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Wie gut, wenn jemand
ohne Vorurteil zuhort

Sorgen, Angste, Zweifel, Panikattacken, Zwange, Depressionen. Wie eine
Psychotherapie helfen kann und warum sie nicht ,,ewig"” dauern muss.

JOSEF BRUCKMOSER

Du machst eine Psychotherapie?
Brauchst du das wirklich? Im Ge-
gensatz zum ,,normalen“ Arztbe-
such wegen eines korperlichen
Leidens ist der Gang zu einer
Psychotherapeutin oder einem
Psychotherapeuten noch immer
erklarungsbediirftig. Und wird
daher auch nicht so offen kom-
muniziert. Man will schlie8lich
im Freundeskreis nicht als ,Psy-
cherl” verunglimpft werden.

Die Psychotherapeutin Ro-
mana Wiesinger eroffnete neben
ihrer Tatigkeit in Wien im Jahr
2005 auch eine Praxis in Perch-
toldsdorf. Anders als in der Grof3-
stadt war in der Landgemeinde
die Sorge mancher Klientinnen
und Klienten grof3, dass jemand
sie sehen konnte, wenn sie in die
psychotherapeutische Praxis gin-
gen. ,Leute aus dem Ort wollten
sichergestellt wissen, dass ihre
Besuche bei mir total anonym
bleiben. Einige sagten, wenn wir
uns auf der Straf3e treffen, konn-
ten wir uns hochstens griil3en,
wie das am Land iiblich ist. Auf
keinen Fall mehr!“

Gegen die Angste

vor einer Psychotherapie
Beinahe zwei Jahrzehnte spiter
ist die Scham, ,,dass mit mir psy-
chisch etwas nicht in Ordnung
ist“, nicht mehr so grofR. Aber die
Hiirde, in eine Psychotherapie zu
gehen, ist noch immer wesent-
lich hoher als beim ,normalen”
Arztbesuch — wiewohl heute un-
bestritten ist, dass korperliche
und seelische Leiden zusammen-
héngen konnen.

Mit ihrem sehr einfithlsam ge-
schriebenen Buch ,Chance Psy-
chotherapie“ mochte Romana
Wiesinger den Vorbehalten oder
Angsten gegeniiber einer Psycho-

therapie entgegenwirken. ,Ich
wiinsche mir, dass mehr Men-
schen Korper und Psyche als Ein-
heit sehen.”

Die Methodeist

nicht entscheidend

Eine erste Hiirde fiir eine Psycho-
therapie ist schon die, dass es
eine Vielzahl von Richtungen
und ,,Schulen“ gibt —von der Per-
sonzentrierten Psychotherapie,
wie sie Wiesinger vertritt, {iber
die Gestalttherapie und die syste-
mische Familientherapie bis hin
zum Psychodrama und der klassi-
schen Psychoanalyse. Die Fach-
welt ist sich aber weithin einig,
dass nicht die Methode den Aus-
schlag gibt, sondern die person-

»Sehen, dass
Korper und
Psyche eine
Einheit sind.”

Romana Wiesinger, Therapeutin
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liche Beziehung. ,Es kommt da-
rauf an, ob es im Erstgesprich
passt, ob die Chemie stimmt“, be-
tont Wiesinger. ,Das ist ganz
wichtig fiir eine erfolgreiche The-
rapie. Wenn Sie nicht sicher sind,
ob Sie sich jener Person, die Ih-
nen gegeniibersitzt, anvertrauen
konnen, sollten Sie einen weite-
ren Versuch mit jemand anderem
unternehmen. Wahrscheinlich
wird Ihnen die Personlichkeit der
Therapeutin, des Therapeuten
letztlich wichtiger sein als die
Richtung. Vertrauen Sie Ihrem
Bauchgefiihl!“

Entscheidend fiir eine thera-
peutische Sitzung ist nicht, wie
ein Therapeut, eine Therapeutin
ausgebildet ist, sondern dass er
oder sie vorurteilsfrei zuhort. Das
ist eine professionelle Fahigkeit,

die man im Alltag auch mit der
besten Freundin, dem besten
Freund nicht voraussetzen kann.
Der Begriinder des Personzen-
trierten Ansatzes, Carl Rogers,
fasste das so zusammen: ,Wenn
dir jemand wirklich zuhort, ohne
dich zu verurteilen, ohne dass er
den Versuch macht, die Verant-
wortung fiir dich zu iibernehmen
oder dich nach seinen Mustern
zu formen, dann fiihlt sich das
verdammt gut an. Jedes Mal,
wenn mir zugehdort wird und ich
verstanden werde, kann ich mei-
ne Welt mit neuen Augen sehen
und weiterkommen. Es ist er-
staunlich, wie scheinbar unlos-
bare Dinge doch zu bewiltigen
sind, wenn jemand zuhort.“

45 bis 90 Stunden sind
einrealistisches MaB3
Dieses Zuhoren kann nach der
Erfahrung von Romana Wiesin-
ger zehn bis zwanzig Stunden
dauern, wenn der Klient, die Kli-
entin sich dann wesentlich bes-
ser fithlt, weil Panikattacken oder
ein anderer Leidensdruck deut-
lich geringer geworden sind. Die
Dauer einer Therapie hiangt aber
auch von der ,Vorlaufzeit“ ab.
,Viele Klientinnen und Klienten
schleppen ihre psychischen Pro-
bleme oft schon monate- und
jahrelang mit sich herum. Dann
kann man davon ausgehen, dass
es auch linger dauern wird, bis
man Sorgen, Angste, Zweifel, Pa-
nikattacken, Zwange, Depressio-
nen, Essstorungen oder anderes
wieder loswerden kann.“ Ein bis
zwei Jahre mit 45 bis 90 Stunden
seien dann realistisch.
Ehrlicherweise miisse man
auch erwidhnen, dass manche
therapeutischen Prozesse nach
einiger Zeit abgebrochen werden,
stellt Wiesinger fest. Im Idealfall
gelinge es aber, Storendes in der

Therapie zu kldaren. Die Thera-
peutin erzahlt dazu ein Beispiel:
,Eine junge Klientin sprach von
einer ,Mauer‘ zwischen ihr und
mir und konnte nicht auf Anhieb
sagen, weshalb diese Mauer zwi-
schen uns stand. Gegen Ende der
Stunde fragte sie mich, ob ich Du
statt Sie zu ihr sagen konnte. Was
ich natiirlich tat. Als die Stunde
zu Ende war, meinte die Klientin:
,Jetzt fiihle ich mich viel besser
und die Mauer ist auch schon
kleiner. Wir konnten in den fol-
genden Stunden die gesamte
Mauer gut abbauen.”

Eine Befiirchtung mancher Kli-
entinnen und Klienten ist, dass
man in einer Psychotherapie auf
unliebsame Fragen antworten
miisse oder sie es nicht verkraf-
ten wiirden, ,wenn ich einmal

anfange zu erzihlen und dann
viel hochkommt“. Die Erfahrung
von Romana Wiesinger ist, dass
sie diese Angst nehmen konne.
,Meist tastet sich ein Korper
Schritt fiir Schritt an heikle The-
men heran und gibt so viel ,frei’,
wie eine Person gut verkraften
kann. Wenn Sie der therapeuti-
schen Beziehung vertrauen, wer-
den Sie sehen, dass es Ihnen mit
der Zeit immer leichter fallt, in
der Therapiestunde auch unan-
genehmen Gefiihlen und Gedan-
ken Raum zu geben.“

Alle Zweifel, Angste und
Probleme haben Platz

Die Melodie des Lebens entstehe
in einzelnen Tonen, und der Weg
zur psychischen Gesundheit ent-
stehe in kleinen Schritten, sagt

die erfahrene Therapeutin. Im ge-
schiitzten Raum der Therapie
hitten alle Zweifel, Angste und
Probleme Platz. Nichts werde als
verriickt oder dumm bewertet.
LKlientinnen und Klienten ver-
trauen mir oft an, dass sie die ge-
nauen Griinde gar nicht richtig
verstehen, sich aber nach einigen
Therapiestunden in der Regel
besser fiihlen, die Stimmung
besser wird oder sich Symptome
lindern.“

Ein Beispiel: Ein junger Klient
kam mit Ein- und Durchschlaf-
problemen. Er sagte: ,,In meinem
Kopf ist ein dauerndes Wirrwarr,
und zwar immer dann, wenn ich
zur Ruhe kommen und schlafen
mochte.“ Er verstand sich selbst
nicht. Doch mit der Zeit konnte er
seine Gedanken ordnen, fand ei-
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nerseits Dinge, die er &ndern
konnte, und andererseits einen
besseren Tag-Nacht-Rhythmus,
indem er sich ein Ritual zurecht-
legte, wieder zu lesen begann,
also das Handy gegen ein Buch
tauschte, und so mit der Zeit zu
einem ruhigen Schlaf kam.

Schritte sind das Annehmen
statt Abwehren oder die wertvol-
le Arbeit mit dem ,Kinder-Ich“.
Aus Vernunft kann Gefiihl wer-
den, aus Zweifel Sicherheit, aus
Sorge Verstdndnis, aus Schwarz-
Weil3-Denken Vielfalt und aus
dem Sich-Kiimmern um andere
ein Kiimmern um sich selbst.

Nicht nur der betreffenden
Personist geholfen

Zur inneren Ruhe finden — wenn
das in einer Psychotherapie ge-

In einer Psycho-
therapie kann
alles besprochen
werden - ohne
jeden Zwang, oh-
ne jede Scham.
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lingt, ist neben der betreffenden
Person selbst auch deren Mit-
menschen geholfen. ,,Wir diirfen
viel mehr selbst entscheiden und
uns viel mehr dabei erlauben, wie
wir leben mochten, als wir oft
meinen”, resiimiert Wiesinger.
,Ilch durfte immer wieder erle-
ben, wie sich Menschen in einem
Therapieprozess dndern —in eine
Richtung, die ihrem eigenen, ei-
gentlichen Original immer mehr
entspricht.”

Romana Wiesin-
ger:,,Chance Psy-
chotherapie. Wie
sie wirkt und was
sie bringt”,136 S.,
19,90 Euro, Bestel-
lung: www.aerzte-
verlagshaus.at




