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Seelische Hochs und Tiefs kennt fast jeder. Die meisten Menschen kommen mit dem Auf und Ab ihres

Seelenlebens sehr gut alleine zurecht. Viele tauschen sich darüber mit ihrem Lebenspartner oder ihren

Freunden aus und finden so wieder zu einem inneren Gleichgewicht. Manchmal reichen jedoch solche

Gespräche mit vertrauten Personen nicht aus. Wenn eine psychische Krise über Wochen andauert, ist ein

Gespräch mit einem professionellen Helfer ratsam.

Wenn Sie noch eingehender prüfen möchten, ob für Sie eine Psychotherapie infrage kommt oder nicht,

helfen Ihnen vielleicht folgende Fragen weiter:

• So kenne ich mich nicht! Fühle ich mich anders als sonst?

• Beunruhigt mich diese Veränderung?

• Gibt es eine Erklärung für die Veränderung?

• Reicht diese nicht aus, um die Dauer und Heftigkeit der Beschwerden zu begründen?

• Kann ich meine tägliche Arbeit nur noch mit Mühe verrichten?

• Mache ich mir immer Sorgen und habe ich viel Angst?

• Leide ich unter körperlichen Beschwerden?

• Ist mein Schlaf gestört, schlafe ich zu wenig oder zu viel?

• Fühle ich mich oft aggressiv, hasserfüllt, gereizt oder bin ich sehr intolerant?

• Bin ich oft krankgeschrieben?

• Habe ich Selbstmordgedanken? • Habe ich kaum noch Menschen, mit denen ich über meine Probleme

sprechen kann?

• Fällt die Veränderung auch anderen deutlich auf?

• Ist das schon länger als drei Monate so?

• Ist mir das alles egal?
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Haben Sie das Gefühl, dass die Sie belastende Thematik / Lebenssituation zu einer psychischen

Erkrankung geführt hat, die Sie im Rahmen einer Psychotherapie bearbeiten möchten, entstehen in der

Regel verschiedene Fragen dazu, wie es nun konkret weitergeht.

Beispiele:

* Bei wem finde ich Hilfe?

* Worin unterscheiden sich Psychiater - Psychologen - Psychotherapeuten und andere professionelle

Helfer voneinander?

* Welches Psychotherapieverfahren soll ich wählen?

* Gruppen- oder Einzeltherapie?

* ambulante, teilstationäre oder stationäre Therapie?

* Wie finde ich einen Therapieplatz?

* Wer trägt die Kosten?

* Wie lange dauert eine Psychotherapie?

* Was genau geschieht in einer Psychotherapie?

Um Ihnen eine kleine Orientierungshilfe an die Hand zu geben, habe ich dieses Informationsmaterial

zusammengestellt, das ersten Antworten gibt.

Bitte wenden Sie sich im Bedarfsfall an Personen in Ihrem persönlichen Umfeld, Haus- oder

Fachärzte, wenn Sie Unterstützung brauchen, um eine Psychotherapie beginnen und erfolgreich

durchführen zu können.

Quellenangaben:















Bundespsychotherapeutenkammer

Rosemarie Piontek „Mut zur Veränderung. Methoden und Möglichkeiten der Psychotherapie“

http://www.medizinfo.de/psychotherapie

http://www.btonline.de/psychotherapie/verfahren/ret.html

http://www.egostatetherapie.ch/index.php/was-ist-ego-state-therapie

http://www.therapie.de
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Übersicht: Berufsbezeichnungen und Qualifikationen in Therapie und Beratung



Bezeichnung



Studium



Zusatzqualifikation



Behandlungsschwerpunkt



Psychiater



Medizin



Psychiatrie



Behandlung mit Medikamenten



Facharzt für

Psychotherapie



Medizin



Psychotherapie



Arzt und Psychotherapeut



Psychologischer

Psychotherapeut



Psychologie



Psychotherapie



Psychotherapie



nicht zwingend



Beratungsstellen, Schulen, Behörden

etc.; keine Verschreibung von

Medikamenten



Psychologe



Psychologie



Heilpraktiker für

Psychotherapie



Heilpraktikerschule

und Prüfung durch

nicht zwingend den Amtsarzt



Psychotherapie; keine Verschreibung

von Medikamenten



Psychologischer

nicht zwingend; in der

Beratungen / Coaching außerhalb der

Berater; Lebensberater;

Regel jedoch Ausbildung

Heilkunde; keine Diagnosen und

Coach

nicht zwingend von ca. 12 bis 15 Monaten Medikamente
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Übersicht: Psychotherapieverfahren

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie kurze Beschreibungen zu den derzeit am weitesten verbreiteten

psychotherapeutischen Verfahren. Für den ersten groben Überblick sind die im Anschluss beschriebenen

Verfahren zunächst Kategorien zugeordnet, die erkennen lassen, welcher Arbeitsansatz jeweils im

Vordergrund steht.

Kategorie / Therapieansatz



Verfahren / Methode



konfliktorientierte Verfahren



klassische Psychoanalyse nach S. Freud

analytische Therapie nach C. G. Jung

tiefenpsychologisch fundierte Therapie

Gesprächspsychotherapie nach C. Rogers



handlungsorientierte Verfahren



Verhaltenstherapie



suggestive Verfahren



Hypnose

Katathymes Bilderleben



Körpertherapien



Feldenkrais-Methode

Konzentrative Bewegungstherapie



kreativtherapeutische Verfahren



Kunsttherapie

Musiktherapie

Tanztherapie



Entspannungsverfahren



Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Biofeedback
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Kategorie / Therapieansatz



Verfahren / Methode



weitere Verfahren / Methoden Rational-Emotive Therapie nach A. Ellis

Gestalttherapie nach Perls

Psychodrama nach J. Moreno

Systemische Therapie nach V. Satir

Neuro-Linguistisches Programmieren (NLP)

Logotherapie nach V. Frankl

Ego-State-Therapie nach J. und H. Watkins

Anmerkung: Für die in rot geschriebenen Verfahren werden die Kosten derzeit

von den gesetzlichen Krankenkassen übernommen.
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Kurzbeschreibung der klassischen Psychoanalyse

Die klassische Psychoanalyse geht auf Sigmund Freud (1856 - 1939) zurück. Er ging davon aus, dass jeder

Mensch ein "Grundmuster" entwickelt hat, das wichtige Eigenschaften und Verhaltensweisen enthält, wie

er sich z. B. in Beziehungen und bei Konflikten verhält. Dieses Grundmuster ist im Unterbewusstsein

verankert und beeinflusst das Denken und Handeln des Einzelnen. Das bedeutet, dass der Einzelne

immer wieder auf dieselbe Weise mit Konflikten umgeht, ohne dass er sich dessen bewusst sein muss.

In den Therapiesitzungen der Psychoanalyse redet der Klient über alles, was er gerade fühlt oder denkt

oder wovor er sich fürchtet. Diese Form nennt sich auch "freies assoziieren". Dabei wird er irgendwann

einmal ein "Muster" wiederholen, dass den aktuellen Konflikt mit begründet. Dann hat der Therapeut die

Chance, dieses Muster aufzugreifen und anzusprechen.

In der klassischen Psychoanalyse liegt der Klient auf einer Couch. Der Analytiker sitzt schräg hinter dem

Klienten, damit der Klient ihn nicht sehen kann. Nur so ist gewährleistet, dass sich Klient und Analytiker

nicht gegenseitig ablenken oder beeinflussen.

Die Sitzungen dauern etwa 50 Minuten und finden, je nach Absprache 3 bis 5mal in der Woche statt.

Durchgeführt werden zwischen 160 und 240 Sitzungen, die auf Antrag von den Krankenkassen bezahlt

werden.

Die klassische Form der Psychoanalyse wird heute nur noch selten durchgeführt. Sie dient mehr der

Selbsterkenntnis und wird in der Ausbildung von Therapeuten und Therapeutinnen angewandt. Grund ist

das "offene Ende" der Therapie, das bei der Behandlung von krankhaften seelischen Störungen

problematisch sein kann. Akute Beschwerden können so nicht schnell genug angegangen werden. In der

Praxis haben sich Abwandlungen der klassischen Psychoanalyse bewährt, die eine kürzere Behandlung

von Konflikten ermöglichen.
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Kurzbeschreibung der Analytischen Psychotherapie

Die analytische Psychotherapie hat den gleichen Ursprung, wie die Psychoanalyse. Die klassische

Psychoanalyse ist aber für viele Erkrankungen ein zu langwieriges Verfahren. Deshalb hat sich in der

Praxis das abgewandelte und straffere Verfahren der analytischen Psychotherapie entwickelt.

Ein wichtiger Unterscheid zur Psychoanalyse ist bei der analytischen Psychotherapie die Annahme, dass

Kinder in ihrer Entwicklung unterschiedliche Konflikte bewältigen müssen und dadurch reifen. Einige

dieser Konflikte bleiben ungelöst und können bis zum Erwachsenenalter im Unterbewusstsein

überdauern. Diese ungelösten Konflikte der Kindheit können aber auch in späterer Zeit noch bearbeitet

und bewältigt werden. So ist dann die Struktur des Erwachsenen sich von der des Kindes unterscheiden.

Das ist ein wesentlicher unterschiedlicher Ansatz als bei der Psychoanalyse, die davon ausgeht, dass

kindliche Muster bestehen bleiben und sich nicht verändern.

Die analytische Psychotherapie kann in Einzel- oder Gruppensitzungen stattfinden. Einzelsitzungen

dauern etwa 50 Minuten. Pro Wochen werden zwei oder drei Sitzungen durchgeführt über einen Zeitraum

von etwa zwei bis drei Jahren. Die Krankenkassen bezahlen auf Antrag bzw. nach einem Gutachten bis zu

240 Sitzungen.

Angewandt wird die analytische Psychotherapie bei Neurosen und Persönlichkeitsstörungen. Psychosen

und psychosomatische Störungen können nur begrenzt mit dieser Methode therapiert werden.
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Kurzbeschreibung der tiefenpsychologisch fundierten Psychotherapie

Die tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie ist eine Abwandlung der klassischen Psychoanalyse,

denn sie basiert auf den gleichen Wurzeln. Allerdings gibt es einige wesentliche Unterschiede. Der

tiefenpsychologische Ansatz geht von aktuellen psychischen Konflikten aus. Das "Jetzt" ist wichtig. Von

da aus werden dann Erinnerungen an Kindheits- und Jugenderlebnisse aufgegriffen mit dem Ziel, die

aktuellen Lebenseinstellungen zu verändern.

Verschiedene tiefenpsychologische Verfahren beruhen auf diesem Prinzip. Deshalb kann man sagen, dass

die tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie eigentlich ein Sammelbegriff für diese Verfahren ist. Die

Therapie findet immer im Sitzen statt. Der Klient kann Mimik und Gestik des Therapeuten sehen und

deuten. So ergibt sich eine mehr alltägliche Gesprächssituation zwischen Therapeut und Klient.

Die tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie kann in Einzel- oder in Gruppensitzungen durchgeführt

werden. Die Sitzungen finden meisten einmal, seltener zweimal wöchentlich statt. Die Dauer beträgt etwa

50 Minuten. Wie lange die Therapie dauert, richtet sich nach den Beschwerden und Bedürfnissen der

Klienten.

In der Praxis ist die tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie die am häufigsten durchgeführte Form

der Psychotherapie. Sie findet Anwendung bei Neurosen, Psychosen, psychosomatischen Störungen und

Persönlichkeitsstörungen. Sie ist Bestandteil vieler Behandlungskonzepte in den unterschiedlichsten

Kliniken. Auch in der Therapie von Suchterkrankungen hat sie ihren festen Platz.
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