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Frau Pedroli, könnte der Sieg
Donald Trumps jemanden
im klinischen Sinn in
eine Depression stürzen?
Das bezweifle ich. Zumindest in
der Schweiz ist das eher unwahr-
scheinlich, weil hier niemand
lebt, der sich beispielsweise
durch angekündigte Ausschaf-
fungen bedroht fühlen könnte.
Einige meiner Patientinnen ha-
ben zwar erwähnt, dass ihnen
Trumps Wahlsieg Sorgen berei-
te oder dieser siewütendmache.
Insofern könnte das Ereignis
etwa eine bereits bestehendeDe-
pression verstärken.

Wie gehenwir psychisch
mit Ereignissen oder
Entwicklungen um, diewir als
bedrohlich empfinden und
gegen dieman als Einzelperson
nichts ausrichten kann?
DasWeltgeschehen kannGefüh-
le wie Hilflosigkeit, Angst oder
Ohnmacht provozieren, und in
den letzten Jahren höre ich dies
von meinen Patientinnen und
Patienten deutlich häufiger als
früher. Das Gefühl globaler Un-
sicherheit undUngewissheit, die
vielenKrisen schlagen sich offen-
sichtlich negativ auf das seelische
Wohlbefinden durch.Man unter-
scheidet in der Psychologie zwi-
schen beeinflussbaren und nicht
beeinflussbaren Stressoren, also
Ereignissen undUmständen, die
Stress auslösen.Wenn jemand zu
wenig verdient, kann die Person
den Stressorbeeinflussen, indem
sie einen höheren Lohn fordert
oder sich eine neue Stelle sucht.
Was sich in einem fernen Land
abspielt, gehört hingegen zu den
nicht beeinflussbaren Stressoren.
Das kann zu einerArt «erlernten
Hilflosigkeit» führen.

Was ist das?
Erlernte Hilflosigkeit entsteht,
wenn Menschen wiederholt ne-
gative Erfahrungenmachen, die
sie nicht beeinflussen können.
Sie entwickeln dann das Gefühl,
keine Kontrolle über ihre Umge-
bung zu haben, und bleiben
selbst in jenen Fällen passiv, in
denen sie sehr wohl etwas ver-
ändern könnten. Im Gegensatz
dazu steht das Konzept der
Selbstwirksamkeit.

Was ist damit gemeint?
Selbstwirksamkeit spielt sich im
kleinen Rahmen ab. Ich kann den
Klimawandel nicht stoppen, aber
ich entsorge dennoch meine
PET-Flaschen. Oder besser: Ich
entsorge sie genau darum.

Dass nachTrumps Sieg die
Schweizer Sozialdemokraten
und Grünen so viele neue
Mitgliedsanträge erhielten,
ist das auch ein Effekt der
Selbstwirksamkeit?
Ja, das kann durchaus sein.

Im Grunde beruht das aber
weitgehend auf einer
Selbsttäuschung. Denn
weder stoppt der korrekte
Umgangmit PET-Flaschen
die ökologische Notlage, noch

beeindruckt ein Beitritt zur SP
eine Figurwie Donald Trump.
Aberman tut,wasman tun kann,
und das ist faktisch besser, als
nichts zu tun. Aus psychologi-
scher Sicht gilt das erst recht.

WennmeinMeerschweinchen
stirbt, bin ich trauriger, als
wenn ich in der Zeitung lese,
in China sei eine ganze Stadt
verschüttetworden.Muss ich
deshalb ein schlechtes
Gewissen haben?
Nein, sicher nicht. Dinge, die uns
unmittelbar betreffen, wühlen
uns viel mehr auf. Das ist schon
rein evolutionsbedingt so. Die
Toten in China bleiben letztlich
abstrakt,meinMeerschweinchen
sehe ich leblos vor mir liegen,
sein Schicksal betrifft mich,
meine Kinder,mein Umfeld. Das
hat nichts mit Gleichgültigkeit
zu tun. Zahlreiche Forschungen
belegen, dass uns das Schicksal
einer einzigen Person, von der

wir konkrete Dinge wissen oder
wahrnehmen,mehr aufwühlt als
das Unglück einer grossen Mas-
se.UnserGehirn ist schlicht nicht
dafür geschaffen, das ganze Leid
dieserWelt wahrzunehmen und
zu verarbeiten. Eine Selektion
derWahrnehmung ist lebensnot-
wendig.

Sie sind seit rund 30 Jahren als
Therapeutin tätig.Wie häufig
kommt es vor, dass politisch
motivierteÄngste pathologische
Ausmasse annehmen?
Dass jemand nur aufgrund inter-
nationaler Krisen seelisch er-
krankt, kommt kaum vor. Ich
habe es noch nie erlebt, dass je-
mand inmeine Praxis anrief und
sagte: «Ich habe derartige Angst
vor dem Klimawandel, ich brau-
che dringend eine Therapie.»

Aber?
Aber es gibt Leute, die vulnerab-
ler sind als andere, die auch im

Alltag unterÄngsten leiden,viel-
leicht sogar unter einer genera-
lisiertenAngststörung. Politische
Ereignisse, die jemand als be-
drohlich empfindet, können eine
ohnehin vorhandene innere Un-
ruhe verstärken. Oder, um es in
der Fachsprache auszudrücken:
eine bereits vorhandene Vulne-
rabilität.

Welche Eigenschaften
haben solche Personen sonst
noch, abgesehen von ihrer
Vulnerabilität?
Sie sind häufig psychisch vorbe-
lastet, hochsensibel, haben ein
ausgeprägtesGerechtigkeitsemp-
finden und sehrhohemoralische
Ansprüche. Eine diagnostizierte
Angststörung ist bei Frauen dop-
pelt so häufig wie bei Männern.

Wovor fürchtet sich denn
jemandmit einer
generalisiertenAngststörung
konkret?

Vor vielem. Es regnet, und die
Person ist sicher, dass sie sich er-
kältenwird und sich daraus eine
Lungenentzündung entwickelt,
an der sie in ihrer Vorstellung
schliesslich nach langem Leiden
auf der Intensivstation stirbt.
Die zwanghafte Neigung, etwas
gedanklich in die absolute Kata
strophe münden zu lassen, ist
typisch. Ein kleiner Flecken auf
der Haut ist sicher ein tödlicher
Krebs. Und könnte es sein, dass
ein Lebensmittelgeschäft vergif-
tete Esswaren verkauft? Wenn
das Kind fünfMinuten verspätet
ist, ist es mit Sicherheit von ei-
nemLastwagen überfahrenwor-
den.Alsomuss es auf demSchul-
weg begleitet werden, andern-
falls herrscht beim betroffenen

Elternteil während der ganzen
Unterrichtszeit Unruhe oder so-
gar Panik. Eine meiner Patien-
tinnen hat panischeAngst davor,
dass ihrerTochter, die häufig im
Ausland unterwegs ist, etwas zu-
stossen könnte. Sie konsultiert
deshalb ständig die Medien, um
sich zu informieren, was im be-
treffenden Land gerade passiert.
Es ist, als wolle sie dadurch die
Kontrolle über die dortigen Ge-
schehnisse erlangen.

Gibt es auch körperliche
Symptome?
GeneralisierteÄngstewerden,wie
alle Ängste, von verschiedenen
vegetativen Symptomen beglei-
tet, etwaHerzklopfen, Schwindel
oder Zittern.

Ist es nicht normal, sich als
Eltern Sorgen um das eigene
Kind zumachen?
Es kommt auf das Ausmass an.
Spätestens dann,wenn es die Le-
bensqualität und die Funktions-
fähigkeit im Alltag deutlich be-
einträchtigt, wird es krankhaft.

Gibt es auch die gegenteilige
Diagnose, also so etwaswie
eine generalisierte Gefahren-
blindheit oder Risikosucht?
Schizophrene Patientinnen und
Patienten sehen Gefahren oft
nicht. Auch während einer ma-
nischen Phase bei einer Depres-
sion kann dieWahrnehmungvon
Risiken stark beeinträchtigt sein.
Aber eine klinische Hauptdiag-
nose, dieman als Gegenstück zur
generalisiertenAngststörung be-
zeichnen könnte, gibt es nicht.

Was kannman gegen quälende
Weltangst tun?
Bei jemandem, dessen Ängste
teilweise mit politischen Ereig-
nissen verbunden sind, besteht
ein schnellwirksamesMittel da-
rin, den Medienkonsum einzu-
schränken.

Mit anderenWorten, ein
sogenannterNews-Deprivierter
oder eine News-Deprivierte
mehr, die sich von allem
abschotten,was nicht
das eigene Privatleben oder
das engste Umfeld betrifft.
Ich habe selten jemandem emp-
fohlen, gar keine Medien mehr
zu konsumieren. Aber wer sich
als ängstlicher Mensch ständig
schlechtenNachrichten aussetzt,
gerät in eine permanenteAlarm-
bereitschaft. Das ist zermürbend.
Was dagegen häufig funktio-
niert, sind zumBeispiel Zeitfens-
ter. Man scrollt nur zwischen
zwei und drei Uhr nachmittags
auf dem Handy herum, keine
Sekunde länger.Vor demZubett-
gehen sind Medien tabu, um
Schlafstörungen zu vermeiden.
Eine weitere therapeutische
Massnahme besteht darin, das
Gespräch mit anderen Leuten
zu suchen, um aus der eigenen
Blase herauszukommen und die
eigenen Gedanken an der Rea
lität zu messen. Die Überprü-
fung der eigenen Kognition ist
ein wichtiger Bestandteil einer
Verhaltenstherapie.

Und das funktioniert?
Wer lässt sich heute noch
vomGegenteil überzeugen?
Darumgeht es nicht. Das Ziel be-
steht nicht zuletzt darin, ein Be-
wusstsein zu entwickeln,welche
Gedanken und Verhaltensmus-
ter jemanden im Alltag beein-
trächtigen und warum. Ob die
Gedanken als solche richtig oder
falsch sind, ist zweitrangig. Bei
einer ängstlichen Personwerden
in den allermeisten Fällen ängst-
liche Züge bleiben. Aber man
kann durch Psychotherapie ler-
nen, damit umzugehen, um die
Angststörung zu überwinden.

Oft ist in solchen Zusammen-
hängen von Resilienz die Rede.
Was verstehtman darunter
genau?
Menschen mit hoher Resilienz
sind in der Lage, ihre Emotionen
zu steuern, um nicht von Angst,
Wut oder Hilflosigkeit über
wältigt zu werden. Resilienz be-
deutet, eine innere Stabilität zu
entwickeln, die auch dieweltpo-
litische Ungewissheit nicht er-
schüttern kann.

Ist Eskapismus, alsoWeltflucht,
in der heutigen Realität
unverzichtbar?
Eskapismus bedeutet, sich be-
wusst aus der Wirklichkeit aus-
zuklinken, um in eine andere
Welt einzutauchen und sich dort
mit anderem zu beschäftigen.
Musik hören oder ein Instrument
spielen,malen, lesen, reisen,was
auch immer. Eskapismus kann
nützlich sein, wenn er bewusst
undmoderat als Auszeit und zur
Selbstfürsorge genutzt wird.

Frau Pedroli, was kannman tun, wenn
man dieWeltlage nichtmehr aushält?
Angststörungen und globale Krisen Die Psychologin Sabina Pedroli erläutert, was ängstliche Menschen umtreibt.
Und weshalb TrumpsWahl eine bestehende Depression verstärken kann.
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«Unser Gehirn
ist schlicht nicht
dafür geschaffen,
das ganze Leid
dieserWelt
wahrzunehmen
und zu
verarbeiten.»


