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Iur mentale |
Gesundheit .o

Das Leben kann manchmal fordernd sein, nicht |
immer verlauft alles nach Plan. Es ist kein Zeichen
von Schwidiche, sich Hilfe zu holen. Mit den
richtigen ,,Werkzeugen“ ldisst sich so manches
Problem leichter l6sen und die Psyche stcrken.

Von Sonja Jakubowics
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4 , sychotherapie ist nach wie vor ein heikles und ein sehr persénliches
Lo Thema. Der Bedatf ist in den letzten Jahren, pandemiebedingt, dras-
tisch gestiegen. Doch die Stimmung in der Gesellschaft hat sich ver-
andert: Es ist keine Schande mehr, sich Hilfe zu holen. Seltsam an-
mutende Angewohnheiten, seelische Verstimmungen oder ernste psychische
Erkrankungen sind gliicklicherweise nicht mehr so oft ein Tabuthema.

(N Sy

Wann benatigt es eine Psychotherapie?
Ein erster Anhaltspunkt kénnte der eigene Instinkt sein, dem durchaus ver-
traut werden kann. Wer bereits mit dem Gedanken spielt, sich professionelle
Hilfe zu suchen, sollte dies auch tun. AuBerdem héngt es vom persénlichen
Leidensdruck ab, wie stark Betroffene in ihrer alltdglichen Lebensfiihrung be-
eintrdchtigt sind. Weitere Hinweise konnten sein: Sie sind leicht tiberfordert
oder kénnen den Alltag nicht mehr bewéltigen. Sie haben Beziehungspro-
bleme bzw. Jobsorgen, sie flihlen keine Lebensfreude oder fiihlen sich an-
triebslos. Psychotherapeutin Mag. Doris Zoser fiihrt in Médling ihre Praxis
,Die Wegbegleiterinnen“: ,Die Themenfelder sind sehr breit gefachert. Ei-
gentlich geht es bei vielen Menschen um die Probleme und Herausforderun-
gen des Alltags und wie man sie besser bewaéltigen kann. Doris Zéser vertritt
den systemischen Ansatz: ,Wenn man genauer hinsieht, entstehen Krank-
heitsbilder, wie Depressionen oder Burn-out als Folge nicht gemeisterter Pro-
bleme. Ich arbeite nicht mit Krankheiten, sondern mit Menschen. Bei meiner
Arbeit geht esin erster Linie um das Erleben des Klienten.
Es konnten 10 Klienten mit der gleichen Diagnose S
Burn-out sitzen und jeder wird seine Symptomatik A 2
anders erleben.”-
Allerdings finden leider viel zu wenige Men- A ey SEEh
schen auch tatsichlich in eine Therapie, obwohl | Infoszum
sie diese dringend nétig hatten. Die Zeitspanne Werkzeugkoffer
zwischen Ersterkrankung und therapeutischer . unter:
‘Behandlung liegt im Schnitt bei 57 Jah-
ren! Viele warten so lange, dass sich die
A& Problematik verschlechtert oder sogar N by
I\ weitere Stérungen auftreten. Die Folgen: R
eine langere Behandlungsdauer, vermehrte sta-
tiondre Behandlungen und somit erhoéhte Kosten flir Patienten.
Deshalb empfiehlt Zoser, sich einen Therapeuten zu suchen,
der zu einem passt. ,Die Grundvoraussetzung einer gelun-
genen Therapie ist die Beziehung zwischen Klient und
Therapeut! Hier lohnt es sich, genau hinzuschauen.
Wenn die Beziehung stimmig ist, ergeben sich oftmals
sehr rasche Erfolge und gelungene Therapieprozesse,
wo immer wieder so etwas wie ein kleines Wunder ge-
schieht.”

Eintherapeutischer Prozess verursacht Kosten, diesich
nicht jeder so einfach leisten kann und die Ersatzleistungen
der Gesundheitskassen variieren von €33,70 (OGK) bis zu

€46,60 (BVA), bei der SVS sind es €45,-, die von der Kranken-
kasse im Nachhinein (natiirlich mit Wartezeit) refundiert wer-
den.
Ausdiesen Griinden hat die Psychotherapeutinden ,Werk-
zeugkoffer fiir mentale Gesundheit" entwickelt: eine allge-
meine mentale Grundausstattung, die jeder Mensch zur Be-
" waltigung seiner Themen braucht. Genau genommen handelt es sich
dabei um ein Online-Seminar, das 13 mentale Werkzeuge flr ein ge-
lungenes Leben enthalt. Themen wie Schlaf, Stressbewaltigung, Gren-
zen setzen, Selbstwert sowie der Umgang mit schlechtem Gewissen

,
]
B
';.
i
2
2
. \.i

2 S

‘.)
Aad

www.mentalpravention.com

© iStock (2)

[e2]
(T}



70

Wellness
Wohlbefinden

- ¥,
) & : ‘.
'/;g “

werden ausfiihrlich erldutert. Ein Handout mit Reflexions-
fragen ladt den Zuseher zur aktiven Mitarbeit ein.

Raus aus der Opferhaltung! ,,Wenn man mental stark
ist, kann man die Fragen des Lebens besser beantworten
und ist in seiner eigenen Handlungsfahigkeit”, so Zdser.

Dabei packt die Therapeutin Einblicke aus der Schlaf-
forschung in ihr Programm. , Schlaf ist im Seminar mein
erster der 13 Impulse, weil eine gute Nacht einen guten
Tag bedingt. Die anderen Themen beziehen sich dann
aufden Tag, dadieser sichmeist aufeinen besseren Schlaf
auswirkt.”

Schlaf als Grundstein fiir mentale Gesundheit
Viele Menschen wachen in der Nacht auf und kénnen
nicht mehr einschlafen — oft sogar bis zu 20 mal. Haufige
Unterbrechungen des Schlafs fiihren zu Antriebsschwaé-
che, Konzentrationsproblemen und  Stimmungs-
schwankungen. Es ist daher wichtig, dass man sein eige-
nes Schlafverhalten reflektiert und versteht. Schon allein
die genaue Analyse der eigenen Nachtruhe kann die
Schlafhygiene positiv beeinflussen
Zoser spricht nicht von psychischen Krankheiten oder

Symptomatiken, sondern versucht, mit ihren Werkzeugen

schon vorher anzusetzen. Die Idee dahinter: Wenn ich
mental gut aufgestellt bin, dann kann ich die Herausfor-
derungen des Lebens besser meistern und kann somit
mein Leben eigenmachtig steuern und ausrichten. Sie
setzt an, bevor die Symptomatik sich zeigt.

Der Werkzeugkoffer ist keine Psychotherapie und er-
setzt diese nicht, er ersetzt auch keinen Arzt. Trotzdem
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1. Schreiben Sie auf ein Blatt Papier zuerst alle Folgen auf, die entstehen kénnten und danach
all die Mdglichkeiten, die es gibt, um die Angelegenheit zu [6sen.

2, Besprechen Sie die Punkte in aller Ruhe mit einer Vertrauensperson.

3. Uberlegen Sie: Welche Lésungen konnen Sie selbst aktiv bewirken?

4. Machen Sie im Anschluss eine To-do-Liste: Notieren Sie die einzelnen Schritte, die zu erledigen sind.

Axel Ostins Sofort-Hilfe- Tipps

kénnen diese Werkzeuge eine Hilfestellung sein, wie man
sich aus der momentanen Situation befreien kann. Schon
nach wenigen Impulsen ist das Wohlbefinden gestiegen
und die Motivation der Klienten steigt. Es ermdéglicht eine
héhere Selbsteuerungs-Kompetenz und dadurch Selbst-
wirksamkeit.

Doris Zoéser bezeichnet sich als Kurzzeittherapeutin:
+Mein Ziel ist es, dass der Therapieprozess meiner Klien-
ten moglichst bald aufhért und meine Klienten in Freiheit
und selbstgesteuert leben.”

Welche realistischen Moéglichkeiten es gibt;, ein Pro-
‘blem zu 16sen, zeigt Lebens- und Sozialberater Axel Ostin
aus Maria Enzersdorf, NO, seinen Klienten. Er ist Experte
fur Fiihrungskréfte—Entwicklung, Persoénlichkeitsanalyse,
Psychohygiene und psychosozialer Entwicklung. Mitden
von ihm entwickelten Methoden, kann er hinter die
Fassade eines Menschen blicken und rasch zu den ent-
scheidenden Punkten der jeweiligen Personlichkeit ge-
langen. Dadurch ergibt sich ein Bild mehrerer Handlungs-
und Kommunikationsweisen der jeweiligen Persénlich-
keiten.

Den anderen nicht verdndern wollen, sondern persén- -
liche Lésungsétze finden: Ob in der Partnerschaft oder im
Beruf — wer weiB, wie der andere tickt, tut sich bei Kon-
flikten leichter. Ostin: ,Wenn meine Klienten aktiv an der
Problemldsung mitarbeiten, sind sie nicht mehr Teil die-
ses Problems, sondern Teil der Losung. Somit verdandert
sich deutlich die Empfindung und die Bewertung — und
dieshatwiederum positive Auswirkungen aufunsere Psy-
che und das kérperliche Empfinden.“ 2]
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