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Liebe Leserinnen und Leser

rstmal die gute oder sagen wir: die bessere Nach-

richt: Wenn ich als gesetzlich Versicherte mit

einer Psychotherapeutin oder einem Psychothe-

rapeuten sprechen mochte, dann warte ich etwa

5,7 Wochen, so belegen es die letzten Untersu-
chungen aus dem Jahr 2018* Dann lande ich in einer Sprech-
stunde bei einem Fachmann oder einer Fachfrau, die mit mir
iber meine psychischen Leiden sprechen, eine erste Diagno-
se erstellen und mich aufklaren, welche Behandlungsmog-
lichkeiten es gibt. 5,7 Wochen — wenn es einem nicht gutgeht,
erscheint einem sicherlich jeder Tag zu viel. Aber es ist ein
Zeitraum, den man tiberblicken kann.

Die schlechte Nachricht: Wenn ich nach dieser Sprech-
stunde dann einen ,,regularen Therapieplatz benétige, war-
te ich im Schnitt rund 20 Wochen, auf dem Land oft langer,
im Ruhrgebiet gar iiber sechs Monate. Woran liegen diese
langen Wartezeiten, frage ich Ernst Dietrich Munz. Er ist
Prasident des Vorstandes der Bundespsychotherapeutenkam-
mer. ,Wir haben einen Engpass bei den Psychotherapeutin-
nen und Psychotherapeuten, die Kassenpatienten behandeln
kénnen®, sagt er. Es fehlten rund 1.600 solcher Kassensitze.

Erkranken dennimmer mehr Menschen psychisch? ,,Nein,
es gibt epidemiologische Studien, die zeigen, dass die Ge-
samtzahl psychischer Erkrankungen in der Bevolkerung
nicht zugenommen hat®, erklart Munz. ,Was wir als Veran-
derung sehen, ist, dass unter jingeren Menschen - also in
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der Altersgruppe zwischen 16 und 25 Jahren - die depressi-
ven Erkrankungen mehr geworden sind. Aber viel entschei-
dender ist, dass die Stigmatisierung von psychischen Erkran-
kungen in der Gesellschaft abnimmt und sich Betroffene eher
Hilfe suchen.“ Auflerdem seien auch die Arzte sensibilisiert
und diagnostizierten psychische Erkrankungen haufiger.

Gibt es denn Hoffnung, dass der Gemeinsame Bundes-
ausschuss, der die Zahl der Praxen festlegt, neue Kassensit-
ze zuldsst? Auch angesichts der psychischen Belastungen
durch die Coronapandemie? ,,Eher nicht®, schitzt Ernst Diet-
rich Munz. ,Wir erhalten keine Signale, dass der Bundesaus-
schuss die Bedarfsplanung anpacken will.“

Viereinhalb bis sechs Monate Ausharren, das ist viel zu
lang. Ganz zu schweigen davon, dass man als Patientin viel-
leicht gerne bei dem Therapeuten bliebe, den man in der
Sprechstunde kennengelernt hat. Oder dass es sinnvoll fiir
den Behandlungserfolg sein konnte, dass ich mir als Patien-
tin eine Therapiemethode aussuche: Soll es eher eine Psy-
choanalyse sein, in der ich iiber meine Kindheitserfahrungen
spreche? Oder eine systemische Therapie, in der ich meine
Beziehungen zu anderen Menschen genauer beleuchte? Alles
Luxusfragen, wenn es noch lingere Wartezeiten bedeuten
kann.

Bei dem Thema unserer Titelgeschichte wird eindriicklich
klar, wie wichtig Therapiepldtze sind: Wir haben uns der
groflen Frage gewidmet, was bei Depressionen helfen kann
(Seite 12). Gute Erkenntnisse wiinscht Thnen

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

* Seit 2018 wurden viele Kassensitze von Therapeuten geteilt. Da diese oft
mehr arbeiten als es ihrem Anteil entspricht, kann das zu verkirzten War-
tezeiten fiihren. Inwieweit das durch steigenden Bedarf wieder kompensiert
wird, ist zahlenmaBig noch nicht erforscht.
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Menschen dieser Ausgabe

Illustrator Stephan Schmitz hat das Cover und
unsere Titelgeschichte iiber Depression
illustriert. Interessiert hat ihn die visuelle
Interpretation des Themas Hoffnung:

eine distere Situation, aus der ein Mensch
herausfinden muss. Besonders freut er sich,
wenn ein Bild einen Aha-Effekt auslost,
ahnlich wie ein Wortspiel, eine gute Anekdote
oder ein Aphorismus Cover und Seite 12

Autorin Anne Otto fiihrte ein lebhaftes
Skype-Interview mit Schriftstellerin Anke
Stelling. Stelling baute wortliche Rede ein,
verstellte die Stimme, nutzte Fiillworter wie
»puh“und ,ach je* oder fiel plotzlich ins
Schwibische, um die Mentalitét ihrer
Herkunftsregion zu beschreiben. Inhaltlich
war sie dagegen stets ernst und auf den
Punkt - beeindruckend Seite 58

Redakteurin Eva-Maria Trager verbringt viel
Zeit auf Spielpldtzen. Die Vielfalt an
Eindriicken, die sie dort jedes Mal beim
Buddeln im Sand mit ihrem Sohn gewinnt,
hat sie dazu bewogen, Herbert Renz-Polster
zu bitten, fiir unsere neue Rubrik Psychologie
der Riume liber diesen Ort zu schreiben
Seite 72
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Liebe Leserinnen und Leser

ie Maske in der Straflenbahn nicht getragen
- weil die nur halb besetzt war. Oder in der
zweiten Pandemiewelle die Freunde zum Fei-
ern nach Hause eingeladen - kein Problem,
weil ja ein Fenster offenstand. Und dann an
Covid-19 erkrankt und andere Menschen angesteckt. Hat sich
einsolcher Mensch schuldig gemacht, frageich AndreasKruse.
Er ist Psychologe und Gerontologieprofessor an der Univer-
sitdt Heidelberg und Mitglied des Deutschen Ethikrates. ,,Ja,
weil er durch Nachléssigkeit in Kauf genommen hat, dass
andere infiziert werden konnen - ob das willentlich oder
unwillentlich geschieht, ist dabei nicht relevant®, sagt er.

Andreas Kruse unterscheidet drei Schulderfahrungen:
,»Ich bin vor mir selbst schuldig geworden, weil ich mich nicht
ausreichend geschiitzt habe. Vor anderen, weil ich sie durch
meine Nachléssigkeit infiziert und in Lebensgefahr gebracht
habe. Und vor dem Gemeinwohl, weil ich gegen gut begriin-
dete Auflagen und Empfehlungen der Politik verstofen habe.”
Bei glaubigen Menschen trete noch eine vierte Ebene hinzu,
ndmlich die Schulderfahrung vor Gott.

Um diese Schulderfahrungen zu erleben, muss ein Mensch
eine Offenheit dafiir mitbringen. ,,Unser Institut war an der
Studie zum sexuellen Missbrauch der katholischen Kirche
beteiligt®, sagt Andreas Kruse. ,,Und da habe ich Menschen
kennengelernt, die nicht zum Schulderleben bereit oder fahig
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waren. Auch bei der Forschung zu den Spéatfolgen des Holo-
caust haben uns Uberlebende erzihlt, dass sie den Titern
und Téterinnen irgendwann wieder begegnet sind — und die-
se keine Schuldgefiihle zeigten. Nicht weil sie kognitiv nicht
dazu in der Lage waren. Sondern weil sie keine Offenheit
dafiir hatten.”

Wie gehe ich damit um, wenn ich gegeniiber jemandem
schuldig geworden bin? Andreas Kruse erzahlt mir von einer
Begegnung mit einem dlteren Mann, der vor vielen Jahren
seine Seminare an der Universitdt besucht hat. Und der ihm
nach einem Seminar anvertraute, dass er in der NS-Zeit ei-
nen Freund nicht geschiitzt hatte, der daraufhin von der Ge-
stapo in schlimmster Weise drangsaliert wurde. Andreas
Kruse unterstiitzte den dlteren Herrn nach dem Gesprich
dabei, sich finanziell in einem Verein zu engagieren, der sich
fiir politisch Verfolgte einsetzt. ,Ja, die Schuld hat ihn ge-
martertund er hat weiter mit ihr gelebt. Aber er hat die Schuld,
wie Viktor Frankl sagt, konstruktiv gewendet. Die Welt hat
nichts davon, wenn Sie nur bereuen und in Schuldpose her-
umlaufen. Sie miissen das konstruktiv wenden.“

In dem Fall, dass ich jemanden mit Corona infiziert habe,
hiefle das: um Verzeihung bitten ,,und sich in den Dienst der
betreffenden Person stellen®, so Kruse. Schulderfahrungen,
so lerne ich, sind schmerzhaft. Aber wenn sie nicht neuro-
tisch sind, kdnnen sie positiv wirken: als Grundlage fiir eine
Verhaltensinderung. Und als zentrales Regulativ fiir unser
Zusammenleben.

In unserer Titelgeschichte (ab Seite 12) gehen wir auch
jenen Schuldgefiihlen nach, die uns immer wieder heimsu-
chen - die aber unbegriindet oder unverhaltnismafig sind.
Was erzahlen sie uns, wie konnen wir uns von ihnen befrei-
en? Eine erkenntnisreiche Lektiire wiinscht IThnen

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Was hat Schuld mit Psychologie zu tun?

Sehr viel, hat Redakteurin Susanne Ackermann
wihrend der Betreuung des Titelthemas festge-
stellt: ob in Form von Schuldgefiihlen, wie sie
schon kleine Kinder entwickeln, oder bei der Aus-
einandersetzung mit Fehlern und ihren Folgen.
Autorin Birgit Schonberger berichtet Seite 12

Theodor Schaarschmidt ist Diplompsychologe
und arbeitet als freier Wissenschaftsjournalist
in Berlin. Die Idee eines robotischen Liebes-
dieners findet er eher gruselig als faszinierend -
und wiirde selbst auf einer einsamen Insel lieber
darauf verzichten Seite 32

Fir ihre Portrataufnahmen von Asal Dardan
machte Lena Giovanazzi mit der Schriftstellerin
einen ausgiebigen Spaziergang durch Berlin-
Schoneberg. Die Fotografin ldsst sich am liebsten
vom Licht, von Strukturen, Farben und besonderen
Stimmungen leiten, die das normale Auge eher
ibersieht. Es war eine spielerisch leichte Zusam-
menarbeit und die Bilder ergaben sich wie von
allein Seite 58
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Burn on

Extrem erschopft,
extrem pflichtbewusst
Wie sich die Vorstufe d
Burnouts anfiihltund
wie wir ihr entkommen

*
L



Liebe Leserinnen und Leser

en Leserinnenbriefvon Susann Budahabeich

nicht vergessen: Die Erzieherin aus Sachsen

hatte uns im vergangenen Jahr geschrieben,

dasssichall unsere Tipps fiir einen achtsamen

Umgang mitsich selbstim Berufslebenimmer
nur an Menschen richteten, die in Biiros arbeiten. Sie als Er-
zieherin konne nicht einfach am offenen Fenster stehen und
Wolken beobachten, wihrend 25 Kinder mit einer Lautstar-
ke von 80 bis 100 Dezibel um sie herumtobten. Und sie wiin-
sche sich, dass wir Berufe wie ihren nicht einfach aufler Acht
lielen in unserer Berichterstattung und damit den Eindruck
erweckten, sie seien nicht wichtig, nichts wert.

In dieser Ausgabe dreht sich unsere Titelgeschichte um
das Thema Burn on, den Zustand vor dem Burnout, das Ge-
fithl, permanent erschopft zu sein von den Anforderungen
der Arbeit und des Alltags (Seite 12). Ich habe Susann Buda
geschrieben und sie gefragt, ob sie mir erzdhlen wiirde, wie
ihr Alltag als Erzieherin aussieht und was sie erschopft. Sie
hat ja gesagt und wir haben lange miteinander gesprochen.

Zu den Rahmendaten: Susann Buda ist 38 Jahre alt und
arbeitet in einer stddtischen Kita mit 120 Kindern im Alter
zwischen einem und sechs Jahren. Je zwei Erzieher oder Er-
zieherinnen sind fiir im Schnitt 20 Kinder verantwortlich.
»Die eigentliche Arbeit mit den Kindern bleibt bei unsliegen,
sagt sie tiber ihren Alltag. ,,Ich fithle mich in dieser Einrich-
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tung nur als Aufseherin und nicht als Pddagogin. Wobei ich
ja weif, dass ich viel mehr konnte. Und es ist so viel schéner,
mit den Kindern auf dem Boden zu sitzen und sich Bilder
anzuschauen und dariiber zu philosophieren, wie die Prin-
zessin sich wohl gerade fiihlt. Aber das funktioniert nicht.
Weil man erstens nicht die Zeit hat bei der Masse der Kinder
und zweitens die Lautstarke zu hoch ist, um iiberhaupt ein
Buch vorzulesen.“ Der Blick auf das einzelne Kind und sein
Wesen - was braucht das stille, kluge Middchen, was das lau-
te Vorschulkind, was die Kleine, die immer noch nicht ge-
niigend Deutsch versteht? -, all das findet keinen Platz in
ihrem Alltag.

Dazu kommen viele weitere Anforderungen: Spielange-
bote fiir die Kinder vorbereiten, die Belehrungen zum Infek-
tionsschutz lesen, Beobachtungen notieren zu den Kindern
mit besonderem Forderbedarf, Elterngespréche vorbereiten.
Vieles versucht Susann Buda, irgendwie neben der Betreuung
der Gruppe zu bewiltigen, vieles macht sie in ihrer Freizeit.

Abends ist sie kaputt. ,Man gibt alles. Und am Ende des
Tages hat man den Eindruck, dass man nichts geschafft hat®,
sagt sie. ,,Auf dem Heimweg fithle ich mich, wie wenn man
mir meine ganze Energie komplett rausgesaugt hat. Es ist
nur ein Existieren fiir die Arbeit.”

Ende des vergangenen Jahres ist Susann Buda krank ge-
worden. Sie hat Panikattacken auf dem Weg zur Arbeit be-
kommen und einen Puls von 160. Nun iiberlegt sie, wie es
weitergehen soll mit ihr und dem Beruf, den sie sehr liebt
und in dem es an allem fehlt — an Zeit, an Personal, an Réu-
men, an Material. Sie wiinscht sich, dass die Politik mehr
investiert in die Betreuung der Kleinsten.

Das ganze bewegende Protokoll éiber den Arbeitsalltag
von Susann Buda finden Sie auf unserer Website unter psy-
chologie-heute.de/gesellschaft. Thnen allen wiinsche ich in-
teressante Erkenntnisse mit unserer Titelgeschichte und dass
Sie gut auf sich aufpassen.

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

Doris Freigofas und Daniel Dolz sind Golden Cosmos.
Das freischaffende Kiinstler- und Illustratorenduo
veroffentlichte unter anderem in The New York
Times, Die Zeit und anderen wichtigen Medien
weltweit seine Illustrationen. Auf der Suche nach
einem Covermotiv qualmte ihnen der Kopf und als
sie Burn on wortlich nahmen, kam ihnen die
ziindende Idee Coverillustration und ab Seite 12

Redakteurin Anne Kratzer betreute die Titelge-
schichte zu Burn on. Den Psychologen, die darauf
aufmerksam gemacht haben, ist sie sehr dankbar.
Weil sie denkt, dass wir alle zu viel Wert darauf legen,
dass wir funktionieren. Selbst wenn uns das gelingt

- unser Artikel zeigt, wie viel Leid dahinterstecken
kann Seite12

Wibke Bergemann mag Studien. Aber sie mag vor
allem Menschen, und manchmal fiihlt sie sich so in
deren Welt ein, dass sie selbst fiir eine Weile die
Dinge anders erlebt. Wahrend ihrer Recherche zu
imagindren Begleitern bemerkte sie, wie viel sie mit
sich selbst redet. Und sogar ihre lingst vergessenen
imagindren Freunde aus der Kindheit haben Hallo
gesagt Seite 40
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