Die ,,Top Ten* der hiufigsten Fragen

(Elisabeth Lukas)

Eine mir befreundete Arztin hat die sozialen Medien nach den am
haufigsten gestellten Fragen ,an die Psychologie heute* durch-
forstet. In ihrer recht umfangreichen Zufallsstichprobe haben sich
zehn Schwerpunktthemen in folgender Reihenfolge herauskristalli-

siert:

1. Depressionen 6. Abhingigkeiten

2. Arbeitsiiberlastung 7. Alt und schwach werden
3. Familidrer Unfriede 8. Entscheidungskonflikte
4. Versagenserlebnisse 9. Konkurrenzdruck

5. Erziehungsprobleme 10. Loslassen miissen.

Die genannten Themenkomplexe spiegeln offenbar grofie Sorgen
und Bedringnisse der Menschen unserer Zeit wider. Deshalb habe
ich fiir alle Ratsuchenden diesbeziigliche Kurzinformationen zu-
sammengestellt.

Depressionen

Aus fachlicher Sicht herrscht zum Thema ,,Depression® eine Menge
Verwirrung. Mancherlei Unbehagen, Niedergeschlagenheit oder
Schiichternheit wird vorschnell als Depression bezeichnet. Melan-
cholische Charakterziige oder introvertiertes Verhalten werden be-
denkenlos Depressionen zugeordnet. Dabei ist es durchaus normal,
wenn man nicht alle Tage frohlich ist bzw. bei Argernissen und Un-
erfreulichkeiten auch einmal den Kopf hingen ldsst. Lachen und
Weinen wechseln im Leben ab, wobei die Griinde zum Lachen eher
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in der Minderheit (und umso kostbarer) sind. Dass bei ernsthaften
Griinden zum Weinen oft leichtfertig nach Antidepressiva verlangt
wird und solche auch verschrieben werden, ist ein Unfug. So wie
unser Korper mit Selbstheilkraften versehen ist, ist auch unsere Psy-
che gut ausgestattet, um mit allfilligen Belastungsfaktoren fertig zu
werden. Nimmt man ihr diese ,,Arbeit bei jedem Anlass medika-
mentds ab, verlernt sie es, ihre Ausstattung zu gebrauchen.

Von einer Depression im klinischen Sinne zu sprechen, ist erst er-
laubt, sobald sich die Psyche nicht mehr selbst zu helfen weil3, das
heit, wenn eine Krankheit vorliegt. Wobei das Zentrum der De-
pressionskrankheit in ganz verschiedenen Regionen des Menschseins
gelagert sein kann. Es ist Aufgabe des Facharztes, sorgfiltig zu eru-
ieren, um welche Art von Depression es sich bei einem Patienten
handelt, und ausschlieBlich im Falle einer diagnostizierten wuni-
polaren oder bipolaren Storung zum Heilmittel Antidepressivum zu
greifen. Unter solchen Stérungen sind (vereinfacht ausgedriickt) Un-
regelmiBigkeiten bei der Ausschiittung von Neurotransmittern an
den Synapsen der Nervenbahnen zu verstehen, die dazu fiihren, dass
— unipolar — in Abstinden Depressionsphasen auftreten, die keinerlei
Zusammenhang mit den duBeren Umsténden eines Patienten haben.
Setzen dazwischen gelegentlich auch manische Phasen ein, spricht
man von bipolar. Ob es Ausloser fiir solche ,,Entgleisungsphasen®
gibt, ist Deutungssache. Insbesondere Verwandte und Bekannte der
Patienten tendieren dazu, irgendwelchen unangenehmen Ereignissen
die Schuld daran zu geben, dass die Krankheit (erneut) ausgebrochen
ist, aber Nachweise gibt es dazu nicht. Dafiir zeigen Statistiken auf,
dass es sich um eine Erbkrankheit handeln diirfte, die zwar Generati-
onen iiberspringen kann, aber bestimmte Familien wiederholt heim-
sucht.

Anders liegen die Dinge bei sogenannten reaktiven Depressionen,
fir die es nicht bloB einen Ausldser, sondern einen echten Trauer-
grund gibt. Aber Vorsicht: Damit ist kein natiirlicher Trauerprozess
gemeint. Trauern ist wichtig und richtig, wenn man z. B. eine nahe-
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stehende Person verloren hat, oder von sonst einem schweren
Schicksalsschlag getroffen worden ist. Einst Geliebtes und Wertvol-
les soll ja nicht vergessen, sondern im Herzen aufbewahrt werden;
und dafiir sorgt die Trauer. Sie hilt die Verbindung zum Verlorenen
und das Bewusstsein seines Wertes aufrecht. Leider kommt es jedoch
vor, dass jemand aus seiner Trauer heraus in eine Art seelische Er-
starrung gerdt. Wie ein Einsiedlerkrebs zieht er sich in ein Schne-
ckenhaus zuriick und sagt: ,,Wenn ich das Eine nicht haben kann, das
Eine, das mir lieb und teuer war und das ich verloren habe, dann will
ich gar nichts mehr haben! Dann kann niemand mehr mit mir rech-

'6‘

nen! Dann interessiert mich nichts mehr auf der Welt!* Speziell ge-
fahrdet fiir eine solche reaktive Depression sind Personen, die von
vornherein ihr ganzes Gliick auf dieses Eine gebaut haben, das ihnen
nun genommen worden ist. Einseitige Wertbeziige und Wertiiber-
schitzungen rdchen sich. Denkt zum Beispiel eine Frau: ,,Ohne mei-
nen Geliebten kann ich nicht leben®, hat sie bereits die Wurzel fiir
einen spiteren Zusammenbruch gelegt, falls ihr Schatz sie verlassen
sollte. Oder denkt ein Mann: ,,Meine Firma bedeutet alles fiir mich®,
stellt er sich selbst an den seelischen Abgrund, falls seine Firma ver-
kauft werden miisste.

Den Personen, die sich in reaktiven Depressionen eingeigelt ha-
ben, helfen Antidepressiva logischerweise nicht. Was sie bendtigen,
sind Einsichten und Trost. U. a. die Einsicht, dass uns alles Begehrte
nur geliehen ist — fiir eine gewisse Spanne Zeit. Und den Trost, dass
es auch nach dessen Verlust begliickend gewesen ist, dass sich jenes
Begliickende immerhin eine Spanne Zeit lang unserem Leben darge-
boten hat. Sobald sich die Dankbarkeit an die Trauer anschmiegt,
geht ein Aufatmen durch die Seele. Wenn dazu noch die Erkenntnis
tritt, dass kein irdisches Gut iiberbewertet werden darf, ist ein Stiick
Stabilitdt zuriickgewonnen.

Daneben gibt es eine dritte Variante an klinischen Depressionen,
ndmlich die von Viktor E. Frankl so benannten noogenen Depres-
sionen. Bei ihnen konnte man den Slogan der reaktiv Depressiven
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»Alles (= mein Geliebtes) oder nichts* in den flapsigen Spruch ,,Al-

20 .
« weist darauf

les ist nichts* verkehren. Der Ausdruck ,,noogen
hin, dass es sich bei diesem Krankheitsbild nicht primir um eine see-
lische Baisse, sondern um eine verkndcherte geistige Frustration
handelt, um eine chronische Werteleere im Leben, dem der Betref-
fende keinen Sinn mehr abzuringen wei3. In den meisten Féllen ist
weit und breit kein Schicksalsschlag zu orten. Im Gegenteil, die
noogenen Verstorungen werden oft zu den Zivilisationsschidden ge-
zahlt, weil sie sich in allzu giinstigen Lebenslagen haufen. Die Kran-
ken fiihlen sich gelangweilt, angeddet, verbringen ihre Tage stumpf
und freudlos, und fragen sich, wozu sie tiberhaupt da sind. Nichts
weckt ihr Interesse, keine Initialziindung setzt sie in korperliche,
emotionale oder geistige Bewegung. Eine dickwandige Gleichgiiltig-
keit verhirtet sie gegeniiber den Anliegen der Welt. Auch hier sind
Antidepressiva nutzlos. Nur eine Reaktivierung ihrer Wertesensibili-
tit sowie eine nachhaltige Korrektur ihrer Lebensphilosophie holen
sie aus der Krise. Speziell die Franklsche Logotherapie hélt fiir sol-
che Patienten die richtigen Argumente parat, um sie iiber die Schiene
der Sinnsuche und notfalls auch iiber existentielle Erschiitterungen
aus ihrer Lethargie herauszureilen und von ihren Frustrationen zu
heilen.

Arbeitsiiberlastung

Treffen sich zwei Bekannte auf der Stralle und tauschen sie die Frage
aus, wie es dem jeweils anderen gehe, dann klingt in den Antworten
alsbald durch, dass es ihnen zwar nicht schlecht gehe, aber — ,,man
habe halt gar so viel Stress“. Es gehort sichtlich zum guten Ton, mit
Arbeitsiiberlastung zu punkten. In Wirklichkeit ist dies ein Minus-
punkt, und nicht nur aus gesundheitlicher Perspektive. Stindige Ar-

2 Dag griechische Wort ,,nous* bedeutet ,,Geist*.
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beitsiiberlastung bedingt einen Ausfall an nachdenklichem und Kurs
priifendem Innehalten im tidglichen Getriebe, und dies mit drasti-
schen Konsequenzen.

Vielen Erhebungen zufolgen wiinscht sich das Gros unserer Ge-
sellschaft mehr Ruhe und Entspannung. Dies ist ein legitimer
Wunsch, aber seltsam: Dasselbe Gros halst sich in der arbeitsfreien
Zeit eine Menge Beschiftigungen auf, von Shoppingtouren bis zu
langen Autofahrten und Reisen, vom Internet-Surfen bis zum stun-
denlangen Konsumieren von Filmen, vom {iberagilen Partyzauber bis
zum Besuch diverser Events. Die Unruhe, die man beklagt, steckt
hdufig in der eigenen Brust und in einem eher auf Zerstreuung als auf
innere Sammlung gemiinzten Lebensstil. Wirkliche Ruhe in Stille,
ohne Berieselung von auflen und ohne Ablenkung nach aufien
(Smartphone oder Tablet wischen etc.) wird fast nicht mehr ertragen.
Daran sind die aufgewiihlten Menschen unserer hektischen Zeit nicht
gewoOhnt. Dafiir miissten sie eine Weile still in einer Ecke sitzen und
meditieren. Oder einem Flussufer entlang schlendern und den Was-
sern nachblicken. Oder abends zum Firmament aufschauen und sich
vom Sternengeglitzer berithren lassen. All das ist insbesondere den
Stadtern fremd geworden.

Warum das Fehlen solcher Ruhe- und Sammlungspausen im tég-
lichen Einerlei drastische Konsequenzen nach sich zieht, ist rasch
erkldrt. Zum einen pflegt sich der Organismus, der nicht fiir Dauer-
lauf und Multitasking ausgeriistet ist, Pausen zu erzwingen. Das Ge-
hirn senkt seine Konzentrationsfahigkeit und schaltet auf Miidigkeit.
Die Psyche schreit nach Betdubung und Abschalten, nicht selten mit
Hilfe von Alkohol und Co.

Zum anderen verliert die geistige Person ihren Kontakt zu ihrer
innersten Stimme, die ihr erzéhlt, was wesentlich ist und was nicht.
Sie rotiert im Hamsterrad und iiberlegt nicht mehr, welche Fortset-
zung ihrer Routinen iiberhaupt noch sinnvoll ist, und welche nicht
mehr. Die kluge Metapher des Bestsellerautors Stephen Covey
»Schirfe die Sdge* bringt dieses Stadium perfekt zum Ausdruck.
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Man quilt sich beim Baumfillen mit unbrauchbar schartiger Sige
weiter und weiter, weil man ,,keine Zeit damit verlieren mochte, sie
zu schirfen ...

Das heifit, eine Arbeitsiiberlastung (sollte eine solche vorhanden
sein) ist in den arbeitsfreien Stunden unbedingt auszugleichen. Wir
finden in den westlichen Kulturen einen Drall zum schopferischen
Handeln, was an und fiir sich nicht falsch ist, denn Schopfungskraft
ist geradezu ein Marken- und Kennzeichen des menschlichen We-
sens. Aber ,,allzu viel“ bewihrt sich nirgends. Auflerdem ist es ge-
nauso ein Marken- und Kennzeichen des menschlichen Wesens,
schone und hervorstechende Erlebnisse wiirdigen und genieflen zu
konnen. Wer die Kunst beherrscht, zwischen intensiven Arbeitspha-
sen kostliche Erlebnisminiaturen (Wandern im Wald, Traumen im
Duftbad, zarte Musik horen, niveauvolle Geschichten lesen, erbauli-
che Gespriache fithren u. 4.) einzuschleusen, ist gegen die iiblen
Auswirkungen eines Arbeitsdrucks schon fast immun. Wenn er sich
dann noch gelegentlich eine absolute Stillepause gonnt, wird ihn kein
Burnout-Kollaps jemals erwischen.

Vielleicht ist ein Grundsatzwort zum Stress-Begriff angebracht.
Hans Selye, sein Begriinder, hat ihn als die Wiirze des Lebens be-
zeichnet. Fiir ihn war Stress der Impuls, innovative Losungen fiir
sich anbahnende Probleme zu entwickeln und solcherart die eigene
Reifung voranzutreiben. Spater wurde der Stress-Begriff zunehmend
mit negativen Assoziationen verkniipft und zum Belastungsfaktor
reduziert. Die Unterscheidung zwischen forderlichem Eustress und
krankmachendem Distress hat sich in der Offentlichkeit nicht durch-
gesetzt. Dabei liegen beide meilenweit auseinander. Der Eustress
begleitet die gesunde ,,noodynamische Spannung zwischen Sein und
Soll“, wie Frankl es ausgedriickt hat, wenn man sich einer selbst ge-
wihlten Aufgabe mit Enthusiasmus widmet. Der Distress hingegen
haftet dem Bedrohungsaspekt an, der auftritt, sobald man sich einer
Aufgabe nicht gewachsen fiihlt, die einem aufgebiirdet wird. Wih-
rend Bejahung und Uberzeugung den Eustress anfeuern, bliht (ver-
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meintliche oder begriindete) Angst vor dem Scheitern den Distress
auf.

Grundsitzlich jedoch gilt: Niemandem ist etwas abverlangt, was
er nicht leisten kann. Er soll es sich nicht selbst abverlangen, er soll
es sich nicht von irgendwelchen Autoritdten iiberstiilpen lassen, und
er soll es schon gar nicht in Verblendung fiir unabwendbar notwen-
dig halten. Ich bin nicht blind fiir starke Sachzwinge, die manche
Personen in ein straffes Korsett pressen, bzw. fiir verzwickte Situati-
onen, in denen man keine Ahnung hat, wie man mit ihnen fertig wer-
den kann. Trotzdem bleibt die Regel in Kraft: Der Anruf des Lebens
tiberfordert uns nicht; einzig Zumutbares wird uns zugemutet. Was
also im Notfall tun? Jetzt ist die Stille bitter nétig! Sich von samtli-
chen Storeinfliisterungen abschirmen und in sich gehen. Den Wei-
sungen der inneren Stimme lauschen. Abwiégen, was wirklich ,,das
Unsrige® ist, wofiir wir (unseren Féhigkeiten entsprechend) sinnvoll-
erweise ,,gemeint” sind 2! Wenn wir das erkannt haben, kénnen wir
es bejahen, und sei es noch so schwierig. Indem wir uns ins Bewusst-
sein heben, dass wir unser eigener Aufiraggeber sind, schilen wir
uns aus jeglichem Fremdbestimmtsein heraus. Moglich, dass andere
Menschen dieses und jenes von uns erwarten, aber das soll uns nicht
beirren. Geben wir ihnen Recht, iibernehmen wir die uns angeordne-
te Mission. Geben wir ihnen nicht Recht, wihlen wir beharrlich eine
Alternative. Wir diirfen uns gerne um unser Bestes bemiihen, aber
bitte — im eigenen Auftrag, dem ,,Sinnauftrag® abgelauscht.

Sollte Gewalt mit im Spiel sein, kénnen wir uns natiirlich nicht
wehren. Aber auch sehr dominante Chefs und Bosse haben inzwi-
schen gelernt, dass die Leistungen ihrer Untergebenen iiberall dort
verflachen, wo sie gegen deren inneren Widerstand erbracht werden.
Dasselbe geschieht, wenn wir selbst gegen unseren ehrlichsten Wil-
len handeln. Sagen wir duBerlich Ja und innerlich Nein zu einer Ta-
tigkeit, wird diese schlecht getan. Daran ist dann nicht ein mit ihr

21 . . . . . .
,Meaning is what is meant“, wie die Amerikaner sagen!
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verbundener Stress schuld, sondern unsere seelische Zerrissenheit.
Besitzt hingegen eine Tétigkeit unser duBleres und inneres Ja, flitzt
sie uns sozusagen von der Hand, und sei sie noch so stressig. Zu-
sammenfassend ldsst sich daher sagen:

Was sinnvoll ist, schadet uns nicht, auch wenn es mit enormen
Anstrengungen verbunden ist. Und was nicht sinnvoll ist, ist auch
dann nicht bekdmmlich, wenn es leicht zu erledigen wire.

Familidirer Unfriede

Die modernen Gesellschaften entwickeln sich (im Schneckentempo)
in Richtung ,,Gleichberechtigung der Frauen“. Obwohl diese Ent-
wicklung duBerst begriiBenswert ist, hat sie nicht nur Vorteile in ih-
rem Gepéck. Viele Frauen reiben sich zwischen Arbeit und Familie,
zwischen Karriere und Mutterschaft auf. Die Suche nach lindernden
Kompromissen wird zum Abenteuer fiir die Erwachsenen und zum
Wiirfelspiel fiir die heranwachsenden Kinder, auf deren Riicken je-
des Misslingen der elterlichen Kompromisssuche narbige Spuren
hinterlédsst. Politisch zeichnen sich diesbeziiglich nur minimale L&-
sungen ab. Man kann zwar Quotenzahlen einfithren, um Frauen den
Weg ins mannerdominierte Management zu ebnen, und parallel dazu
die Anzahl der Kinderbetreuungsplétze aufstocken, aber eine anwe-
sende Mutter ist — zumindest fiir Kleinkinder — doch mehr als ein
Betreuungsplatz. Damit will ich nicht sagen, dass wir auf veraltete
Familienmuster zuriickgreifen sollten. Ich will nur festhalten, dass
Kinder einige Opfer ihrer Eltern wert sind, und dass mancher
Wunsch von Vater oder Mutter zuriickzustellen ist, um Kindern jene
Geborgenheit und Nestwidrme zu gewidhren, die sie in den frithen
Jahren zu ihrer Entfaltung brauchen. Selbst die Anschaffung eines
Haustieres zieht Verpflichtungen nach sich! Um wie viel mehr noch
appelliert doch die Geburt eines Kindes an die Verantwortlichkeit
seiner Erzeuger!
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