Burnout von Mensch und Erde

s

Wie Psychologie und Psychotherapie
beiden helfen kbnnen

Munchen, 06.10.2017
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Die Frage heute ist, wie man die
Menschheit iiberreden kann,
in ihr eigenes Uberleben einzuwilligen.

Bertrand Russell, 1872-1970,
britischer Philosoph, Mathematiker, Schriftsteller,
gilt als Begrinder der Analytischen Philosophie



Oko- und Psychokrise

Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand

Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung
und Bewiltigung der Okokrise

Psychologische und -therapeutische Madglichkeiten



. Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand

- heute schon bemerkbare Umweltkrisen
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.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: Umweltkrisen

Wetterbericht — Heute-Journal —07.07.2015
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.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: Umweltkrisen

Mittlere Sommertage |Hitzetage Frosttage

Lufttemperatur |(T° >25 Grad) |(T° > 30 Grad) |(Minimum

T° <0 Grad)
1961-1990 9,1 35,8 4,8 84,5
1981-2010 9,7 46,3 8,4 78
2011-2016 10,4 58,8 15,3 65,8

30 Jahre

30 Jahre

>
>
1960 1970 11980 1990 2000 12010

Wetter in Munchen
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Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: Umweltkrisen
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.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: Umweltkrisen
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Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand
- heute schon bemerkbare Umweltkrisen

- psychische Folgen moderner Lebensstile

* Schaden durch Larm

Okokrise und Psychokrise - Eine Tagungseinfiihrung
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|.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

= SPIEGEL ONLINE DERSPIEGEL SPIEGELTV Q
GESUNDHEIT Schlagzeilen | ~ Wetter | DAX12518,81 | TV-Programm | Abo

Larm in GroRraumbiiros

Am schlimmsten ist das Plappern der Kollegen

Biirolarm ist keine Lappalie: Gesprache, Telefonate und Tastaturgeklapper mindern die Leistungsfahigkeit um

bis zu zehn Prozent. AuRerdem stresst die dauernde Gerduschkulisse und kann Gesundheitsschaden
anrichten.
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. Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand
- heute schon bemerkbare Umweltkrisen

- psychische Folgen moderner Lebensstile

* Schaden durch Larm,

* chem. Stoffe, Elektrosmog

* Konsumburnout; Vielzahl an Moglichkeiten



|.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

26. April 2011, 14:23 Uhr Moderne Sammelwut

Wenn Besitz zur Last wird

Der Mensch bunkert viele Dinge aus Angst vor Notlagen. 10.000 Gegenstande hauft
ein Durchschnittseuropder an. Doch blinder Besitzwahn kann zur seelischen Belastung
werden - und das Sexualleben beeintrachtigen.

aus: Stiddeutsche Zeitung
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TEXTE: Marija Latkovic; FOTOS: PR

|.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

H PASSENDE GESCHENKE FINDEN!

. JETZT GANZ EINFAC

“HELLWACH -
~ Das Headset ,,Human
~ Charger“von Valkee leitet
- helles Licht iiber die Ohren
- indielichtempfindlichen
 Teiledes Gehirnsundbe-
 kimpftdadurchwirksam =
1-t_{é__'_'Jetlagundwlnterdepres—- _
~ sionen. Zwolf Minutenam
- Taggeniigen laut Studxen, 2w
um Miidigkeit zu vertrei-

-gggzgygzsg?;g:,tgg - = S{iddeutsche Zeitung, Plan W, 23.09.2017
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Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand
- heute schon bemerkbare Umweltkrisen

- psychische Folgen moderner Lebensstile
* Schaden durch Larm,
* chem. Stoffe, Elektrosmog

* Konsumburnout; Vielzahl an Moéglichkeiten

* Sinnverlust



|. Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand
- heute schon bemerkbare Umweltkrisen

- psychische Folgen moderner Lebensstile
* Schaden durch Larm,
* chem. Stoffe, Elektrosmog
* Konsumburnout; Vielzahl an Moglichkeiten

* Sinnverlust

* Schlafstérungen

* subjektives Stressempfinden



Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

| verschiedene Arbeiten gleichzeitig |

starker Termin- und Leistungsdruck

stindig wiederkehrende Arbeitsvorginge

bei der Arbeit gestért, unterbrochen

2005 /2006 2011/2012

abhangig Beschaftigte, % haufig

Entwicklung psychischer Anforderungen am Arbeitsplatz,
Stress-Report 2012, Bundesanstalt flir Arbeitsschutz und -medizin
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|.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

GFK-Konsumklima-Studie

Vor lauter Stress: Deutsche kommen nicht
zum Einkaufen Focus — 2.7.2014

Familienstudie

Deutsche haben kaum Zeit fiir ihre Liebsten

Deutschlands Familien leiden unter Zeitnot, Eltern reiben sich zwischen Beruf und Privatleben auf. Eine

aktuelle Studie zeigt jetzt, wie stressig die Menschen ihr Leben empfinden: Die meisten wollen mehr Zeit mit
ihren Liebsten verbringen - schaffen es aber nicht. Spiegel —12.9.2012

Stress allgemein — fir nichts hat man mehr Zeit ...!
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|. Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand
- heute schon bemerkbare Umweltkrisen

- psychische Folgen moderner Lebensstile
* Schaden durch Larm,
* chem. Stoffe, Elektrosmog
* Konsumburnout; Vielzahl an Moglichkeiten
* Sinnverlust
* Schlafstérungen

* subjektives Stressempfinden

* Individualisierung, anonymes Leben, Einsamkeit



Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

eLT mN24 HOME LIVETV MEDIATHEK POLITIK WIRTSCHAFT SPORT MEHR v ABO

WISSENSCHAFT ,WIR SIND IM A

: Klimaforscher leiden in der persodnlichen
Holle

Von Meghan Walsh | Vergffentlicht am O8.12.2015 | Lesedauer: 8 Minuten

Khmaforschung kann sehr undankbar sein, vor allem die Ubermittiung der schlechten Nachrichten

Gluelle: pofAP Photo

Sie mussen Hiobsbotschoften verbreiten, werden von Politikern beschimpft und
oft sogar bedroht. Klimaforscher haben einen undankbaren Job. Das

Allerschlimmste aber ist: Keiner hort ihnen richtig zu.

Okokrise und Psychokrise - Eine Tagungseinfiihrung
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|. Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand

- heute schon bemerkbare Umweltkrisen

- psychische Folgen moderner Lebensstile
* Schaden durch Larm,
* chem. Stoffe, Elektrosmog
* Konsumburnout; Vielzahl an Moglichkeiten
* Sinnverlust
* Schlafstérungen
* subjektives Stressempfinden

* Individualisierung, anonymes Leben, Einsamkeit

* Befindlichkeitsstorungen, Burnout



|.  Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand: psychische Folgen

Druck zur Selbstoptimierung

Macht unser Lebensstil krank?

Besser, schoner, leistungsfahiger - der Druck zur Selbstoptimierung bereitet Psychiatern zunehmend Sorgen. Wie

gut Menschen mit Stress zurechtkommen, ist jedoch auch eine Frage der personlichen Verfassung.

"Was zunimmt, sind Befindlichkeitsstorungen”

In Zahlen lasst sich die Beflirchtung bisher nur bedingt festmachen. Psychische

Erkrankungen wie Depressionen, Angststérungen und Abhangigkeitserkrankungen

haben laut Hauth in den vergangenen rund 15 Jahren nicht zugenommen. "Was
zunimmt, sind Befindlichkeitsstorungen unter der Schwelle einer echten

psychiatrischen Diagnose.”

aus: Der SPIEGEL 24.11.2016
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Oko- und Psychokrise

Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand

Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung
und Bewiltigung der Okokrise

Psychologische und -therapeutische Madglichkeiten



Il. Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung
und Bewiltigung der Okokrise (1)

- keine Konsistenz, schwankende Motivationen
(widersprichliche Gefluihle, widerspruchliches Verhalten)
- Komplexitat der notigen Abwagungen, und der globalen Situation
- einfache, monokausale Erkldrungen bevorzugt
- Festhalten an alten Konzepten
- Krise nicht sinnlich wahrnehmbar
- Vorausschauen urspr. nur flr nachsten Winter und nahe Raume,

nicht langfristig



Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung

und Bewiéltigung der Okokrise (2)

- schleichende Verdnderungen (shifting baselines)

- Kontrollillusion (,,werden wir schon in den Griff bekommen®)
- Verdrangung

- bedrohtes Zugehérigkeitsgefiihl



Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung
und Bewiltigung der Okokrise (3)

- Ohnmachtsgefiihl, Resignation
(durch negative Meldungen und Fllle der Anforderungen)
- Empathie eher mit den Ndchsten
- Ungtinstige Bedingungen fiir Kooperation
- Gewissen schnell durch wenige , gute” Taten beruhigt
- Angst vor Verlust
- erwahnte psych. Erkrankungen, Befindlichkeitsstérungen,

Stress und Burnout



Il. Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung
und Bewiltigung der Okokrise (4)

- Ohnmachtsgefihl, Resignation
(durch negative Meldungen und Fllle der Anforderungen)
- Empathie eher mit den Nachsten
- Ungunstige Bedingungen flr Kooperation
- Gewissen schnell durch wenige ,gute” Taten beruhigt
- Angst vor Verlust
- erwahnte psych. Erkrankungen, Befindlichkeitsstérungen,
Stress und Burnout
- Wahrnehmunagsfilter (Tablets, Smartphones dazw. geschaltet)



. Mentale Hindernisse bei der Wahrnehmung
und Bewiltigung der Okokrise (5)

e | LS00ATION FOR
PSYCHOLOGICAL SCIENCE

Research Report

Psychological Science
22(9) 1101-1106

Underestimating Nearby Nature: Affective O The Author(s) 201

Reprints and permission:

Forecasting Errors Obscure the Happy Path sagepubscomfoumabiPermissions.nay

DOI: 10.1177/095679761 | 418527
http://pss.sagepub.com

to Sustainability ©SAGE

Elizabeth K. Nisbet and John M. Zelenski

Carleton University

Die Nahe zur Natur unterschatzend:
Irrtimer beim Vorhersehen von Gefiihlen
verstellen den goldenen Weg zur Nachhaltigkeit



Oko- und Psychokrise

Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand

Mentale Hindernisse
bei der Bewaltigung der Okokrise

Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten



Oko- und Psychokrise

. Schmerzhafter Blick auf den Ist-Zustand

Il. Mentale Hindernisse
bei der Bewaltigung der Okokrise

Ill. Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten
die Mensch und Umwelt zu Gute kommen kdnnten

* zur ,Weltrettung“?

* oder eher fir den Umgang mit Entwicklungen,
wie sie sich abzeichnen?

Auf die Haltung kommt es an!



Ill. Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten (1)

- Existenzielle Themen wie Todesangst
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Ill. Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten (2)

- Existenzielle Themen wie Todesangst

- Umweltpsychologische Ansditze
- Férderung nicht-materieller Zufriedenheit
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Verzicht — worauf?
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Ill. Psychologische und -therapeutische Moéglichkeiten (3)

- Existenzielle Themen wie Todesangst
- Umweltpsychologische Ansatze
- Forderung nicht-materieller Zufriedenheit

- Forderung sozialer Beziehungen,
auch durch Forderung von Empathie
- Schlafhygiene (psychoedukative Aspekte)
- NUtzen der Energie von Wut
(die man beim Anblick der Welt u. U. empfindet)

- Forderung glinstiger Eigenschaften
(wie Neugier, Offenheit, Kreativitat)



Ill. Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten (4)

- Existenzielle Themen wie Todesangst
- Umweltpsychologische Ansatze
- Forderung nicht-materieller Zufriedenheit
- Forderung sozialer Beziehungen,
auch durch Forderung von Empathie
- Schlafhygiene (psychoedukative Aspekte)
- NUtzen der Energie von Wut
(die man beim Anblick der Welt u. U. empfindet)
- Forderung glinstiger Eigenschaften
(wie Neugier, Offenheit, Kreativitat)

- Stdrkung von Resilienz, Selbstvertrauen, und

- Abgrenzungsstrategien



Ill. Psychologische und -therapeutische Moéglichkeiten (5)

- Nutzen der 3 Wirkfaktoren von Psychotherapie
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Ill. Psychologische und -therapeutische Moéglichkeiten (6)

- Nutzen der 3 Wirkfaktoren von Psychotherapie

1) Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung



Ill. Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten (7)

- Nutzen der 3 Wirkfaktoren von Psychotherapie

1) Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung

2) Aufgreifen auftauchender Emotionen



Ill. Psychologische und -therapeutische Moéglichkeiten (8)

- Nutzen der 3 Wirkfaktoren von Psychotherapie

1) Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung

2) Aufgreifen auftauchender Emotionen

3) Anderung von Gewohnheiten



Ill. Psychologische und -therapeutische Moéglichkeiten (9)

- Nutzen der 3 Wirkfaktoren von Psychotherapie

1) Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung

* ...zur Natur

2) Aufgreifen auftauchender Emotionen
* ... beim Aufenthalt in der Natur

3) Anderung von Gewohnheiten
* ...in Gruppenprogrammen?

* ...in Schulen? ... in den Familien?



Ill. Psychologische und -therapeutische Moglichkeiten

Forderung der emotionalen Beziehung zur Natur
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Fazit 1 zu den Moéglichkeiten des Menschen:

Das heifst, ich bin kein ausgekliigelt Buch,
Ich bin ein Mensch mit seinem Widerspruch

Conrad Ferdinand Meyer, 1825 — 1898,
Schweizer Dichter



Fazit 2 zu meiner persénlichen Sicht:

Lieber engagierte Pessimistin
als naive Optimistin

Julia Kristeva, geb. 1941,
Psychoanalytikerin und Philosophin



Zur Vertiefung:

- Uberlebt die Demokratie das Ende des Wachstums?
Tagung in Wien, 12.9.17, Vortrage u. a. von Dennis Meadows,
(Vortrage groltenteils im Internet zu sehen, Homepage club of vienna)

- Niko Paech: , Rettet die Welt vor den Weltrettern“
(SZ 2011, im Internet zu lesen)

- ,Wir Heuchler — Eine Mehrheit hierzulande firchtet Umweltprobleme.
Im Handeln schlagt sich dieses Bewusstsein zu selten nieder”
(Kommentar in der SZ, 14.4.17, im Internet zu lesen)

- David Wallace-Wells: When will the planet be too hot
for humans? New York Magazine July 10-23,2017;
deutsch: Der Planet schlagt zurlick, (freitag.de)

- Irvin Yalom: Existenzielle Psychotherapie “
- Andreas MeifSner: Mensch, was nun? Andreas Meiner
Warum wir in Zeiten der Okokrise Orientierung brauchen

Warum wir in Zeiten der Okokrise
Orientierung brauchen
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