[Image: Was starkt die Psyche? Tipps,
wie Menschen ihre mentale Gesundheit
fordern kbnnen, um psychischen
Erkrankungen vorzubeugen.]

Psychische Gesundheit

Zusammenfassung:

Die Suche nach psychologischer Hilfe ist oft von tiefer
Ambivalenz gepragt. Zwischen rationalem Wissen um den Nutzen
einer Therapie und emotionalen Abwehrmechanismen wie Ironie
und praktischen Ausreden findet ein innerer Konflikt statt.
Entscheidend ist nicht das Abwarten eines perfekten Zeitpunkts

, sondern die Erlaubnis , sich Unterstiitzung zu gonnen und den
ersten Schritt trotz aller Zweifel zu wagen. Letztlich geht es
darum , die Kontrolle tGiber das eigene Wohlbefinden aktiv zu
Ubernehmen , anstatt im Stillstand zu verharren.

Kostenloser Artikel Text:

Psychische Gesundheit: Der Spafd am Therapeutenbesuch , Ein
innerer Dialog Die Suche nach psychologischer Hilfe ist oft

von tiefer Ambivalenz gepréagt. Zwischen rationalem Wissen um
den Nutzen einer Therapie und emotionalen Abwehrmechanismen
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Psychische Gesundheit: Der Spald am
Therapeutenbesuch

Es ist Sonntagnachmittag. In Chemnitz ist es still. Zu still
vielleicht. Auf dem Bildschirm leuchtet die Suchleiste.
'Psychische Gesundheit: Der Spald am Therapeutenbesuch'. Die
Ironie klebt wie eine zweite Haut. Man weil3 , dass man
eigentlich nach ernsthaften Antworten sucht. Nach Griinden.
Nach einer Rechtfertigung , entweder daftir , endlich zu gehen.
Oder daftir , weiter zu bleiben , wo man ist. Das Wort 'Spal3’

ist dabei der gro3te Witz. Es ist dieses sarkastische Grinsen

, das man aufsetzt , wenn man Uber Dinge spricht , die wehtun.
Eine Abwehrhaltung. Als ob man dem ganzen Thema damit die
Zahne ziehen konnte. Als ob Ironie ein Schutzschild wéare gegen
die eigene Verletzlichkeit. Dabei weil3 man genau , dass das
Gegenteil der Fall ist. Die Ironie macht es nur noch schwerer

, den eigentlichen Schmerz zu benennen. Und dann die zweite
Frage. 'Wann sollte ich zum Psychologen gehen?' Sie klingt so
rational. So sauber. Als gabe es eine Checkliste. Punkt eins:
Wenn du zwei Wochen lang traurig bist. Punkt zwei: Wenn du
nachts nicht schlafen kannst. Punkt drei: Wenn deine
Beziehungen leiden. Man googelt diese Listen. Man liest sie
durch. Und im Kopf lauft parallel eine andere Liste ab. Eine
Liste , die sagt: Aber es ist doch noch nicht so schlimm.
Anderen geht es viel schlechter. Du schaffst das schon

alleine. Du bist doch nicht verrickt. Die dritte Suchanfrage

ist dann die Offenbarung. 'Die besten Ausreden , um nicht zu
gehen.' Man sucht nicht nach Motivation. Man sucht nach
Bestatigung fur den Widerstand. Nach cleveren Formulierungen ,
warum es diesmal wirklich nicht passt. Warum nachste Woche
besser ware. Warum man das Geld doch fir etwas anderes
braucht. Warum man sich nicht 6ffnen konnte vor einem Fremden.
Es ist, als wirde man sich selbst eine Ausstiegstiur bauen ,
bevor man tUberhaupt den Raum betreten hat.

Wann sollte ich zum Psychologen gehen? Die
rationale Checkliste gegen das innere Chaos
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Das Gefuhl , dass alle anderen ihr Leben im Griff haben , nur
man selbst nicht Die Uberzeugung , dass starke Menschen ihre
Probleme alleine I6sen Die Angst , als 'schwach' oder 'kaputt'
abgestempelt zu werden Die Sorge , was der Therapeut wirklich
von einem denkt Der Gedanke , dass Therapie nur fir Menschen
mit 'echten’ Traumata ist Die Befurchtung , man konnte in der
Therapie noch unglticklicher werden Die praktische Hurde:
Terminfindung , Kosten , Wartezeiten Die tiefe Scham ,
Uberhaupt Hilfe zu brauchen

Die besten Ausreden , um nicht zu gehen , und warum
sie so verdammt gut klingen
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Es gibt diesen Moment , in dem man realisiert , dass das
eigene Denken sich im Kreis dreht. Wie ein Hamster im Rad. Man
analysiert , wagt ab , sucht Pro , und Contra , Argumente. Man
liest Artikel Uber psychische Gesundheit. Man hort Podcasts.
Man wird fast zum Experten fir die Theorie der Therapie , nur
um die Praxis weiter vor sich her zu schieben. Das ist dieser
merkwirdige Zwischenraum. Man ist sich des Problems bewusst.
Mehr noch , man versteht es intellektuell. Man kann die
Mechanismen benennen. Die Abwehr. Die Vermeidung. Die
Rationalisierung. Und trotzdem sitzt man da.
Sonntagnachmittag. Und tut nichts. Die Frage "Wann sollte
ich?" ist eigentlich die falsche Frage. Sie impliziert , es

gabe einen objektiven Zeitpunkt. Eine magische Schwelle des
Leidens , die tUberschritten werden muss , bevor man sich
erlaubt , Hilfe zu suchen. Dabei ist diese Schwelle immer
beweglich. Sie verschiebt sich , je langer man wartet. Was
heute noch ertraglich scheint , wird morgen vielleicht
unertraglich. Und umgekehrt gew6hnt man sich an einen
bestimmten Grad an Unwohlsein. Er wird zur Normalitat. Zur
neuen Basislinie , von der aus man misst. Vielleicht ist die
bessere Frage: Wann darf ich? Wann erlaube ich mir ,
Unterstitzung zu wollen? Wann gestehe ich mir ein , dass
alleine vielleicht nicht immer die beste Losung ist? Das

klingt nach einer kleinen semantischen Verschiebung. Ist es
aber nicht. Es geht um Erlaubnis. Um die Erlaubnis ,

verletzlich zu sein. Um die Erlaubnis , nicht alles wissen und
kénnen zu mussen. Um die Erlaubnis , Ressourcen in die eigene
psychische Gesundheit zu investieren , so wie man in
korperliche Gesundheit investiert. Die Ausreden sind dabei
faszinierend. Sie sind nicht dumm. Im Gegenteil. Sie sind oft
brillant konstruiert. Sie nutzen gesellschaftliche Narrative.

Den Mythos der Selbststandigkeit. Den Kult der Starke. Sie
verwenden wirtschaftliche Argumente. Zeit ist Geld. Therapie
ist teuer. Sie spielen mit realen praktischen Hurden.
Wartezeiten von sechs Monaten. Burokratie. Die Suche nach
einem passenden Therapeuten. All das sind keine Hirngespinste.
Es sind echte Barrieren. Aber hinter diesen praktischen
Barrieren liegen meist die emotionalen. Die Angst , gesehen zu
werden. Wirklich gesehen. Nicht nur die oberflachliche Version
,die mait der Weit zeigit. Sonderit das Durcheiiander daiuiter:
Die Unsicherheiten. Die Angste. Die Wut , die man sich selbst
nichf &5 88t AU BTEPrAGHEREIENf elid"man keine Ursache
benennen kann. Das ist beangstigend. Es fuhlt sich an , als
wirEHAH YR KRtoliehbgeben. Als wiirde man sich
ausliefern. Dabei ist das Gegenteil der Fall. Therapie ist ein
Akt 8&%“&%%?%%@%(lemverl)“rq%(z)r%urtglrlré?“ﬁ)fgﬁréntscheidet sich aktiv
daflr , etwas zu verdndern. Man wéahlt g%%n4professionellen
Begleiter. Man setzt sich regelmallig hin , um sich selbst
besser zu verstehen. Das ist Aifes ariete AE psgiv. Es ist
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Eine ehrliche Auseinandersetzung mit der Ambivalenz gegeniber
Therapie. Zwischen rationalem Wissen um den Nutzen und
tiefsitzender Abwehr. Fur alle , die verstehen , warum Hilfe
suchen so schwer sein kann.

Kompletter gratis Artikel:

Zusammenfassung Psychische Gesundheit ist mehr als die
Abwesenheit von Krankheit. Sie beschreibt ein dynamisches
Wohlbefinden , in dem man sein Leben bewaltigen und seine
Fahigkeiten nutzen kann. Viele Menschen zégern ,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen , obwohl es ein
Zeichen von Starke ist , Unterstlitzung zu suchen. Typische
Ausreden wie Zeitmangel oder die Annahme , man musse es
alleine schaffen , halten oft von notwendiger Hilfe ab. Der
Weg zu einem Therapeuten kann entlastend sein und neue
Perspektiven erdffnen. Es gibt zahlreiche Moglichkeiten , die
eigene Psyche im Alltag zu starken , von Achtsamkeitsibungen
bis zum Pflegen sozialer Kontakte. In Chemnitz und Sachsen
stehen regionale Angebote zur Verfigung , die den Zugang
erleichtern kénnen.

Psychische Gesundheit: Mehr als nur kein

Problem haben

Die Weltgesundheitsorganisation WHO definiert psychische
Gesundheit als einen Zustand des Wohlbefindens , in dem eine
Person ihre Fahigkeiten ausschopfen , die normalen
Lebensbelastungen bewaltigen , produktiv arbeiten und einen
Beitrag zu ihrer Gemeinschaft leisten kann [1]. Es geht also
nicht einfach darum , nicht depressiv oder angstlich zu sein.

Es ist ein aktiver , positiver Zustand.

Manchmal wird zwischen mentaler und psychischer Gesundheit
unterschieden. Im Alltag werden die Begriffe oft synonym
verwendet. Fachlich betrachtet kann "mental” eher die
kognitiven Aspekte wie Denken und Konzentration umfassen ,
wahrend "psychisch" das gesamte Erleben und Verhalten
einschliel3t. FUr die meisten von uns ist die Unterscheidung
zweitrangig. Wichtig ist das Gefuhl , im Gleichgewicht zu
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Laut dem aktuellen "Deutschland , Barometer Depression” 2023
leiden 11 , 3% der Menschen in Deutschland an einer
behandlungsbedurftigen Depression [2]. Die Zahl derer , die
unter stressbedingten Erschopfungszustanden , Angsten oder
Schlafproblemen leiden , ist noch deutlich héher. Psychische
Belastungen sind weit verbreitet und normal.

Wann der Gang zum Psychologen sinnvoll ist

Eine haufige Frage ist: Ab wann ist es "schlimm genug"? Man
muss nicht am Boden zerstért sein , um Hilfe zu beanspruchen.
Ein Therapeutenbesuch ist wie ein Service fur die Seele. Es

ist ein Raum , um sich selbst besser kennenzulernen und
Werkzeuge fur Herausforderungen zu bekommen.

Konkrete Signale kdnnen sein:

[Anhaltende niedergedriickte Stimmung , Leere oder
Hoffnungslosigkeit tber mehr als zwei Wochen.', 'Standige
Sorgen und Angste , die sich nicht mehr kontrollieren
lassen und den Alltag dominieren.’, 'Starker sozialer
Ruckzug. Man hat keine Lust mehr , Freunde zu treffen , und
isoliert sich.’, 'Schlafstdrungen , Appetitveranderungen
oder unerklarliche kérperliche Schmerzen ohne medizinische
Ursache.', 'Das Gefuhl , mit den alltaglichen Anforderungen
nicht mehr klarzukommen. Alles wird als Uberwaltigend
empfunden.', 'Gedanken , sich selbst zu verletzen oder dass
das Leben keinen Sinn mehr hat.’]

"Der beste Zeitpunkt , professionelle Hilfe zu suchen , ist
nicht dann , wenn man bereits in einer Krise steckt , sondern
wenn man bemerkt , dass die eigenen Bewaltigungsstrategien
nicht mehr ausreichen. Pravention ist auch in der Psychologie
ein zentrales Element.” , Dr. Christine Knaevelsrud ,
Professorin fir Klinische Psychologie und Psychotherapie ,
Freie Universitat Berlin [3].

In Chemnitz gibt es niedrigschwellige Anlaufstellen. Die
Psychosoziale Beratungsstelle der Stadt bietet zum Beispiel
kostenlose und vertrauliche Erstgesprache an. Solche Angebote
konnen die Hirde senken , einfach mal zu reden , ohne sich

sofort fiir eine Therapie anmelden zu miissen,.
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Der entscheidende Punkt ist das Leiden. Wenn Gedanken oder
Geflhle Sie regelmanRig belasten und Ihre Lebensqualitat
beeintrachtigen , ist es Zeit , sich Unterstitzung zu holen.

Die besten Ausreden , um nicht zu gehen (und
warum sie nicht halten)

Unser Verstand ist gut darin , Griinde zu finden , um
unangenehme Dinge zu vermeiden. Bei der Therapie sind diese
Ausreden besonders kreativ. Schauen wir sie uns an.

"Das schaffe ich alleine."”

Diese Ausrede ist sehr verbreitet. Sie mischt Stolz mit dem
Irrglauben , psychische Probleme misse man wie einen Marathon
durch pure Willenskraft bewaltigen. Wirden Sie mit einem
gebrochenen Bein auch ohne Gips laufen wollen? Die Psyche ist
ein Teil Ihres Kdrpers. Fachleute haben Werkzeuge und Methoden
, von denen Sie vielleicht noch nie gehort haben. Ein

Therapeut ist wie ein Trainer , der Ihnen zeigt , wie Sie lhre
mentalen Muskeln effektiver einsetzen.

"Ich habe keine Zeit."

Eine Stunde pro Woche. Oder alle zwei Wochen. Rechnen Sie
einmal hoch , wie viel Zeit Sie in der gleichen Woche mit
Grubeln , schlechtem Schlaf oder unproduktiver Ablenkung
verbringen. Die Therapiestunde ist eine investierte Zeit , die
oft viel mehr Zeit und Energie im Alltag freisetzt. Viele

Praxen in Sachsen bieten inzwischen auch Abendtermine oder
digitale Sprechstunden an , was die Vereinbarkeit erleichtert.

"Das ist mir zu teuer."

Die Kosten sind eine reale Hirde. In Deutschland tibernehmen
die gesetzlichen Krankenkassen die Kosten fir eine
Richtlinienpsychotherapie (Verhaltenstherapie ,
tiefenpsychologisch fundierte Therapie , analytische Therapie)
vollstandig , wenn die Therapeutin oder der Therapeut eine
Kassenzulassung hat und die Notwendigkeit feststellt [4]. Das
Problem ist oft der Manqgel an Platzen. Hier lohnt sich die
Geduld. Auf der Warteliste stehen ist besser als gar nicht auf
der kisterrasstabemdniineinrergias Quemtierungsgesprach
(psychotherapeutische Sprechstunde) bekommt man relativ
schrelginen ez Text,...
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"Was sollen denn die Nachbarn denken?"

Die Angst vor Stigmatisierung ist real , aber sie schwindet.
Die gesellschaftliche Akzeptanz wachst stetig. Eine Umfrage
der Stiftung Deutsche Depressionshilfe zeigt , dass tber 80%
der Bevoélkerung psychische Erkrankungen heute als genauso
ernstzunehmende Krankheit ansehen wie korperliche [2].
Vielleicht denken Ihre Nachbarn ja auch nur , Sie gehen zum
Sport. Und selbst wenn nicht: lhre Gesundheit ist wichtiger
als eine madgliche , unausgesprochene Meinung anderer.

"Die internalisierte Stigmatisierung , also die Scham , die
Betroffene selbst gegentber ihrer Erkrankung empfinden , ist
oft das grof3ere Hindernis als die Ablehnung von auf3en. Dabei
ist die Entscheidung fur eine Therapie ein aktiver Schritt der
Selbstfursorge , vergleichbar mit regelmafligem Sport oder
gesunder Erndhrung." , Prof. Dr. Ulrich Hegerl ,
Vorstandsvorsitzender der Stiftung Deutsche Depressionshilfe

[5].

Hinter jeder Ausrede steckt oft Angst. Angst vor dem
Unbekannten , vor Veranderung oder davor , verletzlich zu
sein. Diese Angst anzuerkennen , ist der erste Schritt , sie
zu Uberwinden.

Was der Psyche gut tut: Starkung im Alltag

Psychische Gesundheit lasst sich fordern , auch ohne
Therapeutenbesuch. Es sind oft die kleinen , regelmé&Rigen
Handlungen , die einen Unterschied machen. Stellen Sie sich
vor , Sie bauen ein psychisches Immunsystem auf.

Soziale Verbindung

Einsamkeit ist ein grofRer Risikofaktor. Es muss nicht der
grol3e Freundeskreis sein. Ein regelmafiiges Treffen mit einer
Person , der man vertraut , reicht oft. In Chemnitz bieten
Vereine , das Kulturkaufhaus oder Volkshochschulkurse
Gelegenheiten , bei gemeinsamen Interessen Menschen
kennenzulernen. Qualitat geht vor Quantitat.

Bewegung und Natur
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Kdrper und Geist sind untrennbar. Bewegung setzt Endorphine
frei und baut Stresshormone ab. Sie missen keinen Marathon
laufen. Ein Spaziergang im Chemnitzer Kichwald oder entlang
der Chemnitz reicht vollig. Studien zeigen , dass schon 20

Minuten in der Natur das Stresslevel signifikant senken kdnnen

[6].

Achtsamkeit und Akzeptanz

Das Konzept der Radikalen Akzeptanz ist ein Kernstiick der
Dialektisch , Behavioralen Therapie. Es bedeutet , die

Realitat , so wie sie im Moment ist , vollstandig und ohne
Widerstand anzunehmen. Das heif3t nicht , dass Sie alles
gutheif3en mussen. Es bedeutet , die Energie , die Sie im Kampf
gegen unveranderbare Tatsachen verschwenden , freizusetzen.
Eine einfache Ubung: Nehmen Sie fiir zwei Minuten nur Ihre
Atmung wahr , ohne sie zu bewerten. Wenn Gedanken kommen ,
registrieren Sie sie wie vorbeiziehende Wolken und kehren zum
Atem zuruck.

Struktur und kleine Erfolge

Bei Antriebslosigkeit oder Uberforderung hilft eine winzige
Tagesstruktur. Schreiben Sie drei kleine , machbare Dinge auf
, die Sie heute tun wollen. "Bett machen" , "eine Seite lesen"

, "10 Minuten spazieren”. Das Abhaken gibt ein Erfolgserlebnis
und zeigt Ihrem Gehirn , dass Sie handlungsfahig sind.

"Resilienz , also psychische Widerstandskraft , ist nicht
angeboren , sondern ein Muskel , den man trainieren kann. Zu
den effektivsten Trainingsmethoden gehoren das Pflegen
unterstitzender Beziehungen , die Entwicklung eines
realistischen Optimismus und die Fahigkeit , Emotionen zu
regulieren.” , Dr. Michéle Wessa , Leiterin der Abteilung fur
Klinische Psychologie und Neuropsychologie , Universitat Mainz

[71

Die Forderung psychischer Gesundheit ist ein taglicher
Prozess , kein einmaliges Ziel. Kleine , konsistente Schritte
sind wirksamer als gelegentliche GrofRaktionen.

Psychische Gesundheit bel Kindern
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Bei Kindern zeigt sich psychisches Ungleichgewicht oft anders

als bei Erwachsenen. Sie driicken es durch Verhalten aus:
Aggression , Ruckzug , Bauchschmerzen , Schulverweigerung oder
plotzliche Leistungseinbriche. Die Klinik fur Kinder , und
Jugendpsychiatrie in Chemnitz ist eine wichtige Anlaufstelle.

Fur Eltern gilt: Signale ernst nehmen , nicht bagatellisieren

("Das ist nur eine Phase"). Ein offenes Ohr und eine nicht
wertende Haltung sind das Wichtigste. Kindern fehlen oft die

Worte fur das , was in ihnen vorgeht.

Ein letzter Gedanke

Uber psychische Gesundheit zu sprechen , ist der erste

Schritt zur Entstigmatisierung. Der zweite Schritt ist das

Handeln. Ob Sie nun einen Spaziergang am Schlossteich machen ,
einen alten Freund in Chemnitz anrufen oder sich nach einem
Therapieplatz umsehen , jede Handlung z&ahlt. Der Spald am
Therapeutenbesuch mag am Anfang nicht im Vordergrund stehen.
Aber die Erleichterung , verstanden zu werden , und die Freude

, wieder handlungsfahig zu sein , sind sehr real. lhre Psyche

ist Ihr wertvollstes Gut. Sie verdient die gleiche

Aufmerksamkeit und Pflege wie lhr Korper.
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