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Was tun, wenn einem alles zu viel wird? Therapie via
Smartphone soll unkompliziert und schnell helfen. Wir checken die
ONLINE-BEHANDLUNG IM SELBSTTEST
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rau Fermann* sitzt mir ge-
genlber, stellt Fragen, wéah-
rend ich auf das riesige Bild
hinter ihrem Riicken starre. Ich
zéhle die Baume darauf, sieben
Eichen, umgeben von zu blauem
Himmel und zu griinem GCras.
Drei Jahre lang seziere ich ein-
mal pro Woche dieses tiber-
séttigte Bild, das in ihrer Pra-
xis héangt, wihrend ich versu-
che, auch wieder ein bisschen
Farbe in mein Hirn zu pinseln.
Frau Fermann diagnostizierte
mir vor drei Jahren schwere
Depressionen. Ich musste
wahrend der Therapie meine
Gedankenwelt renovieren, habe
ein neues Fundament betoniert.
Manchmal brockelt es. Vor
wenigen Wochen hatte ich
meine letzte Therapiestunde.
Laut Vorschrift miisste ich hier
in Deutschland zwei Jahre
pausieren, bevor ich mich
wieder in eine Psychotherapie
begeben kann, die von der
Krankenkasse unterstttzt wird.
Was aber, wenn es mir plotzlich
wieder richtig mies geht? Ich

*Name geéndert
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steh auf Sicherheit, also wahle
ich die einfachste Alternative:
Therapie via Smartphone - die
mich Gberallhin begleitet.

Vor meiner ersten Therapie
habe ich mich dauernd gefragt:
Geht es mir iberhaupt schlecht
genug, um zum Spezialisten zu
gehen? Bilde ich mir das alles
nur ein? Hier greift der grofite
Vorteil von Online-Angeboten
wie ,,Arya“, ,Woebot*, ,Selfapy*
oder ,Talkspace®: ,,Die Schwel-
le zur Anmeldung ist sehr
niedrig, weil es sich anony-
mer anfiihlt®, sagt Diplom-Psy-
chologin Julia Scharnhorst,
die sich beim Berufsverband
Deutscher Psychologinnen und
Psychologen (BDP) intensiv mit
dem Thema befasst.

Alsich mich aufder Plattform
»Selfapy” anmelde, Uberlege ich
keine Sekunde, ob das jetzt
Uberhaupt angemessen sei - die
Hemmschwelle ist so niedrig,
dass ich dartber hinweg-
spaziere. ,Selfapy“ arbeitet mit
ausgebildeten Psycholog*innen,
mit denen ich chatten und
telefonieren kann. Das System
basiert auf kognitiver Verhal-
tenstherapie - damit werden
negative Denkmuster entlarvt,
schéadliches Verhalten soll
verlernt werden. Wéchentlich
ploppen neue Ubungen und
Inhalte auf, die mir helfen sol-
len, mich kennenzulernen. Die
Anmeldung dauert ein paar
Klicks, finf Minuten. Um einen

Therapieplatz in Miinchen zu
finden, habe ich drei Monate
gesucht. Im  Durchschnitt
warten Patient*innen sogar
zwischen sechs und zwolf
Monate in Deutschland, weil das
System Uberlastet ist.

Bei ,Selfapy“ konnen User zwi-
schen Akuthilfe und vorbeugen-
den Kursen wéhlen, ich entschei-
de mich flr Stresspravention.
Ich muss mich von dem ganzen
Kram um mich rum abgrenzen,
meine feinen Antennen nicht im-
mer ganz so weit ausfahren. So-
bald ich mich angemeldet habe,
offnet sich ein infantil gestalte-
tes Chatfenster in Pastellfarben,
ein freundlicher Bot fragt mich,
wie es mir geht, warum ich hier
bin - und ich komme mir damlich
vor. Wer checkt diese Antwor-
ten? Tippe ich hier ins Nichts?
Nein, sie landen bei einer Psy-
chologin, die mir zugeteilt wird.
Alle Themen, die ich ins Chat-
fenster tippe, bespreche ich im
Laufe des dreimonatigen Pro-
gramms telefonisch mit ihr. Sie
ruft mich einmal pro Woche an,
wir reden 30 Minuten. Das ist
wenig, verglichen mit den 50 Mi-
nuten, die ich aus der klas-
sischen Gesprachstherapie =»

Ich melde mich an, das dauert etwa funf Minuten. Um einen
Therapieplatz in Miinchen zu finden, habe ich drei Monate gesucht
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’ ! enne. Oft habe ich schon eine

halbe Stunde gebraucht, um
tberhaupt warm zu werden, um
stoisch die Baume auf dem Bild
zu z&hlen, immer und immer
wieder. Themen, die ich Face to
Face in epischer Breite behan-
deln konnte, kommen hier
kaum zur Sprache. ,Selfapy“
empfiehlt, zusatzlich mindes-
tens eine Viertelstunde téglich
in das Programm zu investie-
ren. Taglich? Das ist hart - fr
mich sogar schwieriger, als ein-
mal die Woche zu der Praxis
meiner Psychologin zu radeln
und mir ins Gewissen reden zu
lassen. Bin ich einmal dort,
kann ich mich nicht mehr aus
der Affare ziehen. Mein Handy
kann ich dagegen unters Kis-
sen schieben, wenn es mir zu
anstrengend wird - und das ist
Therapie fast immer, egal, auf
welchem Kanal.

Durch das Mental-Health-Boot-
camp lerne ich Gber mein Han-
dy, die Signale meines Korpers
wieder besser wahrzunehmen
(Pro-Tipp: tief, regelméafig und
bewusst atmen), mache Pro-
gramme wie die Bergtour, die
mir zeigen soll, welche Steine ich
in meinem Rucksack mit mir
rumschleppe, verirre mich fikti-
onal mit dem Fahrrad im Wald,
um zu sehen, welchen Einfluss
der eigene Blickwinkel auf Fiih-
len und Handeln hat.
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Das ist kein ,Ich stelle so-
fort mein Leben auf den Kopf*-
Programm. Aber ,Selfapy® ruft
mir in Erinnerung, wo mein
Problem liegt: Ich verschmelze
meine [ssues zu einem méch-
tigen Endgegner, der so un-
besiegbar wirkt, dass es mir
manchmal die Kehle zuschniirt.
Um diesen Endgegner wieder
in seine gar nicht so schreckli-
chen Einzelteile zu zerstiickeln,
helfen die Ubungen - auch wenn
meine Probleme damit nicht
gelost werden. Als ich mitten
in der schweren depressiven
Episode steckte, hatte mir das
nicht gereicht. ,Weder Bots
noch Chats und Telefonate mit
Expert*innen koénnen die per-
sonliche Bindung zum Psycho-
therapeuten ersetzen, die man
in akuten Situationen braucht®,
sagt Dipl.-Psych. Scharnhorst.
,Uber Online-Angebote kén-
nen Patient*innen zwar schnell
Erfahrung sammeln und sehen,
in welche Richtung eine Thera-
pie gehen kann - das hilft aber
vor allem bei leichteren Befind-
lichkeitsstérungen.”

Trotz der sténdigen Verflug-
barkeit ist die Online-Therapie

also nicht fiir jeden geeignet.
»,Bei Psychosen oder Erkran-
kungen, die Aggression gegen
sich selbst oder andere auslo-
sen, ist diese Art der Soforthilfe
sinnlos®, so die Psychologin.
Aufderdem ist nicht jede Acht-
samkeits-App gleich Therapie.
~Wenn nicht klar deklariert
wird, wer dahintersteckt, soll-
ten User vorsichtig sein. Wirk-
samkeit und Datensicherheit
sind nur gewahrt, wenn Profis
mitentwickeln und nicht blof3
ein Informatiker mal eben eine
Therapie-App programmiert.“
Wer also einen nachhaltigen
Effekt erzielen will, braucht pro-
fessionelle Angebote. Und auch
wenn Psycho-Apps ziemlich ge-
mutlich klingen: Therapie ist
und bleibt unangenehme, harte
Arbeit. Sie bringt Prozesse ins
Rollen, kann die Alltagsdyna-
mik auf den Kopf stellen, daftir
braucht man Betreuung, die
auch mal tiber 30 Minuten tele-
fonieren hinausgeht. Trotzdem
starkt ,Selfapy® mein neues
Fundament. Weil es sich gut an-
fihlt zu wissen, dass es die vir-
tuelle Couch gibt, falls die reale
gerade besetzt ist. [ J

—

Auch wenn Psycho-Apps erst mal
ziemlich gemttlich klingen: Therapie ist
anstrengend - egal, auf welchem Kanal
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