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SCHACHECKE

Die Wirfel
sind gefallen

» PETER A. WYSS berichtet iiber die Kandidaten-
finals auf Zypern.

ereits eine Runde vor Schlusskiirte sich
B der 20-jahrige Usbeke Javokhir Sinda-

rov zum Herausforderer von Weltmeis-
ter Dommaraju Gukesh (Indien) und gewann das
Turnier ungeschlagen mit 10 Punkten. Auf den Eh-
renplitzen stehen Anish Giri (Niederlande) und Fa-
biano Caruana (USA) mit 1,5 respektive 2,5 Punkten
Riickstand. Knapper fiel die Entscheidung bei den
Damen aus. Vor der Schlussrunde konnten sich noch
sechs Spielerinnen Chancen auf den Sieg ausrech-
nen. Das Rennen machte schliesslich die 24-jidhrige
Inderin Rameshbabu Vaishali dank ihrem Sieg gegen
Kateryna Lagno (Russland). Die Verliererin konn-
te sich mit der schénsten Kombination des Turniers
mit Schwarz gegen Tan Zhongyi (Weltmeisterin
2017/8) trosten: (Diagramm — Schwarz zieht) Die Vor-
teile liegen bei Weiss, denn Schwarz besitzt nur zwei
Bauern fiir die Minusfigur. Die Stellung bietet aber
Chancen, da der weisse Konig nicht sicher steht. 41...
Tf6! Wohin soll die weisse Dame ziehen? 42.Dxd5?
Der Bauernraub ist die falsche Entscheidung. Rich-
tig ist, die Dame zu opfern: 42.Dxh5+ Th6 43.Txg5 g6
44.Dxh6+ Kxh6 45Tg2 und die schwarze Dame ist al-
lein gegen Turm, Laufer und Springer im Nachteil.
42...5f4!! Diese Springergabel leitet die schlicht sen-
sationelle Schlussoffensive ein. 43.exf4 Flieht die
Dame, setzt Schwarz matt: 43.Df3 Th6+ 44.Lh4 Txh4+
45.Kg3 De1+ gefolgt von Th3 matt. 43..Th6+ 44.Kg3
Dd3+! 45.Df3 Der letzte Versuch, die Partie zu ret-
ten. Es scheitern: A) 45.Le3 Dxe3+ 46.Df3 oder Sf3
und 46...gxf4 matt und B) 45.5f3 gxf4+ 46.Kxfs Dxd5
mit Damengewinn fiir Schwarz. 45...g4!! Lisst die
Dd3 einfach stehen und droht Th3 matt. 46.Th2 gxf3
47.Txh6+ gxh6 48.Sxf3 Die Partie ist entschieden.
Es folgte noch 48...a6 49.Ld4 Dc2 50.b4 Dxa2 51.Lc3
Db3 52.Le1 Kg6 53.Kg2 Kf7 54.Sh4 De3 0-1

Alles tiber das Schach in Chur und die Anleitung
zum Lesen der Schachecke finden Sie unter
www.schachclub-chur.ch.
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GASTKOMMENTAR Sereina Venzin iiber den siidafrikanischen Psychiater Joseph Wolpe (1915-1997)

Die Wurzeln der modernen
Verhaltenstherapie

Viele kennen Freud. Wenige kennen
Wolpe. Freud - also Sigmund Freud,
der Begriinder der Psychoanalyse —
istldngst zum Synonym fir Psycho-
therapie geworden. Doch in der mo-
dernen Versorgung psychischer Er-
krankungen in der Schweiz prigt
Joseph Wolpe, wie Tausende Men-
schen Hilfe erhalten.

Am 20. April hitte der stdaf-
rikanische Psychiater seinen Ge-
burtstag gefeiert — ein guter Anlass,
an einen Mann zu erinnern, der mit
seiner Verhaltenstherapie den Weg
fiir die moderne kognitive Verhal-
tenstherapie ebnete. Wolpe gilt als
einer der Viter der modernen Ver-
haltenstherapie. Seine Idee war
ebenso schlicht wie bahnbrechend:
Statt wie Freud in der Psychoanaly-
se jahrelang tiber die Kindheit zu
sprechen, setzte Wolpe auf prakti-
sche Ubungen zur Verinderung ak-
tuellen Verhaltens. Mit seiner sys-
tematischen  Desensibilisierung
entwickelte erin den1950er-Jahren
eine wegweisende Methode zur Be-
handlung von Angsterkrankungen.
Diese wird bis heute im Rahmen der
Expositionstherapie eingesetzt, et-
wa bei Arachnophobie (Spinnen-
angst).

Dabei erlernen Betroffene zu-
néchst individuelle Entspannungs-
techniken. Anschliessend néhern
sie sich ihrer Angst schrittweise: zu-
erst in der Vorstellung, dann iiber
Bilder oder Videos und schliess-
lich im direkten Kontakt - stets in
einem sicheren, therapeutisch be-
gleiteten Rahmen. Auf diese Wei-
se gewohnt sich das Gehirn an den
Ausloser, und ehemals als bedroh-

lich wahrgenommene Situationen
verlieren an Schrecken. Genau hier
setzt die kognitive Verhaltensthera-
pie an: Sie ergénzt diese verhaltens-
orientierten Methoden um die ge-
zielte Arbeit an Denkmustern und
flihrt Wolpes Ansatz so in eine mo-
derne, wissenschaftlich fundierte
Form der Psychotherapie iiber.

Im Zentrum der kognitiven Ver-
haltenstherapie steht eine heute
fast selbstverstidndlich wirkende
Erkenntnis: Was wir denken, beein-
flusst, wie wir fithlen und handeln.
Angst, Depression und Stress ent-
stehen oft aus Mustern des Denkens
und Handelns, die verdnderbar
sind. Wer sich stidndig mit Selbst-
zweifeln quélt oder Katastrophen
erwartet, geriit leicht in einen Kreis-
lauf aus Stress, Angst und Riick-
zug. In der Therapie lernen Betrof-
fene, solche Denkmuster zu erken-
nen, zu hinterfragen und schrittwei-
se zu verandern. Es geht dabei nicht
um positives Denken im Schnell-
verfahren, sondern um einen struk-
turierten, wissenschaftlich fundier-
ten Prozess.

EinBlickin die Praxis: Ein Klient
mit starken Selbstzweifeln traut
sich im Meeting kaum zu sprechen.
Sein Gedanke lautet: «Was ich sage,
ist sowieso nichts wert.» In der The-
rapie hilt er diese automatischen
Gedanken fest und tiberpriift sie ge-
meinsam mit der Therapeutin. An-
stelle von «Ich bin unfahig» entwi-
ckelt er realistischere Uberzeugun-
gen wie «Ich habe gute Ideen, auch
wenn nicht alle zustimmen». Paral-
lel dazu {ibt er in kleinen Schritten:
zunéchst im Zweiergesprich, dann
in einer vertrauten Gruppe und
schliesslich im Teammeeting. Mit
jedem Erfolg wichst das Selbstver-
trauen und die neuen Uberzeugun-
gen, auch Glaubenssitze genannt,
konnen sich festigen. Ob Depres-

sion, Angststorung, Zwinge oder
Burnout: Zahlreiche Studien zei-
gen, dass die kognitive Verhaltens-
therapie besonders wirksam ist,
weil sie Hilfe zur Selbsthilfe ver-
mittelt. Patientinnen und Patien-
ten bleiben nicht passive «Behand-
lungsobjekte», sondern iiberneh-
men aktiv Verantwortung fiir ihren
Fortschritt.

Ein Grund fiir die weite Verbrei-
tung der Verhaltenstherapie liegt in
ihrer Pragmatik. Die Methode ist gut
erforscht, transparent und alltags-

Er glaubte an

die Fahigkeit des
Menschen, Giber
sich selbst
hinauszuwachsen -
mit Wissen, Ubung
und Geduld.

»

tauglich. Sie sucht Losungen, statt
sich in Problemen zu verlieren. In
Praxen, Kliniken und zunehmend
auch online kommt sie breit zum
Einsatz. Inzwischen gibt es kaum
ein psychotherapeutisches Ange-
bot, das ohne verhaltenstherapeu-
tische Elemente auskommt.

So wirksam sie auch ist, so we-
nig ist die Verhaltenstherapie ein
Allheilmittel. Es gibt zahlreiche an-
dere psychotherapeutische Schulen
und Verfahren - etwa korperorien-
tierte, systemische oder personen-
zentrierte Psychotherapie, um nur
eine Auswahl zu nennen. Je nach
Personlichkeit oder Lebenssituation
kénnen diese oder andere Ansitze
besser geeignet sein. Deshalb ist es
hilfreich, sich vor Beginn einer Psy-
chotherapie dariiber zu informie-
ren, wie verschiedene Therapeutin-
nen und Therapeuten arbeiten. Psy-
chotherapie ist kein Einheitstrai-
ning, sondern eine gemeinsame Su-
che nach dem passenden Zugang
zum eigenen Erleben.

Joseph Wolpe war iiberzeugt,
dass Menschen ihre Angste iiber-
winden koénnen, indem sie lernen,
sie anders zu betrachten und mit
ihnen umzugehen. Er glaubte an
die Fihigkeit des Menschen, {iber
sich selbst hinauszuwachsen - mit
Wissen, Ubung und Geduld. Die-
se Haltung ist bis heute aktuell. In
einer Gesellschaft, die psychische
Gesundheit zunehmend offen dis-
kutiert, erinnert Wolpes Vermécht-
nis daran, wie entscheidend unser
Denken fiir unser seelisches Wohl-
befinden sein kann.

SEREINA VENZIN ist Fach-
psychologin fiir Psychotherapie

und Vorstandsmitglied der Biindner
Vereinigung fitr Psychotherapie
(BVP). Zudem ist sie Inhaberin

von Vivabain in Chur.

LICHTBLICK Arno Mainetti, Chur
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