Rund um den Beruf

Umweltpsychologie und Psychotherapie

Nachhaltigkeit durch Starkung des

psychischen Wohlbefindens

UbermaBiger Konsum, Effizienz- und Leistungsdruck fiihren auBer zu 6kologischen Schiden zunehmend
auch zu psychischen und somatischen Beschwerden. Im Umkehrschluss kdnnte tber die Starkung des
Wohlbefindens auch die Umwelt entlastet werden. Ein fundiertes Konzept dafiir wurde kiirzlich vorgelegt.
Ob der Ansatz jedoch umgesetzt werden kann, erscheint fraglich.

Weitgehend von der Offentlichkeit
unbemerkt ist vor drei Jahren das
Buch ,,Psychologie der Nachhaltigkeit®
von Marcel Hunecke, Professor fiir All-
gemeine Psychologie sowie Organisati-
onspsychologie, erschienen [1]. Einen
Blick hinein zu werfen ist auch fiir Ner-
vendrzte, Psychiater und Psychothera-
peuten durchaus lohnenswert. Es ver-
kniipft die beiden Themen Nachhaltig-
keit und Psychologie, damit stellt es auch
einen Zusammenhang zwischen Wohl-

standskosten und Wohlbefinden her.
Dies ist besonders hoch anzurechnen,
wird doch ein solcher Zusammenhang
bisher in der breiten Offentlichkeit und
der Fachwelt immer noch hiufig negiert.
Dabei haben Konsum und Bediirfnisbe-
friedigung neben den okologischen
langst auch die psychischen Wachstums-
grenzen tuberschritten. Sozialwissen-
schaftliche Forscher weisen wiederholt
daraufhin, dass ein Mehr an Wohlstand
nicht mehr zu einer Steigerung der sub-

jektiven Lebenszufriedenheit beitragt,
wenn erst einmal die materiellen Grund-
bediirfnisse gesittigt sind [2, 3], was in
den westlichen Industrienationen bei der
tiberwiegenden Bevolkerung der Fall ist.
Auch reicht die Zeit meist gar nicht aus,
all die zur Verfiigung stehenden Optio-
nen des Konsums und der Freizeitgestal-
tung zu nutzen, so dass Stress allein
schon durch die verpassten Moglichkei-
ten entsteht. Die standige Verfiigbarkeit
des Internets, sozialer Kontakte, Nach-

Ein sozialer Wandel hin zur Nachhaltigkeit schont nicht nur die Umwelt, sondern verbessert auch das psychische Wohlbefinden.

24

NeuroTransmitter 2016; 27 (7-8)



richten, Spielen und Filmen verstirkt
dies noch zusitzlich [4]. Hinzu kommen
die Belastungen durch den steigenden
Effizienz- und Innovationsdruck am Ar-
beitsplatz, dem viele Menschen nicht
mehr gewachsen sind, was zu somati-
schen und psychischen Stérungen fiihrt.
Ein kultureller Wandel hin zur Nachhal-
tigkeit konnte auch hier Entlastung brin-
gen. Er ,erfordert die Anwendung psy-
chologisch fundierter Mafinahmen bei
der Mehrheit der Bewohner der friih in-
dustrialisierten Lander, schreibt Hun-
ecke daher zu Recht. Aber wie soll man
vorgehen? Soll etwa eine Psychotherapie
der Massen vorgenommen werden, dhn-
lich einer Gehirnwasche? Haben Pida-
gogik und Umweltpsychologie nicht
schon zu lange erfolglos versucht, psy-
choedukativ mittels Information und
Warnung einen solchen kulturellen
Wandel herbeizufithren?

Hunecke fokussiert sich im Weiteren
auf die Férderung psychologischer Res-
sourcen beim Individuum. Das umfang-
reichste Wissen dariiber stamme aus
dem Bereich der Beratungspsychologie
und der psychologischen Psychotherapie,
von dem ,,bisher jedoch noch keine in-
haltlichen Beziige zu den Themenfeldern
der Nachhaltigkeit und Postwachstums-
gesellschaft hergestellt worden sind“. Bis-
her hat unsere Profession dieses Thema
tatsachlich gemieden, vielleicht auch,
weil wir - ebenso wie der Grofiteil der
Allgemeinbevélkerung — dem globalen
Geschehen gleichgiiltig oder ohnmachtig
gegeniiber stehen oder selbst im berufli-
chen und privaten Burnout stecken?

Drei Saulen der Lebensfiihrung

Der Ansatz, indirekt den Weg zur Nach-
haltigkeit zu bahnen, ohne in jedem
zweiten Satz die abschreckenden Bedro-
hungen durch Klimawandel und ausge-
hende Rohstoffe zu erwdhnen oder ab-
strakt Nachhaltigkeit und weniger Ma-
terialismus anzumahnen, ist durchaus
sinnvoll: Formuliert wird eine ,,Genuss-
Sinn-Ziel-Theorie“. Uber drei allgemeine
Strategien der guten Lebensfithrung,
namlich Genusserleben, Zielerreichung
und Sinnkonstruktion sollen weitge-
hend unabhingig von materiellen Din-
gen positive Emotionen geférdert wer-
den. Diese drei Sdulen stiitzen sich laut
der Theorie gegenseitig und starken da-
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Tab. 1: Strategien der guten Lebensfiihrung nach [1]

Strategien der guten
Lebensfiihrung

Psychische Ressourcen

Hedonismus Genussfahigkeit

Zielerreichung Selbstakzeptanz

Selbstwirksamkeit

Achtsamkeit
Sinnkonstruktion
Solidaritat

Sinn

Psychologische Positive Emotionen

Funktion

Sinnliche Geniisse
Asthetisch-intellektuel-
les Wohlbefinden

Erlebnisintensitat statt
Erlebnisvielfalt
Forderung immateriel-
ler Genussquellen

GroBRere Unabhangig- Zufriedenheit
keit gegeniiber sozialer  stolz
Vergleichsprozesse Toww

Starkung von Hand-
lungskompetenzen

Orientierung an tiber- Gelassenheit

individuellen Zielen Sicherheit
Motivation zu kollek- Zugeharigkeit
tiven Aktionen Vertrauen

Tab. 2: Anwendungsfelder zur Forderung der psychischen Ressourcen fiir

nachhaltige Lebensstile nach [1]

Anwendungsfelder

Gesundheitsforderung

Coaching

Schulen und Hochschulen

Unternehmen und Non-Profit-Organisationen

Gemeinwesen

durch die Resilienz gegeniiber Stérun-
gen des subjektiven Wohlbefindens, was
nach Hunecke wiederum die Wahr-
scheinlichkeit fiir nachhaltiges Verhal-
ten erhoht. Er verweist auf Befunde, die
zeigen, dass subjektives Wohlbefinden
und 6kologisches Verhalten dann posi-
tiv miteinander korrelieren, wenn sie je-
weils durch intrinsische - also explizit
nicht materialistische - Werte und von
einer achtsamen Haltung (,mindful-
ness”) gestiitzt werden [5]. Hunecke be-
nennt sechs wissenschaftlich begriinde-
te psychische Ressourcen zur Férderung

Psychische Ressourcen

Genussfahigkeit
Selbstakzeptanz
Achtsamkeit

Sinnkonstruktion
Selbstwirksamkeit
Achtsamkeit
Genussfahigkeit

Selbstwirksamkeit
Solidaritat
Sinnkonstruktion

Selbstwirksamkeit
Solidaritat
Sinnkonstruktion

Selbstwirksamkeit
Solidaritat

einer guten Lebensfithrung: Genuss-
fahigkeit, Selbstakzeptanz, Selbstwirk-
samkeit, Achtsamkeit, Sinnkonstrukti-
on und Solidaritét (Tab. 1).

Kritik am eigenen Ansatz nimmt
Hunecke auf den letzten Seiten gleich
vorweg. Insbesondere das Dilemma zwi-
schen einem auf den Einzelnen bezoge-
nen Ansatz und iibergeordneten politi-
schen Mafinahmen spricht er offen an -
ohne es 16sen zu kénnen. Dass viel Wis-
sen zur Problemlage und moglichen
Losungen existiert, es bisher aber an der
Umsetzung hapert, liegt auf der Hand.
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»Es wird immer offensichtlicher, dass
politische und Okonomische Steue-
rungsprozesse allein nicht ausreichen
werden, den Ressourcenverbrauch auf
ein nachhaltiges Mafl zu reduzieren.
Hierzu ist ein kultureller Wandel not-
wendig, der sich von keinem Ort aus
zentral steuern lasst®, verdeutlicht Hun-
ecke. Er ist auch der Meinung, dass po-
litische und 6konomische Strukturen
nicht isoliert gestaltet werden diirften,
der Wandel miisse zusitzlich durch ,,so-
lidarisch handelnde Akteure in Fiih-
rungs- und Multiplikatorfunktionen®
unterstiitzt werden.

Begrenzte Solidaritat

Genau an dieser Stelle ist die Kritik je-
doch weiterzufithren. Entsprechende
Akteure gibt es durchaus, in Non-Profit-
Organisationen, in Umweltschutzver-
binden, vereinzelt auch in Wirtschaft
und Politik. Dennoch haben sie bisher
den immer notwendiger werdenden
Wandel nicht herbeifithren koénnen.
Mangels durchschlagenden Erfolgs zei-
gen sich bei ihnen zudem Abnutzungs-
und Erschopfungserscheinungen [6].
Auch die vorgeschlagenen Anwen-
dungsfelder und damit verbundenen In-
stitutionen zur Foérderung der psychi-
schen Ressourcen (Tab. 2) existieren
lingst und miissten erst zum gewiinsch-
ten Wandel bewegt werden. So lduft
etwa das genannte Coaching Gefahr,
trotz sinnvoller Arbeitsfelder wie Star-
kung von Kompetenzen, Aufbau einer
Work-Life-Balance oder Formulierung
klarer personlicher Ziele, letztlich wie-
der nur die Leistungs- und Konkurrenz-
fahigkeit zu férdern, ohne Kernelemen-
te des Wirtschaftens generell zu hinter-
fragen, wie es mit Blick auf eine zu
fordernde Postwachstumsgesellschaft
notig wire. Ebenso ist selbst nach Jahr-
zehnten voller padagogischer Diskussi-
on keine Entwicklung hin zu der von
Hunecke angeregten ,,positiven Schule®
mit ,ressourcenorientierter Pidagogik“
erkennbar. Daher ist zu iiberlegen, ob
ein kultureller Wandel nicht doch erst-
rangig politisch durch gezielte Mafinah-
men geférdert werden miisste, wenn die
individuellen und institutionellen An-
sdtze nicht ausreichen. Gesetze zu blei-
freiem Benzin, zum Verbot von Ozon-
schicht schidigenden Gasen, zur Forde-
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rung erneuerbarer Energien oder zum
Atomausstieg haben gesellschaftlich viel
bewirkt. Viele andere Linder schauen
heute gespannt auf das deutsche Projekt
einer Energiewende, auch die Pariser
Klimabeschliisse des vergangenen Jah-
res sind politischer Natur. Allerdings
musste oft erst ein entsprechender Lei-
densdruck vorhanden sein, damit ,,soli-
darisch® fiir die Umwelt gehandelt wur-
de. Fischsterben im Rhein, die Bedro-
hungen der schwindenden Ozonschicht
oder auch die Katastrophe von Fukushi-
ma haben hier durch die seh- und spiir-
baren Folgen rasches politisches Han-
deln bewirkt, wenngleich oft nur regio-
nal begrenzt.

Globale Dimensionen iiberfordern
Okologische Probleme wie der Klima-
wandel scheinen die Bewohner in den
westlichen Industrielindern noch wenig
zu betreffen, Phdnomene wie gehdufte
Diirren und Uberschwemmungen wer-
den selten damit in Zusammenhang ge-
bracht, weshalb die Pariser Vereinba-
rung Theorie zu bleiben droht. Die Pro-
bleme betreffen momentan eher armere
Nationen. Die als psychische Ressource
benannte Solidaritit stof3t hier rasch an
Grenzen, wie die aktuellen politischen
Entwicklungen in Folge der Fliichtlings-
krise zeigen. Evolutionir ist eine Perso-
nengruppe von 150 Menschen fiir den
Einzelnen noch Giberschaubar [7]. Im Fa-
milien-, Freundes- und Kollegenkreis
kann Solidaritit noch gelebt werden,
vielleicht auch noch bezogen auf den
Wohnort oder das jeweilige Land. Spa-
testens ab der européischen oder globa-
len Dimension aber drohen die Verhilt-
nisse uniibersichtlich zu werden und die
mentale Verarbeitung zu tiberfordern,
was sich gegenwirtig auf vielen Ebenen
gut beobachten lasst.

Der sinnvolle und humanistische An-
satz, mit der Verbesserung des Wohlbe-
findens der Biirger durch eine vermehr-
te Achtsamkeit und Stressreduktion
auch nachhaltige Lebensstile zu fordern,
koénnte nicht ausreichen. Ob zunehmend
dringende Okologische Probleme nur
durch einen langsam erreichbaren, psy-
chologisch gestiitzten Kulturwandel auf-
gehalten werden konnen, ist zudem frag-
lich. Selbst wenn Folgen der Umweltkri-
se derzeit eher anderswo auftreten, wer-

den sie durch die globale Vernetzung
doch vermehrt hier spiirbar werden,
etwa durch wirtschaftliche und politi-
sche Verwerfungen. Zu diskutieren wire
also auch, welche psychischen Anpas-
sungsstrategien fiir Krisenzeiten zur
Verfiigung stehen, wie mit Angst und
Ohnmacht oder entstehender Aggressi-
on umzugehen wire [8].

Stressbewaltigung mit
gewiinschtem Sekundareffekt

Was aber folgt fiir unsere Profession aus
all dem? Zunéchst erscheint es ratsam
sich diesen unbequemen Fragen zu stel-
len und eigene Antworten darauf zu fin-
den, den eigenen Lebensstil betreffend,
aber auch bezliglich der eigenen Belas-
tungen, denen wir in besonderem Mafe
ausgesetzt sind. Im Rahmen stressbe-
wiltigender Ansitze, die wir in vielen
kurzen Dialogen in unserer Praxis eben-
so wie in der Psychotherapie tagtaglich
anwenden, konnen wir durchaus den
Materialismus der heutigen Zeit in Fra-
ge stellen und stattdessen Selbstbewusst-
sein und Autonomie dahingehend for-
dern, dass hierfiir nicht Konsum und
Statusdenken ausschlaggebend sein
miissen, sondern auch einmal gegen den
Strom geschwommen werden darf. Dies
muss nicht direktiv geschehen, sondern
kann durch offene Fragen, das Aufzeigen
von Widerspriichen oder das Aufgreifen
geschilderter Erfahrungen hilfreich sein,
gerade im Sinne der von Hunecke beton-
ten ressourcenorientierten Beratung. Al-
lein die Thematisierung des entstehen-
den Drucks durch das wahrend des Ge-
sprachs klingelnde Smartphone kénnte
dafiir ein Aufhinger sein.

Uber den sehr theoretischen und da-
mit nicht immer leicht lesbaren Ansatz
von Hunecke hinaus werden wir weitere
Methoden benétigen, um in Beratung
und Therapie an passender Stelle die ent-
lastenden Momente eines ,,Weniger ist
mehr“ zu vermitteln, ohne hier manipu-
latorisch zu wirken. Vielmehr ist beim
Erleben des Patienten und schon vor-
handenen Erfahrungen anzusetzen. Vie-
le Patienten haben selbst schon bemerkt,
wie gut es tut, im Zustand der Ruhe und
Entspannung, bei ausgeschaltetem
Smartphone, beim Aufenthalt im Grii-
nen oder auch im guten Gesprach mit
Freunden und Familie sich nicht perma-
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nent mit zu vielen Angelegenheiten und
Problemen beschiftigen zu miissen. Ur-
laub auf einer Berghiitte etwa, in der
man plotzlich merkt, dass fiir gutes Be-
finden nicht viel Materielles gebraucht
wird und die spartanische Hiittenein-
richtung voéllig ausreicht, kann sehr er-
holsam sein. Dass hier kein Heimweh
nach dem Haushalt mit seinen vielen zu
versorgenden Gegenstinden, nach ver-
passten Filmen und ungelesenen Mails
zuhause aufkommt, haben sicher viele
Menschen schon erlebt. Dies ldsst sich
auch in der Beratung und Therapie gera-
de von Erschopfungs- und Uberforde-
rungssyndromen aufgreifen.
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Psychologie und Psychotherapie allei-
ne werden nicht zur Nachhaltigkeit fith-
ren, ebenso wenig wie zu immer wéihren-
dem Gliick oder einem stérungsfreien
Leben, aber sie konnen Prozesse ansto-
Ben, auch fiir nachhaltige Lebensstile,
die ebenso gesundheitsférderlich sind.
Diese bisher noch wenig beriicksichtigte
Thematik aufzugreifen wire Aufgabe
weiterer Forschungsbemiihungen und
entsprechender Therapiekonzepte. Hun-
ecke hat mit seinem Text fundierte An-
regungen gegeben. Seine Uberlegungen
laufen jedoch Gefahr, rasch wieder in der
Versenkung zu verschwinden und allen-
falls zufillig von einzelnen Interessier-

ten entdeckt zu werden, da ,,Psycho” und
»Oko* gesellschaftlich wohl weiter unbe-
liebte und Unbehagen auslosende The-
men bleiben werden.
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60. Geburtstag von Gunther Carl

Happy Birthday, Gunther!

In seiner berufspolitischen Heimat, dem BVDN-Landesverband Bayern,
war Gunther Carl schon ab 1994 2. Vorsitzender und ist seit 2006

als 1. Vorsitzender erfolgreich tatig. Von 1998 bis 2001 war er 1. Vorsit-
zender des BVDN-Bundesvorstandes und ist seitdem 2. Vorsitzender.
Im Jahr 2012 hat er zudem die Schriftleitung des NeuroTransmitter
libernommen, der bereits unter seinem Vorganger Albert Zacher zu
einer der erfolgreichsten berufspolitischen Publikationen hierzulande

avanciert war.

Carl, der eine humanistische Erziehung und Schulbildung genoss,
hatte nach einem Abstecher in die Facher Physik, Mathematik und

Chemie in Wiirzburg Medizin studiert und ist nach neurologischer und

psychiatrischer Weiterbildung seit 1990 in einer grof8en neurologisch-
psychiatrischen Gemeinschaftspraxis in Kitzingen niedergelassen.

Die Mitglieder des Berufsverbandes profitieren von Carls jahrzehnte-
langem Einsatz in der Weiterentwicklung der Gebiihrenordnungen
EBM und GOA, von exzellenten Kenntnissen der Abrechnungs-
strukturen und des Abrechnungsregelwerkes, nicht zuletzt durch

die Herausgabe zahlreicher
Abrechnungskommentare
und Handreichungen. Durch
den Aufbau der Wirtschaftsge-
sellschaft der Berufsverbande
(Cortex) und die mehrfache
Uberarbeitung der Struktur
der Mitgliedsbeitrage der
drei Berufsverbande BVDN,
BDN und BVDP sowie der
Landesverbande des BVDN
hat Carl wesentlich an der
Professionalisierung unserer
berufspolitischen Arbeit
mitgewirkt.

Eine besonders zeitraubende,
aber wichtige Funktion erfiillt
er durch seine regelmaBige
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fiir die Familie.

... kann man schon mal ein Pauschen gebrauchen!

Nach dem Kampf mit der Berufspolitik ...

Tatigkeit in Gremien des G-BA. Es braucht schon ein hohes Mal3 an
Organisationstalent und eine gute Strukturierung, um nebenbei Zeit
zu finden fiir zahlreiche private Interessen und Hobbys und vor allem

Auch wenn Sozialforscher behaupten, dass Arbeit fiir Manner die
wichtigste Saule ihrer Identitat darstellt: Lieber Gunther, Du hast

vorgesorgt und schon jetzt widmest Du Dich

in Deiner Freizeit zusammen mit Familie und
Freunden Musik und Kunst, Wandern und Rei-
sen. Und wenn ich Dich gelegentlich in Deinem
Urlaubsdomizil store, muss Birgit Dich meistens
suchen, weil Du in irgendeiner Form aktiv bist.
Dass all dies Dir auch in Zukunft und lange Zeit
vergonnt ist, verbunden mit bester Gesundheit,
Gluck und Zufriedenheit, wiinsche ich Dir, lieber
Gunther, im Namen aller Vorstandsmitglieder
des BVDN und der Mitglieder unserer Berufs-
verbande!

In diesem Sinne:

Alles Gute zu deinem 60. Geburtstag!

Herzlichst, Dein Frank (Bergmann)
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