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Stephanie Katerle
Seitenspriinge

Warum Untreue nicht zur
Trennung fihren muss

192 Seiten, broschiert

€18,— (D). ISBN 978-3-608-96218-5

e Trennungsgrund Untreue?
Das muss nicht sein —oder:
Warum ist das so?

e Pladoyer flr ein gemeinsames
Werteschema in der Partner-
schaft

*Wem nutzt eigentlich der
Seitensprung?

e Warum sind Affaren der
Trennungsgrund Nummer1?

Jan van Loh

Janvan Loh

Digitale Storungen bei
Kindern und Jugendlichen
Reihe »Komplexe Krisen

und Storungenc

247 Seiten, gebunden

€29,— (D). ISBN 978-3-608-96033-4

Digitale Medien sind langstin den
Einzugsbereich therapeutischen
Handelns geruckt, spdtestens seit
ihrer Aufnahme in das DSM-5.
Das vorliegende Buch beschreibt
psychodynamische Ansdtze fur
die Diagnostik und Therapie von
Kindern und Jugendlichen mit
digitalen Storungen.
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Ralf Braun

Mindful@work

Anleitungen fUr einen
achtsamen Arbeitsalltag

133 Seiten, broschiert, mit Hor-CD
€16,— (D). ISBN 978-3-608-96236-9

Das Buch enthalt kurze Ubungen,
diein Alltagssituationenam
Arbeitsplatz einfach integriert
werden konnen. Sie helfen, das
Gewohnte zu unterbrechen und
Ent-Spannung zu erfahren. Nicht
zuletzt bewirken die Hinweise fur
Teams positive Effekte fiir das
Betriebsklima und die Team-
bildung.

Vjera Holthoff-Detto

BGbook

Vjera Holthoff-Detto
Menschen mit Demenz

und ihre Angehorigen

Reihe »Komplexe Krisen

und Stérungen«

216 Seiten, gebunden

€29,— (D). ISBN 978-3-608-94947-6

Dieses Buch befahigt Arzte,
Psychologen und professionell
Pflegende, mit den Betroffenen
und ihren Angehorigen so
umzugehen, dass eine treffende
Therapieplanung erarbeitet
werden kann und dass ziel-
gerichtete Beratung und
Begleitung moglich wird.

Blattern Sie online in unseren Blichern und bestellen

Sie bequem unter: www.klett-cotta.de
Wir liefern portofrei nach D, A, CH

D
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Luise Reddemann
Schlussstiicke

Gedanken Uber Verganglichkeit
und Tod

201 Seiten, broschiert

€20,— (D). 978-3-608-96242-0

Wie geht Abschiednehmen?
Wie konnen wir uns mit der
Tatsache unsererVerganglich-
keit anfreunden?

Wie gelingt ein guter Tod?
Luise Reddemann hilft dabei,
mit dem, was ist, in Einklang
zu kommen.

Sylvia Wetzel

Meditieren -
aber wie?

Krisen in der Meditation

Auch als

Sylvia Wetzel
Meditieren - aber wie?
Krisen in der Meditation
Uberwinden

144 Seiten, broschiert
€23,— (D). ISBN 978-3-608-89221-5

Das Buch zeigt mit vielen
Ubungen und Uberlegungen,
wie wir einen, oft mit groken
Erwartungen verbundenen,
meditativen Weg weitergehen
konnen —auch in Zeiten der

Lustlosigkeit, der Enttauschung,

der Langeweile, beiinnerem
Druck und Desorientierung.

5. Auflage
itZusatz
kapite!

Luise Reddemann

Kriegskinder unt
Kriegsenkel in der
Psychotherapie
Folgen der NS-Zeit und des

Zweiten Weltkriegs erkennen und
bearbeiten - Eine Annaherung

Luise Reddemann
Kriegskinder und Kriegsenkel
in der Psychotherapie

Folgen der NS-Zeit und des
Zweiten Weltkriegs erkennen
und bearbeiten — Eine
Annaherung

Leben Lernen 277

200 Seiten, broschiert

€22,— (D). ISBN 978-3-608-89222-5

»Reddemanns Buch ermutigt
dazu, sich der maoglichen ge-
schichtlichen Dimension see-
lischen Leidens immer wieder
neu feinfuhlig anzundhern.«

V. Kattermann, Deutsches Arzteblatt

Renate Feistner

Essstérungen —
Heilung ist moglich

Ein Praxishandbuch

Mit

Arbeitsmaterialien
zum Download

Renate Feistner

Essstorungen -

Heilung ist moglich

Ein Praxishandbuch

Leben Lernen 299

304 Seiten, broschiert, groRes Format
€34,— (D). ISBN 978-3-608-89205-5

Das Buch entkraftet das gangige
Vorurteil, Essstorungen seien
nicht heilbar. Feistners auf viel
Praxiserfahrung beruhender
Behandlungsansatz fur die
ambulante Psychotherapie gibt
Therapeutinnen, Betroffen und
ihren Angehorigen neue Hoff-
nung.




Liebe Leserin, lieber Leser

teven Hayes hat immer einen Vorrat an chine-

sischen Fingerfallen in seiner Praxis. Der Psy-

chotherapeut demonstriert damit seinen Kli-
entinnen und Klienten, warum schwierige Situationen
noch schwieriger werden, wenn man unbedingt eine
Losung dafiir finden will. Steckt man seine Finger in
die Rohrchen der Fingerfalle und versucht dann, sie
herauszuziehen, verkleinert sich der Durchmesser der
Rohrchen und umklammert die Finger, so dass sie
gefangen sind. Je mehr man sich anstrengt, die Finger
zu befreien, umso fester hilt die Falle sie. Der einzige
Ausweg ist, entgegen der Intuition, die Finger weiter
hineinzuschieben, nur so 16st sich die Falle wieder.

»Ein Problem zu bekdmpfen kann selbst zum Pro-
blem werden, sagt Hayes, der eine Psychologiepro-
fessur an der University of Nevada in Reno innehat.
Das gilt auch fiir belastende Gedanken und Gefiihle.
Versucht man sie loszuwerden, dann ist das der beste
Weg, um sich noch schlechter zu fithlen. Hayes ist
einer der Begriinder der Akzeptanz- und Commit-
menttherapie (ACT). Therapeuten und Therapeutin-
nen, die mit dieser Methode arbeiten, wollen ihre Kli-
enten darin unterstiitzen, bislang bekdmpfte schwie-
rige Erlebnisweisen zu akzeptieren und zugleich eine
distanziertere Haltung zum eigenen Denken einzu-
nehmen. Schliefflich sind ,,Gedanken nur mentale Er-
eignisse und keine richtige oder falsche Aussage tiber
die Realitit®, wie Hayes erklirt. (Siehe dazu die Titel-
geschichte ab Seite 18.)

Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie ist ein
geradezu revolutiondrer Ansatz. Sind doch die meis-
ten von uns Kontrollfreaks, wenn es um unser Innen-
leben geht. Negative Gefiihle und belastende Gedan-
ken, Enttduschungen und Kriankungen wollen wir
nichtaushalten. Uns geht es wie Lucy von den Peanuts,
die meinte: ,,Es gibt im Leben Hohen und Tiefen. Ich
will nur die Hohen.“ Weshalb wir oft enorme An-
strengungen unternehmen, die ,, Tiefen“ moglichst
schnell in den Griff zu bekommen. Doch das fithrt
nur zum Gegenteil.,,Bemiihe dich, deine Gefiihle un-
ter Kontrolle zu bringen — und du verlierst die Kon-
trolle iiber dein Leben®, warnt der Psychotherapeut
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Matthias Wengenroth. Eine akzeptierende Haltung
dagegen funktioniere wie eine doppelte Erlaubnis: ,Ich
erlaube mir zu fithlen, was ich fiihle, und ich erlaube
den Gefiihlen, da zu sein.

Ein Satz, den auch ich mir zu Herzen nehme.
Denn das, liebe Leserin, lieber Leser, woriiber ich Sie
hier informiere, ist mit vielen Gefiithlen verbunden:
Dies ist die letzte Ausgabe von Psychologie Heute, die
ich verantworte. Nach iiber 34 Jahren bei dieser Zeit-
schrift will ich Raum und Zeit schaffen fiir neue Er-
fahrungen in meinem Leben. Viele Gefiihle sind mit
diesem Abschied verbunden, vor allem aber Stolz,
Dankbarkeit und Zuversicht: Stolz bin ich auf diese
Zeitschrift, die sich seit 1974 auf dem Markt bewihrt
und die ich so lange (mit-)gestalten durfte. Dankbar-
keit erfiillt mich, wenn ich auf die vielen sinnerfiillten
Berufsjahre blicke. Und die Zuversicht, dass Sie auch
weiterhin dieser Zeitschrift treu bleiben werden, ist
in meiner Nachfolgerin Dorothea Siegle begriindet.
Thr wiinsche ich Erfolg und genauso viel Freude an
dieser Titigkeit, wie ich sie hatte.

Danke fiir Thr Interesse und Thre Wertschitzung!
Thre

u.nuber@beltz.de

Mrrate. Necer
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Akzeptieren, wie es ist
Nicht jedes Problem ist I6sbar.
Manchmal hilft nur, die Dinge
anzunehmen, wie sie sind

Von Anne Otto

Akzeptanz lernen

Dem Kummer nicht ausweichen:
sechs Therapietechniken

Von Anne Otto

Im Fokus: ,Fiir Facebook

sind Verstorbene nicht

einfach weg“

Virtuelle Orte wie Facebook verandern
die Art, wie wir trauern und mit dem Tod

umgehen, erladutert der Medienforscher
Jed Brubaker

Wir Voyeure

Warum macht es uns solchen Spaf,
Leute zu beobachten?

Von Klaus Wilhelm

,Unsicherheit macht alles

schlimmer®

Sozialpsychologin Susan Fiske Uber
die soziale Ungleichheit in westlichen
Gesellschaften — und ihre Folgen

»Das wird man ja wohl noch

sagen diirfen®
Jeder hat das Recht, seine Meinung

frei zu duBern. So steht es im Grundgesetz.

Tatsachlich sind die Dinge komplizierter
Von Jochen Metzger

Nicht nur sauber ...

Reinheit bedeutet fir uns mehr als
Freiheit von Schmutz. Der Begriff hat
eine moralische Dimension

Von Matthias Jung

T e ————)

TITELTHEMA

1 8 Vom verregneten Urlaub bis zum
Scheitern einer Beziehung: Das Leben
ist voller Zumutungen und Enttdauschungen.
Wir versuchen dann meist, die Misere rasch
abzuschiitteln und uns neu zu orientieren. Doch
das ist nicht immer méglich. Manchmal miissen
wir hinnehmen, was wir nicht dndern kénnen.
Gerade das kann iiberaus befreiend sein!
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58 ,,Ein High-Gefiihl ist
noch keine nachhaltige

Bewusstseinserweiterung®
Der Heidelberger Mediziner und
Psychologe Rolf Verres Uber
entgrenzende Erfahrungen mit
und ohne Drogen

64 Mein Auto!
Eine ganz besondere Abhangig-
keitsbeziehung
Von Stefan Gossling

70 Sei doch nicht so zynisch!
Wege aus einer destruktiven Haltung
gegenlber den Mitmenschen —
und sich selbst

2 8 In jedem von uns steckt ein Von Sven Rohde
kleiner Voyeur: Wir finden es

faszinierend, wildfremde Menschen zu
beobachten: wie sie sich bewegen, wie
sie sich kleiden, wie sie sprechen, wie sie RU B Rl KE N
zueinander stehen. Warum macht uns das
solchen SpaB?

16 Therapiestunde
Geliebte sein — darf ich das?
Von Margarethe Schindler

38 Psychologie nach Zahlen
Koénnen Giraffen hipfen?
Von Jochen Paulus

76 Studienplatz
Anders als die anderen
Von Susanne Ackermann

78 Pehnts Alltag
Uber den Abschied
Von Annette Pehnt

3 Editorial

6 Themen&Trends

52 Korper &Seele

57 Schilling &Blum: Irgendwas mit Menschen
80 Buch &Kritik

64 Zu keinem anderen unbelebten 91 Medien
Objekt haben wir eine so 92 Leserbriefe
innige Beziehung wie zu unserem Auto. 93 Impressum
Wir bewundern es, hegen es, prahlen 94 Im nachsten Heft
mit ihm — und begeben uns in seine 95 Markt
Abhangigkeit 106 Noch mehr Psychologie Heute
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,Du unterstiitzt mich nicht

Mit dem Chef angelegt, das Girokonto iiberzogen
oder einen wichtigen Geburtstag vergessen: Wenn
uns etwas Unangenehmes passiert ist, teilen wir das
vor allem mit unseren Lebensgefihrten. Wir erhof-
fen uns ein offenes Ohr, gute Worte oder Aufmun-
terung. Wie viel wir davon bekommen, scheint aber
davon abzuhingen, wie selbstbewusst wir sind. Eine
Studienreihe aus Kanada zeigt, dass selbstunsichere
Menschen eher das Gefiithl haben, vonihren Lebens-
gefihrten in solchen Momenten wenig Verstindnis
und Zuwendung zu erhalten. Die Forscher stellten
zugleich fest, dass dieser Mangel kein Hirngespinst
der Unsicheren ist, wohl aber durch sie selbst ausge-
16st wird.

Die Psychologinnen baten zunichst 122 Paare,
einzuschitzen, wie zufrieden sie mit sich selbst waren
und wie ihre Partner kiirzlich auf eine ihrer Offen-
barungen reagiert hatten. Der Befund: Je niedriger
das Selbstbewusstsein eines Teilnehmers war, desto
weniger fiithlte er sich vom Partner unterstiitzt und
aufgefangen, nachdem er diesem von seinem Mal-
heur berichtet hatte.

In einem Laborexperiment mit rund 40 Paaren
bestitigte sich dieses Phinomen. Die Teilnehmer

6

—IN&T

sollten getrennt voneinander Aufgaben am PClésen,
einer von ihnen eine besonders frustrierende. An-
schlieflend sollten sich die Partner tiber ihre Erleb-
nisse im Labor austauschen. Die Wissenschaftler
filmten dieses Gesprach. Die Auswertung: Wieder
hatten die gefrusteten Unsicheren eher das Gefiihl,
wenigRiickhalt vom anderen zu erhalten. Tatsdchlich
war das auch so, wie die Videomitschnitte offenbar-
ten. Eine dritte Studie legte nahe, dass selbstunsiche-
re Menschen daran womoglich nicht unschuldigsind.
Diese Erhebungunter 99 Erwachsenen ergab, dass
weniger Selbstbewusste dazu neigen, in ihren Selbst-
offenbarungen zu tiber- oder zu untertreiben, also
nicht wahrheitsgetreu wiederzugeben, wasihnen zu-
gestoBBen ist. Sie scheinen zudem ihr Problem oft nur
anzudeuten und zu hoffen, dass der andere nachfragt,
statt von sich aus alles zu erzdhlen. Die Partner wie-
derum haben haufiger das Gefiihl, ihre Unterstiit-
zung werde abgelehnt. Die Folge ist das, was die Un-
sicheren beméngeln: weniger Riickhalt vom Partner.
JANA HAUSCHILD

Kassandra Cortes, Joanne V. Wood: Is it really “all in their
heads”? How self-esteem predicts partner responsiveness.
Journal of Personality, 2018. DOI: 10.1111/jopy.12370

REDAKTION:
SUSANNE ACKERMANN

Unsichere
Menschen
haben schneller
als andere das
Geflhl, im Stich
gelassen zu
werden
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Achtung, du argerst dich! So konnte uns eines

Tages wahrend einer Autofahrt ein Computer- ’
system warnen, wie es Forscher jiingst der Milliarden Minuten, so viel Zeit

verbrachten 18 bis 34 Jahre alte
britische Zeitungsleser im Jahr
2016 mit der Lektiire der Print-
ausgaben der Medienmarken —

Offentlichkeit vorstellten. Es misst beispielsweise

Herz- und Blinzelfrequenz, Kopfhaltung und

Emotionen des Fahrers, ebenso den Level der nicht in deren Apps oder auf de-
ren Internetseiten. Dort lasen sie
Aufmerksamkeit oder der Aufregung. Und es nur 11,9 Milliarden Minuten. Of-
. . fenbar, so die Schlussfolgerung,
kann den Miudigkeits- und Stresszustand bieten die Printausgaben — an-
. . ders als die Onlineangebote — ei-
ableiten. Forscher wollen damit das Zusammen- ne Erfahrungswelt, die die Leser

motiviert, Zeit ins Lesen zu inves-
tieren.

spiel von Auto und Fahrer verbessern, auch im

Hinblick auf automatisiertes Fahren.

DOI: 10.1080/1461670X.2017.1397532

Forschungszentrum Informatik am Karlsruher Institut fir Technologie

Chauvinistisch?
Ich doch nicht!

Vorurteile lassen sich nicht ohne weiteres schmailern,
auch mit gezielten Interventionen nicht. Im Gegenteil:
Diesekonnen bedenkliche Riickwirkungen haben, zeigt
eine Studie. Die Forscher nennen es einen ,,Bumerang-
effekt”. Wenn eine Person feststelle, ihre Uberzeugun-
gen konnten beispielsweise als Chauvinismus ausgelegt
werden, neige sie dazu, noch stirker an ihren Vorurtei-
len festzuhalten. Hatten ihre Probanden das Gefiihl,
dass es um Vorurteile ging, zu denen jeder Mensch ten-
diert— etwa die Neigung, Politiker aufgrund ihres Aus-
sehens statt ihrer Leistungen zu beurteilen —, war die
Intervention erfolgreich. Diese Teilnehmer beurteilten
politische Kandidaten anschlieffend weniger oberflich-
lich. Wurden sie jedoch damit konfrontiert, dass ihre
eigenen Einstellungen geschlechterdiskriminierend wa-
ren, zeigten sie keine Einsicht. Sie hielten an ihren An-
schauungen fest, um ein positives Selbstbild aufrecht-
zuerhalten. ANNA GIELAS

Aharon Levy, Yossi Maaravi: The boomerang effect of psycho-
logical interventions. Social Influence, online first, 2017. DOI:
10.1080/15534510.2017.1421571
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Ob Gleichaltrige und ahnlich Gesinnte uns
attraktiv und interessant finden, ist beson-
ders wichtig — ihr Urteil wiegt schwerer als

das anderer. Und genau deshalb gehen wir

solchen Riickmeldungen bevorzugt aus dem

Weg, ergab eine Studie. Denn fallt dieses

Feedback negativ aus, stellt uns das infrage

und gefahrdet unser Selbstwertgefiihl.

Negative Beurteilungen von viel Alteren oder

Jingeren oder Menschen, die ganz anders

sind, machen uns nicht so viel aus.

Verlassene Manner erleben
offenbar zwei Traumata, zeigt
eine Studie, bei der 50 Mé@nner
mit unterschiedlichem sozio-
kulturellem Hintergrund in Tie-
feninterviews befragt wurden.
Die Trennung an sich ist der
erste Schock. Danach waren alle
Befragten zusatzlich mit belas-
tenden Vorstellungen von
Mannlichkeit konfrontiert — der
Erwartung, sie miissten Gefiihle
von Verlust und Schmerz unter-
driicken und schnell zur Norma-
litat zurlickkehren.

DOI: 10.1111/pere.12223

DOI: 10.1080/15298868.2017.1401552

Schachmatt!

Schach ist noch immer eine Miannerdomine, aber
offenbar nur nochinsofern, als wesentlich mehr Min-
ner Turnierschach spielen. Denn eine neue psycho-
logische Untersuchung zeigt: Frauen erwiesen sich
im Wettbewerb mit gleichstarken mdnnlichen Geg-
nern ofter als die besseren Spielerinnen. Sie gewan-
nen sogar hiufiger als gegentiber gleichstarken Frau-
en. Auflerdem tibertrafen sie die Erwartungen auch,
wenn sie eigentlich besser eingestuften ménnlichen
Spielern gegeniiberstanden. Und zwar unabhingig
von der Altersklasse. Ausgewertet wurden 5,5 Mil-
lionen Schachturniere des internationalen Schach-
verbands (FIDE) zwischen 2008 und 2015, also Wett-
kdmpfe ,aus dem wahren Leben“ mit insgesamt
151000 Médnnern und 16 000 Frauen. Eine Erkldrung
fiir das unerwartete Abschneiden der Schachspiele-
rinnen: Die bekannten Vorurteile konnten die Frau-
en angespornt haben, bessere Leistungen zu erbrin-
gen, heifdt es. KATHARINA WETZEL

Tom Stafford: Female chess players outperform expectations
when playing men. Psychological Science, 2018. DOI: 101177/
0956797617736887
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Anstrengende Bindungen

Schwierigen Mitmenschen gehen wir gerne aus dem Weg.
Aber wen empfinden wir iiberhaupt als anstrengend und
warum? Forscher beleuchteten die sozialen Beziehungen
von mehrals 1100 Erwachsenen: Im Schnitt galten 15 Pro-
zent dieser Bindungen als schwierig, vor allem zu weibli-
chen Familienmitgliedern und alternden Eltern. Freunde
tauchten nur selten als schwierige Mitmenschen auf, eher
schon Arbeitskollegen.

Um die schwierigen Familienbindungen zu beleuchten,
untersuchten die Forscher zum Beispiel, mit wem die Be-
fragten aufgewachsen waren, wem sie vertrauten oder wen
sie im Notfall um Hilfe bitten wiirden. Auflerdem sollten
die Probanden beschreiben, welche und wie viele Leute in
ihrem Umfeld sie als fordernd oder schwierigerlebten oder
wo sie das Gefiihl hatten, mehr zu geben als zurtickzube-
kommen.

Die Ergebnisse bestdtigen, wie ambivalent das Thema
»Geben und nehmen® innerhalb von Familien sein kann.
Bindungen, die von einseitigem Geben geprigt sind, kon-
nen genauso problematisch sein wie solche mit wechsel-
seitiger Unterstiitzung. Dass gerade Frauen ofter als schwie-
rig angesehen werden, liegt daran, dass sie in intensivem
und hiufigem Kontakt mit allen anderen Familienmit-
gliedern sind und sich stirker verantwortlich fiihlen. Ge-
nau das, so schreiben die Autoren, mache Frauen jedoch
auch verletzlicher und anfilliger fiir Stress. Ohne es zu
wollen, liefern sie ,,Futter® fiir Spannungen und Konflikte.

Offenbar sind sehr starke und enge Bindungen, wie sie
am haufigsten zwischen nahen Angehorigen bestehen, be-

Gerade Frauen gelten
haufig als problematisch.
Woran liegt’s?

sonders anfillig fiir Komplikationen. Diese Beziehungen
gehen einher mit hohen Erwartungen und einem norma-
tiven Druck auf andere Familienmitglieder. Wenn die Er-
wartungen enttauscht werden, entstehen schnell Spannun-
gen, heifdt es. Typisch fiir diese familidren Bindungen ist
noch etwas, so die Forscher: Gibt es Konflikte in einer der

Beziehungen, leiden auch die anderen darunter. SAC

Shira Offer, Claude S. Fischer: Difficult people: Who is perceived to be
demanding in personal networks and why are they there? American
Sociological Review, 2017. DOI: 10.1177/0003122417737951
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Das neue Online-Magazin fur alle,

Coaching tatig sind. Aus dem Deutschen Psychologen Verlag. Ab April 2018.
@psylife_de

www.facebook.com/psylife.de
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Die Angst der Monche
vor dem Tod

Vermutlich gelingt es nicht allzu vielen Menschen,
dem Tod gelassen entgegenzublicken. Am ehesten,
so konnte man meinen, schaffen das Angehérige der
buddhistischen Religion — fiir die es kein ,,Ego“ gibt.
Das stimmt nicht, fanden US-amerikanische Psy-
chologen heraus, die fiir ihre Studie mehrere Hundert
buddhistische tibetanische Nachwuchsmonche be-
fragten, dariiber hinaus Buddhisten aus Tibet, Hin-
dus aus Indien sowie amerikanische Christen und
Atheisten. Nicht etwa die individualistischen Chris-
ten oder Atheisten hatten die stirkste Todesangst,
sondern die Monche.

Die Forscher fragten die Probanden zunichst da-
nach, ob sie ihr Selbst fiir iiberdauernd hielten. Die
buddhistischen Monche zeigten von allen Gruppen
erwartungsgemafl den geringsten Glauben in die
Dauerhaftigkeit ihres Egos. Auch bei der Frage nach
dem ,wahren Selbst* zeigten sich die buddhistischen
Monche am meisten skeptisch. Ausgerechnet sie, so
stellte sich heraus, hatten die weitaus grofite Todes-
angst und sorgten sich am stirksten, dass bei ihrem
Tod auch ihre Personlichkeit zerstort wiirde.  sac

Shaun Nichols u. a.: Death and the self. Cognitive Science, 2018.
DOI: 10.1111/c0gs.12590

10

30-Stunden-Woche macht
zufrieden

Nur 30 Stunden arbeiten, genauso viel verdienen wie vorher,
zugleich genauso produktivsein und auch noch zufrieden—gibt
es das? Offenbar ja, das zeigt eine explorative Studie. Die Au-
torinnen befragten alle elf Mitarbeiter einer schottischen Wer-
beagentur in Tiefeninterviews nach ihren Erfahrungen mit der
geringeren Arbeitszeit. Das Ergebnis: Durch den Sechs-Stunden-
Tag wird die Arbeit zwar intensiver, und es entsteht mehr Zeit-
druck, aber das Leben insgesamt entschleunigt sich. Damit die
Produktivitdt gleich bleibt, zu diesem Fazit kommen die Auto-
rinnen, brauchen Unternehmen bestimmte Mafinahmen, damit
die Kommunikation reibungsloslduft und die Arbeit effizienter
wird. Die Befragten schitzen diese Art zu arbeiten und die zu-
sitzliche Freizeit, die ihnen die 30-Stunden-Woche bringt. Ins-
gesamt verbessert die 30-Stunden-Woche trotz der Verdichtung
die physische und psychische Gesundheit der Mitarbeiter und
macht zufriedener, heifst es. SAC

Lena Rubelmann, Juliana Wolfsberger: The 30-hour workweek — A promising
alternative for knowledge workers? Masterthesis an der School of Economics
and Management der University of Lund/Schweden, 2017
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HEUL DOCH!

Tranen erfullen wichtige Funktionen — flir den Weinenden
selbst und als Signal fur seine Umwelt

GEFUHLSVENTIL

Im frihen Alter sind Tranen aufgrund kérperlicher
Schmerzen haufiger, und wir weinen aus ego-
zentrischen Grinden. Tranen durch soziale oder
sentimentale Situationen treten erst spater auf. Je
alter wir sind, desto &fter
weinen wir bei positiven
Anlassen. Am haufigsten
kommen uns die
Tranen, wenn

TYPFRAGE

Wie oft wir weinen, wird beeinflusst ...

1. davon, wie haufig wir emotionalen
Situationen ausgesetzt sind

2. davon, wie wir diese wahrnehmen und bewerten
3. von unserer personlichen , Tranenschwelle”,

die von Gesundheitszustand, hormonellen
Veranderungen, Schlafverhalten etc. abhangt

4. vom erlernten Vermogen, Tranen zu kontrollieren,
und der damit verbundenen sozialen Akzeptanz.

ENTLASTUNG A

Weinen |6st Spannung: Nach einem Tranenaus-
bruch fuhlen wir uns haufig befreit und leichter.
Allerdings tritt der Effekt — oder die entsprechende
Bewertung — moglicherweise erst nach 20 bis 90
Minuten ein. Tranen zu unterdricken kann sich
negativ auf Kérper und Psyche auswirken.
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SCHUTZFUNKTION

Man unterscheidet drei Arten von Tréanen: Basale
Trdnen werden bei jedem Blinzeln abgegeben, sie

el s [l dienen dem Schutz des Auges. Reflektorische Trédnen
u?d mEiElides entstehen als Reaktion auf Reize wie Wind, Zwiebeln
A, etc. Emotionale Trénen kommen uns bei Trauer oder
Verlust; mit ihnen zeigen wir unsere Bedurftigkeit.
e

BEZIEHUNGSANGEBOT

Unsere Art zu weinen andert sich Uber die
Lebensspanne. Die Frequenz nimmt von der
Kindheit zur Jugend ab, wir werden dabei stiller.
Weinen bleibt aber ein wichtiges Signal: Wir
reagieren darauf unwillktrlich unterstttzend.

STRESSREAKTION

Menschen sind die einzigen Lebewesen, die emotionale
Tranen vergieBen. Unser Weinen entspricht der Stress-
reaktion, die Sdugetiere zeigen, wenn sie als Junges von
der Mutter getrennt werden. Tierkinder (und neuge-
borene Sauglinge) reagie-
ren allerdings nur akus-
tisch, ohne Tranen.

N



