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Verhaltenstherapie
— ein Psychotherapieverfahren unter vielen

Psychotherapie dient der Behandlung von seelischen
und seelisch-korperlichen Leiden. Dabei gibt es viele
verschiedene Arten von Psychotherapie («Therapie-
schulen»), beispielsweise Systemische Therapie, Hyp-
notherapie, Klientenzentrierte Gesprachstherapie,
Gestalttherapie, Logotherapie, Psychoanalyse und
tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapien, Kor-
perpsychotherapie — und eben Verhaltenstherapie (VT).
Jede Therapieschule weist ihre typischen Starken und
Spezialitaten auf.

So ist fUr die Verhaltenstherapie charakteristisch, dass
psychotherapeutische Methoden aus der wissenschaft-
lich-psychologischen Grundlagenforschung abgeleitet
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werden und dass grosses Gewicht auf die wissen-
schaftliche Uberprifung («empirische Evidenz») dieser
Methoden gelegt wird. Methoden sollen nicht nur zu-
fallig im Einzelfall, sondern zuverlassig und wiederhol-
bar wirken. Damit wird bezweckt, den Klient(innjen die
bestmdgliche Behandlung zu gewéhrleisten.

Zudem ist die Verhaltenstherapie sehr pragmatisch
und handlungsorientiert: wir missen etwas daflr tun,
wenn wir Veranderung wollen. Dies bringt mit sich,
dass es in der Verhaltenstherapie typischerweise nicht
bei Gesprachen bleibt, sondern dass die Verhaltens-
anderung ganz konkret (auch zuhause) gelbt werden
soll.
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Vielleicht wollen Sie mit dem Rauchen aufho-
ren, mussen aber feststellen, dass dies gar nicht so
einfach ist (je nach Auspragung wdrde man sogar von
einer Sucht sprechen). Natdrlich ist es nun wichtig, die
Problematik durchzudenken, zu analysieren, Gespra-
che zu fuhren und eine hilfreiche Haltung zu entwi-
ckeln. Aber alle Einsichten ndtzen schlussendlich wenig,
wenn sie nicht zu einer Verhaltensdanderung fahren —
sprich, wenn Sie einfach weiter rauchen.

In der Verhaltenstherapie wirde es deshalb nach einer
Kldrungsphase um das ganz konkrete TUN, um hilfrei-
che und auf Sie zugeschnittene Strategien gehen.
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Egal ob Suchte, Depressionen, Angste, Zwange,
Schlaf- oder Essstdrungen — bei allen psychischen
Problemen oder Erkrankungen strebt die Verhaltens-
therapie eine Verhaltensanderung des Klienten an,
welche sein Leiden zu reduzieren vermag. Wichtig zu
wissen: Verhalten, Gedanken und GefUhle hangen eng
zusammen und beeinflussen sich gegenseitig, weshalb
eine Verhaltensanderung auch Auswirkungen auf Ge-
danken und Geflhle hat.
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Ganz kurz: geschichtliche Entwicklung der
Verhaltenstherapie

Die Verhaltenstherapie entstand in den 1950er Jahren
aus dem Bedurfnis nach einer wissenschaftlichen Psy-
chotherapie, die nur Methoden anwendet, welche «er-
wiesenermassen» funktionieren («evidenzbasiert» sind).
Aus diesem Grund wurde in einer ersten frihen Phase
der Verhaltenstherapie ausschliesslich auf gut nach-
weisbare Veranderungen des Verhaltens fokussiert.
Die schwer messbaren Gedanken und Geflhle wurden
zwar anerkannt, jedoch als ungeeignet flr eine objekti-
ve Wissenschaft gehalten. Aus dieser Zeit, der soge-
nannten «behavioralen Phase», haftet der Verhaltens-
therapie der Ruf einer eher technisch-trockenen The-
rapie an. Seit den 1970er Jahren («kognitive Wende»
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der Verhaltenstherapie) und den 1990er Jahren («dritte
Welle» der Verhaltenstherapie) werden zum Gllck
auch Gedanken und Geflihle gebUhrend berticksich-
tigt. Die Verhaltenstherapie hat sich seit ihren Anfan-
gen stark gewandelt und viele bedeutsame Erweite-
rungen erfahren (z.B. Klarung von Werte- und Sinnfra-
gen, Achtsamkeit, Akzeptanz). Dabei hat sie sich kraf-
tig bei anderen Therapieschulen bedient («eklektisch»),
die Methoden aber wissenschaftlich untersucht und
Uberpruft, bevor sie Eingang in die Verhaltenstherapie
gefunden haben.
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Prinzipien der Verhaltenstherapie

Aus Sicht der Verhaltenstherapie entstehen psychi-
sche Erkrankungen grossteils aus erlerntem problema-
tischem Verhalten. Dabei werden begunstigende
(«prédisponierende»), ausldésende und aufrechterhal-
tende Faktoren der Problematik unterschieden. Wah-
rend pradisponierende und ausldsende Faktoren in der
Vergangenheit, teilweise schon in frhster Kindheit zu
verorten sind, wirken aufrechterhaltende Faktoren in
der Gegenwart. Die Verhaltenstherapie erachtet das
Arbeiten an diesen aufrechterhaltenden Faktoren, also
das Arbeiten im Hier und Jetzt, fur besonders zielflh-
rend. Das aufrechterhaltende Problemverhalten kann
umgelernt werden, womit direkt Einfluss auf eine
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psychische Erkrankung genommen werden kann. Die
Suche nach Ursachen in der Kindheit hingegen steht in
der Verhaltenstherapie nicht im Vordergrund. Viel mehr
geht es um konkrete, |6sungsorientierte Strategien in
der Gegenwart.

Zudem ist es zentrales Ziel der Verhaltenstherapie, die
Klient(inn)en in ihren Kompetenzen zu starken, so dass
sie die Veranderungen ohne therapeutische Hilfe wei-
terfUhren konnen (Hilfe zur Selbsthilfe). Deswegen wird
transparent und auf Augenhodhe Uber Diagnosen, Er-
gebnisse und Methoden informiert.
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Leidet eine Klientin unter Depressionen, So
interessiert sich auch der Verhaltenstherapeut dafir,
welche Faktoren die Depression begunstigt und aus-
geldst haben — insbesondere um zukuinftigen Depres-
sionen vorzubeugen. Das Augenmerk liegt jedoch ganz
besonders auf den gegenwértigen, aufrechterhalten-
den Faktoren: Wieso hélt die Depression an? Was tut
die Klientin, was die Depression fttert? Und was kann
Sie jetzt konkret tun, damit es ihr allméhlich wieder
besser geht?

Gemeinsam werden Strategien erarbeitet und umge-
setzt. Dabei werden die bei der Umsetzung auftau-
chenden Widerstande besprochen und bearbeitet.
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Methoden der Verhaltenstherapie

Die Verhaltenstherapie birgt ein grosses Repertoire an
verschiedenen Methoden, welche je nach Problematik
eingesetzt werden kbnnen — zum Beispiel Rollenspiele,
Training sozialer Kompetenzen, Kommunikationstrai-
ning, Entspannungsverfahren, achtsamkeitsbasierte
Verfahren und vieles mehr. Eine der bekanntesten Me-
thoden ist das Konfrontationsverfahren (<Exposition»).
Unangenehme Geflhle (z.B. Angst) k&nnen uns davon
abhalten, Dinge zu tun, die uns eigentlich wichtig sind.
Dadurch wird unsere Lebensqualitdt eingeschranki.
Bei der Konfrontation lernen wir, uns diesen Gefuhlen
zu stellen, statt sie zu vermeiden. Dadurch erweitern
wir unsere Handlungsmaoglichkeiten und Freirdume.
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Als Kind stehen Sie das erste Mal auf
dem Drei-Meter-Sprungbrett. Ganz schén hoch hier
oben. Sie spuren die Aufregung. Unangenehm. Der
Zuspruch Ihrer Eltern hilft mehr oder weniger. Der
Sprung ins Ungewisse braucht aber auf jeden Fall
ganz schoén viel Mut. Dann der Sprung. Geschafft!

Wenn Sie seither viel gesprungen sind, verspuren Sie
heute beim Sprung ab dem Drei-Meter vermutlich
schon ldngst keine Angst mehr.

Wenn Sie hingegen nicht und seither auch niemals
gesprungen sind, ddrfte es lhnen heute noch immer
eine Portion Mut abverlangen.
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Wir erinnern sicher alle Situationen, in welchen wir
Angst hatten, uns aber dennoch Uberwanden. Diese
Situationen mdgen uns damals problematisch erschie-
nen sein. Heute, nach vielen Konfrontationen, entlo-
cken sie uns ein mudes Lacheln.

Die Konfrontationsverfanren der Verhaltenstherapie
funktionieren nach dem gleichen Prinzip. Dabei steht
am Anfang die Frage: Mdchte ich mich in dieser kon-
kreten Situation von meinen warnenden Geflhlen lei-
ten lassen? (Denn oft warnen uns unsere Gefuhle aus
gutem Grund.) Oder erkenne ich in dieser konkreten
Situation meine Gefuhle als Ubertrieben und lasse mich
deshalb nicht von ihnen aufhalten?
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Konfrontationsverfahren sind beeindruckend wirksam
und gehdren mit zu den starksten Methoden der Ver-
haltenstherapie — korrekte Durchfuhrung und ange-
messener Schwierigkeitsgrad vorausgesetzt.

«Ilch hétte mit 16 gerne gewusst, dass das Einzige, was
zwischen uns und dem Leben steht, die eigene Angst ist,
und dass man sie nicht fattern darf, indem man ihr nachgibt.
Ich hétte gerne gewusst, dass es keine Verdnderung gibt,
ohne dass man daftir mit Angst bezahlen muss,

und wie wunderbar gliicklich und frei es macht,

Dinge zu tun, vor denen man sich furchtet.»

Cornelia Funke
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Ablauf einer Verhaltenstherapie

Nicht jede Verhaltenstherapie lauft exakt gleich ab.
Ublicherweise dient jedoch ein Erstgesprach dazu,
sich kennen zu lernen, die Problematik zu erortern,
Erwartungen und erste Fragen zu klaren und das wei-
tere Vorgehen gemeinsam abzusprechen. In einer fol-
genden diagnostischen Phase geht es darum, die
Problematik moglichst grundlich und in all inren Aspek-
ten zu erfassen, um daraus die passende Behandlung
ableiten zu kénnen. Die Behandlung orientiert sich da-
bei immer an den Zielen und Werten der Klientin / des
Klienten. Nach Besprechung der passenden Methode
und Vermittlung der notwendigen Informationen be-
ginnt die eigentliche Veranderungsphase, in welcher
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die besprochenen Teilschritte umgesetzt werden. Dies
ist in der Regel mit viel Uben und Sich-Uberwinden
verbunden. In den Therapiesitzungen werden die
Ubungen vorbesprochen und geplant. Sehr schwierige
Ubungen werden vorerst gemeinsam durchgefiihrt. Mit
der Zeit sollen Klientiinn)en ihre Ubungen zuhause
selbstéandig durchflhren («therapeutische Auftrdge») —
auftretende Schwierigkeiten werden in der folgenden
Sitzung besprochen. Sobald sich die erwinschte Ver-
anderung stabilisiert hat und die Klientin eigenmotiviert
und ohne Hilfe des Therapeuten die Ubungen selb-
stdndig durchfihren kann, steht der Therapieab-
schluss an.
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Natdrlich  kénnen
Sie Ihr Verhalten auch ohne professionelle Hilfe &n-
dern. Sie haben dies ja ohnehin schon oft getan. Ma-
chen Sie sich klar, welche Ihrer Verhaltensweisen
problematisch ist. Uberlegen Sie, wie Sie sich statt-
dessen verhalten méchten. Und wie Sie dorthin kom-
men. Lasst sich das Ziel in sinnvolle Teilziele unterteilen?
Welche Ubungen wéren hilfreich, um diese Teilziele zu
erreichen? Dann legen Sie los. Uben Sie regelméssig
und beharrlich.
Wenn es doch nur immer so einfach waére... Héaufig
gibt es aber Situationen, in welchen nicht Klar ist, wel-
ches denn eigentlich das problematische Verhalten ist
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(z.B. bei Depressionen oder Angsten). Oder das Prob-
lemverhalten lasst sich nicht &ndern, da die passenden
Strategien fehlen. Oder die Strategien wéren klar, nur:
der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach. In
diesen Situationen hilft eine VVerhaltenstherapie weiter.
Eine Verhaltenstherapeutin schopft aus einem grossen
Fundus an Methodenwissen und hilft Ihnen beim Er-
stellen einer Problemanalyse und eines Therapieplans.
Wenn Sie besonders tatkréftig sind, reicht vielleicht
bereits ein gemeinsames Aufgleisen der Strategien.
Danach kénnen Sie selbstandig dben, und die Thera-
pie beschrénkt sich damit auf einige wenige Sitzungen.
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Dauer einer Verhaltenstherapie

Die Verhaltenstherapie strebt kurze Therapien an.
Manchmal kdnnen bereits einige wenige Sitzungen viel
bewirken. Manchmal braucht es mehr Zeit — ganz ab-
hangig von lhren Anliegen, lhren Zielen und Ihren The-
rapiefortschritten. Im Vergleich wirde man bei 5-10
Sitzungen von einer eher kurzen Therapie sprechen,
bei 20-40 Sitzungen von einer durchschnittlich langen
Therapie. Grundsétzlich gilt: die Behandlungsdauer
kann mit lhrer motivierten Mitarbeit (vor allem auch bei
der Durchfiihrung von Ubungen zuhause) betréchtlich
verklrzt werden. Und: je frUher eine psychische Er-
krankung behandelt wird, desto kurzer ist die zu er-
wartende Therapiedauer.
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Erfolgsfaktoren einer Verhaltenstherapie

Der Erfolg einer Therapie hangt nicht nur von lhrem
Therapeuten und dem Therapieverfahren ab, sondern
zu einem Grossteil auch von lhnen selbst.

Machen Sie sich klar: In welche Richtung wollen
Sie sich verandern? (Nicht: sollen sich andere Per-
sonen verandern)

Ist Innen der Therapeut nicht sympathisch, scheuen
Sie sich nicht, bei anderen Therapeuten Erstge-
sprache zu vereinbaren. Dies ist nicht nur legitim,
sondern sogar wichtig. Denn je besser das Ver-
trauen zu lhrem Therapeuten, desto erfolgsver-
sprechender die Therapie.
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Bringen Sie sich aktiv in die Therapie ein. Seien Sie
skeptisch, stellen Sie Fragen, denken Sie mit, ma-
chen Sie Vorschlage.

Machen Sie sich vor, wahrend und/oder nach den
Sitzungen Notizen. Dadurch intensivieren Sie den
Therapieprozess.

Stellen Sie sich selber und freiwillig eigene Ubungen
im Sinne der besprochenen Auftrage. Investieren
Sie Zeit und Energie in Inr Projekt.

Und vielleicht das Wichtigste: Seien Sie mutig! Und
verlassen Sie lhre «Komfortzone»!
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Literaturhinweise

Diese Broschire wurde ganz bewusst so kurz und
einfach wie moglich gehalten. Sie soll es ermoglichen,
in ein paar wenigen Minuten und ohne Nachschlage-
werke einen ersten Eindruck von der Verhaltensthera-
pie zu bekommen. Bei Interesse gibt es ausfuhrliche
Literatur zur Verhaltenstherapie wie Sand am Meer.

Zum Beispiel «Patientenratgeber»
F. H. Kanfer & D. Schmelzer: Wegweiser Verhaltenstherapie: Psychotherapie
als Chance. Springer, Berlin. ISBN 3540233873

Zum Beispiel «Fachliteratur»
J. Margraf & S. Schneider (Hrsg.): Lehrbuch der Verhaltenstherapie. Sprin-
ger, Berlin. ISBN 3662549107
H. Reinecker: Lehrbuch der Verhaltenstherapie. DGVT, Tubingen. ISBN
3871590207
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