WAS HILFT IN
SEELISCHER NOT?

Welche Psychotherapie passt?
Die folgenden fiinf

Werfahren sind wissenschaftlich
als wirkungsva | belegt

Varhaltaretharapla

Schadigerds Verhalterswelsen,

die die Ederankten im Laufe des Lebers
erlemt haben, sclen durch neus,
gesurds ersstTt wenden.

Analytischa Prychotharapla

| die ser (Ges prachstheraple geht es vor
allem umn Prigungen aus der Kindheit
P muss viel Zeit mitbringen
Sttzungen finderi=twa owek bis ermal
pre Woche statt.

Tisfanpsydwlogisch fundiarta

P ]

Esigeht um beldes: friher und heute.
D nicht geldste innere Konflkte
ader Traumeta bis In die Gegerwart
fortwirken und prydhische Leiden
werursachen, Istder Grundgedanike
Systamischa Peychotharapla

Deer Patlertwird als Tel elres Systems
gesehen, es geht in der Themple alsa
auch stark um ssine Bedehungen
Geaprichspychotharapla
Wisserschaftlch anedannt kst die
Arsvendurg deser Therapleform bisher
rwr ksl Problemen wie Anpassungs-
und Belestungsstirungen

INER BEZARLT?

In der Regel erstatien die gesetdiden
Krankerkassen die Kosten filr dred
WVerfshren dizsralytizdhe und die tiefen-
ey choloeg bsch fursdberte Paychio -
theraple sow e die Verhal tenstherapie.

WA 15T EAME NLINAN. I CHTIG?
| sehr schweeren Knszn und wenn der Er-
krankte Abstard von zu Hause braucht.

WSE R LA M 0 AMIEN TTE WE R RV MIEN?
Mur Arzte, keire Psychotherapeu fen.

AN FIE 1 CH EINEN THERAPENTIEN?
(Ot himbeers Hasrr = Adressen parst.
D= Kazsengrrthchen Versinigurigen
Irformizren Ober Therapeuten mit
Kasseroulassung aufwww. kdodefart-
suche. Dz Peychotherapeutenkarmmem
heber eine Liste mit psychologlschen
Poychotherapeuten auch ohre Kassen-
zul sssung aufwww.psychidrfa de

rusarmmergesha it
A1 LA NIGE MAISS MOAM A HTEN?

‘Wartezetten iiber drel Monateoder
‘Wege dber 25 Kllometer gettenal s richt
zumutbar. In diesen Féllen iber-
reehimen gesetziche Kassen oftauch
Behandlurgen bl ausgebilderen
Poychosnslytikern, Tiefenpsychologen
aderVertaltersthierapeutzn chre
Kasserrulassung. Das Vorgehen st
am besten direkt mit elnem sokhen
Therapeuten besprochen werden
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D Welf-Jtirgan Maurar
ist Chefaret der Oberberg Fachklinik

Scheideggim Allgan

»Stundenlanges
Griibelnist der
Fahrstuhl zur Hélle®

Problemen zu lange, bis sle sich

Hilfe hixlen?
Paychische Erkrankungen haben meist sine
madhtvalle Yorgeschichte. 'Wenn dann etwas
passi=rt - 5= ex &in Teroransdilsg, =ine Epi-
demie oder das Ende einer Bezizhung -, darn
brecteen sie aus. Wiele Menschen verl eugnen
negative Gefihle, bis = nidvt mehr geht, wei
sie hinen Angst machen. Sie frchten, die
Koritroll= dber ibre Emationen zu werieren,
und zégem deshalbfurchtber lange, daniber
zu sprechien, wis sie sich wirklich fahlen.
Betrifft das wor allem Ménner?
lch erlebe das such bei Frauen. Bei Manrem
wird es aber sctremn. D wiitet ein inrerer
Kritiker, zin gnadenloser Antreiber gegen die
Seele des Merschen. Es sind werinrerlichte
Glauberasitze am Werk wie:, Wenin ich richt
Furiktiorii=re, danri bin ichi richts wert”
Was machen Menschen durdh, die plitzlich
in Angst und Depressionen geraten?
Haufig sind =s verdring = Ohnmadhtserfah-
nrgen aus der fiihen Kindeit, die durch
sren Auskser plotdich wisder da sind. Sehr
wiede Mers chen mit schwweren peychischen
Problemen schérmen sich. |br idesles Bid von
sich selbst perfallt wor hren Augen
Ist die Corana-Krise ein selkcher Ausliser?
Bnfargs waren alle in Schocks tame, sie haben
= yermieden, sinen Arzt sufnsudeen, um sich
nichtan nustecken. Jetzt sind die Kliniken wol
waon schwe tkranken Mers den Sie kommen
nicht mit Befindlichkeitsprablzmen, wie das
waorter dunchesus such der Fall war. Sie leiden
& schweren Depressionen, Angsten, kiirper-
chen Somstisisungen. Beimanchen, habe ich
becbad-tet war richt das Virus, sonderm der
Abwebrkampf gegen die plétdidye Ursicher-
heit tadlich: Es gab siren Arstieg an Suidden
HAuffall=nd istfur mich, dass a#=ne Menschen,
die schwerste Krisen erebt haben, ziembch

wnr‘l‘El'l Menschen mit psychischen

geazz=n sind. Die Jiingeren haben sich so
sicher geglaubt, &5 gab sinen fasts dwon fausti-
schen GroBerweshin, was marnin seinem Leben
alles srestellen kann - sie sind nidht trainisrt,
mitexistenzislber Verursicherurg umzugshen
‘Wi koann man sich rilsten?

Di=grobe Herausforderung ist, auszuhaten,
dess das Leben ursicher ist. Dafir gibtes
Ubungen Es geht um Achtsamkeit, darum,
sich selbst gut wahrrunehmen, sinen sicheren
Ortinsich oufirden und u pflegen - am bes-
ten, bewor die schwer=n Krisen kommen Vide
Mersden verdréngsn aber unangenehme
Gefuhle urd fliidvten in den Kopd um dort die
Edésung zufinden. Sie gribeln, sitzen stun-
denilang & der Couch, esist, als ob das Den-
ken Amck |8uft - das ist der Fshrstuhl zur
Hille Ich rate= Denk eine halbe Stunde pro Tag
dariber nach, was du madven kannst. Langer
ist unsirri g di= meisten Probleme [Gzen

sich =her intuitiv, wenn man wisder loslasst.
Das klingt vielleicht zu einfach fir jeman-
den, der in der Denlspirale festsitzt.

Ales, wes vom Kaopf weg zum Kdrper fahrt,
ist gut. kkh ermpfiehile Griblern, =in Haushalts-
gumrmi am Handgelenk zu fragen. Und

wenn die Gribelei micht zu stoppen ist, daran
zu zizhen urd koszulassen. Disser klsine
Schmerzist ein Sigrat Stopp. Raus aus dem
Turre=l Entscheiderd ist Bewegung. Stress
erzeugt Adrerain, Adrenalin wird Gber
Muskeltitigh=it abgebaurt. Kirperkortakt be-
ruhigt, denin das Bindungshomman Ceytocin
ist ein Gegenspieler des Adrenalins. Sich
selbst die Hand mitfiihlend aufs Herz kegen,
sich s=lbet umammzn, lisbeyvoll mit sich selbst
sprechen, such das kann wirken

Kiénnem Freunde und Angehirige bei schne-
rem peychizchien Preblemen unterstifrzen?
Wertraute Menschen sindin Krisen won gro-
Bem Wert, Am besten ist jzmand, der ruhig
zubdrt unid nicht wersucht, schredl aufoumuorn-
fern. Wenn das Gegeniber aber in tiefes
Schwreigen wersinkt, nicht mehr schiadt, zine
immer singeengtere Wahrmehmung hat,
dann ist das fir minen Laien zu viel.

Dwnn solteer sagert Du brauchst Hilfe, das
kirinen wir alk=ine nicht mehr machen.

Wa gibt &= diese Hilfe?

Wiele Hausirrhe kerreen sich heutegut aus,
urd sie kinnen Patienten in pepchischer Mot
weiterweizsars [n sirer schwseren aloten Krise
saltte man sich such nicht scheuen, =in paychi-
afrisches Krankenheus sufzusuchen In siner
py chasomistischen Klinik wieder unssr=n
ured bei nied ergelassenen Psy chotherapeuten
gt es zwar gewisse Wartezeiten. Merschen
fiihlen sich meist abser schon erlsic htert, werin
sie wissery, dass siz in =inigen Wechen =inen
Termin habe=n. ¥ Mina Poekchau
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