INTERVIEW

«Beziehungen stdrken die

g Rolf Murbach @ Reto Schlatter

Context: Wie wirkt sich die
Digitalisierung auf die psychische
Gesundheit aus?

Stefan Biichi: Berufliche Verinderungen,
wie sie die Digitalisierung mit sich
bringt, fithren oftmals zu einer hoheren
Belastung von Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmern, zu Uberforderung und
Burnout. Dies sind unter anderem
Griinde, weshalb Menschen zu uns in
die Klinik kommen. Wir behandeln Pa-
tientinnen und Patienten im Alter von
20 bis 8o Jahren. Das Durchschnittsal-
ter liegt bei 50, das heisst Frauen und
Minner, die relativ spit mit der Digi-
talisierung in Berithrung kamen. Ein
grosses Thema ist die Dauerbelastung
durch stindige Erreichbarkeit. Das
fithrt dazu, dass Beziehungen weniger
gepflegt werden, was der Gesundheit ab-
triglich ist. Sehr viele Patienten berich-
ten auch von starken Schlafstérungen,
weil sie tagtiglich zu vielen Informatio-
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nen ausgesetzt sind und nicht mehr ab-
schalten konnen. Schlaf ist zentral fiir
die psychische Gesundheit.

Die Informationsflut iiberfordert

die Menschen.

In Krisenzeiten, wie wir es zurzeit erle-
ben, sind digitale Medien von grosser
Bedeutung. Sie erlauben uns, trotz der
Einstellung des offentlichen Lebens
mit unseren Mitmenschen in Kontakt
zu bleiben. In normalen Zeiten aber
kommen viele Menschen mit der Infor-
mationsflut nicht zurecht. Sie haben
verlernt, sich auf etwas zu konzentrie-
ren. Diese Fihigkeit ist fiir das psychi-
sche Wohlbefinden unerlisslich. Das
damit einhergehende Multitasking
fithrt zu einer grossen inneren Unruhe
und Gereiztheit. Es ist wichtig, nur auf
eine Sache zu fokussieren. Das trainie-
ren die Patienten bei uns - beispielswei-
se mit Achtsamkeitsiibungen.

Digitale Medien
lenken von Wesent-
lichem ab, rauben
die Konzentration
und konnen krank
machen. In Krisen-
situationen, wie wir
es zurzeit erleben,
sind sie jedoch von
grosser Bedeutung,
sagt Stefan Biichi.

Lassen sich die Patientinnen und
Patienten daraufein?

Ja, denn wir verbieten digitale Medien
nicht, sondern laden unsere Patienten
ein, neue Verhaltensweisen zu erproben
und vor allem ein Bewusstsein des sinn-
vollen Umgangs mit Medien zu erlan-
gen. So ist es hilfreich, wenn Smart-
phones und Tablets fiir ein paar Stunden
beiseitegelegt und auch vor dem Schla-
fengehen auf digitale Medien verzichtet
wird. Ziel ist, sich von der Abhingigkeit
der Internetnutzung zu befreien. Ein
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zweiter Ansatz ist das analoge Heilen
durch sinnliche Erfahrungen. Die digi-
tale Welt ist wenig sinnlich, virtuelle Er-
fahrungen sind teilweise oberflichlich
und unecht. In unseren Therapien set-
zen wir daher neben der klassischen
Gesprichstherapie auf sinnliche Erfah-
rungen: meditieren, malen und gestal-
ten, musizieren, spazieren und Sport
treiben. Den meisten gelingt es, inner-
halb von zwei bis drei Wochen eine Ver-
inderung ihres Verhaltens und eine Bes-
serung ihres gesundheitlichen Zustands
herbeizufiihren.

Ist das nachhaltig?

Wir erhalten von unseren ehemaligen
Patientinnen und Patienten die Riick-
meldung, dass es ihnen mehrheitlich ge-
lingt, sich selbst nicht mehr auszubeu-
ten und sich von zu viel Arbeit und der
problematischen Nutzung digitaler Me-
dien abzugrenzen. Sie haben gelernt -
und das ist etwas vom Wichtigsten - auf
sich zu achten. Sie nehmen wahr, wie es
ihnen geht, geben neben der Arbeit
auch anderen Titigkeiten Raum und
tun etwas Gutes fiir sich. Sie haben er-
fahren: Ich kann und muss meine Be-
diirfnisse wahrnehmen, was zugegebe-
nermassen oftmals schwierig ist, wenn
man nur arbeitet. Sich der Fremdbe-
stimmung entziehen und auf innere
Anspriiche eingehen, das ist zentral fiir
die psychische Gesundheit.

Was ist besonders wichtig?

Das Wichtigste ist, zu merken, wie es
mir geht. Dafiir muss ich in Kontakt mit
mir sein. Wenn ich mich energetisch
gut fithle und zuversichtlich bin, dann
stimmt die Lebensbalance. Nach psy-
chischen Krisen sind die Menschen
meist hochmotiviert, darauf zu achten
und dementsprechend zu leben. Denn
sie wissen: Wenn ich es nicht tue, werde
ich wieder krank.

Gibt es einen Unterschied zwischen
ilteren und jiingeren Patientinnen
und Patienten?

Bei den Jiingeren stellen wir seit ein
paar Jahren eine Zunahme an psychi-
schen Problemen fest. Das belegen auch

mehrere Studien. Besonders besorgnis-
erregend ist die Zunahme der Suizidali-
tit. Bei jungen Menschen in Krisen
kommt sehr schnell das Thema auf:
Will ich noch leben oder nicht? Das war
vor zehn Jahren deutlich weniger der
Fall und ist besorgniserregend.

25 Prozent der Jugendlichen weisen
einen problematischen Gebrauch des
Smartphones auf.

Der durchschnittliche Internet-Konsum
liegt pro Tag bei drei Stunden. 20 Pro-
zent sind sogar fiinf Stunden und mehr
online. Das fithrt zu Problemen bei den
sozialen Interaktionen. Depressionen
und Angststérungen nehmen zu. Zu-
dem bricht die Leistungsfihigkeit ein.

Weshalb kommt es zu diesen
Symptomen?

Selbstwert und Selbstsicherheit sind fiir
Jugendliche besonders relevante The-
men. In den sozialen Medien werden
diese Themen bedient. Follower und Li-
kes bestitigen das eigene Handeln und
tragen zur Selbstsicherheit bei. Doch

diese Bekundungen sind fliichtig und
haben meiner Einschitzung nach nicht
die gleiche Tiefe wie reale Interaktio-
nen. Online-Handeln findet gewisser-
massen auf einem tieferen Niveau der
Interaktion statt. Die Krux: Wenn wir zu
viel Zeit in digitalen Welten verbringen,
fehlt uns die Zeit fiir reale Begegnun-
gen, die Nahrung fiir die Seele sind.

In den sozialen Medien vergleicht
man sich unablissig.

Jeder und jede stellt eine ideale Version
von sich selbst zur Schau: inszenierte
Bilder, wunderbare Orte, gestylte und ge-
stihlte Korper, viel Coolness und scho-
ner Schein. Man vermittelt nur das Beste
von sich, ein Reigen der Superlative. Das

produziert einen grossen Druck. Un-
abldssiges Vergleichen mit anderen
fithrt zu einer Insuffizienz-Position, der
Angst, nicht zu geniigen oder nicht mit-
halten zu kénnen, und fiihrt zu Unzu-
friedenheit. Die anderen sind schoner,
besser, schneller, kliiger. Fiir das Selbst-
wertgefiihl ist das nicht férderlich.

Wie kann man das durchbrechen?
Indem man versucht, sich nicht zu stark
an den anderen zu orientieren, sondern
sich darauf zu besinnen, was fiir einen
selbst wichtig ist. Das bedeutet auch Ver-
zicht auf all die Instant-Informationen,
digitalen Aufregungen und Fake News.
Menschen streben nach Sinn. Sie wol-
len gliicklich sein. Wir beobachten bei
unseren Patientinnen und Patienten,
dass eine Krise hiufig zu einer Neuori-
entierung fithrt. Insofern sollten wir
eine Krise auch als Chance begreifen.

Arbeitgeber tragen zum hohen Druck
bei. Viele Menschen fiihlen sich an
ihrem Arbeitsplatz denn auch ge-
stresst, das zeigen Studien regelmaiissig.
Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment ist daher besonders wichtig. Ist
das bei Arbeitgebern angekommen?
Viele Arbeitgeber sind sich dessen be-
wusst. Sie sollten den Mut haben,
Kontrollen zu minimieren, Eigenver-
antwortung zu fordern und eine Unter-
nehmenskultur zu pflegen, die mog-

CONTEXT-April 2020




12 INTERVIEW

lichst angstfrei ist. Menschen wollen
sich am Arbeitsplatz wohlfiihlen, dann
leiden sie auch weniger unter Stress.
Viele Firmen zeigen ermutigende Be-
strebungen in diese Richtung. Aber ei-
nes ist klar: Das Tempo in der Arbeits-
welt hat aufgrund der Digitalisierung
enorm zugenommen. Das konnen wir
nicht dndern und ist in vielen Berei-

chen auch sinnvoll. Doch braucht jeder :

Mensch im Arbeitsprozess Freiriume

und die Méglichkeit, sich zu erholen.

Zum Beispiel?

: Wir haben in unserer Klinik eine zu-
sitzliche Arztin eingestellt. Dadurch :
haben andere die Méglichkeit, pro Jahr :

einen Monat unbezahlten Urlaub zu

«Schlaf'ist die
wichtigste Regene-
rationsphase.

Zu wenig Schlaf
ist ungesund.»

nehmen, sofern sie das wiinschen und
es sich leisten konnen. Firmen posi-
tionieren sich durch solche Angebote
auch als attraktive Arbeitgeber, was an-
gesichts des Fachkriftemangels vor-
teilhaft ist. Schliesslich sollten Betrie-
be analoge Bediirfnisse befriedigen:
Events, Feiern, gemeinsame Aktivité-
ten. Wir konnen nur hoffen, dass dies
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- MeineSeminare”.ch
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Aktuelle Seminarthemen
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bald wieder méglich ist. Von einem Un-
ternehmen weiss ich, dass die Mitarbei-
tenden einmal pro Woche gemeinsam
kochen und essen. Einkaufen, Gemiise
riisten, Pasta kochen, sich austauschen -
das sind andere Erfahrungen, als stun-
denweise vor dem Bildschirm zu sitzen.
Die Mitarbeitenden kénnen sich da-
durch ein wenig aus dem Digitalen und
Virtuellen herausnehmen. Und sie be-
gegnen sich in einem anderen, realen
Kontext. Das ist gesund.

Sie haben Schlafstérungen ange
sprochen. Die durchschnittliche
Schlafzeit hat in den letzten vierzig
Jahren stark abgenommen. Sie ist
unterdessen 50 Minuten kiirzer.

Ein Problem?

Schlaf ist die wichtigste Regenerations-
phase. Zu wenig Schlaf bedeutet, sich
nicht zu erholen. Die Folgen sind:
grossere Infektionswahrscheinlichkeit,
Tendenz zu Ubergewicht, mehr Angste,
mehr Depressionen und ein Gefiihl der
Unruhe, des Aufgekraztseins. Der zu-
nehmende Konsum digitaler Medien
trigt dazu bei.

Gewisse Leute brauchen wenig Schlaf.
Ja, das ist individuell. Entscheidend ist
nicht, ob ich acht Stunden oder weniger
schlafe, sondern wie ich mich fiihle,
wenn ich am Morgen erwache: moti-
viert, mit viel Energie oder erschopft.
Ein einfaches Mittel fiir einen guten
Schlaf ist Bewegung. Man weiss das ei-
gentlich, aber lingst nicht alle setzen
die Erkenntnis im Alltag um. Sie {iber-
fordern den Kopfund unterfordern den
Korper. Die Balance ist wichtig.

Sie plidieren fiir mehr reale Interak-
tion und weniger Austausch iiber

die sozialen Medien. Wir beobachten
aber viele Menschen, die beispiels-
weise gemeinsam in einem Restaurant
sitzen und aufs Handy starren -

sie konnen es offenbar nicht lassen,
sind siichtig.

Das ist tatsichlich ein Problem. Wir sig-
nalisieren dem anderen: Du interes-
sierst mich nur bedingt. Es ist eine Art
Zuriickweisung, der andere fiihlt sich
moglicherweise nicht ernstgenommen.
Das schadet dem Selbstwertgefiihl und
der Beziehung, der man sich entzieht.
Wir sind nicht im Hier und Jetzt, son-
dern anderswo, wo es vermeintlich
spannender ist. Wir brauchen aber das
Gegeniiber, denn wir sind keine Mona-

den, kénnen nicht ohne Umwelt exis-
tieren. Wir sind abhiingig von Bezie-
hungen, spiegeln uns unablissig und
entwickeln uns dank Begegnungen.
Denken Sie nur, wie bereichernd ein gu-
tes Gesprich sein kann. Wenn das nicht
mehr moglich ist, ist das fatal. Nun, als
Erwachsene kénnen wir diesen Um-
stand reflektieren und unser Verhalten
dndern respektive unser unaufmerksa-
mes Gegeniiber darum bitten. Weniger
optimistisch bin ich, wenn ich mir vor-
stelle, welche Auswirkungen der Han-
dykonsum von Erwachsenen in Gegen-
wart von Kleinkindern haben kann.

Das heisst?

Menschwerdung hat mit Spiegelung zu
tun. Das Kleinkind merkt, ob und wie es
von der Mutter oder dem Vater ange-
schaut wird. Es hilft ihm herauszufin-
den, wer es ist. Die Reaktionen von Er-
wachsenen auf die Ausserungen eines
Babys - weinen, staunen, licheln - sind
enorm wichtig. Es wird gewahr, dass die
Welt auf seine Bediirfnisse reagiert und
entwickelt dadurch Vertrauen: Ich bin
wirksam. Das Kind entwickelt sich. Das
Ich und die Welt sind in einer lebens-
wichtigen Interaktionsschlaufe. Die
Mimik eines Erwachsenen zum Bei-
spiel ist fiir ein Kleinkind bedeutsam.
Starrt nun eine Mutter oder ein Vater
unablissig aufs Handy oder Tablet - was
wir hiufig beobachten - so wird diese
Interaktionsschlaufe unterbunden. So-
genannte Still-Face-Experimente zei-
gen das eindriicklich. Das Kind fiihlt
sich sofort unwohl, irritiert, weint, wenn
sich das Gegeniiber von ihm abwendet,
und versucht alles, die Beziehung wie-
derherzustellen. Wenn Kleinkinder
nicht mehr erfahren, dass das Umfeld
auf ihre Ausserungen antwortet, fithrt
das zu Selbstbild- und Bindungsstérun-
gen - die sichersten Pridikatoren fiir
spitere psychische Storungen. Es beun-
ruhigt mich, was moglicherweise auf
uns zukommt. Eine Vernachlissigung
der Interaktionen ist eminent proble-
matisch fiir die Entwicklung eines Kin-
des und fiir Beziehungen - sei es durch
das eigene Online-Verhalten oder das
Ruhigstellen des Kindes mit einem
Handyspiel. Ich sehe hier einen grossen
Aufklirungsbedarf und die Notwendig-
keit, das Verhalten zu dndern. X
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DIE STIMME

«Der Mann ist top, die Frau Flop». Mei-
ne Augen driickten wahrscheinlich
irgendetwas zwischen Entsetzen und
totaler Verstindnislosigkeit aus, als
mein guter Bekannter diesen Satz sagte.
«Wenn ich bei euch anrufe und er sich
am Telefon meldet, habe ich das Gefiihl,
ich sei gut aufgehoben; wenn sie sich
meldet, bin ich immer unsicher, ob es
richtig weitergeht», fiigte er deshalb
rasch an. Da fiel bei mir der Groschen.
Er arbeitet 6fters mit einem Unter-
nehmen zusammen, in welchem ich
Verwaltungsritin bin. Und weil ich

das schon lange bin, kenne ich viele der
Mitarbeitenden mittlerweile sehr gut.
Der Blick zwischen Entsetzen und Ver-
stindnislosigkeit wich wohl Nach-
denklichkeit, denn er fragte: «Kannst
Du das nicht nachvollziehen»?

Ich wusste, von welchem Mann und
welcher Frau er sprach, denn beide
haben o6fters Telefondienst. Zum Gliick
bestand er nicht auf einer Antwort.

Ich blieb nachdenklich. Der junge Mann,
von dem er sprach, hatte tatsichlich
eine sehr angenehme, selbstbewusste
Stimme. Und die junge Frau sprach
sehr leise, sehr einfithlsam, versprach
jeweils, die Dinge abzukliren. Ging
mein Bekannter Geschlechterstereo-
typen auf den Leim? Stimme laut und
fest gleich kompetent, leise und zuriick-
haltend gleich inkompetent? Mein
Bekannter kannte die Beurteilungen aus
den Mitarbeitergesprichen nicht.

Wie kénnte er auch. Die offenbar ver-
trauenswerkende Stimme gehort
jemandem, der immer mal wieder etwas
vergisst, den man tendenziell kon-
trollieren muss, wihrend die Mitarbeiter-
in mit der leisen Stimme zuverlissig
und ohne Fehl und Tadel ihre Arbeit
leistet.
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