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Du bist
nicht allein!

Das kann ein trostlicher Satz sein, wenn dir gerade alles zu viel ist.
Vielleicht hast du aber auch reflexhaft das Gegenteil gedacht, als
du ihn gelesen hast: Doch, klar bin ich allein! Vielleicht fiihist du dich
einsam in der neuen Stadt. Gestresst von Deadlines, vom Dating oder
vom Warten auf einen Therapieplatz. Kaputt von all den Krisen in der
Welt oder einfach so.

Und trotzdem: Mit deinen Gefiihlen und Angsten bist du nicht
allein. Vielen geht es gerade genauso, und es gibt fast immer jeman-
den, der dir in deiner Lage helfen kann. Davon erzahlt dieser Ratgeber.

Wir zeigen dir auf den ndchsten 160 Seiten, wie du besser mit
Stress und Krisen umgehen kannst. Daflir haben wir mit vielen Expert:in-
nen und Studierenden gesprochen. Sie erkl@ren, wie du mit schlech-
ten News klarkommst, wie du im Unistress deine Nerven beruhigst oder
besser schlafst. Wir stellen Tools vor, die dir helfen, achtsamer mit dir
umzugehen und gesund zu bleiben. Dafiir sind wir im Ratikon gewan-
dert und waren Eisbaden im Kléntalersee, wie du auf dem Cover siehst.
Der Sanger Dino Branddo, die Influencerin Simsallagym und andere
Prominente erzdhlen, wie sie Krisen bewdltigt haben. Und wir zeigen
dir, wo du Hilfe bekommst, wenn du sie brauchst.

Dieser Ratgeber kann natirlich keine Therapie ersetzen. Aber
er kann der Anfang deines Weges zu mehr Gelassenheit und vielleicht
sogar zur Besserung sein. Du musst ihn nicht allein gehen.

Christoph Farkas,
Chefredaktor

Unsere Ratgeber-Redaktion (v. I. n. r.): Bildredaktorin DIANA DECKER, Redak-
tionsleiter TORBEN BECKER, Art-Direktorin Ratgeber PEGGY SEELENMEYER,
Art-Direktorin ZEIT Campus LEA PURLING, Chefredaktor CHRISTOPH FARKAS,
Hospitant FARIS BABIKIR.

UBER DIESE
KOOPERATION:

Dieses Magazin ist ein
Projekt von ZEIT Campus
und der Beisheim
Stiftung Schweiz, die
gemeinnitzige Projekte in
den Bereichen Bildung,
Gesundheit, Kultur und
Sport fordert. Mit ihrem
Engagement im Bereich
Gesundheit tragt sie
dazu bei, die mentale
Gesundheit von Men-
schen zu stdrken und ein
Bewusstsein fiir Préiven-
tion und den Umgang
mit psychischen Erkran-
kungen zu schaffen.
Redaktion und Stiftung
haben ihre Krafte
gebiindelt, um Studie-
renden mit diesem
Mental-Health-Ratgeber
fundierte und nieder-
schwellig zugéngliche
Informationen bereit-
zustellen. Die Texte und
die Gestaltung verant-
wortet ZEIT Campus, bei
voller redaktioneller
Unabhdngigkeit. Ein
Beirat aus neun
Expert:innen begleitete
die Entstehung des
Ratgebers und gab der
Redaktion fachliche
Impulse sowie Feedback.
Dank der Beisheim
Stiftung ist der Ratgeber
werbefrei und kostenlos
erhdltlich. Er kann hier
bestellt oder herunter-
geladen werden:
ratgebermentalhealth.ch

m Beisheim Stiftung

ey



Mitwirkende

OLGA
PRADER

ist eine schweizerisch-
franzosische lllustratorin,
Grafikdesignerin und
Art-Direktorin. Im Jahr
2021 wurde ihre Arbeit
mit einem Swiss Design
Award ausgezeichnet.
Fir unseren Ratgeber hat
sie einfihlsame lllus-
trationen entwickelt, die
das Thema mentale
Gesundheit an Gegen-
standen des studenti-
schen Alltags erzdhlen:
einem miiden Telefon,
einem faulen Bleistift,
einem umkippenden
Eimer. Du findest ihre
Zeichnungen im ganzen
Heft verteilt.

TIMO

POSSELT

war Redaktor im
Schweizer Biiro der ZEIT
und arbeitet heute als
freier Journalist. Er hat
mit der Zircher Psycho-

login Birgit Kleim dartiber

gesprochen, wie Nach-
richten tGber Kriege und
Katastrophen unsere
Psyche beeinflussen —
und wie wir besser damit
umgehen kénnen. Aus-
serdem hat er den Come-
dian Thomas Wiesel
interviewt. Der erzdahlte
ihm, wie ihm die Blihne
in schweren Zeiten
geholfen hat.

Seite 56 & Seite 58

FARIS

BABIKIR

ist Hospitant bei

ZEIT CAMPUS. Fur
diesen Ratgeber verrat
er, was ihm in seinem
Musik- und Politikstu-
dium geholfen hat, sich
besser zu konzentrie-
ren. Ausserdem hat

er mit einem Studenten
aus Lausanne tber
Selbstwirksamkeit in
den Gemlsebeeten des
Unigartens geredet.
Seite 31 & Seite 97

EVA

TSCHOPP

studiert an der ETH
Zirich Architektur. In
ihrem Essay fir dieses
Magazin beschaftigt
sie sich mit der Frage,
wie es um die psychische
Gesundheit von Studie-
renden in der Schweiz
steht. Spoiler: schlecht.
Konkurrenz- und Leis-
tungsdruck, der
Wohnungsmarkt und
Diskriminierung setzen
vielen zu. Eva entwirft
aber auch eine Antwort
auf all diese Heraus-
forderungen: Wer sich
mit anderen verbindet,
kommt besser klar.
Seite 20

Fotos: privat (3), Mona Siessegger; Fotos rechts: privat (3); Dominik Asche



CYNTHIA MAI
AMMANN

ist eine Fotografin mit
schweizerischen

und vietnamesischen
Waurzeln. Cynthia ent-
wickelt visuelle Erzah-
lungen, die sich mit
Zugehorigkeit und Erin-
nerung auseinander-
setzen. Dabei richtet sie
ihren Blick insbeson-
dere auf Geflihle wie
Nostalgie, W&rme und
Hoffnung. Diese Geflihle
hat sie flir unseren
Ratgeber auf dem Cam-
pus der Uni Freiburg
eingefangen. Seite 12

ZU DIESEM RATGEBER

TIMON

FLUKIGER

ist Fotograf und Regis-
seur. Fir unser Magazin
wanderte er gemeinsam
mit unserer Redaktorin
Theresa Trondle Gber
den Prattigauer Héhen-
weg. Sie gingen der
Frage nach, wie das
Wandern der mentalen
Gesundheit helfen kann.
Timon liebt am Wan-
dern und an den Bergen
die kleinen Elemente
auf dem Weg — die Blu-
men, die Steine, den
ndchsten Schritt. Das
sieht man auch seinen
Fotos von der Wande-
rung an, die ganz anders
lief als erwartet.

Seite 84

GIRARD

arbeitet als freie Repor-
terin fir SRF und die
Schweiz-Seiten der ZEIT.
In Basel hat sie die
Quartierzeitung
Anschlag5b6! mitgegriin-
det, die als analoger
Aushang an Hauserwdn-
den zu lesen ist. Fir
unseren Ratgeber hat
Hanna mit Studierenden
der Uni Freiburg tber
ihre Trdume, Wiinsche
und Angste gesprochen.
Seite 12

PR
IRMA NEELIMA
KHAN

hat Jura in Neuenburg
studiert und ist Mitglied
des Zukunftsrats U24.
Sie hat uns gemeinsam
mit acht weiteren Ex-
pert:iinnen thematische
Impulse und inhaltliches
Feedback flr unseren
Ratgeber gegeben. Die
anderen Fachleute
waren: Dr. Joanna Blatter
Minn von der EHL in
Lausanne, Dr. Erich
Seifritz von der Psychia-
trischen Universitats-
klinik Zurich, Chantal
Hofstetter von Pro Mente
Sana, Irene Dorig und
Thomas Forst von

der Beisheim Stiftung,
Dr. Daniel Frey von
Public Health Schweiz,
Seraina Campell vom
VSS und Salome Miiller
aus der Schweiz-Redak-
tion der ZEIT.

Vielen Dank an alle!

Die Spanne zwischen gesund und krank ist bei psychischer Gesundheit weit und sehr individuell. Wir
versuchen, jeden Menschen dort abzuholen, wo er gerade steht. Manchen hilft bei Stress und Uberfor-
derung eine Atemibung, andere stecken in einer tiefen Krise und brauchen therapeutischen Rat oder
dringend drztliche Hilfe. Wo du Hilfe findest, erfahrst du im Therapie-Guide ab Seite 122 und auf unserer
Notfallseite ganz am Ende des Magazins.
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10 Bodyscan

12 Was flihlst du?
Studierende aus Freiburg
erzdhlen, was sie gerade
bewegt

20 Es ist zu viel
Weshalb wir so erschépft
sind — und wie wir das
dandern kénnten

24 Die Zeit zerstlickeln
Eine Psychologin erklart, wie
du aufhérst aufzuschieben

28 Konzentration!
Fokus-Hacks aus der
ZEIT-Campus-Redaktion

34 Nicht das Ende der Welt
Sieben Tipps gegen
Prifungsangst

36 Aufgepasst, Impostor
Was gegen Selbstzweifel hilft

38 «Wir verlieren Zeit fur Dinge,
die uns gliicklich machen»
Die Autorin Anna Miller Gber
digitale Achtsamkeit

44 Pegelsténde

3 Editorial
4 Mitwirkende
160 Impressum

50 «Bei jeder Manie gab es
ein Riesenchaos»
Der Sénger Dino Branddo
und andere Prominente
erzahlen, was ihnen in
Krisen hilft

60 Sehr schlechte Nachrichten
Wie du mental stabil bleibst,
wenn der Feed wieder voller
Kriege und Katastrophen ist

66 Und prompt geht es besser
Ist kiinstliche Intelligenz
die Zukunft der Therapie?

76 Fragebogen zu
depressiven Symptomen

78 Was, wenn TikTok sagt,
ich habe ADHS?
Eine Psychologe lber
gefdhrliche Social-
Media-Diagnosen und
heilsamen Content

84 Von Angststorung bis
Zwangsstérung
Sieben psychische
Erkrankungen im Uberblick

82 Loslassen liben, auf
2.236 Metern
Unsere Autorin sucht Ruhe in
den Alpen. Und findet etwas
ganz anderes

96 Nasse Erde an den Handen
Drei Menschen erzahlen, wo
sie Selbstwirksamkeit erleben

98 Was entspannt dich?

100 So ziehst du die Bremse
Das sind deine Optionen,
wenn es dir schlecht geht

102 Nichts tun
Ein Essay Uber die
unterschatzte Kraft des
Innehaltens

108 Wechselatmung
110 Was fur ein High!
Woher der Eisbaden-Hype

kommt und wie es richtig geht

118 Gute Nacht!
Sechs Tipps fir guten Schlaf

Foto: Flavio Leone; Foto rechts: Timon Flukiger; Illustration: Olga Prader



Taschentherapie

Ein besonderes Element
unseres Ratgebers ist

die Taschentherapie, die
mit kleinen Figuren wie
dieser illustriert ist. Diese
Rubrik verrit dir kurz
und knapp, wie du deine
Psyche stirken kannst.

HEILEN L.
Zum Beispiel indem du
122 Therapie-Guide herausﬁndest, warum
20 Seiten mit allem, was o e :
o pom Thor S du prol?rastlmerst (Seite 27)
musst: von Therapieformen oder wie du Gewohnhelten
tbers Druberreden inderst (Seite 31). Aus-
bis zu Antidepressiva .o
serdem findest du in jedem
142 Schén, dass du da bist! Kapitel Tools zu Selbst-

Ein Comic

von Jon Bachmann erforschung und Entspan-

nung. Dabei kannst du

148 Was darf ich, was muss ich? Ubungen wie die Wechsel-
Worum du dich kiimmern .
solltest, wenn du krank bist atmung (Selte 108)
oder die Klopftechnik

162 G Klopftechnik (Seite 152) ausprobieren.

154 So bleibt ihr euch nah
Ein Paar, eine Tochter und
ihr Vater und zwei Freundinnen
Uber ihre Fernbeziehungen

161 Kulturtipps
Eure liebsten Blicher, Games,
Podcasts fiir dunkle Tage

162 Deine Notfallseite

So nutzt du den Ratgeber

Dieses Magazin besteht aus vier Kapiteln. Im ersten Kapitel kannst du herausfinden, wie du
gelassener durch den Unialltag kommst. Die Unterschiede zwischen unangenehmen Gefiihlen, Sympto-
men und einer psychischen Erkrankung lernst du im Kapitel Das Kapitel widmet

sich der Pause, hier schopfst du neue Energie. Und alles zum Thema Therapie und der Frage, wie und
wo du Hilfe findest, kannst du im Kapitel HEILEN nachlesen.
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Seite 12

Seite 24 Seite 38

12 Freddy und andere Studierende am Freiburger Campus erzdhlen, was sie gerade bewegt
24 Warum wir prokrastinieren und wie wir endlich damit aufhéren
38 Die Psychologin Anna Miller erklart, weshalb wir mehr Offline-Zeit brauchen



FUhlen

Na, wie geht’s? Zugegeben: Diese Frage stellen wir oft, ohne eine ehrliche Antwort
zu erwarten. Wir antworten knapp: «Danke, gut», «Passt schon» oder «Ach ja».
Dabei ldsst sich das, was in uns vorgeht, selten in wenigen Worten beschreiben.
Vielleicht fithlst du dich in letzter Zeit oft erschopft oder unkonzentriert. Vielleicht
wiirdest du gern weniger Zeit am Smartphone verbringen. Vielleicht stresst dich
dein Nebenjob, oder du fragst dich, ob du dein Studium tiberhaupt packst. Dieses
Kapitel hilft dir dabei, deine Gefiihle und Reaktionen besser zu verstehen. Du
erfihrst, warum gerade so viele tiberfordert sind und an sich zweifeln, was hinter
Prokrastination steckt und wie du lernst, besser auf dich selbst zu horen.



(_GiBMEY) ERKENNEN RUHEN HEILEN D)

Stirn ) Die Stirn entspannen? Klingt unge-
woéhnlich. Hilf nach, indem du denkst:
«Meine Stirn ist entspannt.» Das
!

funktioniert auch bei anderen Kor-
perteilen wie den Augen, dem Mund
oder den Ohren.

(Kiefer

Lass auch im Kiefer los: Offne ihn
leicht, die Lippen bleiben geschlossen.
Die Zunge 16st sich vom Gaumen.

Nacken)

Wo kannst du konkret in deinen
Nacken hineinfiihlen? Was findest du
dort? Spannt, schmerzt, zieht es?

(Schultern

Die Schultern zeigen oft besonders
deutlich, wie gestresst man ist:

Sind sie verspannt oder angezogen?
Kannst du die Spannung gehen
lassen?

(Bauch

Hebt sich dein Bauch, wenn du
einatmest? Was passiert,
wenn du ausatmest? Und was
fuihlst du hier noch?

Finger)

In den Fingern laufen besonders
viele Nervenenden zusammen.

Das macht es leichter, in sie hinein-
zufiihlen. Deshalb startet ein
Body-Scan oft hier.

4
(+ Waden)

Spiire erst rechts, dann links in
deine Waden. Sind sie weich oder
fest? Wie fiihlt sich das an?

Auch die Zehen sind reine Nervenbiindel. Die ‘

grossen und kleinen Zehen lassen sich haufig

einfacher ansteuern, die drei mittleren Zehen

kommen mit Ubung dazu. Wie ist es bei dir?
(Zehen




Text: Julia Wadhawan; lllustration: Leo Blessmann

Tool

( Body-Scan )

Was sagt

dein Kérper?

Anleitung zum
15-minitigen
Body-Scan der
ZEIT Akademie

Auf die Frage «Wie geht es dir?» antworten viele mit «Gut» oder «Schlecht». Aber mal
ehrlich, so einfach ist es nicht, oder? Der Body-Scan kann dir helfen, herauszufinden, was
du wirklich spiirst. Dafiir fahrst du gedanklich wie mit einem Réntgengerdat durch dei-
nen Koérper. Einzelne Bereiche bewusst wahrzunehmen, hilft, Gedanken zu stoppen und
zu entspannen. Du kannst die Ubung mit einer Anleitung machen — oder fir dich allein.
Setz dich fir den Body-Scan aufrecht und entspannt hin, oder leg dich auf den Rlicken.
Wandere mit deiner Aufmerksamkeit von den Fingerspitzen Giber deine Schultern und den
Nacken hoch bis zu deinem Scheitelpunkt. Wenn du dort angekommen bist, wanderst du
wieder runter bis in die Zehen. Schmerzt, kitzelt oder kribbelt da was? Fiihlst du, wie dein
Hosenbund in den Bauch driickt, wie deine Fiisse den Boden beriihren — oder spirst du
gar nichts? Auch das ist in Ordnung. Du musst deine Empfindungen nicht verstehen oder
analysieren. Nimm einfach nur wahr.
(5 1 bis 15 Minuten
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Was
1hlst

du?

AUFGEZEICHNET VON HANNA GIRARD
FOTOS: CYNTHIA MAI AMMANN

Priifungsstress, Zukunftsingste, Selbstzweifel: Studierende auf dem Campus
der Universitdt Freiburg erzihlen, was sie gerade belastet. Und sie verraten, was
ihnen hilft, damit klarzukommen



«Ich bin lange Ski auf hohem Niveau gefahren. Ich habe regelmissig Wettkimpfe bestritten

und viel mit einem Mentaltrainer gearbeitet. Dieses Jahr habe ich mit dem Leistungssport —
— aufgehort, um mich ganz auf mein Studium zu konzentrieren. Viele Methoden, die sich im

Sport bewihrt haben, kann ich an der Uni anwenden. Vor Priifungen versuche ich, ruhig

zu bleiben, zu atmen, mich zu fokussieren. Ich gehe friih schlafen und sage mir: Ich habe dafiir ——
—~—— gelernt, jetzt schaffe ich das. Fiir mein Physikstudium habe ich mich eher nach dem Aus-

schlussprinzip entschieden: Ich wusste, was ich nicht machen wollte, und Physik hat mir gefal-

len. Vielleicht werde ich mal Ingenieurin.» —

\ Maie Marinello, 19, studiert Physik
und Mathematik im Bachelor. . "
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Auf dem Campus 15

«Wenn die Priffungen niher kommen, mache ich einen detaillierten Plan. Ich ordne meine

Uni-Unterlagen chronologisch, schreibe mir von Hand einen Lernplan und iibertrage alles in

meinen digitalen Kalender. In der Priifungsphase schaue ich Motivationsvideos. Besonders

mag ich den YouTube-Kanal A5 Motivation. Dort gibt es Motivationsreden zu Selbstvertrauen #
oder Durchhaltevermégen. Als Kind wollte ich Pilot werden. Heute trdume ich davon, im
Gesundheitsbereich zu arbeiten, vielleicht in der Pharmaindustrie. Ich will etwas Sinnvolles tun,

etwa Medikamente entwickeln, die Menschen wirklich helfen. Neben der Uni arbeite ich in

einer Tankstelle: Ich mache die Kasse, fiille Regale auf und verkaufe Benzin. Es hilft mir, einen

einfachen Nebenjob zu haben. So kann ich den Kopf ausschalten und habe mehr Energie fiirs

Studium.»

Freddy Bindele, 23, studiert
Informatik im Master. "




— e e

( FUHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN )

«Meine Masterarbeit steht an. Eigentlich kénnte mich das entspannen: Das Studium ist bald
geschafft. Gleichzeitig macht genau das vieles schwieriger. Niemand sagt mir mehr, was wann
zu tun ist. Mein Thema ist noch nicht ganz fix, aber es soll um Mode, Migration und darum
— gehen, wie junge Modeschopfer:innen in Pakistan Anerkennung finden. Wenn mich der Alltag
stresst, gehe ich spazieren, oft tiber die Felder hinter meinem Zuhause oder iiber die Poya-
briicke, die iiber die Saane fiihrt. Riickblickend hitte ich mir das Studium gemeinschaftlicher
vorgestellt. In jedem Kurs sitzen andere Leute, Freundschaften entstehen nicht von selbst.
Neuen Studierenden wiirde ich raten, Sportangebote zu nutzen oder sich in der Studierenden-
S— vertretung zu engagieren. Nach meinem Abschluss méchte ich am liebsten beim Staatssekre-
tariat fiir Migration arbeiten. Das interessiert mich wegen der Lebensgeschichten der Menschen
und weil das Thema gesellschaftlich so prisent ist. Auch meine Eltern sind in die Schweiz
eingewandert, das hat mich geprigt.» Py

e

Rizqua Riasat, 25, studiert !
Sozialwissenschaften mit s e
Schwerpunkt Migration und : g

Citizenship im Master. i
(




Auf dem Campus

«Gerade ist viel los. Zwischen Seminararbeit, Priifungen und Lerngruppe versuche ich, den

Uberblick zu behalten. Meistens lerne ich mit Freunden, so motivieren wir uns gegenseitig.

Abends lese ich gern, um runterzukommen. Gerade bin ich wieder in Die unertrigliche Leic

tigkeit des Seins von Milan Kundera vertieft. Ich mag, dass Kundera grosse Fragen ecinfach erzi

} Wie ernst soll man das Leben nehmen? Und wie ernst sich selbst? Gerade in der Priifungsze

‘ bringt mich das zum Nachdenken. Zum Ausgleich gehe ich auch viel laufen. In Freiburg is
der Wald nie weit, das hilft. Im ersten Jahr war die Priifungszeit noch aufregend. Jetzt ist es
business as usual. Nach dem Studium méchte ich Anwalt werden. Ein Traum wire, irgendwa
mit Freunden eine Kanzlei zu eroffnen.»

Jérémy Derbigny, 23, studiert \ | el \

Jura im Master.
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< (Es ist intensiv, am Ende des Semesters fiinf Priifungen vor mir zu haben. Trotzdem
ich, meine Zeit in der Schweiz zu geniessen. Ich bin aus Hongkong und fiir mein A
semester hier. Die Natur begeistert mich. Die Schweiz ist eins der schonsten Lande
ich je war. Ich gehe oft mit Freundinnen und Freunden aus der Uni wandern. Gri
hat mir extrem gut gefallen, was fiir ein wunderschénes Alpental. Und die Schlittely
matt waren unglaublich. Die Aussicht ist einfach grandios! Das Studium hier ist g
als zu Hause in Hongkong. Dort waren die Kurse sehr gross, ich habe fast in de
lebt und war sehr introvertiert. Hier sind die Kurse kleiner, die Menschen kom
Lindern und sind sehr offen. Dadurch habe ich weniger Angst, mit Frem
beginnen. Ich fithle mich sehr frei. Am liebsten wiirde ich fiir den

—~

' L | '/Cihan Cheuk Him, 20, ist
. " [ Austauschstudent und studiert
Statistik im Bachelor.
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Es ist zu viel




(_Uberforderung im Studium )

21

Ein Drittel der Schweizer Studierenden leidet an Depressionssymptomen.
Das hat auch mit der Uni zu tun und mit allem, was dazugehoért: der Geldnot,
den hohen Mieten, der Ungleichheit. Zeit, was zu édndern!

TEXT: EVATSCHOPP

Zwei Wochen vorm Semesterende im Mai stellte ich
mit einer Freundin Klappstihle auf die Wiese des
Campusgartens der ETH Zirich. Die Luft war ange-
nehm frisch, und wir hatten eine Architektin einge-
laden, um Uber etwas zu sprechen, woriiber an Unis
zu selten gesprochen wird: dariiber, wie es uns eigent-
lich im Studium geht.

Ich bin Teil einer Gruppe von Architekturstudie-
renden, die Veranstaltungen zu solchen Themen orga-
nisiert. Wir nennen uns Unmasking Space und wollen
Uiber die Angst vorm Scheitern sprechen, tiber die
Gefahren von Prifungsstress oder die Frage, warum
wir an der Uni diesen krassen Leistungsdruck verinner-
lichen. Ich rollte an diesem Maitag eine drei Meter
lange Papierrolle aus, auf die die Teilnehmenden spa-
ter ihre Erfahrungen schreiben sollten.

Nur war finf Minuten nach Beginn noch niemand
da. Wir plauderten mit der eingeladenen Architektin
Uber dies und das, die leere Papierrolle flatterte im
Wind. Die Architektin erzahlte von unvergiteten Uber-
stunden in Grossraumbliros, wir von Nachtschichten
in den vergangenen Semestern. Wir warteten und
warteten, aber niemand tauchte auf.

Ich @rgerte mich, aber ich war nicht mal beson-
ders Uberrascht. Zur selben Zeit erreichte das Semes-
ter namlich seinen Hohepunkt. Studierende hockten
bis spatnachts in der Bib, liessen letzte Versuche im
Labor laufen und mussten ihre Hausarbeiten fertig-
bekommen. Vielleicht waren sie einfach zu lberlastet,
um mit uns tber ihre Uberlastung zu reden.

Stress und Erschépfung gehodren mittlerweile so
selbstverstandlich zum Studium wie Ghackets mit
Hornli in der Mensa. Das liegt auch an dem System,
in dem wir studieren. In meinem Architekturstudium
etwa gleicht jedes Semester einem Wettbewerb: Rund
dreissig Studierende arbeiten gleichzeitig an dersel-
ben Aufgabe, entwerfen einen Neubau oder Umbau
und missen ihre Arbeiten am Semesterende prasen-
tieren. Dahinter steckt die Idee, uns auf den harten
Arbeitsmarkt vorzubereiten, auf dem Architekt:innen
permanent um Auftrdge konkurrieren. Das kann man
konsequent finden. Doch bei mir 16st der stdndige
Vergleich vor allem Selbstzweifel aus: Bin ich gut
genug? Finde ich spdter einen Job, wenn mein Ent-
wurf jetzt schon nicht zu den besten gehort? Werde
ich fahig sein, dem Wettbewerbsdruck in der Bau-
branche standzuhalten?

Die Belastung ist kein individuelles Problem: Eine
Studie des Fachvereins Architektur zeigte schon 2020,
dass Architekturstudierende durchschnittlich 63 Stun-
den pro Woche fiir das Studium aufbringen. Erwerbs-
arbeit ist dabei noch nicht mal mit eingerechnet.
Mehr als ein Drittel von ihnen litt unter mindestens

finf Symptomen psychischer Belastung, darunter
Schlafmangel, ein geringes Selbstwertgefiihl, Angst-
zusténde und Zwangsgedanken. In den meisten ande-
ren Fachern sieht es nicht besser aus. Im vergangenen
Jahr zeigte eine Erhebung des Bundesamts fiir Statis-
tik: Ein Drittel aller Studierenden in der Schweiz leidet
an mittelschweren bis schweren Depressionssymp-
tomen. Ein Drittel! Das sind noch mal sieben Prozent
mehr als 2020.

Solche Zahlen erzdahlen von einer erschépften
Generation. Viele scheinen das Geflhl zu haben,
schon auf dem Weg in den Job zu viel leisten zu mis-
sen, um jemals geniligen zu kédnnen. Wer studiert, soll
alles gleichzeitig sein: leistungsfahig, neugierig und
zielstrebig, dazu psychisch belastbar und finanziell
unabhdangig.

Unsere Erschdpfung beginnt nicht erst im Hor-
saal, und sie endet nicht mit der letzten Prifung.
Sie kann in vielen Alltagsmomenten auftauchen: im
Morgengrauen nach der Nachtschicht im Neben-
job, nach der vierzigsten Absage auf ein bezahlba-
res WG-Zimmer oder halt beim Blick aufs Bankkonto.
Denn klar: Die Erschépfung hat auch mit Geld zu tun.

Die Universitat Zirich berechnet ein monatliches
Mindestbudget von 2.200 Franken fir Studierende.
Man muss nicht Leonhard Euler sein, um zu checken:
Wer keine wohlhabenden Eltern hat, muss jobben,
um sich das irgendwie leisten zu kdnnen. Das ist in
Zirich besonders krass, aber in Lausanne, Basel oder
Bern sieht es kaum anders aus. Eine Erhebung des
Bundesamts fir Statistik von 2024 zeigt: Fast drei
Viertel der Schweizer Studierenden arbeiten neben
ihrem Studium.

Auch ich habe immer nebenher gearbeitet. Ich
habe Eintrittskarten im Kino verkauft oder als Hiwi
an der ETH Modelle fotografiert und Apéros auf-
gebaut. Viele meiner Freundinnen arbeiten in Bars.
Die meisten Jobs, die Studierende ohne Berufsaus-
bildung finden, liegen im Tieflohnsektor. 25 Franken
Stundenlohn klingen nach viel Geld, aber das rela-
tiviert sich in Stadten wie Zirich spdatestens dann,
wenn ein Cappuccino 6 Franken kostet und man fir
den Eintritt im Club 25 Franken bezahlt.

Fir viele reicht es trotz Job kaum bis zum Monats-
ende. Wer keine Familie im Riicken hat, kein Erbe, kein
Stipendium und keinen Lottogewinn, fiir den wird ein
Studium in der Schweiz fast unmoglich. Es gibt Sti-
pendien vom Kanton, auf die oft mehrere Monate bis
ein Jahr gewartet werden muss. EIf Prozent der Stu-
dierenden erhalten Stipendien oder Darlehen, wobei
dies nur fiir ein Prozent die einzige Einnahmequelle ist.
Selbst wenn Studierende also ein Stipendium erhal-
ten, missen sie trotzdem zusd@tzlich arbeiten. Ich bin
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«Wie sollen wir Studierenden in so einer Lage nicht vollig wegknicken?»

bis heute auf meine Eltern angewiesen, um mir die Uni
leisten zu kénnen. Mit meinem Nebenjob bessere ich
nur mein Budget auf.

Die Gleichzeitigkeit von akademischem und finan-
ziellem Stress fuhrt fur viele in einen permanenten
Krisenmodus. Fast die Halfte der Studierenden mit
finanziellen Sorgen leidet an Depressionssympto-
men. Ich kenne das Gefiihl, eigentlich immer noch
irgendetwas Dringendes erledigen oder bezahlen
zu missen. In diesem Zustand ist es fast unmaoglich,
mal abzuschalten, sich um sich oder seine Mitmen-
schen zu kiimmern. Wie soll ich merken, dass meine
beste Freundin gerade jemanden zum Reden braucht,
wenn ich keine freie Minute habe? Wie soll ich regis-
trieren, dass ich mich einsam fiihle, wenn ich sténdig
aktiv bin? In intensiven Phasen fallt es schwer, den
Blick nach innen zu richten, um sich zu fragen, was
man gerade braucht.

Der Stress kommt mir manchmal wie eine Wippe
vor: Nimmt er in einem Bereich ab, steigt er wie selbst-
verstdndlich in einem anderen. So war es etwa im
vergangenen Jahr.

Plotzlich hiess es: Die alte Siedlung, in der ich
damals wohnte, soll abgerissen werden, um Platz
fir Neubauten zu machen. Die Mietvertrége von fast
150 Wohnungen wurden im Halbjahresrhythmus ver-
Iangert, bis sich die Bewohner:innen dann innerhalb
von sechs Monaten ein neues Zuhause suchen muss-
ten. Es kostete mich unglaublich viel Energie, meine
vertraute Umgebung zu verlassen und ein bezahl-
bares neues Zimmer zu finden. Ich musste unz&h-
lige WG-Castings in meinen durchgetakteten Alltag
integrieren. Die vielen Absagen kratzten an meinem
Selbstwertgefiihl. Nach drei Monaten fand ich end-
lich etwas Unbefristetes — allerdings rund 250 Fran-
ken teurer als bisher.

Es ist ein Kreislauf der Holle: Je knapper das
Budget ist, desto mehr ist man dem Wohnungsmarkt
ausgeliefert, desto mehr muss man neben der Uni
arbeiten, um sein Uberteuertes Zimmer zu bezah-
len, desto schwieriger wird es, in der Uni auf die
erwartete Weise zu performen. Und wer wenig Platz
hat und sténdig umziehen muss, der hat auch kein
Zuhause, in das er sich zurlickziehen kann und wo
er sich erholen kann. Zwar gibt es tiber das Jugend-
wohnnetz glinstigere Angebote flir um die 550 Fran-
ken. Viele davon sind aber befristet, weil die Gebd&ude
abgerissen werden.

Andere Baustelle, gleicher Frust: die Studienge-
bihren. Anfang 2025 veroffentlichte der Bund Spar-
pléne, die ab 2027 gelten sollen. Fir die ETH Zirich
streicht er 78 Millionen Franken. Deswegen soll das
Studium fur alle teurer werden. Die Gebuhren fir

Schweizer Studierende werden auf 1.460 Franken
verdoppelt, die von auslandischen Studierenden
sogar vervierfacht. Absurderweise heisst das Spar-
programm des Bundes: «Entlastungspaket 2027».
Entlastung fiir wen bitte?

Ernste Frage: Wie sollen wir Studierenden da
nicht vollig wegknicken? Wie sollen wir in so einer
Lage Visionen fir die Zukunft unseres Landes und
unserer Welt entwickeln? Die Fragen stellen sich fur
uns alle. Doch fir manche stellen sie sich noch lauter,
dringender. Denn da sind nicht nur der Druck durch
Konkurrenz, die Nebenjobs, der Wohnungsmarkt, die
Studiengeblihren.

Die Erhebung des Bundesamts fiir Statistik zu den
Studien- und Lebensbedingungen zeigte 2024: Ein
Viertel aller Studierenden hat Diskriminierung durch
Lehrende oder Mitstudierende erfahren. Auch an
der Uni werden Menschen aufgrund von Geschlecht,
Klasse, Herkunft oder Hautfarbe diskriminiert. Ein Drit-
tel aller Studierenden mit Migrationshintergrund ist
von Diskriminierung betroffen, Frauen fast doppelt
so haufig wie Mdanner.

Auch ich spiire das an Details im Unialltag. Bei
Schlusskritiken zum Beispiel, wenn nur der ménnliche
Student der Gruppe angesprochen wird und die Mit-
studentin ignoriert wird. Oder wenn eine banale Ent-
wurfsidee als Geniestreich gelobt wird, nur weil sie
von einem Mann kommt. Ich habe mit einigen Kom-
militoninnen darliber gesprochen, die das genauso
empfinden.

Es kostet irre viel Energie, sich standig gegen all
die Widerstdnde beweisen zu missen. Dabei sollte
die Hochschule ein Ort sein, an dem wir wachsen
kénnen, um spdater Verantwortung ibernehmen zu
kénnen. Fir uns selbst, flir unsere Mitmenschen und
die Gesellschaft.

Damit sich etwas dndert, missen wir dariiber
reden. Wir missen Fragen stellen und dariber strei-
ten: Was tun wir gegen die Wohnungsnot? Welche
Folgen haben Sparmassnahmen in der Bildung? Und
wie schaffen wir einen Zugang zur Uni, der nicht vom
Einkommen der Eltern abh&angt?

Deshalb glaube ich weiter an Projekte wie
Unmasking Space, von dem ich am Anfang erzahlt
habe. Auch wenn wir damals an diesem frustrierenden
Maitag allein mit unseren Klappstihlen, der eingela-
denen Architektin und der unbeschriebenen Papier-
rolle auf der Wiese standen. Irgendwie muss man
anfangen, dem Druck des Systems etwas entgegen-
zusetzen, und versuchen, die Uni nicht nur anzukla-
gen, sondern mitzugestalten. Damit sie ein fairerer,
entspannterer Ort wird, an dem es uns und denen,
die nach uns kommen, psychisch besser gehen kann.
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«Es kann helfen, die Zeit
zu zerstuckeln»

INTERVIEW: JANINA GERHARDT-RIEMER
ILLUSTRATION: OLGA PRADER

Aufschieben kennt jeder. Die Psychologin Rita Raemy erklart, wann
es zum Problem wird und wie man denn endlich anféangt
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Frau Raemy, wenn ich mal wieder auf TikTok

scrolle, statt fiir meine Priifung zu lernen:

Bin ich einfach nur faul, oder prokrastiniere

ich schon?
Beides ist mdglich. Vielleicht sind Sie faul, vielleicht
prokrastinieren Sie aber auch und nutzen TikTok als
Entspannungsstrategie. Wenn man faul ist, dann will
man einfach gar nichts tun. Wenn man prokrastiniert,
dann will man eigentlich fir seine Prifung lernen,
aber schiebt es auf. Dabei macht man sich selbst
den Vorwurf, faul zu sein, und bekommt ein schlech-
tes Gewissen. In dieser Situation ist es attraktiv, zum
Smartphone zu greifen, weil man sich damit schnell
ablenken kann.

Gibt es Aufgaben, die Menschen besonders

haufig aufschieben?
Oft werden leichte, langweilige Aufgaben prokras-
tiniert, wie Wasche aufhangen oder den Abwasch
machen. Man sagt sich: Ich kann die Waschma-
schine auch noch spdater ausrdumen, jetzt muss ich
erst mal telefonieren. Das ist nicht wirklich schlimm,
es gefahrdet héchstens den WG-Frieden. Das Pro-
blem ist aber: Je hdufiger man prokrastiniert, desto
mehr wird das Aufschieben zur Gewohnheit. Dadurch
verliert man Selbstwirksamkeit, man traut sich immer
weniger zu. Und fangt an, auch schwierige Aufgaben
wie Seminar- oder Abschlussarbeiten aufzuschieben.

Eine Studie des kanadischen Forschers

Piers Steel zeigt, dass 80 bis 95 Prozent der

Studierenden ab und zu prokrastinieren.

Warum sind sie so héufig davon betroffen?
Weil sie sich schwertun, sich selbststéndig zu struk-
turieren. Viele Studiengdnge geben wenig Routinen
vor. Wer flexible Stundenpléane hat, neigt nach mei-
ner Erfahrung eher zu Prokrastination. Dazu kommt:
An der Uni gibt es oft wenige Zwischenergebnisse.
Wenn man monatelang kein Feedback erhalt, ist es
schwer, motiviert zu bleiben. Manche wissen auch
gar nicht, wie man selbststdndig lernt und sich Dinge
aneignet. Sie merken erst im Studium, dass sie gar
keine Lernstrategien haben.

Hat die Persénlichkeit einen Einfluss darauf,

wie viel wir aufschieben?
Perfektionist:innen prokrastinieren besonders haufig.
Sie haben Angst, an ihren Uibertriebenen Massstében
zu scheitern. Deswegen kénnen sie gar nicht erst anfan-
gen. Erst wenn die Deadline n&dher riickt und sie unter
Zeitdruck geraten, Ubersteigt ihre Risikobereitschaft
das Kontrollbedirfnis und sie kdnnen endlich loslegen.

Oft kommt man ja damit durch, erst kurz

vor der Deadline anzufangen.
Das Perfide daran ist: Diese Strategie |6st gleichzei-
tig Befriedigung und Angst aus. Auf der einen Seite ist
man stolz, es doch noch so schnell geschafft zu haben
und damit durchgekommen zu sein. Auf der anderen
Seite macht man sich Vorwirfe, dass viel mehr drin
gewesen wdre, und zweifelt an sich selbst. Das kann
Angste ausldsen, nicht mehr die Kontrolle zu haben.

Wieso ist es so schwierig, anzufangen?
Viele Studierende in meiner Beratung haben eine
komische Zeitvorstellung. Sie denken: Dieses Zeit-
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fenster reicht nicht, ich brauche ja mindestens drei
Stunden, um reinzukommen, und dann will ich auch
dranbleiben. Also machen sie lieber gar nichts. Oder,
noch schlimmer: Sie haben den ganzen Tag Zeit. Dann
blockiert das Gehirn und denkt sich: «Spinnst du?
Das will ich doch nicht den ganzen Tag machen.»
Zu viel Zeit zu haben, ist beim Prokrastinieren die
schlimmste Gefahr.

Sie beraten als Psychologin seit 30 Jahren

Studierende an der Uni Freiburg. Wann wird

Prokrastination zum Problem?
Wenn man sich zunehmend ohnmadchtig fihlt und
glaubt, seine Handlungen nicht mehr steuern zu kén-
nen. Prokrastination kommt zwar nicht im géngigen
psychotherapeutischen Klassifikationssystem ICD-
10 vor, eine schwere Prokrastination kann aber zum
Beispiel Teil einer Depression sein. Auch ADHS und
Autismus-Spektrums-Stérungen kénnen eine Rolle
spielen. Wenn Studierende zu uns kommen, machen
wir immer erst mal eine diagnostische Voreinschat-
zung, um zu schauen, ob eine Krankheit vorliegen
kénnte. Extremes Aufschieben kann stark erschép-
fen und auch zu einer Depression fihren. Es belastet
schlimmstenfalls das soziale Umfeld. In der Beratung
erlebe ich immer wieder, wie sehr Menschen unter
dem Aufschieben leiden und sich im Weg stehen.
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Haben Sie ein Beispiel?
Erst heute kam ein Student zu mir, der in knapp einem
Monat seine Bachelorarbeit abgeben muss. Er hat
erst eine Seite geschrieben. Wenn er die Arbeit nicht
abgibt, fallt er durchs Studium und hat vier Jahre in
den Sand gesetzt. Der Student war der Meinung, dass
er alles schon im Kopf geplant hat, faktisch gemacht
hat er aber noch nichts. Als wir Giber sein Thema spra-
chen, wurde klar, dass er zwar eine vage Idee hat, aber
noch kein Konzept, keine Struktur. Ich habe ihn dann
direkt vor den Computer in unserem Biiro gesetzt. Er
sollte einfach mal eine Viertelstunde drauflosschrei-
ben. Die hartnéckigen Prokrastinierer miissen wir dazu
bringen, anzufangen.

Wie kann das gelingen?
Es kann helfen, die Zeit zu zerstiickeln. Ich sage den
Studierenden zum Beispiel, sie dirfen jeweils nur zur
vollen Stunde mit ihrer Arbeit anfangen. Sind sie
zehn Minuten zu spd@t, missen sie auf die ndchste
volle Stunde warten. Oder: Sie dirfen nur zweimal
pro Tag eine Stunde an der Aufgabe arbeiten. Mehr
nicht. Ist die Zeit begrenzt, wissen sie, dass sie jetzt
anfangen missen. Und dass es auch ein Ende hat.

Was raten Sie noch, um endlich anzufangen?
Hoéren Sie auf zu planen, das ist Pseudoverhal-
ten. Man investiert Energie, ohne wirklich etwas zu
machen. Ich liebe planen, die meisten Menschen lie-
ben das, doch es fallt oft schwer, einen Plan wirklich
konsequent umzusetzen. Planen bringt nur etwas,
wenn man realistisch einschdtzen kann, wie viel Zeit
man flir welche Aufgaben braucht.

Welche Tipps kénnen noch helfen?
Wenn man vor einer grossen Aufgabe wie einer
Abschlussarbeit steht, kann es helfen, sie in viele
kleine Aufgaben aufzuteilen. Das Ziel sollte nicht
sein: Bachelorarbeit schreiben. Sondern: eine Studie
lesen. Oder: eine halbe Stunde schreiben. Danach
sollte man nicht nur anerkennen, was man geleistet
hat, sondern auch, dass man sich Mihe gegeben
hat. Man kann seinen Fortschritt in einem Lerntage-
buch festhalten, in dem man aufschreibt, was man
geschafft hat. Insgesamt ist wichtig, es langsam anzu-
gehen und genug Pausen zu machen. Man braucht
Ausdauer fiir grosse Aufgaben. Ich rate auch zu Ent-
spannungsiibungen. Prokrastinierer:innen setzen sich
oft unter Druck und machen sich Vorwiirfe, deswegen
sollten sie lernen, sich selbst zu beruhigen.

Wie wichtig ist das Umfeld?
Soziale Kontrolle und Unterstiitzung sind essenziell.
Oft haben die Betroffenen das Geflihl, sie missen
es allein schaffen, aber das stimmt nicht. Es kann
helfen, sich mit dem Mitbewohner hinzusetzen, der
einen dabei beobachtet, wie man eine Aufgabe erle-
digt, damit man nicht sténdig zum Handy greift und
sich ablenken Iasst. Wenn man aber merkt, dass man
seine Hausarbeit immer wieder aufschiebt und ernst-
haft darunter leidet, sollte man sich Hilfe suchen, am
besten bei der psychologischen Beratung der Univer-
sitat. Dann kann man sich zusammen Strategien tber-
legen. Es ist auch wichtig, Geduld mit sich zu haben.
Selbstvorwiirfe bringen einen nicht weiter.

27

Taschentherapie

Diese Fragen zeigen dir, warum
du prokrastinierst

» Hast du Probleme,
dich zu organisieren?
Wenn ja, versuch
doch mal die Aufgabe

in kleinere To-dos aufzuteilen.

2 Hast du keine Lust auf die
Aufgabe? Woran kénnte das
liegen? Langweilt dich das Thema,
oder bist du unzufrieden mit
deinem Studium?

® Hast du Anggst, an der Aufgabe
zu scheitern? Kénnten dahinter
moglicherweise andere Angste
oder Sorgen stecken?

RITA RAEMY ist Psychologin und berat seit 30 Jahren
Studierende an der Universitat Freiburg. Sie bot dort
den Kurs «Schluss mit Aufschiebeny an. Viele meldeten
sich dafir an, nur wenige kamen.



( FUHLEN = ERKENNEN RUHEN HEILEN 28 )

Konzentration!

Komplett im Flow? Schén wir’s. Hier erzihle die ZEIT Campus-

Redaktion, was sie braucht, um sich zu fokussieren
FOTO: NICOLAS POLLI

«Ich mag den Klang von Cafés» JANINA
«Zu Hause finde ich immer etwas, das plotzlich wichtiger scheint als meine Master- gﬁiﬁl}ﬁ{{gg
arbeit, die ich gerade schreiben muss. Mal schnell das Basilikum umtopfen, noch ha Psych(;logfe
eben die aussortierten Jeans auf Vinted hochladen. Auch in der Bibliothek komme studiert.
ich nicht richtig ins Arbeiten. Mich lenken die anderen Studierenden ab, wie sie
Serien schauen oder mit dem Kopf auf dem Tisch einschlafen. Wenn ich wirklich
konzentriert arbeiten will, gehe ich dafiir ins Café.

Ich mag den Klang dieser Orte: das Rattern der Kaffeemiihle, das dumpfe Abklop-
fen des Siebtrigers, die Gesprichsfetzen vom Nachbartisch. Am besten liuft noch
eine Jazz-Playlist im Hintergrund. Das wohlige Rauschen dieser Gerdusche ldsst fiir
mich alles andere in den Hintergrund treten. Ich fiihle mich dann wie abgekapselt
von der Welt. Wenn um mich herum alles still ist, schaffe ich das nicht.
Vielleicht liegt das auch an einem Effekt, den die Forschung als Body Doubling beschreibt: Die blosse
Anwesenheit anderer Menschen hilft dabei, konzentriert zu bleiben. Durch diese Art sozialer Kontrolle
schaue ich seltener aufs Handy und arbeite fokussierter, auch wenn sich die anderen natiirlich tiber-
haupt nicht dafiir interessieren, was ich so dahinschreibe.

Der Geschmack von gutem Kaffee tut sein Ubriges. So verbinde ich das Arbeiten mit etwas Po-
sitivem, einer vorgezogenen Belohnung. Zu meinem Cappuccino nehme ich noch eine Vitamin-B-
Brausetablette. Auf der Packung steht, die sei gut fiirs Nervensystem und fiirs Gehirn. Ob das stimmt,
weiss ich nicht. Aber bis sie sich in meinem Wasserglas aufgeldst hat, habe ich meistens schon die erste

Aufgabe angefangen. Vielleicht wirkt eher das Ritual als die Tablette.»

CHARLOTTE «Ich setze mir ein klares Ende fiir meine Aufgaben»
KOHLER, 27, = (Meditations-Apps machen mich wahnsinnig. Diese Stimmen, die mir sagen, wie

hat Journalismus . . .. > .. "
studiert. ich atmen und was ich denken soll. Fiir Atemiibungen fehlt mir in Stressphasen die

Geduld. Wenn ich noch etwas zu erledigen habe, sich aber Panik statt Ruhe in mir
breitmacht, setze ich auf einen Dreischritt, der immer hilft.
Fiir Schritt eins wende ich mich von aller Technik ab. Ich schalte das Handy in den (Nicht storen>-
Modus und klappe den Laptop zu. Dann nehme ich Stift und Papier (am besten DIN-AS5, da ist der
Platz begrenzter) und schreibe alles auf, was an diesem Tag, vielleicht sogar nur in den kommenden
Stunden, unbedingt erledigt werden muss. Mittelfristige Pline haben darauf keinen Platz.

Schritt zwei fillt mir am schwersten, wirkt aber am besten: Ich lasse meine Aufgaben fiir einen
Moment liegen und gehe raus. Bin ich zu Hause, laufe ich von meiner Wohnung bis zum Stadtpark
und zuriick, das dauert jeweils zwolf Minuten und fithrt mich tiber zwei Briicken. Ich schaue aufs
Wasser oder beobachte andere Menschen: den alten Mann mit seinem Einkaufstrolley, die Kinder, die
ein Wettrennen machen. Das hilft mir, abzuschalten.

Schritt drei: Ich spreche mit einer vertrauten Person durch, was nun ansteht, etwa mit meiner
Freundin Julia. Fiir alle Aufgaben setze ich mir ein klares Ende, indem ich mir etwa Pline fiir den
Abend mache. So wird jeder Wirbelsturm im Kopf zu einer leichten Brise. Und wenn all das nicht
klappt, drehe ich 7 Will Survive von Gloria Gaynor auf.»
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CHRISTOPH «Meine Fokus-Zauberformel hat vier Faktoren: Ort, Zeit, Thema und Team»
g?%}jﬁ\s/[e dien.  «Am Ende meines Studiums hatte ich die Zauberformel gefunden. Nie wieder habe

kultur studiert. ich so konzentriert und gut gelaunt an etwas geschrieben wie an meiner Bachelor-
arbeit. Es gibt vier banal klingende, aber magische Faktoren. Erstens, der richtige
Ort. Das war fiir mich die Uni-Bibliothek. Eigentlich zu gross fiir meine kleine Uni,
es gab fast immer freie Gruppenarbeitsriume. An manchen Tagen fiihlte ich mich
dort wie ein Literaturnobelpreistriger in seiner Hiitte am Bergsee: der Duft der
Eichenholzbdden, die Panoramafenster, vor denen es stindig schneite.

Denn, zweitens, die richtige Zeit war der Winter, drei, vier Monate. Wie viel leich-

ter ist es, in einer Bibliothek zu hocken, wenn die Sonne kaum aufgeht und man

draussen nichts verpassen kann? Es waren befriedigend gleichformige Tage ohne Eile.

Aufstehen, Bib, Mensa, Bib, Kaffee, Bib, vielleicht Kino oder ein Film auf dem Sofa,

schlafen, von vorn. Kein Freibad, das ruft, kein blithender Park.
Drittens, das Thema, das man bearbeitet. Wenn man es sich aussuchen kann, lohnt
es sich, gut zu tiberlegen: Was nervt nicht schon ab tibermorgen? Ich schrieb tiber
True-Story-Filme und liebte alles daran. Viertens, das Team. Ich verbrachte meine
gleichférmigen Bib-Tage im Gruppenarbeitsraum mit Sunny und Jule. Das hiess:
verhiltnismissig erfreulicher Gruppenzwang. Ich schrieb vor mich hin, statt stunden-
lang egale Fussballnews zu lesen. An manchen Tagen kommunizierten wir nur tiber
die Vorlesefunktion von Google Translate, bis wir Trinen lachten. Wenn ich heute
schreiben muss, kriege ich oft nur zwei, drei Faktoren der Zauberformel zusammen.
Aber wenn ich mich schwertue, denke ich an die Leichtigkeit dieses Winters, und es
geht gleich besser. True Story.»

AYENEH «Ohne mein Kissen geht gar nichts»
Eﬁgﬁﬁﬁguﬁi «Vor ein paar Wochen bin ich mit dem Zug zu einer Aufnahmepriifung fiir meinen
Anglistik studier.  Master gefahren. Ich hatte eine Zahnbiirste und Notizhefte dabei — und natiirlich
mein eigenes Kissen. Denn Konzentration in entscheidenden Priifungen beginnt
fiir mich schon in der Nacht davor.
In den Tagen vor der Priifung hatte ich ziemliche Angst. Wiirde ich zwei Tage lang konzentriert
bleiben kénnen, um die drei Wissenstests und das Auswahlgesprich vor einer achtképfigen Jury zu
tiberstehen? Vor allem in dem Gesprich wollte ich so wach und schlagfertig wie moglich wirken.
Und dafiir, das habe ich in den letzten Jahren gelernt, brauche ich vor allem eins: guten Schlaf.
Wenn ich schlecht geschlafen habe, spiire ich das am nichsten Tag am ganzen Kor-
per. Mein Kopf fiihlt sich dann an wie Wackelpudding, meine Augen, als wiirden
sie mir jeden Moment aus dem Schidel fallen. Wenn ich an solchen Tagen etwas
lesen will, nehme ich nur das Dréhnen in meinem Kopf wahr. An High Perfor-
mance ist da nicht zu denken.
Deswegen nehme ich mein Kissen tiberallhin mit, wo ich etwas leisten muss. Ohne dieses wunder-
bare, etwas feste (aber nicht zu feste!) Rechteck geht bei mir gar nichts. Das Kissen ist linger als mein
Unterarm, deswegen ist der Transport meistens nervig. Ich muss es in meinen Rucksack stopfen und
komme dann kaum noch an den restlichen Inhalt ran. Aber lieber packe ich ein paar Hosen weniger
ein, als am nichsten Tag kaputt aufzuwachen. Nichts tut meiner Konzentration besser, als am Vor-
abend meinen Kopf auf dieses Kissen zu legen und zu wissen: Morgen muss ich nur mein Bestes
geben. Und mich nicht um meinen Nacken kiimmern.»
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Funf Schritte, mit denen du es schaffst,
deine Gewohnheiten zu &Gndern:

1 Uberleg dir, was du zur
Gewohnheit machen mochtest
und warum.

? Eine neue Gewohnbheit sollte
weniger als zwei Minuten
dauern: Lies erst mal zwei Seiten,
statt dir vorzunehmen, eine
Stunde lang zu lesen.

® Such dir einen Reiz, der deine
neue Gewohnheit auslost: Stell
Sportschuhe an die Tiir, leg dein
Tagebuch ans Bett.

@ Blockier dir im Kalender Zeit
fiir deine neue Gewohnheit.

8 Bleib dran: Es dauert im
Schnitt 66 Tage, bis eine neue
Gewohnheit zur Routine
geworden ist.

«Ich belohne mich wie einen Hund, der ein Leckerli bekommt» FARIS BABIKIR,

24, hat Musik und

«Ich nutze ein simples System, um mich besser zu konzentrieren: Wenn ich etwas
erledigt habe, belohne ich mich selbst — so wie einen Hund, der ein Leckerli be-
kommt, wenn er den Ball gebracht hat. Alles, was ich fiir Priifungen lernen muss,
teile ich in Einheiten von 25 Minuten ein. Dafiir nutze ich den Pomodoro-Timer.
Das ist ein Onlinewecker, der klingelt, wenn die Zeit abgelaufen ist. In diesen
25-Minuten-Intervallen tauche ich ganz in den Stoff ein, weil ich weiss: Danach
kann ich mich entspannen.

Politik studiert.

Vor einigen Semestern habe ich beispielsweise einen Aufsatz tiber den deutsch-fran-
zosischen Freundschaftsvertrag geschrieben. Fiir jedes der sechs Kapitel rechnete ich
mit drei bis vier Stunden. Also plante ich vier Schreibtage mit jeweils sechs bis acht
kleinen Arbeitsphasen. Nach jeder schaute ich eine kurze Folge der Supermarkt-
Serie Die Discounter. Als ich wie geplant nach vier Tagen fertig war, fuhr ich fiir

einen Tag in die Berge.

Die Versuchung, mein System zu betriigen, kann gross sein — besonders in langen Klausurphasen.
Dann plane ich vorher immer eine grossere Reise am Ende, fiir die es sich lohnt, durchzuhalten.
Letztes Semester bin ich nach drei Klausuren fiir zwei Wochen nach Marokko geflogen.

Einmal bin ich schon vor einer Klausur verreist. Ich hatte sie verschoben, weil ich so schlecht vor-
bereitet war. Als ich in der Bretagne ankam, konnte ich mich kaum tiber das Meer, die Sonne und
das Essen freuen. Stattdessen musste ich stindig an die aufgeschobene Klausur denken. Seitdem weiss
ich: Eine Belohnung fiihlt sich fiir mich nur dann wirklich gut an, wenn ich sie mir verdient habe.»



ADVERTORIAL

#onlyhuman —
¥ Beistehen, auch wenn
die Erde bebt

Als Angehérige von Menschen mit psychischen
Erkrankungen durchs Leben zu gehen, ist eine grosse
Aufgabe. Stand by You Schweiz setzt sich dafiir ein,
dass Angehorige und Vertraute eine Plattform haben,
um Erfahrungsaustausch, Unterstiitzung und Soli-
daritat zu erfahren.

Angehorige und Vertraute von Menschen mit psychischen Erkrankungen sind
systemrelevant. Ohne unser Engagement wiirde das System nicht funktionieren.
Und wir sind viele in unserem Land. Wusstest du, dass

59 %

der erwachsenen Schweizer
Bevolkerung (rund 4,3 Millio-
nen Menschen) schonin der
Rolle eines Angehdrigen von
einem psychisch erkrankten
Familienmitglied war oder
eine psychisch erkrankte Per-
son aus ihrem sozialen Umfeld
aktiv unterstitzt hat? Etwa
die Halfte davon, also rund

2,1 Millionen Menschen, sind
aktuellin dieser Situation.

jedes
vierte Kind

berichtet, eine Personin der
Familie gehabt zu haben,
die mit psychischen Erkran-
kungen zu kdmpfen hatte?

65 %

derjenigen, die mit psychisch
erkrankten Familienmit-
gliedern aufgewachsen sind,
sagen, dass sie in der Kind-
heit und Jugend nicht die
gewdlnschte Unterstltzung
erhalten haben?



Angehdrige haben vieles gemeinsam. Und
dochist jede Geschichte einzigartig. Es ist herz-
ergreifend, zu sehen, wie die vielen Menschen
inunserem Land immer wieder Wege finden,
um ihren Lieben beizustehen.

Vielleicht bist du eine oder einer von uns?

Oder du kennst Personen, die als Angehdrige
und Vertraute durchs Leben gehen? Hilf mit, die
#Scham, das #Schweigen und das #Stigma
rund um psychische Erkrankungen in unserem
Land zu brechen! #onlyhuman #angehérig

Hier findest du Moglichkeiten, in der #Angeh6-
rigenbewegung Stand by You Schweiz, deren
Fundament ihre Organisationenin den Regionen
sind, mit anzupacken oder Unterstlitzung zu
erfahren.

STAND

BYvyou

Schweiz

Unterstlitzt von der Beisheim Stiftung

«Wir alle brauchen
irgendwo, irgendwann
mal Hilfe und es ist

so wertvoll, danach
fragen zu kénnenund
sie anzunehmen, wenn
sie einem angeboten
wird.»

Eleonora Camizzi
Filmemacherin und angehdrige Tochter

Jetzt mitmachen:

Informiere dich und werde
Teil der Community!

Unterstiitzung
bekommen:

Kontakt fir Angehdrige und
Vertraute von Menschen mit
psychischen Erkrankungen

stand-by-you.ch/kontakt

Helpline

S 0800840 400

helpline@stand-by-you.ch

stand-by-you.ch
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Nicht das Ende
der Welt

TEXT: MITSUO IWAMOTO
Sieben Tipps, mit denen du deine Priifungsangst
Uberwinden kannst



Prifungsangst

Lass dich von Kl coachen
Kiinstliche Intelligenz spielt mitt-
lerweile auch im Bereich der
psychischen Gesundheit eine
grosse Rolle. Apps wie Wysa
versprechen, mithilfe von KI-
basierten Chatbots bei Angsten
und Depressionen zu helfen.
Wenn du der Kl zum Beispiel von
deiner Priifungsangst erzahlst,
entwickelt sie mit dir Strategien
dagegen. So schlagt sie dir
zum Beispiel vor, einen Lernplan
zu schreiben, und unterstiitzt
dich bei der Umsetzung. Die Kl
stellt dir auch Fragen, um her-
auszufinden, welcher Lerntyp du
bist, welche Starken du hast
und wie diese dir bei Prifungen
helfen kdnnen. Die Apps lassen
sich eine Woche lang kostenlos
testen, danach kosten sie fir
ein Jahr ungefdahr 60 Franken.
Eine sehr grosse Auswahl an
Apps findest du auf der Website
onemindpsyberguide.org.

Frag die Uni
Die psychologischen Beratungs-
stellen vieler Unis kennen das
Problem, sie bieten Gesprdche
oder Kurse zum Thema Priifungs-
angst an. In den Seminaren
lernst du, wie du deine Priifungs-
phasen rechtzeitig planen kannst,
wie du mit negativen Gedanken
oder mit einem Blackout klar-
kommst. Die Teilnahme an solchen
Kursen ist in der Regel kostenlos.

Wechsle die Priifungsform
Es ist immer gut, um Hilfe zu bitten.
Wenn du glaubst, dass eine
alternative Prifungsform besser
zu dir passt und deine Kenntnisse
so fairer bewertet werden kon-
nen, frag deine Dozent:innen, ob
sie das moglich machen kénnen.
Manchmal IGsst die Prifungsord-
nung Raum fiir verschiedene
Prifungsformen, und miindliche
kénnen in schriftliche Prifungen
oder Projektarbeiten umgewandelt
werden. Wenn sich deine Prii-
fungsangst zu einer diagnostizier-
ten Angststorung entwickelt hat,
kann ein rechtlicher Anspruch auf
einen Nachteilsausgleich in Form
einer anderen Prifungsform oder
zusatzlicher Zeit bestehen.

Plane riickwdarts
Mach dir zu Beginn deiner Pri-
fungsphase einen Plan. Denn ein
guter Plan, zu dem du immer wie-
der zurlickkehren kannst, beruhigt
die Angst. Eine Vorgehensweise:
Plane vom Tag der Priifung aus
rickwarts. Was musst du an dem
Tag kénnen? Uberlege dir dann,
bis wann du welchen Stoff gelernt
haben musst. Das gibt dir Sicher-
heit und befreit dich von dem Ge-
fuhl, dass alles auf einmal liber
dich hereinbricht.

Halte dich kurz
Stundenlanges Biiffeln kann
kontraproduktiv sein und deine
Angste verstdrken. Setze auf
Qualitat statt Quantitat beim
Lernen. Plane kurze, konzentrierte
Lernphasen, und mach dazwi-
schen Pausen. Plane in der
Prifungsphase auch Sport oder
Treffen mit Freund:innen ein,
das beruhigt. Und es wird dir hel-
fen, Informationen besser zu
verarbeiten und Priifungsstress
zu reduzieren.
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Verbiinde dich
Vielen Kommiliton:innen geht es
genauso wie dir. Sprecht liber
eure Sorgen. Auch Gesprdche
mit Familienmitgliedern und
Leuten in der WG kénnen befrei-
end sein und den Druck mindern.

Denk die Angst zu Ende
Dieser Schritt mag erst mal
kontraintuitiv wirken, wird aber
von vielen Psycholog:innen
empfohlen. Statt bei abstrakten
Angsten zu bleiben, stell dir die
grosste anzunehmende Katastro-
phe konkret und detailliert vor.
Wie ware es denn, wenn du
wdhrend der Priifung einen Black-
out hattest, den Raum verlassen
und durch die Priifung fallen
wirdest? Ja, ziemlich sicher ware
es dir unangenehm. Aber nach
einigen Stunden wiirde es dir
wahrscheinlich wieder besser ge-
hen. Du wiirdest merken, dass
all deine Freund:innen und deine
Familie immer noch da sind,
dass sich die Priifung wiederholen
Iasst. Und wenn du doch nicht
den bestmdglichen Schnitt hast,
wdare das wirklich so schlimm?
Indem du dir das schlimmste Sze-
nario vorstellst, grenzt du deine
Angst ein. Durch eine Priifung zu
fallen, ist zwar nicht schon,
aber auch nicht das Ende der Welt.
Vor dir sind schon viele andere
Studierende mal durchgefallen.
Statt dich in abstrakten Sorgen
zu verlieren, kannst du dich auf die
reale Herausforderung konzen-
trieren: deine Priifung. Und auch
hier hilft: Stell dir alles Schritt
fir Schritt vor, den Raum, den
Platz, die Aufgaben. Das kann
Angste weiter reduzieren.
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«Man darf
nicht alles glauben, was
man denkt»

INTERVIEW: JANINA GERHARDT-RIEMER
ILLUSTRATION : OLGA PRADER

Bin ich ein Hochstapler? Die Psychologin Maria Douneva verrat, woher
diese Angst kommt und was du gegen Selbstzweifel tun kannst




Frau Douneva, ist es normal, an sich

zu zweifeln?

Ja, Selbstzweifel sind etwas Naturliches. Wir ver-
gleichen uns mit Menschen aus unserem Umfeld, um
unsere eigene Leistung einzuschdatzen. Meistens gibt
es jemanden, der besser ist, schneller, erfolgreicher.
Dann fragt man sich schon mal, ob man selbst gut
genug ist. Die Frage ist nur, wie oft diese Zweifel auf-
tauchen und wie sehr sie das eigene Leben negativ
beeinflussen.

Wann werden natiirliche Zweifel zum

Impostor-Syndrom?

Wenn Erfolgserlebnisse nicht mehr ausreichen, um
Selbstzweifel aus dem Weg zu rdumen. Wenn auch
bei guten Noten oder Lob von der Chefin Gedanken
kommen wie: «Ich hatte nur Glick» oder «Das war
wohl Zufall». Beim Impostor-Phénomen glaubt man
nicht an seine eigenen Fahigkeiten und ist gefangen
in einer Spirale aus dysfunktionalen Gedanken. Man
fuhlt sich, als wiirde man anderen etwas vormachen
und hat Angst, als Hochstapler entlarvt zu werden.

Ist das eine Krankheit?

Nein, das ist keine psychische Stérung, auch wenn
oft der Begriff Impostor-Syndrom verwendet wird.
Das legt nahe, dass es sich um eine offizielle Diag-
nose handelt, was es nicht ist. Ich spreche lieber
vom Phanomen oder Selbstkonzept, weil es darum
geht, wie Menschen sich selbst wahrnehmen und
bewerten. Auch wenn es keine Krankheit ist, belas-
tet es betroffene Menschen in ihrem Alltag. Es kann
mit einem niedrigem Selbstwert, depressiven Ver-
stimmungen und Burn-out einhergehen.

Woher kommt die Angst, als Hochstapler

entlarvt zu werden?

Dafir gibt es nicht die eine ErklGrung. Bei manchen
fangt es schon in der Kindheit an, wenn Eltern ihren
Kindern signalisieren, dass sie viel leisten miissen, um
anerkannt und geliebt zu werden. Die Angst kann auch
spdter entstehen, wenn man in einem sehr kompetiti-
ven Umfeld arbeitet. In meinen Workshops erlebe ich
immer wieder Doktorandinnen und wissenschaftliche
Mitarbeiter, die damit zu kdmpfen haben. Sie wissen:
Nur die wenigsten bekommen spd&ter eine Professur,
das baut Druck auf.

Welche Menschen sind besonders betroffen?
Prinzipiell kann jeder betroffen sein. Die lange beste-
hende Annahme, Frauen seien haufiger betroffen als
Mdnner, ist inzwischen umstritten. Mdnner verste-
cken die Selbstzweifel nur eher, weil sie von klassi-
schen Rollenbildern gepréagt sind und selbstbewusst
wirken wollen. Ein systematisches Review im «Journal
of General Internal Medicine» von 2019 zeigt, dass
das Impostor-Phdnomen unter Minderheiten weit
verbreitet ist. Ich erlebe oft, wie an Menschen mit
Migrationsbiografie besonders hohe Erwartungen
von der Familie herangetragen werden. Sie bekom-

MARIA DOUNEVA ist Professorin fur Wirtschafts-
psychologie. Sie halt an der Universitat Basel Workshops
zum Impostor-Ph&nomen fir Doktorierende.
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Diese Fragen helfen dir,
Selbstzweifel zu zGhmen:

9 Welche Erfolge sprechen
dagegen, dass du hier fehl am
Platz bist?

? Wie schitzen dich andere ein?
Was mogen sie an dir?

® Wiirdest du mit deiner
besten Freundin genauso streng
sein wie gerade mit dir selbst?

men gesagt: « Wir haben dir dieses Studium ermég-
licht, jetzt musst du etwas daraus machen.»

Welche Folgen kann das

Impostor-Phénomen haben?
Wer stark an sich zweifelt, scheut Herausforderungen
oder stellt sich ihnen gar nicht erst. Impostor haben
grosse Angst vorm Scheitern. Denn das wdare fir sie
der Beweis, dass sie wirklich nichts konnen. Deshalb
prokrastinieren sie hdufig — oder Giberarbeiten sich
vollig und brennen dann aus.

Was kann man gegen negative Gedanken tun?
Der erste Schritt ist, dartiber zu reden. Es hilft, einen
Begriff fur dieses Gefiihl zu haben. Und es tut gut zu
wissen, damit nicht allein zu sein. In meinen Work-
shops zum Impostor-Phé&nomen erleben die Teilneh-
menden: Auch andere leistungsstarke Menschen sind
davon betroffen, obwohl sie nach aussen selbstbe-
wusst wirken. Als N&chstes sollte man seine eigenen
Gedanken hinterfragen. Man darf nicht alles glau-
ben, was man denkt.

Wie wird man diese Gedanken los?
Das kann man tGben. Man kann seine Gedanken
umprogrammieren und alternative Satze finden. Statt:
«lch bin so schlecht, das schaffe ich nie» kann man
sich zum Beispiel sagen: «Es muss nicht alles per-
fekt sein.» Man kann sein Selbstwertgefiihl verbes-
sern mit positiven Affirmationen wie «lch bin genug»
und «lch kann das schaffen». Es hilft auch, Vortrage
oder andere anspruchsvolle Aufgaben trotz Selbst-
zweifeln durchzuziehen. So schafft man positive Erleb-
nisse und beweist sich selbst das Gegenteil.

Kann man das Impostor-Phdnomen

Uberhaupt komplett loswerden?
Man kann es auf jeden Fall reduzieren und einen guten
Umgang damit finden. Zweifel werden wahrscheinlich
nie zu 100 Prozent verschwinden, aber sie kénnen lei-
ser werden, und man kann lernen, damit umzugehen.
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«Wir verlieren Zeit

fir die Dinge, die

uns gliicklich machen!»

INTERVIEW: ALEXANDER SCHREIBER
Statt unser Leben zu leben, verschwenden wir es online, sagt
die Autorin und Psychologin Anna Miller. Hier erklirt sie, wie wir

unseren Alltag zuriickerobern kénnen

Frau Miller, macht uns das Internet ungliicklich?

Natiirlich, auch wenn noch immer die Stimmung vor-
herrscht: «Geht schon, alles in Ordnung.» Viele Menschen
sind wegen des digitalen Dauerrauschens zunehmend er-
schopft und tiberfordert. Die sozialen Medien setzen uns
unter enormen Vergleichsdruck. Wir sind gestresst und
angespannt, nehmen uns zu wenig Zeit fiir echte Erholung
und bewegen uns immer weniger. Immer mehr Menschen
fithlen sich hiufig einsam — in der Schweiz fast jeder Zehnte
unter 34 Jahren. Das sind rund doppelt so viele Menschen
wie vor 20 Jahren. Diese Phinomene haben auch andere
Ursachen. Aber die Digitalisierung verstirke sie.

Laut der Studie World Internet Project sind

20- bis 29-Jihrige in der Schweiz im Schnitt

8,4 Stunden am Tag online. 95 Prozent nutzen

soziale Medien. Was sagen diese Zahlen aus?
Sie zeigen, dass aus unserem Leben ein Internetleben ge-
worden ist. Im Netz verbringen wir den Grossteil unserer
wachen Zeit, wie internationale Daten zeigen. Das wirft
grosse Fragen auf: Was bedeutet das fiir unsere Gehirne?
Fiir unsere Beziehungen? Fiirs Menschsein?

Ist es nicht nachvollziehbar, dass wir in

die digitale Welt fliichten, wenn die analoge

Welt oft so kaputt scheint?
Das Problem dabei ist: Wir verlieren mit der Zeit emo-
tionale, soziale und kommunikative Grundkompetenzen.
Statt Traurigkeit auszuhalten, betduben wir uns mit Reels.
Statt mit unserem Partner iiber ein Problem zu sprechen,
fragen wir die KI.

Menschen lernen iiber das Internet aber auch neue

Partner:innen kennen, schliessen Freundschaften

finden Kontakt zu Communitys, die sie im Alltag

nicht getroffen hitten. Das sind doch echte, gute

Verbindungen.
Natiirlich kann man {iber das Internet Bindungen auf-
bauen. Aber diese Bindungen kénnen physische Kontakte
nie ersetzen, allein schon, weil Menschen kérperliche Nihe
brauchen. Digitale Kommunikation gefihrdet zunehmend
analoge Bindungsmomente.

Warum ist das so?
Weil es in der analogen Welt Uberwindung kostet, auf
Menschen zuzugehen. Man riskiert Abweisung und macht
sich verletzlich. Im analogen Raum kann man nicht alles

kontrollieren. Natiirlich ist es toll, dass ich mit meiner
besten Freundin Kontakt halten kann, wenn ich im Aus-
landssemester bin. Wenn ich aber jeden Tag stundenlang
mit ihr schreibe, weil ich mich einsam fiihle, steht mir das
Internet im Weg, neue Menschen vor Ort kennenzulernen.
In Threm 2023 erschienenen Buch Verbunden
schildern Sie, wie Sie gelernt haben, bewusster und
ausgeglichener mit digitalen Medien umzugehen.
Woran haben Sie gemerkt, dass Sie etwas an Threm
Verhalten dndern miissen?
Da gab es viele Momente. Einmal hing ich im Bus am
Smartphone, eine alte Frau stieg ein. Im Augenwinkel sah
ich sie stiirzen, begriff das aber zu spit, um sie aufzufangen.
Dann, Ende 2020, fuhr ich fiir ein paar Wochen in ein
kleines Bergdorf, um ungestért Texte zu schreiben. Dort
gab es keinen Mobilfunk-Empfang. Trotzdem schaute ich
stindig auf mein Smartphone. Ich wurde richtig unruhig,
lief ziellos in meinem Zimmer im Kreis. Da habe ich
erkannt, dass ich siichtig geworden war: nach Likes und
den Nachrichten, die den ganzen Tag auf meinem Bild-
schirm aufleuchteten. Und nach der stindigen Ablenkung,
die mir das Internet geboten hat.

In Threm Buch schlagen Sie digitale Achtsamkeit
als Weg zu einem ausgeglicheneren Leben vor.

Was genau meinen Sie damit?
Digitale Achtsamkeit ist ein Lebenswandel, eine radikale
Umkehr: Man stellt die analoge Welt vornan und setzt dem
Digitalverhalten klare Grenzen. Das ist eine tigliche Praxis,
ein stindiges Entscheiden: Wofiir will ich das Digitale
nutzen? Man fuhrt sich vor Augen, wie diese Dinge das
eigene Leben und Verhalten beeinflussen. Dazu gehort
auch die schmerzhafte Frage: Will ich wirklich gefiihlc
mein halbes Leben an Bildschirmen verbringen?

Das klingt wie die Boomer-Diagnose

«Friiher war alles besser».
Die Digitalisierung ist nicht die glorreiche Party, als die
sie Tech-Milliardire wie Elon Musk verkaufen. Viele Pro-
gramme, soziale Medien besonders, wollen uns méglichst
lange online halten. Dagegen muss man sich wehren, finde
ich. Wir verlieren Zeit fiir die Dinge, die uns gliicklich
machen! Alle haben diese Gitarre, die seit Monaten nicht
mehr gespielt wurde. Oder dieses Buch, das neben dem
Bett verstaubt, diese Freundschaft, die besser gepflegt

Foto: Zoltan Tasi/Unsplash
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«Man kann mit einem weissen Blatt anfangen, wenn man sein Online-Verhalten
dndern will. Darauf beantwortet man zwei Fragen. Erstens: Wofiir will
ich mehr Zeit im Leben haben? Zweitens: Wofiir will ich das Digitale nutzen?»

werden miisste. Wie lange ist das letzte Wochenende ohne
E-Mails-Checken her? Wir haben das alles als normal
akzeptiert. Aber das ist es nicht.

Warum fillt es so schwer, sich dem zu entziehen?
Hinter einem grossen Teil unseres Digitalverhaltens —auch
hinter meinem eigenen — steckt Vermeidung: Wir lenken
uns mit dem Digitalen ab, weil wir uns unwohl fiihlen
oder vor einer Aufgabe driicken wollen. Das Internet ist
ein digitales Kuscheltier, dem wir uns tiberall und jeder-
zeit zuwenden kénnen. Wer spitabends seine Uni- oder
Arbeitsmails checkt, macht das ja nicht, weil es sein Job
ist, auch wenn er sich das einredet.

Sondern?

Zum Beispiel, weil gerade schlechte Stimmung in der WG
oder der Familie ist, der man entflichen méchte. Friiher
gingen Minner dazu in die Kneipe, heute klappen sie den
Laptop auf. Ein anderer Grund ist Angst. Der Psycho-
loge Larry Rosen sagt, dass Menschen deshalb stindig ihr
Smartphone oder ihre E-Mails checken.

Was hat das Checken mit Angst zu tun?

Laut Rosen funktionieren Kurznachrichten oder E-Mails
wie kleine Belohnungen. Sie geben uns Bestitigung, zeigen
uns selbst, dass wir wahrgenommen werden. Mit der Zeit
schligt das in Angst um: Habe ich eine wichtige Nach-
richt verpasst? Denkt mein Freund noch an mich? Das
16st Stress aus: Weil wir durch das Smartphone perma-
nent unsere Bindungen checken kénnen, ist es plétzlich
schlimm, wenn mal eine halbe Stunde nichts kommt.
Viele Menschen greifen zu oft zum Smartphone, um
sich zu beruhigen. Dieses unbewusste Verhalten haben
sie iiber Jahre antrainiert. In der Psychologie nennt man
das klassische Konditionierung.

Wie verbreitet ist dieses Verhalten?

Die meisten Menschen sind nicht im klinischen Sinne
stichtig. Trotzdem leiden viele: Laut World Internet
Project wiirde jeder zweite Mensch in der Schweiz gerne
weniger Zeit im Internet verbringen, Tendenz steigend.
Jeder dritte glaubt, durch das Internet Zeit fiir Wichti-
geres zu verlieren. In einer reprisentativen Umfrage des
Marktforschungsinstituts Comparis erklirte die Hilfte
der Befragten, das Smartphone sehr hiufig zu tiberpriifen.
Etwa ein Drittel fiihlte sich ohne das Smartphone gestresst,
knapp ein Sechstel erklirte sogar, ohne Smartphone sofort

in Panik zu geraten. Das sind fiir mich Anzeichen eines
zwanghaften Digitalverhaltens.

Heisst Achtsamkeit vor allem, weniger

online zu sein?
Nein, das wire verkiirzt. Es ist ein Unterschied, ob man
sich wahllos YouTube-Shorts reinballert oder bewusst
die neue Folge der Lieblings-YouTuberin schaut. Es geht
vor allem darum, wie man das Digitale nutzt. Dazu muss
man herausfinden, welche digitalen Aktivititen einem
nicht guttun, und diese méglichst vermeiden. Und sich
im Gegenzug bewusster und kontrollierter fiir digitale
Aktivititen entscheiden, die guttun.

Welche sind das bei Ihnen?
Ich nehme zum Beispiel an der Writers’ Hour teil, einem
virtuellen Treffen fiir Autor:innen. Wir arbeiten 50 Minu-
ten still vor uns hin und tauschen uns am Ende aus. Mit
solchen Verabredungen hilt man sich gegenseitig verant-
wortlich. Ich liebe ausserdem Germanys Next Topmodel,
dabei kann ich total entspannen.

Wenn man sein Verhalten indern will:

Womit sollte man anfangen?
Mit einem weissen Blatt. Darauf beantwortet man zwei
Fragen. Erstens: Wofiir mochte ich mehr Zeit im Leben
haben? Zweitens: Wofiir will ich das Digitale nutzen? Es
bringt nichts, zu sagen, dass man seine Bildschirmzeit
reduzieren will. Um das zu schaffen, braucht man einen
starken Grund. Und eine Vision, wo man hinwill.

Und dann?
Als Nichstes 16scht man die App, die am meisten sinnlos
Zeit frisst, und zieht das einen Monat lang durch. Bei mir
war das Instagram. Dazu rit der Informatik-Professor Cal
Newport, der das Konzept des digitalen Minimalismus
geprigt hat — also die Idee, das Digitale fiir wenige, sorg-
sam ausgewihlte Aktivititen zu nutzen. Am Anfang geht es
darum, das Gehirn umzugewohnen und neue Verhaltens-
weisen zu verinnerlichen. Das braucht Zeit.

Klingt wie ein kalter Entzug.
Ich glaube, dass das Loschen der App notwendig ist. Es
kidme auch niemand auf die Idee, sich wihrend einer Diit
eine Tafel Schokolade neben das Bett zu legen.

Wer es schon mal probiert hat, weiss: Irgendwann

installiert man die App meist wieder. Was dann?
Dann sollte man rechtzeitig Hiirden aufbauen, die das auto-

Foto: Braden Jarvis/Unsplash
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«Ich selbst habe eine Freundin mein Instagram-Passwort dndern lassen,
weil es mir schwerfiel, einen kontrollierten Umgang zu finden. Jetzt komme ich
nur noch an meinen Account, wenn sie mich lisst»

matische Checken erschweren. Ich selbst habe eine Freundin
mein Instagram-Passwort andern lassen, weil es mir schwer-
fiel, einen kontrollierten Umgang zu finden. Jetzt komme ich
nur noch an meinen Account, wenn sie mich lsst.

Geht es auch weniger drastisch?
Ja, man kann Apps auch nur phasenweise loschen oder
blockieren, etwa mit einer Screen-Time-App. Das kann in
arbeitsintensiven Wochen oder zu bestimmten Uhrzeiten
sinnvoll sein, in denen man nicht abgelenkt sein mochte.
Ich habe mir zum Beispiel eine Zeit lang jeden Tag um
15 Uhr das Internet abgestellt.

Was war das Ergebnis?
Ich merkee: Ich arbeite vormittags viel effizienter und struk-
turierter, wenn ich weiss, dass das Internet am Nachmittag
weg sein wird.

Was bringen solche Grenzen?
Sie befreien einen aus diesem Dauerzustand, in dem man
mit einem Bein immer online und verfiigbar ist. Eigentlich
briuchte das Internet Offnungszeiten. Die meisten Men-
schen schalten ihr Arbeitshandy zum Feierabend nicht aus.
Ich gebe Workshops und halte Keynotes in Unternehmen.
Viele Teilnehmer:innen sagen, dass sie auf keinen Fall
auch nur fiir eine halbe Stunde offline gehen konnen. Ich
entgegne ihnen: Das ist doch verriicke.

Und dann?
Dann machen alle ihr Smartphone aus und merken: Oh,
es geht doch.

Klingt nett. Aber wenn ein Referat scheiterrt,

weil mein Kommilitone am Vorabend ein

Problem entdeckt und mich nicht erreichen

kann, bin ich der Depp.
Deshalb ist es wichtig, aktiv zu kommunizieren. Man
konnte zu Beginn in der Referatsgruppe festlegen: Uber
welche Kanile bleiben wir miteinander verbunden? Wann
sind wir fiireinander erreichbar, wann nicht? Ich nenne das
«digitaler Consent.

Digitaler Consent?
Das heisst, gegenseitig zu vereinbaren, wie man digital
kommuniziert. Niemand von uns hat zugestimmt, rund
um die Uhr erreichbar zu sein. Oder Hunderte Slack-
Nachrichten beantworten zu miissen. Wir wurden da
reingezogen, ob wir wollten oder nicht. Dabei ist ein
anderer Umgang moglich.

Wie kénnte der aussehen?
Bei einem Streit schreiben wir der anderen Person, dass
wir das klidren, wenn wir uns das nichste Mal sehen — und
nicht tiber WhatsApp. Wir sagen den Kolleg:innen, dass
wir wirklich nicht erreichbar sein werden, wenn wir drei
Tage in die Berge fahren. Wir antworten der Freundin auf
ihre lange Sprachnachricht, dass wir uns spiter melden.
Die Beispiele klingen banal. Aber mein Eindruck ist: Sol-
che Grenzen werden kaum noch gesetzt und eingehalten.

Wann ist ein guter Zeitpunkt, um sein Verhalten

umzustellen?
Im Urlaub. Der Szenenwechsel hilft, sich auf das Ana-
loge einzulassen und aus Alltagsroutinen auszubrechen.
Ausserdem ist wichtig, in ein analoges Umfeld eingebettet
zu sein. Freund:innen, Familie und Bekannte helfen, die
neu gewonnene Zeit zu fiillen und Nihe und Wertschit-
zung ausserhalb des Digitalen zu finden.

‘Was hilft noch beim Wechsel zuriick in die

analoge Wele?
Gleichgesinnte sind super, um sich zu unterstiitzen und
zu motivieren. In grosseren Stidten gibt es mittlerweile
Offline-Klubs fiir Menschen, die abschalten wollen. Regel-
missige Termine sind ebenfalls gut, weil man so Routinen
entwickelt. Das kann das wochentliche Volleyballtraining
sein oder ein Morgenspaziergang mit der WG.

Heisst Achtsamkeit auch, behutsamer mit den

Grenzen anderer umzugehen?
Unbedingt! Neulich habe ich eine berufliche Nachricht
an einem Samstag geschicke, weil ich nicht auf den Tag
geachtet hatte. Als mir das aufhiel, schrieb ich der Emp-
fangerin sofort: Es ist nicht dringend, du kannst das auch
am Montag lesen. Ein anderes Beispiel: Wer «Ich rufe dich
heute Abend mal an» sagt, lisst den anderen stundenlang
in Alarmbereitschaft. Vereinbart man aber ein Telefonat
um 21 Uhr, kann der andere vorher getrost sein Lieblings-
buch lesen, das seit Wochen auf dem Nachttisch verstaubt.
Und das Smartphone dabei in der Schublade lassen.

ANNA MILLER ist Psychologin, Journalistin und Autorin.
Sie berit Organisationen und Privatpersonen zum bewussteren
Umgang mit digitalen Medien.

Foto: Dave Hoefler/Unsplash
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----------
Wirklichkeit

Beispiel Sicherheit Nahrung Schlaf Energie
U andern, damit dein Wunsch Wirklichkeit wird? Die
Grundbedirfnisse wie Nahrung und Schlaf solltest du

Ruhe Liebe Freude immer im Blick haben.

Halb voll oder halb leer?
Lass dich nicht verunsichern, falls nicht jedes Glas
voll ist. Nimm es lieber als Inspiration: Was kannst du

Abenteuer Autonomie Bewegung Sexualitat Wissen Sinn
Routine Ndahe Gemeinschaft Kreativitat Gesundheit Verantwortung
Einfluss Sorglosigkeit Struktur Sauberkeit Erfolg Anerkennung

FENy

Unterstitzung Harmonie Austausch Verlasslichkeit Asthetik Respekt

Text: Julia Wadhawan; Quelle: Das grosse Buch der Selbstreflexion; lllustration: Leo Blessmann
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Tool

o Wie steht’s
um dich?

Zum Uberleben brauchen Menschen Nahrung, Schlaf, Sicherheit und Liebe. Das alles
zdahlt zu unseren Grundbedlirfnissen. Um gesund zu leben, miissen aber noch viele wei-
tere Bedurfnisse erfiillt sein. Welche genau das sind, ist bei jedem Menschen unterschied-
lich ausgeprdégt und verteilt. Dem einen ist Sauberkeit besonders wichtig, der anderen
Verlasslichkeit. Manche Menschen definieren sich liber Erfolg, andere dariiber, wie sinn-
erfillt ihr Leben ist.

Auf der linken Seite haben wir einige Bediirfnisse in Form von Glasern dargestellt.
Nimm dir zwei verschiedenfarbige Stifte. Markiere mit einer Farbe, wie ausgeprégt dein
Bediirfnis ist: Wie sehr sehnst du dich beispielsweise nach Abenteuern oder Gemein-
schaft? Dann zeichne ein, wie voll sich dieses Glas tatséchlich anfiihlt. Die Pegelsténde
kénnen dir einen Hinweis darauf geben, an welchen Stellen in deinem Leben du anset-
zen kannst, um zufriedener zu werden.

(15 Minuten & 2 stifte
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Erkennen

Bricht man sich ein Bein, muss man ins Spital. Klare Sache. Bei psychischen
Erkrankungen ist die Grenze zwischen gesund und krank nicht immer eindeutig.
Vielleicht fragst du dich manchmal: Ist das, was ich gerade fiihle, noch eine
normale Reaktion auf Stress und Reiziiberflutung — oder brauche ich Hilfe? Dieses
Kapitel hilft dir, Warnsignale besser einzuordnen und verbreitete psychische
Erkrankungen zu erkennen. Du erfihrst, wie du auf TikTok serise Informationen
zum Thema von Halbwissen unterscheiden kannst, wie du besser mit schlimmen
News umgehst — und wie andere ihren Weg aus Krisen gefunden haben.
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«Bei
jeder
Manie
gab
es ein
Riesenchaosy

Ein Sdnger, eine Influencerin, ein Skifahrer und ein Comedian erzéhlen von
ihren Krisen. Und davon, wie ihnen Therapien, Krafttraining oder die Biihne

geholfen haben

Er machte eine kaufmdnnische Lehre bei der SBB, wollte
Skater werden, studierte Pop-Gesang und bekam eine
Diagnose nach der anderen. Heute ist Dino Branddo als
Musiker erfolgreich.

Foto: Flavio Leone
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Aufgezeichnet von Marlon Rusch; Foto: Flavio Leone
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Dino Branddo, 35, ist Musiker. 2025 erschienen sein Album / Love You, | Leave You und ein gleichnamiger
Dokumentarfilm, der auch von seiner bipolarer Stérung erzéhlt und eine seiner manischen Phasen zeigt.

«lch glaube, meine psychischen Probleme sind
vererbte Traumata. Mein Vater war Kindersoldat
in Angola und floh Ende der Siebzigerjahre in die
Schweiz. Meine Schweizer Grossmutter kémpfte ihr
Leben lang mit schweren Depressionen. Ich erkenne
mich aber auch in meiner angolanischen Grossmutter
wieder, die eine ziemlich wilde Energie hatte.

Ich hatte schon viele Diagnosen. Bipolare St6-
rung, Hebephrenie, mit Ende zwanzig Multiple Skle-
rose. Kérper und Geist hdngen zusammen, man kann
sie nicht getrennt voneinander behandeln.

Meine erste Manie hatte ich mit Anfang zwanzig
nach meiner kaufmdnnischen Lehre bei der SBB. Ich
schlief tagelang nicht und konnte nicht aufhéren zu
reden. Alle Sensoren waren offen, alles, was man mir
sagte, war eine Offenbarung. Ich glaubte, ich kénne
alles schaffen und sei immer zur richtigen Zeit am
richtigen Ort. In der psychiatrischen Klinik wurde ich
gegen meinen Willen fiir einige Monate einbehalten
und mit Medikamenten vollgepumpt.

Nach der Lehre machte ich Zivildienst in einem
Altersheim. Eigentlich wollte ich Profi-Skater werden.
Doch als mich Adidas zu einem Trip durch Deutsch-
land einlud, waren meine Depressionen so stark, und
ich war vom Valium derart aufgedunsen, dass ich

«Vor den monatelangen Depressionen, die auf die Manien folgen, habe
ich mehr Angst. In diesen dunklen Léchern wird alle Lebensenergie abgesaugty»

mich kaum auf dem Rollbrett halten konnte. Ich flog
aus dem Team. Danach meldete ich mich am Konser-
vatorium an und studierte Pop-Gesang an der Ziir-
cher Hochschule der Kiinste.

Bisher hatte ich drei Manien, die jeweils meh-
rere Monate dauerten. Jedes Mal gab es ein Rie-
senchaos. Ich floh aus der Klinik, hatte Kdmpfe mit
Polizisten, gab mein ganzes Geld aus. Vor den mona-
telangen Depressionen, die auf die Manien folgen,
habe ich mehr Angst. In diesen dunklen Léchern wird
alle Lebensenergie abgesaugt. Ein Freund von mir war
in einer @hnlichen Situation und ist vor Kurzem an einer
Uberdosis gestorben. Ich gehe heute in die Psycho-
therapie, zu einer Psychiaterin, zu einer Meditations-
lehrerin und zu einem TCM-Praktiker, das steht fir
Traditionelle Chinesische Medizin. Ausserdem jogge
ich, so oft es geht. Ich nehme derzeit keine Medika-
mente, trage aber immer eine Notfallreserve bei mir.

Oft verhalten sich Menschen wahrend Manien
asozial. Sie verlieren mit jeder Episode mehr soziale
Kontakte. Mit 60 sitzen sie dann mit ihrem Medika-
mentencocktail allein in der Sozialwohnung, weil die
Krankheit tabuisiert wird und sich die Betroffenen
schuldig fiihlen und schédmen. Dabei glaube ich, dass
Heilung ein kollektiver Prozess ist.

In der Schweiz sind wir grob mit unberechenba-
ren Menschen, die aus der Reihe tanzen. In Angola
versucht man, diese Energien anders zu nutzen. Wer
hier krank ist, gilt dort vielleicht als Heiler.»
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Simona Coppola, 25, macht als Simsallagym Uni- und Fitnesscontent. Sie gewann 2024 den Swiss
Influencer Award in der Kategorie «Newcomer».

«lch habe in meiner Jugend Volleyball in Aargau
gespielt. Sport war fur mich lange etwas, das ein-
fach Spass machte. Als ich mit 16 Jahren fiir ein Aus-
tauschsemester nach England ging, dnderte sich
das. In meiner Stadt gab es keinen Volleyballverein,
also wich ich auf das Gym aus. Ich folgte Fitness-
Influencer:innen auf Instagram und verglich mich
immer haufiger mit ihren durchtrainierten Kérpern.
Obwohl ich nicht dick war, fihlte ich mich zuneh-
mend unwohl. Ich war iberzeugt: <\Wer schon ist, ist
richtig dinn.»

Plotzlich trainierte ich nicht mehr aus Freude,
sondern nur noch, um abzunehmen. Ich verbrachte
Stunden auf dem Laufband, hatte nach jedem Stiick
Schokolade ein schlechtes Gewissen und machte mei-
nen Selbstwert von der Zahl auf der Waage abhdngig.
Zeigte sie nicht das Gewicht, das ich mir erhofft hatte,
war meine Stimmung fir Tage ruiniert. Ich glaube, viele
Jugendliche machen diese Erfahrung.

Nach meinem Auslandssemester merkte ich: So
soll es nicht weitergehen. Vor dem Spiegel in mei-
nem Kinderzimmer erkannte ich, dass ich nicht mehr
der frohliche und starke Mensch war, der ich eigent-
lich bin.

«Vor dem Spiegel in meinem Kinderzimmer erkannte ich, dass ich nicht mehr
der fréhliche und starke Mensch war, der ich eigentlich bin»

Ich beschloss, mein Verhaltnis zum Gym zu dndern.
Mein Aussehen sollte nicht mehr der Grund fir das
Training sein, sondern Stdarke, Spass und Lebens-
freude. Meine grosse Schwester zeigte mir, wie man
Kraft mit Gewichten und Hanteln trainiert. Und auf
einmal fihlte sich Sport nicht mehr wie Bestrafung
an, sondern wieder wie etwas, das mir guttat.

So ist das Gym in den vergangenen acht Jahren
ftr mich zu einem Ort der mentalen Ruhe geworden.
Als ich anfing, war mein Ziel, einen einzigen Klimmzug
zu schaffen. Heute mache ich sie mit 30 Kilo Zusatz-
gewicht. Stark zu sein, ist ein grossartiges Geflihl,
besonders als Frau. Es gibt mir das Vertrauen, als
Content-Creatorin und in der Uni Herausforderungen
anzupacken. Dieses Selbstvertrauen wdachst, wenn
man sich Ziele setzt, darauf hinarbeitet und erlebt,
dass man sie erreichen kann.

Diese Haltung hat mir auch im Jurastudium gehol-
fen. Im ersten Semester verglich ich mich standig mit
anderen. Manche Kommiliton:innen sassen den gan-
zen Tag in der Bib, wahrend ich nach vier Stunden
eine Pause brauchte. Im Gym verstand ich: Ich muss
nicht den Weg gehen wie alle anderen, um erfolg-
reich zu sein. Das spire ich immer, wenn ich die Han-
tel greife, mehr als 100 Kilo hebe und meine Muskeln
brennen. Dieses Geflihl méchte ich weitergeben. Sport
sollte kein Wettbewerb mit anderen sein, sondern eine
Mdoglichkeit, Vertrauen in eigene Fahigkeiten zu ent-
wickeln. Wer meine Videos sieht, soll sich danach ein
bisschen starker fuhlen.»

Aufgezeichnet von Julian Schmelmer; Foto: Flavio Leone
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«Statt zu starten, gab ich meinen Riicktritt vom Skisport bekannt. Ich spirte
keinen Schmerz, sondern eine tiefe Dankbarkeit dafiir, wie gut es mir ging»



Aufgezeichnet von Timo Posselt
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Niels Hintermann, 31, war Skifahrer. Er feierte drei Ski-Weltcupsiege, stand siebenmal auf dem Podest und
besiegte eine Lymphdrisenkrebserkrankung. Im Mdarz 2026 beendete er seine Karriere.

«Als ich im Mdarz 2026 beim Ski-Weltcup-Rennen in
Courchevel an den Start ging, flihlte ich ein starkes
Unwohlsein. Ich hinterfragte den Sinn der Wettk&mpfe.
Ich merkte, wie mir die Freude fehlte, die mich friiher
begleitete. Und ich hatte kein wirklich gutes Bauch-
gefihl mehr.

Zu diesem Zeitpunkt hatte ich schon lange
Gesprdache mit meiner Frau hinter mir. Sie hat mir
immer wieder gesagt: Ich bin als Profisportler nie-
mandem etwas schuldig. Und kann selbst entschei-
den, wann ich aufhéren méchte. Heute weiss ich: Das
starke Unwohlsein vorm Rennen war dann genau das
Signal meines Koérpers, das ich gebraucht habe, um
mich final fiir das Richtige zu entscheiden. Statt in
Courchevel zu starten, gab ich meinen Riicktritt vom
Skisport bekannt. Ich splrte keinen Schmerz dari-
ber, sondern eine tiefe Dankbarkeit, wie gut es mir
ging. Schliesslich hatte ich zu diesem Zeitpunkt mit-
hilfe von Strahlentherapie den Lymphdrisenkrebs
besiegt, den mir Arzte im Herbst 2024 diagnostiziert
hatten. Ich wusste also: Es macht keinen Sinn mehr,
mein Leben bei einem Rennen zu riskieren.

Angst hatte ich am Berg nie. Und das, obwohl
ich manchmal mit bis zu 150 Kilometern pro Stunde
Uber vollig vereiste Pisten raste. Angst ist nie ein guter
Begleiter. Aber man braucht Respekt, um Heraus-
forderungen zu meistern. An der Weltspitze sind alle
Athleten sehr gute Skifahrer. Den Unterschied macht
dort die Psyche, dein Kopf.

Mir war als Sportler immer wichtig, mich durchzu-
beissen. Nachdem ich mir mit Anfang zwanzig einen
Teil meines Unterarms gebrochen hatte, erhielt ich
vom Schweizer Skiverband zum ersten Mal Mental-
training. Damals war der Verband noch nicht so sen-
sibilisiert fir mentale Gesundheit wie heute. Ich habe
zundchst mit persénlichem Mentaltraining angefan-
gen, bald stellte der Verband eine eigene Mental-
trainerin ein.

Im Coaching habe ich gute Bausteine bekom-
men, die ich bei den Rennen unterschiedlich einset-
zen konnte, je nachdem, wie ich gerade in Form war.
Man kann sich das wie einen Spannungsbogen vor-
stellen. Fir ein Rennen darf man weder unterspannt
noch iberspannt sein. In den richtigen Anspannungs-
bereich kommt man zum Beispiel mit Atemibungen:
Jeweils flinf Sekunden lang tief durch die Nase einat-
men und dann finf Sekunden lang ausatmen. Wenn
man das mindestens fiinf bis zehn Minuten macht,
bringt es den Herzschlag und die Atmung in Einklang.

Meine Leidenschaft flir den Skisport ist nach wie
vor riesig. Doch meine Entscheidung habe ich keine
einzige Sekunde lang bereut. Am Tag nach meinem
Rucktritt habe ich mir eine Saisonkarte flir das Skige-
biet in der Lenzerheide gekauft. Ich bin jetzt ruhiger
als friiher, fahre Velo oder spiele Golf. Aber beim Ski-
fahren bin ich morgens immer noch einer der Ersten
am Lift, der dann ein paar Abfahrten Vollgas fahrt.
Sport ist nach wie vor eine mentale Stiitze und ein
wichtiger Teil meines Lebens.»
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Thomas Wiesel, 37, ist Comedian. Er ist in Lausanne aufgewachsen und hat Betriebswirtschaftslehre
studiert. Sein aktuelles Programm heisst Société écrans.

«Als ich mir zum ersten Mal Gedanken Gber meine
mentale Gesundheit gemacht habe, war ich bereits
27. Ich dachte viel zu lange: Man muss sich erst
damit beschdaftigen, wenn es einem schlecht geht.
Aber die Psyche ist wie ein Muskel, den man trainie-
ren muss, damit er nicht verkimmert. Man schdmt
sich schliesslich auch nicht daflir, dass man ins Fit-
nessstudio geht.

In Lausanne begann ich damals eine Psycho-
therapie, weil ich krasse Schwierigkeiten hatte, mich
in meinem Leben auf Dinge festzulegen. Alles, was
langer als drei Monate dauerte, machte mir Angst,
ob privat oder beruflich. Ich sprang von einer Bezie-
hung in die ndchste und vermied langfristige Engage-
ments im Radio oder im Fernsehen. Ich beflirchtete,
im Leben stecken zu bleiben. Selbst ein unbefriste-
ter Vertrag I6ste in mir nur das Gefiihl aus, einen
Schritt ndher an der Rente zu sein — und damit am
Tod. Ziemlich diuster, ich weiss.

Drei Jahre lang sprach ich mit meiner Psycho-
login Gber meine Vergangenheit. Dariber, was ich
bereute, wo ich Menschen wehgetan hatte und wofiir
ich mich schémte. Bis dahin dachte ich: Wenn ich
mich auf niemanden mehr einlasse, kann ich auch
niemandem wehtun. In den Gesprdchen lernte ich,

«Als meine Mutter an Krebs starb, sprach ich vor meinem Publikum dariber.
Das half mir, meine Trauer zu verarbeiten — und offenbar auch anderen»

mir zu vergeben und herzlicher zu mir zu sein, statt in
Reue und Scham zu versinken. Ich konnte mich end-
lich bei Menschen entschuldigen, die ich mit meiner
Getriebenheit verletzt hatte — und anfangen zu ver-
suchen, das in Zukunft weniger zu tun. Heute ist mir
klar, dass wir alle Fehler machen. Und mir geht es
besser, seit ich mir das selbst zugestehe.

Als Komiker ist es wichtig, sich zu kennen.
Schliesslich schépfe ich auf der Bihne aus mei-
nem eigenen Leben. Als meine Mutter an Krebs starb,
sprach ich vor meinem Publikum dariber. Das half
mir, meine Trauer zu verarbeiten — und offenbar auch
anderen. Nach den Auftritten kamen immer wieder
Menschen zu mir, die selbst jemanden verloren hat-
ten. Sie erzahlten, wie gut ihnen das Zuhéren getan
hat. Die Blihne ersetzt keine Therapie. Aber Humor
kann schwierige Themen zugdénglich machen. Des-
halb spreche ich in meinem Programm so viel tiber
Tabus: Giber unsere psychische Gesundheit, tiber
Ubergriffige Prominente und die Missbrauchsfdlle
in der katholischen Kirche.

Es ist oft erstaunlich einfach, sich etwas Gutes
zu tun. Wenn ich daran denke, wie oft ich wahrend
meines Studiums in der Bibliothek tiber Blichern
britete, wirde ich dem Thomas von damals gerne
zurufen: Geh auch mal raus! Triff eine Freundin auf
einen Wein oder geh joggen. Am Ende bist du so fiir
die ndchste Prifung besser vorbereitet, als wenn
du zwei Stunden Ianger in der Bibliothek hockst.»

Aufgezeichnet von Timo Posselt; Foto: Joél Hunn
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Sehr

schlechte

Nachrichten

INTERVIEW: TIMO POSSELT
ILLUSTRATION: OLGA PRADER

Katastrophen, Kriege, Klimakrise: Die Psychologin Birgit Kleim erklirt, wie
man an zu vielen schlimmen News nicht zerbricht und in der Dauerkrise mental
stabil bleibt. Zum Beispiel: mit Tagebuchschreiben
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Frau Kleim, wir sprechen um zehn Uhr morgens.

Haben Sie heute schon Nachrichten gelesen?
Nein, ich bin seit sieben Uhr frith in Meetings.

Hitten Sie es getan, wiren Sie heute wahr-

scheinlich dariiber informiert worden, dass in

vielen Lindern weiterhin Diktatoren herrschen

und Russland erneut iiber Nacht die Ukraine

bombardiert hat. Wie beeinflussen solche Nach-

richten unsere mentale Gesundheit?
Schlechte Nachrichten fiithlen sich oft iiberfordernd an.
Ein trauriges Schweizer Beispiel ist das Brandungliick
von Crans-Montana von Silvester 2025. Das hat viele
Menschen emotional stark beschiftigt. Ich lehre an der
Uni Ziirich und habe das in vielen Gesprichen mit Studie-
renden bemerkt. Hier war die Katastrophe fast ununter-
brochen prisent, durch Social Media haben Studierende
das sehr unmittelbar miterlebt. Wenn man in solchen
Fillen permanent informiert ist, konnen einem die vielen
schlechten Nachrichten schnell zu viel werden.

Was genau passiert in unserer Psyche, wenn

wir furchtbare Nachrichten konsumieren?
Dauernder Konsum von schlechten Nachrichten kann zu
einer permanenten Alarmbereitschaft fiihren. Man fiihle
sich hilflos in der Situation, erlebt sie als Kontrollverlust
und wird emotional erschépft. Dazu kommet: Man fiihlt
nicht nur in dem Moment eine starke Verunsicherung,
auch der Blick auf die Zukunft wird davon eingetriibt.
Das war in meiner Generation, die weitestgehend ohne
Social Media aufgewachsen ist, seltener der Fall.

Ist die Gegenwart besonders schlimm, oder

fiihlt sie sich nur so an?
Das ist eine Frage der Perspektive. Wenn man sich noch
mal das Brandungliick von Crans-Montana anschaut:
Durch Social Media war man viel niher dran als an
fritheren Katastrophen, man war mehr oder weniger
live dabei. Evolutionir sind wir darauf vorbereitet, mit
Bedrohungsinformationen konfrontiert zu werden. Das
System kann aber tiberfordert sein, wenn es permanent
in Alarmbereitschaft versetzt wird.

War das Ungliick von Crans-Montana auch

deshalb fiir viele Studierende so belastend, weil

es junge Menschen wie sie traf?
Ich denke schon. Man verspiirt eine stirkere emotionale
Nihe zu jenen Ereignissen, die einen selbst auch betreffen
konnten. Die emotionale Belastung war so direke, dass sie
zum Beispiel auch dazu fiihrte, dass manche Studierende
danach selbst weniger zum Feiern in Clubs gingen.

Algorithmen funktionieren so, dass sie einem vor
allem Reels und TikToks zeigen, die starke Reak-
tionen hervorrufen. Im Kontext von Katastrophen
und Krisen ist das nicht unbedingt ein guter Me-
chanismus, oder?
So wird es jedenfalls immer schwieriger, sich emotional zu
erholen. In den Feeds horen die schlechten Nachrichten
nie auf. Das verstirkt das Gefiithl von Kontrollverlust.
Umso wichtiger ist es also, einen gesunden Umgang mit
digitalen Informationen zu finden.
Gleichzeitig gibt es die Vorstellung: Je mehr man
sich heftigen Stresssituationen und Krisen aus-
setzt, desto besser lernt man, sie auch zu bewiltigen.
Stimmt das?
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Im Prinzip ja. Aus der Forschung wissen wir: Personen,
die schon einmal traumatische Erlebnisse oder starken
Stress verarbeitet haben, kommen damit in Zukunft
besser klar. Sie entwickeln hiufig mehr Vertrauen in die
eigenen Bewiltigungsfihigkeiten. Bei globalen Krisen,
Kriegen oder politischen Entwicklungen erleben viele
Menschen eine hohe emotionale Belastung, haben
aber kaum Moglichkeiten, selbst Einfluss zu nehmen.
Dieses Gefiihl von Ohnmacht kann die Verarbeitung
erschweren.
Warum machen uns nicht nur Ungliicke im
Nachbarkanton Angst, sondern auch Ereignisse,
die weit entfernt stattfinden? Man kénnte doch
meinen, was Trump in den USA macht oder was
in Gaza geschieht, betrifft uns erst mal gar nicht.
Das hat schlicht mit menschlichem Mitgefiihl zu tun.
Wir sehen betroffene zivile Personen und fithlen uns mit
ihrem Leid verbunden. Es geht also nicht bloss um die
direkte Betroffenheit, sondern auch um die wahrgenom-
mene Nihe und Identifikation mit Personen, mit denen
wir eine emotionale Verbundenheit versptiren.
Auf Social Media bilden sich um manche Krisen
und Kriege manchmal auch Gemeinschaften, in
denen sich Menschen finden, die sich davon glei-
chermassen betroffen fiihlen. Welchen Effekt hat
diese geteilte Verbundenheit mit einer Krisenlage?
Grundsitzlich ist es gut, wenn sich Menschen tiber Social
Media vernetzen, die sich von etwas betroffen fithlen. Nur
kann dieser Schutzfaktor auch in eine Dynamik kippen,
in der die Angst und das Gefiihl der Hilflosigkeit durch
das Umfeld verstirkt werden. Beispielsweise weil man so
noch éfter Updates erhilt.
Haben Sie konkrete Tipps, wie man die

Angste angesichts schlechter Nachrichten

bewiltigen kann?
Grundsitzlich hilft es, konkrete Zeiten fiir Social Media

oder das Konsumieren von Nachrichten festzulegen.
Wenn man sich ohnmichtig fiihlt, tut es gut, Angste
zu benennen oder mit anderen zu sprechen. Sozialer
Austausch ist einer der wichtigsten Schutzfaktoren fiir
psychische Gesundheit: also Gespriche mit Familie,
Freunden, Kommilitoninnen. Es hilft auch, Tagebuch zu
schreiben. Wenn man belastende Erlebnisse und tiefere
Gefiihle aufschreibt, kann man sie besser verarbeiten.
Das ist gut erforscht. Dafiir muss niemand besonders
gut schreiben kénnen — Grammatik oder Stil spielen
keine Rolle. Entscheidend ist, die eigenen Gedanken
und Gefiihle auszudriicken.

Hilft es wirklich schon, seine Angste einfach

aufzuschreiben?
Ja, letztlich ist es das, was man auch in einer Therapie
macht. Dort versucht man gemeinsam mit einer Therapeu-
tin oder einem Therapeuten ein Erlebnis zu verarbeiten,
andere Sichtweisen, Interpretationen und Handlungs-
weisen fiir emotional belastende Situationen zu ent-
wickeln.

Funktioniert diese Methode auch gegen

Weltschmerz?
Ja, weil wir so unsere Gefiihle verindern kénnen. Das geht
mit einem Tagebuch, in Gesprichen mit anderen oder
in einer Therapie. Das ist das Schéne an uns Menschen.
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Auf die stindigen Krisen reagieren manche mit
News-Avoidance und verzichten darauf, Nach-
richten zu lesen. Wie kann man informiert bleiben
ohne sich iiberflutet zu fiihlen?
Idealerweise bemerkt man selbst, wann es einem zu viel
wird und wann man abschalten sollte. Dann kann man
flexibel entscheiden, wann man sich detailliert informieren
mochte und wann man eher eine Phase des Abschaltens
braucht.
Ist der Wunsch, auf Nachrichten zu verzichten
nicht unrealistisch, wenn man gleichzeitig durch
einen Feed scrollt? Schliesslich hat man ja wenig
Einfluss darauf, was einem der Algorithmus zeigt.
Genau das ist eine Gefahr von Social Media. Algorithmen
lassen keine Phasen zum Abschalten mehr zu. Das ver-
stirkt das Gefiihl des Kontrollverlusts. Doch es ist ja auch
moglich, morgens nach dem Aufstehen, abends vorm Ein-
schlafen oder am Wochenende auf Social Media zu ver-
zichten — oder auf Medienseiten zu wechseln, wo man
besser kontrollieren kann, was man sieht. Wenn sich also
das Gefiihl der Angst oder Uberforderung andeutet, sollte
man bewusst auf das Scrollen verzichten. Ich verstehe alle,
denen das schwerfillt.
Kurioserweise liest man in den sozialen Medien
auch andere Vorschlige, um iibermissigen Nach-
richten- oder Social-Media-Konsum auszuglei-
chen. Zum Beispiel an die frische Luft zu gehen

oder Sport zu treiben. Ist das zu einfach?

Verbindung zu einem Chatbot aufbauen. Rein priventiv
konnen sie aber durchaus eine Unterstiitzung sein, weil
sie so niederschwellig sind.

Ein Vorteil daran: Chatbots haben immer Zeit.

Einen Therapieplatz zu bekommen, kann

dagegen Monate dauern. Stimmt es eigentlich,
dass die psychische Belastung im Vergleich zu

frither zugenommen hat?
Es gibt zumindest den Effekt der Entstigmatisierung.
Das bedeutet: Man schimt sich heute weniger dafiir, aus-
zusprechen, was einen emotional belastet. Diese Offenheit
erleichtert auch die Forschung dazu. Es ist das typische
Eisbergphinomen: Wir erkennen nur die Spitze eines
Themas, das noch viel grosser ist. An den Universititen
zum Beispiel sind wir in Sachen Angebote fiir die mentale
Gesundheit noch nicht ganz dort, wo wir sein sollten.
Wir briuchten zum Beispiel mehr psychologische Betreu-
ungsangebote fiir Studierende und mehr Informationen
zu Beginn des Studiums.

Ein anderer Begriff, der in der Diskussion um

mentale Gesundheit und die Flut an schlechten

Nachrichten oft auftaucht, ist die Resilienz.

Was ist das noch mal genau?
Viele betrachten Resilienz als eine Personlichkeitseigen-
schaft, die es Menschen erméglicht, emotionale Krisen
leichter zu verarbeiten, psychische und physische Symp-
tome zu iiberwinden und sozial zu funktionieren. In
unserer Forschung untersuchen wir sie als Fihigkeit, sich

«Bei Ohnmacht hilft es, die Angste zu benennen. Sozialer Austausch ist einer
der wichtigsten Schutzfaktoren fiir psychische Gesundheit»

Frither hitte ich das auch gedacht. Aber viele Studien
belegen genau das. Bewegung hat einen sehr positiven
Effeke auf unsere Psyche. Das Gleiche gilt fiir die Natur.
Eine Forschungsgruppe aus Mannheim konnte kiirzlich
etwa zeigen, dass Menschen, die auf ihrem Arbeitsweg
durch einen Park oder einen Wald fahren, besser mit ihren
Emotionen umgehen kénnen.

Heisst das, man sollte lieber eine halbe Stunde

frither zur Vorlesung aufbrechen und dafiir

den Weg durch den Park, den Wald, am Fluss

oder am See entlang nehmen?
Absolut. Das Gleiche gilt fir Bewegung. Sie fordert die
Bildung und Vernetzung von Synapsen, unterstiitzt Lern-
und Gedichtnisprozesse und verbessert die Emotions-
regulation. Das kann die Prozesse zur Verarbeitung von
Krisen oder Traumata verbessern.

Andere wenden sich fiir psychologische Hilfe

an kiinstliche Intelligenzen wie ChatGPT,

Gemini oder Mistral. Ist das ein Problem?
Fiir Personen, die nicht akut belastet sind, aber priventiv
Hilfe suchen, kénnen Chatbots gar nicht so schlecht
sein. Ich sehe das bei meiner bald 15-jihrigen Tochter,
die sich mit vielen zwischenmenschlichen Fragen an einen
Chatbot wendet. Ich bin erstaunt, dass der oft rit, was
ich ihr auch geraten hitte: das Problem festzuhalten und
zu strukturieren, um dem Gefiihl der Uberwiiltigung
entgegenzuwirken. Ethisch kann es problematisch sein,
wenn etwa klinische Patientinnen oder Patienten eine

dynamisch an bestimmte Situationen anzupassen. Das
kann eine personliche Krise sein, der Verlust einer Person
oder ein Ungliick.

Ist jemand, der resilient ist, auch mental stabil?
Ich wiirde eher sagen: mental flexibel. Wir haben beispiels-
weise Medizinstudierende untersucht, die vom Studium
ins Spital-Praktikum wechseln und dort teilweise erheb-
lichem Stress ausgesetzt sind. Dabei kam raus: Wer flexibel
auf emotional belastende Situationen reagiert, kann besser
mit dem Stress umgehen und hat weniger Symptome wie
Angst und Depressionen.

Wie kann man flexibler mit Krisen und

Stresssituationen umgehen?
Ich denke beispielsweise an die Unterdriickung von Emo-
tionen. Frither dachte man, die eigenen Emotionen zu un-
terdriicken ist grundsitzlich eine schlechte Strategie. Heute
weiss man: Es kommt auf die Situation an. Manchmal hilft
es, die Emotionen fiir sich zu behalten, und manchmal,
sie rauszulassen. Ob das nun in Gesprichen mit anderen
ist oder in einem Tagebuch oder Journal. Wer flexibel mit
seinen Emotionen umgeht, ist resilienter. Das stirkt am
Ende auch die mentale Gesundheit.

BIRGIT KLEIM ist Professorin fiir experimentelle
Psychopathologie und Psychotherapie an der Universitit
Ziirich. Sie forscht zu Traumata und Stressresilienz.
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Und prompt
geht es besser?

Jeder zehnte junge Mensch wendet sich mit persdnlichen Problemen
an KI. Wie eine Nutzerin, ein Griinder und ein Psychologieprofessor auf

diese spezielle Beziehung blicken
TEXT: VANJA KADIC
ABBILDUNGEN: MAX KUWERTZ

Alle Abbildungen in dieser Strecke entstanden unter Verwendung von KI.
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Kl und Therapie

Manchmal braucht es nur ein Gegentliber, damit es
einem in schlechten Phasen etwas besser geht. Und
manchmal kann dieses Gegenliber auch aus Metall,
Glas und Kunststoff sein. «kMit ChatGPT auf meinem
Smartphone zu sprechen, fiihlte sich fiir mich besser
an, als mit Menschen zu redeny», sagt Laura Meier.
Und schiebt gleich hinterher: «Das klingt so furcht-
bar.» Es ist ein regnerischer Frihlingstag in Zirich,
als sie davon erzahlt. Unter dem Tisch im Café schlaft
Sandy, ihr Golden Retriever. Laura hat Germanistik
und Gender Studies studiert und arbeitet als Consul-
tantin einer PR-Agentur. Sie heisst eigentlich anders,
ihr richtiger Name soll hier nicht stehen. Zu persén-
lich ist ihr diese Geschichte.

Alles begann vor einem Jahr, als sie ChatGPT
anvertraute, was sie kaum einer Freundin erzdhlte.

Sie steckte in einer Beziehung, die sie zermiirbte.
Vier Jahre war sie mit ihrem Partner zusammen. Oft
stritten sie, fast immer gab er ihr die Schuld. Schon
wegen Kleinigkeiten verlor er die Beherrschung,
manchmal, weil ihm das Essen nicht schmeckte. «Ich
wurde immer unsicherer», sagt Laura. Und dass sie
begann, sich zu fragen: Ist es normal, wenn er so rea-
giert? Was soll ich tun, wenn er wieder ausflippt?

67

wary, sagt sie. Die nlichterne Analyse von ChatGPT
habe starker als Gesprache mit Freund:innen und
der Therapeutin gewirkt. «Mein Umfeld war zurlick-
haltend, wenn es darum ging, meine Beziehung zu
bewerteny, sagt Laura. Die Antworten der Kl hatten
ihr etwas zurlickgegeben, das sie verloren geglaubt
hatte: Vertrauen in die eigene Wahrnehmung. Kurze
Zeit spater trennte sie sich von ihrem Freund.

Heute blickt Laura differenziert zurtick. «lch weiss,
ich kann der Meinung von ChatGPT nicht einfach
ungeprift glaubeny, sagt sie. Eine Kl sei darauf trai-
niert, auf jedes Problem eine Antwort zu liefern. Und
das ist haufig die, die sie als Userin héren méchte,
sagt Laura. Ein Team der Stanford University bestd-
tigte diese Wahrnehmung in einer Studie: KI-Sprach-
modelle neigen zu Ubermassiger Zustimmung bei
zwischenmenschlichen Konflikten.

Junge Menschen wenden sich wohl auch deshalb
mit ihren Problemen und Angsten an KI-Systeme, weil
andere Unterstiitzung oft schwer zugdnglich ist. In der
Schweiz muss man teilweise monatelang warten, um
einen Platz fiir eine Psychotherapie zu bekommen.
Dabei ist fast ein Drittel der Bevolkerung psychisch
belastet. Die Féderation der Schweizer Psychologin-

Laura erzahlt von dem Prompt, mit dem alles begann: «Hilf mir, dieses Thema
zu reflektieren, wie es eine Psychotherapeutin machen wirdey

Damals machte Laura schon eine Gesprdachsthe-
rapie, weil sie Probleme im Job hatte. Mit ihrer The-
rapeutin sprach sie auch ber ihre Beziehung. Aber
sie hatte das Gefiihl, mit ihren Fragen nicht weiter-
zukommen. Also fragte sie immer 6fter die KI nach
einer Einschatzung.

Damit ist Laura nicht allein. Immer mehr Men-
schen wenden sich mit ihren Sorgen an KI-Systeme
wie ChatGPT, Claude oder Gemini: bei Liebeskum-
mer, Konflikten an der Uni oder Stress in der WG. Laut
der Beratungsstelle Pro Juventute vertraut in der
Schweiz inzwischen jeder zehnte Jugendliche einer
Kl persénliche Probleme an. Ein Artikel im Harvard
Business Review flihrte «Therapie und emotionale
Begleitung» 2025 als haufigsten Anwendungsbe-
reich generativer K.

Daraus ergeben sich Fragen. Zum Beispiel: Was
passiert eigentlich, wenn Menschen ihre intimsten
Gedanken einer Maschine anvertrauen?

Laura erzdahlt von dem Prompt, mit dem alles
begann. «Hilf mir, dieses Thema zu reflektieren, wie
es eine Psychotherapeutin machen wiirdey», schrieb
sie damails ins Eingabefeld. Sie beschrieb der Kl die
Wutausbriche ihres Freundes. Und die ordnete ihre
Beziehung als «emotional gewaltvoll» ein.

«lch habe mir die Beziehung lange schdngeredet.
Dann habe ich verstanden, dass das nicht normal

nen und Psychologen (FSP) geht davon aus, dass nur
ein Drittel der Betroffenen Hilfe erhdalt.

Auch weil klassische Therapieangebote oft nicht
sofort verfligbar sind, wéchst das Interesse an digita-
len Alternativen. Seit Juli 2026 gibt es in der Schweiz
eine KI-Therapie auf Rezept: Die Grundversicherung
tUbernimmt mit der App Deprexis erstmals ein digita-
les Programm fiir Patient:innen mit leichten bis mittel-
schweren Depressionen. Anders als Sprachmodelle
wie ChatGPT handelt es sich dabei um eine soge-
nannte digitale Gesundheitsanwendung: ein wissen-
schaftlich untersuchtes und behdérdlich gepriftes
Medizinprodukt, das von Fachpersonen verschrie-
ben wird. Solche digitalen Therapien sind in ande-
ren Landern bereits etabliert.

Das alles geschieht in einer Gegenwart, die von
Krisen geprdagt ist. In einer Zeit, in der viele an der Welt
zweifeln, an der Zukunft oder an sich selbst. Manche
verzweifeln. Und so entstehen laufend neue Anwen-
dungen, die Orientierung und Stabilitat bieten wol-
len. Lukas Wolf ist einer der Menschen hinter dieser
Entwicklung.

Die kalifornische Sonne scheint ihm ins Gesicht,
als er sich in seinem Biiro in San Francisco zum Video-
call einwdahlt. Lukas ist 30 Jahre alt und Mitgriinder
von Sonia Health, einem Start-up, das eine App fir
psychische Gesundheit entwickelt hat. Er ist Gber-



FUHLEN ERKENNEN RUHEN HEILEN

68 )

zeugt: «Einer Kl teilt man oft eher mit, was man wirklich
denkt». Gemeinsam mit zwei Kommilitonen entwickelte
er die App Sonia 2024 wdahrend seines Informatikstu-
diums an der ETH Zirich. Heute arbeiten sieben Men-
schen in San Francisco daran.

Wer Sonia 6ffnet, landet in einem Chatfenster.
Die App fragt nach dem Befinden, schlagt Ubungen
wie Meditationen vor und versucht, Muster in Gedan-
ken und Verhalten zu erkennen. Er selbst nutze die
App taglich, sagt Lukas. Sonia wisse immer alles. Er
bezeichnet sie als KI-Begleiterin fir den Alltag, nicht
als Ersatz fiir eine Psychotherapie. Noch ist die App
nur in den USA verfiigbar, Ende 2026 soll sie auch
in die Schweiz kommen. Besonders gut funktioniere
die App fiir Menschen mit milden bis moderaten Pro-
blemen wie Angsten oder Zwangsstérungen, sagt
Lukas. Er erzahlt von einer Nutzerin mit Zwangsge-
danken, die dank Sonia ihren Herd seltener kontrol-
liere, wenn sie das Haus verldasst. «Das klingt simpel,
aber flr sie hat das einen Unterschied in ihrem Leben
gemachty», sagt er.

Wer Apps wie Sonia sein Innerstes anvertraut,
muss ihnen auch in anderer Hinsicht vertrauen. Wer
sieht diese Daten, die sehr persdnlichen Zweifel,

zidalitat oder Selbstverletzungsgefahr. Erkennt die
App Warnzeichen, verweist sie an Krisendienste und
Notfallangebote. Wer die App exzessiv nutzt, erhdalt
Hinweise auf professionelle Hilfe und kann zeitweise
von der Nutzung ausgeschlossen werden.

Der Griunder ist liberzeugt, die Risiken kontrol-
lieren zu kdnnen. Nicht alle Fachleute teilen diesen
Optimismus. Und manche sehen gerade in den Eigen-
schaften Risiken, die User wie Laura Meier schatzen.

Thomas Berger ist Psychologieprofessor an der
Uni Bern und forscht seit mehr als 20 Jahren zu digi-
talen Therapien. Er warnt vor Bestatigungsschleifen:
den gefdlligen Reaktionen der Chatbots, die immer
wieder die eigene Sicht bestatigten. «In der Psycho-
therapie braucht es auch Konfrontation und einen
Perspektivenwechsely, erkldrt er im Gesprdch. «Bei
akuten Krisen ist ein Chatbot nicht geeignet, in sol-
chen Situationen braucht es menschliche Hilfe.»

Trotzdem sieht der Professor grosses Potenzial
in digitalen Gesundheitsanwendungen. Am wirk-
samsten seien sie, wenn sie von Therapeut:innen
begleitet werden. Wissenschaftlich fundierte Anwen-
dungen wie die App Deprexis kébnne man sich vor-
stellen wie interaktive Selbsthilfeblicher: Sie sind

«Bei akuten Krisen ist ein Chatbot nicht geeignet, in solchen Situationen
braucht es menschliche Hilfe», sagt der Professor

den Kummer und die Komplexe? Wo und wie wird
all das gespeichert? Diese Fragen beschdaftigen
viele Menschen, gerade wenn es um KI-Sprachmo-
delle wie ChatGPT geht. Nutzungsbedingungen und
Datenschutzgesetze regeln zwar, woflr Unterneh-
men Daten verwenden dirfen. Doch oft bleibt unklar,
wie sie intern weiterverarbeitet oder in Zukunft ein-
gesetzt werden.

Bei Sonia seien die persdnlichen Daten sicher,
sagt Lukas Wolf. Die App erfiille die Anforderungen
des US-Gesundheitsdatenschutzgesetzes HIPAA und
schitze sensible Gesundheitsdaten. Die Daten seien
verschlisselt, der Zugriff darauf streng begrenzt.

Auch wenn die Daten sicher sind, bleiben andere
Fragen. Zum Beispiel: Was kann passieren, wenn
Menschen einer Kl in psychischen Krisen mehr ver-
trauen als Menschen? In den vergangenen Jahren
sorgten mehrere Fdlle fiir Schlagzeilen, in denen junge
Menschen nach intensiver Nutzung von KI-Chatbots
wie ChatGPT Suizid begingen. In den USA gab es
mehrere Klagen wegen Suizidbeihilfe oder fahrlas-
siger Totung gegen Chatbot-Anbieter.

Lukas kennt diese Fdlle. «xUm der Kl vertrauen zu
kénnen, brauchen wir unbedingt ein Sicherheitssys-
temy, sagt er. Deshalb beschaftige sich sein Team
viel mit der Frage, wie sich Risiken begrenzen lassen.
Sonia Gberprift Nachrichten nach Hinweisen auf Sui-

ein Teil der regularen therapeutischen Behandlung
und funktionieren ohne generative KI. Die Forschung
habe gezeigt, sagt Thomas Berger, dass solche Pro-
gramme gerade bei hdaufigen psychischen Stérungen
wie Angst- oder Schlafstérungen gute Ergebnisse
erzielten. Das gelte auch fir leichte bis mittelgra-
dige Depressionen. «Kombiniert mit Kontakt zu The-
rapeuten, kénnen sie dhnlich wirksam sein wie eine
Therapie im direkten Gesprdch.»

Entscheidend fiir einen Erfolg bleibe aber die the-
rapeutische Beziehung. «Es macht einen Unterschied,
wenn ich weiss, dass auf der anderen Seite kein Bot
ist, sondern ein Mensch, der sich wirklich kimmerty,
sagt Thomas Berger. Er sieht Chancen und Risiken
zugleich: Digitale Anwendungen kénnen Therapien
ergdnzen, aber keine Therapeut:innen ersetzen.

Es ist ein Fazit, das man aus vielen KI-Diskussio-
nen kennt und das stets ein bisschen nach mensch-
licher Selbstvergewisserung klingt: Ja, am Ende
braucht es immer noch einen Menschen.

Wer sich also mit emotionalen Problemen an
ChatGPT oder Claude wendet, sollte das bewusst tun
und die Antwort reflektieren. Dass es mehr braucht
als Kl, ist auch Laura klar. Im Café streichelt sie Uber
den Kopf ihres Hundes. «lch spreche jetzt mit meinem
Umfeld Uber alles, was mich beschaftigt, iber Hohen
und Tiefeny, sagt sie. «Kl ist nur ein Element fiir mich.»
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LEGENDE

° Uberhaupt nicht An mehr als der Halfte der Tage

An einzelnen Tagen Beinahe jeden Tag

FRAGEBOGEN

Wenig Interesse oder Freude an deinen Tatigkeiten

Niedergeschlagenheit, Schwermut oder Hoffnungslosigkeit

Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen, oder vermehrter Schlaf

Midigkeit oder das Gefiihl, keine Energie zu haben

Verminderter Appetit oder tibermdssiges Bediirfnis zu essen

Schlechte Meinung von dir selbst. Das Gefiihl, eine Versagerin oder
ein Versager zu sein oder die Familie enttGuscht zu haben

Schwierigkeiten, dich auf etwas zu konzentrieren

Deine Bewegungen oder deine Sprache waren so verlangsamt, dass es
auch anderen aufgefallen ist. Oder du warst im Gegenteil zappelig, ruhelos
und hattest einen stérkeren Bewegungsdrang

Gedanken, dass du lieber tot wérst oder dir Leid zufigen moéchtest

Addiere die Werte aller markierten Punkte, und trag den Gesamtwert hier ein.

(2 9 YeeoV 8 VoY s Y Y eYz2Y5) ()

AUSWERTUNG
Wenn du im Fragebogen fiinf oder mehr
Punkte erreichst, solltest du dir medizinischen “ Verdacht auf mittelgradige Depression
Rat suchen

Verdacht auf leichte Depression Verdacht auf schwere Depression



Text: Lisa McMinn

Tool

= Sollte ich
mir Hilfe holen?

Wenn du traurig oder erschopft bist und dich fragst, ob deine Niedergeschlagenheit
pathologisch sein kénnte, also krankhaft, hilft dir der Fragebogen Patient Health Ques-
tionnaire-9, kurz PHQ-9. Der Test wurde 1999 in England entwickelt und wird heute von
Arzt:innen und Therapeut:innen auf der ganzen Welt angewandt. Anhand von neun Fra-
gen erfasst er, ob depressive Symptome vorliegen. Je nachdem, wie ausgepragt sie
sind, unterscheiden Expert:innen zwischen einer leichten, mittelschweren und schwe-
ren Depression.

Wenn du diesen Test gemacht und mehr als finf Punkte eingetragen hast, soll-
test du dir medizinischen Rat holen. Mach einen Termin bei deiner Hausdarztin oder
deinem Hausarzt, bei einer psychologischen Beratungsstelle oder in einer psychiatri-
schen Praxis. Dort erfahrst du, ob du eine Therapie oder eine Behandlung mit Medika-

menten erwdgen solltest.
@ 10 Minuten @ Stift
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Was,
wenn TikTok sagt,
ich habe

ADHS?

In den sozialen Medien sprechen immer mehr Menschen liber psychische
Gesundheit. Gut so, sagt der Psychiater Daniele Zullino, aber

nicht ungefdhrlich. Woran du guten und schlechten Content erkennst
INTERVIEW: MERLE HUBERT
ILLUSTRATION: OLGA PRADER
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Herr Zullino, Sie sind Psychiater und Professor

fir Psychiatrie an der Universitat Genf. Auf

TikTok, Instagram und in vielen Podcasts wird

heute offen tGber Panikattacken, Traumata,

ADHS oder Depressionen gesprochen. Ist das

eine gute Entwicklung?
Ja, Social Media kann Scham abbauen. Viele Betrof-
fene merken: Ich bin nicht die einzige Person, der es
so geht. Wenn sie héren, wie andere offen Gber ihre
Therapie, ihre Depression oder ihre Essstdrung spre-
chen, kann das Mut machen, sich Hilfe zu suchen.
Vor Social Media war es schwerer zu sagen: Ich
habe Depressionen. Oder: Ich bekomme Panikatta-
cken. Gerade bei jungen Menschen sind psychische
Erkrankungen heute weniger tabuisiert. Das ist ein
Fortschritt. Aber es gibt eben auch eine problema-
tische Seite.

Welche?
Soziale Medien leben von Aufmerksamkeit. Inhalte
missen schnell verstandlich sein, emotional funktio-
nieren und sich gut teilen lassen. Dadurch werden
psychiatrische Themen oft stark vereinfacht.

Bei welchen Themen beobachten Sie das

besonders haufig?
Im Moment habe ich den Eindruck, dass Begriffe
wie ADHS, Trauma, Narzissmus oder bipolare St6-
rung inflationdr benutzt werden. Das sind ernsthafte
Diagnosen, die in den kurzen Social-Media-Videos
oft verzerrt oder banalisiert werden. Da heisst es
dann: Wenn du dich &fter schlecht flihlst und Pro-
bleme hast, aufzustehen, dann hast du Depressionen.
Wenn du dich in bestimmten Situationen tUberfor-
dert fhlst, hast du ein Trauma. Und wenn du dich
schlecht konzentrieren kannst, hast du ADHS. So
einfach ist es nicht.

Warum ist das ein Problem?
Die Grenze zwischen Krankheit und normaler Belas-
tung im Alltag verschwimmt. Das kann in beide
Richtungen problematisch werden. Nehmen wir
den Begriff «toxische Beziehung». Er beschreibt

eigentlich wiederkehrende schadliche Muster, etwa
Manipulation, Kontrolle, Abwertung, emotionale
Erpressung oder Gewalt. Problematisch wird es,
wenn schon normale Konflikte, enttduschte Erwar-
tungen oder eine unglickliche Trennung sofort als
«toxisch» bezeichnet werden.

Was genau ist das Problem daran?
Diese falsche Bezeichnung pathologisiert Bezie-
hungsstress. Gleichzeitig kann sie echte Gewalt-
oder Missbrauchserfahrungen verharmlosen. Beim
Begriff «neurodivergenty ist es dhnlich. Der Begriff
kann entlastend sein, weil er Menschen mit ADHS,
Autismus oder anderen neurologischen Besonder-
heiten eine Sprache fiir ihre Erfahrungen gibt. Glaubt
man manchen Kandlen, gelten Konzentrationspro-
bleme, soziale Unsicherheit, Prokrastination oder
Reiziberflutung aber bereits als Hinweise auf Neu-
rodivergenz. Das verwdssert den Begriff und schafft
zugleich neue Stereotype dariliber, wie sich neurodi-
vergente Menschen angeblich verhalten.

Wer sich in Inhalten wiedererkennt, fragt

sich schnell, ob er oder sie selbst betroffen ist.

Wann wird eine Selbstdiagnose riskant?
Ein Video Uber Depressionen kann ein wichtiger
Anstoss sein, wenn das jemand sieht und denkt:
Einige dieser Symptome kenne ich von mir. Aber es
ist eben ein Anstoss, eine Art Screening, keine Dia-
gnose. In der Psychotherapie schaut man nie nur auf
einzelne Symptome, sondern immer auf den Gesamt-
kontext: Seit wann besteht das? Wie stark beein-
trachtigt es den Alltag? Gibt es andere Erklarungen?

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?
ADHS ist ein gutes Beispiel. Ich leite die Abteilung
flr Suchtmedizin am Universitatsspital in Genf. Viele
Menschen kommen mit einer Selbstdiagnose zu mirin
die Praxis. Sie sagen dann: «lch kann mich schlecht
konzentrieren, also habe ich wahrscheinlich ADHS
— und vielleicht erklart das auch meinen Suchtmit-
telkonsum.» Aber Konzentrationsprobleme kénnen
viele Ursachen haben, etwa Mudigkeit oder Stress.
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Es macht einen grossen Unterschied, ob jemand nach
drei schlechten Ndachten unkonzentriert ist oder ob
Konzentrationsprobleme seit der Kindheit bestehen
und Schule, Job und Beziehungen stark beeintréch-
tigen. Manche schliessen daraus, dass sie ADHS
haben missen, weil sie sich unter Kokain oder Rita-
lin kurzfristig konzentrierter oder leistungsfahiger
gefiihlt haben. Auf Social Media wird das mitunter
wie eine Art Selbsttest dargestellt. Aber Stimulan-
zien machen auch Menschen ohne ADHS voriber-
gehend leistungsfdahiger.

Was raten Sie jemandem, der wegen

TikTok glaubt, ADHS zu haben?
Nehmen Sie den Verdacht ernst. Aber bleiben Sie
nicht bei TikTok stehen, lassen Sie es fachlich abkld-
ren. Man kann das mit kérperlichen Beschwerden
vergleichen: Druck auf der Brust kann ein Hinweis
auf eine Herzerkrankung sein. Oft steckt aber etwas
anderes dahinter, etwa Stress oder eine Verspan-
nung. Trotzdem sollte man es ernst nehmen. Genauso
ist es bei ADHS. Nicht jede Konzentrationsstérung
bedeutet gleich ADHS. Und nicht jede ADHS heisst,
dass man Medikamente nehmen muss.

Warum nicht?
Entscheidend ist, wie stark jemand im Alltag ein-
geschrankt ist. Medikamente haben Nebenwirkun-
gen, sind teuer und I8sen das eigentliche Problem
nicht automatisch. Wenn jemand véllig Gberarbeitet
ist, zu wenig schlaft und keine Pausen macht, dann
reicht eine Diagnose allein nicht. Dann muss man tber
Lebensumstéande sprechen.

Warum ist ausgerechnet ADHS auf

Social Media so prdsent?
Weil ADHS fir viele Menschen Schwierigkeiten erklart,
die sie lange nicht verstanden haben. Warum fange
ich Aufgaben an und bringe sie nicht zu Ende? Warum
schaffe ich es nicht, meine Wohnung aufzur@umen?
Eine schnelle Instagram-Diagnose eines Accounts,
dem ich folge, kann entlastend sein.

Wie kann man gute Mental-Health-Inhalte

auf Social Media erkennen?
Gute Inhalte machen transparent, wer dahinter-
steht: zum Beispiel eine Psychiaterin, ein Psychothe-
rapeut, eine Arztin, ein Forscher — oder eine selbst
betroffene Person. Beides kann wertvoll sein, sollte
aber klar getrennt werden. Pers6nliche Erfahrungen
sind immer subjektiv: Was einer Person geholfen hat,
muss nicht flir andere passen. Wer das Gefiihl hat,
psychisch erkrankt zu sein, sollte sich professionelle
Hilfe suchen — so wie bei kdrperlichen Erkrankungen.

Was sind Red Flags fiir fragwiirdige Inhalte?
Ein guter Account macht neugierig und eréffnet neue
Fragen. Ein problematischer Account liefert fiir alles
einfache, abschliessende Antworten. Glaubwirdige
Accounts sollten psychische Erkrankungen differen-
ziert darstellen und keine pauschalen Aussagen fir
alle Menschen treffen, etwa: «Wenn du dich auch so
fuhlst, hast du Depressionen.» Auch wenn mit Angst
gespielt wird, ist das ein Warnsignal, wenn etwa
behauptet wird: «Wenn du diese Symptome igno-
rierst, passiert etwas.» Wichtig ist ausserdem, welche

\
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Interessen die Person verfolgt, ob sie zum Beispiel
etwas verkauft oder fiir ein Unternehmen arbeitet.

Gibt es Kandle, die Sie besonders empfehlen?
Gute Anlaufstellen sind Fachgesellschaften, Klini-
ken, Psychotherapeutinnen, Psychiater, Beratungs-
stellen oder seridse Selbsthilfeorganisationen. Etwa
die Schweizer Stiftung Pro Mente Sana (@promen-
tesana) oder die britische Mental-Health-Organi-
sation Mind (@mindcharity).

Ist es bei allen Risiken grundsétzlich

hilfreich, sich im Internet Gber psychische

Gesundheit zu informieren?
Auf jeden Fall. Wichtig ist dabei nur: Das ersetzt keine
Diagnose und erst recht keine individuelle Behand-
lung. Abseits von Social Media gibt es digitale Ange-
bote: Bei PatientsLikeMe kénnen sich Patientinnen
und Patienten mit dhnlichen Erkrankungen austau-
schen und ihre Symptome oder Behandlungen doku-
mentieren. PTSD Coach bietet Informationen und
Ubungen zum Umgang mit Symptomen einer post-
traumatischen Belastungsstérung an, Canna Coach
hilft jungen Menschen, ihren Cannabiskonsum zu
reflektieren oder zu verandern. Solche Angebote
sind starker auf Information, Selbstbeobachtung
und Unterstlitzung ausgerichtet als schnelle Social-
Media-Diagnosen.

Es gibt auch immer mehr Podcasts zu mentaler

Gesundheit. Welche Rolle kdnnen sie spielen?
Podcasts haben einen grossen Vorteil: die Lange.
In einem Social-Clip von knapp einer Minute las-
sen sich komplexe psychische Phédnomene kaum
erklaren, ohne sie sehr stark zu verkiirzen. In einem
Podcast kann man Zusammenhdnge einordnen und
verschiedene Perspektiven nebeneinanderstellen.

5)2)’5!

DANIELE ZULLINO ist Psychiater und Professor fur
Psychiatrie. Er leitet die Abteilung fiir Suchtmedizin
am Universitatsspital Genf.

Taschentherapie

Vier Fragen, die dir helfen,
Accounts zu finden, denen du
vertrauen kannst:

® Ist die Person,
die den Account
betreut, vom Fach?

2 Woher kommen die geteilten
Informationen, werden Quellen
genannt?

® Wenn ja, welche?

@ Was ist der Zweck, mochte
die betreibende Person psychische
Gesundheit entstigmatisieren
oder mir etwas verkaufen?

Zum Beispiel die von Fachpersonen, Betroffenen,
Angehdrigen oder Wissenschaftler:innen. Dadurch
entsteht im besten Fall ein differenzierteres Bild. Ich
denke etwa an den franzdsischsprachigen RTS-Pod-
cast Dingue. Dort erzahlen Betroffene oder Angeho-
rige von ihren Erfahrungen, Fachleute ordnen sie ein.
Der deutschsprachige Podcast Psychoversum von
der Psychiatrie Baselland spricht mit Fachperso-
nen lUber psychische Gesundheit, etwa zu Resilienz,
Borderline, ADHS, Essstérungen oder Suizidalitat. Es
geht also nicht um schnelle Selbstdiagnosen, son-
dern um Aufkl@rung und Entstigmatisierung.

Wer einen Therapieplatz sucht, wartet mit

Grundversicherung im Schnitt mehrere Wochen.

Kénnen Social Media oder Podcasts in dieser

Zeit eine sinnvolle Ergénzung sein?
Man sollte die Wartezeit nicht einfach passiv absitzen.
Social Media oder Podcasts kénnen zwar informie-
ren, sie ersetzen aber keine professionelle Diagnostik
oder Behandlung. Wer bei der Suche nach einem The-
rapieplatz nicht weiterkommt, sollte wissen, dass es
in allen Kantonen 6ffentliche psychiatrische Ambula-
torien gibt, an die man sich direkt wenden kann. Dort
sind psychiatrische Abkldrungen, Beratungen und oft
auch psychotherapeutische Behandlungen mdéglich.

Was kann man tun, wenn man an der

Therapieplatz-Suche scheitert und sich

einen personlicheren Austausch wiinscht

als auf Social Media?
Der Hausarzt oder die Hausdrztin ist immer eine
gute Anlaufstelle. Dort kann eine erste Einschatzung
erfolgen, kérperliche Ursachen kénnen ausgeschlos-
sen werden. Hausdrzte vermitteln dann geeignete
Behandlungsangebote oder helfen, eine Selbsthil-
fegruppe zu finden. Niederschwellige Unterstiitzung
bieten ausserdem die Dargebotene Hand unter 143
oder die Beratungsangebote von Pro Mente Sana.




Psychische Gesundheit
geht

Viele Menschen merken, wenn es jemandem im
Umfeld nicht gut geht — wissen aber nicht, wie sie
reagieren sollen. Genau hier setzen ensa-Kurse an:
Sie vermitteln Erste Hilfe fiir psychische Gesundheit
und befdhigen Laien, friih hinzuschauen und
angemessen zu unterstiitzen.

Wusstest du,
dass ...

der Studierenden in der
Schweiz von depressiven
Symptomen betroffen sind?

aller psychischen Erkran-
kungen erstmals vor dem
25. Lebensjahr auftreten?

Personen in der Schweiz
bereits einen ensa-Erste-Hilfe-
Kurs fiir psychische Gesund-

. heit besucht haben?

Erste Hilfe fiir
psychische Gesundheit

B G B B a Die fiinf Schritte der Ersten Hilfe — Reagiere —  Offen und unvoreingenommen zuhéren und



Psychische Schwierigkeiten sind kein Randthema.
Sie gehoren zum Alltag auf dem Campus, im Freundes-
kreis, am Arbeitsplatz und in der Familie.

Es sind oft kleine Veréanderungen, die zuerst sichtbar werden: Eine Kom-
militonin zieht sich zurlick, ein Freund wirkt erschopft oder gereizt, jemand
sagt Treffen ab oder hat pl6tzlich Miihe mit Situationen, die friiher leicht
fielen. Viele spiiren, dass etwas nicht stimmt — und genau dann entsteht
Unsicherheit: Soll ich etwas sagen? Was, wenn ich das Falsche sage?

ensa nimmt dieser Unsicherheit die Scharfe. Im Kurs lernen Laien, Erste
Hilfe zu leisten, wenn Menschen in ihrem Umfeld psychische Probleme
oder Krisen durchleben. Das heisst nicht: therapieren. Es heisst: wahrneh-
men, ansprechen, zuhdren und unterstiitzen, bis professionelle Hilfe
tibernimmt oder die Krise Giberwunden ist.

> _«\x «Hast du dir schon einmal iiberlegt,
‘ dir das Leben zu nehmen?»

Das ist keine einfache Frage, aber sie kann den entscheidenden Unterschied
machen. Im ensa-Kurs erwerben Teilnehmende Wissen iiber haufige psy-
chische Probleme und Krisen, lernen das Handlungsschema ROGER kennen
und Uiben Erste-Hilfe-Gesprache. Das gibt Orientierung in belastenden
Situationen und stéarkt die eigene Handlungssicherheit. Wer den ensa-Kurs
absolviert, lernt hinzuschauen, ohne zu urteilen — und zu handeln, ohne

sich zu viel zuzumuten.

Gutschein:

50% auf deinen ensa-Kurs

Einlosbar unter:

Jetzt I} ensa.swiss/de/hellostudent/
anmelden!

Kursinhalte

Im ensa-Kurs lernst du

Basiswissen {iber psychische Probleme und Krisen.
wie man Veranderungen friih erkennt und

wertfrei anspricht.

wie unterstiitzende Gespréache gefiihrt werden kénnen.

wie man bei Bedarf zu professioneller Hilfe ermutigt. Mitinitiiert & unterstiitzt durch
wie Beriihrungsangste und Vorurteile abgebaut werden. die Beisheim Stiftung
Die Kurse werden schweizweit als Prasenzkurs oder Ein Programm von
Webinar angeboten und von geschulten Instruktor:innen pro mente sana
durchgefiihrt.

kommunizieren —  Gib Unterstiitzung und Information —  Ermutige zu professioneller Hilfe —  Reaktiviere Ressourcen
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Von Angststorung
bis Zwangsstorung
Wie belastbar die Psyche ist, zeigt sich friih:
Mehr als 60 Prozent aller psychischen
Storungen entstehen vor dem 25. Lebensjahr.

Sieben psychische Erkrankungen erkliren
wir hier genauer

TEXT: ANNE-LENA LEIDENBERGER



Stoérungsbilder

Eigentlich ist Angst ein niitzliches Gefiihl. Sie bewahrt Menschen
davor, Dinge zu tun, die ihnen schaden. Deshalb ist es normal, dass einem viel-
leicht mulmig wird, wenn man tiber eine Hingebriicke liuft. Wer aber eine Angst-
stérung hat, fiirchtet sich vor Dingen, die nicht unbedingt gefihrlich sind, wie
etwa vor Busfahrten. Von einer krankhaften Angst spricht man, wenn der Leidens-
druck gross ist und die betroffene Person die Angstausloser vermeidet oder Situa-
tionen nur unter starker Furcht durchsteht. Dann verursacht die Angst korperliche
Symptome wie Herzklopfen, Enge in der Brust, Schweissausbriiche, Schwindel
oder Ubelkeit. Manche Menschen bekommen auch Panikattacken.

Bei Kindern und Jugendlichen sind Angststérungen eine der hiufigsten
psychischen Erkrankungen. In einer Umfrage des Universititsklinikums Ziirich von
2020 gaben rund 13 Prozent der Teilnehmenden zwischen 17 und 21 Jahren an, an
einer Angststorung zu leiden. Behandelt werden Angste zum Beispiel mit Konfron-
tation. Bei einer Spinnenphobie kann man sich eine Spinne tiber den Arm krabbeln
lassen und feststellen, dass die Angst voriibergeht — mit therapeutischer Begleitung.
Auch Medikamente konnen helfen. Die Genesungschancen hingen von der Art der
Angststérung und der Behandlung ab. Eine Studie der US-amerikanischen Brown
University zu Panikstorungen zeigt, dass fast 90 Prozent der Betroffenen nach einer

Verhaltenstherapie ein Jahr lang panikfrei geblieben sind.
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Konsumiert eine Person Alkohol, Drogen oder Me-
dikamente auf schidigende Weise oder ist von ihnen abhingig, leidet sie womog-
lich unter einer Substanzgebrauchsstorung. Folgende Symptome deuten auf eine
Abhingigkeit, also eine Sucht, hin: Betroffene spiiren ein starkes Verlangen nach
der Substanz und verlieren die Kontrolle tiber den Konsum. Kérperliche Ent-
zugssymptome wie Zittern, Schwitzen oder Kopfweh kénnen auftreten. Pflichten
werden vernachlissigt, und man hért nicht auf, die Substanz zu sich zu nehmen
— auch wenn sie einem schadet, braucht man immer mehr.

In der Studie der Uniklinik Ziirich zeigten zwischen etwa vier und elf Pro-
zent der Befragten einen Konsum, den die Forschenden als gefihrlich einstuften
— je nach Substanz. So konsumierten zum Beispiel 6,2 Prozent zwei- bis dreimal
die Woche Cannabis. Etwa jeder zehnte Befragte trank zu mindestens einer Gele-
genheit pro Woche vier bis sechs Gliser Alkohol. Die Behandlung akuter Fille be-
ginnt hiufig mit einer ambulanten oder stationiren Suchttherapie. Oft durchliuft
man erst eine Entgiftung. Es folgt eine Entwohnungsbehandlung mit begleitender
Psychotherapie. Laut einer Untersuchung des Fachverbands Sucht schafft es den-
noch nur etwa ein Drittel der Behandelten, im Jahr nach einer stationiren Sucht-
rehabilitation nicht riickfillig zu werden.
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Eine depressive Episode kann man daran erkennen, dass sich die
Stimmung verschlechtert und man sich iiber mindestens zwei Wochen hinweg fast
jeden Tag antriebslos oder schlecht fithle. Man verliert das Interesse an Aktivititen,
die einem eigentlich Spass machen. Auch Symptome wie Konzentrationsprobleme,
Selbstzweifel, Schuldgefiihle, Schlafprobleme oder eine Verinderung des Appetits
konnen auf Depressionen hindeuten. Wenn man unsicher ist, kann man einen Test
machen (Seite 76). Laut Bundesamt fiir Statistik ist vor allem bei 15- bis 24-jahrigen
Frauen eine starke Zunahme zu beobachten: Wihrend im Jahr 2017 noch 13,9
Prozent eine mittlere bis schwere Depression hatten, waren es 2022 25,5 Prozent.
Unter gleichaltrigen Minnern lag der Anteil in beiden Jahren bei rund 13 Prozent.

Eine depressive Phase fiihlt sich oft an wie eine Abwirtsspirale: Wer wenig
Antrieb hat, erlebt wenige Erfolge. Man macht also kaum positive Erfahrungen
und fihlt sich dadurch immer schlechter. In einer Psychotherapie kann es unter
anderem darum gehen, diesen Teufelskreis zu durchbrechen und wieder aktiver
zu werden. Manchmal wird die Therapie mit Medikamenten unterstiitzt. Die Er-
krankung verlduft oft in Episoden. In etwa einem Dirittel der Fille erleiden Be-
troffene nur eine einzige depressive Episode.

Die hiufigsten Essstérungen sind Anorexie und Bulimie. Wer an der
klassischen Form der Anorexie leidet, ist deutlich untergewichtig, fiihlt sich aber
zu dick und versucht, nicht zuzunehmen. Anorexie geht mit sogenannten endo-
krinen Storungen einher, das heisst, die Periode bleibt aus, man verliert die Lust auf
Sex oder hat sexuelle Funktionsstorungen. Menschen mit Bulimie erleben wieder-
kehrende Essanfille, bei denen sie das Gefiihl haben, die Kontrolle iiber das Essen
zu verlieren. Um einer Gewichtszunahme entgegenzuwirken, setzen sie wiederholt
Massnahmen wie Erbrechen oder exzessiven Sport ein. Gewicht und Figur haben
zudem oft einen tibermissig grossen Einfluss auf ihr Selbstwertgefiihl.

Behandelt werden kann die Stérung mit einer Kombination aus Psycho-
therapie und Ernidhrungsberatung. In der Therapie wird mitunter die sogenannte
Kérperschemastérung behandelt. Man lernt, seinen Koérper realistischer zu be-
schreiben, etwa so: «Ich habe gesunde Beine, die mich durch die Welt tragen.»
Laut der Studie der Uni Ziirich kann rund die Hilfte der Betroffenen die Anorexie
tiberwinden, 30 Prozent teilweise. Bei 20 Prozent wird die Stérung chronisch.

Wer ein Trauma erlebt hat, also ein Ereig-
nis oder Geschehen von aussergewdhnlicher Bedrohung oder mit katastrophalem
Ausmass wie etwa eine Vergewaltigung oder eine Naturkatastrophe, kann eine
posttraumatische Belastungsstérung (PTBS) entwickeln. Die zeigt sich in wieder-
kehrenden belastenden Erinnerungen, bedrohlichen und lebendigen Flashbacks
oder Albtraumen. Betroffene vermeiden Umstinde, die der Belastung dhneln oder
mit ihr in Verbindung stehen. Nach einem Autounfall setzen sie sich etwa nicht
mehr ins Auto. Symptome sind Erinnerungsliicken, Schlafstérungen, Reizbarkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten, erhéhte Selbstbeobachtung oder Schreckhaftigkeit.
Bei einer PTBS ist es effektiv, therapeutisch begleitet tiber das Trauma zu sprechen.
Dabei kénnen Imaginationsiibungen helfen, etwa die Vorstellung von einem siche-
ren Ort, an den man sich retten kann.

Die Wahrscheinlichkeit einer PTBS liegt bei jungen Menschen je nach Studie
bei rund einem bis zu iiber zehn Prozent. Eine Arbeit der Emory University in Atlanta
zeigt, dass etwa zwei Drittel derjenigen, die eine Expositionstherapie abschliessen, da-
nach nicht mehr die Kriterien einer PTBS erfiillen.
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Personen mit einer Zwangsstérung leiden unter sich wieder-
holenden Gedanken oder unter Verhaltensweisen, die sie wiederholt ausfithren
miissen. Beides wird von den Betroffenen als unangebracht und unrealistisch be-
wertet und lost grosses Leid aus. Betroffenen gelingt es nicht, Zwangsgedanken
oder das Verhalten zu unterlassen, ohne dabei starke Angst zu empfinden. Ein
Beispiel fiir einen Zwangsgedanken ist: «Ich kénnte einen anderen Menschen ver-
sehentlich todlich verletzen.» Ein Beispiel fiir eine Zwangshandlung ist, mehrmals
zu priifen, ob der Herd ausgeschaltet ist. Manche Betroffenen kosten die Zwinge
tiglich mehrere Stunden.

Rund ein bis drei Prozent der jungen Erwachsenen sind von Zwangsstorun-
gen betroffen, das zeigen verschiedene Studien. Man kann die Stérungen effektiv
mit Exposition behandeln. Bei einem Kontrollzwang iibt man etwa, den Herd nach
dem Kochen bewusst kein zweites Mal zu kontrollieren, dann fiir mehrere Stunden
das Haus zu verlassen und die damit verbundenen Angste auszuhalten. Eine Studie
mehrerer Kliniken in Norwegen und Schweden untersucht die Effekte eines kurzen,
aber intensiven Therapieprogramms mit Exposition. Sie zeigte, dass ein Jahr nach
dem Ende der Therapie mehr als 67 Prozent der Betroffenen genesen waren.

Arzt:innen oder Therapeut:innen diagnostizieren Per-
sonlichkeitsstérungen frithestens mit Eintritt ins Erwachsenenalter. Sie beginnen
aber meistens in der Kindheit oder Jugend. Wer eine Personlichkeitsstorung hat,
bekommt durch die fiir sie oder ihn typische Art, zu denken, zu handeln oder
Bezichungen zu fithren, immer wieder Probleme im Alltag. Etwa weil man schnell
wiitend wird und es vermehrt zu Streit im Job oder in Beziehungen kommt.
Hier zwei Unterformen der Personlichkeitsstérung: Eine emotional instabile Per-
sonlichkeitsstorung, darunter der Borderline-Typ, ist mitunter gekennzeichnet von
sprunghaftem und impulsivem Verhalten, Wutausbriichen oder Stimmungsschwan-
kungen. Typische Merkmale einer zwanghaften Personlichkeitsstorung sind tiber-
triebene Vorsicht, Zweifel, die Angst, Fehler zu machen, oder auch tibermissiger
Perfektionismus. Im Gegensatz zu Menschen mit einer Zwangsstérung erleben
Betroffene ihr Verhalten aber als Teil ihrer Personlichkeit und haben hiufig keine
Zwangshandlungen oder keine Zwangsgedanken.

In der Psychotherapie lernen Betroffene, eigene Muster zu erkennen, um ihr
Verhalten schliesslich flexibler anpassen und verindern zu konnen. Studien schit-
zen, dass rund zehn Prozent der Bevélkerung betroffen sind.



Seite 84 Seite 102 Seite 110

84 Unsere Autorin fahrt in die Alpen, um zur Ruhe zu kommen — doch die Berge verweigern sich
102 Schluss mit Dauerproduktivitat! Eine Anleitung zum Nichtstun
110 Woher der Trend zum Eisbaden kommt und wie du es richtig machst



Ruhen

Wenn sich dieser Ratgeber gerade wie ein weiteres To-do auf deiner langen Liste
anfiihlt, leg ihn ruhig kurz beiseite. Manchmal braucht man nicht noch mehr Input,
sondern einfach Ruhe. Das ist okay. Nicht jedes Problem ldsst sich sofort 16sen.
Manchmal hilft es auch, innezuhalten, zu atmen und deinen Gedanken Raum zu
geben. Ruhe ldsst sich an vielen Orten finden — in eiskalten Seen, auf einsamen
Bergpfaden oder mitten im Trubel einer Grossstadt. Das folgende Kapitel erzihlt
von der Kraft dieser Ruheorte. Und davon, wie du Stress regulieren kannst und
besser schlifst.
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Loslassen iiben,

auf 2.236 Metern
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Unsere Autorin flicht aus der Stadt in die Alpen, um ihre Gedanken zu sortieren
und Ruhe zu finden. Doch was passiert, wenn die Berge sich verweigern?

TEXT: THERESA TRONDLE
FOTOS: TIMON FLUKIGER

Der letzte Anstieg zum Grat ist grausam. Von vorn peit-
schen mir Regentropfen ins Gesicht, so hart, als wiren
sie aus Schotter. Der Pfad unter mir hat sich aufgelost.
Zwischen den rot-weiss markierten Steinen fliesst Wasser
ins Tal — und in meine Schuhe. Bei jedem Schritt driickt
sich ein kalter Schwall zwischen meine Zehen. Verdamm-
ter Matsch! Das hatte ich mir wirklich anders vorgestellt.

Es ist mein zweiter Tag auf dem Prittigauer Hohen-
weg in Graubiinden. Der Weg fiihrt auf 68 Kilometern
durch den Ritikon. «Ein Hochtal wie gemalt», hatte ich
in einem Blog gelesen. «Sanfte Graslandschaften, wilde
Gebirgsbiche». In dieser Heidi-Idylle wollte ich einen
Text dariiber schreiben, wie das Wandern unsere dauer-
gestresste, unentschlossene, alles zerdenkende Generation
beruhigen kann. Wie dort im Gebirge mit jedem Meter
nach oben die Sorgen und Angste kleiner werden, wie sich
langsam offenbart, was der Alltag unten tiberdeckt. Wie
wir zwischen Millionen Jahre altem Gestein einen neuen
Blick auf uns selbst gewinnen und auf das, was wirklich
zihlt. Doch dann kam der Regen. Und der Nebel. Der
Sturm. Schnee.

Ich bin im Schwarzwald aufgewachsen, ein paar Kilo-
meter entfernt von der Schweizer Grenze. Von meinem
Kinderzimmer aus konnte ich die Alpen sehen, bei Fohn-
wetter wirkten sie so nah, als miisste ich nur die Hand
ausstrecken, um ihre Zacken zu beriithren. Thre blauen
Spitzen flossen ins Blau des Himmels, wie Aquarellfarben
auf Papier. Oft schien der ganze Horizont ein riesiges
Gemilde zu sein.

Heute lebe ich in Hamburg. Wenn ich aufwache, hore
ich die S-Bahn iiber die Gleise schrammen und immer
irgendwo Sirenen heulen. Die Hiuser in meinem Viertel
stehen so nah beieinander, dass ich aus meinem Bett auf
die Balkone der Nachbarn sehen kann. Manchmal wird
mir das alles zu eng. Ich will nicht stindig von anderen
umgeben sein, nicht in kiinstlichen Parks spazieren, nicht
immer Kopfthérer tragen, wenn ich Ruhe suche. Ich will
mehr sehen vom Himmel als einen schmalen Streifen
zwischen den Dichern. Die hochste Erhebung in dieser
platten Stadt ist der Hasselbrack, mit 116 Metern. Richtige
Berge sind eine Tagesreise entfernt. Ich habe in den letzten
Jahren gemerkt, wie sehr ich diese echte Natur brauche,
um mich von der Stadt zu erholen. Und um mir selbst
nah sein zu kénnen.

So scheint es vielen Menschen zu gehen. Die Zahl der
Mitglieder in Alpenvereinen und Alpin-Clubs steigt seit
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Jahren. Vor allem junge Menschen aus stidtischer Umge-
bung zieht es raus aus den dicht gedringten Riumen.
Grate und Gipfel, Kuppen und Kimme versprechen Er-
holung. Wann immer ich Zeit finde, fahre ich deshalb in
die Berge. Ich bin tiber die Alpen gewandert, durch die
Anden und den Himalaya. Der Prittigauer Hohenweg ist
meine erste Tour in diesem Jahr, in dem ich viel gearbeitet
habe und kaum freie Tage hatte.

Und so stehe ich an einem Junimorgen in Seewis,
nach drei Umstiegen, einem verpassten Anschluss und
einer Nacht in einem B&B am Bahnhof. Seewis ist ein
Bergdorf auf 900 Metern, es liegt an der Grenze zu Os-
terreich und scheint ziemlich verlassen an diesem Morgen.
Komisch, denke ich, die Tour ist recht bekannt. Vielleicht
liegt es am Wetter, die Vorhersage sah eher finster aus.
Mir ist das gerade noch egal, ich bin eh am liebsten al-
lein unterwegs. Ich schalte das Handy in den Flugmodus
und setze den Rucksack auf. Wenn ich nach Monaten
im platten Norden die Berge sehe, muss ich an all die
wunderbaren Momente denken, die ich dort hatte. Ob
es auf dem Hohenweg so schon wird wie am Hochkénig
in Osterreich vor ein paar Jahren?

Damals habe ich mich frithmorgens auf einen Felsen
gesetzt und beobachtet, wie die Sonne aufging. Wie sich die
ersten Strahlen iiber den Horizont schoben, {iber Kriuter
und Bliiten zu mir krochen und irgendwann mein Gesicht
erreichten. Ich habe die Wirme auf meinen Augen gespiirt
und dieses Kribbeln, das sich im ganzen Kérper ausbreitete.

«Ich habe in den letzten Jahren gemerkt, wie sehr ich diese echte Natur brauche,
um mich von der Stadt zu erholen. Und um mir selbst nah sein zu kénnen»

Kalter Nieselregen setzt ein und reisst mich aus der Er-
innerung. Ich bin erst ein paar Hundert Meter hinter
dem Ortsschild von Seewis. Auf einer Bank hole ich
die Regenhose, die Regenjacke und das Regencover fiir
den Rucksack raus, alles dreifach imprigniert. Es gibt
wenig Schlimmeres fiir mich, als nass zu wandern, mit
tropfenden Haaren, klebender Kleidung und durch-
weichten Schuhen.

In Gore-Tex eingepackt fithle ich mich halbwegs
sicher. An einer Gabelung iibergehe ich ein ritselhaftes
Schild mit rotem Ausrufezeichen. Meine Wander-App
sagt, ich muss hier abbiegen. Also verlasse ich den as-
phaltierten Weg in den Wald hinein. Der Pfad fithrt mich
in einen Tunnel aus Blittern. Sie halten den meisten Regen
ab, nur hin und wieder hére ich einen schweren Tropfen
auf meiner Kapuze. Es riecht nach Erde und Laub, so
viel besser als die abgestandene Miill-Imbiss-Abgas-Luft
der Stadt. Vor mir kriecht eine Weinbergschnecke tiber
den Weg, irgendwo himmert ein Specht. Wie schén das
Einfache sein kann! Dann endet der Weg. «Holzschlag,
bis auf Weiteres gesperrt», steht auf einem Schild.

Wie kann das sein? Ich habe jeden Weg auf meiner
App gechecke, nirgends war eine Sperrung erwihnt. Jetzt
muss ich doch die viel lingere Route nehmen. Hoffentlich
reicht meine Zeit, um im Hellen an der Hiitte einzutreffen.
Ich war gerade dabei, mich auf die Natur einzulassen, jetzt
dringen sich klassische Bergsorgen auf. Jeder Wanderer
weiss: Geniigend Zeit ist das Wichtigste. Um ein paar

Meter zu sparen, kiirze ich durch eine Wiese ab. Meine
Wanderschuhe durchweichen im nassen Gras.

Wihrend ich mich tiber die Abkiirzung irgere, ver-
schwinden die Biume um mich herum. Nebel kriecht
zwischen die Fichten, legt sich um die Stimme und auf
das Unterholz. «Hier hat die Natur das Sagen», lese ich
an einer Briicke. Ich stehe angeblich vor einem Reservat,
in dem der Wald ohne menschlichen Eingriff wachsen
soll. Doch sehen kann ich vor lauter Nebel kaum etwas.

In der nichsten Stunde wird der Regen stirker. Ich
laufe gegen die Zeit. Fiir Schnecken, Spechte und die
anderen kleinen Dinge, die mich sonst auf meinen Wan-
derungen begeistern, fehlt mir der Sinn. Ich bin so weit
entfernt von meinem Stadrtalltag und fange doch an zu
rechnen: 14 Kilometer bis zur Hiitte. Ich gehe etwa fiinf
Kilometer pro Stunde. Wenn die Steigung so bleibt, sollte
ich am spdten Nachmittag da sein. Wer hat eigentlich
den didmlichen Spruch erfunden, es gebe kein schlechtes
Wetter, nur schlechte Kleidung?

Auf einer Kuhweide wird mir der Regen zu heftig. Ich
rette mich unter eine alte Fichte mit moosbewachsenen
Zweigen. Das mit dem Wandern funktioniert so nicht.
Ich finde nicht wie sonst in diesen Rhythmus: Fiisse auf-
setzen, abrollen und wieder von vorn. Eigentlich weiss
mein Korper nach ein paar Stunden immer, was zu tun
ist — und ldsst meinen Kopf frei. Ich denke dann an eine
Freundin, die den Kontakt abgebrochen hat. An den Brief,
den ich meinem Bruder geschrieben habe und den er nie
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gibt es nur Wetterfrust. Und die Hiitte, die ich erreichen
muss. Als der Himmel etwas aufhellt, stehe ich auf, zwei,
drei Stunden spiter bin ich da.

«Es isch scho chli garstig hiit», begriisst mich die
Wirtin der Schesaplanahiitte. Viele Wanderer hitten ihr
heute wegen dieses garstigen Wetters abgesagt, erzihlt sie.
Bis zum Abend kommen nur noch vier weitere Giiste,
es wire Platz fir 63. Zwei junge Amerikaner, die bald
ihren ersten Job anfangen werden. Und eine Mutter mit
ihrer Tochter, die im Herbst fiirs Tiermedizinstudium
ausziehen will.

Wir sitzen in der Stube. Die Winde sind mit Holz
verkleidet, die Tische mit Wiesenblumen geschmiickt, im
Ofen knistert ein Feuer. Die beiden Amerikaner heissen
Oliver und Thor. Sie kommen aus Colorado und erzih-
len, dass es Berghiitten wie diese bei ihnen in den Rocky
Mountains nicht gibt. Wer dort wandern will, muss Zelt
und Kocher mittragen. Vielleicht sind sie deshalb von
allem so begeistert. Die Brokkolisuppe ist «awesome», die
heisse Schokolade sowieso. Auch der Regen scheint ihnen
nichts auszumachen, sie freuen sich sogar auf den Schnee,
den die Wirtin fiir den nichsten Tag ankiindigt. « What
an adventurel», ruft Oliver. Meint er das ernst?

Am nichsten Morgen 16ffle ich Birchermiisli und
verdringe, dass ich gleich rausmuss. Mutter und Tochter
diskutieren ihren Weg. Die Mutter will absteigen und im
Tal weitergehen, die Tochter hingt an ihrem Plan. «So-
lange es regnet, schneit es immerhin nichtl, sagt sie. Mir

«Das Wandern lisst meinen Kopf frei. Ich kann die Gedanken nicht kontrollieren.
Manche streifen mich kurz, andere begleiten mich viele Kilometer»

beantwortet hat. An die Sitze, die ich einem viel zu frith
verstorbenen Freund gern noch gesagt hitte. Ich kann diese
Gedanken nicht kontrollieren. Manche streifen mich nur
kurz, andere begleiten mich iiber viele Kilometer.

Ein paar Tage vor meinem Aufbruch habe ich mit
Jens Badura tiber den Zauber des Wanderns gesprochen. Er
ist Philosoph und forscht in Luzern am Institut Kulturen
der Alpen. Am Telefon erzihlte er mir, dass er manchmal
schon vor der Arbeit aufs Buochserhorn oder den Pilatus
steigt. Auch er hat viel dariiber nachgedacht, wie genau das
Wandern die Gedanken befreit. «Im Alltag und bei meiner
Arbeit entstehen viele Gedanken nebeneinander», sagte er.
«Wenn ich gehe, verkoppeln sie sich, und es bilden sich
Verkniipfungen, auf die ich ohne Bewegung vermutlich
nicht kommen wiirde.»

Ich nickee innerlich: Was mir in Hamburg auf weni-
gen Metern {iber dem Meer eindeutig scheint, verliert im
Gebirge seine Klarheit. «In den Bergen ist vieles grosser,
ergreifender oder bedrohlicher als in unserem Alltagy, sagte
der Philosoph. «Diese Andersartigkeit hilft, den Blick auf
sich selbst zu verindern und auf die Normalitit, in der
wir uns bewegen.»

Na ja, anders ist es hier auf jeden Fall, denke ich im
Dauerregen unter der Fichte. Ich sitze auf einer Wiese
zwischen Kuhfladen und hére dem Prasseln zu. Grosser
kénnte der Unterschied zu Hamburg kaum sein, auch
wenn mir der Regen bekannt vorkommt. Doch ich fiihle
nicht die Leichtigkeit des Wanderns. In meinem Kopf

wiirde es genauso gehen, denke ich beim letzten Schluck
Kaffee. Es ist schwer, sich von etwas zu l6sen, wenn man
es sich lange ausgemalt hat.

Drei Stunden spiter stehe ich am Grat. Es ist eis-
kalt, meine Finger sind klamm und meine schmatzenden
Schuhe vollgesogen mit Wasser. Es fiihlt sich an, als wiirde
ich zwei Kneippbecken an den Fiissen tragen. Links von
mir miisste Osterreich sein, rechts die Schweiz, iiberall
dichter Nebel. Was fiir ein Witz, bei diesem Wetter einen
Hohenweg zu gehen. Ich wollte (trockenes!) Gras an mei-
nen Knécheln spiiren, Erde und Harz an meinen Fingern.
Ich wollte auf Gipfeln stehen und in Téler schauen, abends
nach verschwitzter Sonnencreme riechen. Ich wollte diese
ganze Weite aufsaugen, bevor ich in ein paar Tagen wieder
auf die Hauswand der Nachbarn schauen wiirde, zum
Lirm von S-Bahnen und Sirenen.

Als die erste Schneeflocke auf meiner Brille landet,
tiberlege ich, abzubrechen. Irgendwo da unten muss die
Douglass Hiitte sein. Dort habe ich vor ein paar Jahren
mal geschlafen, sie liegt an der Seilbahn ins Tal. Ein paar
Stunden, und ich wire in einem Hotel mit warmer Dusche
und Daunenbett. « What an adventure», hore ich Oliver
in meinem Kopf sagen. Eine halbe Stunde spiter tiber-
holen mich die beiden Amerikaner tatsichlich. Sie tragen
Sonnenbrillen und grinsen. «Awesome, isn't it»

Sie gehen denselben Weg wie ich. Weshalb macht
ihnen das so viel mehr Freude? Weil es ihr erstes Mal in
den Alpen ist? Weil sie nicht wissen, wie schén es sein
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kann, wenn die Sonne scheint? Weil ich mich lange auf
den Hohenweg gefreut habe und sie sich spontan dazu
entschlossen haben? Mit welchen Gefiihlen man einen
Moment erlebt, scheint mir auch eine Frage der Perspek-
tive zu sein, der eigenen Erwartungen und der Fihigkeit,
damit umzugehen, wenn alles anders kommt. Ein Pfiff
reisst mich aus meinen Gedanken. Ein paar Meter vor
mir steht ein Murmeltier auf seinen Hinterliufen und
warnt seine Kolonie vor mir.

«Ist ja gu, ich gehe nicht weiter», antworte ich ihm
und setze mich ein Stiick entfernt mit meiner Regenhose
in den Schnee. Das Murmeltier steht wie versteinert da
und blickt mich an. Ich krame einen Apfel aus meinem
Rucksack und beobachte, wie sich der Nebel zuriickzieht.
Wie er erst die Hinge und Senken freigibt und dann das
gesamte Tal, wie die Welt langsam wieder Linien und
Farben bekommt.

Am frithen Abend sitze ich in der Carschinahiitte
auf 2.236 Metern. Thor und Oliver sind auch da, vier
Freundinnen aus Den Haag und ein Paar Anfang 30, das
eigentlich ein paar Tage klettern wollte, aber wegen des
Wetters festsass. «War ganz schén, mal ein paar Nachmit-
tage auf der Hiitte zu haben, sagt die Frau. Ich setze mich
ans Fenster und schaue den Schneeflocken zu. Manche
sind so gross wie Entendaunen. Sie fallen sanft herunter,
werden kurz vor dem Boden vom Wind aufgenommen
und wieder nach oben getragen, drehen sich und tanzen
wieder herunter. Es hat etwas Beruhigendes, ihnen zu- A

«Vielleicht bin ich auf dem Hohenweg zu sehr dem hinterhergerannt, was ich
mir vorgestellt hatte. Ich bin nicht gut darin, Pline loszulassen»

zusehen. Meine Getriebenheit schwindet. Ich weiss nicht,
wie weit ich morgen komme, ob ich das Berggasthaus im
Tal erreiche oder eine weitere Nacht hier oben schlafen
muss. Aber fiir den Moment ist mir das egal.

Noch einmal muss ich an den Philosophen Jens Ba-
dura denken. «Unser Erleben am Berg ist stark durch die
Erwartungen geprigt, die wir mitbringen», hat er gesagt.
«Wir suchen oft die Bilder, die wir kennen, und iiber-
sehen dabei das, was sich zeigt.» Vielleicht bin ich auf dem
Hoéhenweg zu sehr dem hinterhergerannt, was ich mir vor-
gestellt hatte. Ich bin nicht gut darin, zu akzeptieren, dass
etwas anders kommt als geplant. Darin, Pline loszulassen
und anzunehmen, was ich stattdessen bekomme. Wie viel
leichter wire das Leben ohne grosse Erwartungen. Wenn
ich aufhéren wiirde, jeden Moment mit meiner Idee davon
abzugleichen. Wenn ich mehr sehen konnte, was da ist,
statt nach dem zu suchen, was fehlt. Vielleicht wire auch
fiir mich alles zwesome.

Am nichsten Morgen leuchtet die Landschaft um
mich herum weiss: Die Felsen sind unter Hiigeln ver-
schwunden, die Grate haben ihre Kanten verloren. Der
Pfad fiithrt mich durch eine weiche Wellenlandschaft. Sie
knistert und tropft beim Abstieg, gurgelt und rinnt. Als ich
den Partnunsee erreiche, driickt sich die Sonne fiir einen
Moment durch die Wolken und firbt das Wasser tiirkis.
Es sicht aus, als wiirde der See aufwachen. Ich lege mich
auf einen Felsen am Ufer, schliesse die Augen und spiire
die Wirme im Gesicht.
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«Im Garten vergesse ich
fiir einen Moment,
dass ich noch auf dem
Campus bin»

AUFGEZEICHNET VON FINN SCHLICHENMAIER UND FARIS BABIKIR
Wer sich selbstwirksam fiihlt, kommt besser durch Krisen.
Drei Menschen erzihlen, wie sie dieses Gefiihl im Job und neben

der Uni gefunden haben

«Wenn ich den positiven Bescheid eines Migrationsamts erhalte, tanze ich durchs Biiro» =~ NAJMA
«Ich unterstiitze als Juristin gefliichtete Menschen dabei, wieder mit ihren Familien ;Igje iﬁEIN’ 30,

leben zu kénnen. Die meisten stammen aus Afghanistan, Eritrea und Syrien. Wenn  fiir cine NGO.
alles gut geht und ich den positiven Bescheid eines Migrationsamts erhalte, tanze

ich manchmal vor Freude durch unser Biiro. Zum Beispiel letztens, als die Familie

eines Mandanten, die er seit zehn Jahren nicht mehr gesehen hatte, offiziell aus

Athiopien in die Schweiz nachreisen durfte.

Meine eigenen Eltern sind in den Neunzigern aus Somalia in die Schweiz gefliichtet. Ich bin in
Genf geboren und habe miterlebt, wie sie versuchten, einen neuen Platz fiir sich zu finden. Sie lernten
Franzésisch und versuchten, sich im schweizerischen System zurechtzufinden.

Nach der Schule habe ich in Genf Jura studiert. Ich wollte verstehen, wie diese Gesellschaft funk-
tioniert. Wahrend meines Masters habe ich ein Praktikum bei einer NGO fiir Asylrecht gemacht. Da
habe ich erlebt, wie verzweifelte Menschen wieder Hoffnung bekamen. Mir wurde klar: Ich méchte
etwas Ahnliches tun. Eine Familienzusammenfiithrung, also der legale Nachzug der eigenen Familie, ist
ein langwieriger und komplizierter biirokratischer Prozess. Um dabei einen guten Job zu machen, muss
ich empathisch sein. Meine Mandant:innen bei der NGO elisa-asile nehmen die Briefe der Behorden oft
als aggressiv, kalt und unverstindlich wahr. Meine Aufgabe ist dann, sensibel zu sein und aufmerksam
zuzuhoren. Gleichzeitig muss ich Distanz halten, um mich selbst zu schiitzen. Sonst riskiere ich, emo-
tional mitgerissen zu werden. Irgendwann will ich in einem Rechtsgebiet arbeiten, das weniger belastend
ist als das Asylrecht. Aber gerade bin ich sehr stolz drauf, vulnerablen Menschen helfen zu kénnen.»
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ALEXIS «Ich habe nasse Erde an den Hinden und denke nicht mehr an meine Promotion»
?RY'ZIN.QUE’ «Wenn ich zwischen zwei Terminen in den Uni-Garten gehe, vergesse ich fiir einen
, promoviert . . .
in Physik. Moment, dass ich noch auf dem Campus in Lausanne bin. Ich habe nasse Erde an
den Hinden, hére die Amseln singen und denke nicht mehr an meine Promotion.
Fiir diese Momente engagiere ich mich im Gartenprojekt Unipoly.
Unser Garten liegt mitten auf dem Campus und ist in zwei Bereiche aufgeteilt. Es gibt etwa fiinf
grosse Parzellen, auf denen Studierende ohne Pestizide Gemiise und Kriuter anbauen. Daneben liegen
Gemeinschaftsflichen mit einem Gewichshaus, einem Teich und 40 Einzelbeeten. Im Gemeinschafts-
bereich arbeite ich am liebsten, weil wir dort alle zusammenkommen. Im Garten organisiere ich Kon-
ferenzen zur alternativen Landwirtschaft oder unser jihrliches Setzling-Event. Dann stellen wir kos-
tenlos Topfe, Erde und Jungpflanzen bereit, damit moglichst viele Menschen selbst mit dem Girtnern
anfangen. Weil mir Nachhaltigkeit wichtig ist, baue ich viel aus altem Material, etwa Vogelhduser oder
eine Werkzeugwand aus ausrangierten Paletten. Als Nichstes méchte ich einen Holztisch aufstellen,
damit sich Menschen zusammensetzen kdénnen, gemeinsam essen und ins Gesprich kommen.
Im Sommer verbringe ich fast jede Mittagspause hier, weil wir die Beete von Hand
giessen miissen. Im Winter gibt es weniger zu tun. Wenn meine Promotion gerade
Vorrang hat, tibernehmen andere aus der Gruppe. An manchen Wochenenden ar-
beite ich dafiir mehrere Stunden am Stiick im Garten.
Mir geht es gar nicht darum, kiloweise Tomaten zu ernten. Viel wichtiger ist,
dass ein lebendiger Ort entsteht. Wenn hier Insekten herumschwirren, Végel im
Beet nach Futter suchen oder Studierende nach der Vorlesung zusammenkommen,
dann weiss ich, warum sich die Arbeit lohnt. Mir bedeutet dieser Ort auch deshalb
so viel, weil ich hier nicht nur girtnere. Ich bin queer, und das Projekt ist fiir mich
ein sicherer Ort. Der Zusammenhalt gibt mir Kraft fiir meinen Alltag.»

KAS DEDDEN, «Ich gebe den Leuten den Glauben an ihre eigenen Fihigkeiten zuriick»
28, arbeitet «Ich habe schon immer besser gelernt, wenn ich mit den Hinden begreifen kann,

als Zimmermant. o5 ich tue. Deshalb habe ich mich mit 15 fir eine Lehrausbildung als Zimmer-
mann entschieden. Es gibt wenige Berufe, bei denen man am Ende des Tages so
unmittelbar sieht, was man geleistet hat: ein gezimmerter Dachstuhl, ein verlegter
Holzboden oder ein gezimmerter Fahrradunterstand. Meine studierenden Freunde
fragen sich oft, was sie tun sollen mit dem Gelernten. Diese Frage gab es bei mir nie.
Vor acht Jahren habe ich meine erste WG in Ziirich mit eigenen Héinden total-
saniert. Die Winde waren in einem schlechten Zustand, unter dem Teppichboden
entdeckte ich ein schénes Parkett. Fiir mein Zimmer habe ich ein Metallregal ge-
schweisst, obwohl ich das noch nie gemacht hatte. Jemand hat mir gezeigt, wie ein
Schweissgerit funktioniert, dann habe ich einfach ausprobiert. Bis es gut genug war.

Uber dieses Regal freue ich mich bis heute.
Dieses Vertrauen in die eigene Fihigkeit, sich Neues anzueignen, mochte ich weitergeben. Deshalb
biete ich seit 2022 mit meiner Firma Bauprojekte fiir Laien an. Unsere Kunden sind meist Teams aus
Firmen oder Vereinen, die gemeinsam etwas bauen méchten. Meine drei Kolleg:innen und ich bringen
das notige Know-how und die Werkzeuge mit und begleiten sie dabei. Wir haben mit Angestellten
eines Raumplanungsbiiros eine Biirowand gebaut, mit Bewohner:innen einer Wohnsiedlung in Win-
terthur neue Binke und mit Freiwilligen aus Dietikon einen Lehmofen fiir ihr Gemeinschaftszentrum.
In jedem Projekt gibt es neue Herausforderungen. Manchmal verzweifeln Teilnehmende an Auf-
gaben. Scheitern gehért zum Prozess. Meine Rolle ist dann, den Leuten den Glauben an ihre eigenen
Fihigkeiten zuriickzugeben. Manchmal kann ich beobachten, wie sie sich mehr zutrauen, weiterden-
ken und prizisere Fragen stellen. Das erfiillt mich. Am schénsten ist die Euphorie am Ende, wenn alle

gemeinsam bestaunen, was sie geschaffen haben.»
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Ich schreibe mal
meiner Freundin.

? y

Ich hasse Spiele ...

L

as

Dann geh ich laufen!

Klar,
was denn?

@® Mir schwirrt der Kopf.
WIE FUHLST @ Eigentlich ganz gut.
@® Weiss nicht, ich fuhl gerade zu viel.
@ Ich bin total platt.

DU DICH?

entspannt

WOLLEN WIR WAS
SPIELEN?

‘ Ich will

meine Ruhe.

Lenk mich ab!

L ©
I

WAS BRAUCHST DU?

|

WIE PLATT?

|

[

Zu mide
zum Scrollen ...

Du brauchst Erholung? Dann greif jetzt nicht zum
Handy, sondern finde mit diesem Entscheidungsbaum

heraus, wie du abschalten kannst

A Ty

Du brauchst Ablenkung, um auf andere Gedanken zu
kommen. Wie war’s mit einer Runde Skaten? Du kannst
auch einen Scrabble-Abend mit deiner Familie orga-
nisieren, mal wieder richtig tanzen gehen mit deiner
besten Freundin oder alle anderen zum Kneipenquiz
schleppen. Niemand hat Zeit? Dann zock Tetris, melde
dich zum Acro-Yoga an, oder hol dein altes Keyboard
vom Dachboden. Auf die Platze, fertig, los!

{Geh ins Bett! )

B

Misch dich unter Leute. Wann hast du zuletzt mit dei-
nen Mitbewohner:innen gekocht oder deine Mutter
angerufen? Du brauchst jetzt die anderen — seid fiir-
einander da. Es tut gut, nicht allein zu sein, vertraue
dich Leuten an, oder versuch fiir andere da zu sein.
Du kannst ehrenamtlich Senior:innen vorlesen, dich
zum Lernen verabreden oder die Kollegin fragen, wie
es ihr geht — und einfach zuhéren.

Text: Lisa McMinn & Julia Wadhawan



C Machss dir cosy

Ommmmm! Roll die Yogamatte aus, nimm ein heis-
ses Bad, schreib deine Gedanken auf, geh in die
Sauna oder in den Wald, male, hér Musik, tanz
durch deine Wohnung, befriedige dich selbst. Egal
was du tust, das Motto lautet: mit allen Sinnen!
Splur in deinen Kérper und in deine Geflhle. Das
geht allein, aber auch zu zweit, zum Beispiel beim
Kuscheln oder beim Sex.

Ich hab Lust auf
eine Challenge.
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D Ab zum Sport

Dein Riicken schmerzt, deine Beine tippeln nervos
unterm Tisch: Du bist einfach unausgeglichen?
Lass alles raus! Was du brauchst, ist Bewe-
gung. Streif die Boxhandschuhe tber, schnapp
dir deine Schwimmbrille, verabrede dich zum
Joggen, oder buch dir einen Spinning-Kurs und
strampel alles ab, was dich verspannt. Dann
geht’s dir bestimmt besser.

Tool

Ich will mich
auspowern!

Mal so richtig
loslassen.

[

WAS WILLST DU?

°

Ich will unter Leute.

)

Na ja, Netflix krieg ich
schon noch an.

L

\/

MOCHTEST DU GERADE ALLEIN SEIN?

)t

[

Nein, ich brauch Ablenkung.

WILLST DU DARUBER REDEN?

|
o o

N&.

in der Hand.

dich?

Hab das Telefon schon

|

Ja, ich brauch Zeit flir mich.

LUST AUF EIN BAD?

I

)

Nee, da kreisen
die Gedanken bloss
noch schneller ...

6

Oh jaaa!

POWER DICH AUS!
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So ziehst du
die Bremse

TEXT: THUY-AN NGUYEN UND ANNIKA SCHLEITHOFF
Attest, Urlaubssemester, Klinikaufenthalt: Manchmal muss man
eine Vollbremsung machen, um die Gesundheit zu schiitzen

USRI Egal ob mit deiner Mutter oder deinem besten Freund, trau dich,

tiber die Dinge zu sprechen, die dich stressen oder tiberfordern. Der Blick von

aussen kann dir helfen, deine Situation besser zu verstehen.
Wenn du viel griibelst oder Angste hast, kannst du die psycholo-
gische Beratungsstelle deiner Hochschule aufsuchen. Hier bekommst du kostenlos Hilfe in Krisen-
situationen und Infos zu therapeutischen Massnahmen. Gespriche sind oft in mehreren Sprachen
moglich. In manchen Stidten wie Luzern oder Ziirich gibt es Nightlines, an die du dich anonym
per Chat oder Telefon mit deinen Sorgen wenden kannst. Ausserdem gibt es die Dargebotene Hand
(Telefon 143). Das ist eine schweizweite, rund um die Uhr erreichbare Anlaufstelle fiir Menschen
in schwierigen Lebenslagen, Krisen oder bei Einsambkeit, die auch fiir Studierende ein wichtiges
Beratungsangebot bietet.

Nackenschmerzen, Unruhe, Schlafstérungen: Treten solche

Symptome hiufig auf, ist dein Stresslevel wahrscheinlich zu hoch. Auch Verdau-

ungsbeschwerden, Hautausschlag oder hiufige Erkiltungen kénnen Warnsignale

sein. Frag deine Hausirztin oder deinen Hausarzt um Rat. Wenn nétig, bekommst

du kurzfristig ein Attest, um deine Abwesenheit im Biiro oder bei Lehrveranstal-

tungen zu entschuldigen und von anstehenden Priifungen zuriickzutreten. Be-

sprecht auch, wie du besser auf deine Gesundheit achten kannst und ob eine Ver-

schnaufpause reicht oder du eine lingere Pause einlegen solltest.
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Du musst nicht gleich dein ganzes Studium abschreiben, nur

weil es dir gerade nicht gut geht. Vielleicht reicht eine Verschnaufpause? Ist es mog-

lich, deinen Stundenplan auf eine Veranstaltung am Tag zu begrenzen? So kommst

du zwar langsamer voran, bleibst aber eher gesund. Wenn du ein Stipendium oder

ein Darlehen des Kantons erhiltst, beachte, dass sich das reduzierte Tempo auf

deine Regelstudienzeit und deine Forderzusage auswirken kann. Es gibt aber Aus-

nahmen, wenn du krank bist. An vielen Hochschulen gibt es Fach- und Beratungs-

stellen zur Studienfinanzierung, die dir bei Fragen weiterhelfen. Wenn dich dein

Job belastet oder du hiufig Uberstunden machst, sprich mit deinen Vorgesetzten.

Eventuell kannst du die Arbeitszeit verringern.
Wenn man krank ist, muss man manchmal die Notbremse zie-
hen. Dann kannst du ein Urlaubssemester einlegen. Das befreit dich von allen Priifungsleistungen
und Lehrveranstaltungen. In Notfillen kannst du auch eine sofortige Beurlaubung beantragen. Du
reichst den Antrag mit einem drztlichen Attest fiir das Folgesemester beim Dekanat ein. In der Regel
werden maximal zwei aufeinanderfolgende Urlaubssemester bewilligt. Wer einen guten Grund vor-
weisen kann, kann auch mehrere Urlaubssemester beantragen. Achtung: Studiengebiihren musst du
trotzdem zahlen. Dafiir behiltst du aber den Studierendenstatus und damit verbundene Leistungen.

Ein Urlaubssemester kann Auswirkungen auf deine Lebensumstinde haben. Solltest du
Unterhaltszahlungen von deinen Eltern erhalten, sind sie womdglich auch wihrend deiner Auszeit
in der Regel verpflichtet, weiterzuzahlen. Solltest du ein Stipendium oder ein Darlehen des Kantons
erhalten, setzen die Zahlungen wihrend deines Urlaubssemesters in den meisten Fillen aus. Mog-
licherweise steht dir aber die staatliche Sozialhilfe zu. Statt ein Urlaubssemester zu nehmen, kannst
du dich auch voriibergehend exmatrikulieren. Damit verlierst du allerdings deinen Studierenden-
status und alle damit verbundenen Zahlungen und Versicherungen. Solltest du das tiberlegen, lass
dir bescheinigen, dass eine Immatrikulation spiter wieder méglich ist.

Wenn bei dir eine psychische Erkrankung

diagnostiziert wurde, kann es sein, dass du Anspruch auf eine Behandlung in einer

Tagesklinik oder eine stationdre Klinikbehandlung in einer psychiatrischen oder

psychosomatischen Klinik hast. Hier werden therapeutische Einzel- und Gruppen-

gespriche sowie Ergotherapie, Entspannungstrainings und Sport angeboten. Die

Linge des Aufenthalts variiert je nach Diagnose zwischen wenigen Wochen und

mehreren Monaten.
Studierenden steht kein Krankengeld zu. Hast du tiber die obligatori-
sche Grundversicherung hinaus eine Zusatzversicherung abgeschlossen, werden Gesundheitspro-
gramme {ibernommen. Das konnen Programme wie Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR),
Autogenes Training, Yoga oder andere Formen von Stressbewiltigungstraining sein. Schau am
besten auf der Website deiner Krankenkasse nach, welche Leistungen sie iibernimmt. Auch viele
Hochschulen bieten Angebote zur Entspannung und Erholung an.
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Nichts tun

Stdandig sollen wir produktiv sein. Weitermachen. Vorankommen.
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Warum fallt es so schwer, einfach mal nichts zu tun?

TEXT: TORBEN BECKER
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Am Ostermontag sprang mich pl6tzlich das Nichts
an. Ich war aufgestanden, wie ich immer aufstehe;
ich hatte geduscht und an einem Text gearbeitet, der
eigentlich schon fertig sein sollte. Zur Mittagspause
ging ich hinaus und spazierte am Kanal entlang. Mir
kamen Paare entgegen, Mdnner mit Bierflaschen,
Menschen, die seit Wochen auf den Friihling gewar-
tet hatten. An einer Kreuzung lag eine Holzscheibe
am Rand des Gehwegs. Vielleicht zwanzig Zentimeter
hoch, rund und breit genug zum Draufstehen.

In diesem Moment sah sie, wie soll ich sagen,
irgendwie ansprechend aus. Ich stellte mich darauf
und Uberragte die anderen Menschen nun um einen
Kopf. Es war, als wére ich durch einen Vorhang aus
dem Alltag getreten. Alles um mich herum war in Bewe-
gung, niemand schien mich mehr wahrzunehmen.
Ampeln schalteten um, Autos fuhren an, Fussgdan-
ger:innen tippten auf ihren Handys, warteten, gingen
weiter. Ich stand auf meiner Scheibe und beobachtete
die Szene, die sich mit jeder Ampelschaltung wieder-
holte. Ich war zu einem Teil der Kreuzung geworden.
Und ich fragte mich, wann ich das zuletzt gemacht
hatte: einfach nichts. Ich stand und schaute, und ohne
es zu planen, vergingen eineinhalb Stunden.

Pausen kennt unsere Gesellschaft kaum. In der
Schule lernen wir, dass Leistung zahlt. Dann schrei-
ben wir die ersten Bewerbungen. Im Studium kicken
die Panik vor Deadlines und die Angst, keinen Job zu
finden. Noch an den Wochenenden und in den Ferien
haben wir oft das Gefihl, unsere Nutzlichkeit bewei-
sen und irgendwie weiterkommen zu missen. Das
Nichtstun hat in diesem System ein schlechtes Image.
Es widerspricht der Vorstellung von einer funktionie-
renden Gesellschaft. Wer nichts tut, gilt als faul und
irgendwie verddchtig. Dabei ist das Nichtstun kein
Makel. Es ist vielleicht das Wertvollste, was wir in die-
ser Uberdrehten Zeit haben. Doch warum fdallt es uns
so schwer, nichts zu tun?

Antworten darauf habe ich bei einem Berner
Arbeitspsychologen gefunden, der sein Leben lang
erforscht hat, wie man sich erholt. Und bei einem
80-jahrigen Japaner, der versucht, sich im Nichts-
tun besser kennenzulernen.

Im vorletzten Winter begann der Weg, der mich auf
die Holzscheibe gefiihrt hat. Ich war tiberarbeitet und
lag tagelang im Bett, zerfressen von Zukunftséngs-
ten, die wie selbstverstdandlich zu unserer Arbeitswelt
gehoéren, besonders zu meinem Job als freier Jour-
nalist. Als gar nichts mehr ging, fing ich eine Psycho-
therapie an. Der Psychologe sagte mir in der ersten
Stunde: «Herr Becker, Sie missen lernen, sich auszu-
ruhen.» Ich verstand das nicht sofort. Schliesslich lag
ich ja die meiste Zeit rum und war trotzdem miide. Der
Therapeut vermutete eine depressive Episode hinter
meinen Symptomen. Mein ganzes Leben fiihlte sich
an wie ein Job, auf den ich keinen Bock mehr hatte.

Schon in meinem Philosophie-Studium habe ich
eine Coping-Strategie kultiviert, um mit Stress, Angst
und Zweifeln umzugehen. Wenn ich gleichzeitig drei
Hausarbeiten aufschob und fiir zwei schriftliche und
eine mindliche Klausur lernen musste, griff ich zum

Smartphone, um auf andere Gedanken zu kommen. So
machen es heute fast alle, und so war es auch wdah-
rend meiner Krise im letzten Jahr.

Ich lag im Bett und schaute Reels von Mr. Ham-
merhand, der in 1,3 Sekunden fliinf Kokosnlisse mit der
Handkante zerschmetterte. Ich wischte nach oben.
Jemand sprang im Red-Bull-Anzug von einem Fels-
vorsprung und segelte wie ein Flughdrnchen ins Tal.
Ich wischte nach oben. Die Nachrichten-App meldete,
dass die Wirtschaft weiter schrumpft.

Irgendwann dréhnte mein Kopf, und ich sperrte
das Smartphone. Fir einen kurzen Moment sah ich
mein mides Gesicht im dunklen Display. Man kann
rumliegen und nichts tun und ist danach trotzdem im
Eimer. Nichtstun, ahnte ich, ist nicht gleich Nichtstun.

Seit Erreichbarkeit ein Wert an sich ist, ist es
schwerer geworden, abzuschalten. Die Grenzen zwi-
schen Uni-Verpflichtungen, Arbeit und Freizeit ver-
wischen. Spdtestens seit man vom Bett aus zoomen
und gleichzeitig mit dem Smartphone ein Foto tei-
len kann, wie man vom Bett aus zoomt, misste das
bei allen angekommen sein. Dazu kommt: Wenn ich
am Smartphone nichts tue, bin ich trotzdem erreich-
bar und arbeite Weltkonzernen wie Google und Meta
zu. Ihre Apps sind so gestaltet, dass man mdglichst
viel Zeit mit ihnen verbringt. Sie scannen mein Ver-
halten, erfassen, was ich like und teile, und schal-
ten dann passende Werbung in meinen Feed. Meta
erzielte 2024 mit Werbung 160,6 Milliarden US-Dol-
lar. Das Nichtstun in dieser Form ist eine Art unbe-
zahlte Arbeit geworden.

Mal wirklich nichts zu tun, ohne Smartphone
und Apps, das klingt einfach. Doch es ist erstaunlich
schwierig, plétzlich nur noch mit sich selbst beschaf-
tigt zu sein.

Schon 2014 hat das ein Experiment gezeigt —
dabei haben wir damals noch nicht im Schnitt alle
13 Minuten zu unserem Smartphone gegriffen wie
heute. Der Psychologe Timothy D. Wilson verlangte
von seinen Versuchspersonen, 15 Minuten still zu sit-
zen und Zeit mit ihren Gedanken zu verbringen. Die
einzige Moglichkeit, sich abzulenken, war ein Knopf,
den sie driicken konnten, um sich einen leichten Strom-
schlag zu verpassen. 67 Prozent der ménnlichen und
25 Prozent der weiblichen Versuchspersonen hielten
die Stille nicht aus und betdtigten mindestens ein-
mal diesen Knopf.

Wilsons Studie Just Think: The Challenges of the
Disengaged Mind ist nicht repr@sentativ und beweist
nicht, dass Menschen Stille hassen und Schmerzen
mogen. Doch sie verdeutlicht, wie schwer es uns fallt,
nichts zu tun.

Ich will verstehen, was dahintersteckt, und ver-
abrede mich mit Norbert Semmer zu einem Videocall.
Er ist emeritierter Professor fur Arbeitspsychologie an
der Uni Bern. Semmer hat Giber Stress am Arbeitsplatz
geforscht. Zu diesem Feld gehort auch die Frage, wie
man sich von der Arbeit erholt. Dabei hat der Forscher
eine interessante Formel fir echtes Nichtstun gefun-
den. «Das wirkliche Nichtstun ist nichts tun minus Gri-
belny», sagt Semmer und wirkt zufrieden.
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«Das wirkliche Nichtstun ist nichts tun minus Gribelny»
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«Wer aufhoért, sténdig beschdaftigt zu sein, richtet seine Aufmerksamkeit wieder
auf das, was direkt vor ihm liegt: die Nachbarschaft, die Baume am Wegesrandy»



Pause machen

Im Griibeln sieht der Arbeitspsychologe ein zentra-
les Problem: Wir nehmen Belastungen gedanklich oft
mit in die Freizeit. Das kann Kritik vom Chef sein oder
die nahende schwere Klausur, eine drdngende Dead-
line oder eine seit Tagen aufgeschobene E-Mail an
die Professorin. Man kann sich noch so entspannt
auf dem Sofa ausstrecken, es lasst einen nicht los.

Wie kann man gegen dieses Denken ankommen?
«Man muss den eigenen Leistungsanspruch hinterfra-
gen und sich &fter sagen: Nein, ich mache jetzt nichts.
Das gehort auch dazuly, sagt Norbert Semmer. Fir
Studierende hat er ein sehr konkretes Beispiel: «Ange-
nommen, am Freitag ist eine Prifung. Wir machen
uns die ganze Woche verriickt und denken von friih
bis spat ans Lernen. Sinnvoller ware: sich klare Zeiten
setzen, auch fir Pausen und Feierabende.» Neben
Pflichtterminen sollte man im Kalender regelmdssige
Zeitfenster flir das Nichtstun eintragen. «Eine halbe
Stunde pro Tag ware ideal, am besten um die Mittags-
zeity, sagt er. Und andere Aufgaben sollte man zeit-
lich eingrenzen, etwa nur 45 Minuten am Tag E-Mails
beantworten.

Erholung beginnt fiir Semmer dort, wo wir uns fur
einen Moment von den Anforderungen I6sen, die an
uns gestellt werden, und von den Erwartungen, die wir
empfinden. Das bedeutet nicht zwingend, nichts zu
tun. Manche erholen sich beim Joggen, andere beim
Musizieren oder Gdrtnern, meint Semmer. Entschei-
dend sei nicht die Aktivitat, sondern ob sie den Kopf
frei macht. «Das kénnen sich viele Menschen nicht
vorstelleny», sagt er. «kAber Nichtstun kann sehr pro-
duktiv sein.» Wer ausgeruht ist, schafft die gleiche
Arbeit in weniger Zeit.

Ich erzahle ihm, wie ich an der Kreuzung auf der
Holzscheibe stand und mir vorkam wie Diogenes, der
antike griechische Philosoph, der der Legende nach
in einer Tonne lebte. W&hrend die Menschen um ihn
herum nach Besitz und Wohlstand strebten, fragte
Diogenes, warum wir Dingen hinterherlaufen, die wir
gar nicht brauchen. «Da kann ich nur sagen: Gratu-
liere!», sagt Semmer.

Die Frage, wann wir etwas tun und wann wir es
lassen, ist nicht nur flr unsere eigene Gesundheit
wichtig. Sie ist auch politisch relevant.

Die Autorin Jenny Odell hat sich in ihrem 2021
erschienenen Buch Nichts tun damit auseinander-
gesetzt und kam zu dem Schluss: Nichtstun ist der
Anfang einer neuen Art zu leben.

Odell ist Kiinstlerin und lehrte einige Jahre an der
Uni Stanford. Sie begreift Nichtstun nicht als Flucht
vor der Welt, auch wenn es oft so vermarktet wird: mit
Angeboten fir Schweigekléster und Yoga-Retreats.
Fur sie ist das Nichtstun eine Hinwendung zum Kon-
kreten. Wer aufhdrt, sténdig erreichbar und beschaf-
tigt zu sein, richtet seine Aufmerksamkeit wieder auf
das, was direkt vor ihm liegt: die Nachbarschaft, die
Menschen auf der Strasse, die Baume am Weges-
rand. Oder, das denke ich beim Lesen, die Kreuzung,
von meiner Holzscheibe aus betrachtet. Jenny Odell
glaubt, dass wir in diesem Modus von Aufmerksam-
keit beginnen, Ungerechtigkeit wahrzunehmen — eth-
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nische, 6kologische und 6konomische. Wer hinschaut,
sieht mehr als nur sich selbst.

Doch diese Ressource ist offensichtlich ungleich
verteilt. Beim Schichtdienst am Fliessband kann man
sich keine Pausen zum Nichtstun eintragen. Wer das
Studium nicht von den Eltern bezahlt bekommt, muss
nach der Vorlesung kellnern und an Wochenenden auf
Messen rumstehen und Iacheln. Wer Kinder oder Ange-
hoérige zu umsorgen hat, kann das nicht verschieben.
Odells Gedanke ist trotzdem wichtig: Nichtstun kann
kraftvoll sein, flir uns und die Gesellschaft.

Deshalb pladiert sie dafiir, von Fomo — der Angst,
etwas zu verpassen — zu Nomo zu kommen: der neces-
sity of missing out, also der Notwendigkeit, Dinge
vorlberziehen zu lassen. Wenn man ohne Angst aus
dem Hamsterrad aussteigen kann, ist viel gewonnen.
Selbst wenn es nur fir kurze Zeit ist, wie Norbert Sem-
mer es vorschlug.

Ob bei Odell oder Semmer, es geht letztlich immer
darum, die Kontrolle tUber unsere Aufmerksamkeit
zuriickzugewinnen. Sie wird stdndig beansprucht:
von E-Mails und Semesterpldnen, TikToks und Push-
Nachrichten. Dabei richten wir sie zu selten auf uns,
unsere Nachbarn und die Umgebung, in der wir leben.

Als ich von der Holzscheibe hinabstieg, fiel mir
das seltsam schwer. Meine Beine waren steif, und
meine Hifte fuhlte sich an, als ware sie eingegipst.
Aber ich war fréhlich, nichts schien wichtiger als die-
ser eine Moment. Ich fragte mich, ob ich so einen ab-
sichtslosen Moment wieder erleben kénnte.

Drei Wochen spdter stehe ich im Morgengrauen
vor der Arbeit in einem Hinterhof im stiiddeutschen
Bamberg. Ein Freund hatte mir die Adresse gegeben.
Dort betreibt Hiroshi Higuchi einen Meditationsraum.
Hiroshi, ein 80-jahriger Japaner mit dichten grauen
Haaren, ist Philosoph und meditiert seit 20 Jahren.
Er sagt, die Kraft des Nichtstuns misse jeder selbst
erfahren, es gebe da keine pauschale Antwort. Sein
Raum ist mit weichen Matten ausgelegt, ein RGucher-
stabchen gliht, und von draussen dringt das honig-
farbene Licht des Sonnenaufgangs herein.

Hiroshi schaut mich freundlich an, blinzelt und
sagt: «Mach einfach das, was ich mache. Aber das
Wichtigste ist, nimm es nicht so ernst.»

Wir schliessen die Augen, ich hére auf meinen
Atem. Nach der ersten Stille im Kopf stromen wieder
die Gedanken an Deadlines und Mails, und ich drifte
ab zu der Frage, was wohl passieren wiirde, wenn alle
Menschen auf der Welt gleichzeitig nichts tun wirden.

Hiroshi hatte mich darauf vorbereitet: «Gedanken
zu haben, ist auch nur ein Lebenszeichen.» Es gehe
nicht darum, nicht zu denken, sagt er, sondern darum,
die Aufmerksamkeit auf das Wesentliche zu lenken.
Also atme ich ein und wieder aus. Wenn alles nichts
ist, ist da immer noch der Atem — wie ein Gelénder, an
dem man sich festhalten kann. Ein und aus. Ich lasse
die Gedanken ziehen wie arglose Wolken.

Nach dreissig Minuten schldgt Hiroshi zwei Holz-
stdbe zusammen, und ich 6ffne meine Augen. Ich
schaue hinaus durch das rosenumwachsene Fenster
in den Himmel und bin zufrieden. Total Nomo.



RUHEN

o
=
[}
(7]

Q@

m
o
o

—
=

o
=
[¢]
=
(2}

=
=
[¢]
=
9]

<
G

®

Versuch, die Augen dabei geschlossen zu halten.
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Tool

Atme
dich ruhig

Auch wenn dir alles zu viel ist, gibt es eine Sache, an der du dich festhalten kannst: deinen
Atem. Er begleitet dich immer. Fast schon symbolisch, dass ausgerechnet der Atem immer
in Bewegung ist, oder? Du findest also Halt in der Bewegung. Dein Atem beeinflusst, wie
du dich flhlst, und umgekehrt: Wenn du gestresst bist, atmest du flach und schnell. Ein
langsamer, tiefer Atem hingegen entspannt deinen Korper und beruhigt deine Gedanken.

Im Yoga hat der Atem eine besondere Bedeutung und wird mit Ubungen trainiert. Die
Ubung, die wir hier vorstellen, heisst Anulom Vilom oder einfach: Wechselatmung. Sie hilft
dir, im Gleichgewicht zu bleiben.

@ 3 Minuten
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High!

ein

far

Was

Wenn du in einen halb zugefrorenen See oder in die Eistonne im Hof steigst,
schiesst dir die Kdalte durch den Korper. Sie brennt auf der Haut, Iasst deine
Muskeln verkrampfen, und jede Faser stréubt sich, weiter einzutauchen. Haltst
du eine halbe Minute durch, wird es still in deinem Kopf. Es gibt nur noch dich
und das Wasser. Dein Kérper schaltet in den Uberlebensmodus: Das Blut zieht
sich in die Kérpermitte zurlick, die Gefdsse verengen sich, die Herzfrequenz
sinkt. Erst nach dem Eisbad I6st sich die Anspannung. Das Blut fliesst zurick,
und dein Kérper schittet Endorphine und Adrenalin aus. Du hast Gberlebt!

Geniess dieses Geflhl.
TEXT: LILLY BITTNER
FOTOS: DOMINIC ZIMMERMANN
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Eisbaden
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Und so geht’s richtig: Tauch erst nur bis zur Brust ein, und halt die Arme tber Wasser. Trag eine Miitze,
denn die meiste Wdrme verliert dein Kérper tber den Kopf. Auch Neopren-Schuhe und -Handschuhe
kénnen helfen, die Kalte ertraglicher zu machen. Als Anfénger:in kannst du mit einer halben Minute im
Wasser starten und dich langsam auf bis zu finf Minuten steigern. Tauch mit den Armen bis zu den
Schultern unter, wenn du dich wohlfihlst. Atme ruhig, tief und kontrolliert ein und aus. Sag dir: «lch bin
sicher, ich schaffe das.» Es ist jederzeit okay, abzubrechen. Du solltest nie allein eisbaden, also immer
jemanden zur Aufsicht dabeihaben — die Gefahr eines Kalteschocks besteht immer. Lass dich vorm ersten
Mal am besten von einem Arzt oder einer Arztin auf Herz- und Kreislaufprobleme durchchecken.
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Eisbaden ist wenig erforscht. Eine Studie der norwegischen Universitat Tromse deutet aber auf viele
positive Effekte hin, besonders fir den Blutzuckerspiegel und die Psyche. Beim Eisbaden sinkt die Insulin-
konzentration im Blut. Durch den Endorphin-Kick fiihlst du dich gliicklicher, und der Kérper lernt, Stress-
reize besser zu regulieren. Auch fiir das Immunsystem, den Kreislauf und die Gefdsse kénnte das eiskalte
Wasser gut sein. Du willst das alles auch, hast aber keinen gefrorenen See in der Nahe und keine
Eistonne im Hof? Kein Problem! James Mercer, Autor der norwegischen Studie, sagt: «Selbst wenn man
sich zu einer kalten Dusche zwingt und dabei die Atmung kontrolliert, flihlt man sich danach besser.»
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Wahrend der Coronapandemie trendete Eisbaden auf Social Media. Vielleicht weil sich viele Menschen
mehr mit ihrer Gesundheit befassten, vielleicht aus Langeweile, weil andere Aktivitdten nicht moéglich
waren. Neu war das Ganze jedenfalls nicht: Menschen springen seit Jahrhunderten ins kalte Wasser —
nur aus anderen Grinden: In Skandinavien sollen schon die Wikinger im eisigen Meer gebadet haben,
um sich fir Schlachten abzuharten. In Tschechien feiern die Menschen den zweiten Weihnachtstag
seit mehr als 100 Jahren in der eiskalten Moldau. Und in Russland waschen sich Millionen orthodoxe
Christ:innen jeden Januar in kalten Gewdssern rein, in Anlehnung an die Taufe Christi.
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Wer gut schldft, ist nicht nur fitter,
sondern auch besser drauf.
Aber wie geht das eigentlich?

TEXT: LILLY BITTNER

Sechs Tipps fir eine geruhsame Nacht

Was heisst denn «gut»?
Wer sich nach dem Aufwachen
erholt fiihlt und sich tagsiiber
problemlos konzentrieren kann,
hat gut geschlafen. Die meisten
Menschen brauchen dafiir sie-
ben bis neun Stunden Schlaf und
schlafen in weniger als einer
halben Stunde ein. Nachts immer
mal wieder aufzuwachen, ist
tibrigens normal. Ein Drittel der
Menschen haben laut der
Schweizerischen Gesundheits-
befragung Schlafstérungen.

Oft lassen die sich mit den fol-
genden Tipps beheben. Wer
unter dauerhaften Schlafstérun-
gen leidet, sollte sich aber
darztliche Unterstiitzung suchen.

Licht? Lieber nicht
Forschende haben herausge-
funden: Man schlaft besser,
wenn man tagsiiber viel Tages-
licht eingefangen hat. Abends
aber sollte man seine Lampe
lieber dimmen und das Handy
weglegen. Denn Licht hemmt
die Melatoninbildung. Besonders
das bldauliche Licht von Bild-
schirmen soll schadlich sein, auch
wenn sich Forscher:innen un-
einig sind, wie sehr. Leider ist auch
nicht geklart, ob der Nacht-
modus wirklich etwas bringt. Du
willst auf das Smartphone am
Bett nicht verzichten? Schlummer
doch lieber mit einer Meditati-
ons-App ein, statt dich bei TikTok
matt zu scrollen.

Wie tickst du?
Wer dauerhaft gut schlafen will,
sollte jeden Tag um die gleiche
Uhrzeit ins Bett gehen und mor-
gens zur gleichen Zeit aufstehen.
Das ist nicht einfach, wenn der
Stundenplan jeden Tag anders
ist oder man am Wochenende
feiern war. Doch nur mit einem
festen Rhythmus weiss der Kor-
per, wann er das Schlafhormon
Melatonin produzieren soll.
Dabei sollte man sich an seiner
inneren Uhr orientieren. Die fin-
det man am besten im Urlaub:
schlafen gehen, wenn man miide
ist, und ohne Wecker aufstehen.
Zudem hilft es, Powernaps zu
reduzieren und das Bett nur zum
Schlafen zu nutzen. Wer kein
Sofa hat, kann zum Netflixgucken
eine Tagesdecke libers Bett
werfen.



Schon eingemuckelt
Die optimale Schlaftemperatur
liegt zwischen 15 und 20 Grad,
sodass man weder schwitzt
noch friert. Paare mit unterschied-
lichem Temperaturempfinden
sollten deshalb unter getrennten
Decken schlafen oder mit der
Kleidung nachjustieren. Dabei ist
fir die Schlafqualitat unerheb-
lich, ob man nackt oder im Woll-
pulli schlaft. Nur auf die Decke
sollte nicht verzichtet werden,
selbst wenn es nur ein leichtes
Laken ist. Auch hilfreich: Gerau-
sche reduzieren, indem man mit
Ohrenstopseln oder bei geschlos-
senem Fenster schlaft und vor-
her stossliiftet.

Don’t drink and sleep
Ein spater Kaffee beeintrachtigt
den Schlaf. Denn Koffein ist
dhnlich aufgebaut wie der Mide-
macher-Botenstoff Adenosin
und blockiert seine Rezeptoren.
So wird dem Gehirn vorgegau-
kelt, man sei gar nicht miide. Erst
nach rund acht Stunden ist
das Koffein ganz abgebaut. Es
gibt genetisch bedingte Unter-
schiede, wie sensibel der Kérper
auf Kaffee reagiert. Was auch
nicht gut ist: schwere Mahlzeiten,
Nikotin und Alkohol. Ein Glas
Wein kann zwar miide machen,
verkiirzt aber die Tiefschlaf-
phasen.
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Hor auf dich
Diese Tipps sind aus wissen-
schaftlicher Sicht vielleicht hilf-
reich, aber das Wichtigste ist,
sich keinen Druck zu machen. Dir
hilft ein ASMR-Video dabei,
wunderbar einzuschlafen? Dann
guck es dir an! Es kann auch
Druck rausnehmen, vor dem
Zubettgehen nicht auf die Uhr
zu schauen, To-dos und Sorgen
aufzuschreiben, damit sie
aus dem Kopf sind, oder Entspan-
nungstechniken wie Yin-Yoga
oder eine Vagusnervmassage
auszuprobieren. Daflr legst
du deine Handfladchen von aus-
sen an den Hals und kreist
sanft zwischen Ohr und Schulter-
libergang uber die Haut. Das
beruhigt.
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Hellen

Eine Diagnose kann erleichternd sein. Endlich gibt es einen Namen fiir das, was
dich belastet. Sie ist nicht das Ende deiner Geschichte — sie kann der Anfang deiner
Genesung sein. Es gibt viele Mittel und Wege, die dir helfen kénnen, du musst

nur herausfinden, was zu dir passt: eine Therapie, ein Klinikaufenthalt, Medikamente?
Dieses Kapitel zeigt dir, welche Unterstiitzung es gibt und wie du sie organisieren
kannst. Im Therapie-Guide erfihrst du alles, was du {iber Therapie wissen musst. Und
du liest von einer Superkraft, die Krisen vorbeugen oder dir helfen kann, wenn
gerade nichts mehr geht: die menschliche Verbindung.
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Therapie-
Guide

TEXT: HANNA GIRARD UND ANNE-LENA LEIDENBERGER
ILLUSTRATIONEN: OLGA PRADER

Der Weg zum Therapieplatz ist oft

nicht einfach. Wo fange ich tberhaupt an?
Welche Therapieformen gibt es?

Hier findest du Antworten auf viele Fragen



Therapieformen 124
Digitale Angebote 125
Berufsgruppen 126
Therapieplatz finden

Medikamente
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Welche Therapieformen
gibt es Gberhaupt?

In der Schweiz sind grundsatzlich drei Formen der Psychotherapie anerkannt:

die kognitive Verhaltenstherapiel und die

L. Fir jede dieser Richtungen existieren Varianten, die ebenfalls vom
Eine volistandige  Bundesamt fiir Gesundheit (BAG) zugelassen sind.

Liste der aktu- All diese Verfahren werden im Rahmen der Weiterbildung an aner-
ell anerkannten . .. . e .
VeEralen i kannten Instituten gelehrt. Dazu z&hlen Universitaten, Hochschulen fiir ange-

Institute findest wandte Wissenschaften und private Institute. Die Akkreditierung erfolgt durch

g”mfﬁ;:“eiizggf' das BAG und wird regelmdssig liberpriift. Wer eine solche Weiterbildung er-

heit. folgreich abschliesst, tradgt den geschiitzten Titel «eidgendssisch anerkannte
Psychotherapeutin» beziehungsweise «eidgendssisch anerkannter Psycho-
therapeut». Nur mit diesem Titel diirfen Fachpersonen eigenstdndig Psycho-
therapie im Rahmen der Grundversicherung anbieten. Vorausgesetzt, es liegt
eine arztliche Anordnung vor.

Die grosse Vielfalt an anerkannten Therapieformen mag auf den ersten Blick

verwirrend wirken, ist aber ein Vorteil. Denn nicht jede Methode passt zu je-

dem Menschen. Wenn du zum Beispiel gerne praktisch arbeitest und klare

Ziele magst, fiihlst du dich vielleicht in der kognitiven Verhaltenstherapie wohl.

Wenn du lieber tief in biografische Fragen eintauchst oder Beziehungsmuster

verstehen méchtest, kdnnten psychodynamische oder systemische Ansdtze

hilfreicher sein. Auch kérper- oder emotionsfokussierte Verfahren kénnen dir

helfen. Zum Beispiel, wenn du stark Giber den Kérper reagierst oder Schwie-

rigkeiten hast, Gefilihle zu benennen.

Viele Therapeut:innen arbeiten heute integrativ. Das heisst: Sie sind

zwar in einem Verfahren ausgebildet, beziehen aber gezielt Elemente aus an-

deren Schulen mit ein. Entscheidend ist dabei nicht die «Richtung», sondern

was dir in deiner Situation hilft. In einem Erstgesprdch kannst du nachfragen,

wie die Therapeutin oder der Therapeut arbeitet, und gemeinsam mit ihr oder

ihm herausfinden, ob es fiir dich passt. Und: Wenn du das Gefiihl hast, dass

es zwischen euch nicht stimmt, darfst du auch wechseln. Eine gute Passung

ist ein entscheidender Teil der Therapie.
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Therapieformen

Digitale Angebote

Schnelle Hilfe
Von der Selbstwert-App
bis zur Onlinetherapie

Mindable
Wenn du Informationen

zu Angststorungen und
Panikattacken brauchst,
ist diese App das Richtige
fir dich. Sie bietet auch
Ubungen an, um dich gezielt
mit deinen Angsten zu
konfrontieren und ihnen so
besser begegnen zu kénnen.
In einem digitalen Tage-

Die Schweizer Stiftung bietet
kostenlose Beratung fiir
Menschen an, die an einer
psychischen Krankheit leiden,
aber auch fiir deren Ange-
horige und andere nahestehen-
de Personen. Uber ein
Onlineportal kannst du
Fragen zu Therapieangeboten
stellen und Infomaterial

buch kannst du deine Fort-
schritte festhalten.

HelloBetter
Bei HelloBetter machst
du Psychotherapie in deinen
eigenen vier Wdanden. Jede
Woche hast du eine thera-
peutische Onlinesitzung per
Videocall mit ausgebildeten
Therapeut:innen. Du kannst
die Sitzungen entweder selbst
bezahlen oder bei deiner
Krankenkasse nach einer
Kostenerstattung fragen. Ein

dahnliches Angebot gibt es
\ bei MindDoc. /

rund um Fragen zur mentalen
Gesundheit herunterladen.

r

[ Die kostenlose App hilftdir, '\

deine Stimmung und deinen
Selbstwert zu verbessern.
Mit téglichen Ubungen kannst
du lernen, Griibelgedanken
zu stoppen oder Angste
zu reduzieren. Du kannst auch
eigene Ubungen erstellen.
Die App wurde vom deutschen
Universitatsklinikum Hamburg-

Bei ephoria wirst du von

einem KI-Coach beraten. Im
Chat gibt es Ratschldge
und Tipps, um die psychische
Gesundheit zu verbessern:
etwa mit Atemiibungen, einem
Dankbarkeitstagebuch
oder einem Gefiihlsbarometer.
Die App wurde in Zusammen-
arbeit mit dem Institut

fir Angewandte Psychologie

K (IAP) entwickelt. /
deprexis
Diese App ist eine digitale

Therapie flir Erwachsene
mit Depressionen. Sie ist
wissenschaftlich gepriift und
funktioniert wie ein Chatbot,
der auf die Symptome der
Patient:innen programmiert ist.
In depressiven Episoden
bietet sie schnellen therapeu-
tischen Rat. Die App kann
man sich verschreiben lassen,

Eppendorf entwickelt und

@ wissenschaftlich geprﬂy

sie kostet einen Eigenanteil
K von 78 Franken. /
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Wer macht was?
Die verschiedenen Berufsgruppen
im Uberblick

haben einen Master in Psychologie — und ein breites Berufs-
feld: Sie forschen, arbeiten in Unternehmen oder bieten psychologische Be-
ratungen an, etwa zu Lebenskrisen, Stress oder Konflikten. Wichtig zu wissen:
Wer eigenstdndig psychische Stérungen diagnostizieren oder behandeln will,
braucht eine postgraduale Weiterbildung in Psychotherapie. Erst dann diirfen
auch Diagnosen gestellt werden, die von der Grundversicherung oder der In-
validenversicherung anerkannt sind.

Psycholog:innen, die eine anerkannte Psychotherapie-Weiterbildung
absolviert haben, diirfen selbststéndig Therapien durchfiihren (sofern sie
durch eine Fachdrztin oder einen Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie
verordnet werden) und tiber die Grundversicherung abrechnen. Diese Weiter-
bildung dauert mehrere Jahre und ist gesetzlich geregelt. Medikamente ver-
schreiben diirfen sie trotzdem nicht. Das ist eine medizinische Leistung und
bleibt Arzt:innen vorbehalten.

sind Psycholog:innen oder Arztiinnen mit ei-
ner mehrjahrigen Weiterbildung an einem vom Bundesamt fiir Gesund-
heit (BAG) anerkannten Institut — zum Beispiel an einer Hochschule
flir angewandte Wissenschaften oder an einer Uni. Fiir Psychologen
und Psychologinnen gilt: Wer diese Weiterbildung abschliesst, darf
den geschiitzten Titel «eidgendssisch anerkannter Psychotherapeut»
tragen. In der Schweiz gibt es viele anerkannte Verfahren (mehr dazu
im Abschnitt Therapieformen auf der vorigen Seite). Eine vollstdndige
Liste findest du beim BAG. Bezahlt wird die Therapie von der Grund-
versicherung — allerdings nur, wenn du eine darztliche Anordnung von
einem Facharzt oder einer Facharztin fiir Psychiatrie und Psychothe-
rapie hast. Eine Therapie kann auch ohne Anordnung durchgefiihrt
werden, muss dann aber in der Regel selbst gezahlt werden. Manche
Zusatzversicherungen ibernehmen einen Teil der Kosten.




haben Medizin studiert und
sich danach zu Fachdrzt:innen fiir Psychiatrie
und Psychotherapie weitergebildet. Wahrend
der fachdrztlichen Weiterbildung durchlaufen
sie eine Weiterbildung in Psychiatrie, die der-
jenigen von psychologischen Psychothera-
peut:innen entspricht. Sie sind also Arzt:innen,
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Berufsgruppen

Taschentherapie

Brauchst du eine Therapie?
Wenn einer oder mehrere dieser Punkte
zutreffen, solltest du dir Hilfe holen:

® Du leidest hiufig und lang
anhaltend unter belastenden

Gefiihlen.

® Deine Symptome verschwinden
nicht mehr.

® Du kriegst deinen Alltag nicht
auf die Reihe.

@ Was dir friher geholfen hat,

die in Psychiatrie und in Psychotherapie wei-
tergebildet sind. Das berechtigt sie dazu, Me-
dikamente wie Antidepressiva zu verschreiben.
Auch Hausarzt:iinnen diirfen bei psychischen
Erkrankungen Medikamente verschreiben.
Neben Psychiater:innen gibt es Neu-
rolog:innen: Sie haben einen Facharzttitel in
Neurologie und beschdaftigen sich vor allem
mit Krankheiten des Nervensystems und des
Gehirns — zum Beispiel mit Demenz, Parkin-
son oder Epilepsie.
beraten Menschen. Sie kénnen dich dabei unterstiitzen, deine Ziele
zu erreichen oder Probleme zu I6sen. Sie therapieren aber nicht. Viele Coaches
haben eine Ausbildung in Psychologie, Pddagogik oder Wirtschaft, manche
auch eine eigene Coaching-Ausbildung. Dabei kann man sich auf verschiedene
Ansatze spezialisieren, zum Beispiel auf systemisches Coaching, oder auf un-
terschiedliche Lebensbereiche — etwa Karriere, Beziehung oder Gesundheit.
«Coachy ist keine geschiitzte Berufsbezeichnung. Das bedeutet: Theo-
retisch konnen sich alle so nennen. Wenn du ein Coaching machen mochtest,
musst du also selbst herausfinden, welche Qualifikationen dein Coach mit-
bringt. In der Regel musst du Coachings selbst bezahlen. Es kann sich lohnen,
erst mal eine Probestunde zu vereinbaren.

oder Komplementdrtherapeut:innen arbeiten mit Methoden
wie Aromatherapie, Atemarbeit, Bachbliiten oder Akupressur. Sie behandeln keine
psychischen Stérungen im medizinischen Sinn, kdnnen aber dabei unterstiitzen, dein
Wohlbefinden zu stdrken — zum Beispiel bei Schlafproblemen, Nervositat oder Er-
schopfung. Manche sind in einem Berufsverband organisiert, andere nicht. Der Be-
griff «Naturheilpraktiker:iny» ist in der Schweiz zum Teil geregelt, zum Beispiel in der
Homoopathie oder im Bereich Traditionelle Chinesische Medizin. Wenn du eine solche
Therapie machen willst, solltest du genau hinschauen: Welche Ausbildung hat die Per-
son? Ist sie registriert? Wird ihre Methode von deiner Zusatzversicherung libernom-
men? Die Grundversicherung zahlt in der Regel nicht. Viele Krankenkassen orientieren
sich bei der Riickerstattung an einer Registrierung beim EMR (ErfahrungsMedizini-
sches Register) oder bei der ASCA. Dort kannst du auch nachsehen, ob deine The-
rapeutin oder dein Therapeut gelistet ist.

hilft jetzt nicht mehr.

® Du greifst zu ungesunden
Mitteln wie Alkohol oder Drogen,
um deinen Alltag zu bestehen.

® Du hast Suizidgedanken.
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So findest du

einen Therapieplatz
Von der Akutbehandlung bis
zur Privatpraxis: Die wichtigsten
Infos im Uberblick

Fir eine Psychotherapie, die von der Grundversicherung bezahlt wird,
brauchst du in der Regel eine drztliche Anordnung. Die bekommst du bei deiner Hausdrz-
tin oder bei einem Psychiater. In einem kurzen Gesprdch wird gepriift, ob eine ambulante
Psychotherapie medizinisch notwendig ist. Falls ja, bekommst du eine Anordnung aus-
gestellt. Damit kannst du direkt Psychotherapeut:innen kontaktieren.

Die ersten 15 Sitzungen werden von der Grundversicherung libernommen. Danach
ist eine Verlangerung auf 30 Sitzungen maoglich, wenn sie medizinisch begriindet ist. Das
l&uft meist unkompliziert iiber eine erneute Anordnung durch die Arztin oder den Psychiater.
Mochtest du mehr als 30 Sitzungen, braucht es eine Fallbeurteilung mit einem Bericht der
Psychotherapeutin oder des Psychotherapeuten sowie einer Stellungnahme eines Fach-
arztes oder einer Facharztin fiir Psychiatrie und Psychotherapie. Die Behandlung kann nur
fortgesetzt werden, wenn auch die Vertrauensdrztiinnen der Krankenkasse zustimmen.
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Therapieplatz finden

Nun beginnt die Suche, und die kann dauern. Eine gute Anlauf-
stelle ist deine Hausarztin, sie kennt vielleicht Praxen mit freien Platzen.
Auch Portale wie santépsy.ch oder psychologie.ch helfen weiter. Wichtig
ist, dass die Therapeutin oder der Therapeut eine kantonale Praxisbewil-
ligung hat und zur Abrechnung liber die Grundversicherung zugelassen
ist. Es lohnt sich, bei mehreren Praxen anzurufen, sich auf Wartelisten
setzen zu lassen und nicht nur E-Mails zu schreiben. Auch Ausbildungs-
institute oder psychologische Dienste von Universitdten kdnnen helfen.
Geduld ist gefragt. Aber dranbleiben lohnt sich.
Bevor die eigentliche Therapie beginnt, gibt es
meist ein bis zwei AbklGrungsgesprdche. Hier klaren Therapeut:in und Klient:in, ob die
Zusammenarbeit passt. Die eigentliche Therapie kann danach beginnen. Therapeut:in-
nen rechnen direkt mit deiner Krankenkasse ab.
Wenn du in einer akuten Krise steckst,
kannst du dich direkt an den psychiatrischen Notfalldienst deines Kan-
tons oder an die Notaufnahme eines Spitals wenden. In vielen Kantonen
gibt es auch Kriseninterventionszentren. Ausserdem erreichst du tele-
fonisch unter 143 rund um die Uhr die Dargebotene Hand. Deine Hausdrz-
tin kann dich in dringenden Fdllen kurzfristig weitervermitteln. Auch hier
gilt: Die Therapie kann starten, wenn eine drztliche Anordnung vorliegt
oder zeitnah nachgereicht wird. Ambulatorien von psychiatrischen Kli-
niken bieten oft Notfallsprechstunden an, wo du dich in Krisensituationen
melden kannst.
Falls du keinen Therapeuten oder keine Therapeutin fin-
dest, der oder die (iber die Grundversicherung abrechnet, kannst du eine Therapie auch
selbst bezahlen. Eine Sitzung kostet in der Regel zwischen 170 und 220 Franken, je nach
Region, Erfahrung und Spezialisierung. Falls du eine Zusatzversicherung hast, lohnt sich
ein Blick in deine Vertragsbedingungen. Einige Versicherer libernehmen einen Teil der
Kosten. Anerkannte Psychotherapeut:innen, die selbststdndig arbeiten, findest du im
Psychologieberuferegister (PsyReg) des Bundesamts fiir Gesundheit oder auf der Web-
site der Féderation der Schweizer Psycholog:innen (FSP). Diese Verzeichnisse helfen dir
bei der Suche nach qualifizierten Fachpersonen.
Manche Therapeut:innen bieten Gruppen-
therapie an. Auch diese wird von der Grundversicherung libernommen,
vorausgesetzt, sie wurde drztlich angeordnet. Gruppentherapie kann
helfen, sich weniger allein zu fiihlen — und du lernst von den Erfahrun-
gen anderer. Manchmal bieten auch Universitdten Gruppentherapien
im Rahmen von Forschungsprojekten an. Wenn zum Beispiel eine Studie
durchgefiihrt wird, kannst du kostenlos teilnehmen. Die Inhalte und Teil-
nahmebedingungen sind dabei meist klar definiert. Relativ neu sind On-
line-Angebote wie Aepsy: Das ist eine Plattform, auf der du dich lber
psychologische Psychotherapeut:innen informieren und meist kurzfristig
einen Termin vereinbaren kannst. Alle auf der Plattform gelisteten Fach-
personen sind gepriift. In der Berufsgruppe ist dieses Angebot teils noch
umstritten, vor allem in dlteren Generationen. Aber es bietet eine nieder-
schwellige, schnelle Mdglichkeit, psychotherapeutische Unterstlitzung
zu finden. Auch Selbsthilfegruppen kdnnen ein erster oder ergdnzender
Schritt sein. Viele findest du auf selbsthilfeschweiz.ch. Die Gruppen tref-
fen sich regelmdssig, manche themenoffen, andere mit einem konkreten
Fokus, etwa auf Angst, Depression oder Trauer.
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It’'s a match!

Welche Therapeutin oder welcher
Therapeut passt zu dir?

INTERVIEW: LILLY BITTNER

Wenn du dir unsicher bist, ob du eine gute Therapeutin oder einen
guten Therapeuten an deiner Seite hast, kannst du dir folgende Fragen stellen:

O Ist mir die Person sympathisch? O Verhalt sie sich kooperativ und (O Begegnet sie mir auf Augenhéhe?

O Habe ich das Gefiihl, dass sie tro_nqur__ent, informiert sie mich zum Olst sie an mir interessiert und
mir Empathie und Wertschatzung Beispiel tiber den Behandlungs- achtet auch auf meine Starken?

; verlauf?
entgegenbringt? O o il s e s OFérdert sie meine Unabhdangigkeit?
O Vermittelt sie mir Sicherheit? sie in der Lage ist, auch schwere Olst sie kritikfahig?

Themen zu tragen?




Die passende Person

Frau R&sner, wie wichtig ist die Chemie

zwischen Therapeut:in und Klient:in fir eine

erfolgreiche Psychotherapie?
Die Forschung zeigt: Die Beziehung ist ein zentra-
ler Faktor fir den Therapieerfolg und oft wichtiger
als das Therapieverfahren oder einzelne Techniken.
Man muss Therapeut:innen vertrauen, um offen tber
Geflihle sprechen zu kénnen.

Wann passt es besonders gut?
Man sollte das Gefuihl haben, bei dieser Person gut
aufgehoben zu sein. Da kann man auf sein Bauchge-
fuhl héren. Es ist oft ein gutes Zeichen, wenn man sich
auf die kommenden Sitzungen freut. Sie sollten einen
tendenziell erleichtern. Man darf sich aber auch mal
unruhig fihlen, wenn man schwierige Themen bespre-
chen konnte. Gemeinsame Merkmale wie Geschlecht,
Alter oder kultureller Hintergrund kénnen dazu bei-
tragen, dass Vertrauen schneller entsteht. Wenn eine
Frau etwa sexualisierte Gewalt durch Mdnner erlebt
hat, fallt es ihr bei einer Therapeutin vielleicht leich-
ter, sich zu 6ffnen.

Wie finde ich die passende Person fir mich?
In der Schweiz bewilligt die Grundversicherung nach
einer darztlichen Anordnung zundchst 15 Sitzungen,
von denen das erste Kennenlernen direkt abgezogen
wird. In der Regel bleiben Klient:innen also bei der Per-
son, die sie zuerst besucht haben. Der Druck, dass es
direkt passt, ist bei vielen hoch. Ich empfehle, vorab
in der Praxis anzurufen oder per Mail sein Anliegen
in wenigen Satzen zu schildern. So bekommt man ein
Gefuhl fur die Fachperson und kann erfragen, ob sie
mit der Thematik vertraut ist. Der Vorteil beim Anru-
fen: Man hort schon mal die Stimme.

Was macht gute Therapeut:innen aus?
Gute Therapeut:innen sind empathisch und wert-
schdatzend. Sie vermitteln ihren Klient:innen das
Gefihl, dass es vollkommen in Ordnung ist, auch in
Trénen auszubrechen. Sie werden dann nicht unruhig
und bleiben aufmerksam. Wichtig ist auch eine gute
Gesprdchsfuhrung: Therapeut:innen stellen Fragen,
die Klient:innen dabei unterstiitzen, selbst auf pas-
sende Antworten zu kommen. Ausserdem greifen sie
auf ihr Fachwissen zurlick und bringen einen Ruck-
sack an Methoden mit, die sie individuell einsetzen.
Was die Menschen erzahlen, sollten Therapeut:innen
diagnostisch richtig einordnen. Ausserdem ist es fiir
den Therapieprozess férderlich, wenn sie offen sind fiir
Kritik. Liegen Therapeut:innen mal mit einer Einschat-
zung daneben und fuhlen sich Klient:innen tiberfah-
ren, sollten diese das ansprechen kénnen. So kénnen
sie positive Erfahrungen mit Konflikten machen und
die therapeutische Beziehung festigen.

Was sind red flags?
Da gibt es einige: Flirts oder tibergriffiges Verhalten
gehen natirlich gar nicht. Therapeut:innen berih-
ren ihre Klient:innen in aller Regel nicht, einige legen
maximal beruhigend die Hand auf die Schulter. Wie-
derholt abwertende Ausserungen verstossen eben-
falls gegen die Berufsethik. Dazu z&hlen Aussagen
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wie: «Wenn Sie nicht reden wollen, dann beenden
wir die Therapie.» Therapeut:innen sollten sich nicht
ins Zentrum setzen, nicht zu viel von sich erzahlen
oder ihre Klient:innen privat auf einen Kaffee einla-
den. Sie sollten keine Abhdangigkeiten férdern und
nicht das Gefiihl vermitteln, als kdnnten nur sie hel-
fen. Wenn jemand sofortige Heilung verspricht, ist
das ebenfalls unprofessionell. Therapien verlaufen
schliesslich nicht linear, manchmal gibt es auch Ein-
briiche. Und Manipulationen sind ein No-Go, etwa
wenn Therapeut:innen ihren Klient:innen Diagnosen
und Symptome einreden, mit denen es ihnen dann
schlechter geht.

Wann sollte man die Therapie abbrechen?
Wenn eine Sitzung mal nicht so gut Iduft, ist das erst
einmal ganz normal und noch kein Grund fiir einen
Abbruch. Dazu zahlen etwa Phasen der Stagnation,
die einfach dazugehéren. Im Verlauf der Therapie
I6sen sich solche Phasen meist. Wenn Klient:innen
jedoch das Gefiihl haben, sie kommen in der The-
rapie langfristig nicht weiter, sollten sie das unbe-
dingt ansprechen. Bei Grenziberschreitungen wie
Missbrauch oder Gewalt sollte man schnellstmég-
lich Beschwerde bei einer Ombudsstelle der Fach-
verb&nde FSP, ASP oder SBAP einlegen. Egal, ob es
sich um koérperliche oder emotionale Gewalt, etwa
in Form von Beleidigungen, handelt. Man kann auch
eine Sprechstunde bei einer anderen Therapeu-
tin oder dem Hausarzt vereinbaren, wenn man sich
unsicher ist, ob das Verhalten der Fachperson unan-
gemessen ist.

Woher weiss ich, welches Therapieverfahren

das richtige fiir mich ist?

Das Verfahren ist bei den wenigsten Leiden aus-
schlaggebend fir den Therapieerfolg. Die meisten
Therapeut:innen bedienen sich ohnehin verschiede-
ner Methoden gleichzeitig, das ist heute nicht mehr so
strikt getrennt. Es gibt aber Ausnahmen: Studien zei-
gen etwa, dass bei spezifischen Phobien eine Expo-
sitiontherapie den gréssten Erfolg erzielt. Die findet
in aller Regel im Rahmen einer Verhaltenstherapie
statt. M6chte man ein Trauma aufarbeiten, sollte
die Fachperson eine Weiterbildung in der Trauma-
therapie haben. Dort arbeitet man gezielt mit Flash-
backs, was ohne Expertise retraumatisieren kann.
Und wenn ungesunde Beziehungsmuster im Vorder-
grund stehen, eignet sich die systemische Therapie
besonders gut. Sie fokussiert sich stdarker auf das
Umfeld der Klient:innen.

STEPHANIE ROSNER ist eidgendssisch anerkannte
Psychotherapeutin und Supervisorin. Sie war Dozentin
zur Weiterbildung von Psychotherapeut:innen.
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Und, wie lief
die Therapie?

AUFGEZEICHNET VON ANTON BECK
UND MIRIAM SUTER

«lch lernte: Es ist okay, starke Emotionen zu haben»

«lch hatte schon einige Jahre dariiber nachgedacht, eine Therapie zu ma-
chen. Das hatte auch mit Mustern in meiner Familie zu tun, die ich als de-
struktivempfand. Mein Vater ist sehr leistungsorientiert. Gelobt hat er meine
Schwester und mich nur fiir besonders gute Noten. Dafiir wurde in unserer
Familie oft ausfihrlich dariliber gesprochen, was jemand schlecht kann. Da-
mit wollte ich mich auseinandersetzen.

Richtig deutlich wurden mir diese Muster in der anderthalbjdhrigen Be-
ziehung zu meinem Ex-Freund. Ich bin eine emotionale Person, und meine
Stimmung schwankt stark. Das fiihrte immer wieder zu Konflikten. Er warf mir
regelmdssig vor, dass ich <liberreagiere> oder mich meinen Emotionen «vol-
lig hilflos auslieferey. Dadurch begann ich, mein ganzes Sein zu hinterfragen
und meine Emotionen zu pathologisieren. Spdtestens da merkte ich, dass ich
Unterstiitzung brauche.

Uber eine Website habe ich meine Therapeutin gefunden. Meine Haus-
drztin schrieb mir eine Verordnung, und ich konnte vor zweieinhalb Jahren
eine Gesprdchstherapie anfangen.

Von Anfang an fiihlte ich mich in den Sitzungen sehr gesehen und ver-
standen. Die Therapie schuf einen wertfreien Raum, in dem ich mich frei
ausdriicken konnte. Meine Therapeutin half mir, meine Geflihle nicht im-
mer gleich analysieren zu wollen, sondern sie bewusst wahrzunehmen. Ich
lernte: Es ist okay, starke Emotionen zu haben, und sie dndern sich auch wie-
der, ohne dass ich etwas dafiir tun muss. Diese Einsicht hilft mir bis heute,
meine Geflihle bewusster zu erleben und besser zu regulieren. Unsere Sit-
zungen endeten im vergangenen Sommer. Aber ich weiss, dass ich mich je-
derzeit wieder bei meiner Therapeutin melden kann. Seit der Therapie fihle
ich mich besser gewappnet.»

Claudia*, 26, ist
Arztin.

*Die Namen
sind auf
Wunsch der
Personen
gedndert.
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Therapieerfahrungen

«Der Psychologe erklarte mir, was bei einer Panikattacke in meinem Koérper geschieht»
«Vor sieben Jahren schloss ich mein Studium im Fach Musik und Bewegung
ab und begann, als Musiklehrer zu arbeiten. Wahrend der Pandemie wurde
mir alles zu viel: die Isolation, die Angst, mich oder andere anzustecken, dazu
die stdndige Unsicherheit. 2021 bekam ich Panikattacken. Wenn ich abends
allein war, schoss mein Puls pl6tzlich in die Hohe, ich bekam kaum Luft und
hatte das Gefiihl zu sterben. Zuerst wusste ich gar nicht, was mit mir passierte.

Die Musikschule, in der ich arbeite, bot uns damals an, mit Psycholog:in-
nen zu sprechen. Spater libernahm das die Krankenkasse. Es kam mir vor wie
ein Zeichen. Ich rief dort an und bekam direkt einen Platz. Zwei Monate lang
machte ich eine Verhaltenstherapie, die mir sehr geholfen hat. Der Psychologe

Anna*, 29, ist erklarte mir, was bei einer Panikattacke in meinem Korper geschieht: Der Kor-

Musiklehrerin. per schiittet Stresshormone aus, die Atmung wird schneller, und die Muskeln
spannen sich an. Alle Sinne sind dann in Alarmbereitschaft. Dieses Wissen
gab mir Sicherheit, zusammen mit Atemiibungen, die er mir zeigte. Ich lernte,
bewusster mit Stress umzugehen.

Seit finf Monaten mache ich wieder eine Therapie bei diesem Psycholo-
gen. Mein Stresslevel ist gerade wieder hoch, und ich bin hdufig krank. In der
Therapie versuche ich, widerstandsfdahiger im Umgang mit Stress zu werden.
Heute fallt es mir leichter, auch mit Menschen darliber zu sprechen, die sol-
che Erfahrungen nicht kennen. Friiher war mir das unangenehm. Ich bin ruhi-
ger geworden und fiihre keinen inneren Kampf mehr gegen mich selbst, weil
ich nicht mehr glaube, alle Probleme allein |I6sen zu miissen. Es ist gut, sich
Hilfe zu holen.»

«Eine Therapie zu beginnen, sollte so normal sein wie ein Zahnarztbesuchy»

«Wahrend meines Informatik-Studiums war ich irgendwann nur noch er-
schopft und ausgebrannt. Ich erwartete von mir selbst, stdndig Bestleistung
zu erbringen. Sonst hatte ich das Gefiihl, nichts wert zu sein. Ich erinnere
mich an Phasen, in denen ich nach durchgearbeiteten Ndchten in Vorlesun-
gen sass, nichts mehr aufnahm und trotzdem das Gefiihl hatte, noch mehr
leisten zu miissen. Ich war sténdig miide, unkonzentriert und angespannt. Ich
war nicht allein, Mitstudierenden ging es dhnlich. Wir alle hatten alle Angst,
durch die Priifungen zu fallen.

Ich sprach offen mit meiner Familie, meinen Freund:innen und Kommili-
ton:innen iiber meine Uberforderung. Sogar mit Menschen, die ich erst frisch
kennengelernt hatte, sprach ich liber diesen Leistungsdruck. Sie haben durch-  Fapian*, 33, ist
weg positiv reagiert. Das hat mir sehr geholfen, die innere Hemmschwelle zur Ingenieur.
Therapie zu liberwinden.

Als ich mein Studium abgeschlossen hatte, suchte ich Ende letzten
Jahres einen Therapieplatz. In unserer Gesellschaft wird es oft noch mit
Schwadche assoziiert, sich therapeutische Unterstiitzung zu holen. Eine The-
rapie zu beginnen sollte so normal sein wie ein Zahnarztbesuch. Mit mei-
ner Therapeutin spreche ich viel dariliber, wie sich hoher Leistungsdruck
auf mich auswirkt. Dadurch habe ich gelernt, dass ich nicht standig funk-
tionieren muss und dass meine Bediirfnisse genauso wichtig sind wie die
Erwartungen anderer. Ich hére heute besser auf meinen Kérper. Wenn ich
merke, dass ich erschopft bin oder mich unter Spannung fiihle, mache ich
bewusst Pausen, gehe spazieren oder sage Termine ab.»
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Das kannst du machen,
wenn du nicht mehr weisst,

was du machen sollst

TEXT: JULIA WADHAWAN
Wenn man total tiberfordert ist, hilft vor allem eins: innehalten.

Weil das gar nicht so einfach ist, findest du hier neun Methoden,
mit denen du zur Ruhe kommen kannst
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Soforthilfe

Lass Druck ab

1. Lass kaltes Wasser Gber deine
Unterarme laufen. Oder nimm eine
Wechseldusche, heiss und kalt.

2. Atme tief ein und summend aus,
solang du kannst. Wiederhole
das mindestens siebenmal.

3. Geh spazieren. Wenn du kannst,
in der Natur.

All diese Tatigkeiten akti-
vieren den Vagusnerv. Er ist der
Hauptnerv des sogenannten
Parasympathikus, jenes Nerven-
systems, das flir Ruhe und Ent-
spannung zustandig ist. Er
entspringt im Gehirn und lauft
durch Hals, Brustkorb und
Bauch, bevor er sich verzweigt
und sich mit den einzelnen
Organen verbindet.

Atme bewusst

Setz dich, leg dich hin, lauf
herum: Finde heraus, wie du dich
am wohlsten fihlst. Nun atme
bewusst in dein Zwerchfell ein,
sodass sich Bauch und Brustkorb
mit dem Atem heben und senken.
Leg deine Hande dorthin, wo

du den Atem spliren kannst, und
atme durch die Nase ein. Zdhle
dabei bis vier. Offne den Mund,
und atme horbar aus. Versuche
dabei, bis sieben zu zdhlen. Wie-
derhole diese Atmung mindes-
tens elfmal oder elf Minuten lang.
Diese Ubung wird auch 4-7-11-
Methode genannt. Sie ist eine
Variante von Pranayama, der be-
wussten Atmung im Yoga. Die
tiefe Atmung reguliert den Sauer-
stoffgehalt im Blut und soll
sdurehemmend wirken, was die
Entziindungswerte im Kérper
positiv beeinflussen kann. Aus-
serdem lockert sie die Muskulatur
im Brustbereich, das Gehirn wertet
das als Signal zur Entspannung.

Jede Form von Bewegung hilft,

sie baut Stress ab und lenkt dich
ab — dein Hirn hat dann weniger
Kapazitat fir Probleme. Manchmal
tun monotone Bewegungen

wie Schwimmen oder Laufen gut,
in anderen Situationen hilft
Sport, bei dem du aufmerksam
sein musst, etwa Tischtennis.

Schiittel dich

Du hast bestimmt schon mal
beobachtet, wie Hunde sich nach
einer Gefahrensituation durch-
schiitteln. Das machen sie intuitiv,
um Adrenalin abzubauen. Das
kénnen wir Menschen auch: Stell
dich hiiftbreit auf, geh dabei
leicht in die Knie. Und dann schiit-
tel, was das Zeug hdlt: die Arme,
die Hande, den Oberkorper, dann
die Beine, die Hiifte. Spring herum,
mach dir Musik an. Das Schiitteln
16st Anspannung und signali-
siert dem Gehirn, dass die Gefahr
vorilber ist.

Handy aus, Tiir zu

Bei akuter Uberforderung kann
jedes Gerdusch, jedes Licht und
jede Frage zu viel sein. Versuche,
die Reize in deiner Umgebung
radikal zu reduzieren. Schalte dein
Handy aus oder in den Flugmo-
dus, packe es weg, oder lege es
in ein anderes Zimmer. Setz Kopf-
hoérer auf, oder finde einen ruhi-
gen Raum, und schliess die Tir.
Manchen hilft es auch, den Klang
des Regens oder White Noise zu
hoéren, um Umgebungsgerdusche
zu reduzieren.

schreib es auf
Ruf deine beste Freundin oder
deinen besten Freund an, oder
schreib auf, was in dir vorgeht.
Das hilft, Distanz zu deinen Gefiih-
len und Gedanken zu bekommen.
Stift und Papier wirken beruhi-
gender, als zu tippen, letztlich ist
es aber egal, wie du es machst
— Hauptsache, du schreibst. Wenn
es dir schwerfdallt, beginne mit
dem Satz: «Ich sitze gerade auf/
in/am ...», und beschreibe ein-
fach deine Situation. Den Raum,
in dem du sitzt, und wie der Stift
libers Papier gleitet. Beschreibe
als Ndachstes, was du davor
gemacht hast und wie du hierher-
gekommen bist. Arbeite dich
von hier aus langsam vor: Was ist
eigentlich passiert? Wie fiihlt
sich dein Korper gerade an? Was
bereitet dir Sorgen? Schliesslich:
Was kénntest du deinen Sorgen
antworten?

Manchmal hilft es, Reize aus der
Umgebung bewusst wahrzuneh-
men. Probier mal die 5-4-3-2-1-
Ubung: Setz dich in eine bequeme,
aufrechte Position. Zdhle finf
Dinge auf, die du siehst. Wenn
moglich, sage sie dir laut vor.
Zum Beispiel: «Ich sehe ein Sofa,
ein Glas, ein Fenster, eine Lampe,
einen Teppich.» Zdhle dann

fiinf Dinge auf, die du horst. Du
kannst Gerdusche mehrfach
aufzdhlen. Jetzt zahle fiinf Dinge
auf, die du flihlst. Etwa: «den
Stuhl an meinem Po, den Armel
meines Pullis, mein Haar im
Nacken, meinen Atem an mei-
nen Nasenléchern und die
engen Socken.» Wiederhole alle
Schritte nun, indem du vier Dinge
aufzdhlst. In der nGchsten Runde
dann drei, zwei und schliesslich
nur noch ein Ding.

Akzeptiere radikal

Ruhe findest du am besten, wenn
du akzeptierst, wie es dir gerade
geht. Manche Gefiihle sind unan-
genehm, aber sie alle haben eine
Funktion. Wut kann eine Schmerz-
reaktion sein, mit der wir uns ver-
suchen zu verteidigen. Traurigkeit
empfindet man, weil man viel-
leicht enttduscht ist. Du fiihlst dich
sehr erschopft? Vielleicht will dir
dein Korper einfach sagen, dass
er Ruhe braucht. So ist es jetzt
nun mal. Das geht vorbei, und du
bist damit nicht allein. Statt also
dagegen anzukdmpfen — was
noch mehr Anspannung erzeugt —,
nimm die Situation an, und versu-
che, dich nicht mit deinen schlech-
ten Gefiihlen zu identifizieren. Es
hilft, sie zu benennen. Sage dir
zum Beispiel: «Ich fiihle mich sehr
erschopft. Das ist okay. Und da
gehe ich jetzt durch.»

Wenn die Anspannung nach-

IGsst und du zur Ruhe kommst,

lob dich dafiir, wie gut du dich um
dich selbst gekiimmert hast. Freu
dich mit dir! Auch wenn es nicht
sofort klappt: Du hast dabei etwas
gelernt — und weisst beim ndchs-
ten Mal besser, was zu tun ist.
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Gute Worte
finden

INTERVIEW: ANNE-LENA LEIDENBERGER

Sprechen hilft in Krisen, aber wie geht es richtig? Hier erfahrst du, worauf du
achten solltest, wenn es einer Person in deinem Umfeld schlecht geht — und wie
du selbst nach Unterstliitzung fragen kannst

i




Dariiber reden
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Sprechen, wenn es BT A LR nRbEte| schlecht geht

Herr Pfister, wie sollte man reagieren, wenn

einem jemand aus dem Freundeskreis oder

der eigenen Familie von seinen psychischen

Problemen erzahlt?
Zundchst sollte man diese Situation als das sehen, was
sie ist: ein grosser Vertrauensbeweis. Denn Betroffe-
nen fallt es in der Regel sehr schwer, Gber ihre psy-
chischen Probleme zu sprechen. In diesem Moment
ist es wichtig, dem Gegenulber zu zeigen, dass man
zuhort — und jederzeit offen fiir ein Gesprach tber das
ist, was ihn oder sie bewegt.

Viele haben Angst, in solchen Momenten

etwas Falsches zu sagen.
Man sollte sich von dem Anspruch I6sen, alles sofort
richtig formulieren oder verstehen zu kénnen. Haufig
kénnen Betroffene in diesem Moment noch gar nicht
klar ausdriicken, was genau ihre Note sind. Stattdes-
sen helfen offene, méglichst wenig wertende oder
urteilende Nachfragen, zum Beispiel: « Wie flihlst du
dich gerade?», »Was brauchst du im Moment?y,
oder: «Wie kann ich dich unterstiitzen?»

gehen?» Mir scheint das Angebot, gemeinsam nach
einem Weg zu suchen, ein guter erster Schritt zu sein.
Was kann man tun, wenn sich Betroffene nicht
helfen lassen wollen?
Es ist schwierig, hier eine generelle Antwort zu geben.
Jede Geschichte, jede einzelne Erfahrung ist sehr
personlich. Auch wenn das fiir das Umfeld schwer zu
ertragen ist: Betroffene haben ein Recht auf Autono-
mie und Selbstbestimmung. Das ist zu respektieren.
Sie haben das Recht, sich gegen die Einschatzung
zu wehren, dass gerade irgendwas mit ihnen nicht
stimmt. Nur wenn das Leben der Betroffenen selbst
oder das von anderen Menschen unmittelbar gefahr-
det ist, sollte dieses Grundrecht aufgehoben wer-
den dirfen.
Was tue ich, wenn eine Person in meinem
Umfeld Suizidgedanken ausspricht?
Bei vielen schweren psychischen Erkrankungen ist
das irgendwann mal ein Thema. Auch hier gibt es
keine allgemeingultigen Hinweise. Klar ist: Solche Aus-
sagen sind immer sehr ernst zu nehmen. Dafiir sollte

«Wenn jemand von seinen psychischen Problemen erzahlt, sollte man sich
von dem Anspruch l6sen, alles sofort richtig formulieren zu kdnnen. Stattdessen
helfen offene, méglichst wenig wertende oder urteilende Nachfragen»

Man kann also wenig falsch machen?
Ich hiite mich in der Regel davor, Ratschlage zu
geben. Aber Pseudo-Optimismus wie «Das wird
schon wieder guty ist fiir Betroffene oft unertraglich
und gibt ihnen das Gefiihl, unverstanden zu sein. Es
geht vor allem darum, die Situation gemeinsam mit
der betroffenen Person anzuschauen und auszuhal-
ten, dass es oft keine schnellen Lésungen gibt. Das
ist anspruchsvoll, hilft aber dabei, bei dem zu bleiben,
was wir schon besprochen haben: zuhéren, nachfra-
gen, sich vom eigenen Perfektionismus I6sen. Jede
Situation ist individuell.

Nicht alle 6ffnen sich mit ihren Problemen.

Wann spricht man an, dass man sich um

jemanden Sorgen macht?
Mir fallt keine Situation ein, in der es irgendjeman-
dem weitergeholfen hatte, etwas nicht anzuspre-
chen. Meistens merken Betroffene ohnehin, wenn sich
andere um sie sorgen. Man kann das offen thema-
tisieren, etwa sagen: «Wie geht es dir? Ich habe da
etwas beobachtet und méchte das mit dir bereden.»
Wenn man damit Gberfordert ist, kann man auch das
ehrlich sagen: «lch weiss gerade gar nicht genau, was
ich tun oder sagen soll — wie kdnnen wir damit um-

man auf professionelle Hilfe zuriickgreifen. In drin-
genden Fdllen kann man jederzeit den Notruf wah-
len. Hilfsangebote sind reden-kann-retten.ch und die
Telefonnummern 143 (Die Dargebotene Hand), 144
(Sanitats-Notruf) sowie 147 (Telefonhilfe fur Kinder
und Jugendliche). Zudem verfiigen viele psychiatri-
sche Kliniken tber 24-Stunden-Hotlines.

Sich intensiv um andere Menschen zu

kiimmern kann belastend sein. Wann sollte man

als nahestehende Person Grenzen setzen?
Ich bin kein Fan des Begriffs Grenzen. Das klingt, als
muissten wir eine Mauer um uns herum bauen. Ich
finde es besser, zu fragen: Wie kénnen Angehdrige
so fur sich sorgen, dass sie stark, handlungsfahig
und sie selbst bleiben?

Wie gelingt das?
Das ist von Mensch zu Mensch anders. Auch Ange-
horige sollten sich regelmassig fragen: Was brauche
ich gerade? Es kann befreiend sein, mit vertrauten
Menschen im Umfeld dariiber zu sprechen. Entschei-
dend ist, die eigenen Bedirfnisse ernst zu nehmen,
ohne sich dafiir zu verurteilen. Das ist fir Angehorige
nicht selbstverstandlich. Fir viele fuhlt es sich ego-
istisch an, auf sich selbst zu schauen.
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Warum ist das so?

Weil viele Angehdorige denken, sie hatten kein Recht,
sich um sich selbst zu kiimmern, solange sie im All-
tag noch funktionieren und keine eigene psychische
Erkrankung haben. Dabei ist die Selbstfiirsorge wich-
tig, gerade fir die Betroffenen, um die sie sich kiim-
mern. Wenn Angehérige stark belastet sind, spilren
das oft auch die Betroffenen. Es kann deshalb ent-
lastend sein, wenn Menschen im Umfeld gut fir
sich sorgen.

Gibt es Dinge, die vielen Angehdrigen helfen?
Es kann stérken, mit anderen Angehdrigen ins
Gesprdach zu kommen. Und einigen hilft, sich
bestimmte Dinge bewusst zu machen: zum Beispiel,
wie wertvoll und systemrelevant die Arbeit ist, die sie
als Angehorige leisten. Viele der Aufgaben, die man
Ubernimmt, miissten sonst vom Gesundheitssystem
aufgefangen werden. Die hdufig damit verbundenen
Geflihle sind vollkommen menschlich — die Scham,
die Angst, die Traurigkeit, die Wut auf das System
oder auch auf die Betroffenen. Es hilft auch, zu ver-
innerlichen, dass Fehler dazugehoéren. Ausserdem
darf sich die eigene Rolle als angehérige Person
immer wieder verdndern, auch darin, wie viel Dis-
tanz gerade gebraucht wird.

Viele haben mit Schuldgefiihlen zu kéimpfen.
Absolut. Doch die Schuldfrage ist perfide, weil sie
einen traurig und weniger handlungsféhig macht. Und
genauso wenig, wie vorgefertigte Ratschldge Betrof-

CHRISTIAN PFISTER ist Co-Préasident des Vereins Stand
by You Schweiz, der sich um Angehérige von Menschen
mit psychischen Erkrankungen kiimmert. Seine Tochter ist
im Studium schwer psychisch erkrankt.

fenen von psychischen Erkrankungen helfen, helfen sie
deren Angehérigen. Manchmal bekommen néamlich
auch die vom Umfeld Dinge gesagt wie: «Grenz dich
besser ab.» Als Angehdériger darf man seiner Familie
und seinem Freundeskreis dann genauso riickmelden,
dass das nicht hilfreich ist. Was stattdessen hilft, ist
auch hier die Frage: «Was wiirde dich gerade gut
dabei unterstitzen, eine handlungsféhige angeho-
rige Person zu sein?»
Welche Anlaufstellen gibt es flir Angehérige?

Es gibt viele Angebote wie Selbsthilfegruppen und
Veranstaltungen, bei denen man sich mit Menschen
in dhnlichen Situationen vernetzen kann. Auf der Web-
site unserer Organisation www.stand-by-you.ch fin-
den sich Hinweise zu sehr wertvollen Organisationen
in der ganzen Schweiz. Als Stand by You Schweiz bie-
ten wir unter 0800-840400 eine kostenlose Helpline
von Angehdrigen flir Angehorige an; unter helpline@
stand-by-you.ch sind wir per E-Mail erreichbar. Wir
unterhalten auch Kontakttelefone in den Regionen.
Und wer sich als angehdrige Person anonym austau-
schen mochte, findet eine Community-Plattform, die
auch als App heruntergeladen werden kann. Hier kdn-
nen Angehoérige eigene Gedanken posten, anderen in
deren Dialogen folgen, Informationen zu Themen und
Veranstaltungen bekommen oder sich in Spezialgrup-
pen wie der Gruppe «Bipolare Stérung», der Gruppe
«Bezahlte Angehdrigenarbeit» oder regional ausge-
richteten Gruppen einbringen.
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Sprechen, wenn es schlecht geht

Frau Bohrn, wem sollte man von seinen

psychischen Problemen erzéhlen?
Das ist jeder Person selbst tiberlassen. Einige Men-
schen sprechen mit ihren Eltern, mit Leuten aus dem
Freundeskreis und sogar mit ihren Dozent:innen Gber
ihre Sorgen. Andere verschweigen selbst Klinikauf-
enthalte vor Familienmitgliedern. Das kann allerdings
mit sehr viel Stress verbunden sein. Ganz allein sollte
man mit seinen Problemen jedenfalls nicht bleiben.
Ein guter erster Schritt ist es oft, sich einer belast-
baren erwachsenen Person anzuvertrauen. Das kén-
nen die eigenen Eltern sein, aber auch Menschen, die
zum Beispiel in der psychologischen Beratung an der
Uni arbeiten. Wer sich vor allem jemanden zum Zuh6-
ren wiinscht, der kann mit Freund:innen reden oder
die Telefonseelsorge anrufen. Die ist rund um die Uhr
unter 143 zu erreichen, auch online.

Muss man seinen Eltern davon erzdahlen,

wenn man eine Psychotherapie macht?
Nein, man kann sich selbststéndig an eine psycho-
therapeutische Praxis wenden. Und selbst wenn man
seinen Eltern von der Therapie erzdhlt: Was dort
besprochen wird, bleibt geheim und unterliegt der
Schweigepflicht. Von der gibt es nur wenige Ausnah-
men, etwa bei akuter Lebensgefahr fir einen selbst
oder fur andere Menschen. Trotzdem: Reden hilft.
Als systemische Therapeutin glaube ich nicht daran,
dass ein Problem sich nur auf eine Einzelperson
bezieht. Es entsteht in einem Beziehungskontext. Jedes
unangenehme Verhalten ergibt im Zusammenhang
mit anderen Menschen Sinn. Ich finde es hilfreich,
enge Bezugspersonen in die Therapie einzubinden.
Das bedeutet aber nicht, dass immer gleich die ganze
Familie mit zur Therapie kommen muss.

Wie beginnt man ein gutes Gesprdch

Uber die eigenen psychischen Probleme?
Zuerst sollte man sich das Ziel dieses Gesprdchs
klarmachen. Wenn ich will, dass mich die andere Per-
son danach besser versteht, kann ich zum Beispiel
sagen: «lch méchte dir etwas erzdhlen, und du musst
gar nicht darauf reagieren oder mir helfen. Es geht
mir einfach nur darum, dass du mir zuhorst.» Wer auf
einen Ratschlag hofft, kann auch das direkt anspre-
chen. Manche fuhlen sich wohl damit, anderen ihre
Diagnose mitzuteilen. Andere haben Angst, dann
sofort in eine Schublade gesteckt und anders behan-
delt zu werden.

Was I@sst sich dagegen tun?
In dem Fall kann man eher Giber die eigenen Symp-
tome sprechen oder deren Auswirkungen auf den
Alltag. Das kann zum Beispiel so klingen: «Mir fehlt seit
einigen Monaten die Kraft, mit meinen Freund:innen
rauszugehen oder die Vorlesungen zu besuchen.»

Viele haben Angst vor Oversharing. Wie

geht man damit um, wenn es sich nach dem

Gesprdch so anfiihlt, als hdtte man zu viel

von sich preisgegeben?
Ich wirde hinterfragen, wieso dieses Gefihl tber-
haupt entsteht. Vielleicht ist man nur verunsichert,
weil die Person anders reagiert hat, als man sich das
vorgestellt hatte. Das heisst aber nicht automatisch,
dass man zu viel von sich mitgeteilt hat. Manch-
mal brauchen andere Menschen einfach Zeit, um so
ein schwieriges Gesprdch zu verarbeiten. Man darf
und sollte darauf vertrauen, dass andere in solchen
Gesprachen auf ihre eigenen Grenzen achten und
offen ansprechen kénnen, wenn ihnen etwas zu viel ist.

Wie geht man mit unsensiblen Reaktionen um,

mit Satzen wie «So schlimm kann es doch gar

nicht sein» oder «Stell dich mal nicht so an»?
Oft entstehen dabei Geflihle wie Wut, EnttGuschung,
Traurigkeit oder Scham. Es kann helfen, die Situa-
tion erst einmal zu verlassen, sich genligend Zeit
zum Nachdenken, Beruhigen und Trésten zu nehmen
und in Ruhe zu Uberlegen, wie man darauf reagieren
will. Dann kann es hilfreich sein, sich selbst etwas
Gutes zu tun. Zum Beispiel, indem man mit einer ande-
ren Person spricht, von der man mehr Unterstiitzung
erwarten kann. Wer Angst vor so einer Situation hat
und auf unsensible Urteile vorbereitet sein will, kann
das Gesprach vorher schon mal gedanklich durch-
spielen und sich dabei Uberlegen, wie er reagieren
mochte, wenn er so unsensible Satze hort.

Manchmal fallt es auch in der Therapiesitzung

schwer, die richtigen Worte zu finden.
Man sollte sich klarmachen, dass man mit all sei-
nen Geflihlen und Gedanken in die Therapie kommen
darf. Man kann dort eigentlich nichts falsch machen.
Viele fiirchten sich vor allem vor dem ersten
Gesprdach. Darauf muss man sich in der Regel nicht
vorbereiten. Manchen hilft es aber, sich vorab ein paar
Notizen zu machen. Hilfreiche Fragen sind etwa «\Wel-
che Verdnderungen wiinsche ich mir gerade fiir mei-
nen Alltag?» und «Woran wiirde ich merken, dass es
besser wird?».

Woas tue ich, wenn ich spiire, dass ich

Suizidgedanken habe?
Wer daran denkt, nicht mehr leben zu wollen, sollte
das umgehend in der psychotherapeutischen Behand-
lung oder in seiner Hausarztpraxis ansprechen.
Viele Kliniken haben 24-Stunden-Hotlines; der Notruf
ist 112 oder 144.

ISABEL BOHRN ist systemische Kinder- und Jugend-
psychotherapeutin mit eigener Praxis. Dort bietet sie
auch Eltern- und Familienberatung an.



( FUHLEN ERKENNEN RUHEN @I3IRa\] 140 )

Sie machen dick, abhéngig und
ver@ndern den Charakter?
Uber Antidepressiva kursieren
viele Gerlchte.
Ein Arzt erklért, was davon stimmt
und was nicht

AUFGEZEICHNET VON ELENA LYNCH

SEBASTIAN OLBRICH ist Chefarzt und Leiter des
Zentrums fur Depressionen, Angststdrungen und Psycho-
therapie an der Psychiatrischen Universitatsklinik Zarich.




Antidepressiva
machen abhdngig

«Abhdngigkeit bedeutet: Man
kommt ohne das Mittel nicht
mehr aus oder braucht immer
mehr davon. Beides trifft auf
Antidepressiva nicht zu. Bei man-
chen Menschen kénnen aber
Schwindel oder Stimmungs-
schwankungen auftreten, wenn
sie die Medikamente absetzen.
Das sind keine echten Entzugser-
scheinungen, sondern soge-
nannte Absetzphdnomene, die

in anderer Form auch zum
Beispiel bei Mitteln gegen Blut-
hochdruck oder Sodbrennen
auftreten kdnnen. Bei Antidepres-
siva kénnen solche Beschwerden
leicht mit einer zuriickkehren-
den Depression verwechselt wer-
den: Wer sich nach dem Abset-
zen schlapp fihlt oder den Alltag
nur mit Mihe bewaltigt, hat viel-
leicht einfach wieder mehr depres-
sive Symptome. Deshalb ist es
wichtig, Antidepressiva nie abrupt
abzusetzen, sondern die Dosis
unter drztlicher Begleitung Schritt
fur Schritt zu senken.»

die Personlichkeit
«Unsere Personlichkeit ist tief in
uns verankert. Sie entsteht da-
durch, wie unser Kérper gebaut
ist, wie unser Nervensystem
strukturiert ist, was wir im Leben
erlebt haben — das lasst sich
nicht so schnell verandern. Wenn
es einer Person nach einer lan-
gen Depression wieder besser
geht, sie wieder offener ist, mehr
unternehmen mag, sich ihrem
Partner oder ihrer Partnerin zu-
wendet, wirkt sie oft wie <aus-
gewechselty. In Wahrheit kommt
dann aber nur die urspriingliche
Personlichkeit wieder zum Vor-
schein, die durch die Depression
verschittet war. Antidepressiva
verdndern also nicht, wer man ist,
sondern helfen, wieder zu sich
selbst zu finden.»

Antidepressiva
machen dick

«Manche Antidepressiva konnen
tatsdchlich zu einer Gewichts-
zunahme fihren. Hier lohnt

es sich, auf die Dosis zu achten.
Nimmt jemand wdhrend der
Behandlung zu, liegt das aber
nicht automatisch am Medika-
ment. Oft sorgt schon die
Depression selbst dafiir, dass
man weniger Appetit hat und

an Gewicht verliert. Geht es der
Person dann dank der Behand-
lung besser, kehrt der Appetit
zurlick und damit auch das
Gewicht. Das hat erst einmal
nichts mit einer Nebenwirkung
des Medikaments zu tun.»

D

Bei Depressionen
muss man Antidepressiva
nehmen
«Der Name <Antidepressivay ist
etwas irrefihrend: Die Medi-
kamente helfen nicht nur bei
Depressionen, sondern auch

bei Angst- und Zwangsstdrungen.
Ob man bei einer Depression
Antidepressiva nehmen sollte,
hangt vom Schweregrad ab.
Dafiir gibt es in jedem Land darzt-
liche Leitlinien. Bei einer leichten
depressiven Episode setzt

man eher auf mehr Bewegung,
gesiindere Erndhrung oder eine
Psychotherapie. Nur wenn eine
Therapie nicht méglich ist — etwa
weil jemand viel unterwegs ist
oder auf dem Land keinen Zugang
dazu hat —, kommen Antide-
pressiva infrage. Bei einer mittel-
schweren bis schweren Depressi-
on empfiehlt es sich, mit Medi-
kamenten oder Psychotherapie
zu arbeiten oder im besten Fall
beides zusammen einzusetzen.»
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machen gliicklich
«Antidepressiva sind ein Medika-
ment, keine Lifestyle-Substanz.
Sie als Gllickspillen zu bezeich-
nen, ist irrefihrend. Auch wegen
der moglichen Nebenwirkungen.
Ausserdem machen sie nicht per
se gliicklich, sondern verdndern
etwas im System: Sie regulieren
die Verfiigbarkeit von Botenstof-
fen und verdandern so die Signal-
Ubertragung im Gehirn. Die
Chance, dass ein Antidepressivum
am Anfang direkt anschlagt,
liegt bei circa 50 Prozent. Neuere
Verfahren, die zum Beispiel Hirn-
wellen oder Herzaktivitdt messen,
kénnen helfen, herauszufinden,
welches Antidepressivum am
besten passt, ohne alle Ausfiihrun-
gen ausprobieren zu missen.
Wirkt ein Medikament, kann es
Menschen mit einer psychischen
Erkrankung helfen, wieder mehr
Lebensfreude zu empfinden.
Bei gesunden Menschen zeigt es
dagegen keine Wirkung.»

)

Wer Antidepressiva
nimmt, hat keine
Lust mehr auf Sex
«Da ist etwas dran: Antidepres-
siva kdnnen das sexuelle Erleben
verdandern. Manche Menschen
haben weniger Lust auf Sex, kom-
men zu schnell oder gar nicht
mehr zum Orgasmus. Solche Be-
schwerden sollte man unbedingt
beim Arztbesuch ansprechen,
damit die Dosis angepasst oder
das Medikament gewechselt
werden kann. Es gibt aber auch
den umgekehrten Fall: Manche
Menschen entwickeln durch Anti-
depressiva eine gesteigerte
sexuelle Lust. Auch das ist uner-
wiinscht und sollte drztlich
besprochen werden.»
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Was darf ich,
und was muss ich?

TEXT: HANNA GIRARD UND KATHARINA HOLZINGER
Wer krank ist, muss sich nicht nur um sich selbst kimmern,

sondern auch um die Uni, den Arbeitgeber, die Versicherung.

So geht’s




( Rechte und Pﬂichten)

Ich mbéchte wegen einer
psychischen Erkrankung
mein Studium unterbrechen.
Bin ich wahrend eines
Urlaubssemesters weiter
krankenversichert?
Es gibt keine einheitliche Rege-
lung fiir sogenannte Urlaubs-
semester. Damit du nicht
exmatrikuliert wirst, solltest du
Fristen fiir die Riickmeldung
oder die Verlangerung deines
Urlaubssemesters beachten
und rechtzeitig auf Schreiben
der Hochschule reagieren.
Wichtig ist: Deine Krankenversi-
cherung (Grundversicherung)
bleibt grundsatzlich bestehen,
unabhdngig vom Studierenden-
status — denn sie ist obligato-
risch. Wenn du zusatzlich eine
Unfallversicherung liber die
Hochschule oder einen Nebenjob
hast, solltest du abkldren, ob
du dort weiterhin versichert bist.

Ich mache eine Psycho-
therapie. Muss ich meinem
Arbeitgeber davon erzdhlen,
wenn ich neben der Uni
arbeite oder gerade meinen
ersten Job angefangen
habe?
Nein. Deine Diagnose und deine
Behandlung sind privat, auch
rechtlich. Dein Arbeitgeber darf
zwar nach dem sachlichen Grund
fur deine Abwesenheit fragen,
also etwa ob es sich um einen
Arzttermin handelt, nicht aber nach
deiner Diagnose oder Details
zur Behandlung. Es gilt: Die Dia-
gnose bleibt beim Arzt oder bei
der Therapeutin. Auf dem Arztzeug-
nis steht nur, dass du arbeitsun-
fahig bist, nicht warum. Trotzdem
kann es je nach Arbeitsumfeld
sinnvoll sein, mit deinen Vorgesetz-
ten zu sprechen. Zum Beispiel,
wenn du flexible Arbeitszeiten
brauchst oder weniger arbeiten
willst, um dich zu entlasten.

Kann mein Arbeitgeber auf

irgendeine andere Weise von

meiner Diagnose erfahren?
Nein, das kann nicht ohne dein
Einverstdndnis passieren. Wenn
du arbeitsunfdhig sein solltest,
bekommst du ein Arztzeugnis.
Dieses Zeugnis geht an deinen
Arbeitgeber und enthdlt in der
Regel keine Diagnose, sondern
nur die Dauer und den Grad
deiner Arbeitsunfdhigkeit
(zum Beispiel 100 Prozent oder
50 Prozent).

Muss mich mein Arbeitgeber
wdhrend einer Therapie
bezahlt freistellen, wenn die
Therapeutin oder der
Therapeut keine Termine
ausserhalb der Arbeitszeiten
anbieten kann?
Grundsatzlich solltest du versu-
chen, deine Termine ausserhalb
der Arbeitszeit zu legen. Wenn das
nicht méglich ist und die Therapie
medizinisch notwendig ist, darfst
du wdhrend der Arbeitszeit gehen.
Du brauchst daftiir ein Arztzeugnis
oder eine Bestdtigung deiner
Therapeutin. Ob du wahrenddes-
sen Lohn bekommst, hdngt von
deinem Arbeitsvertrag und deinem
Arbeitgeber ab. In vielen Fdllen
wird dir die Zeit gutgeschrieben,
oder du kannst sie nacharbeiten.
Rechtlich gesehen handelt es
sich um eine krankheitsbedingte
Absenz, wenn die Therapie zur
Wiederherstellung deiner Arbeits-
fahigkeit notwendig ist.

Kann ich meinen

Arbeitsvertrag wahrend

eines Aufenthalts

in der Psychiatrie oder

Reha stilllegen?
Das musst du nicht. Denn sobald
du krankgeschrieben bist, giltst
du als arbeitsunfdhig. Wenn es sich
um einen anerkannten medizini-
schen Aufenthalt handelt (etwa in
der Psychiatrie oder Reha), liber-
nimmt deine Krankentaggeld-
versicherung unter Umstdanden
den Lohn — je nach Vertrag und
Wartefrist. In den ersten Wochen
bekommst du in der Regel Lohn-
fortzahlung durch den Arbeitge-
ber, je nach Dauer deines
Arbeitsverhdltnisses. Danach
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springt die Taggeldversicherung
ein, falls du eine hast — oder

die deines Arbeitgebers. Wichtig:
Taggeldversicherungen sind
nicht obligatorisch.

Darf ein Unternehmen
mir wegen einer psychischen

Erkrankung kindigen?

Eine Kiindigung wegen Krankheit
ist moglich, aber nur unter engen
Bedingungen. Wahrend einer
Krankheit bist du gesetzlich vor
Kiindigung geschiitzt, je nach
Dauer deiner Anstellung: im ers-
ten Dienstjahr fir 30 Tage, im
zweiten bis flinften Dienstjahr fiir
90 Tage, ab dem sechsten Dienst-
jahr fiir 180 Tage.

Nach Ablauf dieser Sperrfrist
darf dir unter bestimmten Um-
standen gekiindigt werden, auch
wenn du weiterhin krankge-
schrieben bist. Langfristig kann
eine Kiindigung rechtens sein,
wenn deine Arbeitsunfdahigkeit
dauerhaft ist und keine Rickkehr
an den Arbeitsplatz in Sicht ist.
Aber: Allein die Tatsache, dass
du eine Therapie machst, ist kein
Kindigungsgrund.

Bekomme ich noch eine
Berufsunfahigkeits- oder
Lebensversicherung, wenn
ich mal in Therapie war?
Psychische Vorerkrankungen
kénnen den Abschluss gewisser
Versicherungen erschweren,
vor allem bei privaten Zusatz- oder
Risikoversicherungen. Viele Ver-
sicherer fragen, ob du in den
letzten funf bis zehn Jahren in
psychotherapeutischer oder
psychiatrischer Behandlung warst.
Je nach Antwort kann es sein,
dass du einen Risikozuschlag
zahlst oder gewisse Leistungen
ausgeschlossen werden. Wichtig:
Falsche Angaben bei Ver-
sicherungsantrdagen kénnen im
Leistungsfall zum Verlust des
Versicherungsschutzes fiihren.
Seriose Anbieter priifen die
Angaben auch im Nachhinein.
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@ Augenbrauenpunkt
@ Augenpunkt

@ Jochbeinpunkt

@ Nasenpunkt

@ Kinnpunkt
@ Schlisselbeinpunkt

@ Broschenpunkt

Weitere Punkte: Am Daumen

Am Zeigefinger

Am Mittelfinger
Am kleinen Finger

An der Handkante
Serienpunkt

Unter dem Arm

Text: Julia Wadhawan; lllustration: Leo Blessmann
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Tool

(Kiopftechni) KI O pf,
Klopf!

Alles gelesen, und jetzt die restlichen Probleme einfach wegklopfen. Das klingt zu schén, um
wahr zu sein? Gut, so einfach ist es auch nicht. Aber das Klopfen hilft, belastende Gefilihle
zu lindern und sie von negativen Gedanken zu I6sen. Die Technik hat ihren Ursprung in der
Traditionellen Chinesischen Medizin. Der US-Amerikaner Gary Craig machte daraus eine
Technik, die unter dem Namen Emotional Freedom Techniques (EFT) bekannt wurde. Kurz:
Tapping. Die Idee: Gedanken und Gefiihle sind an Energiefelder im Kérper gekoppelt. Sie
kénnen Blockaden erzeugen, die dann Stress verursachen. Die Klopftechnik soll dabei hel-
fen, diese Blockaden aufzulésen.

Benenne dafiir dein Problem so konkret wie méglich, und stufe es dann auf einer Skala
von eins bis zehn ein. Ein Beispiel: «ich habe Angst, die wichtige Prifung zu verhauen —
sieben.» Sprich dir danach bedingungsloses Mitgefuhl zu: «lch firchte mich davor, zu
versagen. Trotzdem liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz.» Klopfe mit zwei Fin-
gern auf Akupunkturpunkte, um den Energiefluss zu aktivieren. Atme danach tief durch,
und stufe dein Stresslevel erneut ein. Wiederhole das Tapping, bis du eine Verbesserung
spilrst. Am besten funktioniert diese Technik, wenn du sie regelmdssig Gbst. Im Internet
findest du viele Anleitungen, um die Klopftechnik zu lernen, etwa auf der Seite des Ver-
bands fir Klopfakupressur.

@ 3 bis 30 Minuten
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So bleibt ihr euch nah

AUFGEZEICHNET VON ELENA LYNCH
Ein Paar, eine Tochter und ihr Vater sowie zwei Freundinnen erzihlen,
wie sie trotz Entfernung verbunden bleiben

«In den anderthalb Jahren unserer Fernbeziehung habe ich Jiwon sechs Mal gesehen. Sie hat
als Chirurgin in Stidkorea nur elf Urlaubstage im Jahr. Deshalb fliege ich meistens zu ihr
nach Seoul. Wenn ich danach die 13 Stunden zuriick nach Ziirich fliege, tut mir innerlich
alles weh. Fiir unsere Autofahrt zum Flughafen erstelle ich immer eine Playlist. Letztes Mal
waren es vor allem Songs von Daybreak und Lucy, koreanischen Bands, bei deren Konzerten
wir zusammen waren. Im Flugzeug habe ich sie in Dauerschleife weitergehort.

Am schwierigsten ist fiir mich die Woche danach. Ich komme zuriick in meine Woh-
nung und bin allein. Wenn ich meinen Koffer auspacke und darin ein T-Shirt finde, das
Jiwon zusammengefaltet hat, spare ich es mir bis zum Wiedersehen auf. Thre Art, Wische
zu falten, erinnert mich an sie. Auch an unseren Geburtstagen konnten wir uns nicht sehen.
Die haben wir dann zusammen nachgefeiert. An Jiwons Geburtstag waren wir in Singapur:
mit Bootsfahrt, Candlelight-Konzert, Dumplings und Party auf dem Rooftop des Marina
Bay Sands. Das ist dieses Hotel, das wie ein Schiff aussieht.

Wir haben noch nicht viele gemeinsame Reisen gemacht. Aber wir haben uns auf Insta-
gram den Ordner Adventure Together angelegt. Dort sammeln wir unsere Traumziele:
Okinawa, San Sebastian, die Antarktis. Wann wir dort hinreisen werden, wissen wir noch
nicht. Doch um uns im Alltag an diese Pline zu erinnern, tragen wir beide ein geflochtenes

Lederarmband. Wir nennen sie unsere Abenteuerbinder.»
Daniel Biek, 29, ist Physikdoktorand in Ziirich.

«Oft essen wir zusammen vorm Bildschirm, ich
zu Abend in Seoul, er zu Mittag in Ziirich»

«Daniel und ich haben uns im September 2024 auf der Sprachlern-App Tandem
kennengelernt. Er sprach Koreanisch mit mir, ich antwortete auf Englisch. Als ich
fiir eine Konferenz nach Rimini musste, trafen wir uns in Mailand. Die Sehens-
wiirdigkeiten haben wir kaum wahrgenommen. Vorm Abschied buchte ich voéllig
verliebt einen Flug, um ihn vier Monate spiter wieder zu sehen. Seitdem fliegen wir
zwischen der Schweiz und Korea hin und her.

Im Sommer liegen sieben, im Winter acht Stunden zwischen uns. Unsere Ta-
gesabliufe kennen wir auswendig. Daniel ruft mich an, wenn er denkt, dass ich ver-
schlafen habe. Und als ich zum ersten Mal allein operieren musste, stellte er sich in
der Nacht einen Wecker, um mir Mut zuzureden. An Wochenenden videotelefonie-
ren wir manchmal sechs Stunden lang. Oft essen wir zusammen vorm Bildschirm,
ich zu Abend, er zu Mittag, und schauen eine Serie. Weil mein iPhone dabei stindig
umfiel, hat mir Daniel zum ersten Jahrestag eine Halterung geschenkt.

Ich hab auch einen digitalen Bilderrahmen von ihm bekommen, auf den er von
Ziirich aus Fotos laden kann. Das aktuelle zeigt uns mit Bubble-Tea beim letzten
Abschied vor drei Wochen. Das hat schon Tradition. Er bestellt immer denselben:
Black-Milk-Tea mit Tapioka-Bubbles. Weil wir keinen Alltag miteinander haben,
suchen wir uns Aufgaben, die uns in der Entfernung verbinden. Zuletzt haben wir
auf unseren Nintendos Pokémon trainiert, um sie gegeneinander antreten zu lassen.

Beim letzten Besuch kam es zum Showdown. Meine Pokémon haben gewonnen.»
Jiwon Lee, 33, arbeitet als orthopéddische Chirurgin im siidkoreanischen Seoul.
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«Ich bestehe darauf, jeden Tag

mit ihm zu telefonieren»

«Ich habe eine indische Mutter und einen deutschen Vater. Deshalb fiihre ich schon immer
ein transnationales Leben: Ich bin in Neu-Delhi geboren und in Indien, Deutschland und
London aufgewachsen. Mit 18 kam ich zum Biologiestudium nach Ziirich. Ich war schon
als Kind gewohnt, meine Familie oft aus der Ferne lieben zu miissen. Immer fehlt jemand.
Mein Vater lebt seit sechs Jahren jedes Wintersemester auf einem anderen Kontinent als
ich. Er lehrt an der Uni im ostindischen Chennai. Wegen der Zeitverschiebung von vier-
einhalb Stunden ist es kompliziert, mit ihm Kontakt zu halten. Dass er kriminell frith auf-
steht, macht es nicht einfacher.

In indischen Familien ist es iiblich, jeden Tag zu telefonieren. Meinem Vater liegt das
nicht so. Ich bestehe trotzdem darauf. Thn zu horen gibt mir das Gefiihl, dass er bei mir
ist. Ich frage ihn gerne um Rat, zum Beispiel, wie ich Konflikte lose, welches Praktikum
zu mir passt oder was er {iber politische Entwicklungen in Deutschland und Indien denkt.
Er hat keinen Standardrat, aber eine Standardstimme. Er hat diesen singenden Unterton,
gleichzeitig spricht er sehr eben, wird nie lauter oder leiser. Die Bestindigkeit seiner Stim-
me beruhigt mich.

Umgekehrt hort er mir sofort an, wenn meine Stimmung schlecht ist. Zum Trost nennt
er mich bei meinem Kosenamen. Frither war es dMiuschen, inzwischen ist es <Adlep. Um zu
zeigen, dass er an mich denke, schickt er mir oft KI-Bilder von einem Adler. Die ldsst er im
Stil von meinem liebsten Animationsfilmer Hayao Miyazaki erstellen. Sie zeigen den Adler in

meinem Alltag, mit Laborkittel und Schutzbrille, beim Lernen, beim Kaffeetrinken.»
Kanina Fischer, 20, studiert Biologie in Ziirich.

«Seit der Pandemie schreibe ich die eine Hilfte des Jahres in Heidelberg an mei-
nen Biichern, die andere unterrichte ich in Chennai. Dass zwischen Kanina und
mir oft Tausende Kilometer liegen, sind wir gewohnt. Kurz nach ihrer Geburt
musste ich eine Stelle in London antreten. Sie und ihre Mutter sind erst nach
ein paar Monaten nachgekommen. Auch spiter waren wir wegen meiner Arbeit
immer mal wieder getrennt.

Diese Distanz konnte ich mir erlauben, weil die Bindung zwischen ihr und
meiner Frau so stark war. Aber als meine Schwiegermutter mal anmerkte, dass
Kanina mich vermisst, plante ich sofort ein Wiedersehen. Damals war sie neun
und lebte in Neu-Delhi. Ich lud sie tiber Weihnachten fiir vier Wochen nach
London ein und dekorierte die Wohnung mit Weihnachtsschmuck und Frozen-
Poster, weil sie den Disney-Film tiber die Eisprinzessinnen damals so mochte.

Bis heute gilt: Wenn sie mich braucht, ist kein Weg zu weit. Als wir sie wih-
rend ihren ersten Priifungen an der Uni unterstiitzen sollten, reisten meine Frau
und ich fir vier Nichte nach Ziirich. Ich begleitete sie jeden Morgen zur Zentral-
bibliothek, wo sie zwischen den Priifungen lernte, und holte sie abends wieder ab.

An allen Tagen, an denen wir uns nicht in den Arm nehmen kénnen, hilft das
Handy. Seit 2010 schreibe ich meine Gedanken in die Tagebuch-App Day One,
lade Fotos oder Videos hoch. Uber 16 Jahre kommt da ganz schén viel Leben zu-
sammen. Jeden Tag erinnert mich die App daran, was ich in fritheren Jahren an
diesem Tag gemacht habe. Erinnert mich die App an eins der vielen Ereignisse,
die mit Kanina verkniipft sind, schicke ich ihr den Eintrag. Was wir gemeinsam

erlebt haben, verbindet uns fiir immer.»
Alexander Fischer, 50, ist Professor fiir Rechtswissenschaft im indischen Chennai.




Verbindung halten 157

«Meinen Vater am Telefon zu héren, gibt mir das Gefiihl, dass er bei
mir ist. Er hat diesen singenden Unterton und wird nie lauter oder leiser. Die
Bestiandigkeit seiner Stimme beruhigt mich»

Foto: privat
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«Als ich ihr davon erzihlte, fiihlte

ich mich weniger allein»

«Auf WeChat, dem chinesischen WhatsApp, kann man Kontakte pinnen: Wenjia
ist bei mir zuoberst, gleich nach meinen Eltern. Seit ich 2021 nach Ziirich gezogen
bin, schicke ich ihr Fotos vom Sternenhimmel in Zermatt, vom Schnee in Ziirich
oder dem Mittelmeer bei Pisa. Im vergangenen Winter fuhr ich in den franzési-
schen Alpen zum ersten Mal Ski. Das fand ich so aufregend, dass ich ihr danach
eine Postkarte aus den Bergen nach Shanghai schickte.

Wenjia war die Erste, der ich von meiner Essstorung erzihlte, die ich nach mei-
nem ersten Jahr an der ETH entwickelte. Ich hatte eine Trennung hinter mir, eine
Lebenskrise, weil ich gerade 30 geworden war, und hatte Druck in meiner Doktor-
arbeit. Ich ass immer erst, wenn mich der Heisshunger dazu drang, und schimte
mich. Ich wusste, ich muss dringend damit aufhéren. Ich erzihlte niemandem
davon. Doch nach zehn Monaten weihte ich Wenjia ein. Wir vereinbarten, dass
ich ihr monatlich Bericht erstatte, ob ich eine regelmissige Essensroutine einhalte
oder nicht. Nachdem ich ihr davon erzihlt hatte, fiihlte ich mich weniger allein.
Inzwischen hat sich mein Essverhalten wieder eingependelt.

Ich kenne Wenjia, seit ich zwélf bin. Wir besuchten dieselbe Mittelschule
in Harbin, China. Ich wusste, dass ich ihr vertrauen kann, als ich sie nach der
Aufnahmepriifung zum Gymnasium anrief. Weil ich von den schweren Fragen
deprimiert war, wollte ich wissen, wie es ihr ergangen war. Sie sagte: dch musste
die Antworten auf die letzten zwei Aufgaben erfinden, weil ich keine Ahnung
hatte.» Das beruhigte mich. Wie besonders ihre Ehrlichkeit war, merkte ich Jahre
spiter, als mich eine andere Mitschiilerin nach der Hochschulzulassungspriifung
absichtlich verunsichern wollte. Wenjia wiirde mir nie so schaden wollen, das

mochte ich immer an ihr.»
Ning Guo, 33, promoviert in Biotechnologie in Ziirich.

«Ning und ich haben denselben Nachnamen. In China sagt man tiber solche Menschen,
sie kénnten vor fiinfhundert Jahren derselben Familie angehért haben und empfinden
deshalb tiefe Verbundenheit fiireinander. Unsere Freundschaft war also vorherbestimmt.

Als Scheidungskind wohnte ich mit meinem Vater bei den Grosseltern. Ich hatte ein
enges Verhiltnis zu ihnen und war erschiittert, als sie starben. Doch die Trauer hatte wenig
Platz: Ich lernte fir die Hochschulzulassungspriifung, war unter der Woche von 7 bis 21
Uhr am Gymnasium und am Wochenende im Zusatzunterricht. Mit Ning konnte ich auf
dem Schulweg tiber meinen Schmerz sprechen. Als ich ihr vom Tod meiner Grossmutter
erzihlte, begleitete sie mich bis nach Hause. An allen anderen Tagen verabschiedeten wir
uns vorher, an einer Kreuzung.

Wenn es mir schlecht geht, ist Ning immer die erste Person, die ich anrufe. Das war so,
als ich zum Studium und Doktorat fiir acht Jahre nach Tomsk in Russland zog und anfangs
so sehr Heimweh hatte, dass ich mich jeden Abend weinend unter der Bettdecke verkroch.
Oder als ich ein Stipendium erst nicht erhielt und meine Familie nicht um Geld bitten woll-
te. Oder als ich nach meiner Riickkehr nach China wegen der Pandemie eine Weile keinen
Job fand. Auch wenn wir uns seit einem Hotpot-Essen in Harbin vor sechs Jahren nicht
mehr gesehen haben und wir uns wegen der Zeitverschiebung nicht so oft héren, wie ich

es mir wiitnschen wiirde: Ning bleibt meine beste Freundin.»
Wenjia Guo, 34, lehrt Physik an einer Universitit in Shanghai.

Foto: Ladina Bischof
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Was hért, lest, schaut oder spielt ihr in
schweren Momenten?

Diese Frage haben wir Studierenden
in Freiburg und Zirich gestellt. Hier sind
die Antworten:

«Manchmal brauche ich einfach etwas Lustiges. Dann hére ich den Podcast

Edeltalk. Sonst helfen mir Yoga oder ein paar Atemiibungen, wenn ich gestresst bin.»

Noemie Schmutz studiert Sonder- und Sozialpadagogik
«In der Prifungsphase habe ich viel Crafi-Craft: Fantasy Merchant Simulator
gespielt, aber auch Klassiker wie Stardew Valley. Die Spiele entspannen mich,
und ich mag es, dabei ein bisschen die Realitdt zu vergessen.»
Claudia Medrano Tortosa studiert Physik

«Ich mag Mode, Drama und Geschichten, die einen kurz aus dem eigenen Kopf

holen. Deshalb hat mir die Fortsetzung von Der Teufel trigt Prada mit Meryl

Streep und Anne Hathaway so gutgetan.»
Rizqua Riasat studiert Sozialwissenschaften

«Gerade lese ich Die unertrigliche Leichtigkeit des Seins von Milan Kundera. In
diesem Roman geht es um Liebe und Freiheit. Das holt mich aus dem Priifungs-
modus und bringt mich zum Nachdenken: Soll man das Leben ernst nehmen?»
Jérémy Derbigny studiert Jura

«Zum Entspannen hore ich klassische Musik, vor allem Frédéric Chopin.»

Chan Cheuk Him studiert Statistik
«Ich hore den Podcast Beziehungskosmos von der Journalistin Sabine Meyer
und der Psychotherapeutin Felizitas Ambauen. Die beiden sprechen so bedacht
und angenehm, das beruhigt mich sofort.»
Elif Lehmann studiert Humanmedizin

«Mich bertihrt der Song Oscar Winning Tears von Raye. Ihre Range, ihre Texte

und die Vielfiltigkeit ihrer Musik haben mir geholfen, mit Trauer, Wut und Sorgen

umzugehen.»
Julia studiert Digital- und Medienmanagement

«Wenn alles zu viel wird, singe ich mit einer guten Freundin. Zusammen zu

harmonisieren, das verbindet, entspannt und bringt mich zuriick in den Moment.

Musik wird zu einem sicheren Raum, in dem alle Sorgen kurz Pause machen.»
Keyi Fang studiert Biologie
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Alles wird
leichter,

wenn du es
teilst.

Vielleicht fuhlst du dich einsam in der neuen Stadt. Gestresst von Deadlines, vom Dating oder
vom Warten auf einen Therapieplatz. Kaputt von den Katastrophen in der Welt oder einfach so.
Doch du bist nicht allein mit deinen Gefiihlen und Angsten. Vielen geht es gerade genauso.
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