Gesundheit

tung nicht abklingen, wird ein
Termin beim HNO vereinbart.
Doch was, wenn die Seele leidet?

Die Zahl der psychischen Erkran-
kungen ist in den letzten Jahren rasant
gestiegen, die Pandemie hat ihren Teil
dazu beigetragen. Die Weltgesundheits-
organisation geht davon aus, dass bis
2030 drei der finf schwerwiegendsten
Erkrankungen in Industrielindern psy-
chischer Natur sein werden. Trotzdem
bleibt der Gang zum:r Psychothera-
peut:in immer noch ein Tabu. Warum
scheuen vor allem Minner dieses Thema
- und wie findet man eigentlich den:die
richtige:n Therapeut:in? Ines Gstrein,
Vorsitzende des Tiroler Landesverban-
des fiir Psychotherapie, gibt Antworten.

richt man sich das Bein, fihrt
der nichste logische Weg in
die Klinik. Will eine Erkal-

TIROLERIN: Wann ist der richtige
Zeitpunkt, um iiber eine psychothera-
peutische Behandlung nachzudenken?

Ines Gstrein: Psychotherapie ist
sinnvoll, wenn sich die eigenen Gedan-
ken, Gefithle und das Verhalten zuneh-
mend verdndern, wenn ein subjektiver
Leidensdruck entsteht, besorgte Riick-
meldungen von nahestehenden Perso-
nen kommen und die Lebensqualitit
stark beeintrachtigt ist. Wenn ich zum

Beispiel plotzlich 6fter nachsehen muss,
ob der Herd ausgeschaltet ist, auflerdem
schlechter schlafe und weniger Appetit
habe, konnten das Indikatoren fiir eine
psychische Belastung sein. Eine Psycho-
therapie kann aber auch bei korperlichen
Symptomen wie Schmerzen oder Hau-
tirritationen indiziert sein: Sofern keine
organische Ursache vorliegt, konnte es
sich um eine psychosomatische Reaktion
handeln.

Was ist mit Phinomenen wie Lie-
beskummer - wdre das aus Ihrer Sicht
SGrund genug®, sich psychische Unter-
stiitzung zu holen?

Natiirlich. In der Psychotherapie gibt
es keine objektive Beurteilung dariiber,
was ,,Grund genug® ist, Unterstiitzung zu
beanspruchen. Immer, wenn man leidet,
ist es angebracht, um professionelle Hilfe
zu bitten - gerade, wenn es darum geht,
tiberbordende Gefiihle zu benennen, zu
verarbeiten und zu bewiltigen.

Konnte man also sagen, dass jede:r
irgendwann in seinem Leben von einer
Psychotherapie profitiert?

Man muss hier schon differenzieren:
Psychotherapie ist primar Krankenbe-
handlung, um psychische Erkrankungen
zu lindern oder zu heilen. Nicht jeder
Mensch wird im Laufe seines Lebens
psychisch krank. Mit psychischen Belas-
tungen hingegen ist jede:r irgendwann

Psychotherapie ist noch immer stigmatisiert -
zu Unrecht. Wie Sprache zu mehr Seelenfrieden

verhilft und warum es sich lohnt, friiher als
pditer damit zu beginnen.
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in seinem Leben konfrontiert. Aber nicht
jede:r braucht zu deren Bewiltigung
professionelle Hilfe. Natiirlich kann Psy-
chotherapie auch ,gesunde” Menschen
bei der Personlichkeitsentwicklung, bei
der Selbstreflexion und bei der Erarbei-
tung von konkreten Problemlosungen
im Alltag unterstiitzen — sofern die be-
troffene Person bereit ist, sich einzulas-
sen und aktiv an sich zu arbeiten. Psy-
chotherapie ist namlich durchaus Arbeit.
Sofern es sich nicht um psychische Er-
krankungen handelt, gibt es allerdings
keine Kostenzuschiisse durch die Sozial-
versicherung.

»Da wird doch nur geschwafelt.“ Was
entgegnen Sie diesem Vorwurf?

Das Wort Schwafeln klingt doch
schon sehr entwertend. Ich glaube, es ist
gemeint: ,Da wird eh nur geredet, das
kann ich mit Vertrauenspersonen ja
auch.” Es stimmt, in der Psychotherapie
wird hauptsichlich geredet — mitunter
auch iiber dieselben Themen wie mit
Freund:innen oder Familie. Ein wichti-
ger Unterschied ist jedoch, dass der:die
Therapeut:in absolute Verschwiegen-
heitspflicht hat. Was in der Psychothera-
pie besprochen wird, verldsst den Raum
nicht. Zudem ist der:die Therapeut:in
abstinent. Das bedeutet, er:sie hat keine
Motivation in irgendeine Richtung,
kennt das personliche Umfeld nicht -
kurz gesagt, es gibt keinen ,,moralischen
Uberbau“. Wenn die Frage im Raum
steht ,Soll ich mich scheiden lassen?*,
haben nahestehende Personen meist
eine solidarische Tendenz. Der:die The-
rapeut:in hingegen ist hier vollig unvor-
eingenommen. Ganz gleich, ob es sich
um eine Trennung, einen Seitensprung,
um Neid oder um Stolz handelt: Es gibt
in der Psychotherapie keine Zensur, kei-
ne Bewertung und keine Rollenerwar-
tungen. Vielmehr geht es darum, zu ver-
stehen, warum gewisse Dinge passieren.
Nattirlich darf man auch die Fachkom-
petenz von Psychotherapeut:innen nicht
vergessen. Sie besitzen jegliche Expertise
zu Psychodynamiken, Kommunikati-
onsgesetzen, Storungsbildern — all das ist
noGtig, um gewisse Muster und Probleme
analysieren zu konnen.

Ein anderes Vorurteil ist, dass in der
Psychotherapie lediglich .,in der Vergan-
genheit gewiihlt” werde und Probleme —
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hervorgekramt wiirden, wo keine sind.

Diese Angst ist tatsidchlich weit ver-
breitet. ,Was soll das helfen?, fragen
sich viele Menschen, ,das wirbelt doch
nur vieles auf!“ Dabei ist das priméare
Ziel einer Psychotherapie gewiss nicht
das Wiihlen in Vergangenem. Vielmehr
geht es um mein Gegeniiber im Hier und
Jetzt — eine Person, die unter bestimm-
ten Problemen leidet. Abgesehen von
Schicksalsschldgen tauchen viele Belas-
tungen aber nicht {iber Nacht auf] son-
dern haben eine Entstehungsgeschichte.
Wenn ich diese bei der Wurzel packen
und aufarbeiten will, muss ich natiirlich
ein Stiick in die Vergangenheit gehen.
Wir diirfen nicht vergessen: Jeder
Tag, den wir gelebt haben,
macht uns zu dem Men-
schen, der wir heute
sind. Wir sind die
Summe  unserer
Erfahrungen -
und die konnen
wir nicht einfach
abschneiden.
Aber all jene, die
Angst davor haben,
kann ich beruhigen:
Der:die Patient:in
kann natiirlich bestim-
men, wo er:sie hinschau-
en mochte. Ein:e Thera-
peut:in  wird  dem
Gegentiber nie einfach bestimmte The-
men iiberstilpen“. Wenn etwas plotz-
lich zu viel wird, darf man stopp sagen.

Psychoanalyse, Gesprdichstherapie,
Gruppen- oder Einzelsitzungen: Wie fin-
de ich heraus, welche Therapieform am
besten zu mir passt?

Es gibt in Osterreich vier grofie Psy-
chotherapie-Ausrichtungen, unter de-
nen 23 wissenschaftliche Methoden ge-
setzlich anerkannt sind. Diese Vielfalt ist
jaschon, aber macht es nattirlich schwie-
rig, die individuell richtige Wahl zu tref-
fen. Wer kreativer ist, fiihlt sich im Psy-
chodrama vielleicht wohler. Wer lieber
rational an die Sache herangeht und ger-
ne konkrete Aufgaben bekommt, ist in
der Verhaltenstherapie gut aufgehoben.
Eine weitere wichtige Frage, die man
sich stellen sollte, ist: Mochte ich eher zu
einem minnlichen Psychotherapeuten

Ines Gstrein ist Vorsitzende des
Tiroler Landesverbands fiir Psycho-

I ENTT Woran merkt ein:e Pati-
psychotherapeutische Praxis.

oder zu einer weiblichen Psychothera-
peutin gehen? Ob Einzeltherapie oder
Gruppentherapie ist eher eine Bauchent-
scheidung - beide sind wirksame Be-
handlungsformen. Gruppenpsychothe-
rapie zeigt mir, dass ich nicht alleine mit
meinen Problemen bin, das ist fiir viele
Menschen sehr wichtig. Andere wieder-
um brauchen den geschiitzten Rahmen
einer Einzelsitzung. Bevor wir hier den
Rahmen sprengen, mochte ich eine Sa-
che betonen: Siamtliche Studien belegen,
dass der Erfolg von Psychotherapie pri-
mir nicht von der Wahl der Methode
abhéngt, sondern dass es auf eine gute
und vertrauensvolle Arbeitsbeziehung
zwischen Psychotherapeut:in und
Patient:in ankommt. Ver-

trauen zu gewinnen, ei-
nen sicheren Rahmen

vorzufinden  sowie
die  Bereitschaft,
sich einzulassen,

sind die wichtigs-

ten Parameter fiir

einen guten Be-
handlungsverlauf.
Woran erkennt

man eine:n gute:n
Psychotherapeut:in?
Oder anders formuliert:

ent:in, dass ein:e Thera-
peut:in nicht geeignet ist?

Psychotherapie ist eine tiberaus ethi-
sche, sensible Behandlungsform, die im-
mer individuell ablauft. Trotzdem
braucht es einen verlasslichen und sicher
abgesteckten Rahmen. Dazu gehort,
dass die Zeit eingehalten wird, gewisse
Regeln vereinbart werden und die thera-
peutische Beziehung eine stringent pro-
fessionelle ist. Diese Grundpfeiler muss
ein:e Therapeut:in permanent erfillen.
Wenn ich als Patient:in merke, dass der
Rahmen verlassen wird, sollte das sofort
angesprochen werden. Unprofessionell
ist, wenn zum Beispiel innerhalb der
Psychotherapie Smalltalk stattfindet,
wenn der:die Therapeutin zu viel und zu
oft von sich selbst spricht, wenn er:sie
sich an bereits Besprochenes nicht mehr
erinnert oder unaufmerksam ist. Wenn
es ,nicht passt®, liegt das allerdings meist
weniger an der Fachkompetenz als viel-

mehr an der Chemie zwischen Patient:in
und Therapeut:in. Im Erstgesprich sind
daher vor allem Fragen wichtig wie: Fiih-
le ich mich verstanden von der anderen
Person? Mag ich ihre Mimik, Gestik, den
Dialekt? Fiihle ich mich in dem Raum
geborgen? Wenn diese Punkte nicht er-
fiillt werden, ist es besser, sich jemand
anderen zu suchen. Denn nur, wenn ich
mich mit jemandem prinzipiell wohl
fuhle, kann ich Vertrauen aufbauen. Und
nur wenn Vertrauen und Sicherheit da
sind, kann ich nach innen schauen und
Themen, die nicht ohne Grund schwierig
fur mich sind, bearbeiten.

Wie liuft eine Psychotherapie denn
grundsdtzlich ab?

Zuerst findet die Kontaktaufnahme
zum:r jeweiligen Therapeut:in statt, ent-
weder per Telefon oder E-Mail. Dabei
werden die ersten wichtigen Fragen ge-
klart: Gibt es tiberhaupt einen freien
Platz? Welcher Versicherungsschutz ist
gegeben? Wieviel kostet die Psychothe-
rapie und wie lduft die Finanzierung ab?
Findet man einen gemeinsamen Ter-
min? Dann gibt es ein Erstgesprach in
der Praxis, wo das erste Kennenlernen
stattfindet und die grundsitzliche Prob-
lemsituation geschildert wird. Es geht
aber auch um eine Zielformulierung, wo
man definiert, was in der Psychotherapie
erreicht werden soll. Dafiir wird dann
der entsprechende Rahmen gesetzt. Ent-
scheiden sich Patient:in und Psychothe-
rapeut:in dazu, die Behandlung aufzu-
nehmen, werden zu Beginn meist
wochentliche Termine vereinbart. Diese
Frequenz kann im Laufe des Psychothe-
rapieprozesses natirlich geweitet wer-
den, zum Beispiel in zwei- oder dreiwo-
chige Intervalle. Je nach Problemstellung
dauert eine Psychotherapie unterschied-
lich lange. Zeichnet sich ab, dass die ver-
einbarten Ziele erreicht wurden, wird
das Therapieende eingeldutet. Natiirlich
kann man eine Psychotherapie aber je-
derzeit abbrechen oder pausieren, wenn
man mochte.

Mdnner nutzen

psychotherapeu-
tische Hilfsangebote weitaus seltener
als Frauen. Warum?

Das stimmt, wobel sich das im letz-
ten Jahr aber spiirbar gedndert hat, denn
wir sechen immer mehr Manner, die —»
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Es gibtin der Psycho-
theérapie keine Zen-
sur, keine Bewertung
und keine Rollen-
erwartungen.

Ines Gstrein

Psychotherapie in Anspruch nehmen.
Ich denke aber, dieses Phdnomen héngt
stark mit der méannlichen Sozialisation
zusammen: Der ,Indianer, der keinen
Schmerz kennt* ist immer noch tief ver-
ankert. Die mannlichen Rollenklischees
machen es ithnen nicht einfach, sich ei-
nerseits Probleme tiberhaupt einzuge-
stehen und andererseits Hilfe und Un-
terstiitzang in Anspruch zu nehmen.
Niemand will als ,,schwach® angesehen
werden. Es gibt eine spannende Theo-
rie, dass sich das mannliche Gehirn
auch neurobiologisch vom weiblichen
Gehirn unterscheidet: Die linke und die
rechte mannliche Gehirnhalfte sind
demnach weniger gut miteinander ver-
netzt, weshalb es ihnen oft schwerer
fallt, ihre Gefiihle in Sprache zu iiber-
setzen. Es ist auch auffallend, dass Man-
ner oft erst dann eine Therapie in An-
spruch nehmen, wenn sie durch die
Arbeit in einen Erschopfungszustand
geraten. Ich erinnere mich noch an mei-
nen ersten, etwa 50-jahrigen mannli-
chen Patienten vor tiber 20 Jahren, der
mit der Erklarung zu mir kam, er hétte
ein ,Manager-Burn-out®. Das war
schon sehr bezeichnend: Er wollte nam-
lich nicht einfach nur ,schwach® sein,
sondern hat ganz Klar seine Leistung in
den Vordergrund gestellt. Umso wichti-
ger ist es, dass erfolgreiche und schein-
bar ,starke® Manner wie Formel-1-
Mercedes-Chef Toto Wolf offen und
ungeniert tiber ihre psychischen Proble-

me und deren Behandlung sprechen —
und sie letztlich genauso behandeln wie
ein korperliches Leiden. Nur so kénnen
die Tabus gebrochen werden.

Wie unterstiitzt man eine naheste-
hende Person am besten, die unter etner
psychischen Belastung leidet?

Wichtig ist, dass man sich Zeit
nimmt, bewusst zuhort und Verstand-
nis fur die Situation des anderen zeigt.
Wenn man die Frage ,Wie geht’s dir?”
nicht ernst meint, sollte man lieber gar
nicht erst fragen. Nahestehende Perso-
nen miissen und koénnen das Problem
nicht ,wegmachen“ oder DIE Lisung
finden. Damit setzt man sich selbst oft
viel zu sehr unter Druck. Zuho6ren und
Verstandnis zu haben ist das Allerwich-
tigste. Motivieren Sie die belastete Per-
son, sich professionelle Hilfe zu holen,
und bieten Sie an, sie gegebenenfalls da-
bei zu unterstiitzen. Vermitteln Sie das
Gefuhl: ,,Du bist nicht alleine. Du bist
trotz deiner Probleme in Ordnung und
keine Belastung.“ Und verzichten Sie
auf Satze wie ,Hab dich nicht so“, ,Du
musst nur wollen“ oder ,Reifd dich mal
zusammen“, das macht alles nur noch
schlimmer. Wir diirfen nicht vergessen:
Jeder Mensch ist immer in seinem best-
moglichen Zustand. Wenn es besser ge-
hen wiirde, wiirde es besser gehen. Und
natiirlich darf man sich als Angehéri-
ge:r selbst auch Unterstiitzung holen,
gerade wenn eine Vertrauensperson von
einer psychischen Erkrankung betrof-
fen ist.

Wie kommt man zu einer Psycho-
therapie? Gibt es eine Stelle, an die man
sich wenden kann?

Prinzipiell kann der:die Hausérzt:in
eine erste Anlaufstelle sein. Aber natiir-
lich kann jede:r ambulante Psychothe-
rapeut:in auch direkt kontaktiert wer-
den. Auf der Homepage des
Landesverbandes fiir Psychotherapie
gibt es eine Psychotherapeut:innen-Su-
che mit unterschiedlichen Filtermog-
lichkeiten wie Bezirk, Schwerpunkte
oder Therapieform. Wer einen voll-kas-
senfinanzierten  Psychotherapieplatz
(Sachleistung) braucht, wendet sich am
besten an die Gesellschaft fiir Psycho-
therapeutische Versorgung Tirols, wel-
che die Abwicklung der Psychotherapie
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fur die Sozialversicherungen regelt (sie-
he Infobox).

Welche Unterstiitzungsangebote gibt
es derzeit in Tirol fiir die Inanspruch-
nahme psychotherapeutischer Behand-
lungen?

Die grundlegende Voraussetzung
fiir jeglichen finanziellen Zuschuss ist,
dass eine krankheitswertige Stérung
vorliegt. Im Fall von schweren psychi-
schen Erkrankungen gibt es in Tirol so-
genannte Sachleistungsplatze (,Tiroler
Modell-Platze“), bei denen die Kran-
kenkasse die Therapiekosten vollstin-
dig iibernimmt. Bei der Osterreichi-
schen Gebietskrankenkasse sind diese
Platze allerdings gedeckelt und man
muss mit Wartezeiten von mindestens
drei Monaten rechnen, was natiirlich
nicht optimal ist. Alternativ gibt es auch
die Moglichkeit eines Zuschusses zur
Psychotherapie. Je nach Krankenkasse
werden unterschiedliche Zuschiisse ge-
leistet, von 28,93 bis 65 Euro pro The-
rapieeinheit bei circa 85 bis 110 Euro
Kostenaufwand pro Sitzung. Dazu miis-
sen die jeweiligen Honorarnoten des:r
Psychotherapeut:in bei der Kasse einge-
reicht werden. Es ist ganz Klar, dass wir
hier eine Zwei-Klassen-Gesellschaft ha-
ben. Und ich hoffe wirklich sehr, dass
sich das bald dndert — und dass Psycho-
therapie von allen, die sie brauchen, in
Anspruch genommen werden kann. e

WEITERE INFOS

Tiroler Landesverband fiir
Psychotherapie:
Leopoldstrafse 38, 6020 Innsbruck

Hotline zu Fragen zur Psychotherapie:
Jeden Do zwischen 16 und 17 Uhr

unter Tel.: 0512 / 56 17 34
Psychotherapeut:innen-Suche unter
www.psychotherapie-tirol.at

Gesellschaft fiir Psychotherapeutische
Versorgung Tirol:

*Information und Abwicklung von
Sachleistungsplatzen (Tiroler Modell)
Hotline: 0664 /19 91 991

Mo bis Fr, 10 bis 12 Uhr




