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Sehen, wer was sagt.

Die Patientin wird zur Therapeutin

Psychische Gesundheit Im ersten Schweizer Recovery College in Bern lernen Menschen, Krisen zu tiberwinden.
Ehemalige Betroffene wie Sabine Heiniger fithren Kurse auf Augenhohe mit Experten durch.

Andreas Bittig

Erschiitterungen hat Sabine
Heiniger in ihrem Leben schon
mehrere erlebt. Schon als Ju-
gendliche war sie in therapeuti-
scher Behandlung. Auch wenn
ihr diese seither 6fter geholfen
hat, erlebte sie dennoch Schat-
tenseiten der psychiatrischen
Versorgung: Druck und Zwang.
Einzelne Erlebnisse prigten sie
so stark, dass sie fiir eine linge-
re Phase moglichst nichts mehr
mit der konventionellen Psychi-
atrie zu tun haben wollte.

Die Probleme allerdings ver-
schwanden nicht einfach so. Des-
halb suchte sie nach weiteren
Moglichkeiten, um sich mit den
vorhandenen Herausforderungen
auseinanderzusetzen. Der Be-
such von sogenannten trialogi-
schen Veranstaltungen, bei de-
nen sich Betroffene, Angehdrige
und Fachpersonen treffen, sowie
Selbsthilfegruppen halfen ihr da-
bei, wichtige Schritte auf ihrem
Genesungsweg zu gehen. «Dank
dem Austausch mit Personen, die
zum Teil Ahnliches erlebt hatten,
fuihlte ich mich verstanden, und
ich konnte wieder Vertrauen
fassen zu anderen Menschen»,
sagt sie. Miteinander zu spre-
chen, ohne dass eine Pathologi-
sierung des Erlebens und Verhal-
tens erfolgt sei, sei iberaus wert-
voll gewesen.

Heiniger gefiel, dass auch sie
mit ihrem Erlebten anderen hel-
fen konnte. Deshalb nahm sie an
einer Weiterbildung teil, wih-
rend der Menschen mit psychi-
schen Krankheits- und Gene-
sungserfahrungen zu sogenann-
ten Genesungsbegleitenden und
Dozentinnen ausgebildet wer-
den. «Eswar schon, wihrend der
Weiterbildung zu merken, dass
meine vermeintlichen Schwi-
chen auch meine Stirken sein
konnen und dass Herausfordern-
des zur Ressource werden kann.»
Im Rahmen dieser Weiterbildung

lernte sie auch das Konzept von
Recovery College kennen.

Anderswo bereits etabliert

Was in der Schweiz noch in den
Kinderschuhen steckt, ist in
Liandernwie England, Schottland
und den USA bereits seit Jahren
etabliert: Pflegefachpersonen,
Psychologen und Psychiaterin-
nen gestalten Kurse mit Men-
schen, die selbst eine Erschiit-
terung in ihrem Leben tiber-
wunden haben. Dieses Angebot
richtet sich an Krisenerfahrene,
Angehorige und Fachpersonen.

Sabine Heiniger war von An-
fang an derart von diesem Kon-
zept iiberzeugt, dass sie 2019 mit
dem Pflege- und Gesundheits-
wissenschaftler Gianfranco Zu-
aboni das Recovery College Bern
ins Leben rief — dies im Auftrag
der Universitiren Psychiatri-
schen Dienste Bern. Ein Novum
fiir die Deutschschweiz.

In Bern entwickeln und fiih-
ren Menschen mit einer eigenen
Krankheitserfahrung mit Perso-
nen aus dem Fachbereich psy-
chische Gesundheit Kurse durch.
Anden Programmen teilnehmen
konnen alle. Gianfranco Zuabo-
ni erkldrt: «In klassischen The-
rapie-Settings findet man in der
Regel folgende Konstellation vor:
Patient und Therapeut sitzen
sich gegentiber. Hier der Exper-
te, dort der Mensch mit einem

psychischen Problem.» Diese
Konstellation kdonne zu einem
Hierarchiegefille beitragen.

Das Recovery College hinge-
gen sei ein neutraler Ort. In den
Kursen begegneten sich Fachper-
sonen und Krisenerfahrene auf
Augenhohe, da sie die Kurse als
Studierende und nicht als Pa-
tientinnen oder Behandelnde
absolvierten. «Ich hore von den
Fachpersonen oft, dass es guttat,
selbst Fragen stellen zu kdnnen»,
sagt Zuaboni. Dies fordert das

gegenseitige Verstehen und er-
moglicht neue Zuginge beim
Bewiltigen von psychischen
Schwierigkeiten.

Wichtig zu wissen ist laut
Zuaboni, dass die Kurse am Re-
covery College nicht bestehende
therapeutische Angebote erset-
zen. «Stattdessen werden Brii-
cken zu vorhandenen Dienstleis-
tungen im Gesundheitswesen
und allgemein in der Gesellschaft
gebaut, damit die Teilnehmenden
diese selbstbestimmt auch nut-
zen konnen.» Auch werde im
Verlauf der Kurse grosser Wert auf
Austausch und das gemeinsame
Lernen gelegt.

Die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer erfahren in den Kursen
zum Beispiel, wie sie mit Sorgen
und Befilirchtungen besser um-

gehen kénnen, was soziale Medi-
en mit der psychischen Gesund-
heit machen kénnen, oder auch
wie Trauer verarbeitet werden
kann. «Alle Teilnehmenden ent-
wickeln wihrend der Kurse indi-
viduelle Strategien im Umgang
mit psychischen Herausforderun-
gen», sagt Sabine Heiniger.

Selbstwert stirken

Auch ausserhalb der Stadt Bern
wird das Recovery College mitt-
lerweile positivwahrgenommen.
«Ich bin froh, dass dieses span-
nende Konzept nun endlich in
die Schweiz gekommen ist», sagt
zum Beispiel Thomas Ihde, Chef-
arzt der psychiatrischen Abtei-
lung FMI am Spital in Interlaken.
«In der Schweiz sind Therapien
stark von Fachpersonen gepragt.
Das hat auch damit zu tun, dass
wir ein gutes Versorgungsnetz
haben.»

In Lindern wie Grossbritannien
oder den USA sei das anders,
weiss Ihde: «Wenn Sie neun
Monate auf einen Therapieplatz
warten miissen, dann miissen
Sie sich liberlegen, wie Sie sich
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Hilfe auf andere Weise organi-
sieren.» Deshalb gebe es in die-
sen Lindern auch mehr Selbst-
hilfegruppen.

Konzepte wie jenes des Reco-
very College wiirden den Selbst-
wert von psychisch angeschlage-
nen Menschen stdarken, ist Ihde
iiberzeugt. «Weil ihnen vermit-
telt wird, dass sie viel mehr sind
als nur ihre Krankheit und sie
sich etwas zutrauen konnen.»

Dass an solchen Kursen iiber-
dies auch Menschen teilnehmen
konnten, die zumindest offiziell
kein psychisches Krankheitsbild
hétten, sei ebenfalls ein wichti-
ger Schritt. «So finden Beriih-
rungspunkte statt, die dazu
beitragen, dass das Stigma von
psychischen Krankheiten weiter
abgebaut wird.»

Modell fiir ganze Schweiz?

Vor kurzem konnte das Recovery
College sein zweijdhriges Beste-
hen feiern. In seiner Anfangs-
phase hat es von der Stiftung der
Universitiren Psychiatrischen
Dienste Bern und vom Eidgendos-
sischen Biiro fiir die Gleichstel-
lung von Menschen mit Behin-
derungen eine Anschubfinanzie-
rung bekommen.

Nun miisse man eine nach-
haltige Finanzierung auf die Bei-
ne stellen. «Das ist eine grosse
Herausforderung», sagt Mit-
griinder Zuaboni. Denn die Prei-
se der Kurse sollten weiterhin so
sein, dass moglichst alle Men-
schen sich diese leisten konnten.
Er und Sabine Heiniger hoffen,
dass sich Recovery Colleges
langfristig auch in der iibrigen
Schweiz etablieren.

So kommen Sie besser durch schwierige Zeiten

Finf Mdglichkeiten, die im Alltag
helfen kdnnen, die psychische
Gesundheit zu férdern:

— In Beziehung stehen

Mit Menschen um Sie herum.

Mit Familie, Freundinnen, Kollegen
und Nachbarn. Zu Hause, bei der
Arbeit, in der Schule oder in der
Gemeinde. Denken Sie darlber
nach, dass dies Eckpfeiler lhres
Lebens sind, und investieren

Sie Zeit in deren Entwicklung.

Der Aufbau dieser Beziehun_gen
wird Sie jeden Tag unterstutzen
und bereichern.

— Aktiv sein

Spazieren gehen oder joggen.
Nach draussen gehen. Fahrrad
fahren. Ein Spiel machen. Garten-
arbeit. Tanzen. Noch wichtiger:
erkennen einer kérperlichen
Aktivitat, die einem gefallt und
dem Grad der Beweglichkeit

und kérperlichen Verfassung
entspricht.

— Achtsam sein

Neugierig bleiben. Zeichen der
Schénheit wahrnehmen. Beachten
Sie das Aussergewohnliche.
Nehmen Sie die Jahreszeiten
wahr. Wiirdigen Sie den Moment,
wenn Sie zur Arbeit gehen, zu
Mittag essen oder mit Freunden
reden. Nehmen Sie lhre Umwelt
wahr und was Sie flhlen. Ihre
Erfahrungen reflektieren wird
Ihnen dabei helfen, einzuschatzen,
was sie fir Sie bedeuten.

— Lernen

Versuchen Sie etwas Neues.
Entdecken Sie wieder alte Interes-
sen. Schreiben Sie sich flr einen
Kurs ein. Nehmen Sie eine neue
Herausforderung bei der Arbeit an.
Flicken Sie ein Velo. Lernen Sie,
ein Instrument zu spielen oder Ihr

Lieblingsgericht zu kochen. Eine
Herausforderung anzunehmen
und sie zu erreichen, wird lhnen
Befriedigung bereiten. Neue Dinge
zu lernen, wird Sie selbstsicherer
machen und lhnen dabei Freude
bereiten.

— Geben

Machen Sie einer Freundin oder
einem Fremden eine Freude.
Danken Sie jemandem. Lacheln
Sie. Ehrenamtliche Tatigkeiten.
Geniessen Sie eine Gemeinde-
gruppe. Schauen Sie aus sich
heraus, aber auch in sich hinein.
Betrachten Sie sich und Ihr Glick
in Beziehung zur Gemeinschaft,
dies kann lohnend sein und
Beziehungen zu Mitmenschen in
Ihrer Umgebung aufbauen. (ab)

Quelle: J. Aked. N. Marks.

C. Cordon und S. Thompéon:
«Five Ways to Wellbeing» (2008).

«Ich bin froh, dass
dieses spannende
Konzept endlich
in die Schweiz
gekommen ist.»
Thomas lhde

Chefarzt psychiatrische Dienste,
Spital Interlaken
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Hilfreicher Austausch: Die Kursleiter Sabine Heiniger und Gianfranco Zuaboni im Gesprach mit Teilnehmenden. Foto: Ghristian Pfander
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