,Rasender Stillstand*.
Warum Burnout, Depressionen und
andere psychische Erkrankungen
IN unserer Zeit zunehmen

Vortrag in der Begegnungsstatte
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In der Zeit von 17.00 Uhr bis 19.00 Uhr
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_Das Schicksal einer saturierten Welt
Ist der Stillstand ... bel zunehmender
Beschleunigung*

Jean Baudrillard
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Diagnosen:

n WIir befinden uns gesamitgesellschaftlich in einem
Prozess fortschreitender Beschleunigung. Die
Veranderungsgeschwindigkeit hat extrem

Zugenomimen.

n Die Innovationszyklen technischer Erfindungen

werden immer kurzer.
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n Alle zwel Jahre verdoppelt sich das Weltwissen.

n 95% aller Wissenschaftler, die je gelebt haben,

leben noch immer, d.h. sie leben In unserer Zeit.

n Zunehmende A-synchronisiertheit zwischen
unserer Kultur, In der alles Immer schneller

gehen soll und muss und dem alten Menschen,

bei dem alles immer langsamer geht.
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Was geht In unserer technokratischen
Wirklichkeit des 21. Jahrhunderts verloren:

Die menschliche Erfahrung

Die ,freie” Zeit — Das Leben wird vollstandig
Programm

Die Mul3e als eine Form innerer Aktivitat

Die offentliche Sphare — der Bildschirm wird zur
Offentlichkeit

Die Betroffenheit zugunsten von Gleichgultigkeit
und Beliebigkeit
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Die anthropologische Verfasstheit des Menschen
— ,, Iranshumane Expansion® (Dietmar Kamper)

Die Bestandigkeit in den zwischenmenschlichen
Beziehungen

Die Schrift

Die Sprache zugunsten einer Kommunikation mit

Bildern

Die Uber-Informatisierung neutralisiert den
Informationsgehalt der Botschaften: die
Information selbst wird zum Verschwinden
gebracht.

Paradoxie der gegenwartigen Zeit: ,,Je mehr Zeit
wir einsparen (durch die  Maschinen), umso
weniger Zeit habenswireas ({pietmar Kamper)




,ES gibt keine Zeit mehr fur genaue Informationen. Die

Distanz zu urteilen, zu geniefsen oder sogar einen Sinn zu

geben, ist verschwunden. Die Moglichkeit der Sinngebung

fehlt, weil es keine Zeit mehr gibt. Das berihrt die Frage
der Echtzeit. In der Echtzeit gibt es eigentlich keine Zeit
mehr. Die Echtzeit ist das Ende, das Verschwinden der Zeit,
well sie die ganze Zeit in einem Augenblick in eine absolute
Wirklichkeit, eine absolute Instantaneitat zusammenbringen
will. Es ist so, als ob Materie und Antimaterie

zusammenkommen, dann ergibt sich ein Nichts.*

(Jean Baudrillard)
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,Gerade durch Aktionsverklrzung gewinnen wir
massenhaft Zeit, mit der wir nichts anzufangen
wissen, so viel Zeit, dass wir, von horror vacui
erschreckt, gezwungen werden, dieses Vakuum In
moglichst viele zeitausloschende Aktivitaten zu
zerteilen bzw. mit solchen zeitausloschenden

Aktivitaten vollzustopfen.”

(Gunther Anders)
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,Erfahrung ist das — wohl einzige — Gegenmittel gegen

Weltfremdhelit: aber jetzt greift sie nicht mehr. Well
heutzutage das Vertraute immer schneller veraltet
und die kinftige Welt zunehmend anders sein wird als
die von uns erfahrene bisherige Welt, wird — fUr uns,
die modernen Menschen — die Welt fremd, und wir
werden weltfremd ... Niemals zugleich — das liegt am
modernen Siegeszug der Erfahrungswissenschaften —
gab es soviel neue Erfahrungen wie heute. Aber wir
machen sie nicht mehr selbst, sondern andere

machen sie fur uns.” (Odo Marquard)
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JAlle Entfernungen in der Zeit und 1Im Raum
schrumpfen ein. ... Der Mensch legt die l|langsten

Strecken In der Kkdrzesten Zeit zurick. Er bringt die

grof3ten Entfernungen hinter sich und bringt so alles

auf die kleinste Entfernung vor sich. ... Was geht da
vor sich, wenn durch das Beseitigen der grol3en
Entfernungen alles gleich fern und gleich nahe steht?
Was ist dieses Gleichformige, worin alles weder fern

noch nahe, gleichsam ohne Abstand ist?*

Martin Heidegger
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,ES gibt kein ‘Dort” mehr, alles ist ‘hier’ — und wenn alles

hier iIst, gibt es keinen Raum mehr.*

,PDa wir von Wegen unabhangig waren, da alles ‘da” ware,

wlrde es keine Distanzen geben: also waren wir raumlos.

Da wir auf Tun, Machen oder Warten nicht angewiesen

waren, da alles ‘im Nu’ geschahe, wirde es keinen Verzug

geben: also waren wir zeitlos.*

Gunther Anders
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,Uberall sofort sein, alles sehen, allgegenwartig sein;

diese Moglichkeiten, die der Mensch erstrebt, sind

letztlich solche des Gottlichen.

,Offenbar muss selbst unsere materialistische
Gesellschaft thren deus ex machina erfinden. So flgt
es sich, dass gerade dann, wenn der religiose
Fundamentalismus In Frage gestellt wird, ein

technischer Fundamentalismus aufkommt.*

Paul Virilio
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,90 % der mikroelektronischen Forschung befassen sich mit

Sonden, Sensoren und Teledetektoren.

Wir sind dabei, ‘Maschinen zum Einnehmen® zu schaffen, so
genannte Nano-Maschinen, die der Korper absorbiert. Der

Walkman der Zukunft wird ein Implantat sein.

Man wird uns  technische Sensoren einpflanzen, die
leistungsfahiger sind als unsere Organe, wie zum Beispiel die ins
Auge eingebaute Kamera i1m Gekauften Tod von Bertrand

Tavernier.

Die gesamte zur Zeit betriebene Forschung zu (optischen)
Simulatoren ist bestrebt, die naturliche Retina durch eine
kinstliche Zu ersetzen. Es Ist ja bereits von

Gehirntransplantationen die Rede ...“[1]
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n Abschlielsend kann nun konstatiert werden, dass es sich
bel den elektronischen und digitalen
Kommunikationstechnologien um ein Instrumentarium
handelt, das die zivilisatorische Abstraktion einer
Entmaterialisierung der Welt in einem beschleunigten
Mal3e vorantreibt.

Die Gemeinsamkeit dieser Medien bestent darin, dass
sie Tellnahme ohne Anwesenheit ermoglichen, damit die
Ortsbindung aufheben, den Raum Uberflissig werden
lassen und die Zeit immer weiter minimieren.

Uberall wird der Mensch kiinftig ausschlieRlich von
Bildern und Bildschirmen umgeben sein, was zur Folge
hat, dass die Offentlichkeit zerfallt und mit ihr die auRere
und wirkliche Welt. Auf diese Welse verwirklicht sich ein
totalitarer Positivismus, der die Menschen isoliert,

homogenisiert und gleichschaltet.




Wie lebt es sich denn In der ,,spatmodernen
Beschleunigungsgesellschafit*?

Wie reagiert der einzelne, wie reagiert die Politik
auf die Erfahrung permanenter Beschleunigung?
Mit ,,reaktiver Situativitat™!

Die Zeiten, in denen noch grofl3 geplant und gestaltet
werden konnte, sind endgultig vorbei. Gefragt sind
flexible Reaktionen, punktuell ansetzend, ohne
Umwege und Zeitverlust ausgefuhrt.

Notwendig ist die Konzentration auf den Augenblick,

die geschrumpfte Gegenwart, von der aus
Vergangenheit und Zukunft immer wieder neu
gedeutet werden mussen.

Die strukturell ,,passende® Identitatsform des
Individuums konnte als ,,situative ldentitat*
beschrieben werden. Wer ich in einzelnen Situationen
bin, wie ich auftrete, wie ich handle, entscheidet sich
anhand des sozialen Kontextes, in dem ich mich
gerade bewege. Das Leben fragmentiert sich, wird
episodisch.
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n Zunehmend situationsfixiert zeigt sich auch die Politik.
Sie vollzieht sich pragmatisch, in kleinen Schritten,
Trippelschritten, schnell, manchmal Gberstlrzt.

Es schrumpfen die Zeitraume fur Entscheidungen. Die
Zahl notwendiger Entscheidungen wachst, die
Zeitressourcen pro Entscheidung werden knapper. Die
Entscheidungsunsicherheit nimmt zu, berechenbar
oder prognostizierbar ist kaum noch etwas,
allerhochstens in engsten Zeitkorridoren, von heut auf
morgen sozusagen.

Was sind die Konsequenzen furs politische System?
Die Politik verlagert Entscheidungen in andere,
schnellere Funktionssysteme, damit ,,zeitnaher* und
vielleicht auch zielgenauer entschieden werden kann.
Es wird dereguliert und privatisiert, die Exekutive
gewinnt die Oberhand Uber die Legislative.

Lauft die Politik nicht langsam Gefahr, ihre globale,
funktionsubergreifende Steuerungskompetenz
komplett einzublf3en? Eine Vorstellung, die
beunruhigt!
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Folgen der Digitalisierung
der Welt:

Ausbreiten von psychischer
Diskontinuitat und Inkoharenz,
so dass die aktuellen

Psychopathologien ein neues
Erscheinungsbild angenommem
haben: Zunahme an Burnout-
Symptomen, Depressionen,
Autismus und Schizophrenie
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Mulse als Gegenbegriff
ZU Arbelt unad Zerstreuung

Mul3e als eine innere AkKtivitat, eine aktive Rezeptivitat, als
ein Vorgang der Auswahl und Konzentration, der
Versenkung und Aneignung von als bedeutsam erkannter
Dinge und Menschen geht dabei verloren. Als solche ware
sie gerade das Gegentell von Abstumpfung und Tragheit:

-Mul3e, gelassen beweglich, nicht nur Seele und Geist, auch
mein Korper fuhlt sich leicht an, gelassen beweglich ... Sie
charakterisiert die Beziehungsart einer Person, soweit sie
sich als teilhabend, geniefliend und versunken erweist.“[1]

[1] Konrad Pfaff, MuRe — Eine Reise zu den Quellen der eigenen Kraft, in: Joseph Tewes
(Hrsg.), Nichts Besseres zu tun. Uber Mul3e und MuRiggang, Oelde 1991, S. 34-42,

hier: S. 40f.
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VVom alltaglichen Stress zum Burnout
und zur Depression

Stufe 1: Erste Anzeichen der
Erschopfung

Schlafstérungen

Schmerzen, Tinnitus, unregelmafliger Herzschlag
Gesteigerte Arbeitsaktivitat

Verminderte Leistungsfahigkeit

Reiz- und Krankbarkeit

Nachlassen der Libido

Dr. Wolfgang Kramer




Stufe 2: Die Erschopfung schreitet voran. Das
Verhalten verandert sich, alles dreht
sich nur noch um die Arbeit

e Aggressive Ausbruche
e Blinder Aktionismus

e RlUckzug von Freunden und Familie
e Ohnmachtsgefuhle

e Konzentrations- und
Gedachtnisprobleme
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Stufe 3: Burnout — Leistung und Lebensmut
schwinden. Korper und Geist
steuern auf die vollige Erschopfung zu

e \/ollkommene Apathie
e Suizidgefahr

e Depression

e Drohender Infarkt
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ZU dieser Problematik einige
statistische Anmerkungen:

n Rund vier Millionen Bundesburger leiden unter

behandlungsbedurftigen Depressionen.

n Die Fehlzeiten aufgrund psychischer
Erkrankungen haben von 1998 bis 2009 um 76 %

Zugenomimen.

n 38 9% der Fruhverrentungen 2009 wurden

aufgrund von seelischen Krankheiten bewilligt.
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Starke Zunahme von Depressionen

Gemutserkrankungen nehmen In unserer

modernen Welt rasant zuU.

Stress, Leistungsdruck Im Berufsleben,
Doppelbelastung berufstatiger Mutter aber auch
Arbeitslosigkeit und soziale Isolation sind

malfldgeblich an der Entstehung von Depressionen

beteiligt.
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n

Selbst Jugendliche kénnen infolge von schulischen
Schwierigkeiten, Verlust von guten Freunden oder durch Alkohol-

oder Drogenmissbrauch in den Strudel der Depression geraten.

Mittlerwelle ist diese psychische Erkrankung nach Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall eine der

haufigsten Ursachen fur Arbeitsunfahigkeit.

Weltweit leiden etwa 100 Millionen Menschen an einer Depression,

wobei Frauen haufiger als Manner daran erkranken. Jeder dritte
Erwachsene in Deutschland hat mindestens einmal im Leben mit

einer Depression zu kampfen.
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n

\Was ist eine Depression?

Die Depression ist eine Krankheit, die in der Regel

einer arztlichen Behandlung bedartf!

Bel den meisten Betroffenen beginnt die Depression mit
unspezifischen Symptomen. Sie leiden unter
Konzentrationsschwierigkeiten, einem Gefuhl der
iInneren Leere und haben Schwierigkeiten beil der

Bewaltigung threr Arbeit im Haushalt und Beruf.
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Sie glauben zunehmend, den Anforderungen des Alltags nicht mehr
gewachsen zu sein. Diese Beschwerden haben zur Folge, dass die

Betroffenen nicht mehr so leistungsfahig sind wie zuvor.

Mehr und mehr entsteht bei den Betroffenen ein Gefuhl der Unfahigkeit,
was noch verschlimmert wird durch das stéandige Kreisen ihrer

Gedanken um immer gleiche Probleme.

So werden aus zunachst harmlos erscheinenden Aufgaben schier

unuberwindbare Hurden.

Viele Patienten fuhlen sich von ithren Gedanken so beherrscht,

dass sie eine gewisse Ohnmacht erleben.
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Dieses Gefuhl der Handlungsunfahigkeit ist fur Betroffene oft der

erste Anlass, von sich aus professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Haufig sind es aber auch die Angehorigen, die den

Betroffenen dazu bewegen, einen Arzt aufzusuchen.

Nicht Immer stehen die psychischen Symptome bel der

Depression im Vordergrund. Vielfach beginnt die Erkrankung auch

damit, dass die Patienten keinen Appetit mehr haben und sich
korperlich nicht wohl fuhlen. Sie leiden unter diffusen, haufig
schwer beschreibbaren korperlichen Beschwerden, unter

Kopf- oder Ruckenschmerzen, fur die sie ebenso wenig wie

der Arzt einen Grund finden konnen.

Dr. Wolfgang Kramer




Folgende vielschichtigen Symptome einer
Depression lassen sich zusammenfassen:

e Gedruckte depressive Stimmung,
Freudlosigkeit (evtl. ,,Morgentief®).

Interessenverlust.
Erhohte Ermudbarkeit.
Verminderung des Antriebs und der Energie.

Psychomotorische Hemmung oder Agitiertheit
(d.h. Erregung).

e \Verminderte Konzentration.

e Vermindertes Selbstwertgefuhl.
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e Angstzustande.
e Schuldgefihle, Gefuhl der Wertlosigkeit.

e Negative, d.h. pessimistische
Zukunftsperspektiven.

e Suizidale Gedanken / Handlungen (ca. 10 %
der Depressiven sterben am Suizid).

e Schlafstorungen mit fruhmorgendlichem
Erwachen.

e Appetit- und Gewichtsverlust.

e |ibidoverlust.

e Kopf- und Ruckenschmerzen, In manchen
Fallen Ganzkorperschmerzen.
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Mogliche Ausloser fur eine
depressive Erkrankung:

| ebenskrisen
eErbliche Belastungen

eBijochemische Faktoren
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Lebenskrisen und Verlusterfahrungen

Kritische, belastende Lebensereignisse, schwere
Schicksalsschlage lassen eine Person manchmal in tiefe
Traurigkeit und Verzweiflung fallen.

In manchen Fallen sind belastende Lebensereignisse
(Einsamkelit, Tod eines nahen Angehorigen oder Freundes,
Scheidung, Verlust des Arbeitsplatzes usw.) Ausléser flr
eine depressive Erkrankung.

Je nach individueller Belastbarkeit und
Bewaltigungsfahigkeit kommen die Betroffenen besser oder
schlechter wieder auf die Beine.
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Erbliche Belastung

In manchen Familien leiden auffallig viele Personen an einer
Depression, so dass auch eine erbliche Vorbelastung eine
Rolle spielen durfte.

In zahlreichen Studien konnte belegt werden, dass sich bel
Verwandten ersten Grades familidre Haufungen zeigen.

Bei einem kranken Elternteil betragt das Erkrankungsrisiko
der Kinder zwischen 10 und 20 %, sind beide Eltern
betroffen, so steigt das Risiko auf bis zu 60 % an.

Somit besteht der begrindete Verdacht, dass die Neigung
zu einer Depression vererbt werden kann, selbst wenn bis
heute nur vage Vorstellungen daruber bestehen, welche
Gene beteiligt sein konnten.
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Biochemische Faktoren

Alle Prozesse, die im Korper ablaufen, werden dadurch
gesteuert, dass Nervenzellen Informationen miteinander
austauschen. Im Rahmen dieses Prozesses kommen ganz
bestimmte Botenstoffe zum Einsatz. Es wird vermutet, dass
beli einem depressiven Menschen eine Dysbalance der
Botenstoffe Serotonin und Noradrenalin vorhanden ist.

Bei der Depression ist der Stoffwechsel im Gehirn aus dem
Gleichgewicht geraten. Es wird vermutet, dass bestimmte
Botenstoffe, die fur die Regulierung der Stimmung und des
Schmerzempfindens zustandig sind (Serotonin und
Noradrenalin), nicht mehr In ausreichendem Malde
vorhanden sind. Die Weiterleitung der Informationen von
Nervenzelle zu Nervenzelle funktioniert nicht mehr richtig.
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Zum Unterschied zwischen
Trauer und Depression

Trauer und Depression sind zwel VvOllig unterschiedliche

Reaktionsformen auf Verluste.

In der Trauer erfolgt eine bewusste Auseinandersetzung mit

dem Verlust, der auf diese Weise verarbeitet wird.

Die Depression ist der Versuch, den eingetretenen Verlust
nicht akzeptieren und betrauern zu mussen. Der Verlust

wird verdrangt.
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Was Ist Trauer?

Trauer Ist keine Krankheit!

Trauer ein sehr starkes Gefuhl, eine spontane,

natdrliche, gesunde und Iebenswichtige Reaktion
unserer ganzen Person auf Verlust, Abschied und
Trennung.

Trauer ist Teil des Lebens.
Trauer ist ein Prozess.

Trauer unterscheidet sich grundlegend von der
Depression.

Trauervermeidung ist sowohl ein individuelles als auch
ein gesellschaftliches Phanomen.
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Welche Aufgaben sind wahrend des
Trauerprozesses zu bewaltigen ?

 Die Realitat des Verlustes zu akzeptieren.

e Schmerz und emotionale Aspekte des

Verlustes zu erfahren.

e Anpassung an eine Umgebung, In der das

Verlorene fehit.

e Flir die tote Person Im emotionalen Leben

einen neuen Platz finden.
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Die Behandlung der Depression sollte
auf drei Saulen beruhen:

I. antidepressive Medikation

Verordnung durch den (Fach-) Arzt (bei
agitierter Depression antriebsmindernde,

sonst eher antriebssteigernde
Antidepressiva).
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Gesprache tber die Lebenssituation

Ernst nehmen, Schmerz und Trauer zulassen
Probleme offen ansprechen

Zeit lassen

Nicht gleich ,, aufmuntern

Tagesstruktur vorgeben, anfangs Entscheidungen
abnehmen, Grenzen setzen (sich nicht vereinnahmen
lassen)
Nicht zu sehr bemuttern! (sonst fuhlt sich der Betroffene
entmundigt und traut sich gar nichts mehr zu), sanft
fordern

Angehdrige und Besuchsdienst einbeziehen
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ll. Veranderung der beinflussbaren
negativen Lebensumstande

wieder Kontakt zu den Angehorigen und den

Mitbewohnern aufbauen.
Aufgaben geben.

Mobilitat verbessern, mehr Bewegung (fordert auch
den Neurotransmitternaushalt, Botenstoffe Im
Gehirn).

Spaziergange.
Ggf. Wohnumfeld verandern.
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