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Programm

14.00 - 14.15 Begrussung und Einfuhrung
Dr. med. René Bridler M.H.A., Arztlicher Direktor,
Sanatorium Kilchberg

14.15-14.30 Allostase
Aktuelle Studien Uber Zusammenhange zwischen Stress und der
Entwicklung von Depressionen und Burnout
Prof. Dr. med. Katja Cattapan, Chefarztin Privatstationen,
Sanatorium Kilchberg

14.30-15.15 Zeit-Geschichte
Blick auf die menschlichen Vorstellungen von Zeit im Laufe
der Geschichte
Prof. Dr. rer. pol. Karlheinz A. Geissler, emeritierter Professor fur
Wirtschaftspadagogik, Griinder und Teilhaber von timesandmore (Institut
flr Zeitberatung)

Kaffeepause

16.00 - 16.45 Zeit-gemasser Umgang
Wie lasst sich auf die Anforderungen im Umgang mit der
Zeit reagieren?
Jonas Geissler, Soziologe, Grinder und Teilhaber von timesandmore
(Institut fur Zeitberatung)

16.45-17.15 Diskussion mit den Referenten
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Ueberlegungen zum Umgang mit der Zeit

Das zweite Symposium einer Doppelveranstaltung des Sanatoriums Kilchberg zum
Thema Burnout fand am 8. November 2012 statt und war den Auswirkungen von
chronischen Stressfaktoren gewidmet, die vor allem wegen der Hektik in der heuti-
gen Arbeitswelt immer haufiger als nicht mehr bewaltigbar erlebt werden. Durch ei-
nen Blick auf die menschlichen Vorstellungen von Zeit im Laufe der Geschichte
wurden Anregungen geboten, wie auf die steigenden Anforderungen im Umgang mit

der Zeit reagiert werden kann.

Dr. med. René Bridler M.H.A., Arztlicher Direktor am Sanatorium Kilchberg, unter-
strich, dass bei der Entstehung von Stressfolgekrankheiten oder Burnout dem per-
sonlichen Umgang mit der Zeit eine grosse Bedeutung zukommt. Das Diktat des
heutigen Berufsalltags, eine immer grossere Arbeitsleistung in immer kiirzeren Zeit-
einheiten erbringen zu mussen, wird treffend als Verdichtung der Arbeit bezeichnet.
Symbol und zugleich Mitursache fiir diese Temposteigerung ist sicherlich die enor-
me Entwicklung im Informatikbereich, da mit jeder neuen Informatiklésung die M6g-
lichkeit geschaffen wird, die bisherigen Vorgange schneller und effizienter zu bewal-
tigen. Die scheinbar gewonnene Zeit wird jedoch zumeist nur dazu verwendet, die
Geschwindigkeit weiter zu steigern und so eine immer schneller drehende Spirale
anzutreiben. Bedeutsam flr den Beschleunigungstrend der heutigen Zeit ist auch
die Art und Weise, wie der Wohlstand genossen und die Freizeit gestaltet wird. So
kénnen sich mittlerweile viele Schweizer grosse Reisen in ferne Kontinente leisten,
die aber oftmals anstrengend sind und wegen der standigen Erreichbarkeit dank der
modernen Kommunikationsmittel keine Entspannung vom hektischen Arbeitsalltag
zulassen. Die Menschen werden heute von den &usseren Umstanden, die sich aus
der selbst gewahlten gesellschaftlichen und 6konomischen Ordnung ergeben, be-
herrscht. Begriffe wie Wachstum, Konsum, Wettbewerb, Leistung und Erfolg sind zu
Lebensinhalten geworden und bestimmen inzwischen auch das Gesundheitswesen,
als wiirde es sich dabei um Naturphdnomene handeln.
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Der beschleunigte Lebensrhythmus ist in und um Zrich, das sich zu einer Region
des Geldes gewandelt hat, besonders gut spirbar. Der Verkehr ist hektisch gewor-
den, die Stimmung bisweilen geladen und aggressiv, Reichtum und Protz werden
ohne Scham zur Schau gestellt und die Preise steigen in absurde Hohen. In dieser
narzisstischen Gesellschaft verbreitet sich aber auch die Angst vor dem Versagen
und die Angst davor, von dieser erfolgs- und geldorientierten Gesellschaft in der
eigenen Not nicht getragen zu werden. Angesichts der rastlosen und pausenlos be-
schaftigten Menschen kommt der alte psychoanalytische Begriff des Agierens in
den Sinn: «Wer agiert, lebt aus statt nachzudenken und verhindert dadurch die
Auseinandersetzung mit Unliebsamem, Konflikthaftem und Angstigendem». Wah-
rend dies zu Sigmund Freuds Zeiten sexuelle Begierden gewesen sein mégen,
scheinen es heute eher Existenzangste, Leere und Langeweile, das Entgleiten des
Ich, und die Angst vor einem Fall ins Nichts zu sein. Wohl aus diesem Grund gibt es
inzwischen unzahlige Angebote zur Selbstfindung, Yoga und unterschiedlichste
Entspannungsmethoden, und der Begriff der Achtsamkeit hat seinen Weg aus der
Ostlichen Spiritualitat bis in die Alltagssprache der westlichen Welt gefunden. Dar-
Uber hinaus hat selbst die kognitive Verhaltenstherapie, die den Emotionen bis in
die Neunzigerjahre als wenig bedeutsamen Epiphdnomenen reserviert gegentber-
stand, empirisch mittlerweile gut belegte Formen der Achtsamkeitstherapie entwi-
ckelt, aus denen auch die Patientinnen und Patienten im Sanatorium Kilchberg ei-
nen Nutzen ziehen. Es ist heute denkbar und vor allem zu hoffen, dass Uber den
Weg der Achtsamkeit, der in letzter Konsequenz ja auch die Tiere, die Natur, die
Ressourcen der Erde und schliesslich die Erde selbst mit einschliesst, eine Trend-
wende herbeigefuhrt wird.

Stress und die Entwicklung von Burnout

Prof. Dr. med. Katja Cattapan, Cheféarztin am Sanatorium Kilchberg, erwdhnte ein-
fuhrend, dass es sich bei Burnout um eine Erkrankung aus dem depressiven Speki-
rum handelt. Das Burnout ist ein Zustand ausgepragter Erschopfung mit reduzierter
geistiger und korperlicher Leistungsféahigkeit, der durch chronische, subjektiv als
nicht bewaltigbar erlebte Stressfaktoren ausgeldst wird. Nach den heutigen Er-
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kenntnissen spielen bei der Entstehung von Burnout vermutlich eine genetische
Pradisposition, insbesondere aber eine Dysbalance der Neurotransmitter, Verande-
rungen bei der Regulation des als HPA- oder Stress-Achse bezeichneten Hypotha-
lamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Systems sowie ein gestorter Schlaf und
korperliche Erkrankungen in Kombination mit chronischen Stressfaktoren im Leis-
tungskontext eine Rolle. Unter Stress wird ein organischer Zustand verstanden, bei
dem eine deutliche Abweichung von der physischen oder psychischen Homdostase
vorliegt. Im Zuge einer akuten Stressreaktion kommt es zunachst zu einer Alarmre-
aktion mit endokrinen und vegetativen Veranderungen und danach zu einer Wider-
standsphase, in welcher sich der Organismus adaptiert, aber gegeniber zuséatzli-
chen Stressoren vulnerabel wird. Bei lang anhaltendem Stress tritt eine Erschop-
fungsphase ein, in der die funktionellen Ressourcen aufgebraucht sind und der Or-
ganismus zusammenbricht. Das wahrend der akuten Stressreaktion ausgeschuttete
Cortisol entfaltet eine Schutzwirkung fur den Organismus, wogegen eine chronische
Erh6éhung von Cortisol zu Adipositas, Insulinresistenz, Immunsuppression und Ver-
schlechterung des Gedachtnisses fuhren kann. Erkrankungen des zentralen Ner-
vensystems, die mit einer Dysregulation der biologischen Stress-Achse zusammen-
hangen, sind Burnout, Depression, chronisches Erschopfungssyndrom und Fibro-
myalgie, wahrend die stressassoziierten korperlichen Erkrankungen das Herz-
Kreislauf-System, die Muskulatur, die Verdauung, den Stoffwechsel, das Immunsys-
tem, die Haut, die Z&hne, die Ohren und die Sexualitat betreffen kénnen.

Im Rahmen der schweizerischen Gesundheitsbefragung 2007 berichteten rund zwei
Drittel der Erwerbstatigen, am Arbeitsplatz unter Stress und Zeitdruck zu leiden,
wobei der Anteil der Betroffenen bei den Hochschulabsolventen am héchsten war.
Die Weltgesundheitsorganisation hat Stress zu einer der grossten Gesundheitsge-
fahren des 21. Jahrhunderts erklart. Zu den Auswirkungen von chronischem «Jet-
lag» ergab eine Studie fur die Piloten und Flugbegleiter mit einer nur kurzen Erho-
lungsphase zwischen den Flugeinséatzen eine beeintrachtigte Reaktionszeit und ei-
ne schlechtere visuell-rAumliche Orientierung sowie verkleinerte mediale Tempo-

rallappen wie sie fur eine verminderte Stressresistenz typisch sind. Gemass einer
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tierexperimentellen Untersuchung fuhrt chronischer Stress infolge einer frihen
Trennung junger Ratten vom Muttertier langfristig zu erhéhten Stresshormonspie-
geln, einer starker ausgepragten Sensitivitat gegeniber Stressoren, vermehrter
Angstlichkeit und gesteigerter motorischer Aktivitat in angstauslésenden Situationen
sowie zu strukturellen Hirnveranderungen, wahrend umgekehrt fir die gelungene
matterliche Beantwortung von kindlichen Bedurfnissen eine adaquate Dampfung der
Stress-Achse, eine hohere Stressschwelle und ein besserer kognitiver und affektiver
Umgang mit Stress verzeichnet wird. Im Einklang mit diesen tierexperimentellen
Untersuchungen ergaben verschiedene Studien beim Menschen, dass Personen
mit traumatischen Kindheitserlebnissen im Erwachsenenalter neurobiologische Ver-
anderungen und erhodhte Spiegel des Entzindungsmediators Interleukin-6 aufwei-
sen. Darlber hinaus haben Personen, die im Kindheitsalter physischem, emotiona-
lem oder sexuellem Missbrauch ausgesetzt waren, im Erwachsenenalter geringere
soziale und psychologische Ressourcen fur den Umgang mit Stress und zeigen
charakteristische Bewaltigungsmuster mit Vermeidungsverhalten, Wunschdenken
und sozialem Rickzug sowie ein erhohtes Risiko fur Depressionen bei Konfrontati-
on mit einem schweren Stressfaktor.

Zur Pravention und Behandlung von Burnout wurde im Sanatorium Kilchberg das
Therapiekonzept «SymBalance» entwickelt, welches im Rahmen eines stationaren
Aufenthaltes neben Regenerationsmassnahmen ein intensives spezialisiertes Psy-
chotherapieprogramm unter Beriicksichtigung der objektiven, subjektiven und exis-
tentiellen Ebenen der Erkrankung umfasst.

Zeit-Geschichte: Menschliche Vorstellungen von Zeit im Laufe der Geschichte
Gemass Prof. Dr. rer. pol. emerit. Karlheinz A. Geissler, Griinder und Teilhaber von
timesandmore, gibt es flr die Zeit — die wertvollste Ressource des Menschen — kei-
ne allgemein verbindliche Definition. Das Zeitverstandnis und der Umgang mit der
Zeit haben sich im Laufe der Geschichte entscheidend verandert, wobei drei Epo-
chen des Zeithandelns unterschieden werden kdnnen. So orientierten sich die Men-

schen in der Vormoderne bis ungefahr ins Jahr 1500 nach den Gesetzmassigkeiten
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der Natur, des Himmels und des eigenen Korpers. Die Zeiten der Vormoderne wur-
den durch die Jahreszeiten, die kirchlichen Vorgaben von Alltag und Feiertagen so-
wie durch das Wetter definiert und wurden in der Gegenwart mit enger Orts- und
Zeitgebundenheit gelebt. Diese naturliche Zeitordnung folgt einem Rhythmus, der
von Wiederholungen mit Abweichungen gepragt ist und sich durch Flexibilitat aus-
zeichnet.

Ende des Mittelalters &nderte sich das Zeithandeln grundlegend, als Mdnche in ei-
nem oberitalienischen Kloster die mechanische Raderuhr erfanden, was einen
Wechsel von einem rhythmischen System auf ein Taktsystem einleitete. Das Leben
nach dem Uhrzeittakt der Moderne ist gekennzeichnet durch Inflexibilitdt, da es mit
Wiederholung und ohne jegliche Abweichung verlauft. Mit der Umschaltung auf das
Taktsystem der mechanischen Uhren konnte die Zeit erstmals quantitativ und objek-
tiv erfasst werden, sodass in der Folge eine Vielzahl von Zeitregeln zur Koordination
und Kontrolle des Alltagslebens aufgestellt wurden. Darlber hinaus eréffnete die
genaue Uhrzeit die Mdglichkeit, Arbeit zeitlich zu bemessen und demzufolge mit
Geld zu verrechnen, was den Weg zur Entwicklung des kapitalistischen Wirtschafts-
systems mit aufkommenden Finanzmarkten und aufblihendem Fernhandel wies. Im
Bestreben nach Gewinnoptimierung und Wachstum wurde die Industriegesellschaft
der vergangenen Jahrhunderte von der Formel «Zeit gleich Geld» getrieben, womit
die Geschwindigkeit zum wichtigsten und entscheidenden Wettbewerbsfaktor wurde

und eine enorme Beschleunigung des Arbeitsalltags ausgeldst wurde.

In den Zeiten der Postmoderne hat sich das Zeitverhalten nochmals stark verandert,
da die moderne Informations- und Kommunikationstechnologie mit Internet, Mobilte-
lefonen und Videokonferenzen eine weltweite Vernetzung und standige Erreichbar-
keit ermdglicht hat. Diese totale zeitliche und ortliche Entgrenzung hat den Be-
schleunigungsprozess weiter vorangetrieben und bewirkt durch die Parallelisierung
von Ablaufen und Prozessen eine Zeitverdichtung und Vergleichzeitigung. Diese
Zeitdynamik bringt neben einem Gewinn an Guter- und Ereigniswohlstand eine Er-
weiterung der individuellen und gesellschaftlichen Optionen, was aber mit dem Preis
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eines betrachtlichen Organisationsaufwandes wegen der standig anfallenden Struk-
turierungs- und Koordinierungsaufgaben bezahlt werden muss. Die dadurch beding-
te stetig wachsende Hektik und der steigende Zeitdruck stossen jedoch an biologi-
sche Grenzen, weshalb nun dringend ein neuer Umgang mit der Zeit im Sinne einer

Enthetzung beziehungsweise Entnetzung angestrebt werden muss.

Zeit-gemasser Umgang: Steigende Anforderungen im Umgang mit der Zeit

Wie Dipl.-Soz. Jonas Geissler, Grinder und Teilhaber von timesandmore, ausfihr-
te, wird nach heutigem Verstandnis nur die zielgerichtet flr bestimmte Zwecke ein-
gesetzte Zeit als gute Zeit bewertet und Zeitknappheit als Statussymbol angesehen.
Die moderne Arbeits- und Lebenswelt ist von gesellschaftlichen und technologi-
schen Beschleunigungsprozessen gepragt, welche eine standige Aktivitat mit einer
Zeitverdichtung durch Parallelisierung von Abldufen und Prozessen fordern und
damit eine zunehmende Belastung darstellen. So zeigt eine im Jahr 2012 vom Insti-
tut fir Demoskopie in Allensbach durchgefiihrte Familienstudie, dass 29 Prozent der
Berufstatigen nach Dienstschluss arbeiten beziehungsweise fir Kunden oder Vor-
gesetzte erreichbar sein miussen. Dartber hinaus gaben 55 Prozent der Mtter und
49 Prozent der Vater an, in der Freizeit nur noch selten ohne Gedanken an die Ar-
beit entspannen zu kdnnen. Lediglich 28 Prozent der befragten Personen bestati-
gen, gentgend Zeit fir die Familie zu haben, wobei sich dies aber 83 Prozent der

Befragten wiinschen wirden.

Die Beschleunigungstrends der heutigen Zeit, denen sich der Einzelne kaum noch
entziehen kann, fihren wegen der standige Erreichbarkeit immer wieder zur Unter-
brechung der Arbeitsablaufe durch E-Mails, Anrufe oder Kollegenanfragen. In die-
sem Zusammenhang ergab eine wissenschaftliche Untersuchung der University of
California, dass die durchschnittliche Zeitdauer der ungestdrten Konzentration auf
eine Tatigkeit bis zur néachsten Unterbrechung lediglich 11 Minuten betragt. Die
Dauer, um nach einer Stérung wieder das gleiche Konzentrationsniveau zu errei-
chen, liegt jedoch gemass einer Untersuchung von Microsoft bei rund 15 Minuten.
Weitere Belastungsfaktoren der Beschleunigungsgesellschaft sind ein erhéhter Ent-
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scheidungs- und Koordinationsdruck, soziale Probleme beispielsweise durch die
Entgrenzung von Berufs- und Privatleben, ein Ungleichgewicht zwischen Anforde-
rungen und Bewaltigungsressourcen, die Entstehung selbstschadigender Verhal-
tensmuster, die Missachtung und Manipulation von eigenen Grenzen, eine erhohte
psychische Belastung, korperliche, mentale und emotionale Erschépfung sowie ein
Zustand dauerhafter Uberlastung, deren Auswirkungen immer spirbarer werden.
Nach dem DAK-Gesundheitsreport 2009 stehen Berufstatige zunehmend unter
starkem Druck, wobei etwa die Halfte bei der Arbeit unter hohen psychischen Belas-
tungen leidet, was zu Schlafstérungen, depressiver Verstimmung, Nervositat und
Konzentrationsstorungen als typische Symptome fihrt. Die Absenzen aufgrund psy-
chischer Erkrankungen haben gemass dem Krankenversicherer AOK von 1998 bis
2009 um 76 Prozent zugenommen, und nach der Prognose der Weltgesundheitsor-
ganisation werden psychische Erkrankungen im Jahr 2020 die zweith&ufigste
Volkskrankheit sein.

Zur Steigerung der Arbeits- und Lebenszeitqualitdt muss eine persénliche Zeitkom-
petenz entwickelt werden, die sowohl ein quantitatives als auch ein qualitatives
Zeitverstandnis berucksichtigt. Dabei sollten zunachst Massnahmen getroffen wer-
den, um Kollisionen und Probleme bezlglich der persénlichen Anspriche und An-
forderungen an die verschiedenen Zeitbereiche der Aufgabenzeiten, der Naturzei-
ten, der Sozialzeiten, der Eigenzeiten und der Organisationszeiten zu vermeiden.
Eine wichtige Strategie fur einen kompetenten Umgang mit der Zeit ist die Gestal-
tung des Lebens nach Rhythmen, wobei Phasen der Aktivitdt und Konzentration mit
Phasen der Ruhe und Erholung abgewechselt werden sollten. Ausserdem sollten
zur Entlastung Grenzen gesetzt werden, wahrend durch Auswabhl, Verzicht, Fokus-
sierung und Konzentration auf die momentane Tétigkeit die Zeitanforderungen auf
ein verninftiges Mass begrenzt werden kdnnen. Eine weitere Verbesserung des
Zeithandelns kann durch Wiederholungen und Rituale erreicht werden, indem Ar-
beitsanfange und Arbeitsabschliisse wie auch die Ubergange zwischen verschiede-
nen Tatigkeiten bewusst gestaltet werden. Zum Enthetzen sollten vielfaltige Zeiten

gelebt werden, wobei auf eine abwechselnde Reihenfolge von schnellen und lang-
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samen Tatigkeiten, auf angemessene Pausen zur Regeneration des Koérpers sowie
auf die Wahrnehmung und Wertschatzung der Zeitqualitaten geachtet werden sollte.
Schliesslich sollten Zeiten der Selbstwirksamkeit und Sinnerfahrung, Zeiten der
Selbstbestimmung, Zeiten der Sozialkontakte und des Austausches, aber auch Zei-
ten des Ausgleichs und Zeiten der Wertschatzung gepflegt werden. Der Nutzen des
kompetenten Umgangs mit der Zeit wird durch die Resultate der Potsdamer Lehrer-
studie gestutzt, in welcher sich eine offensive Problembewaltigung, innere Ruhe und
Ausgeglichenheit, Erfolgserleben im Beruf, soziale Unterstiitzung durch die Schullei-
tung und das Kollegium, Pausen mit hohem Erholungswert, bessere Regenerati-
onsprozesse, eine beanspruchungsoptimierte Aufeinanderfolge von be- und entlas-
tenden Aufgaben sowie ein ausgewogeneres Verhéltnis von Arbeits- und Freizeit
als gesundheits- und leistungsfordernd erwiesen.

Fur weitere Auskiinfte steht gerne zur Verfigung

Prof. Dr. med. Katja Cattapan
Stellvertretende Arztliche Direktorin
Chefarztin Privatstationen

Telefon 044 716 42 65
k.cattapan@sanatorium-kilchberg.ch
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