Was ist eine Psychotherapie

Psychotherapie — eine Definition

Aus dem Altgriechischen lGbersetzt, bedeutet ,,Psychotherapie” soviel wie ,,Seele heilen”.
Und genau darum geht es heutzutage in der Psychotherapie: Wenn du unter einer
psychischen Stérung leidest, dann kann dir eine Therapie helfen. Ubrigens zeigen sich
psychische Stérungen nicht selten durch kérperliche Symptome.

Psychotherapie bedeutet, dass ohne behandelt wirst ohne Medikamente. Es kann aber sein,
dass du begleitend Medikamente bekommst - zum Beispiel zur Stabilisierung. Diese
Medikamente verschreibt dir ein Arzt.

In der Therapie werden verschiedene Methoden genutzt, um die Symptomatik zu lindern.
Natirlich wird dein Therapeut/ deine Therapeutin versuchen, die Storung zu heilen —
wenngleich niemand dir ein Heilversprechen geben kann und darf.

Ausschluss organischer Krankheiten vor einer Psychotherapie

In der Psychotherapie arbeitest du zusammen mit deinem Psychotherapeuten an deinem
psychischen Problem. Bitte beachte, dass zuvor organische Krankheiten durch einen Arzt
ausgeschlossen werden missen. Denn auch organische Krankheiten kénnen zu psychischen
Symptomen fiihren. Die Schilddrisenfehlfunktion ist hier ein sehr typisches Beispiel:
Unruhezustdande und auch Schlafstérungen kénnen ausgeldst werden durch eine
Uberfunktion.

Psychotherapie in Einzelsitzungen oder in einer Gruppe

Je nach Therapieverfahren werden unterschiedliche Verfahren genutzt in der Therapie. Sehr
oft finden die Therapietermine nur zwischen Therapeutln und PatientIn statt. Hierbei
handelt es sich dann um Einzeltherapie. Einige Experten bieten auch
Gruppenpsychotherapie an. In diesem Fall nehmen mehrere Patientinnen mit derselben
Diagnose (Angstpatientinnen, Menschen mit Depression etc.) an einer Sitzung teil.

Einzeltherapie, Gruppentherapie — beides hat Vor- und Nachteile. Wichtig ist, dass du dich
mit der Form wohlfihlst. In der Einzelpsychotherapie fokussiert sich dein(e) Therapeutin
ganz auf dich und dein Problem. Vielleicht fallt es dir leichter, dich nur einem — fremden —
Menschen gegeniber zu 6ffnen. In der Gruppentherapie erlebst du andere, die ein dhnliches
Problem haben. Das kann erleichternd wirken.

Brauche ich eine Psychotherapie? Wann macht man eine Psychotherapie?

Wenn dein Denken, Fihlen, Handeln und/oder Erleben deutlich beeintrachtigt ist, solltest du
in Erwdgung ziehen mit einem Therapeuten ein Kennlerngesprach zu fihren. Ist dein Alltag
durch die Symptomatik eingeschrankt? Fuhlst du dich blockierst und/oder erschopft, sodass
du deine alltaglichen Dinge nicht mehr so ausfiihren kannst, wie du es eigentlich gewohnt
bist? Dann kann dir eine Psychotherapie helfen. Warte bitte nicht allzu lange mit einem
ersten Gesprach, denn es besteht immer die Méglichkeit, dass die Symptome sich weiter
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verschlimmern. Je eher du dir Hilfe suchst, umso zligiger wirst du dein Problem
wahrscheinlich bewadltigen. Beantworte dir am besten die Frage: Auf einer Skala von 1 bis 10
wie...

e ..erschopft fihle ich mich?
e ..starkist meine Lebensqualitat eingeschrankt?
e ...sehr schranken mich die Symptome in meinem Alltag (Beruf, soziale Kontakte) ein?

Je schlimmer es ist, umso wichtiger ist, dass du dir ziigig Hilfe suchst.

Psychotherapie: ambulant oder stationar?

Je friiher du dir mit deinen Symptomen einen Experten aufsuchst, umso groRer ist die
Chance, dass du ambulant behandelt werden kannst. Wenn die Symptomatik massiv in
Erscheinung tritt, ist eine stationdare Aufnahme notwendig. Massiv bedeutet:

e Du bist vor Erschépfung korperlich zusammengebrochen.
e Deinen Alltag kannst du gar nicht mehr alleine bewaltigen.
e Emotionale Entgleisungen dauern sehr lange an.

Eine stationdre Therapie ist ein wenig mit einer Reha-Malinahme oder einer Kur
vergleichbar. Das Gute daran ist, dass du rund um die Uhr betreut wirst und dir alles
abgenommen wird, was alltagstypisch ist (putzen, kochen etc.). Du kannst dich voll und ganz
auf dich und deine Genesung fokussieren.

Der Nachteil ist jedoch, dass du komplett raus bist aus deinem gewohnten Alltag. Du lebst
dann quasi flir begrenzte Zeit in einer Seifenblase und fallst moglicherweise bei deiner
Rickkehr in den deinen Alltag wieder in alte Muster zurick.

In der ambulanten Psychotherapie kannst du immer die Impulse aus den Therapiestunden
sofort in deinen Alltag integrieren. Aber du wirst dann nicht so intensiv betreut wie in einer
stationdren Psychotherapie.

Der Vollstandigkeit halber verweise ich hier auch auf die Méglichkeit der teilstationdren
Psychotherapie. In diesem Fall gehst du in eine Tagesklinik zur Therapie tagsiiber und abends
fahrst du wieder heim und bist in deinem gewohnten Umfeld.

Gibt es Risiken bei einer Psychotherapie?

Ja, die gibt es! Denn manchmal erreichst du leider in der Therapie nicht das, was du
angestrebt hast. Die Ursachen dafir sind vielfaltig. Es kann sein, dass du nicht gut mit der Art
des Therapeuten/ der Therapeutin zurechtgekommen bist (und umgekehrt!). Auch ist es
moglich, dass die eingesetzten Methoden vielleicht nicht ganz passend waren fir dein Ziel.
Vielleicht warst du selbst auch innerlich noch nicht ganz bereit fir einen bestimmten
Veranderungsschritt. Aber all dies sollte dich nicht davon abhalten, in Psychotherapie zu
gehen, damit sich deine Lebensqualitat wieder verbessert!
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Muss ich etwas nach einer Psychotherapie beachten?

Ruckfalle in alte Verhaltensmuster sind immer maéglich —auch nach vielen Jahren. Haufig
spielt Stress beim Riickfall eine nicht unwichtige Rolle. Solltest du nach einer Psychotherapie
bemerken, dass sich nach Wochen, Monaten oder Jahren alte Muster erneut zeigen, scheu
dich bitte nicht, dir wieder Hilfe zu holen. Gerade bei zum Beispiel Burnout ist es nicht
ungewodhnlich, dass eine Person mehrfach in einen Burnout rutscht. Denn die Muster, die
zum Burnout geflihrt haben, sind sehr tief in der Person verankert und es dauert oft eine
ganze Weile, bis sich die innere Haltung wirklich nachhaltig verdandert hat. Gib nicht auf,
verliere nicht den Mut, jeder Mensch kann alte Muster ablegen.
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