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HEUTE IST DER INTERNATIONALE TAG DER PSYCHISCHEN GESUNDHEIT

«Psychische Krankheiten sind heute weniger ein Tabu»

Murten/ Er ist Facharzt fiir Psychia-
trie und behandelt dreimal wochent-
lich P und P am
Freiburger Spital Standort Meyriez.
André Gunzinger iiber psychische
Gesundheit, das Erkennen von psy-
chischen Krankheiten und deren Be-
handlungsmaoglichkeiten.

Interview: Hildegard Netos

Herr Gunzinger, der 10. Oktober ist der
internationale Tag der psychischen Ge-
sundheit. Welche Bedeutung hat er?

Dem psychischen Wohlbefinden
wird seit einigen Jahren mehr Bedeu-
tung beigemessen. Das hat dazu ge-
fiihrt, dass psychische Krankheiten
heute viel weniger tabuisiert werden
als friiher. Statistiken zeigen, dass je-
der zweite Mensch einmal im Leben in
diesem Bereich erkrankt. Aufklarung
ist daher wichtig. Psychische Krank-
heiten konnen wie andere auch behan-
delt und geheilt werden.
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Wie kénnen wir unsere psychische Ge-
sundheit pflegen?

Eine gesunde Ernidhrung ist auch
hier wichtig. Der Mensch ist zudem ein
soziales Wesen und daher auf Kontak-
te angewiesen. Diese findet er bei-
spielsweise in der Familie, im Freun-
deskreis, am Arbeitsplatz, beim Sport
oder in einem Verein. Jeder Frau und
jedem Mann helfen unterschiedliche
Aktivititen, um im psychischen
Gleichgewicht zu bleiben. Zum Bei-
spiel: Sport, Musik spielen oder horen,
Singen, diverse Hobbys. Auch die Re-
ligion kann eine Ressource sein. Was
wem gut tut, spiirt jeder fiir sich selber.

Dass psychische Krankheiten heute weniger Tabu sind, bezeichnet André Gunzinger
als positive Entwicklung.

Auch die Fihigkeit zu kommunizieren
ist fiir die psychische Gesundheit zen-
tral. Probleme erkennen und benen-
nen konnen wirkt zudem préaventiv.
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Haben die Erkrankungen zugenommen?

Faktisch ist bei den Depressionen
eine Zunahme festzustellen. Es ist je-

doch ungewiss, ob tatsichlich mehr
Leute erkranken. Eine andere mogli-
che Erklirung ist, dass Menschen in
der heutigen Zeit vermehrt Hilfe ho-
len, withrend sie friiher still vor sich
hin gelitten haben. In meiner Sprech-
stunde und auch statistisch belegt
sind Depressionen und Angststorun-

gen die hiufigsten Krankheitsfor-
men.

Wie sind psychische Krankheiten von
itblichen Verstimmtheiten zu unter-
scheiden?

Maogliche Symptome einer Depres-
sion sind beispielsweise die deutliche
Abnahme der Lebensfreude. Die be-
troffene Person zieht sich zuriick, ver-
schliesst sich und isst weniger. Negati-
ve Uberlegungen bis hin zu Suizidge-
danken beschiftigen sie, das Selbst-
wertgefiihl ist stark vermindert. Bei
den Angststérungen sieht es etwas an-
ders aus. Angste an sich sind nichts
Krankhaftes. Erst wenn sie dauerhaft
oder anfallsartig auftreten, ohne dass
eine echte Bedrohung besteht, liegt ei-
ne Storung vor. Ob eine Therapie not-
wendig ist, hingt davon ab, wie gross
der Leidensdruck ist, wie stark die Le-
bensqualitit eingeschrinkt ist.

Wann sollte bei einer Depression fach-
liche Hilfe beansprucht werden?

Zum Beispiel dann, wenn sich ein
Mensch in seinem Alltag dauernd
iiberfordert fiihlt, von sich denkt, er sei
nichts wert, konne nichts bewegen und
sei unfihig, ein Ziel zu erreichen. Hau-
fig kommt hinzu, dass auch Angehori-
ge oder Freunde nicht mehr weiterhel-
fen konnen. In einem solchen Fall
empfehle ich, sich an den Hausarzt
oder an den psychosozialen Dienst zu
wenden.

Wie sieht die Behandlung aus?

Diese ist vielfiltig. Neben Einzelpsy-
chotherapie, Paartherapie und Ge-
spriachsgruppen gibt es gut wirksame
Medikamente, Entspannungstechni-

ken und verschiedene weitere Be-
handlungsweisen. In der Gesprichs-
therapie geht es darum die psychische
Gesundheit zuriick zu erlangen. Auch
werden Strategien erarbeitet, wie man
mit der Krankheit besser umgehen
kann. Dazu suchen wir Antworten auf
Fragen wie: Was tut mir gut? Was hilft
mir im Gleichgewicht zu bleiben? Wel-
ches sind Anzeichen einer Verschlech-
terung?  Die  Selbstbeobachtung
nimmt hierbei einen wichtigen Stellen-
wert ein.
Wann empfehlen Sie Medikamente?
Wir unterscheiden zwischen einer
leichten, mittleren und einer schweren
Depression. Die Abgabe von Stim-
mungsaufhellern hingt mit dem jewei-
ligen Fall zusammen. In der Regel
schlage ich bei Patientinnen und Pa-
tienten mit einer mittleren oder
schweren Depression die Einnahme
von einem Medikament vor.

André G
Jahren 50 Prozent jeweils am Montag, Don-
nerstag und Freitag im Freiburger Spital
Standort Meyriez. Anmeldungen erfolgen
iiber den Hausarzt oder iibers Spital. Ein
Termin kann auch beim psychosozialen
Dienst Freiburg Telefon 026 460 10 10 ver-
einbart werden. André Gunzinger spricht
Deutsch und Franzosisch.

arbeitet seit fii

Selbsthilfegruppen und weitere verschie-
dene Angebote fiir Patienten und Ange-
horige bietet die Organisation afaap, Frei-
burgische Interessengemeinschaft fiir So-
zialpsychiatrie, an. 026 424 15 14 info@
afaap.ch / www.afaap.ch

BENEHMEN, ABER WIE? / TEIL- 3

Richtiges Benehmen ist heute wieder in — Wihrend einiger Jahre verpont, so ist die Diskussion um korrektes Benehmen wieder salonfihig. Gewachsen ist damit aber auch die Unsicherheit.
Was gehort sich, was nicht? Was ziehe ich zu welchem Anlass an? Welche Tischregeln gelten heute? Wie bewerbe ich mich korrekt um eine Stelle? Diesen Fragen geht die neue Murtenbieter-
Serie «Benehmen, aber wie?» nach. Heute:

Savoir vivre in der Kommunikation

Der Hindedruck, die angemessene
Distanz oder Nihe, das Vorstellen
sowie die erste Begegnung beim
Smalltalk sind Faktoren, die dar-
iiber entscheiden, wie sich ein Ge-
sprich entwickelt. Wer sich selber
und die Regeln kennt, bewegt sich
lockerer und beschwingter.

Den zu schwachen oder zu kriiftigen
Hiindedruck kennen wohl alle. Beide
Varianten l6sen ein Missfallen aus.
Wihrend die eine schmerzt, weckt die
andere Unbehagen. Der erste Eindruck
zidhlt schon hier. Ein gekonnter Héinde-
druck driickt Hoflichkeit aus. Wie nahe
man sich dabei tritt, kommt auf die Be-
ziehung an. Lis Rytz, Imageberaterin,
spricht bei 60 Zentimetern von einer in-
timen Distanz, bei 60 bis 150 Zentime-
tern von einer personlichen und bei 150
Zentimetern bis zu zwei Metern von ei-
ner gesellschaftlichen Distanz. Uber-
schreitet jemand den angemessenen
Abstand, fithlen wir uns unwohl.

Zu den Grundregeln des gesell-
schaftlichen Alphabets gehort, so die
Fachfrau, auch das Vorstellen oder Be-
kanntmachen. Im férmlichen Rahmen
stellt man sich vor,im privaten Bereich
macht man sich bekannt. Nach der
klassischen Etikette gilt das Prinzip
der Ranghohe. So wird beispielsweise
der Mann der Frau, der Jiingere dem
Alteren oder der Student dem Profes-
sor vorgestellt. Grundsitzlich ist es
freundlicher und hoéflicher, auf jeman-
den zuzugehen und zu sagen wer man
ist, als verstockt dazustehen oder eine
Person zu ignorieren. «Nichts ist unan-
genehmer, als wihrend eines Anlasses
irgendwo wie bestellt und nicht abge-
holt zu stehen», erklirt Lis Rytz.
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Sogenannt belanglose Gespriiche eréffnen hiufig tief greifendere Diskussionen.

Du oder Sie?

Wer wem das Du anbietet, dariiber
gibt es folgende Regeln: Die iltere
Person der jiingern. Die ranghthere
Person der rangniedrigeren. Mann
und Frau kénnen gleichberechtigt dem
anderen Geschlecht das Du anbieten.
Das angebotene Du kann theoretisch
auch ohne Begriindung abgelehnt
werden.

Smalltalk ein Tiiroffner

Die belanglosen Gespriche beim
Apéro, beim Schlangestehen an der
Kasse, wiithrend der Kino- oder Kon-
zertpause bezeichnet Lis Rytz als Tiir-
offner fiir tief greifendere Gespriche.

Sie unterscheidet vier Smalltalk-Ty-
pen. Der Partylowe, der Denker, der
Ratgeber und der Krieger. Der Party-
lowe fiihlt sich wohl, wenn viele Leute
da sind. Er ist extrovertiert und geht
auf andere zu, bringt sie miteinander
ins Gesprich. Der Denker hort erst
einmal zu, analysiert, fragt moglicher-
weise nach. Er geht eher auf Distanz.
Der Ratgeber mag es, wenn man ihn
um Hilfe bittet. Fragen wie: Wann war
das genau?, ermoglichen ihm am Ge-
sprich teilzunehmen. Er ist eher intro-
vertiert und steht dezent im Hinter-
grund. Der Krieger misst sich gern. Er
stellt Aussagen gern in Frage, nicht
weil er Streit sucht, sondern weil er

sich wiinscht, dass ihm jemand die
Stange hilt und er den Wettbewerb
liebt. Die verschiedenen Typen berei-

chern eine Gesellschaft. «Jeder
Mensch sollte sich authentisch geben
und nicht Theater spielen», betont Lis
Rytz. Wer sich im Hintergrund wohler
fithlt und nicht gern im Rampenlicht
steht, darf sich also zwanglos als Zuho-
rer zu einer Gruppe stellen.

«Fiir den Smalltalk sind unverféngli-
che Themen wie das Wetter, der Sport,
Filme oder Musik optimal. Abzuraten
ist von Gesprichen iiber politische oder
religiose Uberzeugungen, auch sollte
man nicht wertend {iber andere Perso-
nen sprechen, rit Lis Rytz. Der Uber-

gang zu tieferen Gesprichen verlduft
meist fliessend. «Sprechen zwei Perso-
nen in der Pause eines Murten Classic
Konzertes iiber die Musik, stellen sie
eventuell fest, dass sie beide Mozartlieb-
haber sind. Dadurch haben sie ein The-
ma gefunden, iiber das sie tiefer ins Ge-
sprich kommen und sich besser ken-
nenlernen», erklért die Fachfrau und er-
ginzt: «Im Rahmen des Smalltalks
kommen sich auch Geschiftsleute ni-
her. Ist das Interesse an der gegenseiti-
gen Titigkeit da, werden hiufig Termine
fiir ein Treffen organisiert.» Smalltalk
kann im privaten wie im geschéftlichen
Leben Tiiren 6ffnen. hint

Gut zu wissen:

«Man kann nicht nicht kommunizieren!»,
sagte Paul Watzlawick, Kommunikationswis-
senschaftler. Selbst wenn wir nichts sagen,
senden wir eine Mitteilung aus. So kann auch
Schweigen verschiedene Inhalte haben. Zum
Beispiel: «Lass mich in Ruhe, ich bin miide.»
oder «Ich geniesse die wundervolle Stille.»
Lis Rytz erklirt die zwei Ebenen eines Ge-
spriches: Die Inhaltsebene teilt Worte, Infor-
mationen, Daten und Fakten mit,auf der Be-

ieh 1 durch
den Tonfall, die Lautstirke, die Mimik und
die Gestik Sympathien oder Antipathien.
Nur zirka sieben Prozent unserer Wirkung
erzielen wir iiber das gesprochene Wort. 55
bis 65 Prozent macht die Korpersprache aus

bene h

und zirka 38 Prozent bestimmt die auditive
also i

‘Wahr

beispiel die
Stimmlage, Lautstiirke oder der Dialekt.

Lesen Sie am kommenden Freitag:
Wirken tut man immer. Die Frage ist wie?




