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Gesundheit

~<Ablenkung ist etwas zutiefst Menschliches*

Tagtraume konnen helfen, besser mit der Realitiat klarzukommen - ein Gesprach mit dem Sozialpsychologen Phil C. Langer

mmer dann, wenn der
Mensch keine Handlungs-
moglichkeiten fiir sich sieht,
kann es sein, dass er in andere
Welten abtaucht, um ein Gefiihl der
Sicherheit und Handlungsmacht zu
erfahren, erklért der Berliner Sozial-
psychologe Phil C. Langer. Aber wie
kann eine gesunde Ablenkung ge-
lingen, wann kann sie gefdhrlich
werden? Und koénnen Tagtrdume
helfen, die Realitét zu verdandern?

Herr Langer, wenn ich nachts im Bett
liege und nicht schlafen kann oder
mein Zahnarzt mir mal wieder im
Mund herumbohrt, stelle ich mir vor,
wie ich an einem menschenleeren
Sandstrand am Meer entlanglaufe.
Ich spiire, wie die Wellen an meine
FiifSe schlagen, hore das rauschende
Wasser, habe die Sonne im Nacken.
Ich trdume mir also eine andere Rea-
litdit herbei.

Das ist eine schone Vorstellung,
die bei mir, zumindest in Arztpra-
xen, leider iiberhaupt nicht funktio-
niert. Wenn bei mir eine Zahnwur-
zelbehandlung durchgefiihrt wird,
kann ich noch so viel versuchen
mich abzulenken - die Angst vor
dem Schmerz iiberragt alles. Ich
habe das Gefiihl: Je mehr man ver-
sucht, sich bewusst abzulenken,
desto weniger klappt es.

Ist die Art, wie ich mich ablenke,
grundlegend gesund?

Je nach Art und Ausmafi kann
Ablenkung hilfreich sein und
auch notwendig. Fiir viele Men-
schen ist der Alltag oft iiberfor-
dernd, da ist es wichtig, sich im-
mer wieder mal eine Auszeit neh-
men zu kénnen, sich abzulenken,
wegzutrdumen, um herunterzu-
kommen, zu entschleunigen. Sol-
che Formen der Ablenkung sind
keine Realitédtsflucht, kein Eska-
pismus, wie der psychologisch et-
was negativ konnotierte Aus-
druck heif3t, sondern eine Vo-
raussetzung, um sich wieder mit
der Realitdt in einer anderen,
neuen Art und Weise auseinan-
derzusetzen. Auch in Tridume
kommt die Realitidt ja hinein. Thre
schwierigen oder unertrédglichen
Anteile werden artikulierbar und
bearbeitbar - was im Alltag sonst
verdringt werden muss, ist Teil
der inneren Wirklichkeit. Ein
auflerordentliches Ausmafd von
Ablenkung sind ekstatische Zu-
stdnde, die in manchen religiosen
Ritualen herbeigefiihrt und prak-
tiziert werden. In einer Trance,
also einem psychischen Ausnah-
mezustand, {iberschreitet der
Mensch seine Wirklichkeit, um
mit einem verdnderten Verhéltnis
zur Welt und zu sich selbst zu-
riickzukommen.

Kann sich jeder Mensch gesunde Ab-
lenkung leisten?

Nein, Ablenkung ist ein Privileg.
Wenn ich ein Stereotyp anfiihren
darf: Eine alleinerziehende Mutter,
die drei Jobs hat, um ihren Lebens-
unterhalt zu finanzieren, kann sich
eine Ablenkung im gesunden Mafie
im Alltag oft nicht leisten. Das
Thema hat also eine soziale, 6kono-
mische und gesellschaftspolitische
Dimension.

Welche Ausloser gibt es, um sich wo-
anders hinzutrdumen?

Eine krasse Uberforderung
durch die Realitidt im Kontext von
traumatischen Ereignissen kann
sehr schnell dazu fithren, dass eine
Art von Realitdtsflucht vorgenom-
men werden muss, um die psychi-
sche Uberwiltigung iiberleben zu
konnen. Aber das heifd nicht, dass
immer eine Konfrontation mit einer
unertraglichen Wirklichkeit wie
einer Gewalterfahrung oder dem
Tod eines nahen Menschen vor-
herrschen muss. Immer dann,
wenn der Mensch keine Hand-
lungsmoglichkeiten fiir sich sieht,
kann es sein, dass er in andere Wel-
ten abtaucht, um ein Gefiihl der Si-
cherheit und Handlungsmacht zu
erfahren.

Wie gelingt eine Ablenkung denn
richtig?

Wir in der westlichen Gesell-
schaft leben in einer Situation des
Ablenkungsiiberangebots. Wichtig
ist, dass die Féhigkeit zum Ablen-
kungsmanagement - oder etwas
komplizierter - eine Ablenkungs-
steuerungskompetenz erlernt und
aufgebaut wird. Also eine reflek-
tierte Moglichkeit, um entscheiden
zu konnen, was einem wann, in wel-
cher Lebensphase und Lebenssitu-
ation, und vor allem in welchem
Ausmafs guttut.

Und wann wird das Abtauchen un-
gesund?

Wenn ich darunter leide, weil ich
nicht mit anderen in Kontakt kom-

men kann. Oder wenn ich an gesell-
schaftlichen Praktiken nicht mehr
teilhaben kann, weil ich zu sehr in
alternative Realitdten abgetaucht
bin. Deshalb ist es so wichtig, dass
jeder Mensch ein soziales Umfeld
hat, Freunde und Familie, die ihn
immer wieder erden kénnen. Meis-
tens gibt es ja auch genug Schnitt-
mengen zwischen unseren eigenen,
subjektiven Fantasiewelten und der
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In einer Trance liberschreitet der Mensch seine Wirklichkeit, um mit einem veranderten Verhaltnis zur Welt und zu sich selbst zuriickzukommen.

in digitalen Medien. Im Kontext von
Verschworungstheorien findet ge-
nau die erwédhnte Verinselung statt:
Man entfernt sich immer mehr von
einer gemeinsamen, geteilten ge-
sellschaftlichen Wirklichkeit, weil
diese fiir die betroffenen Menschen
zu komplex und zu diffus ist. Viel-
leicht auch zu viel Angst macht. Sie
ziehen sich dann in Ingroups, also
Eigengruppen zuriick, wo einfache

Phil C. Langer ist Professor fiir psychoanalytische Sozial-
psychologie und Sozialpsychiatrie an der International
Psychoanalytic University Berlin. Zudem forscht er am

gemeinsamen Welt, die wir mit an-
deren Menschen teilen. Aller-
dings: Wenn diese kleinen Welten
zunehmend abgekoppelt werden
von der kollektiv erfahrenen, es zu
einer psychosozialen Verinselung
kommt, dann wird es gefahrlich.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?
Wir kennen es eigentlich durch

Schlagworte wie gesellschaftliche

Polarisierung oder Echokammern

Zentrum fiir transdisziplindre Geschlechterstudien der
Humboldt-Universitét zu Berlin.

Seine wissenschaftlichen Schwerpunkte sind unter anderem
die psychosozialen Folgen von Gewalt und Konflikten,
die Erforschung der Geschlechterverhiltnisse sowie
kollektives Erinnern.

Losungen prasentiert und keine Wi-
derspriiche zugelassen werden. Wo
sich Menschen auch von Kritik und
Konfrontationen von anderen Posi-
tionen gesellschaftlicher Wirklich-
keit abschotten und isolieren.

Digitale Medien als alternative Rea-
litéit bergen also auch grofse Gefah-
ren. Manche Psychologinnen und
Psychologen kritisieren Online-Me-
dien, weil sie irreale Scheinwelten er-
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schaffen. Das fiihre unter anderem
dazu, dass gerade junge Menschen
schlechter mit ihrer Realitéit zurecht-
kommen und sich immer weiter zu-
riickziehen.

Das Eintauchen in soziale Me-
dien, in Online-Games und Chat-
gruppen ist ein Teil des Lebens, eine
soziale Praxis. Ja, es ist ein Hinaus
aus einer Realitét, die hier und jetzt
herrscht - aber zeitgleich werden
andere spannende Rdume eroffnet,
die in sehr priziser Weise ebenfalls
real sind. Das trifft gleichermafien
auf Serien, Podcasts, Biicher, Filme
zu. Sie stellen wunderbare Méglich-
keiten dar, mit individuellen Sehn-
siichten und Fantasien neu auf die
Welt zu schauen und veridndert zu-
riickzukommen. Ich wiirde Online-
Medien deshalb nicht per se verteu-
feln, weil sie beispielsweise auch die
Maoglichkeit bieten, soziale Kompe-
tenzen aufzubauen, die andere sind
als die, die man sich in der phy-
sisch-sozialen Welt aneignet. Was
ich aber kritisch sehe, ist der Drang
zur Selbstoptimierung, die durch
soziale Medien immer stérker be-
feuert wird. Wenn man in Diskurse
abtaucht oder nur Seiten auf Instag-
ram aufsucht, die Vorstellungen um
Schonheit und Perfektionismus re-
produzieren und verstirken, dann
kann es schwierig werden. Das hat
aber auch ganz stark mit einer prob-
lematischen Auseinandersetzung
der eigenen Wirklichkeit zu tun.
Denn die betroffene junge Frau
oder der betroffene junge Mann
glaubt, dass sie oder er nicht genug
ist fiir die eigene Realitdt und {iber-

nimmt dabei Normen, die andere
setzen. Der kritische Blick darf bei
der Nutzung der Online-Medien
also zu keiner Zeit verloren gehen.
Ein Bewusstsein der Relativitdt mei-
ner Wirklichkeiten muss erhalten
bleiben.

Hat es was mit dem Charakter zu
tun, wie oft und wie tief man ab-
taucht? Tauchen zum Beispiel resi-
liente Menschen seltener ab?

Ich kann Resilienz nicht mehr
héren und damit auch nicht viel an-
fangen. Es ist ein {iberbewertetes
psychologisches Konzept, gerade
dort, wo es mit grofier Eigenverant-
wortung zusammengebracht wird:
Wenn Leute nicht resilient sind,
sind sie selber schuld. Sie miissen
selbst daran arbeiten, resilienter zu
werden, um der nichsten grofSen
gesellschaftlichen Krise zu begeg-
nen und diese zu bewdltigen. Das ist
grofier Quatsch. Es geht immer
auch um die sozialen Kontexte, die
mich krank machen oder mir helfen
kénnen, gesund zu bleiben. Ich
glaube also nicht, dass es eine Cha-
rakterfrage ist oder vom Geschlecht
abhéngt, wie oft oder tief man in sei-
nen kleinen Extrawelten abtaucht.
Wenn iiberhaupt, zeugt es von einer
starken Personlichkeit, die Zumu-
tung der Realitdt nicht hinzuneh-
men und zu sagen: Jetzt ist es genug.

Wire es psychologisch betrachtet
nicht besser, sich mit realen Proble-
men bewusst auseinanderzusetzen,
als sie mit anderen Realitditen zu ver-
drdngen?

Ich finde, genau dann wiirde
man etwas verschenken. Sich nicht
immer wieder mal von der ver-
meintlich objektiven Realitdt da
draufien zu losen, wire das eigent-
lich Befremdliche. Denn Ablenkung
und Trdumen sind etwas zutiefst
Menschliches. Lenken sich Tiere
ab? Traumen Roboter? Es gehort zu
Kerncharakteristika des menschli-
chen Seins, die eigene Realitdt im-
mer wieder infrage zu stellen, tiber
kleine und grofiere Weltfliichte.
Sich verfithren lassen, aktiv nach
Ablenkungen zu suchen, die einem
guttun. Wo mdglicherweise der
Mensch sogar von dieser Ablen-
kung etwas zuriickspielen kann an
seine Freunde und Familie oder die
Gesellschaft.

Kénnen denn Tagtrdume helfen, die
Realitéit zu verdndern?

Der ehemalige Bundeskanzler
Helmut Schmidt sagte einst: ,Wer
Visionen hat, sollte zum Arzt ge-
hen.“ Ich glaube, ich habe in mei-
nem Leben kein unsinnigeres Zitat
eines so intelligenten Menschen ge-
hort. Die Aussage bahnt den Weg in
eine Politik der Alternativlosigkeit.
Menschen brauchen Fantasien und
Tréume, politische Utopien und Vi-
sionen, um die reale Welt zu veran-
dern. Wir leben in einer Gesell-
schaft, die geprégt ist von Leid, Ge-
walt, Sexismus, Diskriminierung,
Rassismus. Nur wer eine gerechtere
Welt ertriumt, kann zum Wandel
beitragen, kann das System zum
Guten verdndern.

Das Gespriich fiihrte
Miray Caliskan.

Frauenarzte rufen Schwangere zum Grippeschutz auf

Die Impfung gegen Influenza sei in diesem Jahr besonders wichtig und in der Regel nicht schadlich fiir das Ungeborene

Fl’ir Schwangere ist eine Impfung
gegen Grippe in diesem Herbst
laut Experten besonders wichtig.
Nach der ausgefallenen Welle in der
vergangenen Saison sei nun mit
mehr Erkrankten zu rechnen, sagte
Cornelia Hésemann aus dem Vor-
stand des Berufsverbands der Frau-
enidrzte der Deutschen Presse-Agen-
tur. ,Das Immunsystem muss erst
wieder trainiert werden. Aufierdem
féllt bei 2G- oder 3G-Regelungen die

Pflicht zum Tragen der Maske weg,
so dass Infektionen, die {iber Tr6pf-
chen verbreitet werden, generell
wieder mehr vorkommen werden.“
Schwangere sind laut der Medi-
zinerin besonders gefihrdet, wenn
sie sich mit bestimmten Krankheits-
erregern anstecken: , Eine echte In-
fluenza in der Schwangerschaft
kann lebensbedrohlich sein.“
Wegen des mRNA-Impfstoffs
miisse man sich keine Sorgen ma-

chen, betonte Hosemann. Viele
Frauen hitten irgendwo aufge-
schnappt, die Impfung mache un-
fruchtbar. Sie hdlt dagegen, dass
nach dieser Logik auch die vielen
Millionen Corona-Infizierten un-
fruchtbar sein miissten, was aber
nicht der Fall sei.

Manche Patienten glaubten zu-
dem, Impfungen in der Schwanger-
schaft seien schédlich fiir das Unge-
borene. Tatsichlich sollen Leben-

dimpfstoffe wie gegen Masern,
Mumps und Rételn in der Schwan-
gerschaft nicht verabreicht werden.
Bei Totimpfstoffen jedoch, die ab-
getotete Erreger oder deren Be-
standteile enthalten, gebe es keine
Bedenken, die Impfreaktionen
seien gering. ,Impfen in der
Schwangerschaft ist nichts grund-
sitzlich Gefihrliches*, so die Arztin.

Grund fiir das erhohte Risiko von
Schwangeren bei Krankheiten wie

Grippe, Keuchhusten und Covid-19
sei das Immunsystem. Es sei ge-
drosselt, da es sich sonst gegen das
Ungeborene richten wiirde. Die
Sauerstoffaufnahme der Mutter sei
zudem lebensnotwendig fiir das
Kind. Ist die Atmung der Schwange-
ren etwa durch eine Lungenerkran-
kung beeintriachtigt, schidige dies
auch das Kind.

Bei Impfungen gehe es um den
Schutz von Mutter und Kind: Uber

den Mutterkuchen wiirden Antikor-
per weitergegeben, so dass das Baby
im ersten halben Jahr nach der Ent-
bindung iiber den sogenannten
Nestschutz verfiigt. Gegen Grippe
und Covid-19 geimpft wird in der
Regel ab dem zweiten Schwanger-
schaftsdrittel - als Vorsichtsmaf3-
nahme. In Risikoschwangerschaf-
ten, etwa bei Diabetes hat oder
Ubergewicht, sei der Piks auch im
ersten Trimenon méglich. (dpa)



