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Liebe Leserinnen und Leser

hese eins: Bei Menschen, diein sozialen Berufen

arbeiten, kann Empathie wie ein Puffer gegen

Burnout wirken. Begriindung: Empathische

Pflegekrafte konnen sich besser um ihre Pati-

entinnen und Patienten kiimmern, und so
wichst ihre Berufszufriedenheit. These zwei: Empathie ver-
starkt die Gefahr, ein Burnout zu erleben, weil Pflegekrifte
héufig Menschen begegnen, die leiden. Empathische Pflege-
krafte schwingen stark mit, nehmen die negativen Emotionen
auf und entwickeln langfristig ein Burnout.

Welche These stimmt? Ich rufe Tobias Altmann an. Er ist
Akademischer Rat am Institut fiir Psychologie der Univer-
sitdt Duisburg-Essen und hat in einer Studie untersucht, was
die Forschung zu diesen zwei Thesen sagt. Was ist sein Er-
gebnis? ,,Mein personliches Ergebnis ist immer das Gleiche,
nach jeder Studie, die ich lese oder schreibe: Wir wissen es
nicht genau®, sagt der junge Wissenschaftler erfrischend ehr-
lich. Und erklart mir, dass es beispielsweise problematisch
sei, dass die Studien Empathie isoliert betrachten: ,,Wir kon-
nen ja davon ausgehen, dass es Menschen gibt, die empathisch
sind und gleichzeitig resilient und selbstwirksam und Ich-
Starke haben, also von ihrer Grundpersonlichkeit her gut
aufgestellt sind. Und dann ist doch die Frage, ob es bei diesen
Menschen wirklich die Empathie ist, die das Burnout ver-
hindert. Oder ob es eher ein Konglomerat aus Eigenschaften
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ist, die alle irgendwie wiinschenswert sind und die dazu fith-
ren, dass man weniger an Burnout und an vielen anderen
Sachen leidet.“ Um das genauer zu beschreiben, miisste man
sehr komplexe Studien aufbauen - ,,die grofie Aufgabe der
Empathie- und Personlichkeitsforschung in den néchsten
hundert Jahren®, so der Wissenschaftler.

Gleichzeitig gibt er einen Hinweis darauf, wie sich die Er-
gebnisse weniger gegensitzlich interpretieren lielen: ,,Die
Annahme kdnnte sein, dass Menschen, die empathisch sind,
in emotional herausfordernden Situationen Stress empfinden
und dass es darum geht, wie sie diesen Stress handhaben.”
Das hief3e, dass die Frage nicht lautet, ob Empathie Burnout
fordert oder verhindert — sondern ob empathischen Pflege-
kraften gute Bewiltigungsstrategien an die Hand gegeben
werden.

Was sollte man denn lernen, um mit belastenden Situati-
onen sinnvoll umzugehen, frage ich Tobias Altmann. Und
er erzdhlt von dem Projekt empCARE, in dem Pflegekrifte
im Umgang mit Empathie im Alltag geschult werden: ,,Es
dreht sich darum, wie man an die eigentlichen Bediirfnisse
der Patientinnen und Patienten herankommt. Natiirlich ha-
ben sie physische Schmerzen. Aber gleichzeitig brauchen sie
Aufmerksamkeit, sind unsicher, wiinschen sich Klarheit. Wie
komme ich als Pflegekraft an diese Bediirfnisse heran? Und
dasim Krankenhauskontext, mit der gebotenen Schnelligkeit
und der Klarheit, wofiir ich verantwortlich bin und wofiir
nicht?“

Wie das funktionieren kann und warum die sogenannte
gewaltfreie Kommunikation dabei eine Rolle spielt, erzdhlt
Tobias Altmann in dem kompletten Gesprach mit mir, das
Sie unter psychologie-heute.de/gesundheit finden. Empathie
kann ein Grund dafiir sein, warum wir uns zu hdufig um
andere und nicht um uns selbst kiimmern. Wie wir merken,
wann wir nein sagen sollten, davon handelt die Titelgeschich-
te dieser Ausgabe (Seite 12). Gute Erkenntnisse wiinscht wie
stets

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

Psychologie Heute-Grafikerin Gisela Jetter freut sich
tiber das illustrierte Titelmotiv von Karsten Petrat.
Sie ist der Ansicht, dass es ein passendes Beispiel
dafiir ist, ein komplexes Thema gezeichnet auf den
Punkt zu bringen. Seit der Heftneugestaltung von
Psychologie Heute Anfang 2021 ist es das sechste
grafische Titelbild und als spannende Abwechslung
zu unseren Coverfotos gedacht Seite 1 (Cover)

Birgit Schonberger, Psychologie Heute-Autorin und
Coachin, hat die Titelgeschichte geschrieben. Mit
dem Wort nein hat sie sich selbst lange schwergetan.
Auf einem Kongress horte sie zwei Schliisselsitze:
»Nein ist das wirksamste orale Burnout-Verhiitungs-
mittel“ und ,,Nein ist ein vollstandiger Satz“. Ermuti-
gend findet sie, dass selbst eingefleischte Jasager in
kleinen Schritten lernen kénnen, gesunde Grenzen
zu setzen. Das geht auch auf nette Weise Seite 12

Klaus Wilhelm ist Wissenschaftsjournalist in Berlin
und versucht seit einiger Zeit, die Widrigkeiten des
Lebens bewusster zu monieren: Beschwerden aus
nichtigem Anlass landen — meist zumindest - in der
coolen Versenkung des Schweigens. So bleibt mehr
Energie fiir die groflen Arien der Beschwerde gegen
die grassierende Unvernunft unserer Tage Seite 32
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anderen freundlich
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hristian Dezelski arbeitet als
usmeister im Bereich
Renovierung und Gartenpflege

Keine Angst vor ... dem Lesen

Christian Dezelski erzahit: ,,Kurz be-
vor ich in die Schule gekommen bin,
ist mein Vater gestorben. Da war dann
eh schon ein Knacks in meinem Schul-
start. Auflerdem hatte ich eine Lese-
Rechtschreib-Schwiche. So kam ich
bald auf die Forderschule. Wenn ich
vorlesen sollte, hab ich immer gedacht:
Oh Scheif3e, jetzt muss ich es gut ma-
chen - und dann hat es erst recht nicht
geklappt. Zum Gliick wurde meist bald
jemand anderes drangenommen. ,Du
bist ein hoffnungsloser Fall‘, sagte eine
Lehrerin. Das hat mich ganz schon fer-
tiggemacht. Wenn man Schwierigkei-

tenbeim Lesen und Schreiben hat, blei-
benviele Tiiren verschlossen. Wahrend
meiner Landschaftsgéirtnerausbildung
saf’ ich oft verzweifelt im Unterricht,
in den Pausen war ich ein Aufienseiter,
weil ich keine Nachrichten schreiben
konnte. Ich hatte kein Smartphone, ich
hitte es ja nicht bedienen kénnen. Da
tithlte ich mich oft minderwertig. Vor
einem Jahr habe ich mich endlich ge-
traut, mein Leben zu dndern, weil ich
mich von meinem Mann getrennt und
eine neue Arbeit als Hausmeister an-
gefangen habe. Ich muss dokumentie-
ren, wasicherledigthabe. Ich will mich

mit anderen mit dem Handy austau-
schen konnen und nicht mehr um Hil-
fe bitten miissen bei Formularen. Des-
halb besuche ich jetzt einen Grundbil-
dungskurs bei der Volkshochschule.
Hieristesnichtschlimm, wennich Zeit
beim Lesen brauche. Wir haben eine
tolle Gemeinschaft und ich mache Fort-
schritte. Fiir die Zukunft wiinsche ich
mir, dass mehr Leute von solchen Kur-
senerzihlenund zur Teilnahme ermu-
tigen — wer nicht lesen kann, kann sich
nicht durch Volkshochschulprogram-
me klicken.*

Protokoll: Gabriele Meister
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Was lesen, wenn man zu
erschopft zum Kochen ist?

DerZauberberg, denn er versohnt uns mit unserer Schlaff-
heit. Der praktische Teil des Problemslasst sichleichtldsen,
bestellen wir eben Pizza. Schwieriger verhilt es sich mit
dem Seelischen: mit dem Arger iiber unsere Kraftlosigkeit
— dabei ist die von Zeit zu Zeit unvermeidbar. Dinge, die
wir nicht dndern kénnen, zu akzeptieren ist zentral in der
buddhistisch inspirierten Psychotherapie. Wollen wir
Schwiche annehmen, hilft der dsthetisierende Blick, den
Der Zauberbergaufeine verfallende Gesellschaft wirft. Ur-
spriinglich kam Hans Castorp nur zu Besuch in ein Davo-
ser Luxussanatorium. Doch es gefillt ihm dort, und so tut
er es bald den Kranken gleich und misst seine Temperatur
- 37,6 Grad. ,Vormittags? Hm, nicht iibel. Fiir den Anfang
gar nicht so unbegabt®, meint der Arzt anerkennend. Im
Zauberberg gilt Krankheit als etwas Edles, die ,,schlaffe”
Madame Chauchat erscheint als ,anmutige Kranke®, und
die ,Liegekur® ist ein hochgeachteter Zeitvertreib. Diese
Stimmung verfiihrt Castorp, er bleibt ganze sieben Jahre.
Und auch wenn die Dekadenz im Roman fiir Grofleres
steht: Uns kann sie dazu bringen, dass wir unsere Erschop-
fung plétzlich chic finden.

O Das Buch

Die Atmospharein Thomas Manns Zauberbergzeigt
die grofbiirgerliche Dekadenz im langen 19. Jahr-
hundert. Der Roman endet mit dem Ersten Weltkrieg.

@ Die Methode

Mehr zu Buddhismus in der Therapie: Ulrike An-
derssen-Reuster, Michael von Briick: Buddhistische
Basics fiir Psychotherapeuten (Schattauer 2022).

An dieser Stelle beschreibt Redakteurin Anne Kratzer, welche

Filme und Biicher gegen die Miseren des Alltags helfen
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Sitzbeziige der BVG

Beiden Berliner Verkehrsbetrieben, der
BVG erhilt man seit Juli dieses Jahres
nicht mehr nur Bus- oder Bahntickets,
sondern auch ein Diversity-Branding.
DieBVGersetzt nach und nach die Sitz-
beziige ihres Fuhrparks durch ein von
der Agentur Jung von Matt SAGA ent-
worfenes ,,Muster eurer Vielfalt. Ein
Zeichen unserer Liebe“. Die neuen Be-
ziige zeigen 80 Silhouetten von diversen
Menschen, darunter Heteroliebespaa-
re, Kinder, Schwule, Behinderte, Mus-
lime. Das ist typisch fiir die aktuelle
Markenpsychologie: Unternehmen ho-
len die Kundschaft bei ihren Wertvor-
stellungen ab undlassen sich dafiirun-
ter anderem von Shalom H. Schwartz’
Theorie universeller Werte inspirieren.
»Vielfalt“ist mit dem universellen Wert
»Gleichheitsanspruch“verbundenund
in urbanen Milieus beliebt. So spiegelt
und bestirkt das Sitzmobeldesign das
Selbstbild der Nutzer. Die Beziige sollen
aber auch die Skeptischen bekehren.
Laut BVG bleiben sie so lange in Ge-
brauch, ,bisjede*r unsere Botschaftder
Vielfalt und Liebe verinnerlicht hat®.
Leider ist da eine unfreiwillige Komik:
Von nun an werden die Fahrgéste der
Vielfaltihren Hintern aufdriicken und
sie mit ihrem Riickenschweif3 nédssen.

Jorg Scheller




Freud &Leid

Daniel Kahneman erhiltden Wirtschaftsnobelpreis. Eswar
ein Novum. Erstmals ein Psychologe! Vor genau 20 Jahren,
am 9. Oktober 2002, gab die Koniglich Schwedische Akade-
mie der Wissenschaften bekannt, dass der Wirtschaftsno-
belpreis in diesem Jahr zur Hélfte an Daniel Kahneman von
der Princeton University gehen werde. Er wurde explizit ,.fiir
das Einfithren von Einsichten der psychologischen Forschung
in die Wirtschaftswissenschaft® gewiirdigt. Hervorgehoben
wurden besonders seine Arbeiten zur Frage, wie Menschen
unter Unsicherheit Entscheidungen treffen.

Die Wahl der Akademie war auch deshalb bemerkens-
wert, weil genau diese Forschungslinie von Kahneman und
seinem langjdhrigen Mitstreiter Amos Tversky mit einem
Dogma brach, das die Wirtschaftswissenschaften ein Jahr-
hundertlang dominiert hatte: dem Menschenbild vom Homo
oeconomicus. Nach diesem Modell werden Menschen bei
ihren wirtschaftlichen Entscheidungen von einer rationalen
Abwigung von Kosten und Nutzen geleitet, und sie handeln
so, dass fiir sie personlich unter dem Strich der grofitmog-
liche Gewinn herausspringt.

® 2007 Gerd Gigerenzer be-
schreibt simple Faustregeln bei
komplexen Entscheidungen

. 2002 Daniel Kahne-
man erhalt den Wirt-
schaftsnobelpreis

® 1979 Kahneman und Tvers-
ky entwickeln die prospect
theory als Gegenmodell zum
Homo oeconomicus

® 1928 John von Neumann legt
die Basis der Spieltheorie
6konomischen Entscheidens

® 1914 Eduard Spranger ord-
net den Homo oeconomicus
als psychologischen Typ ein

® 1888 John Kells Ingram
spricht vom economic man,
aus dem spéater der Homo
oeconomicus wurde

Kahneman und Tversky untersuchten ab den 1970er Jah-
ren experimentell, wie Menschen tatsdchlich vorgehen, wenn
siein unsicheren Situationen wirtschaftliche Entscheidungen
treffen. Die beiden stellten fest, dass ihre Versuchspersonen
dabei keineswegs niichtern Risiken und Chancen gegenei-
nander abwogen. Vielmehr lieflen sie sich weniger vom er-
warteten Gewinn als von den drohenden Verlusten leiten,
etwa nach dem Motto: Lieber den Spatz in der Hand als die
Taube auf dem Dach. Umso grofler war ihre Abneigung da-
vor, etwas zu verlieren, was sich bereits in ihrem Besitz be-
fand: Um den Spatz in der Hand zu behalten, gingen sie viel
starker ins Risiko.

Kahneman wies also nach, dass Menschen sich bei derlei
Kalkulationen kaum an der Logik der Marktgesetze orien-
tieren. Er stellte damit nicht nur eine 6konomische Theorie,
sondern eine ganze Weltanschauung infrage. Tatsachlich
sorgte Kahnemans Sicht in den Wirtschaftswissenschaften
anfanglich fiir Irritation. Dann aber fand sie gerade dort vie-
le Fans — im prosperierenden Forschungsfeld der Verhaltens-
okonomie. Thomas Saum-Aldehoff
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Ubungsplatz: Gedanken zu Federn

Eine Methode, um starre Denkmuster aufzulockern

° Vorstellungsiibung ° Taglich zehn Minuten

SchlieBen Sie nun die Augen und stellen
Sie sich vor, wie Sie an einem Tisch sit-
zen. Auf diesem Tisch liegen Gedanken,
die Ihnen den Alltag erschweren. Und
1 diese Gedanken haben eine besondere
Unser Verstand schickt uns jeden Form angenommen: Sie sind nun
Tag unzéhlige Gedanken. Viele, die weiche, leichte Vogelfedern
er hervorbringt, brauchen wir, aber
nicht alle sind hilfreich. Zum Beispiel:
,Du blamierst dich“, wenn wir einen
Vortrag halten. Die folgende Ubung
hilft dabei, uns aus einengenden
Denkmustern zu I6sen

6
Vielleicht staunen Sie dariiber, wie viele
Federn lhr Geist jeden Tag hervorbringt.
Bedanken Sie sich fir die harte Arbeit,
die er leistet. Nehmen Sie die Gedanken
so sanftin die Hand, als wéren es
weiche, leichte Federn

4

Nehmen Sie die Gedankenfedern in
die Hand und erkunden Sie, wie zart
sie sich anflihlen

Verabschieden Sie sich langsam von
diesem Bild und finden Sie sich wieder
im Hier und Jetzt ein

Erinnern Sie sich an eine Situation, in

der Sie sich unwohl gefiihlt haben. Et- 7?

wa die Prasentation, bei der Sie nervos
waren und sich fiirs Verhaspeln ge-
schamt haben. Welche Gedanken
kamen dabei auf?

5

Heben Sie die Federn hoch und lassen
Sie sie los. Beobachten Sie, wie die
Gedankenfedern ganz sacht hin- und
hergleiten, wie sie langsam auf den
Tisch hinabsegeln. Die Gedanken,
gegen die Sie oft kdmpfen, liegen jetzt
ganz ruhig und harmlos auf dem Tisch

8
Wiederholen Sie die Ubung am besten

jeden Tag zur gleichen Zeit am gleichen

Ort, um sie zu verinnerlichen. Unsere
Gedanken wiegen mit der Zeit nicht

mehr so schwer, wenn wir lernen, sie als
das zu sehen, was sie sind: Etwas, das
vom Geist kommt und nicht unbedingt

stimmen muss

Matthias Wengenroth: Therapie-Tools: Akzeptanz-
und Commitmenttherapie. Beltz, Weinheim 2017
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Freud & Leid

uletzt wurden immer wieder
ZStimmen laut, die den Beruf der

Heilpraktiker und Heilprakti-
kerinnen fiir Psychotherapie abschaf-
fen wollen und raten, sich nuranappro-
bierte Psychotherapeuten zu wenden
(siehe diese Rubrik in Heft 7/2022). Ich
bin der Meinung: Heilpraktikerinnen
fiir Psychotherapie sind unverzichtbar!

Wer Psychotherapie benétigt, muss
sich oft auf eine frustrierend lange Su-
che nach einem Therapieplatz einstel-
len. Und falls sich in einem zumutbaren
Umkreis iiberhaupt einer findet, wartet
man je nach Region bis zu sechs Mona-
te oder langer auf regelmaflige Termine.
In einer Situation, in der dringende Hil-
fe gebraucht wird, ist das eine Zumu-
tung. Heilpraktiker fiir Psychotherapie
fangen genau diese Menschen auf und
sorgen fiir die wichtige zeitnahe und
kompetente Unterstiitzung.

Durch den Mangel an freien Plitzen
sind manche Menschen fast gezwun-
gen, zu einer verfiigbaren Psychothe-
rapeutin zu gehen, egal ob die Chemie
stimmt oder nicht. Dabei ist bekannter-
maflen einer der entscheidenden Wirk-
faktoren die vertrauensvolle therapeu-
tische Beziehung. Und diese entsteht
nun mal nicht durch Psychologiestu-
dium und Approbation, sondern durch

,.Wahlfreiheit
gibt es nur fiir
Begiiterte.”
Das stort Nicole
Schricker

Nicole Schricker ist Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie und arbeitet in freier
Praxis in Lenggries in Bayern

An dieser Stelle erzihlen Expertinnen und Experten, woriiber sie sich drgern

10

andere Faktoren wie ein empathisches
und fachlich gut ausgebildetes Gegen-
tiber. Das ldsst sich in beiden Berufs-
gruppen finden!

Ich bin durchaus der Ansicht, dass
fiir die Zulassung zur Psychotherapie
ein verbindliches Curriculum einge-
fihrt werden sollte fiir alle, die den Be-
ruf praktizieren wollen. Allerdings be-
stehtauch jetzt schon kaum jemand die
Heilpraktikertiberpriifung beim Ge-
sundheitsamt, ohne vorher eine quali-
fizierte Aus- und Weiterbildung absol-
viertzuhaben. Viele Heilpraktiker und
Heilpraktikerinnen fiir Psychotherapie
haben Vorbildung oder ein Studium im
psychologischen oder padagogischen
Bereich und entscheiden sich dazu, ein
Therapieverfahren zu erlernen, das
nicht von den Krankenkassen tiber-
nommen wird. Dadurch entsteht ein
vielfiltiges Spektrum an Methoden,
was die Moglichkeiten fiir Klientinnen,
eine individuell passende Therapie zu
finden, erweitert.

Kritisiert wird immer wieder die qua-
litative Bandbreite in der freien Psycho-
therapie. Doch diese findet sich ebenso
bei approbierten Therapeutinnen. Die
Qualitatskontrolle leisten Klienten im
Bereich der Selbstzahlenden tiberwie-
gend selbst: Da die Kosten fiirihre The-
rapie meist nicht erstattet werden, iiber-
priifen sie genau, ob ihnen diese hilft
oder nicht. Im Kassensystem passiert
das zu selten, und ein Wechsel gestaltet
sich meist schwierig.

Bevor undifferenziert eine Abschaf-
fung von Heilpraktikerinnen fiir Psy-
chotherapie gefordert wird, sollte also
vielmehr anerkannt werden, dass sie
mit iber 10 Millionen Klientinnenkon-
takten jahrlich fiir die psychotherapeu-
tische und préventive Versorgung in
Deutschland unverzichtbar sind. Skan-
dalos ist, dass echte Wahlfreiheitin Be-
zug auf Therapeutinnen und Therapie-
verfahren nur den Menschen zur Ver-
fiigung steht, die es sich finanziell leis-
ten kénnen. Das Gesundheitssystem
spart dadurch jahrlich viele Millionen
Euro. Es besteht dringender Hand-
lungsbedarfim Interesse psychisch er-
krankter Menschen!
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