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      Am Ende wird alles GUT.


      Wenn es nicht gut wird,


      ist es noch nicht das Ende.


      


      Oscar Wilde

    

  


  
    
      


       SCHÖNE NEUE THERAPIEWELT


      E s ist 10.55 Uhr vormittags, ich bin in meiner Psychotherapie-Praxis, und meine Arbeit beginnt. Ohne Laptop geht hier gar nichts mehr. Ich schaue in mein Outlook, lese kurz E-Mails von Patienten bezüglich Terminabsprachen und setze mir mein Headset auf, denn meine erste Patientin (29) ruft mich gleich über Skype an. Ich sitze in Berlin, sie sitzt in Dubai vor ihrer Webcam und streitet sich regelmäßig mit ihrem Freund, der in Dublin sitzt. Über Twitter, Skype und Mail versucht sie ihre Beziehung lebendig zu halten. Unsere wöchentliche »Online-Telefon-Therapiestunde« ist für sie sehr wichtig.


      11.58 Uhr – es klingelt an der Tür. Der nächste Termin naht: Ein junger Student (25) ist im September wegen seiner Freundin nach Berlin gezogen, doch diese hat kurz danach per Chat die Beziehung beendet. Er schaut sich ihre Fotos regelmäßig bei Facebook an, kann sie nicht loslassen. In Trennungsforen im Internet tauscht er sich nächtelang mit anderen aus, wie er sie wieder zurückgewinnen kann. Seine dort gewonnenen Kenntnisse sind für ihn schwer in die Realität umzusetzen, ihm fehlt die Übung. Seine empathischen Fähigkeiten sind ihm in den letzten Jahren irgendwie verloren gegangen.


      12.59 Uhr – es läutet wieder. Eine sehr hübsche Frau (33) setzt sich auf die Couch. Sie hat ihre Karriere bei einer großen Werbeagentur vor drei Tagen an den Nagel gehängt. Sie überlegt, wieder zurück nach Hamburg zu ziehen. Ihre Diagnose: Burn-out. Ich nenne es Erschöpfungsdepression.


      14.05 Uhr – ich habe 55 Minuten Pause, überprüfe wieder meine E-Mails und gehe schnell etwas essen.


      14.50 Uhr – ein junges Mädchen (21) wartet schon. Sie leidet an »Binge Eating«, sogenannten Essattacken, aus Einsamkeit. Ich kenne sie schon seit über einem Jahr. Ihre Mutter ruft mich einmal im Monat aus Düsseldorf an, um zu fragen, wie es ihrer Tochter geht.


      15.58 Uhr – ein Mann (42) hat nach nur zwei Wochen seinen neuen Job in Australien aufgegeben und ist zurückgekommen. Aber was er hier in Deutschland eigentlich soll, weiß er auch nicht. Er empfindet sein Dasein als sinnlos.


      17.02 Uhr – eine junge Frau (25) hat sich über friendscout24 vor zwei Wochen einen neuen Freund »besorgt«, mit dem es jetzt nicht so gut läuft. Sie entscheidet am Ende der Therapiestunde, sich online schnell »etwas Neues« zu suchen. Per Suchmaske gibt man Alter und Postleitzahl an, drückt dann auf ENTER. Da sind sie dann alle: willige Burschen, die zu ihr passen, erklärt sie mir.


      17.59 Uhr – ein junges Mädchen (21) sitzt weinend vor mir. Letzte Woche hat sich ihr Freund von ihr getrennt, sein Beziehungsstatus bei Facebook war bis vor ein paar Tagen »Single«, jetzt »in einer Beziehung«. Außerdem hat er sie aus seiner Freundesliste gelöscht, und Fotos der neuen Freundin sind auch schon online. Sie möchte ihrem Leben ein Ende setzen.


      19.03 Uhr – ein Mann (38), verheiratet, zwei Kinder, sucht Kontakte mit Männern im Internet, um sich anschließend mit ihnen anonym zu treffen. Er hat ein schlechtes Gewissen. »Bin ich noch normal oder schon homosexuell?«, fragt er mich.


      20.10 Uhr – Feierabend, meine Stimme ist heiser. Ich schließe die Tür hinter mir und lasse alle diese Geschichten dort. Kino mit einer Freundin ist jetzt angesagt. Ich muss nicht mehr sprechen, wir verstehen uns blind. Sie holt mich wieder in meine Realität zurück, ich fühle mich wohl.


      Der nächste Tag, es ist wieder Hochbetrieb in meiner Praxis. Es wird wieder geschimpft und geweint. Ich frage, untertreibe, übertreibe, provoziere, denn ich möchte, dass die Leute wieder klar denken lernen. Ich will sie lachen sehen. Ich höre ihnen zu, eine Stunde lang, jede Woche, da es sonst niemand mehr tut.


      Eine Patientin (27) erzählte mir vor zwei Wochen, sie hätte online einen Todestest gemacht und sei jetzt sehr beunruhigt. Im Internet entdecke ich Unglaubliches: »Willst du herausfinden, wann du stirbst? Beantworte zehn Fragen und finde heraus, wie lange du leben wirst. Berücksichtige deine Gewohnheiten und Gesundheit … das Leben ist kurz!« Ich bin irritiert.


      Ich sitze am Schreibtisch in meiner Praxis. Ich habe eine Stunde für mich, die eigentlich nicht mir gehört, denn es türmt sich unerledigter Papierkram vor mir auf. Aus den Lautsprechern des Laptops tönt Musik von Beth Ditto: »It’s a cruel, cruel world, to face on your own …« Diese Frau ist so echt, so lebendig, und singen kann sie auch noch. Ich erinnere mich an das letzte Gossip-Konzert. Nach jedem Song nahm Beth Ditto einen Schluck Wein zu sich, um anschließend ins Mikrofon zu rülpsen. Eine nette Patientin hatte mich vorgewarnt: »Beth Ditto zieht sich gern auf der Bühne aus.« Sie tat es Gott sei Dank nicht und vermied es, uns ihre geschätzten hundert Kilo in voller Pracht zu zeigen. Ich gebe ihren Namen bei Google ein und finde ein putziges Foto: Beth Ditto zu Gast bei »Wetten dass…?«. Bildunterschrift: »Beth Ditto sitzt auf Hansi Hinterseer – es gab keine Verletzten.« Die beiden hatten offenbar keine Berührungsängste.


      Wann habe ich eigentlich zuletzt aus Langeweile im Netz herumgesurft? Ich erinnere mich nicht so richtig. Letzte Woche habe ich online Flüge gebucht, eine tolle Erfindung! An sozialen Netzwerken, Communities und Foren habe ich persönlich wenig Interesse. Das Lesen von Tageszeitungen im Internet fällt mir schwer. Nach kurzem Erfassen der Überschriften landet man auf vielen anderen Seiten. Die Masse der Informationen überrollt mich. Man weiß gar nicht, was man zuerst lesen soll. Hier ein Link, da noch ein Banner, ein plötzliches Aufspielen von Musik – woher nehmen die Menschen die Zeit, um online zu sein und das alles zu nutzen, und was macht »es« mit uns, frage ich mich?


      Ich habe noch eine halbe Stunde Ruhe. Zeit, mich etwas zu erden, bevor die nächsten Klienten kommen. Ich klappe den Laptop zu, ziehe meine Schuhe aus, setze mich auf meinen dunklen Holzfußboden und lege die Arme beiseite. Es folgen zehn Minuten Meditation. Ich schließe die Augen, völlige Stille umgibt mich, nur mein Magen knurrt. Ich atme tief, und vor meinen geschlossenen Augen sehe ich die Farben Blau und Rosa, dann einen Regenbogen, bunte Kreise, die sich langsam drehen. Ich bin ganz ruhig und kann spüren, wie mein Kopf ganz leicht wird. Ich stelle mir vor, wie ich wieder in unserem Kirschbaum sitze. Die Blätter rauschen, und an den Zweigen hängen dunkelrote pralle Früchte. Als Kind habe ich sie mir oft an die Ohren gehängt, ich liebte meine Kirsch-Ohrringe. Dann liege ich im Gras, starre in den Baum und in den blauen Himmel. Ich rieche die Wiese, atme die frische Luft ganz tief ein, pflücke Gänseblümchen, flechte einen Blumenkranz – das Leben ist schön. Mir kommt spontan eine Patientin in den Kopf, gerne möchte ich sie mit auf eine Wiese nehmen und ihr eine Blume unter die Nase halten.


      Ich atme noch einmal ganz tief mit geschlossenen Augen und stehe dann langsam wieder auf, zupfe mir meine Hose zurecht und wage einen Kontrollblick in den Spiegel. Etwas erschöpft sehe ich aus, meine blauen Augen schauen mich etwas müde an. Ich kämme mein langes Haar und zücke meinen Lippenstift. Die Therapeutin sieht wieder aufgeräumt aus, sagt das Spiegelbild. Der nächste Patient kann kommen.
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      DIE QUAL DER WAHL


      Über das Durcheinander der vielen Kommunikationsmöglichkeiten


      Die private Kommunikationskultur hat sich in den letzten Jahren stark verändert. Es gibt heute mindestens zehn verschiedene Möglichkeiten, miteinander in Kontakt zu treten: Festnetztelefon, Handy, SMS, MMS, E-Mail, Skype, Windows Messenger oder digitale soziale Netzwerke wie Facebook, Xing und Twitter. Aber sind diese Netzwerke im Internet überhaupt so »sozial«, wie sie behaupten? Führen die Neuen Medien wirklich mehr Menschen zusammen? Wenn ich gerne telefoniere und Sie gerne SMS schreiben, dann haben wir beide ein Kommunikationsproblem.


      Das »Online-Stalking« ist auf dem Vormarsch. Anstatt sich im realen Leben mit ihren Konflikten auseinanderzusetzen, flüchten die Menschen im Internet in soziale Netzwerke. Bei meiner Arbeit stelle ich mit Schrecken fest, dass vor allem bei Trennungen die Internetnutzung krankhafte Züge annimmt. Fotos und »Beziehungsstatus« werden dann in sozialen Netzwerken wie z. B. Facebook fast täglich abgerufen, Expartner aus »Freundeslisten« gelöscht. Auch Bewegungsprofile von Menschen werden im Internet oder über das Handy verfolgt. Manch einer verkraftet dies psychisch nicht, sogar Suizidgedanken kommen auf.


      Internetportale für die Partnersuche boomen, weil die meisten Menschen im realen Leben nicht mehr fähig sind, mit anderen in Kontakt zu treten. Weil sie sich keine Zeit dafür nehmen wollen oder können. Warum auch einen Menschen in Ruhe kennenlernen, wenn man die gewünschten Eigenschaften mit drei Klicks in den entsprechenden Portalen »abchecken« kann? Alles muss schnell, effektiv und zeitsparend passieren. Es wird suggeriert, dass heute alles möglich ist. Du kannst alles tun, du kannst alles werden, du kannst überall leben, du kannst alles haben. Das Problem: Es gibt eine Grenze, und zwar die Zeit! Wir müssen lernen, uns zu entschleunigen, damit wir wieder fühlen können. Dem Einzelnen, der in Therapie geht, ist leider nicht geholfen, wenn sich die Welt um ihn herum weiter so schnell dreht.


      Durch die vielen Kommunikationswerkzeuge, die wir immer hektischer bedienen, haben wir eine Grundvoraussetzung von Kommunikation, nämlich das Zuhören und das Verstehen-Wollen, verlernt. Zuhören ist ein hochkomplexer psychologischer Prozess, für den wir Konzentration brauchen. Die wird durch jede Ablenkung verhindert. Man empfängt beim Zuhören verbale und nonverbale Signale, die vom Zuhörer entschlüsselt und auf einen Sinn hin überprüft werden. Dann entscheidet man, wie man darauf reagiert. Wer nicht mehr richtig zuhört, reagiert oft falsch. Wenn der andere, mit dem man kommunizieren möchte, mir nicht gegenübersitzt, kann ich seine Mimik und Gestik nicht beobachten, und dadurch fehlen wichtige Informationen, Missverständnisse sind vorprogrammiert.


      Die Voraussetzungen für richtiges Zuhören sind draußen in der Welt immer weniger vorhanden: Zeit und Präsenz. Unsere Zeit wird immer knapper, und aufgrund der technischen Möglichkeiten findet Kommunikation am häufigsten schriftlich und über eine räumliche Distanz hinweg statt. Durch Mangel an Zeit sehen wir Mitmenschen immer seltener, tagsüber arbeiten wir viel, und abends sind wir oft zu müde. Wir schicken dann ein Lebenszeichen per SMS oder E-Mail, um zu suggerieren, dass wir für den anderen noch da sind.


      Es ist eine Illusion zu glauben, dass uns die modernen Kommunikationsmittel erleichtern, Freundschaften und Beziehungen zu knüpfen, aufzubauen und wirklich aufrechtzuerhalten. Man kann auf diese Weise in Kontakt bleiben, ohne sich zu sehen, mehr aber auch nicht. Zu einem wirklichen Gegenüber werden wir so nicht. Hören und Gehört-Werden sind nämlich elementare Formen der Anerkennung, ein Grundbedürfnis eines jeden Menschen, sie sind Voraussetzung für unsere Identitätskonstruktion. Wir Menschen sind auf echten Dialog angewiesen. Wir brauchen verbale und nonverbale Signale, die vom Zuhörer entschlüsselt und auf einen Sinn überprüft werden. Gutes Zuhören ist ein Akt des Sein-Lassens, das heißt Passivität. Ein schwieriger Zustand für Menschen in unserer Aktivitätsgesellschaft, in der das Nichtstun als verwerflich gilt und Ruhe fast als Störung empfunden wird. Dabei ist das Zuhören eine wunderschöne Sache: Jemand schenkt mir sein Innerstes.


      Die Ironie der Geschichte ist, dass die Arbeit von Therapeuten heute eine neue Marktlücke schließt, denn Zuhören ist ihr Beruf. In meinen Beispielen aus dem Praxisalltag zeigt sich ganz deutlich, wie sehr die Menschen auf das Gehört-Werden angewiesen sind. Ein Therapeut ist meist die einzige reale Person, die wirklich noch zuhört. In unsere »schöne neue Welt« ist eine neue, schreckliche Kälte eingezogen.


      Was passiert da in unserem Kopf? Vor allem eines: Die affektive Schwingungsfähigkeit eines Menschen, also die Fähigkeit, Emotionen wahrzunehmen und auszudrücken und auf Ereignisse angemessen zu reagieren, nimmt mehr und mehr ab. Ständig ist man im Wettbewerb mit seinen Arbeitskollegen. Man muss schneller und besser als die anderen sein, denn die Angst, den Arbeitsplatz zu verlieren, ist enorm. Man muss möglichst immer vernetzt und aufmerksam sein und eine tägliche Informationsflut bewältigen: Telefonanrufe, SMS, E-Mails, Internet, Zeitungen, Fernsehsender. Vor lauter Reaktionszwang kommen wir gar nicht mehr hinterher und vernachlässigen unser soziales Umfeld: Eltern, Partner, Freunde. Die Medienwelt beherrscht uns, Stille ist in unserer modernen Gesellschaft fast nicht mehr vorhanden, wir werden permanent akustisch belagert. Mit Psychopharmaka, Alkohol, Drogen und im günstigeren Falle mit Therapie versuchen die Menschen, mit den Anforderungen dieser Welt klarzukommen.


      Als Therapeutin stelle ich fest, dass sich die Wahrnehmungsfähigkeiten der Menschen in unserer Web-Generation stark verändert haben. Die Kombination von Computerarbeit, Informationsüberflutung und permanenter beruflicher und privater Konkurrenz mit anderen Menschen ist stressig und macht krank. Ein Zuviel an Informationen kann vom Gehirn nicht mehr verarbeitet werden: Immer online zu sein und E-Mails zu beantworten ohne Ende, die Medienvielfalt, in der wir uns bewegen, die verlangte Schnelligkeit in der Arbeitswelt – all das hinterlässt Spuren. Es entsteht Überforderung.


      Es ist die ungewöhnliche Normalität, in der sich viele Menschen in der heutigen Zeit bewegen, ohne dass es andere mitbekommen.


      Manche Kritiker werden einwenden, ich hätte es bei meiner Arbeit als Therapeutin mit pathologischen Einzelfällen oder Extremfällen zu tun, doch in meine Praxis kommen keine »Nerds«, sondern ganz normale Menschen. Das pauschale Lob des Internets und der sozialen Netzwerke ist für mich nur theoretischer Kram, der mit der Realität wenig zu tun hat. Durch das Internet sind wir alle kommunikationsgestörter geworden, wie die Fälle in meiner Praxis, aber auch Alltagsbeobachtungen zeigen. Das wirkt sich negativ auf unser Wohlbefinden und auch auf menschliche Beziehungen aus. Das Leiden ist vorprogrammiert und das psychische Störungsbild nicht weit – wenn wir nicht auf uns aufpassen. Wie haben sich unsere Beziehungen verändert? Wie konnte es überhaupt so weit kommen?
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      POSTING, TWEETING, MESSAGING


      Wir Sklaven der Maschinen


      Ralf und Inge sind seit vier Monaten ein Paar. Inge möchte Ralf ein schönes Bild schenken, da es gut in seine Wohnung passen würde. Ralfs Wohnung liegt zehn Minuten von Inges Wohnung entfernt, doch Inge kann sich nicht entschließen, bei Ralf vorbeizufahren, denn Inge möchte Ralf nicht stören. Stattdessen wickelt Inge das Paket mit dem Bild aufwendig ein und bringt es zur Post um die Ecke, um es Ralf in seine zehn Minuten entfernte Wohnung zu schicken. Ralf und Inge kommunizieren täglich per E-Mail, aber der Versand des Bildes wird mit keinem Wort erwähnt. Telefonieren tun sie nie, das wäre irgendwie merkwürdig. Zwei Tage später bedankt sich Ralf per E-Mail artig bei Inge, und Inge freut sich, dass sich Ralf artig per E-Mail bedankt hat.


      Nun hat Inge ein neues Problem: In ihrem Büro, das nur fünf Minuten von Ralfs Wohnung entfernt ist, liegt ein Film, den Ralf gerne anschauen möchte.


      Wie kann es Inge schaffen, Ralf die DVD zukommen zu lassen?


      Inges Möglichkeiten:


      
        	Inge geht wieder zur Post.


        	Inge klingelt einfach an Ralfs Wohnungstür.


        	Inge steckt die DVD in Ralfs Briefkasten.


        	Inge schreibt Ralf eine E-Mail, um Ralf mitzuteilen, dass Ralf die DVD in Inges Büro abholen kann.


        	Inge schreibt Ralf eine Nachricht über Skype, um Ralf ein Treffen an einem Ort zum Zwecke der DVD-Übergabe vorzuschlagen.


        	Inge öffnet ihr Facebook-Profil und schickt Ralf eine Nachricht, um Ralf zu fragen, ob sie bei Ralf vorbeikommen darf.


        	Inge benutzt ihren Windows Messenger, um Ralf vorzuschlagen, dass Ralf die DVD bei ihr zu Hause abholt.


        	Inge schreibt Ralf eine SMS, um Ralf über den Sachverhalt zu informieren.

      


      Es stellen sich folgende Fragen:


      
        	Warum bringt Inge die DVD nicht persönlich bei Ralf vorbei?


        	Warum ruft Inge Ralf nicht an?


        	Warum ruft Ralf Inge nicht an?


        	Warum schauen die beiden den Film eigentlich nicht zusammen und amüsieren sich?

      


      Dies ist ein schönes Beispiel aus meiner Praxis. Erkennen Sie sich wieder? Wenn Sie Ihre eigene Kommunikation überprüfen, was fällt Ihnen auf? Gibt es ein Medium, das Sie besonders häufig oder am liebsten gar nicht nutzen? Schreiben Sie lieber SMS, anstatt zu telefonieren? Warum haben Sie diese Vorlieben oder Abneigungen?


      Durch die Informationsüberflutung haben viele Menschen kein Bedürfnis mehr nach realer Begegnung. Und auch durch die enorme Arbeitsüberlastung sind sie nur noch erschöpft. Trotzdem sehnen sie sich nach Beziehungen und Freundschaften, sind aber nicht fähig, diese zu führen und zu pflegen. Sie spüren, dass etwas fehlt. Es gibt oft nur noch oberflächliche Kommunikation. Der Kontakt mit Mitmenschen kann dadurch zwar gehalten werden, aber Kontakt bzw. Beziehungen intensivieren sich nur durch reale Begegnungen. Viele Menschen haben verlernt, wie man persönlich mit jemandem in Kontakt tritt und diesen Kontakt aufrechterhält. Die soziale Kompetenz bzw. Intelligenz geht verloren. Emotionen anderer können nicht mehr so gut wahrgenommen werden bzw. man kann darauf nicht reagieren.


      Das Gehirn ist durch die enorme Informationsflut großer Überforderung ausgesetzt. Da der Kopf unter Dauerfeuer steht, schaltet das Gehirn auf Durchzug.


      Das Internet hat Informations- und Kommunikationsfunktion. Es ist interaktiv und nicht passiv wie z. B. das Fernsehen. So weit, so gut. Kontakte zu halten und sich in der realen Welt zu verabreden, sei durch das Internet einfacher geworden, ist das gängige Argument. Ist es aber nicht noch einfacher, jemanden einfach anzurufen? Warum drücken sich mittlerweile viele davor, so mit ihren Mitmenschen in Kontakt zu treten?


      Durch die Neuen Medien, sozialen Netzwerke und die vielen verschiedenen Kommunikationsmittel entstehen Kommunikationsstörungen und dadurch wiederum Beziehungsstörungen. Durch exzessiven Internetgebrauch entstehen oder verstärken sich psychische Krankheiten. Ich ziehe in den Kampf und verweigere mich: E-Mails werden bei mir nur einmal am Tag abgerufen, und am Wochenende bleibt der Computer ganz aus.


      Früher gab es nur das gute alte Festnetztelefon ohne Rufnummernanzeige. Als Zehnjährige rief ich bei meiner Freundin an. Ihre Mutter nahm den Hörer ab und teilte mir mit, dass meine Freundin auf dem Spielplatz tobe und ich entweder mittoben gehen oder in zwei Stunden noch mal anrufen könne. Ich höre oft von Patienten, dass es sie große Überwindung kostet, jemanden anzurufen. Sie bevorzugen die anonyme, passive, schriftliche Kommunikation per SMS oder E-Mail. Ein Festnetztelefon zu nutzen, ist für sie oft schon eine Herausforderung. Man kann schon fast von einer Telefonphobie sprechen. Das Auseinanderleben muss zwangsläufig entstehen, wenn die Anpassung an technische Zwänge wichtiger wird als Gefühle und Beziehungen. Der solcherart an die Maschine angepasste Mensch ist ernsthaft behindert, aktiv am Leben teilzunehmen – zu leben und zu lieben.


      Ergebnis von Kommunikation sollte Aufmerksamkeit sein. Meist konzentriert sich die Aufmerksamkeit aber nur noch auf das Kommunizieren an sich. Wir Menschen sind sozial miteinander verbunden. Wer durch exzessiven Medienkonsum dazu nicht mehr in der Lage ist, hat das Übersetzen vom Online- ins Offline-Leben verfehlt. Es entsteht eine Realitätsblindheit, man verliert den Anschluss an das echte Leben, menschliche Beziehungen werden vernachlässigt oder können gar nicht mehr entstehen. Durch Überladung von virtueller Kommunikation verarmt der Mensch in realer Kommunikation im echten Leben. Wir werden von Technik fremdbestimmt, wir sind Sklaven von Maschinen geworden und mittlerweile unfähig, über uns selbst zu bestimmen. Durch Vernetzung und ständige Erreichbarkeit verwischen die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben immer stärker. Wir bemühen uns ständig um Anpassung, um für die Ansprüche anderer gerüstet zu sein.


      Stress zu haben, ist inzwischen fast ein Statussymbol, denn Dauerereichbarkeit und Mobilität sind Symbole von Erfolg geworden. Arbeit wird zur Bildung von Identität benutzt, Leistung zählt und soll das eigene Selbstwertgefühl steigern, darum muss Freizeitgestaltung weichen, Freunde und Familie stehen hintenan. Menschen und Lebensbereiche konkurrieren gegeneinander. Dadurch haben psychische Erkrankungen wie Depressionen und Angststörungen in Deutschland seit 1997 über 70 Prozent zugenommen.


      Im vordigitalen Zeitalter gab es Grenzen von Zeit und Raum. Der heutige mobile Mensch ist von Zeit und Ort entwurzelt und Arbeit von Privatleben durch beschleunigte digitale Technologien »entgrenzt«. Es entsteht ein neues Zeit- und Raum-Bewusstsein, denn unser Verhältnis zu Ort und Zeit hat sich bereits durch ständige Verfügbarkeit jederzeit und überall verändert. Wir leben in verschiedenen Zeitzonen. Es gibt Menschen in meiner Praxis, die leben in der Vergangenheit und klagen über vergangene Zeiten, die meisten leben in der Zukunft. Gedanken und Verhalten werden danach ausgerichtet, damit ist man permanent beschäftigt. Die wenigsten Menschen leben in der Gegenwart, denn sie sind mit der Zukunft beschäftigt. Einfach mal anhalten, stehen bleiben, genießen und sich an Schönes erinnern – so wäre das Leben doch am gelungensten. Wir brauchen Bezug zu Orten und zur Zeit, damit wir uns orientieren können und psychisch stabil bleiben. Unsere eigene Historie bzw. Biografie benötigen wir zur Identitätsbildung.


      Arbeit und auch Privatleben werden immer virtueller. Effizienz und Effektivität sind heute ausschlaggebend. Es gibt keine Auszeiten mehr, nie einen Moment der Stille. Es sei denn, wir üben den Totstellreflex und stellen uns selbst auf »off«. Wer »off« ist, fällt raus aus der digitalen Welt. Wahrscheinlich wird er nichts verpassen.


      Der Mensch muss flexibel sein, laut Sozialdarwinismus geht es um das »Survival of the Fittest«. Das heißt, dass derjenige, der sich am besten an die Umwelt anpassen kann, überlebt. Doch was ist gelungene Kommunikation in der heutigen Zeit? Wie können wir es schaffen, uns von Maschinen unabhängiger zu machen und unser Leben wieder selbstbestimmter zu leben? Wir brauchen Qualität im Leben, damit wir uns zufrieden fühlen, doch Qualität braucht Zeit.


      Digitale Kommunikation zeigt suchtähnlichen Charakter. Smartphone-Besitzer weisen ähnliche Verhaltensweisen auf, wie Spieler, Alkoholiker oder Drogenabhängige. Nimmt man ihnen ihr kleines Gerät weg, melden sich Entzugssymptome. Es entsteht eine innere Unruhe, derjenige kann sich schwer auf etwas anderes konzentrieren. Es wird sichtbar, dass »da« etwas nicht stimmt und wie schwierig es ist, menschliche Gewohnheiten zu verändern. Wir sind einer ständigen Datenflut ausgesetzt: Auf Informationen folgen noch mehr Informationen, die auch immer schneller zu uns gelangen. Außerdem werden ständig Reaktionen auf Datenfluten verlangt, der Stresskreislauf ist nie zu Ende. Um sich gedanklich damit auseinanderzusetzen gibt es immer weniger Zeit. Wir versinken in der Quantität von Kommunikationsströmen. Wir können nur noch oberflächlich reagieren, um diese Kommunikationsflut irgendwie zu bewältigen. Der Mensch ist überfordert und überbelastet, es gibt immer weniger Zeit für Pausen. Es entsteht Leidensdruck durch ständige Erreichbarkeit, Verfügbarkeit und »Informationsüberversorgung«.


      Wir haben nur begrenzte Kapazitäten zur Verfügung. Unsere selektive Wahrnehmung ermöglicht es uns, Wichtiges von Unwichtigem zu trennen. Doch wir werden ständig mit zu vielen unwichtigen Informationen versorgt und konfrontiert. Aus Informationsquantität resultiert Entscheidungsunfähigkeit.


      Die Integration des Internets in unsere Lebenswelt ist uns noch nicht so gut gelungen, weil wir unsere Lebensgewohnheiten vom Computer abhängig machen. Zuerst wird sich um den E-Mail-Account gekümmert, dann um alles andere. Um alle Vorteile nutzen zu können, die uns digitale Geräte bieten, brauchen wir eine gewisse Ordnung bzw. eine Informationsqualität in den Datenströmen, die wir an uns heranlassen. Wir brauchen Selbstdisziplin, Verantwortung, Ruhe und eine klare Vorstellung der eigenen Bedürfnisse. Und wir brauchen eine eigene Auswahl, Struktur und Prioritäten, damit wir uns orientieren können. Wer sich ständig ungefiltert Informationsquantität aussetzt, wird müde, frustriert, verwirrt, intolerant, ungeduldig und quengelig. Denken wird dann schwierig. Ständiger digitaler Stress, Zeitdruck und Überforderung machen den Menschen krank, er »erstarrt«. Es beeinflusst unser Privatleben und unsere Leistungsfähigkeit. Zwar erweitern Informationen unser Wissen, aber bei einem Zuviel werden unsere kognitiven Fähigkeiten eingeschränkt.


      95 Prozent der über Zwölfjährigen haben in Deutschland bereits ein Mobiltelefon, das fast immer auch mit einer Kamera und einem Internetzugang ausgestattet ist. Über soziale Netzwerke wie Facebook sind Jugendliche fast pausenlos online und miteinander vernetzt. Eine Gruppe von 350 Schülern in Mittelfranken wagte das Experiment, eine Woche ohne Handy auszuhalten. Der Schuldirektor verkündete voller Stolz, dass »wer beim gemeinsamen Abendessen nicht mehr simsen könne, sich mehr unterhalte«. Aha, welch überraschendes Ergebnis! Er erhoffe sich, »dass die Schüler wieder dazu kommen, sich direkt und nicht nur virtuell zu treffen. Gespräche von Angesicht zu Angesicht statt Kurznachrichten mit 160 Zeichen – für viele junge Menschen ist das nicht mehr Standard«. Die Schüler haben diese Woche durchgehalten, aber dabei sehr gelitten.


      An solchen Meldungen irritiert mich, dass immer nur Kindern und Jugendlichen vorgeworfen wird, sie könnten nicht vernünftig mit den neuen Kommunikationswerkzeugen umgehen. Ich stelle bei meiner Arbeit fest, dass Erwachsene das gleiche Verhalten zeigen. Obwohl sie, anders als die heutigen Jugendlichen, ohne das Internet aufgewachsen sind, den Wechsel zu diesen Kommunikationsformen also bewusst und willentlich vollzogen haben, denken sie, sie müssten permanent erreichbar sein, oder meinen, sie müssten dauernd Nachrichten über ihr momentanes Tun via Facebook oder Twitter posten, z. B. so wichtige Sätze wie »Sitze gerade in der Bahn«.


      Über die Nutzung der Neuen Medien verlieren viele Menschen den Kontakt zu sich selbst, sie sind sich ihrer selbst nicht mehr bewusst, weil sie kein direktes Gegenüber mehr haben. Ein Mensch, der mir gerade gegenübersitzt, gibt mir über seine Körpersprache sofort ein Feedback, digital findet eine Kommunikationsverzögerung statt. Selbstverständlich habe auch ich mit meiner Praxis ein Facebook-Profil bzw. in allen sozialen Netzwerken einen Account, um auch online gefunden werden zu können. Dennoch habe ich keine Zeit und Lust, mich damit zu beschäftigen, denn es gibt so viel Schöneres. Ich liebe meine Offline-Welt, in der ich lebe. Dazu zählen meine Familie, meine Freunde, meine Praxis und mein Zuhause. Meine Patienten haben oftmals kein Gefühl mehr für den Unterschied zwischen off- und online. Sie schicken mir tatsächlich Freundschaftsanfragen via Facebook, die ich selbstverständlich nicht bestätige. In der Therapiestunde erkläre ich ihnen dann, dass ich eine Schweigepflicht habe und die Namen meiner Patienten nicht im Internet veröffentliche bzw. nicht »adde«. Viele sind erstaunt, und die wenigsten haben sich über das Thema Datenschutz Gedanken gemacht. Ich gestehe hier in aller Öffentlichkeit: Ich habe keinen einzigen virtuellen Freund!


      Internet und multifunktionale Mobiltelefone haben in den letzten Jahren eine tief greifende Veränderung der Freizeit- und Kommunikationsgewohnheiten mit sich gebracht. Digitale Medien nehmen mittlerweile einen enorm hohen Stellenwert in unserem Alltagsleben ein, sei es bei der Arbeit oder in der Freizeit. Man kann hier von Konditionierungsprozessen sprechen, die das Verhalten aller Nutzer in vieler Hinsicht geprägt haben. Michael Winterhoff, Psychologe und Buchautor, spricht sogar von einer »Massentraumatisierung« unserer Gesellschaft durch digitale Medien und Überforderungssymptome.


      Die Verfügbarkeit digitaler Medien verführt sehr leicht dazu, sich ständig mit ihnen zu beschäftigen, vor allem, um Pausen zu überbrücken. Sie sind räumlich fast überall erreichbar und vorhanden, besonders durch multifunktionale Smartphones. Durch die vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten wird man ständig verführt, diese auch zu nutzen.


      Die Verschmelzung von Handy und Computer hat zu einer geistigen Bequemlichkeit geführt, man kann es auch »Unmündigkeit 2.0« nennen. Nehmen wir nur mal das Beispiel Navigationsgerät oder andere Systeme, um sich im Raum zu verorten. Sobald sie nicht mehr funktionieren oder nicht vorhanden sind, fühlt sich der moderne Mensch verloren, hilflos. Und traut seinen eigenen Fähigkeiten (z. B. Kartenlesen) nicht mehr.


      Seit das iPhone vor fünf Jahren seinen Siegeszug antrat und sich nun alle mit ihren Apps beschäftigen, sind wir in eine neue Dimension von Abhängigkeit geraten. Auch die US-Soziologin Sherry Turkle kritisiert den Wandel zu immer mehr schriftlicher Kommunikation, dadurch werde menschlicher Kontakt reduziert, es entstehe mehr Einzelkämpfertum. Das Telefonieren verliert als Kommunikationsform immer mehr an Bedeutung. Menschen berichten, dass sie andere nicht in deren Privatsphäre stören wollen. Tagtäglich findet nun mehr Kommunikation über schriftliche Wege statt.


      Durch die immer weniger frei verfügbare Zeit, die zu einem raren Gut geworden ist, wird der Mensch vor die Wahl gestellt: noch mal das Haus verlassen und einen Freund treffen oder einfach mit ihm über Facebook chatten? Nebenbei auch noch schauen, was die anderen so machen, oder sich parallel mit mehreren Leuten schreiben? Das spart Zeit und ist effizient. Außerdem ist der Unterhaltungswert für viele online höher und attraktiver als das reale Treffen mit einem Freund. Da wir alle pragmatisch geworden sind, steigen die Nutzungszeiten der digitalen Medien. Soziale Netzwerke bedeuten heute die Kommunikation überhaupt, sie stillen das Bedürfnis nach Kommunikation und Aufmerksamkeit. In Anbetracht unserer knappen zeitlichen Ressourcen ist es für die meisten die pragmatischste Variante.


      Die Veränderung der zwischenmenschlichen Kommunikation geht auch mit der Absenkung von Schamgrenzen einher. Es ist so schön einfach, persönliche Botschaften und Informationen über das Internet zu kommunizieren, weil kein direkter persönlicher Kontakt zum Adressaten bestehen muss und die Reaktion zeitverzögert erfolgt. Auch ist es möglich, anonym zu kommunizieren, wobei sich Schamgrenzen nochmals verringern. Augenkontakt, Mimik und Gestik werden immer unwichtiger. Jugendliche, die mit Internetkommunikation aufwachsen, werden keinen Unterschied mehr sehen zwischen persönlicher Unterhaltung und Austausch übers Internet. Digitale Kommunikation gibt dem Mensch das Gefühl, nicht allein zu sein, obwohl er es eigentlich ist. Er sitzt allein in seinem Kämmerlein, sein Gegenüber ist nur eine digitale Maschine.


      Zu Beginn des Internetzeitalters bestand das Netz nur aus einem Sender, der seine Botschaften über Webseiten und Links an Empfänger richtete. Der Empfänger war ein passiver Nutzer. Im Web 2.0 wird er dagegen auch zum Sender und vom passiven zum aktiven Internetnutzer. Täglich werden eigene Inhalte online gestellt, Bilder, Videos und Musik hochgeladen, Beiträge in Blogs verfasst. Mit der aktiven Webgestaltung wird das Bedürfnis nach Anerkennung befriedigt, und es stellt sich ein Erfolgsgefühl ein.


      Das Web 2.0 erlaubt die Selbstdarstellung in Online-Foren und sozialen Netzwerken. Es ist eine Form von Identitätsbildung und -gestaltung. Das Auftreten in Internetforen, die Herausbildung fiktiver Online-Identitäten wird in zunehmendem Maße zum Imageaufbau genutzt. Oft werden mehrere Identitäten entwickelt: die reale Identität und eine oder mehrere parallel existierende Online-Identitäten. Man kann online mit Identitäten spielen. Wir leben in einer Gesellschaft mit hohem Individualisierungsanspruch. Daher ist es schwierig, zu einem stabilen Selbstkonzept zu gelangen.


      Selbst Handys werden zum Imageaufbau genutzt. Wer diese benutzt, wird eine andere Person, er zeigt veränderte Verhaltensweisen. Es wird versucht, bestimmte Bilder von sich selbst zu erzeugen, denn von anderen werden wir dabei beobachtet. Digitale Geräte helfen und sind für viele Menschen förderlich, um ein Image zu kreieren. Diese Selbstdarstellung soll beim Beobachter den bestmöglichen Eindruck hinterlassen. Es entstehen bestimmte Interaktionsmuster und Verhaltensstrategien, um damit einen Appell an den anderen zu richten, z. B. wie wir und was wir in Textnachrichten schreiben, oder wenn wir uns ganz verweigern, dem anderen zu antworten.


      Eine Klientin erzählt mir, sie habe ihrer neuen Männerbekanntschaft eine SMS geschickt, dieser hätte sich aber seit mehreren Tagen nicht gemeldet. Sie werde sich ebenfalls nicht bei ihm melden, denn sonst würde er noch denken, sie wolle »etwas« von ihm. Es sei doch heute normal oder eine unausgesprochene Regel, dass man warte, bis sich der andere meldet. Kommunikation müsse immer wechselseitig passieren. Merkwürdigerweise leide sie darunter. Als ich ihr vorschlage, ihn doch einfach anzurufen, lehnt sie dies energisch ab, ihre Nicht-Meldung soll ihm ihre Gleichgültigkeit signalisieren. Ihre eigene Angst steht ihr im Weg.


      Wir benutzen digitale Geräte, um uns jeden Tag neu zu inszenieren. Jemand, der ständig sein Handy am Ohr hat, demonstriert anderen, dass er wichtig und gefragt ist. Sein Verhalten soll vermitteln, dass er sozial integriert und begehrenswert ist. Oft fällt auf, wie Menschen sich permanent mit ihrem Handy beschäftigen und z. B. SMS schreiben. Sogar Telefonate werden simuliert, um aus einer Situation in der Realität, in der sich jemand unwohl fühlt, zu flüchten. Jemand, dem es unangenehm war, mir auf der Straße über den Weg zu laufen, hielt sich einfach sein Handy ans Ohr, ich grüßte trotzdem höflich.


      Auch Klingeltöne sind Teil der Selbstinszenierung, denn damit soll das eigene Image gezielt unterstrichen werden. Hört man in der Bahn einen schönen oder bekannten Klingelton, bekommt derjenige sofort die volle Aufmerksamkeit. Bei Berlin, du bist so wunderbar. Berlin … denken gleich alle, der ist ja »hip«, weil er den Klingelton eines Werbespots mit sich rumträgt. Auf Partys werden per Bluetooth Klingeltöne ausgetauscht, schließlich gilt es, die eigene Inszenierung stetig zu perfektionieren. Das Handy als Multifunktionsgerät ist selbstverständlich, wir nehmen es sogar mit ins Bett. Wenn wir es verlieren, ist die Aufregung groß: Telefonkontakte, Termine, Fotos, SMS, Musik – alles weg, es sei denn, der technisch pfiffige Besitzer hat eine Sicherungskopie gemacht und alles mit seinem Rechner synchronisiert. Die US-Soziologin Sherry Turkle traf einen Jugendlichen, der sagte, dass der Verlust des iPhones sich angefühlt habe, als ob jemand gestorben sei, er seinen Kopf verloren hätte. Dieses große Verlustempfinden ist mittlerweile ganz normal. Das personalisierte Gerät gehört wie selbstverständlich zu uns, sodass wir es als alltäglich wahrnehmen. Es prägt unser Verhältnis zur Umwelt, es verändert Raum, Situation und die Menschen in ihren Beziehungen zueinander. Geistige Präsenz und körperliche Anwesenheit fallen oft stark auseinander. Man ist zwar anwesend, aber gedanklich ganz weit weg vom Gegenüber, denn meist wird dem Handy mehr Aufmerksamkeit gewidmet als dem Mensch, der gegenübersitzt. In besonders ausgeprägten Fällen würde ich solche Personen als Soziopathen bezeichnen. Sie sind nur noch eingeschränkt fähig, mit Menschen zu kommunizieren, ignorieren und vernachlässigen persönliche Kontakte und können sich schwer in andere hineinversetzen. Es zählt nur noch die eigene Erreichbarkeit, die eigene Wichtigkeit, die eigene Inszenierung. Ohne Mobiltelefon wären solche Personen verloren, denn es ist Voraussetzung für die eigene Identität.


      Ein Klient kam regelmäßig immer zwei Stunden in meine Sprechstunde, damit wir für das, was wir eigentlich in einer Stunde besprechen wollten, zwei Stunden Zeit hatten. Sein Handy lag auf der Couch neben ihm, und ständig wurde er angerufen. Sein Telefon wollte er auch während der Sitzung nicht ausmachen, schließlich müsse er erreichbar sein, er sei immerhin Geschäftsführer. Irgendwann sagte ich ihm, dass er sein Handy nicht braucht und ich ihn auch ohne großen Auftritt mag. Unsere Stunden wurden deutlich entspannter, und er stellte sein Telefon sogar auf lautlos, wenn er in die Praxis kam.


      Menschen entwickeln merkwürdige Verhaltensmuster durch Handys, da der Wunsch nach Anerkennung im sozialen Umfeld im Vordergrund steht. Digitale Geräte selbst sind nicht das Problem, sie werden nur gezielt genutzt. Die Ursache abwegiger Verhaltensweisen liegt in jedem selbst. Trage ich ein Handy mit Kopfhörern mit mir herum, signalisiere ich, dass ich nicht angesprochen werden möchte. Mobiltelefone an sich werden nicht nur zur Kommunikation genutzt, sondern auch für soziale Interaktion, z. B. um Fotos zu machen und anzuschauen, die besagten Klingeltöne auszutauschen. Das Gerät hilft, mit anderen in Kontakt zu kommen, und lässt andere auch auf Distanz an mir teilhaben. Das hilft dem Handybesitzer, seinen eigenen Mangel an echten Kontakten zu kompensieren.


      Das wichtigste Motiv bei Online-Kommunikation ist Beziehungsmanagement. Kontaktpflege und Kontaktintensivierung sind hier bedeutsam, ebenso wie das Bedürfnis, nicht ausgeschlossen zu sein. Die Risiken einer zu freizügigen Datenfreigabe sind allerdings immer da. Heute darf man nicht in Gefahr geraten, zum Außenseiter in einer sozialen Gruppe zu werden, darum ist man fast genötigt, in einem sozialen Netzwerk angemeldet zu sein. Wer noch nicht angemeldet ist, wird ständig dazu gedrängt, ansonsten ist er isoliert. Die online gepflegten Beziehungen weisen zwar hohe Überschneidungen mit den Beziehungsstrukturen außerhalb des Internets auf, dennoch wird das soziale Netzwerk meist auch für lockere Beziehungen genutzt (z. B. ehemalige Klassenkameraden, Urlaubs- oder Partybekanntschaften), um bei Bedarf darauf zurückgreifen zu können. Es wird somit eher wie ein elektronisches Adressbuch genutzt, als dass tatsächlich Kommunikation stattfindet.


      Beziehungen werden heute mittels Technik koordiniert. Der andere kann ständig kontrolliert werden: »Wo bist du?«, »Was machst du gerade?«, »Schlaf schön«, »Träum süß«.


      Man kann auch von technischer Beziehungsgestaltung sprechen, denn ohne digitale Geräte scheint es heute so gut wie unmöglich zu sein, eine Beziehung zu führen und Konflikte zu lösen. Das digitale Gerät als Zwischenmedium schafft Distanz und Unabhängigkeit, es wird anders kommuniziert. Ich beobachte einen Verlust der körperlichen Nähe, die über suggerierte Nähe mittels mobilen Kommunikationsgeräten ersetzt wird. Dabei entsteht eine »virtuelle Intimität«, die mit realer Intimität wenig zu tun hat. Es wird sich durch die Beziehung telefoniert, gesimst, gemailt und geskypt. Die Kommunikation wird möglichst emotional und empathisch gestaltet, um »die Beziehung weiterhin am Laufen zu halten«. Dem Wort »Beziehungsarbeit« kommt eine ganz neue Bedeutung zu, da es tatsächlich in technische Arbeit ausartet, die sich der Mensch zunutze macht. Die Beziehung muss per SMS ständig bestätigt werden, wird aber auch gern per SMS beendet, weil es so schön einfach ist. Der Beschleunigung sei Dank können sich Mann und Frau binnen Sekunden oder Minuten gegenseitig ihrer Gefühle vergewissern. Der gute alte Liebesbrief ist ausgestorben.


      Das digitale Gerät kann Konfliktlöser, aber auch Konfliktverursacher sein und noch mehr Distanz zwischen zwei Menschen herstellen. Eine typische Situation für eine Konfliktverursachung ist die Nichterreichbarkeit des anderen. Der andere wird dann meist zur Rede gestellt: »Wo warst du?«, »Warum bist du nicht ans Telefon gegangen?«.


      Das Ausmaß von digitaler Beziehungskommunikation bestimmt meist das Selbstwertgefühl. Dabei wird die Menge empfangener Nachrichten häufig mit der Qualität einer Beziehung gleichgesetzt. »Wir mailen, also ist alles gut«, »Er simst mir heute nicht, also scheint etwas nicht in Ordnung zu sein«. Wir sind abhängig von unseren digitalen Geräten geworden, denn nur sie melden und sichern uns unseren Beziehungsstatus. Dies ist überlebenswichtig.


      Eine Klientin schickt ihrem Freund morgens auf dem Weg zur Arbeit eine SMS, dieser antwortet ihr nicht. Ab mittags wird sie deutlich unruhig und schreibt wieder eine SMS. Auch diese wird nicht beantwortet. Gegen Spätnachmittag geht es ihr richtig schlecht. Sie fühlt sich nicht gehört, nicht verstanden und verlassen. Sie befürchtet »etwas« stimme nicht und der Freund werde mit ihr Schluss machen. Um ihm zuvorzukommen, schreibt sie ihm eine böse Trennungs-SMS. Spätabends meldet sich der Freund und reagiert mit großem Unverständnis, schließlich wüsste sie doch, dass er den ganzen Tag auf der Messe in Hannover und dort am Arbeiten sei. Solche Dramen gibt es regelmäßig in ihrer Beziehung. Sie braucht die ständige positive Bestätigung ihrer Person durch den Freund per digitaler Kommunikation.


      Chatten ist für viele Alltag, manchmal sogar einziger Lebensinhalt geworden. Internetkonsumenten, die ihr gesamtes soziales Leben ins Internet verlagert haben, rekrutieren dort ihren ganzen Bekanntenkreis. Der PC läuft oft rund um die Uhr, sie sind in ihren Chaträumen zu Hause und führen dort ein soziales Ersatzleben.


      Bemerkenswert ist, dass dort sogar eine eigene Sprache entstanden ist. Wortabkürzungen oder Wortneuschöpfungen sind die in Chats übliche Sprache. Dadurch entsteht eine ganz neue Form von Kommunikation, die eher Codes entspricht als dem gesprochenen Wort. BIDUNOWA = Bist du noch wach?, IC = I see, HF = Have Fun, GN8 = Gute Nacht, TS = Träum süß, HDGDL = Hab dich ganz doll lieb! sind nur einige Beispiele. Ausdrucksmöglichkeiten werden zunehmend erweitert und differenziert. Wir kennen sie alle, die sogenannten Emoticons (z. B. J L), die Symbole für individuelle Befindlichkeiten. Dadurch können verwendete Sätze besser eingeordnet bzw. bewertet werden. Sie sind entstanden, da durch digitale Kommunikation das reale Gegenüber fehlt und dadurch auch die Körpersprache, Mimik, Gestik, um Botschaften richtig einordnen zu können.


      Die Medien unterscheiden heute zwischen Digital Natives – Kinder und Jugendliche, die unter den Bedingungen der digitalen Medienwelt aufwachsen – und den Digital Immigrants – Nutzer, die erst im Erwachsenenalter den Umgang mit digitalen Medien gelernt haben. Die Durchdringung des Alltags durch Medien bei Kindern und Jugendlichen ist enorm. Der Computer bzw. das Internet hat bereits ab dem Jugendalter dem Fernsehen den Rang abgelaufen. Den Umgang mit dem Computer lernen Kinder und Jugendliche zuerst von den Eltern, meist von den Vätern. Daneben wird sich mit Freunden ausgetauscht und Wissen vermittelt. Während bei Jungen eher das Spielen, Surfen und die Musik im Internet eine Rolle spielen, nutzen Mädchen den Computer eher im Schul- und Lernbereich. Der Zugang von Kindern zu digitalen Medien ist von der Einstellung der Eltern geprägt, von deren eigener Mediennutzung und Schichtzugehörigkeit. In bildungsfernen Schichten ist die gesamte Familie oft stark auf elektronische Medien ausgerichtet, was zu einer Ausweitung der Nutzungszeit und Verschiebung der konsumierten Medieninhalte führt. Eine ausgiebige Nutzung findet vor allem dann statt, wenn weniger alternative Freizeitmöglichkeiten vorhanden sind. Ab einem Alter von zwölf Jahren ist von einem relativ guten Verständnis des Internets und dessen Umgang auszugehen. Eltern haben eine Vorbildfunktion und die Aufgabe, eine qualitative und auch quantitative Einordnung der Neuen Medien für ihre Kinder vorzunehmen. Da dies in bildungsfernen Schichten selten geschieht, muss hier die Schule den richtigen Umgang mit digitalen Medien vermitteln. Wird dies versäumt, dürfen wir uns zukünftig auf noch mehr kommunikations- und beziehungsgestörte Mitmenschen einstellen.
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      HUND – NAPF


      MENSCH – COMPUTER


      Das Pawlow’sche Experiment aus dem Jahre 1905, der Hund und die Glocke, ist fast jedem bekannt. Das Hundeexperiment ist eine klassische Konditionierung. In Anwendung auf den Menschen reduziert Pawlow die Psyche auf das reflexhafte, reagierende Verhalten, denn im Zusammenhang von Reiz und Reflex liegt für ihn die Erklärung von Verhalten. Im Pawlow’schen System wäre der Computer ein bedingter Reiz, auf den die Menschen mit Aufmerksamkeit reagieren. Je häufiger sich neue Informationen, E-Mails usw. ankündigen, desto stärker widmet der Mensch seine ganze Aufmerksamkeit dem Rechner. Ein Kommunikationsjunkie ist also klassisch auf seine Geräte konditioniert.


      Eine Konditionierung ist ein Assoziationslernen bzw. ein Reiz-Reaktions-Lernen. Lernen ist ein Veränderungsprozess, der als Konsequenz individueller Erfahrungen zu betrachten ist. Durch Erwerb von Kenntnissen und Fähigkeiten resultieren langfristige Veränderungen im Verhalten des Menschen.


      Eine SMS kommt an, und fast jeder schaut sofort nach, wer geschrieben hat. Das Bedürfnis nach eigener Wichtigkeit für andere Menschen wird so mit technischen Kommunikationsmitteln sofort befriedigt.


      Bedürfnisse und subjektive Erwartungen nehmen einen zentralen Stellenwert in der Motivationspsychologie ein. Bedürfnisse wie z. B. Sicherheit, soziale Kontakte, Anerkennung, Wertschätzung und Selbstverwirklichung sind Leitmotive für menschliches Verhalten. Werden Bedürfnisse nicht befriedigt, entsteht ein Mangel, Menschen fühlen sich unwohl, sind unzufrieden. Durch das Internet und seine vielen Kommunikationsmöglichkeiten werden Bedürfnisse befriedigt. Es handelt sich allerdings nur um eine kurzfristige Bedürfnisbefriedigung, die aber einfach, schnell und effektiv ist.


      Nachrichten, auch der Austausch und Handel von Informationen, das virtuelle soziale Netzwerk und die Selbstdarstellung eines Profils unterliegen einem immer kürzeren Produktlebenszyklus. Fast täglich muss etwas Neues her. Wir alle produzieren diesen Wahnsinn tagtäglich mit, das ist für viele anstrengend.


      Lenkt sich die Aufmerksamkeit meist auf die digitale Welt, entziehen wir unseren Mitmenschen Zeit und Aufmerksamkeit. Bedürfnisse werden in der realen Welt dadurch seltener befriedigt, oder das, was ich will, ist von meinen Mitmenschen schwieriger zu bekommen – ein anstrengender Teufelskreis. Bei meiner Arbeit als Therapeutin stelle ich immer wieder fest, wie schwer es für viele ist, die eigenen Bedürfnisse zu erkennen und auszusprechen. Oft heißt es: »Mein Freund müsste doch wissen, was ich möchte, schließlich sind wir schon zehn Jahre zusammen.« Der Freund muss also hellsehen, damit seine Freundin zufrieden mit ihm ist. Meist werden Bedürfnisse ganz verschwiegen oder oft negativ formuliert: »Das kannst du doch nicht mit mir machen. Das geht doch nicht, dass du ständig auf Facebook mit dieser Tussi chattest. Belüg mich nicht. Betrüg mich nicht.« Wenn ich dann frage, was die Patientinnen denn stattdessen möchten, füllt sich der Raum oft mit Schweigen. Sie wissen es einfach nicht, darüber hätten sie sich noch nie Gedanken gemacht.


      Wenn Sie mich heute Abend in Ihre Küche einladen, mich fragen, was ich denn trinken möchte, und ich Ihnen dann erzähle, dass ich keinen Wein, keinen Schnaps, kein Bier und kein Wasser trinke, wissen Sie dann, was ich gerne trinke? Natürlich nicht, Sie fangen an zu rätseln und zu vermuten. Komme ich dann zu Ihnen nach Hause, setze mich an Ihren Küchentisch, und Sie stellen mir dann ein Glas Apfelsaft vor die Nase, entgleisen mir wahrscheinlich meine Gesichtszüge, denn ich mag auch keinen Apfelsaft. Sage ich Ihnen aber stattdessen vorher, dass ich gerne ein großes kaltes Glas leckere Milch haben möchte, bin ich voll und ganz befriedigt, freue mich, mit Ihnen bei einem Glas Milch an Ihrem Küchentisch zu sitzen, und Sie freuen sich, dass ich mich freue.


      Wenn ich Bedürfnisse nicht erkennen und formulieren kann, das noch nie getan habe, muss ich das lernen und am realen Menschenobjekt üben und trainieren. Da komme ich einfach nicht drum herum. Die digitale Welt ist kein Ersatz dafür.


      In einem Zeitraum von zehn Jahren hat trotz Internet der Konsum von Fernsehen und Radio nicht abgenommen. Es ist somit zu einer rasanten Ausdehnung der Gesamtbeschäftigungszeit mit Medien gekommen. Darum kann man von einem permanenten medialen Grundrauschen im Alltag sprechen. Um uns herum ist ein ständiges Geplapper, darum fühlt sich der Normalbürger erst mal auch nicht alleine. Die Auswirkungen auf unsere Seele sind erst in Ansätzen erforscht. Die Stille ist für viele nicht zu ertragen. Doch die Stille »fängt« uns alle, spätestens nachts. Da startet die Informationsverarbeitung. Da beginnt das Nachdenken über sich selbst, das Grübeln, das Weinen, und zeigt sich in Einschlaf- und Durchschlafstörungen. Am Morgen danach sind viele der Meinung, etwas stimme nicht mit ihnen und man brauche eine Psychotherapie.


      Die Informations- und Aktivitätsüberflutung ist dafür verantwortlich, dass wir in ständigem Stress und andauernder Überforderung leben. Selbst beim Zusammensein mit anderen Menschen in der Realität werden digitale Medien genutzt. Es ist davon auszugehen, dass diese Entwicklung noch nicht beendet ist und die Beschäftigung mit Medien und Informationen einen noch dominanteren Stellenwert bekommen wird. Wir müssen ständig konkurrenzfähig und vernetzt sein, eine ständige Datenflut aufnehmen und verarbeiten. Dadurch leben wir in permanentem Aufmerksamkeitsstress, und für Affektivität bleibt immer weniger Zeit. Die Affektivität – unter der man die Gesamtheit des Gefühls- und Gemütslebens, die sich aus Stimmung, Emotion und Motivation zusammensetzt, versteht – ist bei den meisten gestört. Wann können wir uns erholen und wie zur Ruhe kommen? Nachts?


      Trotz verstärkten Medienkonsums werden andere Freizeitaktivitäten nicht grundsätzlich vernachlässigt oder aufgegeben. Die Zeit wird bei realen Kontakten mit Menschen eingespart, denn durch technische und zeitsparende Optimierungen der Neuen Medien wird dann digital kommuniziert. Aktivitäten finden zunehmend parallel statt, z. B. Musik runterladen und chatten, an der Supermarktkasse stehen, bezahlen und telefonieren. Gerade junge Leute werden so schon früh zu Multitaskern. Dadurch werden Leerlaufzeiten bzw. Zeitintervalle, in denen man einfach nichts tut oder nachdenkt, immer geringer. Ruhephasen, in denen abgeschaltet wird, reduzieren sich zunehmend. Man ist medial immer auf Empfang oder Sendung. Dies hat Auswirkungen und bewirkt tief greifende Veränderungen auf unser aller sozialer Interaktion, Emotion, Wahrnehmung, kognitive Prozesse wie Aufmerksamkeit und Gedächtnis und auch Lernverhalten. Es stellt sich die Frage nach einer Überreizung.


      Nicht nur Informationen nehmen immer mehr zu, sondern auch die Aufgaben. Dies haben wir der Schnelligkeit der technischen Kommunikationsmittel zu verdanken. Unsere natürliche Grenze ist die Zeit. In dieser Zeit müssen wir immer mehr schaffen. Weil uns das nicht so recht gelingt, versuchen wir Dinge parallel zu regeln. Viele Menschen berichten ganz stolz, wie »multitaskingfähig« sie doch sind. Sie telefonieren und mailen gleichzeitig und müssen ihre Aufmerksamkeit teilen. Doch sie vergessen, dass Kommunikation ein komplexer Vorgang ist.


      Denn bei einer Unterbrechung und Ablenkung durch SMS oder E-Mail brauchen wir im Schnitt über zehn Minuten Zeit, um zu unserer ursprünglichen Aufgabe konzentriert zurückzukehren. Wir sind gefangen in einem ständigen Wechsel zwischen Aufgaben und digitalen Interaktionen. Unsere Zeit wird immer wieder zerstückelt.


      Multitasking braucht mehr Zeit und steigert den gefühlten Stress. Bei konstanter Überforderung durch Multitasking können wir krank werden. Körper und Geist antworten mit Erschöpfung, Konzentrationsmangel, verminderter Leistungsfähigkeit und Frustration.


      Die Erwartung, dass jeder so schnell wie möglich auf Informationen reagieren soll, führt zu einer unschönen Kommunikationskultur. Es wird erwartet, dass auf E-Mails und SMS sofort geantwortet wird. Das kennt jeder aus seinem Alltag. Es sind eher Monologe statt Dialoge, es wird eher ein Status kommuniziert: »Ich bin in Paris«, »Ich habe keine Zeit«. Eine Gesprächstiefe kann so schwer erreicht werden. Wir nehmen die Oberflächlichkeit in Kauf, denn sie schont unseren Kopf.


      Nicolas Carr, Chefredakteur des Harvard Business Review, gibt kritisch zu bedenken, »dass Online-Aktivitäten im Internet eiliges und zerstreutes Denken und oberflächliches Lernen fördern«. Seine Argumentation ist stark an die Hirnforschung angelehnt, die nachweist, dass nachhaltiges Behalten von Informationen Wiederholungen und Ruhepausen erfordert, damit die Inhalte vom Arbeitsspeicher in das Langzeitgedächtnis transportiert werden können und zukünftig abrufbereit stehen, statt wieder vergessen zu werden. »Diese Zeit lässt uns das Internet aber nicht, weil es dazu einlädt, Informationen nur oberflächlich anzusehen und zur nächsten Information zu wechseln.«


      Zum Thema Internet und Psyche gibt es bisher nur wenige gesicherte Studien. Dies hat mit der enormen Geschwindigkeit zu tun, mit der sich digitale Medien ausbreiten. Die wissenschaftliche Forschung kann hier kaum Schritt halten, ist schnell veraltet. Zudem sind die Erkenntnisse meist unübersichtlich und auch widersprüchlich.


      Die Isolation der Menschen nimmt durch die sozialen Online-Netzwerke zu, aber aktuelle Studien behaupten gern das Gegenteil. Laut einer Untersuchung des Münchner ifo Instituts, die im Jahr 2011 vorgestellt, aber bereits 2008 durchgeführt wurde, fördert das Internet bei Kindern und Jugendlichen angeblich die soziale Aktivität, und auch bei Erwachsenen zeigen sich keine negativen Effekte.


      Dabei muss man bedenken, dass die sozialen Netzwerke 2008 fast noch in den Kinderschuhen steckten. Die ifo-Forscher befragten 18 000 Erwachsene und 2500 Kinder (zwischen 7 und 16 Jahren), die einen DSL-Anschluss besaßen. Deren soziales Verhalten wurde unter folgenden Gesichtspunkten unter die Lupe genommen: Anzahl der Freunde / Treffen mit Freunden und Verwandten / Häufigkeit von Aktivitäten in der realen Welt (z. B. Theater, Kino, Ausstellungen, Restaurant- und Veranstaltungsbesuche) / politisches und ehrenamtliches Engagement.


      Laut der ifo-Studie haben Webnutzer demnach mehr Bekanntschafts- als Verwandtschaftskontakte. Sie sind außer Haus aktiver, aber haben mehr nicht tief gehende Sozialkontakte, jedoch angeblich auch genug »Freunde«. Das Internet habe tatsächlich einen positiven Effekt auf das »Sozialkapital« des Menschen (auf Vertrauen basierende Kontakte) und mache sie im Durchschnitt nicht zu kontaktarmen Sonderlingen.


      Die Forscher feierten sich, weil sie mit der Studie dem Mythos widersprachen, das Internet fördere Einsamkeit und soziale Isolation. Die gängigen Vorurteile, das Internet »betäube« und fördere Desorientierung, sollten mit der Studie eindeutig widerlegt sein. Das Ergebnis sollte Internetkritiker wie mich positiv stimmen, deren größte Angst es ist, dass die Generation Facebook freu(n)dlos vor dem Laptop sitzt. Wieso fühle ich mich nicht beruhigt? Sehe nur ich, dass es immer weniger Miteinander in unserer Gesellschaft gibt, dass sich ein spezifisches Unwohlsein, ein Leidensdruck entwickelt hat, der sich in meiner Arbeit tagtäglich bestätigt? Die meisten meiner Klienten beklagen eine zunehmende Einsamkeit und Distanziertheit zu ihren Mitmenschen. Sie bemerken bei sich und anderen immer stärkere Kommunikations- und Beziehungsstörungen.


      Grundsätzlich muss man sich die Frage über Sinn und Unsinn solcher Studien stellen. Was in der Theorie gut aussieht, kann in der Praxis ganz anders sein. Keiner der Studienteilnehmer wurde gefragt, wie es ihm tatsächlich geht, ob er sich allein fühlt oder ob er insgesamt mit seinem Leben zufrieden ist. Die emotionale Komponente wurde gar nicht erfasst. Gefühle sind nicht so einfach zu messen. Ein Mensch kann das Internet nutzen und auch sozial aktiv sein und sich trotzdem einsam fühlen, weil er mit niemandem über seine Probleme sprechen kann. Im Umkehrschluss könnte das Ergebnis dieser Studie auch lauten, dass Offliner einsamer sind, weil sie das Internet nicht nutzen. Doch ist das tatsächlich so?


      Ein Fall aus meiner Praxis:


      Sven, 27 Jahre alt, ist Online-Broker, ein recht kühl wirkender junger Mann, stets in Schwarz gekleidet. Den ganzen Tag sitzt und arbeitet er vor mehreren Bildschirmen. Er kann sich nur über steigende Aktienkurse freuen, ansonsten ist seine Affektivität weitestgehend lahmgelegt. Er kommt über die Trennung von seiner Freundin nicht hinweg. Wenn es Nacht wird, tauscht er sich in Internetforen mit anderen Betroffenen aus. Die dort gewonnenen Erkenntnisse reichen ihm nicht aus. Er kommt in die Praxis, um sich von mir Rat zu holen, ich soll ihm gefälligst seine Freundin zurückbringen. Ich gebe ihm keine Ratschläge, sondern interessiere mich dafür, wie seine Verletzungen entstanden sind, denn Sven wirkt auf mich emotional sehr vernachlässigt. In einem Internetforum hat er gelesen, wie er seine Freundin zurückerobern kann. »Man solle sich einerseits möglichst rarmachen, aber andererseits auch den Kontakt zum Objekt der Begierde halten.« Kaum hat er die Ratschläge in die Tat umgesetzt, ist er der Meinung, alles richtig gemacht zu haben. Seltsamerweise will sich der positive Effekt einfach nicht einstellen, und er ist sehr verwundert. Seine Exfreundin meldet sich gar nicht mehr bei ihm.


      Dieser Mann beschäftigt sich ausschließlich mit Zahlen und Aktienkursen, Zeit in Gefühle und Kommunikation zu investieren, hält er für überflüssig. Ein Mensch, der sich bisher nicht wirklich mit anderen Menschen beschäftigt hat und es auch gar nicht will und noch viel weniger kann, sondern erwartet, dass alle Menschen so funktionieren, wie er es möchte.


      In der Therapie setzt sich Sven eher zögerlich mit seinen eigenen Gefühlen auseinander, sind diese doch geprägt von Enttäuschung und Verlust. Seine Mutter starb an Krebs, als er zehn Jahre alt war. Sein Vater zog sich daraufhin von der ganzen Familie zurück. Sven hat daraus die negative Annahme entwickelt, dass man sich auf niemanden verlassen kann und alles alleine machen muss. Nach vielen Wochen in der Praxis hat Sven es endlich geschafft zu weinen. Sich auf eine Beziehung mit einem anderen Menschen einzulassen, ist für ihn gefährlich, und er muss vorsichtig sein. Darum fühlt sich Sven allein vor seinem Computer am wohlsten, dennoch sehnt er sich nach einer Beziehung.


      Gerne würde ich von einem Meinungsforscher wissen, ob dieses Fallbeispiel zeigt, dass dieser Mensch durch Internetnutzung sozial aktiver ist und sich nicht einsam fühlt. Meiner Meinung nach fördert Internetnutzung eher, dass Sven sein Beschwerdebild aufrechterhält.


      Die Initiative D21 (Netzwerk für die Digitale Gesellschaft) gibt jährlich den (N)ONLINER-Atlas und eine Studie, durchgeführt von TNS Infratest, heraus, eine Datensammlung zur Online-Nutzung in Deutschland. Die jährliche Studie analysiert den Zustand Deutschlands im Informationszeitalter. Die Bevölkerung wird dazu in sechs unterschiedliche Nutzertypen eingeteilt: der digitale Außenseiter, der Gelegenheitsnutzer, der Berufsnutzer, der Trendnutzer, digitale Profis und die »digitale Avantgarde«. Untersucht wird die Verteilung von Alter, Geschlecht, Bildungsgrad, Berufstätigkeit, Haushaltseinkommen, Haushaltsgröße und Familienstand in diesen sechs Nutzergruppen. Außerdem wird überprüft, was prozentual im Internet am meisten genutzt wird (z. B. Online-Banking, Reisen buchen, einkaufen, spielen, sich über Preise informieren, Musik hören oder downloaden, Nachrichten lesen, Videos anschauen, chatten, E-Mails schreiben, Fotos ins Netz stellen usw.). Auch Meinungen und Einstellungen zum Internet werden abgefragt.


      Das Ergebnis: Kommunikationsjunkies sind vernetzter, informierter und haben mehr Wissen. Aber sind sie auch glücklicher? Leben sie in intakten Beziehungen? Haben sie einen guten Draht zu ihren Eltern? Was erleben sie in der »Offline-Welt«?


      Begeisterte Befürworter der digitalen Revolution gehen davon aus, dass sich die Digital Natives, die unter den Bedingungen der digitalen Medienwelt aufwachsen, zur besten Generation aller Zeiten formen könnten. Junge Leute hätten heute einen viel besseren Zugang zu Informationen, welche zudem hinterfragt und diskutiert werden können. Sie könnten schneller als Erwachsene zwischen Tätigkeiten hin- und herschalten, dadurch entstehe Effizienz und eine Optimierung der menschlichen Fähigkeiten. Dem entgegen steht, dass Digital Natives die gleichen Grundbedürfnisse haben wie Generationen vor ihnen, denn sie sind ja auch nur Menschen. Auch sie haben das Bedürfnis nach Sicherheit, sozialen Beziehungen, körperlicher Nähe, Aufmerksamkeit, Anerkennung oder Selbstverwirklichung. Diese »optimierte effiziente Maschine« namens Digital Native hat trotzdem Gefühle, und sie kann auch noch denken.


      Wer Zugang zu seinen Gefühlen hat, kann sich entscheiden. Durch das Überangebot bleiben viele an der Oberfläche. Ein großes Problem unserer digitalen Welt mit all ihren Apps und Informationen ist es, die richtige Entscheidung zu treffen. Zu viel Auswahl überfordert den Menschen, nicht nur hier, sondern generell. Hätte ich im Supermarkt nur die Wahl zwischen drei Joghurtsorten, z. B. Natur, Erdbeere und Kirsche, wäre für mich die Welt in Ordnung. Ich wähle den Erdbeerjoghurt und bezahle an der Kasse. Unsere Konsumwelt sieht allerdings anders aus. Ein meterlanges riesiges Kühlregal steht vor mir, Hunderte Becherchen lachen mich an, und ich soll nun die richtige Auswahl treffen. Ich habe nun mehrere Möglichkeiten, und die Gefahr einer falschen Entscheidung ist dabei groß: Entweder kaufe ich das Falsche und werde hinterher mit meiner Auswahl wahrscheinlich unzufrieden sein. Oder ich entscheide mich für den Joghurt, den ich immer esse. Oder ich kaufe gar nichts und flüchte. Der Redewendung »Weniger ist mehr« kommt hier die richtige Bedeutung zu. Bei zu viel Auswahl fällt es uns schwer, Entscheidungen zu treffen. »Mehr« ist in diesem Fall also schlechter, schwieriger und unbefriedigender. Die Freiheit und die Wahlmöglichkeiten, die uns digitale Geräte ermöglich, tragen also nicht dazu bei, dass wir zufriedener und glücklicher werden. Das »Mehr« tut uns nicht gut. Doch wir wollen immer »mehr«, wir können nie genug bekommen. Es gibt keine Grenzen und Einschränkungen, alles ist möglich, jeden Tag wieder neu. Normalerweise müsste Freiheit zu mehr Motivation und Leistungssteigerung führen, das tut es in unserem digitalen Informationszeitalter aber nicht mehr. Die Qual der Wahl belastet unser Leben, denn wir verlieren die Orientierung. Dinge und Informationen können uns nicht glücklich machen, sondern eher die Begegnung mit Menschen. Ein Überangebot führt zu ständiger Verunsicherung und zu einem »Sich-dauernd-infrage-Stellen«. Stress ist vorprogrammiert. Um glücklich zu sein und zu genießen, bedarf es keiner durchgehenden Verfügbarkeit. Man lässt uns auch nichts vergessen, denn ständig werden wir durch Werbebanner, Werbefenster und Google-Suchoptimierung daran erinnert, doch bald wieder eine neue Entscheidung zu treffen. Wir bewegen uns in der virtuellen Welt in einem Optionswahn. Die Lösung liegt darin, dass wir zulassen, auch mal nicht die optimale Wahl zu treffen. Die perfekte Entscheidung gibt es nicht.


      Wollen wir weiter wie ein konditionierter Hund durch die Welt laufen, der sabbert, wenn er eine Glocke hört? Wollen auch wir weitersabbern, wenn wir hören, wie eine E-Mail eintrifft, unser Smartphone klingelt oder man uns online zu einer Konsumentscheidung lockt? Das sind die Fragen, die sich jeder stellen sollte …
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      DIE FACEBOOK-GESCHÄDIGTEN


      Was in sozialen Netzwerken vor sich geht


      »Sie vertrauen mir, diese Idioten.«


      Mark Zuckerberg


      Laut einer aktuellen forsa-Umfrage sind 76 Prozent der Internetnutzer in sozialen Netzwerken wie Facebook, LinkedIn oder Xing aktiv. Das entspricht 40 Millionen Bundesbürgern. Zwischen 2010 und 2011 ist die Zahl der Nutzer von Online-Communities um 10 Millionen gestiegen. Bei den unter 30-Jährigen sind sogar 96 Prozent in sozialen Netzwerken unterwegs, viele haben dort angeblich mehr als 200 »Freunde«, während über 50-Jährige meist weniger als 30 Freunde »reklamieren«. Der Trend geht zum Zweit- bzw. Drittnetzwerk. Die meisten Surfer geben an, in Netzwerken Freundschaften zu pflegen (was immer das auch heißen mag). Viele informieren sich dort über Veranstaltungen, manche finden auch neue Freunde, und sechs Prozent lernen dort ihren Lebenspartner kennen.


      Unter Schülern und Studenten ist es oft ganz entscheidend, bei Facebook angemeldet zu sein. Sich dem zu entziehen, ist heute fast nicht mehr möglich, sonst ist man aus gruppendynamischen Prozessen ausgeschlossen. Für viele Menschen haben soziale Netzwerke eine Orientierungsfunktion. Es gehört dazu, sein Profil möglichst attraktiv zu gestalten und Fotos online zu stellen, um ein positives Feedback zu bekommen. Aber auch andere anzuschauen, ist wichtig, um zu bewerten, wie diese sich darstellen. Ist Facebook oder Twitter also ein Ort der aktiven Auseinandersetzung mit der eigenen Persönlichkeit? Ich beobachte oft wenig Selbstwertgefühl bei Patienten, die diese Netzwerke nutzen, vor allem, wenn der Beziehungsstatus bei Facebook mit »Single« angegeben ist.


      Z. B. bei Katharina, 25 Jahre. Sie ist die Freundin eines sehr berühmten Schauspielers. Mit dem Internet hat sie eine wichtige Beschäftigung für sich entdeckt. Sie braucht dringend Anerkennung, die sie im wahren Leben nicht bekommt. Sie versucht, ihr negatives Selbstwertgefühl über Twitter zu kompensieren, denn dort bekommt sie täglich positives Feedback zu ihrem Aussehen. Es gefällt ihr außerdem, sich täglich zu googeln, Fotos von sich zu sehen und Berichte über sich zu lesen, aber nur, wenn diese positiv sind. In den Medien ist sie schon lange als Promiluder bekannt, sie kommt mit ihrer öffentlichen Rolle immer schwerer klar. Die Beziehung mit dem Schauspieler findet im Verborgenen statt, da dieser verheiratet ist. Das ist für sie ein großes Problem, wünscht sie sich doch Nähe und eine gemeinsame Zukunft mit ihm. Katharina telefoniert oft über Skype mit ihrem verheirateten Freund. Völlig emotionslos hält er ihr einmal sein Kind, ein sechs Monate altes Baby, in die Kamera. Dieser Anblick ist für Katharina schwer zu ertragen. Sie empfindet wenig Sinn in ihrem Leben, fällt in eine schwere Depression und hat Suizidgedanken.


      Laut der World Health Organization (WHO) wird im Jahr 2030 die Depression das meistdiagnostizierte Krankheitsbild in Industrieländern sein. Symptome einer Depression sind meist Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit, Grübelzwang, starke Müdigkeit bzw. Einschlaf- und Durchschlafstörungen. Die Patienten sind im Denken und Antrieb gehemmt, das Selbstwertgefühl ist oft gering, es existiert eine starke Orientierung an anderen und die Gefahr einer wachsenden Abhängigkeit von stark dominanten Bezugspersonen. Die Betroffenen erleben eine große Angst vor Verlust, Ablehnung, Trennung und Verlassenwerden. Die permanente Suche nach Bestätigung durch andere Menschen ist meist typisch für ihren gesamten Lebensweg. Psychosoziale Stresserlebnisse – wie bei Katharina mit dem Baby – sind meist Risikofaktoren für depressive Erkrankungen. Häufig findet sich eine latente Suizidalität, das heißt, alle Gedanken oder Handlungen gehen in die Richtung, das eigene Leben durch Selbsttötung zu beenden.


      Auch das folgende Beispiel zeigt, wie soziale Netzwerke im Internet das Leben negativ beeinträchtigen können.


      Julia, 21 Jahre alt, Studentin, hat sich in der Welt von Facebook & Co. verirrt. Das ständige Beobachten anderer Menschen in der virtuellen Welt ist für sie lebenswichtig geworden. Reale zwischenmenschliche Beziehungen zu Kommilitonen zu pflegen, ist so gut wie gar nicht mehr möglich für sie. Für Prüfungen zu lernen und Hausarbeiten zu schreiben, fällt ihr sehr schwer. Julia stellt plötzlich fest, wie allein und einsam sie ist. Ihr Freund hat mit ihr Schluss gemacht. Plötzlich sind schon Fotos seiner neuen Freundin auf Facebook online. Dies verkraftet sie nur schwer, sie traut sich vor lauter Scham wochenlang nicht aus dem Haus. Stattdessen chattet sie nächtelang mit einem Kommilitonen und fühlt sich deshalb sehr zu ihm hingezogen. Wenn sie sich in der Mensa aber tatsächlich über den Weg laufen, reden sie kein einziges Wort miteinander und ignorieren sich. Julia leidet darunter sehr, vor allem unter ihrer eigenen Unfähigkeit, in der Realität jemanden anzusprechen.


      Dysfunktionale Verhaltensweisen von Patienten, z. B. Rückzug oder die Vermeidung unangenehmer Situationen, sind mir als Therapeutin wohlbekannt, das gab es schon immer. Diese haben allerdings durch die neuen technischen Möglichkeiten eine neue Ausdrucksform gefunden.


      Bei Julia hat sich als psychisches Krankheitsbild eine soziale Phobie entwickelt. Es ist eine stark anhaltende Angst vor Situationen, in denen man im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit anderer steht bzw. prüfender Beobachtung durch Menschen ausgesetzt ist. Typisch sind ein niedriges Selbstwertgefühl und die Furcht vor jeglicher Kritik. Die Beschwerden äußern sich in Erröten, Händezittern, der Vermeidung von Blickkontakt, Übelkeit oder Herzklopfen. Die betroffenen Patienten neigen zu ausgeprägtem Vermeidungsverhalten und bleiben deshalb am liebsten zu Hause. Dort leiden sie mit sich allein. Das Internet bietet eine Möglichkeit, Kontakt mit der Außenwelt zu halten, ohne dass man das Haus verlassen muss, und fördert, verstärkt und begünstigt so das Krankheitsbild. Was es nicht bietet, ist »echte« Kommunikation, auf die wir angewiesen sind, um uns in unserer Personalität zu erleben.


      Für Menschen wie Katharina gibt es auf Facebook sogar eine Suizid-Warnfunktion. Ich halte dies für Entertainment, denn es wird diesem ernsten Thema nicht gerecht. Ein suizidgefährdeter Mensch bedarf einer Psychotherapie. Ich frage mich, warum sogenannte »Facebook-Freunde« Suizidabsichten anderer kommentieren, aber nicht selbst helfend eingreifen. Mit einer Suizid-Warnfunktion wird Verantwortung abgegeben.


      Noch unsinniger: Bei einer »If I die«-App werden Menschen dazu angehalten, für den Fall ihres Todes Nachrichten auf ihrem Nutzerprofil zu hinterlassen. Auch das halte ich für eine überflüssige Spielerei und Zeitverschwendung. Diese Woche liebe ich meinen Freund noch, nächste Woche schon nicht mehr und übernächste Woche vielleicht. Meine hinterlassenen Nachrichten für den Fall meines Todes müssten ständig aktualisiert und an das aktuelle Geschehen angepasst werden. Als Effekt könnte man das Gefühl bekommen, solch eine App tatsächlich zu brauchen.


      Für sinnvoll halte ich hingegen, eine schriftliche Liste mit allen Accounts und Passwörtern zu machen, die nach dem Tod von Angehörigen gelöscht werden können. Damit ist dem Betroffenen eher gedient. Ich gehe davon aus, dass in 20 bis 30 Jahren viele Facebook-Nutzer »tote Freunde« in ihren Freundeslisten haben, da Profile nicht gelöscht werden. Eine gruselige Vorstellung!


      Mittlerweile gibt es jede Menge Internetforen für psychische Erkrankungen, darunter auch viele, die Störungsbilder verharmlosen oder sogar als ideale Lebensform propagieren. Dies findet sich häufig bei Essgestörten, z. B. Foren wie »Pro Ana«, wo Magersucht als Schönheitsideal vorgelebt wird. Oder Foren, die selbstverletzendes Verhalten wie Hautaufritzen o. Ä. anpreisen. In diesen Foren treffen sich Gleichgesinnte, bestehende Krankheitsbilder werden eher verstärkt denn entkräftet.


      Wenn sich Patienten in meiner Praxis mit dem Thema Suizid beschäftigen oder Suizidgedanken äußern, dann sind sie meist nicht mehr oder weniger online als andere, aber sie sind sehr mit sich allein. Suizidgedanken bzw. Suizidversuche sind Hilfeschreie an die Familie, nahestehende Personen oder Beziehungspartner: »Kümmert euch um mich, helft mir!« Durch die Neuen Medien ist bis jetzt noch keiner meiner Patienten auf die Idee gekommen, sich umzubringen, Todestests im Internet – bei denen durch die Beantwortung diverser Fragen der persönliche Todestag ermittelt wird – wurden jedoch schon einige gemacht.


      Generell habe ich nicht den Eindruck, dass sich die Neuen Medien viel mit dem Thema Tod beschäftigen oder sich ernsthaft damit auseinandersetzen. Die »Alten« Medien schreien immer besonders laut, wenn durch die »Neuen« Medien etwas passiert. Es ist schon eine Sensation, wenn im Fernsehen von einem toten Mädchen berichtet wird, das »seinen Killer über Facebook kennenlernte«. Ob es durch die neuen virtuellen Kontaktmöglichkeiten mehr Mord und Totschlag gibt, ist bis jetzt jedoch noch nicht erforscht.


      Ich habe einige Patienten, die in Foren oder sozialen Netzwerken andere beleidigen oder zu suizidalen Handlungen auffordern: »Dann bring’ dich doch endlich um« oder »Ich wünschte, du wärst endlich tot, dann hätte ich meine Ruhe«.


      Sie beschweren sich dann in meiner Praxis über die negativen Reaktionen, die sie darauf bekommen, und wie schlecht es ihnen damit geht. Wenn ich ihnen vorschlage, solch eine Kommunikation zu unterlassen, höre ich meist »Ich kann aber nicht anders« oder »Ich habe doch das Recht auf meine Meinung«.


      Bei Online-Konflikten ist zu beobachten, wie erst versucht wird, den Kontakt weiterhin aufrechtzuerhalten. Wenn es besonders schmerzhaft wird, werden die Leute geblockt oder aus Freundeslisten gelöscht. Manchmal werden nach ein bis zwei Wochen die Kontakte auch wiederhergestellt, man verträgt sich wieder, bis das nächste Drama, der nächste Streit kommt. Diese Reihenfolge beobachte ich regelmäßig.


      Dabei ist interessant, dass sowohl Menschen, die sich persönlich kennen, so merkwürdig miteinander umgehen, als auch Menschen, die sich in der Realität noch nie gesehen haben. Das zeigt, dass Hemmschwellen im Internet generell fallen.


      Gerade junge Leute nehmen heutzutage Freundschaftsanfragen von Unbekannten an. Hintergrund ist das »Online-Sammeln« von »Freunden«: Je mehr man hat, desto beliebter ist man – ein Irrglaube. Denn viele verlieren den Überblick und schaffen es gar nicht mehr, ihre »500 Freunde« zu »verwalten«. Meiner Meinung nach überfordert das viele und nimmt Aufmerksamkeit und Zeit für die wirklich wichtigen Dinge im Alltag.


      Facebook und auch andere soziale Netzwerke befriedigen das Bedürfnis nach Freundschaft und Aufmerksamkeit nicht wirklich, es ist nur ein »schönes« Geschäftsmodell!


      Auf Facebook treffen sich schon längst nicht mehr nur Freunde und Bekannte, sondern das soziale Network wird von Privatleuten und Unternehmen gleichermaßen genutzt. Facebook hat die Welt verändert.


      Der »Datenfütterer« ist nach Mark Zuckerbergs Maßstäben der ideale Nutzertyp für das soziale Netzwerk. Er teilt alles, z. B. posten seine Smartphone-Apps automatisch den Kalorienverbrauch des morgendlichen Joggings, zurückgelegte Kilometer und auch die dabei gehörte Musik. Solche Mitteilungen werden ergänzt durch Ortsmeldungen, z. B. beim Betreten von Cafés. Der Beziehungsstatus wird gewissenhaft gepflegt. Die sogenannten »Freunde« dieses Nutzertyps lassen seine Meldeflut längst ausblenden. Er hingegen freut sich sogar über Spam in seinem Posteingang.


      Das andere Extrem: Der »Datenschutzbesorgte« meldet sich natürlich mit einer neuen oder anonymen E-Mail-Adresse an, damit Facebook seine Daten nicht mit vorhandenen Profilen verknüpfen kann. Freundschaftsanfragen akzeptiert er nicht. Da er dadurch keine Meldungen von anderen Nutzern bekommt, bestätigt ihn der Anblick seiner leeren Pinnwand in der Auffassung, dass Facebook komplett überbewertet ist.


      Es gibt eine Abwandlung dieses Nutzertyps, dieser füllt zwar alle persönlichen Angaben aus, allerdings mit Veränderungen bzw. falschen Angaben.


      Der Nutzertyp »Kosmopolit« hingegen postet permanent seinen derzeitigen Aufenthaltsort. Er ist der am meisten gehasste Facebook-Freund. Statt literarischer Formulierungen, an denen minutenlang gefeilt wurde, postet er nur Ortsnamen, die »seinen Freunden« die ganze Langweile ihres Büroalltags vor Auge führt: »New York City«, »Bangkok«, »Bali«. Der Vielfliegermeilen-orientierte Kosmopolit postet auch gerne Flughafenkürzel. Vielfliegermeilen-Extremisten stellen natürlich ohnehin nur die zurückgelegte Kilometerzahl oder die gesammelten Meilenpunkte ein, was ein künstlerisches Profil ergibt. Bemitleidenswert und peinlich sind dagegen die sogenannten ICE-Poster, die am Fließband Meldungen wie »im ICE von Hannover nach Bielefeld« absetzen, worauf »10 Minuten Verspätung!« als Update folgt. Wahnsinnig spannend!!


      Eine andere Gruppe ist der Typ »Zweitprofilanleger«, das sind meist Teenager, denen auch schon ihre eigene Mutter eine Freundschaftsanfrage geschickt hat. Um sich Diskussionen zu entziehen, wieso sie sich nicht mit der eigenen Mutter befreunden wollen, fahren Teenager gerne zweiprofilig. Auf dem einen posten sie »Hausaufgaben gerade erledigt, nun noch etwas Klavier üben«, worauf die begeisterte Verwandtschaft gleich den »Gefällt mir«-Button drückt – und sich darüber freut, wie medienkompetent die Kinder Facebook nutzen, da sie sonst kaum etwas erzählen. Auf dem anderen Profil werden dagegen die Freundinnen gefragt, wer doch gleich noch mal dieser Typ von gestern Nacht war, und Party-Fotos hochgeladen.


      Der »Farmer-Mafiosi«-Nutzer kommt auf über 150 Statusmeldungen in der Stunde. Er ist meist Großstadtbewohner, der ganz im Landlust-Megatrend das Facebook-Bauernhof-Spiel Farmville entdeckt hat und nun stolz alle Zwischenstände automatisiert posten lässt. »20 Schweine gemästet« oder »Einsames Schaf gefunden«. Mitteilungen, so glaubt er, die auch bei »seinen Freunden« eine unglaubliche Begeisterung auslösen! Irritationen entstehen, wenn plötzlich eingeblendet wird: »Brauche Granatenwerfer«, nur weil er nun zum Spiel Mafia Wars gewechselt ist. Multi-Spielsüchtige kommen dabei auf interessante Geschäftsideen, zu denen sie gleich eine Facebook-Gruppe gründen, um sie zu erörtern. Eine heißt etwa: »Kann man bei Farmville Gras anbauen und bei Mafia Wars verkaufen?«


      Eine relativ neue Nutzerspezies ist der Politiker: Meist hat ihn ein umtriebiger Mitarbeiter, der gerade noch ein Seminar zu Social-Media-Marketing besucht hat, bei Facebook angemeldet. Der Mitarbeiter druckt ihm auch regelmäßig die Kommentare aus. Wenn der Politiker dann bemerkt, dass die Meldungen, die sein Wahlkampfteam dort einstellt, nur ungefähr so viel Begeisterung auslösen wie bei den entsprechenden Erzählungen in der Dorfkneipe, beschließt er, die Sache selbst in die Hand zu nehmen. Der CSU-Politiker Horst Seehofer war zuletzt »mal richtig innovativ«, hat sich von der Piratenpartei inspirieren lassen und in München eine Facebook-Party veranstaltet. So geht man im modernen Medienzeitalter auf Wählerfang. Er inszenierte sich als moderner Netzpolitiker. Doch außer den Medien interessierte sich kaum jemand dafür. Anstatt Tausender Partygäste kamen nur 150 Journalisten. Das befürchtete Chaos blieb aus, Facebook-Anhänger waren nicht oder nur wenig interessiert. »Die CSU steht dafür, Tradition und Moderne zusammen zu denken.« Dazu gehört dann auch, sich mit den digitalen Medien auseinanderzusetzen. Aha!


      Durch Facebook ist etwas anders geworden ist: Niemand grüßt oder verabschiedet sich mehr an diesem virtuellen Ort. Alle sind immer da. Aus Facebook gibt es, einmal drin, offenbar keinen Ausweg mehr. Wir sind unausweichlich in der digitalen Welt angekommen.


      In den 1990er-Jahren war das Internet so etwas wie die längste Schaufensterfront der Erde. Webseiten waren statische Guckkästen wie ein Aquarium. Mit dem neuen Jahrtausend begann sich das zu ändern. Hatte man zuvor online meist mit Maschinen zu tun gehabt, so waren es nun immer öfter Menschen, das Netz wurde »sozial«.


      Menschen interessieren sich nicht für Maschinen, Menschen interessieren sich für Menschen. Als Rupert Murdoch das Kontaktportal MySpace kaufte, war klar: Die sozialen Netze sind da. Mark Zuckerberg bekam zu dieser Zeit gerade von einer kanadischen Wohltätigkeitsorganisation für 200 000 Dollar die Internetadresse www.facebook.com.


      In der digitalen Welt können sich die Dinge schnell ändern. Die Sterne von MySpace und auch studiVZ sind wieder gesunken, dafür werden bald eine Milliarde Menschen weltweit an Facebook teilnehmen. Im Juli 2007 waren gerade mal 30 Millionen Nutzer dort angemeldet, jetzt, im Jahr 2012, sind es über 900 Millionen. Das weltgrößte soziale Netz verändert die Art, wie wir miteinander umgehen, wie Nachrichten und Wissen verbreitet werden. Man liest nun nicht mehr nur Zeitung, sondern steht auf Facebook mit Menschen in Kontakt. Aus der Summe von Empfehlungen entsteht ein neues Geflecht aus Nachrichten und Unterhaltung, das mit den Rubriken einer Zeitung oder dem Fernsehprogramm nur noch wenig zu tun hat.


      Es ist eine Art neue Zeitung, die nun auch Musik und Filme enthalten kann. Facebook nur als Umschlagplatz für Nachrichten oder Urlaubsfotos zu betrachten, greift aber zu kurz. Soziale Netze sind nicht einfach nur weitere Kanäle der Neuen Medien. Im Netz sind Medien nicht mehr nur Dinge, die wir konsumieren, sondern wir leben heute in unseren Medien.


      Facebook ist ein großer Umschlagplatz für digitales Material geworden, und es stellt Grundrechte wie das auf Privatsphäre infrage. Im Januar 2010 erklärte Mark Zuckerberg das Zeitalter der Privatsphäre schlicht für beendet: »Wir haben entschieden, dass das nun die sozialen Normen sind, und haben entsprechend gehandelt.«


      Zuckerberg hat innerhalb von acht Jahren Millionen Menschen dazu gebracht, virtuell »einander nahe zu sein«, »Gefällt mir« zu klicken und sich das Wertvollste zu nehmen: ihre Zeit. Über 10 Milliarden Stunden verbringt die weltweite Internetgemeinde pro Monat auf Facebook. Selbst der Papst hat dort eine eigene Seite. Im Januar 2011 gab er seinen Segen und erklärte soziale Netze zu Orten, die Christen »großartige Möglichkeiten des Verbindens« geben. Er warnte aber auch, dass sie nicht an die Stelle direkter menschlicher Begegnungen treten sollten.


      Es wird einem auf Facebook so einfach wie noch nie gemacht, Kontakte zu knüpfen. Und wenn man jemanden nicht mehr als Freund haben möchte, entledigt man sich seiner mit zwei Klicks. Was manchmal übersehen wird, ist, dass nicht nur neue Potenziale des Austauschs und der Verständigung entstehen, sondern auch neue Formen sozialen Versagens, vom Mobbing bis hin zu anonymen Nervensägen, die ständig online sind, posten und es immer wieder schaffen, Streit zu provozieren.


      Facebook ist wie eine große Wohngemeinschaft, und »seine Freunde« hat man nun im Smartphone in der Tasche immer mit dabei. Falls Facebook damit aufhört, den Nutzern ständig ungefragt neue Privatsphäre-Einstellungen unterzuschieben, wird der Erfolg sicher noch eine Weile anhalten. Die Basis für eine loyale Nutzerschaft aber ist nicht unbedingt gegeben. Netznutzer sind treulose Tomaten, viele langweilen sich auch schnell, könnten Facebook bald überdrüssig werden.


      Wir sammeln bei Facebook und anderen sozialen Netzwerken Kontakte wie Briefmarken, gehen aber keine wirklichen Beziehungen mehr ein. Bei den meisten Klienten in meiner Praxis stelle ich fest, dass sie gar keine oder zu wenig »echte« (nicht virtuelle) Freunde haben. Doch gute Freunde sind lebenswichtig! Wenn ich frage, bei wem sie nachts anrufen können, wenn es ihnen schlecht geht, oder wo sie einfach klingeln und ohne Anmeldung vor der Tür stehen können, kommen den meisten nur ein oder zwei Familienmitglieder in den Sinn.


      Die meisten Menschen haben ihre realen Freundschaften vernachlässigt und tun sich schwer, diese wieder zu neuem Leben zu erwecken oder zu verbessern. Auch bemerken sie, dass sie sich auf neue Menschen nur begrenzt einlassen können. Neue »echte« Freunde laufen einem nicht einfach so über den Weg. Doch die Zeit, die nötig wäre, um eine Freundschaft aufzubauen und zu pflegen, wollen und können viele nicht mehr investieren. Beruf, Partner, Kinder und Alltag müssen schließlich erst einmal bewältigt sein. Erst dann sind offenbar viele Menschen bereit, sich um ihre Freundschaften zu kümmern und diese zu genießen. Viele sind abends zu erschöpft, und schon ein Anruf bei einer Freundin wird dann schnell zur Qual und Verpflichtung. Viele haben Zukunftsängste: Was wird nach dem Studium, bekomme ich dann einen guten Job? Wenn ich einen Job habe, werde ich dort auch bleiben? Andere werden als Konkurrenten empfunden, der Rückzug ins Private, fernsehen oder am Computer zu sitzen ist dann kurzfristig erst mal die sicherere Variante.


      Es fehlt an Aufgeschlossenheit, Neugierde am anderen und Unbekümmertheit. Als Konsequenz leben viele mit ihrer Einsamkeit und nehmen sie als gegeben und als Schicksal hin. Vielen fällt es schwer, sich in einer Gruppe zu integrieren, denn wir sind zu sehr Individualisten geworden. Durch den Zerfall und die Auflösung der alten familiären Strukturen haben wir uns daran gewöhnt, nur mit einem Elternteil aufzuwachsen, und nehmen auch Kontaktabbrüche mit einzelnen Familienmitgliedern klaglos hin. Auch das führt zu Vereinsamung und Bindungsunfähigkeit, die zu einem Massenphänomen geworden ist.


      Menschen, die einen guten Freundeskreis haben, wirken ausgeglichener. Sie fühlen sich sozial integriert und sind im Leben besser orientiert. Wir sind auf Gefühlsaustausch, Verständnis und Anerkennung angewiesen, dies stärkt unser seelisches Wohlbefinden. Für Isolation und Einsamkeit ist der Mensch nicht geschaffen, es entstehen Ängste, Depressionen und psychosomatische Beschwerden.


      Aber auch wer in einer Partnerschaft lebt, braucht andere intensive Beziehungen, sonst gerät man schnell in Abhängigkeit voneinander. Viele sind sich der Bedeutung von Freundschaften nicht bewusst. Sich auf jemanden verlassen zu können, sich geborgen zu fühlen, Spaß zu haben, jemanden zu haben, der zuhört, mit dem man offen über alles reden kann, der einem auch in Krisenzeiten beisteht, all das wirkt stabilisierend auf die menschliche Psyche.


      Der Individualpsychologe Alfred Adler war der Meinung, dass unsere drei Lebensaufgaben Arbeit, Liebe und Freundschaft sind. Diese drei Aufgaben seien zu lösen, und es wäre verhängnisvoll für uns selbst, eine dieser drei Aufgaben zu vernachlässigen.


      Wahre Freundschaften sind wertvoll und nicht sehr häufig. Wir brauchen einen Vertrauten, dem wir alles sagen können. Viele sehnen sich danach und sind dabei etwas ratlos, warum sie in diesem Bereich Defizite haben. Sie sind nicht fähig, Freundschaften zu gestalten, die richtige Auswahl zu treffen und Konflikte zu lösen.


      Mit dem Begriff »Freund« gehen wir heute sehr nachlässig um. Gerade durch soziale Netzwerke wird er inflationär gebraucht. Suchen wir bei Facebook oder auf anderen sozialen Plattformen »den Vertrauten«, den wir im wahren Leben nicht haben?


      Eine Klientin von mir hält sich viel in Foren auf, denn dort hat sie das Gefühl, alles sagen zu können. Sie fühlt sich verstanden und getröstet, denn alle anderen haben schon Ähnliches erlebt wie sie. Es entstehen Vertrautheit und ein Zusammengehörigkeitsgefühl, aber nur virtuell. Die anderen Forenteilnehmer hat sie bis jetzt nie persönlich kennengelernt. Ein persönliches Treffen wurde zwar angeregt, aber dazu ist es bis heute nicht gekommen.


      Auch kurzweilige Beziehungen oder Bekanntschaften werden schnell als Freundschaft betitelt. Bei Problemen oder Konflikten werden diese Beziehungen recht schnell wieder beendet. Bekanntschaften sind weniger tiefgründig, sodass man nicht von einer echten Freundschaft sprechen kann. In Bekanntschaften sprechen wir weniger von uns selbst, sondern eher über das Wetter oder andere Alltagsthemen.


      Alleinsein an sich ist nichts Schlimmes, sondern kann zeitweise auch wohltuend wirken. Einsamkeit hat mit Alleinsein nur bedingt zu tun, denn sie entsteht nicht automatisch. Alleinsein bedeutet, dass man mit anderen nicht zusammen ist. Einsamkeit ist ein psychologisches Problem, denn man kann sich auch in einer Menschenmenge einsam fühlen. Eine Klientin sagte mir, sie habe sich nie einsamer gefühlt, als wenn sie nachts neben ihrem Freund gelegen habe. Man kann sich also auch zu zweit einsam fühlen, wenn man innere Verlassenheit spürt.


      Wahre Einsamkeit verursacht tiefe Schmerzen, die körperlichen Schmerzen ähnlich sind. Menschliche Nähe ist genauso wichtig wie Nahrung. Einsamkeit als vorübergehender Zustand ist bedingt auszuhalten, stellt sich allerdings eine chronische Einsamkeit ein, sind Depressionen und Angsterkrankungen meist die Folge. Einsamkeit an sich ist noch keine Krankheit, es ist eher ein Alarmsignal, dass man keinen »echten« sozialen Anschluss findet. Vor allem Menschen, die sehr von der Meinung anderer abhängig sind, sind besonders gefährdet, sich einsam zu fühlen. Für diese bietet Facebook die perfekte Plattform, da sie dort ständig Bestätigung durch andere erfahren können. Eine Spirale, aus der viele nicht herauskommen, denn die Einsamkeit verstärkt sich selbst mehr und mehr durch soziale Isolation und Rückzug von realen Kontakten. Sie beeinträchtigt das Denken und Fühlen und auch das Einfühlungsvermögen. Es entsteht eine verzerrte Wahrnehmung auf andere. Einsame Menschen haben wenige bis gar keine echten Freunde und treten anderen sehr misstrauisch und reserviert gegenüber. Sie wirken sehr pessimistisch, neigen zu einem starken Vermeidungsverhalten und nächtlichem Grübelzwang. Dieses subjektive Einsamkeitsempfinden ist in unserem digitalen Zeitalter auf dem Vormarsch. Daher weichen viele auf unverbindliche Internetkontakte aus, auf die man sich nicht wirklich einlassen muss, und sammeln Facebook-Freunde. Es ist ein Mittel zum Zweck, um eine innere Leere zu kompensieren, basierend auf der Angst vor Nähe. Einerseits brauchen wir Nähe, andererseits schützen wir uns vor ihr, da Beziehungen in unserer schnelllebigen Welt eine unsichere Sache geworden sind. Aber virtuelle Kontakte können niemals den realen menschlichen Kontakt ersetzen!


      Ein geeignetes Medikament gegen Einsamkeit gibt es nur bedingt. Indem ich anderen meine Aufmerksamkeit gebe, entsteht ein neuer positiver Kreislauf, denn nicht umsonst gibt es das schöne Sprichwort »Wie es in den Wald hineinschallt, so hallt es heraus«.


      Anderen Menschen Aufmerksamkeit zu schenken, dazu sind heutzutage viele nicht mehr in der Lage, sie sind gefangen in ihrer verzerrten Wahrnehmung und ihren dysfunktionalen Verhaltensweisen. Eine veränderte Einstellung und Verhaltensänderung brauchen Zeit, Geduld und Motivation.


      Häufiges Surfen geht mit größerer Einsamkeit und geringerer Lebenszufriedenheit einher. Auch wenn Menschen vermehrt im Netz per Chat, E-Mail oder Skype kommunizieren, steigt das Einsamkeitsgefühl an. Aber zu welchem Zweck halten wir uns dann in Netzwerken auf?


      Wir knüpfen Netze, welche unausgesprochenen Regeln gehorchen. Wir versprechen uns davon eine Verbesserung unserer Position. Nicht umsonst werden berufliche Netzwerke wie Xing oder LinkedIn genutzt. Schon früh haben wir gelernt, dass »Vitamin B« wichtig ist, und im Studium wird uns eingebläut, dass ohne Netzwerke heute nichts mehr geht. Sogar Seminare und Bücher werden zu diesem Thema angeboten. Im Normalfall, außerhalb der virtuellen Welt, ist Networking ziemlich anstrengend: Man muss sich mit Leuten treffen und unterhalten, die einen nicht wirklich interessieren. Einfacher und schneller ist es, mit einem Klick via Xing Kontakt aufzunehmen. Aber wozu eigentlich? Diese Menschen werde ich in der Realität wahrscheinlich nie treffen. Ich würde sie Freunden auch nicht für einen Job vorschlagen, da ich sie ja nicht persönlich kenne. Die Frage nach Sinn und Unsinn von »Networking« kam mir schon des Öfteren in den Sinn.


      Kontakte auf Distanz, Unverbindlichkeit, Nutzenorientierung und absolute Abgeklärtheit sind heute die Gradmesser von Erfolg. Unser zwischenmenschlicher Umgang ist pragmatisch geworden. War man früher ein Opportunist, war dies schon fast ein Schimpfwort. Heute ist jemand, der nach seinem persönlichen Vorteil handelt, Normalität. Allerdings nennen wir es nun flexibel, anpassungsfähig, teamfähig sein. Der moderne Mensch ist ein Opportunist, der seine Möglichkeiten maximal nutzt. Der Mensch funktioniert nun betriebswirtschaftlich und schämt sich nicht dafür. Schlechte Laune zu zeigen oder öffentlich zu jammern, ist dagegen ein No-go. Lieber den »I like«-Button drücken und versuchen, gute Laune zu verbreiten, lieber etwas Witziges posten, in der Hoffnung, möglichst viele drücken den kleinen blauen hochgestreckten Daumen. Wie zeitsparend, man muss sich nicht selbst artikulieren und Gedankengänge verfassen. Pragmatismus pur und in seiner reinsten Form. Der Mensch als Marktteilnehmer, immer bereit, »Ja« zu sagen. Das hat die Interaktion mit unserer Umwelt verändert. Statements und Status zu verkünden, ist eine neue alltägliche Kommunikationsform geworden, die allerdings nicht in einem echten Dialog mündet, sondern eher in einer Aneinanderreihung von Bewertungen. Fotos von sich selbst in verschiedenen Outfits zu posten, Fotos von unserem Essen oder unserer Wohnung, ist heute ganz normal. Man teilt Nostalgie (»Unser Weihnachtsbraten, genauso wie früher bei Muttern«) und Ästhetik (»Wie gefällt euch mein neues Outfit? Im Sale unheimlich günstig erstanden …«). Jemandem zu gefallen fühlt sich gut an. In dem Fall ist es allerdings etwas zu virtuell, als dass es sich echt anfühlen könnte. Also muss wieder etwas Neues her, womit ich mich öffentlich brüsten kann. Wir stoßen auf immer mehr öffentlichen Narzissmus, »The show must go on«.
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      NEUER VOLKSSPORT CYBERMOBBING UND ONLINE-STALKING


      In Deutschland gelangte Anfang der 1990er-Jahre das Phänomen Mobbing in die Öffentlichkeit. Es wurde bekannt, dass einzelne Personen vor allem am Arbeitsplatz oder in Gruppen schikaniert oder ausgestoßen werden. Diese Tatsache gab es allerdings auch schon vorher, denn jeder erinnert sich sicherlich an seine eigene Schulzeit. Dort gab es immer jemanden, der geärgert oder gehänselt wurde. Eine systematische Betrachtung gab es allerdings erst nach der Benennung dieses Phänomens. Diese geht auf skandinavische Arbeiten zurück, die in den 1970er-Jahren Schikanen unter Schulkindern beschrieben, zunächst unter dem Begriff »mobning« (von »der Mob«), danach unter dem angelsächsischen Begriff »bullying« (»bully« = brutaler Kerl). Bis heute wurde Mobbing in vielen Altersgruppen, Zusammenhängen und Kulturen nachgewiesen. Mobbing zeichnet sich durch eine vorsätzliche Schädigungsabsicht und ein großes Stärkeungleichgewicht aus. Angriffe können körperlich oder verbal sein oder sich um die Manipulation von Beziehungen drehen. Letzteres wird eher von Menschen weiblichen Geschlechts ausgeübt. Direkte (körperliche) Formen des Mobbings finden sich hauptsächlich beim männlichen Geschlecht. Verbale Formen nehmen bei beiden Geschlechtern mit zunehmendem Alter zu.


      Fast jeder kann sich mindestens an eine Situation in seinem Leben erinnern, in der er sich gemobbt fühlte, meist in Alltagssituationen. Jedoch kann man hier nicht von systematischem Mobbing sprechen, d. h., bei den meisten erstreckt sich Mobbing im Alltag nicht über einen längeren Zeitraum. Dies ist nur bei 5 Prozent der Fall, die Betroffenen müssen lange sehr viel Leid über sich ergehen lassen.


      Schwache, unsichere oder »andersartige« Menschen werden leichter Mobbing-Opfer, ebenso körperlich weniger entwickelte, weniger starke oder unsportliche Menschen mit wenig Selbstbewusstsein. Dies bestätigt sich im Alltag und auch im Internet. Diese »typischen« Opfer fallen durch Rückzug oder depressive Verstimmtheit auf, noch bevor sie angegriffen werden. Depressive Reaktionen werden dann durch Mobbing noch verstärkt.


      Bereits zur ersten Bezugsperson, der Mutter, hat ein Mobbing-Opfer meist eine unsichere, aber auch ambivalente Beziehung erlebt. Bei schwierigen Situationen hat das Opfer als Kind zwar den Schutz der Mutter gesucht, diesen Schutz aber nicht bekommen und sich resigniert abgewendet. Den Müttern standen offensichtlich keine effizienten Methoden zur Verfügung, um ihren Kindern beizustehen, dies verstärkte die unsicher-ambivalente Beziehung zwischen beiden.


      Mütter von weiblichen Opfern waren meist übergriffig, fordernd oder offen feindselig. Sie zeigten wenig Sensibilität und keinen Respekt für kindliche Bedürfnisse. Männliche Opfer erlebten Mütter eher übervorsichtig und einschränkend. Diese Erziehungsmethoden überschneiden sich mit der Entwicklung geschlechtsangemessener Kompetenzen, bei Mädchen mit der Entwicklung von Gemeinsinn und bei Jungen mit der Entwicklung von Autonomie.


      Zusammenfassend kann man sagen, dass ungünstige Sozialisierungsbedingungen das Mobbing-Risiko erhöhen. Zudem spielen weitere Faktoren, z. B. der Status innerhalb einer Gruppe, eine wichtige Rolle. Die Wahrscheinlichkeit von Mobbing ist geringer, wenn ein Mensch mindestens einen Freund in einer Gruppe hat, z. B. ein Kind einen Spielgefährten in der Klasse, ein Arbeitnehmer einen wohlgesonnenen Arbeitskollegen im Büro.


      Daneben gibt es einen zweiten, aber selteneren Opfer-Typ, dieser ist aggressiv und provozierend. Er hat Schwierigkeiten, seine Gefühle zu regulieren, ist unruhig, leicht irritierbar, jähzornig und unfähig zur Selbstkontrolle. Auch dieser Opfer-Typ erlebte bereits früh Feindseligkeiten, harte Bestrafungen, Einschränkungen, Gewalt oder Missbrauch.


      Personen, die andere mobben, hatten ebenfalls keine idealen Sozialisierungsbedingungen, denn Täter sind ebenfalls unsicher gebunden. Das heißt, als Kind haben sie sich erst recht bei Schwierigkeiten von der Mutter entfernt. Sie haben die Erfahrung gemacht, dass die Mutter ihnen vorschnell die Schuld zuschiebt oder dass sie eine Belastung sind. Dadurch geraten sie in einen Aggressionskreis, den sie ab dem Jugendalter kaum noch verlassen können. Das aggressive Verhalten ist sehr stabil.


      Meist ist beim Mobbing aber nicht nur ein Einzeltäter am Werk. Man unterscheidet in Gruppen unterschiedliche Rollen: Täter, Unterstützer und Assistenten des Angreifers. Beim Opfer: Verteidiger des Opfers sowie unbeteiligte Außenseiter.


      Beim Mobbing am Arbeitsplatz gibt es meist situative Faktoren, die dazu führen. Eine schlechte Arbeitsorganisation führt zu Stress und Konflikten, die dann z. B. von einer schwachen Führungskraft nicht richtig gehandhabt werden und zu Mobbing ausarten. Dennoch gibt es einen Einfluss von Führungskräften (im weitesten Sinn) oder des Lehrers einer Klasse auf die Häufigkeit von Mobbing. Unter Einfluss versteht man hier das positive Einwirken durch Hilfsbereitschaft bei Problemen, Kompetenz, Beobachtung und Reaktion auf sozial inakzeptables Verhalten.


      Da Opfer nicht selbst in der Lage sind, sich gegen Angriffe zu wehren, brauchen und benötigen sie den Schutz von Autoritäten. Diese Autorität ist im Extremfall der Staat. Wichtig ist es, Gesetze zu erlassen, um Opfer zu schützen bzw. Täter zu bestrafen. Man hat momentan allerdings den Eindruck, dass der Staat nur zuschaut und nicht adäquat reagiert. Hier muss dringend etwas geschehen. Fahndungen finden noch zu selten statt, Täter kommen zu oft mit einem »blauen Auge« davon, sei es bei Mobbing-Übergriffen im Internet oder in der realen Welt.


      In Schulen versucht man das Mobbing-Problem im Internet durch Lehrerkonferenzen, Identifikation gefährdeter Schüler, systematische Regeln oder Bestrafung, z. B. die Versetzung eines Täters in eine andere Klasse, in den Griff zu bekommen.


      Eröffnen sich durch die Online-Nutzung neue Möglichkeiten, so birgt sie auch bisher kaum überschaubare Gefahren. Gerade in sozialen Netzwerken und Foren werden persönliche Interessen und die eigene wahre Identität offengelegt. Die Mehrheit stellt persönliche Daten, Hobbys, Freundeslisten, Fotos und Videos von sich, Familie, Partner und Freunden ins Netz. Bei den meisten Netzwerken gibt es eine »Privatsphäre«-Einstellung, damit kann der Nutzer entscheiden, ob er seine Daten nur mit Freunden teilt oder diese allgemein zugänglich sind. Dennoch ist schwer kontrollierbar, wer auf die persönlichen Daten tatsächlich Zugriff hat. Fast die Hälfte aller Internetnutzer hat sich schon mal auf Fotos oder in Videos gesehen, die ohne seine Zustimmung online gestellt wurden. Viele Nutzer gehen nicht achtsam mit ihren Daten um und können jederzeit gegoogelt werden. Es können somit Informationen über eine Person gefunden und ein Profil über sie erstellt werden: Welche Freunde sie hat, wo sie zur Uni geht oder arbeitet, wo sie wohnt, was sie in ihrer Freizeit macht, wohin sie verreist, ob sie einen Partner hat oder Single ist. Diese Informationen kann man sich als Privatperson leicht beschaffen, heute wird vor allem gerne vor »ersten Dates« gegoogelt. Aber auch Behörden und zukünftige Arbeitgeber können sich ein Bild von der entsprechenden Person und deren Leben machen, das ist vielen Usern nicht bewusst. Das Löschen der Daten ist häufig schwer möglich, sie verbleiben meist für unabsehbare Zeit im virtuellen öffentlichen Raum.


      Tagtäglich werden die sozialen Netzwerke mit Leiden und Lastern, Wünschen und Hoffnungen, Ängsten, Klatsch und Tratsch in Text, Bild und Film gefüttert. Dadurch entsteht der neue gläserne Mensch, lesbar als Träger seiner Daten. Durch Veröffentlichung persönlicher Daten vergrößern sich die Missbrauchsgefahren.


      Bereits 30 Prozent der Jugendlichen gaben in der JIM-Studie von 2008 an, dass in ihrem Freundeskreis Fotos und Videos mit pornografischen oder gewalttätigen Inhalten verbreitet würden. Man kann davon ausgehen, dass der Prozentsatz inzwischen deutlich gestiegen ist.


      Ein Drittel der Jugendlichen berichtete, dass sie Prügeleien schon mit dem Handy aufgenommen hätten, sogenanntes »Happy Slapping« (»fröhliches Watschen«), ein meist willkürlicher Angriff einer oder mehrerer Personen auf eine einzelne Person. Das Szenario wird mit der Handykamera aufgenommen und dann über das Internet oder per Bluetooth von Handy zu Handy verbreitet. Diese Form wird eher von Jungen praktiziert, wobei laut der Studie besonders Jugendliche mit geringerem Bildungsniveau betroffen sind. Bei Gewaltdarstellungen im Internet handelt es sich meist um Ausschnitte aus Horrorfilmen, gewaltverherrlichende Inhalte bis hin zu Tötungsvideos (sogenannte »Snuff-Videos«). Diese sind bei Jugendlichen sehr beliebt, und sie werden dadurch zu »Happy Slapping«-Videos inspiriert. Bei einem vermehrten Konsum von Mediengewalt kann man von emotionaler Abstumpfung sprechen.


      Durch die zunehmende Verbreitung von Fotos, Videos oder Postings in Bezug auf einzelne Personen kommt es oft zum sogenannten »Cybermobbing« oder »Cyberstalking«. Unter »Cybermobbing« versteht man das Diffamieren und Bloßstellen von Personen im Internet mit diskriminierenden Texten, Bildern oder Filmen. Das »Cyberbullying« ist eine Steigerungsform des »Cybermobbings«, hier folgen Einschüchterungsversuche und aggressive Angriffe auf das Opfer im Netz. Der psychische Druck auf das Opfer ist enorm.


      Das Neue an diesen Mobbing-Formen ist, dass sie im Internet praktisch rund um die Uhr praktiziert werden können und sich die Täter oft hinter Pseudonymen verstecken. Dadurch ist das Opfer schutzlos ausgeliefert, hilflos. Die gesamte virtuelle Öffentlichkeit ist das Publikum, denn die abwertenden Inhalte können über digitale Kommunikationswege rasend schnell verbreitet werden. Das Löschen dieser kompromittierenden Inhalte ist auch hier meist schwierig. Im Netz existieren sogar Hassforen wie z. B. iShareGossip. Oft werden Fotos von Mobbing-Opfern entstellt oder manipuliert. Bei den Tätern auf solchen Plattformen handelt es sich meist um Mitschüler.


      Es gibt aber auch andere Formen des Mobbings, z. B. »Flaming«. Dabei handelt es sich um das schriftliche Beleidigen einer Person oder Organisation im Internet. Dies erfolgt in boshafter feindlicher Absicht über E-Mail, Blog oder Chat. In großen Foren kann es zu regelrechten »Flame Wars« kommen. Eine meiner Klientinnen hatte durch einen Eintrag in einem Forum gleich die ganzen Foren-Teilnehmer gegen sich aufgebracht. Da sie mit diesen auch über Facebook vernetzt war, wurde sie für jedermann sichtbar beschimpft und niedergemacht.


      Die Motive der Täter sind unterschiedlich. Enthemmung und Verlust von Schamgrenzen durch Anonymität, das Bedürfnis, Macht über andere auszuüben, oder Langeweile können Auslöser sein. Ängstliche Menschen nutzen Mobbing im Internet zur Entspannung, als Fluchtmöglichkeit oder um gehemmte Aggressivität loszuwerden. Andere Motive können das Bedürfnis nach Anerkennung sein, die Stärkung des Gemeinschaftsgefühls (da »Cybermobbing« meist in einer Gruppe verübt wird) oder die Angst, selbst zum MobbingOpfer zu werden. Da wird man doch lieber Mitläufer.


      Auch Lehrer werden mittlerweile Opfer von »Cybermobbing«. In sozialen Netzwerken wird fleißig über unbeliebte Lehrer abwertend diskutiert. Lehrer werden im Unterricht absichtlich provoziert, deren Reaktion heimlich gefilmt und ins Internet gestellt und dort beleidigend kommentiert.


      »Cyberstalking« hingegen ist eine wiederholte ständige Belästigung von Personen mit dem Ziel der Verfolgung, die durch Überwachung, Bedrohung oder Bloßstellung ausgeführt wird. Beim Betroffenen soll Angst ausgelöst werden. Motive hierbei sind meist Rache, unerwiderte Liebe oder verletzte Ehre. Beim Täter liegt meist eine schwerwiegende psychische Störung vor.


      In der JIM-Studie von 2009 gaben bereits 24 Prozent der Jugendlichen an, dass jemand im Bekanntenkreis durch »Cyberstalking« fertiggemacht wurde. Auch hier dürften die Zahlen inzwischen weit höher liegen.


      Es gibt unterschiedliche virtuelle Stalking-Formen. Das »E-Mail-Stalking« ist das Verschicken von unerwünschten oder bedrohlichen Nachrichten. Beim »Computerstalking« erlangt der Täter oder die Täterin Kontrolle über den Computer des Opfers und dessen Internetkommunikation. Diese Form ist bei Frauen sehr beliebt, die ihre Männer aus Eifersucht überwachen. Beim »Internetstalking« wird durch Veröffentlichung privater Texte oder Fotos, durch Versenden von Viren oder Bestellen von Waren unter dem Namen des Opfers enormer Schaden angerichtet.


      Die Möglichkeiten des »Cyberstalkings« sind unbegrenzt. Eine reale Beziehung zwischen Täter und Opfer muss dabei nicht zwingend bestehen, es braucht auch keine räumliche Nähe. Die Folgen für die Opfer sind meist sehr lang anhaltend. Typisch sind starke Ängste, posttraumatischer Stress, Depressionen und Suizidgedanken. Es handelt sich um ein sehr ernst zu nehmendes Thema die psychische Gesundheit betreffend. Es ist in westlichen Industrieländern weit verbreitet und ein häufig vorkommendes Phänomen, das sehr negative psychische Folgen für die Opfer hat. In Deutschland existieren noch keine spezifischen Gesetze, es finden nur Rechtsbestimmungen Anwendung, die auch für reales Stalking oder Mobbing gelten. Meist findet eine geringe Strafverfolgung statt bzw. die Strafen sind eher milde. Bei der Flut von Daten im Internet ist die Kontrolle schwer.


      Ein Fallbeispiel aus meiner Praxis zeigt, wie sich eine Klientin von einem Unbekannten über Facebook bis ins reale Leben sehr bedroht fühlte:


      Eine spanische Studentin kontaktierte mich über eine anonyme E-Mail-Adresse und ohne Namen, was mich etwas wunderte. Sie flehte verzweifelt um einen schnellstmöglichen Termin. Sie wurde mehrmals täglich über Facebook beschimpft, beleidigt und bedroht von jemandem, den sie nicht persönlich kannte, der aber in ihrer Freundesliste war. Derjenige hatte sich wahrscheinlich einen Zweitnamen zugelegt, denn sie hatte diesen Unbekannten gegoogelt, aber nichts über ihn herausfinden können. Sie löschte ihn aus ihrer Freundesliste. Daraufhin fand sie Tage später einen Zettel an ihrer Autoscheibe: »Ich weiß, wo du wohnst.« Deshalb befürchtete sie, Opfer eines Verbrechens zu werden. Sie fühlte sich verfolgt und hatte sogar Angst, mir ihren richtigen Namen zu sagen. Sie hatte auch keinen Überweisungsschein vom Arzt und bestand darauf, die Therapiestunde sofort selbst zu bezahlen. Sie wollte unbedingt anonym bleiben und auch keinen neuen Termin ausmachen. Sie sei dann wahrscheinlich sowieso schon tot, erklärte sie mir. Ich konnte nachvollziehen, dass sie sehr verängstigt war. Ich habe ihr zu einer Anzeige geraten. Das lehnte sie strikt ab, denn falls der Mann gefunden würde, dann würde er sich an ihr rächen wollen. Eine stationäre Aufnahme lehnte sie ebenfalls ab. Später schrieb sie mir noch eine E-Mail, dass sie ihr Studium in Berlin abgebrochen habe und zurück nach Spanien geflüchtet sei, da sie sich in Deutschland nicht mehr sicher gefühlt habe.


      Laut diverser Studien wird mittlerweile jeder fünfte Jugendliche Opfer von »Cybermobbing«. Und auch Erwachsene sind davon immer mehr betroffen. Ob verletzende Fotos, peinliche und/oder heimlich aufgenommene Videos oder Einträge in sozialen Netzwerken – alles ist möglich. Es wird beleidigt, belästigt, denunziert, geoutet, bedroht und gedroht, nachgestellt, verleumdet, es werden Intimitäten oder Geheimnisse verraten, Gerüchte und Hasstiraden verbreitet. Die Folgen bei den Mobbing-Opfern sind oft tiefe Verletzungen, Enttäuschung, Schlafstörungen und vor allem Angst. In schweren Fällen werden in meiner Praxis immer wieder Suizidgedanken geäußert.


      Jugendschützer warnen, dass das Internet diesbezüglich kaum mehr zu kontrollieren sei. Auf der Internetseite iShareGossip konnten lange Zeit Beiträge anonym online gestellt werden, bis sie auf den Index der Bundesprüfstelle für jugendgefährdende Medien gesetzt wurde. Auf iShareGossip – zu Deutsch: Ich teile Klatsch – beschimpften sich Schüler auf niedrigstem Niveau und mobbten sich gegenseitig, es waren mehrere Schulen betroffen. Politik und Justiz haben massiv durchgegriffen, und die Seite landete auf dem Index. Doch es gibt ähnliche Portale, die weiterhin online sind.


      Es ist erschreckend, wie oft moderne Kommunikationsmittel eingesetzt werden, um Beziehungen schwer zu beschädigen oder Menschen tief zu verletzen. Nicht selten sind diese Vorgänge Auslöser für psychische Störungsbilder, wie bei der 42-jährigen Andrea, die aufgrund von »Cybermobbing« unter starken Angst- und Panikattacken leidet:


      Andreas Ehemann war ganz plötzlich verstorben, darum kam sie ursprünglich in meine Praxis. Im Laufe der Therapie, die sie in ihrer Trauer sucht, stellt sich heraus, dass Andrea schon seit zwei Jahren ein Verhältnis zu einem verheirateten Arbeitskollegen hat. Beide werden heimlich mit dem Handy im Park fotografiert, und die Fotos werden per E-Mail an dessen Ehefrau weitergeleitet. Die betrogene Ehefrau ist die Bürgermeisterin eines kleinen Örtchens in Brandenburg, und es beginnt ein »Internet-Krieg«, den Andrea schwer zu spüren bekommt. Die erzürnte Ehefrau verschickt beleidigende E-Mails, der halbe Ort und alle Arbeitskollegen werden »CC« oder »BCC« gesetzt. So wird sowohl Andrea als auch ihr Arbeitskollege öffentlich denunziert.


      Typisch für Panikstörungen sind der plötzliche Beginn mit Symptomen wie Herzrasen, Brustschmerzen, Atemnot, Schwindel und Erstickungsgefühlen. Es entsteht oft eine Furcht zu sterben, vor Kontrollverlust oder die Angst, wahnsinnig zu werden. Immer wenn Andrea das Haus verlässt, ergreift sie große Beklemmung. Sie hat Angst, der Ehefrau über den Weg zu laufen, die sie bei jeder Gelegenheit bloßstellt.


      Es gibt einige Fälle in meiner Praxis, die mit Denunzieren im Internet zu tun haben. Wie anhand von Andrea zu sehen ist, betrifft das Problem nicht nur Jugendliche, sondern alle Altersstufen und alle gesellschaftlichen Schichten. Z. B. auch Uwe, dem durch »Cyberstalking« die Rückkehr zu seiner Exfreundin verbaut wurde:


      Uwe, 45 Jahre alt, wurde nach sieben Jahren Beziehung von seiner Freundin verlassen. Er kommt in meine Praxis, um mit dem Verlust fertig zu werden, macht sich aber gleichzeitig große Hoffnungen, doch wieder mit seiner Exfreundin zusammenzukommen. Uwe ist Mitglied bei stayfriends, einer Plattform, die genutzt wird, um alte Klassenkameraden wiederzufinden. Eine ehemalige Mitschülerin findet ihn dort, kontaktiert ihn und meldet erotisches Interesse bei ihm an. Als Uwe das Interesse nicht erwidert, kontaktiert diese Frau Uwes Ex-Freundin, ebenfalls bei stayfriends, um nachzufragen, ob die beiden noch eine Beziehung haben. Uwes Exfreundin reagiert sehr schockiert auf diese Frage, vermutet sie doch nun, dass Uwe sich bereits wieder nach neuen Frauen umschaut, und ist tief gekränkt. Uwe geht es sehr schlecht, denn die ehemalige Mitschülerin hat ihm nun eine endgültige Rückkehr zu seiner Exfreundin verbaut. Erklärungsversuche bei ihr nützen nichts, er möchte sich das Leben nehmen. Eine Woche später erzählt er mir, er habe sich auf die Schienen gelegt, aber es kam »leider« kein Zug.


      Auch Uwes Fall zeigt sehr deutlich, was sich Menschen durch die Möglichkeiten des Internets antun und welche Verzweiflung solche Taten hervorrufen können. Leider führt der enorme Mangel an Mitgefühl zu immer niedrigeren Hemmschwellen.


      Der digital mündige Bürger muss noch einiges dazulernen, z. B. soziales Verhalten im Netz. Grundlegend ist festzuhalten, dass gesellschaftlich etablierte Verhaltensregeln und ein respektvoller Umgang mit unseren Mitmenschen auch im Internet gelten sollten.
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      SECOND LIFE


      Wie sich Menschen in virtuellen Spielwelten verlieren


      Computerspiele haben entwicklungspsychologisch viele Gemeinsamkeiten mit traditionellen Spielaktivitäten. Merkmale des Spielens sind die Zweckfreiheit, der Wechsel der Realitätsbezüge – um Handlungs- und Situationsbezüge herzustellen, zu denen man sonst nicht in der Lage wäre – und Wiederholungen bzw. Rituale, um z. B. zur Meisterschaft zu gelangen oder unverarbeitete Erfahrungen zu bewältigen. Computerspiele üben eine besonders große Anziehungskraft aus, die zu einem spielsüchtigen Verhalten führen kann. Hauptmotive, Computer zu spielen, können sein: Kontaktaufnahme und Interaktion in der realen und virtuellen Welt, Langeweile vertreiben, sich ablenken, emotionale Anregung und Flow-Erleben (das angenehme Gefühl, das Spiel zu beherrschen, bei gleichzeitigem Ausblenden von Zeit und Realität), Wettbewerb untereinander, Kooperation, Gruppen- und Gemeinschaftserleben, Anregung der Fantasie, Stimmungsregulation oder Realitätsflucht bei Sorgen im Alltagsleben. Man kann sich Abenteuer schaffen, seine Leistung steigern, seinen Ehrgeiz ausleben. Viele Dinge gehen in der virtuellen Welt auch leichter als in der Realität: Man kann z. B. fast jede Identität annehmen oder einen Kampfjet fliegen. Computerspiele können bei sozialen Interaktionen wichtig zur Kontaktaufnahme und Kontaktaufrechterhaltung sein. Sie können eine sogenannte »Icebreaker-Funktion« haben. Man kann sich mit Gleichgesinnten darüber austauschen und findet auf diesem Wege Kontakte, da viele Spiele interaktiv konzipiert sind. Während des Spiels chattet man oder tauscht sich per Sprache über Headset aus. Der Unterschied zu traditionellen Spielen ist, dass die Interaktion nicht mehr von Angesicht zu Angesicht stattfindet, sondern der Computer als Kommunikationsmedium zwischengeschaltet ist. Räumliche Nähe zum Spielpartner ist somit nicht mehr notwendig. Strategiespiele im Online-Modus, wie z. B. World of Warcraft, werden überregional und sogar international ausgeführt, ohne dass irgendein direkter Kontakt zwischen den Spielern bestehen muss. Die Dynamik von Computerspielen und ihr variabler Handlungsreichtum führen relativ schnell zu einem körperlichen und emotionalen Erregungszustand. Dieser signalisiert die innere Beteiligung am Spielgeschehen. Eigene geistige und motorische Fähigkeiten müssen unter Beweis gestellt werden, um die Herausforderung zu bewältigen. Wenn mehrere Akteure spielen, ist der Wettbewerb die Motivation. Ein starkes Eintauchen in eine Fantasiewelt erleichtert die Flucht aus der Realität, deren Alltagssorgen und Probleme, daher kommt Computerspielaktivitäten eine große stimmungsregulatorische Funktion zu. Ziel ist dabei, einen möglichst angenehmen emotionalen Zustand zu erreichen.


      Die Affinität zu Computerspielen hängt sehr stark vom Bildungsniveau ab. Je niedriger das Bildungsniveau, desto höher ist oft die Computerspieldauer. Beliebt sind Strategiespiele wie Die Siedler, Shooter- und Actionspiele wie Counter-Strike, Auto-Rennspiele, Geschicklichkeitsspiele wie Solitär und Online-Spiele wie World of Warcraft oder Farmville.


      Nutzer von Computerspielen, die ein hohes Maß an psychischer Erregung hervorrufen, benötigen mehr Energie. Es ist anzunehmen, dass während des Spiels die Kontrolle über die Menge, die gegessen oder getrunken wird, reduziert ist. Dies kann zu Über- oder Untergewicht führen. Auch verschiebt sich der Schlaf-Wach-Rhythmus, und es kommt zu einer erhöhten Tagesmüdigkeit, dadurch auch zu Konzentrationsstörungen. Bei exzessivem Spielen kann es zu einer verlängerten Einschlafdauer, vermehrtem nächtlichen Aufwachen, einer Verkürzung der Schlafdauer und nächtlichen Ängsten bzw. Albträumen oder zu psychosomatischen Beschwerden wie Kopfschmerzen kommen. Computerspielen führt zu höherer kognitiver Wachsamkeit und einer subjektiv geringer wahrgenommenen Schläfrigkeit.


      Die Auswirkungen von Computer spielen auf die sozio-emotionale Entwicklung sind bisher wissenschaftlich unzureichend untersucht. Dies gilt im Hinblick auf die kognitive Entwicklung, aber auch auf die Entwicklung von Aufmerksamkeits- und Gedächtnisprozessen.


      Ein Fallbeispiel aus meiner Praxis:


      Jens, 41 Jahre alt, Angestellter und verheiratet, lebt in einem Dorf auf einem großen Hofgrundstück mit seinen beiden Brüdern. Jeder der Brüder hat sich dort sein eigenes Haus gebaut. Mit seiner Frau führt Jens eine routinierte Ehe, man geht sich gepflegt aus dem Weg. Seine Frau singt im Chor und hat dort mit jemandem seit Langem eine Affäre. Das hat Jens irgendwie mitbekommen, versucht es aber zu ignorieren und hat bis heute mit seiner Frau nicht darüber gesprochen. Vor Monaten hat Jens des Nachts eine schöne Beschäftigung für sich endeckt. Gemeinsam mit seinen beiden Brüdern hat er das Online-Rollenspiel World of Warcraft für sich entdeckt. Seitdem sitzt jeder Bruder allein für sich in seinem Haus, und sie treffen sich nachts online, um gemeinsam zu spielen. Das Ziel dieses Fantasy-»Kriegskunst«-Spiels ist es, ein immer höheres Level zu erreichen, es gibt praktisch niemals ein Ende. Am Anfang kämpft man sich noch alleine durch, ab einem bestimmten Level dann in einer großen Gruppe. In der Gruppe gibt es Hierarchien, und die Gruppen kämpfen gegeneinander. Man verabredet sich zum Spielen; wer zum entsprechenden Zeitpunkt nicht online ist, weil er vielleicht gerade in der Realität noch zu tun hat und nicht rechtzeitig zu Hause ist, wird innerhalb der Gruppe degradiert oder rausgeworfen, weil er das Team im Stich gelassen hat. Die Kommunikation der einzelnen Gruppenmitglieder läuft über Headsets bzw. im Chat ab. Die Gruppe entwickelt einen Gruppenzwang, man braucht immer mehr Zeit, um online zu sein, man muss sein Leben nach der Gruppe ausrichten. Jens’ Ehefrau ist das Spielen ein Dorn im Auge, und sie droht mit Scheidung. Sie hat ihn in die Praxis geschickt, damit er mit dem Spielen aufhört. Jens’ Bedürfnisse, wie Anerkennung und Akzeptanz seiner Person, werden allerdings nur im Gruppenspiel befriedigt. Er fragt sich, warum er überhaupt verheiratet ist. Seine Frau kümmere sich nur um sich selbst, ihren verheirateten Liebhaber und ihre Arbeit und würde ihn permanent ignorieren. Seine Online-Freunde seien wie eine Familie für ihn geworden, seien immer für ihn da. Realen Kontakt zu seinen Brüdern, die gleich nebenan wohnen, hat er allerdings nicht. Man trifft sich nur im Spiel. Er selbst hält sich nicht für spielsüchtig, schließlich gehe er ja noch seiner Arbeit nach. Er kenne andere Fälle, aber eher bei jüngeren Leuten, die dann nicht mehr zur Schule oder Uni gehen, nicht mehr aus ihrem Zimmer kommen, es nicht mal mehr bis auf die Toilette schaffen. Die würden dann in leere Flaschen urinieren, damit sie nicht vom Bildschirm wegmüssen. Das fände er schon etwas krank. Er selbst sei psychisch völlig gesund, denn er sitze ja nicht in einer solchen »Spielhölle«.


      Der Patient kam nach der ersten Sitzung nicht mehr in die Praxis, es gibt bei ihm offenbar keine Krankheitseinsicht und daher auch keine Motivation für eine Therapie. Das Online-Spiel ist nur ein Nebenschauplatz. Die Beziehung zwischen Jens und seiner Frau ist in einer großen Krise. Statt miteinander zu reden, befriedigt die Ehefrau ihre Bedürfnisse auswärts, und Jens ignoriert und verleugnet die Affäre seiner Frau. Der Konflikt wird durch die Beschäftigung mit dem Online-Spiel verdrängt. Eine Psychotherapie wäre sinnvoll, aber nur wenn Jens selbst überhaupt Hilfe möchte. Es müsste erarbeitet werden, welche Bedürfnisse Jens im realen Leben hat und wie er diese aussprechen und äußern kann. Die Frau droht wegen des Spielens zwar mit Scheidung, jedoch wird sie ihn nicht verlassen, denn das Haus hält die Ehe überhaupt zusammen. Die beiden müssen nun weiterhin so miteinander weiterleben.


      Ein weiteres, sehr extremes Beispiel:


      Laura, 23 Jahre alt, Auszubildende und vor Kurzem in eine WG gezogen, kommt aus einem wohlbehüteten Elternhaus, hat allerdings Schwierigkeiten, mit anderen in Kontakt zu treten und neue Freunde zu finden. Ihre Freizeit verbringt Laura am liebsten in ihrem WG-Zimmer vor dem Laptop, sie liebt Online-Rollenspiele wie Sherlock Holmes. Man legt sich ein Profil an, um dann online, oft auch anonym, einen völlig anderen Charakter zu verkörpern. In der Presse wurden diese Spiele früher unter »Second Life« bekannt. Heute gibt es unzählige Online-Spiele dieser Art. Auf diesem Weg hat Laura auch ihren neuen »Freund« kennengelernt. Matthew wohnt in Liverpool und ist 14 Jahre alt. Seit einem Jahr sind sie »zusammen«, sind sich im realen Leben aber noch nie begegnet. Völlig verzweifelt kommt Laura jede Woche in meine Praxis. In ihrem Online-Rollenspiel hat es doch tatsächlich ein anderes Mädchen gewagt, »mit ihrem Freund zu schlafen«. Es geschehe ihr wohl recht, da sie dort vorher einer anderen ja auch den »Freund« ausgespannt habe. Matthew wurde von ihr sofort per E-Mail zur Rede gestellt, er hat sich bei Laura entschuldigt, und sie sind nun weiterhin »zusammen«. Jetzt hat sie große Angst, dass in nächster Zeit so etwas wieder passieren könnte. Auf meine Frage, ob sie in der Realität überhaupt schon mal körperliche Nähe mit einem Mann erlebt habe, antwortet sie mit Nein. Ihr Online-Charakter hätte allerdings schon sehr oft Sex mit Matthew gehabt. Es gäbe bisher auch keine Pläne, sich in der Realität zu treffen, davor hätte sie große Angst, da sie befürchte, für ihn nicht attraktiv genug zu sein und dass er sie dann verlassen würde. England sei ja auch zu weit weg, rechtfertigt sie sich. Das Online-Sein, Chatten und SMS-Schreiben mit ihm reiche ihr völlig, damit sei sie täglich sehr beschäftigt.


      Laura erkennt nicht, dass sie selbst die Bedingungen dafür schafft, dass sie in der Realität isoliert und allein ist. Sie selbst weiß, dass sie mal raus und unter Leute müsste, aber sie kann sich einfach nicht überwinden. Dieser Schritt scheint ihr zu schwierig und zu mühsam. Auch die Tatsache, dass Matthew erst 14 Jahre und eigentlich noch minderjährig ist, blendet Laura völlig aus. Im Internet sei schließlich alles möglich. Ihre Bemühungen richten sich tagtäglich darauf, ihre »Beziehung« zu Matthew aufrechtzuerhalten, da sie sonst niemanden hat, auch im Netz nicht mehr.


      Aufgrund ihrer Eifersuchtsattacken im Online-Rollenspiel haben ihr mehrere »Online-Freundinnen« die Freundschaft gekündigt und sie aus den Freundeslisten gelöscht. Dies trifft Laura sehr, fühlt sie sich nun doch abgelehnt und ungeliebt. Mit ihren »Freundinnen« habe sie sich doch immer so gut verstanden. Sie verstehe nicht, warum diese jetzt keinen Kontakt mehr mit ihr haben wollen. Keine Einzige dieser sogenannten »Freundinnen« hat Laura jemals in ihrem Leben getroffen.


      Ich dachte, es könne nicht schlimmer kommen, aber es gibt tatsächlich noch Steigerungsmöglichkeiten.


      Durch Zufall erfährt Laura, dass Matthew gar kein Junge ist, sondern ein Mädchen, welches aber gern ein Junge wäre. Laura ist erst geschockt, aber nach einigen Tagen hat sie sich auch damit arrangiert.


      Bei Laura kann man ganz klar von einer Internetsucht bzw. von einer Komorbidität (mehrere psychische Störungsbilder) sprechen. Bei einer Internetsucht ist das unwiderstehliche Verlangen da, ständig online zu sein. Beim Chatten, Spielen oder Surfen geht jegliches Zeitgefühl verloren. Nicht nur Kinder oder Jugendliche sind davon betroffen, sondern oft auch Personen, die nicht arbeiten gehen und viel zu Hause sind. Acht bis zehn Stunden am Tag online zu sein, ist mittlerweile für viele Menschen fast normal.


      Die Symptome von Internetsucht sind meist Reizbarkeit, Lustlosigkeit, wenig Begeisterung für andere Aktivitäten und ein Mangel an »echten« Freunden, denn soziale Kontakte pflegen die Betroffenen fast nur online. Bei Entzug oder PC-Verbot reagieren sie oft aggressiv und beleidigt.


      Laut dem Drogen- und Suchtbericht 2012, der jährlich von der deutschen Bundesregierung vorgestellt wird, gelten 560 000 Menschen als internetsüchtig. Neben Alkohol, Drogen und Glücksspiel an Automaten ist die Internetsucht damit eine der am weitesten verbreiteten Süchte in Deutschland. Ihnen allen ist eins gemeinsam: Sie führen zur Vereinsamung, rufen soziale Probleme und psychische Störungen hervor.


      Seit 2006 ist die Anzahl betroffener Menschen, für die aufgrund ihrer Internetsucht eine Behandlungsnotwendigkeit besteht, konstant gestiegen. Ein krankhafter Umgang mit PC und Internet ist nicht nur eine schlechte Angewohnheit, sondern eine ernsthafte seelische Erkrankung, die unsere Beziehungen zu anderen Menschen, unseren Antrieb und auch unsere Selbstachtung beeinträchtigt. Eine Unterscheidung in normalen, problematischen und krankhaften Gebrauch ist sinnvoll. Die Internetsucht ist Ausdruck einer gesellschaftlichen Entwicklung, die zunehmend von Entwurzelung und Kälte in der Familie und Arbeitswelt geprägt ist. Betroffene Personen, die das Angebot von Online-Rollenspielen, Chatrooms und Internetforen nutzen, weisen oft schwerwiegende Störungen im Alltag und in der beruflichen Leistungsfähigkeit auf. Sie sind verloren in der Computerwelt, tauchen ein in virtuelle Welten, in deren Folge die wirkliche Welt an Bedeutung verliert, während die virtuelle Welt immer wichtiger wird. Beziehungen und Freizeitverhalten, die eigene Persönlichkeit, vor allem Selbstbewusstsein und Kontaktfähigkeit in der realen Welt leiden. Dem PC-Nutzer kommt es so vor, als sei er »dort« und nicht mehr »hier«. Man kann fast von einer Spaltung der Persönlichkeit sprechen: Der Spieler hat zwei Gesichter – eines in der virtuellen Welt, eines in der Realität. Meist klafft ein großer Graben zwischen diesen zwei Gesichtern. Im Internet fühlt der Spieler sich groß, erfolgreich, begehrt, sexy und stark, in der Realität dagegen klein, unattraktiv, ängstlich und als Loser. Vor allem Frauen verlieren sich durch ihre Rollen in der virtuellen Welt. Sie sind »Mutti« im realen Leben und »verführerischer Vamp« in der virtuellen Welt. Das führt dazu, dass das eigene Selbstbild in der Realität für die betreffende Person immer unattraktiver wird. Die Kluft im Erleben und Verhalten zwischen dem »Internet-Ich« und dem »realen Ich« ist ein Alarmzeichen und zeigt sich massiv in der Welt der Gefühle. Die Realität wird immer uninteressanter und schwieriger, die Internetwelt immer aufregender und schöner. Das Schwarz-Weiß-Erleben beeinträchtigt die Motivation, die Kraft, mit der wir Dinge angehen. In der Realität fällt das Aufstehen und Aufraffen schwer, schon die geringste Anstrengung ist ein Dorn im Auge. In PC-Games leihen sich Spieler die Kraft, die Intelligenz und die Schönheit, die sie sich in der Realität nicht zuschreiben. Sie verlieben sich in das idealisierte Bild ihrer selbst. Dadurch entfremden sie sich immer mehr von ihrem wahren Ich und der Realität.


      Das Eintauchen in die virtuelle Welt wird begleitet von einem Flow-Erleben, einem berauschenden Gefühl, dadurch ist die PC-Aktivität kaum zu bremsen. Betätigungen im wahren Leben können damit immer weniger konkurrieren und verlieren an Attraktivität. Die Zeit, Verpflichtungen und auch die angenehmen Seiten der Realität werden vergessen, es wird ewig gespielt, gechattet und gesurft. Da die Realität in den Hintergrund rückt, werden Familie und soziale Kontakte unwichtiger. Dadurch leiden Angehörige und Beziehungspartner sehr. Die Leistungsfähigkeit in der Uni oder am Arbeitsplatz sinkt, was bis zum Ausbildungs- und Studienabbruch oder zu Arbeitsplatzverlust führen kann. Dadurch fehlen Perspektiven, die wichtigsten Lebensgrundlagen sind zerstört, materielle Existenzängste entstehen. Im Alltag kommt es häufig zu sozialem Rückzug mit zunehmender Vereinsamung. Auch Alltagskompetenzen nehmen ab, der Haushalt wird vernachlässigt. Es entwickeln sich starke Gefühle der Einsamkeit und der Depression beim »Wiederauftauchen« in der Realität und der Erkenntnis, dass Erfolge und Glück der virtuellen Welt nicht in die reale Welt übertragbar sind. Der Verlust der Fähigkeit, sich in der Realität zu freuen oder an etwas Gefallen zu finden, Antriebsstörungen, Unsicherheit in Kontakt mit anderen, regelrechte Ängste vor anderen Menschen (soziale Phobien), Gefühle der eigenen Wert- und Hilflosigkeit, starke Niedergeschlagenheit und auch Suizidgedanken können die Folge sein. Die Wirklichkeit wird immer unangenehmer und unattraktiver. Der Wunsch, das eigene Ich in der Maskerade eines »Avatars« (einer virtuellen Identität) oder einer attraktiven Chat-Person darzustellen, kann immer stärker werden, vor allem wenn es in der Realität viele Probleme gibt oder Ängste und Misserfolge verkraftet werden müssen. Im Internet gelingen Sieg, Macht, Kontrolle und die »vollkommene Liebe«. Das Internet ist geeignet, Ängste und Unsicherheitsgefühle zu beschwichtigen. Diese Wirkung ist flüchtig, darum muss die Internetaktivität immer wiederholt werden. Dadurch entstehen Risiken für die eigene Entwicklung, viele Nachteile, Schäden an Leib und Seele. Doch der Drang nach Anerkennung, Liebe und Erfolg ist groß und kann im Internet schnell befriedigt werden. Dort ist eine ideale Selbstdarstellung möglich, vor allem im Online-Spiel. Es ist möglich, schwache Seiten der Persönlichkeit zu verstecken, zu verfälschen, zu beschönigen oder einfach zu löschen. Alle sind darauf bedacht, sich positiv zu zeigen, in Szene zu setzen, sich zu präsentieren bzw. andere anzuschauen. Dadurch gelingt eine Abkehr von der als belastend erlebten Wirklichkeit. Doch die realen Probleme bleiben meist bestehen oder vergrößern sich, dadurch wendet sich der Betroffene noch mehr der PC-Welt zu.


      Wir sind soziale Wesen, und soziale Isolation schadet uns, wenn sie längere Zeit andauert. Andere Menschen sind wichtig für uns. Wir sind Wesen, die nicht gut allein sein können. Das Alleinsein ist gegen die menschliche Natur. Wir haben das Bedürfnis nach einem Partner, Freunden, Familie. Wir wollen uns wohlfühlen, dazugehören, in der Schule, an der Uni und am Arbeitsplatz. Wenn Teilhabe in der Realität nicht gut gelingt, ist die Gefahr groß, sich Ersatz im Internet zu suchen. Dadurch nimmt die Urteilskraft weiter Schaden, und die Bedeutung von virtuellen Freunden kann nicht mehr richtig eingeschätzt werden.


      Um nicht zurückgewiesen zu werden, wird naher Kontakt zu anderen vermieden. Unangenehme Situationen oder Menschen zu meiden, ist kurzfristig betrachtet ein durchaus angebrachtes Verhalten. Langfristig schränkt man sich durch Vermeidung und Bindungsängste aber selbst stark ein. Dadurch kann man keine neuen positiven Erfahrungen machen, können sich Fähigkeiten nicht weiterentwickeln. Typisch ist diese Konsequenz z. B. bei einer Angstreaktion. Indem ich die Angst vermeide, füttere ich sie, mache sie groß und stark, lasse sie Macht über mich haben. Menschen verfallen so in Stillstand und verpassen viele Möglichkeiten. Dabei leidet das Selbstwertgefühl, denn man spürt, dass man eine Situation wieder mal nicht oder nur schlecht gemeistert hat.


      Ein Klient erzählt mir begeistert vom Online-Spiel Pennergame, das zwei 16-jährige Jungs entwickelt haben. Ich bin neugierig und melde mich an. Schon die Begrüßung wirkt vielversprechend: »Jetzt kostenlos und ohne weitere Risiken obdachlos werden, Browserspiel des Jahres 2008, über 3 Millionen Spieler kämpfen um die Krone, steige auf zum König der Penner!« Bei Pennergame kann ich einer Bande beitreten, Flaschen sammeln, Waffen und Haustiere kaufen. Ziel des Spieles ist es, seine Spielfigur, seinen Avatar, finanziell weiterzuentwickeln und sie durch Weiterbildungen bis zum Schlossbesitzer zu managen. Neben dem Sammeln von Pfandflaschen und virtuellen Spenden lässt sich u. a. durch das Erlernen eines Musikinstrumentes Geld verdienen, welches dann z. B. in die Verbesserung von Konzentrationsfähigkeit oder in einen gewinnbringenderen Wohnort investiert werden kann. So kann der Spieler seinen Avatar kontinuierlich weiterentwickeln. Durch das Thema und die nicht immer politisch korrekte Umsetzung gelingt es, junge Menschen für das Thema Obdachlosigkeit zu sensibilisieren. Pennergame bricht ein Tabu mit satirischen Mitteln wie Doppeldeutigkeit, Übertreibung, Ironie oder dem Spiel mit Stereotypen.


      Nach der Anmeldung mache ich den großen Test. Ich versuche verzweifelt, Pfandflaschen zu sammeln, mir wird schnell langweilig, und ich frage mich, wie Menschen sich Tage, Wochen oder Monate mit so etwas die Zeit vertreiben können.
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      MENSCHEN SHOPPEN


      »I’m overworked and underfucked.«


      Zitat Patient


      Sexualität ist ein bedeutsames Thema im Internet, wenn nicht sogar das bedeutendste. Es sind neu konstruierte Räume entstanden, in denen sich Menschen aufhalten und ihre Bedürfnisse befriedigen können. Interessant ist das Verhältnis von Virtualität und Realität. Was machen Menschen im und mit dem Internet, und was macht das Internet mit ihnen? Ist das Netz nur ein neues Kommunikationsmedium zwischen Mann und Frau, oder entfalten die Möglichkeiten eine Eigendynamik und verändern die Beziehungen zwischen uns Menschen? Ist die virtuelle Erfahrung mit Sex im Internet die Möglichkeit einer Orientierung oder eines Probehandelns, und werden wir davon abhängig? Bricht die Konfrontation mit Sex im Internet Tabus, und wird die Grenze zwischen Realität und Fantasie verwischt? Wie real ist das im Netz Erlebte, und welche Folgen hat es, in verschiedenen Identitäten »zu verkehren«?


      Das Netz ist ein riesiges Warenhaus, und »Sex sells«. Menschen konsumieren sich gegenseitig, packen sich in den »Warenkorb«. Es findet eine regelrechte »Menschenversteigerung« statt. Sex im und durch das Internet spielt in der psychotherapeutischen Praxis eine immer größere Rolle. Internetsexualität ist attraktiv, weil Konflikte mit Scham und Schuld »dort« nicht entstehen, da das Internet einen geschützten Raum bietet. Im Internet wird durch die virtuelle Präsenz des Gegenübers ein neuer Raum zwischen Realität und Virtualität geschaffen, der es den Beteiligten ermöglicht, dort neue Erfahrungen zu machen. Internet funktioniert wie ein therapeutischer Raum, denn Sehnsüchte, Ängste und Wünsche werden ständig reflektiert.


      Sexuelle Angebote, sexuelle Verführungen, die Suche nach dem sexuellen Kick, das übers Internet vermittelte Sexdate: Das hohe Maß an Sexualisierung und Tabubrüchen in diesem unkontrollierbaren Medium, in dem sich viele hinter Pseudonymen oder Spitznamen verstecken, ist beunruhigend. Die Welt der Chatrooms hat eigene Regeln, und Personen sind nicht eindeutig identifizierbar, da die Chat-Namen meist keinen Hinweis auf die wahre Identität geben. Stattdessen werden Pseudonyme entwickelt, die Aufschluss darüber geben, wie die Teilnehmer sich selbst gerne sehen würden, z. B. als »Virgin25« oder »GeilerHengst35«.


      Unter dem Suchbegriff »Sex« präsentiert uns Google über 3 Milliarden Webseiten, spezifiziert man die Suche z. B. auf »Bondage« landet man 195 Millionen Treffer. Das sexuelle Angebot befriedigt jede Neigung: Bisex, Analsex, Gangbang, Blowjobs, Hardcore, Dildos, Fußfetisch, Nylon, Sklaven, um nur einige zu nennen. Jeder Mensch, der etwas zum Thema zu zeigen oder zu sagen hat, kann das im Internet tun.


      Die Sex- und Prostitutionsindustrie verdient durch die Vermittlung sexueller Dienstleistungen im Netz. Sexuelle Vorlieben von Freiern werden gezielt bedient und Angebote lokal ausgerichtet, in Foren kommentiert, bewertet und empfohlen.


      Die Pornoindustrie setzt Milliarden mit Sexseiten um. Sexuellen Praktiken in Fotos und Videos sind keine Grenzen mehr gesetzt. Mit einer Abo-Gebühr und entsprechendem Passwort hat man freien Zugang zu den einschlägigen Seiten. Der Austausch in Sex-Chatrooms ist sehr beliebt, obwohl nur ein visueller Kontakt durch eine Webcam besteht und das geschriebene Wort als Kommunikationsform.


      Ohne Webcam können Name, Adresse, wirkliches Alter, sogar Geschlecht oder Aussehen verfälscht werden. Stimmungen und Gefühle sind nicht sichtbar und vom jeweils anderen frei interpretierbar. Schüchternheit und Kontaktarmut im realen Leben bleiben verborgen. Im Chat ist jeder der, der er sein will, man kann jede Rolle einnehmen und bleibt anonym. Eine Wahrheitspflicht gibt es nicht. Es herrscht die Annahme, vor einer Überprüfung durch die Umwelt geschützt zu sein. Flirt-, Erotik- und Sex-Chats sind beliebt, weil sie sexuellen Genuss versprechen. Anders als bei der »analogen Masturbation« spielt bei einer virtuellen Begegnung die Reaktion des Gegenübers eine große Rolle. Dies ermöglicht Neugier, Spannung und einen offenen Ausgang. Dadurch gewinnt die nun »virtuelle Masturbation« Realitätsnähe. Sex-Chats locken mit tabuloser Inszenierung ohne Vorspiel, der andere muss nicht berührt werden, sondern berührt sich selbst, unerwünschte Handlungen werden einfach weggeklickt, Erektionsprobleme werden kaschiert, und der Höflichkeitskaffee »danach« fällt aus. Das ist praktisch, effektiv und zeitsparend. Webcam und Ton können somit gezielt zur sexuellen Stimulierung auf Distanz genutzt werden. Userinnen posieren nackt vor der Webcam, lassen andere beim Masturbieren zuschauen und leiten Männer dazu an, dasselbe zu tun. Diese virtuellen sexuellen Kontakte sind das, was die meisten Menschen sich unter »Cybersex« vorstellen. Wer dafür bezahlt, kann alles sehen, dadurch wird in der Sexindustrie sehr viel Geld verdient. Das Bordell oder die Strip-Show werden ins eigene Wohnzimmer geholt. Anonymität erlaubt hier eine differenzierte Auswahl.


      Chats ermöglichen Menschen in sozialer Isolation, mit Kontaktstörungen, physischen oder psychischen Handicaps den offenen erotischen Kontakt. Chat-Kontakte können sexuell stimulieren, und häufig verwischen die Grenzen zwischen virtuell und real. Sexuelle Erregung, Neugierde, das Gefühl von Vertrautheit im anonymen Chat sind im subjektiven Erleben sehr real. Viele unterliegen der großen Verführungsmacht und der Reizüberflutung.


      Auch im privaten Bereich werden sexuell freizügige Fotos und Filme online gestellt. Der Kick des Tabubruchs scheint in unserer Gesellschaft sehr hoch zu sein. Es gibt über Werbung finanzierte kostenfreie Portale, in denen Laien ihre eigenen Clips mit hetero- und homosexuellen Inhalten einstellen können. Diese sind privat produziert und werden dann einer breiten Internetöffentlichkeit kostenlos zugänglich gemacht. Eine Vielzahl der User solcher Portale sind gleichzeitig Hersteller und Konsumenten von Sexvideos. Im Netz frönt man dem Exhibitionismus, denn auch Webcam-Portale, wo Männern und Frauen live beim Sex zugeschaut werden kann, erfreuen sich großer Beliebtheit. Diese körperlich-sexuelle Selbstinszenierung ist eine Re-Inszenierung der eigenen Sexualität, die auf die sexuelle Erregung des voyeuristischen Betrachters abzielt. Im Netz nimmt die gefilmte Sexualität dann ein »zweites Leben« an.


      Ein Großteil der Bevölkerung (davon 80 Prozent Männer) nutzt regelmäßig sexuelle Angebote im Internet, dadurch ist internetgestützte Sexualität zum normalen Bestandteil ihres Alltags geworden. Internetsex ist mehr als nur eine bloße Erweiterung der herkömmlichen sexuellen Erfahrungen. Es ist einerseits eine »Entkörperlichung« der Sexualität, andererseits ein Mittel zur Beschleunigung von Face-to-Face-Beziehungen. Wer sich über einen Chat kennenlernt, weiß über die Sexualität des anderen vor der ersten realen Begegnung Bescheid und hat selbst seine sexuellen Vorlieben offenbart. Die auf Sexportalen eingestellten Profile sind sehr freizügig und kommen daher ohne die übliche »Verpackung« der realen Welt daher. Sexuelle Vorlieben und Abneigungen werden abgeglichen, dies wird spätestens beim Chatten geklärt. Dann wird »abgecheckt«, ob ein wirkliches Interesse besteht. Dieser ganze Kommunikationsprozess wird von vielen als lustvoll und sexuell aufgeladen geschildert. Kommt es nach dem Chat tatsächlich zu einer realen Begegnung, ist durch die vorher zur Sprache gebrachte sexuelle Fantasie das Drehbuch meist schon vorgegeben. In den meisten Fällen stellen sich solche Treffen aber als Enttäuschung heraus, denn Sex im Internet und Sex in der Realität ist eben doch ein Unterschied. Das Internet ist eine Fabrik sexueller Träume, die mit der Realität wenig zu tun haben.


      Beim »Cybersex« geht es um wechselseitige Sexualisierung, beide nehmen jeweils an, dass der andere erregt ist, weil er oder sie den anderen erregt hat. Diese Annahme und dieses Erleben sind narzisstisch sehr befriedigend. Das Netz ist somit ein idealer Ort, um Sexualität zentriert auszuleben. Man kann sich von einem Sexpartner zum nächsten bewegen, sogar aus allen Kontinenten, denn tatsächliche räumliche Anwesenheit ist nicht nötig. Es wird nur sexuelle Erregung gesucht, aber dadurch, dass dem Chatpartner mitgeteilt wird, »dass man ihn gerade rannimmt«, entsteht eine Form von virtueller Realität. Reagiert der andere inadäquat, bricht die »virtuelle sexuelle Realität« schnell zusammen und hinterlässt ein Gefühl von Kränkung und Enttäuschung. Zurückweisungen und Grenzverletzungen werden jedoch von den meisten als weniger kränkend empfunden als in der realen Welt. Das macht das »Cybern« so schön einfach. Scham und Schuld verlieren dort ihre hemmende Wirkung, denn man kann sich in diesen Räumen anders erleben, wie eine andere Person. In der Realität sprechen die meisten Menschen selten über ihre sexuellen Bedürfnisse und Wünsche. Beim »Cybern« ist die Sexualität jedoch von dieser Mitteilung abhängig. Im Chat können darum viele ungehemmt darüber sprechen, was ihnen in den Sinn kommt, ohne Sanktionen befürchten zu müssen. Die Sexualität im Internet ist schamlos, das wird vor allem in den Webcam-Portalen sichtbar. Im Netz scheint möglich, was in realen Räumen nicht gilt. Das wird von vielen als befreiend erlebt. Die in der Realität in der Sexualität verankerten Beschränkungen und Verbote werden überschritten. Die Sexualität im Internet ist pervers organisiert und vermittelt eine auf Wiederholung drängende Lust. Dort werden sexuelle Wünsche generiert, die auch die Sexualität in der realen Welt beeinflussen. Sie hinterlassen Spuren, die sich dann auch auf das reale sexuelle Handeln auswirken. Oft wird so getan, als ob sich der virtuelle Raum vom realen Raum klar abgrenzen lassen würde, als könne man das Geschehen im Internet wie eine Parallelgesellschaft betrachten. Dies ist aber nicht möglich, denn es ist kein körperloser Raum.


      Die entstandenen Lifestyle-Sexualitäten (Neosexualitäten) sind vor allem durch mediale Verbreitung entstanden: ein bisschen bi, etwas SM, voyeuristisch oder exhibitionistisch sein, Fetischpartys oder auch mal in den Swinger-Club. Es wird suggeriert, es sei das Normalste der Welt, sich öffentlich auszuprobieren. Bei der Betrachtung solcher neosexueller Omnipräsenz kommt der »normale« Bürger in die Zwickmühle: Es wird ihm suggeriert, er sei vielleicht spießig, nicht offen, weil er nur mit einer Partnerin schläft und »Blümchensex« mag. Heute wird Sexualität oft von Liebe und Gefühlen abgespalten. Dies wird auch noch als Errungenschaft propagiert, doch diese Entwicklung ist traurig! Früher war erst die Liebe da, und dann kam der Sex. Heute kommt erst der Sex und dann vielleicht die Liebe. Jeder wünscht sich eine tiefe, intime Beziehung mit einem Partner oder einer Partnerin, aus Angst wird dies aber verleugnet und auf eine vermeintlich weniger gefährliche Variante verschoben: Sex als Freizeitgestaltung. Das Ergebnis ist Selbstentfremdung und Beziehungsunfähigkeit. Wir erleben einen großen medialen Wandel in den letzten 15 Jahren. Wir leben in einer Welt von enormer Sexualisierung. Alles wird sexualisiert und soll eine euphorische Wirkung entfalten. Es soll Leere füllen und Ängste bewältigen.


      Männer nutzen das Internet zu unterschiedlichen sexuellen Zwecken. Die einen suchen Adressen von Prostituierten, um dort Termine zu machen, die anderen melden sich in Portalen an, erstellen eigene und prüfen fremde Profile, vergleichen, mailen hin und her, lassen Bilder freischalten, treffen sich in Chatrooms, verabreden sich dann zum Sex.


      Und dann gibt es die Männer, die sich nachts heimlich aus dem Bett schleichen und es sich in ihrem Arbeitszimmer vor dem PC gemütlich machen. Männer, die auf verbale Demütigungen stehen und sich erniedrigen lassen, während sie gleichzeitig an Highheels schnüffeln und so zum Orgasmus kommen. So ein Typus hat durchaus auch Sex mit seiner Ehefrau, kann sich aber durch das Internet besser seines Fetischs bedienen. Andere leiden unter der Sucht nach immer neuen Bildern. Gerne würden sie mit ihrer Frau schlafen, wenn diese doch bei ihren Fantasien mitspielen würden.


      Immer wieder gibt es im Internet etwas Neues zu entdecken, die Dynamik kommt nicht zum Stillstand. Selbst bei abnehmender Befriedigung wird trotzdem nach mehr von demselben gesucht. Aus dem dunklen Trieberleben wird oft ein nerviger entwürdigender Zwang. Dahinter verbirgt sich ein Defizit, das verhindert, mit den eigenen Wünschen, Bedürfnissen und Ängsten in Kontakt zu kommen. Durch das An- und Weiterklicken kommt man den eigenen Regungen überhaupt erst auf die Spur. Man kann dort so lange suchen, bis man die eigenen Wünsche verstanden fühlt. Die Freude, verstanden zu werden, ist wichtiger als der Orgasmus. In der Erwachsenensexualität macht gerade das Lust, was frühe Konflikte, Demütigung oder Ohnmachtsgefühle hervorgerufen hat.


      Der pathologische PC-Internet-Gebrauch ist von anderen Krankheitsbildern abzugrenzen, z. B. dem gesteigerten sexuellen Verlangen. Die Betroffenen, meist Männer, sind viele Stunden tagtäglich in erotischen Chats oder Sexforen unterwegs, laden pornografische Bilder und Filme runter. Eine Hypersexualität, also ein gesteigertes sexuelles Verlangen, ist eine eigenständige Störung, die nicht nur über den PC ausgelebt wird, sondern auch in der realen Welt Wege findet.


      Unsere Gesellschaft ist mittlerweile übersexualisiert. Sex ohne Hemmungen und ohne jede Bindungen, der die Grenzen des scheinbar Verbotenen überschreitet, hat überhandgenommen. Der »neue Sex« ist angekommen, er ist autonom und autark und wird nur noch nach Befriedigungsgesichtspunkten bewertet. Hardcorepornos, Fesselpraktiken, Partnertausch, Gangbang, Gruppensex, Doppel- und Dreifachpenetration, Sex mit Exkrementen werden banalisiert. Die Sexualisierung der Welt, die uns die Medien vor Augen führen, entspricht nicht der Realität. Vielmehr ist die Suche nach einer dauerhaften Beziehung und der Traum vom großen Liebesglück in allen Köpfen ständig präsent.


      Ein Fallbeispiel:


      Tatjana, 28 Jahre alt, ist von recht korpulenter Gestalt und auf dem regulären Arbeitsmarkt aus gesundheitlichen Gründen nicht mehr einsetzbar. Rücken, Gelenke, alles tut ihr weh. Ständig war sie krankgeschrieben, schließlich wurde ihr gekündigt. Das viele Gewicht war schon immer ein großes Problem, ihr Leben lang sei sie ständigen Hänseleien ausgesetzt gewesen. Mehrmals habe sie versucht, wenigstens ein paar Kilo abzunehmen. Einen Freund hat Tatjana über das Internet kennengelernt, dieser wohnt allerdings 150 Kilometer entfernt in einer anderen Stadt, sodass man sich meist nur einmal im Monat am Wochenende sieht. Diese Fernbeziehung ist ihr einziger Halt. Tatjana fristet täglich ihr arbeitsloses Dasein zu Hause und surft oft aus Langeweile im Internet. Durch eine Bekannte kommt sie mit einer Internetflirtline in Kontakt. Sie meldet sich dort als Mitarbeiterin an und telefoniert nun tagtäglich mit einsamen, frustrierten Männern. Ein Anruf bei ihr kostet 1,99 Euro pro Minute, davon verdient sie 20 Cent plus Bonus. Über ein wunderschönes Fake-Profil mit einem falschen Foto wird das Interesse der männlichen Kunden geweckt. Tatjana macht ihre neue Arbeit großen Spaß, sie führt die Top Ten der besten Mitarbeiterinnen des Monats an. Sage und schreibe 86 Minuten schafft sie es im Durchschnitt, die sehr erregten Männer in der Telefonleitung zu halten. Ihr Selbstwertgefühl ist seitdem stetig gestiegen. Was die Männer von ihr bekommen, wüsste sie eigentlich nicht, denn sie würde sich ja nie mit denen treffen. Aber zuhören, das könne sie gut. Vor einer Webcam würde sie sich mit ihrem Übergewicht nie ausziehen, aber sie kenne mittlerweile einige Kolleginnen, die das machen. Dort seien die Verdienstmöglichkeiten bedeutend höher. Ich frage Tatjana, ob die strippenden Damen nicht ihre Würde verlieren? Über so etwas machen die sich keine Gedanken, antwortet sie mir.


      Hemmschwellen sinken immer mehr, Angebot und Nachfrage solcher und auch anderer Dienste steigen reziprok. Auch hier begünstigt das Internet die Entfremdung vom Selbst, der Service wird gern genutzt, da man mit dem Mensch an sich keinen persönlichen Kontakt mehr haben muss.


      Tatjana nutzt die Nachfrage dieser Dienste, verdient damit Geld, und durch die Arbeit bei der Flirtline steigt ihr Selbstwertgefühl. Ohne diese Arbeit fühlt sich Tatjana verloren und einsam. Ihre Mutter und auch ihr Vater haben sich von ihr abgewendet. Sie leidet sehr darunter und möchte mithilfe einer Therapie lernen, damit fertig zu werden und sich intensiv mit ihrer Familiengeschichte auseinanderzusetzen. Mit 12 Jahren hatte man sie im Kinderheim abgegeben, und danach hatte sie nur noch selten Kontakt zu ihren Eltern. Sie habe das Gefühl, beziehungsunfähig zu sein. Eine eigene Familie zu gründen, könne sie sich nicht vorstellen. Die Arbeit im Internet gibt ihr das Gefühl, als Mensch überhaupt etwas wert zu sein, »sonst sei sie zu nichts zu gebrauchen«.


      Ein anderer Fall:


      Rudi, 53 Jahre alt, verheiratet, Bauunternehmer, ein etwas unsicher wirkender Mann, kommt nur abends, wenn es dunkel ist, in meine Praxis. Er möchte von niemandem gesehen werden. Diskretion ist ihm sehr wichtig. Das Problem, das ihn zu mir führt: Er bestellt sich immer wieder Prostituierte, und er bittet mich, ihm zu helfen, damit aufzuhören. Es ist wie eine Sucht, wie ein Zwang. Das Internet sei für ihn wie ein Schlaraffenland, und er könne einfach nicht davon lassen. Es ist, als würde man sich seine Lieblingspizza in sein Hotelzimmer bestellen. Es ist so wunderbar einfach! Er müsse nicht extra rausgehen in einen Club und sich dort um Kontakt bemühen. Aufgrund der beruflichen Situation sei er ganz allein in der Stadt, nur am Wochenende würde er nach Düsseldorf zu seiner Frau fahren. Mit der habe er aber höchstens einmal im Jahr Geschlechtsverkehr, es fühle sich für ihn irgendwie merkwürdig an. Da sie dort ein schönes Haus haben, könnten sie nicht wegziehen. Kinder haben sie keine. Er habe sein Leben lang ein spießiges bürgerliches Leben geführt und immer das Gefühl gehabt, irgendetwas zu verpassen. Jetzt habe er eine ganz besondere Prostituierte kennengelernt, die er seit Wochen regelmäßig über das Internet bucht. Diese Ungarin habe ihm gezeigt, wie man kokst, und er habe seitdem das Gefühl, wenn er »drauf« ist, erstmals in seinem Leben klar und wach zu sein. Vor allem auf seinen langen Autobahnfahrten möchte er nicht mehr darauf verzichten. Er müsse schon zugeben, dass er sich auch etwas verliebt habe. Sie haben ihre Telefonnummern ausgetauscht, und vor ein paar Tagen hat er sich mit ihr abends heimlich in der Stadt getroffen. Dann hätten sie ihren Dealer und anschließend ihre Familie besucht. Diese wohnt zu sechst in einer Einzimmerwohnung. Der Anblick tat ihm leid, da hat er der Ungarin 1000 Euro geschenkt. Jetzt möchte sie einen Deutschkurs machen, und sie hat ihn deshalb noch mal um Geld gebeten. Er weiß nicht mehr, was er machen soll, er sei da zu tief in etwas reingeraten. Eigentlich wollte er sich nicht mit Randgruppen beschäftigen. Er habe nicht geahnt, dass hinter den bunten hübschen Bildchen im Internet solche Existenzen stecken.


      An diesem Beispiel zeigt sich, wie Menschen sich gegenseitig über das Internet konsumieren. Die Ungarin bekommt Geld und Rudi körperliche Zuwendung. So etwas hat es schon immer gegeben. Durch das Internet ist dies nur noch viel einfacher geworden. Der »Markt« ist transparenter, es gibt mehr Wettbewerb, und »der Käufer« hat noch mehr Möglichkeiten zur Auswahl. Eine längere Kontaktanbahnung ist nicht mehr notwendig, und der Kunde kann seine eigenen Neurosen weiterpflegen. Rudi bricht den Kontakt zu der Prostituierten komplett ab, aber das Koksen möchte er erst einmal noch beibehalten. In der Therapie setzt er sich nun sehr motiviert mit seinen Ängsten auseinander.


      In Deutschland gibt es über 400 000 sexuelle »Dienstleister«, täglich werden bis zu 1,5 Millionen Kunden bedient und bis zu 15 Milliarden Euro Umsatz gemacht, Tendenz steigend.


      Anja, 39 Jahre alt, war Prostituierte auf der berühmt-berüchtigten Oranienburger Straße und »zieht« jetzt als Webcam-Domina im Internet Freier »ab«. Schon als Kind hatte sie vom großen Geld geträumt. Auf der Straße hatte sie gut verdient, sie hatte schnell gelernt, wie man Männern Versprechungen macht. Als sie sich vor Jahren von ihrem Freund bzw. Zuhälter trennte, hatte sie bereits eine Menge Geld »beiseitegeschafft«. Sie sehnte sich nach einem normalen Leben, weit weg von hohen Stiefeln und Extensions. Sie eröffnete ein Café, das aber kurze Zeit später pleiteging. Sie kehrte ins sexuelle Dienstgewerbe zurück und suchte nach anderen Möglichkeiten als die Straße. Als »Dark Lady« in Lack und Leder kassiert sie nun im Internet ab. Sie wundere sich immer wieder, wie dumm Männer sind. Es sei so einfach, denen das Geld aus der Tasche zu ziehen. Sie spürt ihre eigene Einsamkeit, aber auch die ihres Gegenübers beim Chatten. Sie empfindet Mitleid, aber für sie geht es hauptsächlich ums Geschäft. Durch ihre Arbeit fühlt sie sich sozial isoliert, Freunde haben sich abgewendet. Ihre Familie weiß über ihren Beruf Bescheid, es wird geduldet und nicht darüber gesprochen. Sie leidet unter Angst- und Panikattacken und sehnt sich nach einem Partner an ihrer Seite. Sie hatte sich über Jahre sehnlichst ein Kind gewünscht, doch nun hat sie diese Wunschvorstellung aufgrund ihres Alters begraben. Sie empfindet eine gewisse Sinnlosigkeit in ihrem Leben und weiß nichts mit sich anzufangen.


      Noch ein Fallbeispiel aus der schönen neuen »Cybersex«-Welt:


      Michelle, 22 Jahre alt, im 7. Monat schwanger, betreibt eine kleine Escort-Agentur im Internet. Auf über 50 Internetseiten kann man »ihre« Mädchen buchen. Tag und Nacht sitzt sie am Laptop und macht Termine mit den Kunden. Ihr Ehemann fährt die Damen abends und nachts dann durch die Stadt und »liefert« sie an die jeweiligen Bestimmungsorte. Das sind meist Wohnungen in Randgebieten. Für eine Stunde kassiert ein Mädchen 100 Euro, davon bekommt die sogenannte »Agentur« 50 Prozent. Sollte ein Mädchen mal keine Zeit haben, stelle sich Michelle selbst für einen »Einsatz« zur Verfügung. Ihr Ehemann möchte sich das Geld nicht durch die Lappen gehen lassen. Als Therapeutin bin ich sehr verwundert, schließlich ist die Patientin hochschwanger. Genau das sei auch das Problem, warum sie in meine Praxis gekommen sei. Sie streite sich oft mit ihrem Mann deswegen. Sie komme mit der Schwangerschaft nicht klar, das Kind sei schon jetzt eine Belastung für sie, und sie möchte es so schnell wie möglich loswerden. Ich solle sie jetzt in den letzten Wochen vor der Geburt therapeutisch begleiten und ihr dann helfen, das Kind zur Adoption freizugeben.


      Was passiert hier? Ich bin irritiert, dass die Internetkunden offensichtlich kein Problem haben, mit einer hochschwangeren, fremden Frau zu schlafen. Man hat den Eindruck, es gibt heute keine Tabus mehr. Hier zeigt sich das »Sex als Ware«-Dilemma. Prostitution ist das älteste Gewerbe der Welt. Durch das Internet wird sie öffentlich, für jedermann zugänglich und »normal«.


      Hier noch ein weiteres Fallbeispiel:


      Sarah, 20 Jahre alt, arbeitet tagsüber als Prostituierte in einem Saunaclub. Seit zwei Jahren bietet sie sexuelle Dienstleistungen gegen Geld an. Sie ist es gewohnt, dass Männer sie attraktiv finden und mit ihr schlafen wollen. Sie wurde schon immer auf ihr Aussehen reduziert. Der Job an sich ist für sie in Ordnung, allerdings muss sie auch einiges an Praktiken anbieten, damit sie richtig gut verdient, da die Konkurrenz aus dem osteuropäischen Ausland groß ist. Außerdem dreht sie seit Kurzem Internetpornos, die ihr Freund produziert. Er hat sie dazu ermutigt und möchte, dass sie damit weitermacht, da sich ihre Filme großer Nachfrage erfreuen. Sich selbst im Internet zu sehen, bereitet ihr jedoch Sorgen. Sie kann oft nicht schlafen und hat große Angst, auf diversen Plattformen entdeckt und in der Öffentlichkeit wiedererkannt zu werden. Sie möchte damit aufhören, aber sie weiß nicht, wie. Rausgehen ist für sie schwierig, denn sie glaubt, alle würden sie anstarren.


      Wurde Pornografie früher nur auf Videokassetten oder im Erotikkino angeboten, so ist sie heute einer breiten Masse zugänglich. Schon Jugendliche werden mit Pornografie durch digitale Medien konfrontiert. Die Zugangsmöglichkeiten sind deutlich erleichtert gegenüber dem vordigitalen Zeitalter. Hardcore-Filme und -Fotos sind über Linklisten verfügbar, und solche Adressen wie YouPorn werden schon unter Schülern ausgetauscht. Studien, die die Auswirkungen von pornografischen Medieninhalten auf Jugendliche untersuchen, auf deren Einstellung und Sexualverhalten, liegen leider bisher kaum vor. Eine US-Umfrage unter 1500 Jugendlichen im Alter von 10 bis 17 Jahren allerdings ergab, dass ab einem Alter von 14 Jahren pornografische Medieninhalte verstärkt konsumiert werden. Die Konsumenten neigen dabei häufig zu Substanzmittelmissbrauch.


      Darüber hinaus unterschieden sich Online- gegenüber Offline-Nutzer dadurch, dass sie mehr depressive Symptome angaben und eine geringere innerfamiliäre Bindung aufwiesen. Jungen konsumieren deutlich häufiger pornografische Medieninhalte als Mädchen, dies wurde auch in anderen Studien festgestellt. Aufgrund der noch zu schwachen Datenlage können nur vorsichtige Aussagen über die Auswirkungen von pornografischen Medieninhalten auf Jugendliche gemacht werden. Vermehrter Konsum von Internetpornografie führt möglicherweise zu einer lockereren Einstellung zu sexueller Aktivität, ist aber auch mit einer geringeren Zufriedenheit mit dem eigenen Sexualleben verbunden. In einer schwedischen Studie gaben Jungen als häufigsten Grund für den Konsum pornografischer Medieninhalte sexuelle Erregung und Masturbation an, Mädchen waren eher neugierig. Zwei Drittel der Mädchen bewerteten Pornografie als negativ, zwei Drittel der Jungen als positiv.


      Für homosexuelle Männer ist Internetsexualität zu einer neuen Sexualform geworden. Der Anteil der Männer, die das Internet zu sexuellen Zwecken oder mit sexuellen Motiven aufsuchen, liegt bei homosexuellen Männern sehr viel höher als bei heterosexuellen. Die hohen User-Zahlen von Portalen wie GayRomeo deuten darauf hin. Der Besuch solcher Portale ist für die meisten Homosexuellen mittlerweile Alltag. Das bedeutet nicht, dass Sex im Internet den traditionellen Sex abgelöst hat. Vielmehr werden solche Portale für die schnelle Partnerrekrutierung genutzt und sind dadurch mit den »traditionellen Treffpunkten« der Schwulenszene, wie Clubs oder Bars, in harte Konkurrenz getreten. Laut Studien haben mindestens 85 Prozent der Homosexuellen bereits einen Sexpartner online kennengelernt. Heterosexuelle Männer finden deutlich weniger Sexualpartnerinnen auf diesem Wege. Bei schwulen Männern geht es besonders online in einem rasanten Tempo zu. Mehrere Dates an einem Tag zu arrangieren und sich daraus ergebende reale sexuelle Kontakte sind keine Seltenheit.


      Ein Fallbeispiel:


      Robert, 31 Jahre alt, Umwelttechniker, datet Jungs auf GayRomeo, trifft sich ein bis zwei Stunden später schon mit den »Boys«. Als er zu mir kommt, lebt er noch in einer Beziehung mit einer Krankenschwester, diese ahnt noch nichts von seiner Bisexualität. Auch seine Familie weiß nichts von seinen homosexuellen Neigungen. Diese möchte er nun endlich öffentlich machen, aber er weiß nicht, wie. Seine neuen Kontakte mit Männern steigern sein Selbstwertgefühl. »Es war noch nie so einfach, an Sex zu kommen.« Er fühle sich in seiner neuen Rolle großartig.


      Ein anderes Fallbeispiel:


      Anton, Student, 27 Jahre alt, wurde auf Facebook öffentlich als schwul geoutet und bloßgestellt. Nun traut er sich nicht mehr auf die Straße. In Online-Kontaktbörsen sucht er ständig unverbindliche Kontakte. Ein reales Treffen kommt aber nie zustande, da er Angst hat.


      Seit Langem wird die Frage diskutiert, ob homosexuelle Männer, die Sexualkontakte über Chats und Dating-Portale herstellen, weniger präventiv handeln, um sich vor HIV zu schützen. Dazu ein Fall aus meiner Praxis:


      Mark, 33 Jahre alt, Sportbekleidungsverkäufer, ist fast jeden Abend online, datet andere Männer und verabredet Sexdates. Er sucht online Männer, die es mit ihm ohne Kondom machen wollen. HIV-Positive sind herzlich willkommen. Ob er sich dabei ansteckt, ist für ihn jedes Mal ein Kick, ein Nervenkitzel, den er braucht. Er beschreibt sich als »schon immer sehr selbstzerstörerisch« und lässt sich gern von anderen benutzen. Trotzdem leidet er darunter und möchte verstehen, warum er das tut.


      Das Bundesministerium für Gesundheit hat zum Thema Prävention und Internet im Jahr 2006 eine Studie in Auftrag gegeben. Dazu wurden Fragebögen auf entsprechende Seiten wie GayRomeo, EuroGay, Homo.net oder poppen.de gestellt. Bei der Auswertung kam heraus, dass diese Seiten hauptsächlich zur Kontaktanbahnung, zum Online-Austausch in Chats und zur Masturbation genutzt werden. Außerdem wurde ausgewertet, dass mehr Kontakte online als offline geknüpft wurden. Die Anzahl der homosexuellen Männer, die mehr als fünf Kontakte innerhalb eines Jahres geknüpft hatten, lag sogar bei 41 Prozent. Somit ist das Internet als Ort der Sexpartnerakquise besonders geeignet. Auch ein hoher Anteil von Männern mit riskantem sexuellen Verhalten konnte in der Studie festgestellt werden. Dort gaben 35 Prozent der Homosexuellen an, ungeschützten Analverkehr gehabt zu haben. Gerade bei flüchtigen Kontakten wird weniger Verantwortung auch für den anderen übernommen. Nicht HIV-positive Männer scheinen bei online hergestellten Kontakten ein größeres Risiko einzugehen als bei Offline-Kontakten. Aber warum ist das so?


      Verschiedene Faktoren scheinen mit dem Risikoverhalten in Zusammenhang zu stehen, darunter Altersgruppe, Drogenkonsum und Anzahl vorheriger Partner. HIV-negative oder ungetestete Männer unter 30 Jahren verhalten sich risikofreudiger als ältere. Auch der Konsum illegaler Substanzen und das Risikoverhalten spielen eine Rolle, dadurch sinkt die Hemmschwelle. Bei HIV-Positiven, die ihre Sexpartner potenziell gefährden, tritt ungeschützter Geschlechtsverkehr eher in Offline-Settings bei gleichzeitigem Gebrauch von MDMA, Crystal, Speed oder Kokain auf. Es wird vermutet, dass diese Substanzen eher offline in Gruppenkonstellationen, als bei online angebahnten Kontakten konsumiert werden. Je höher die Anzahl der Partner, desto stärker das Eingehen von Infektionsrisiken durch ungeschützten Verkehr, ergab die Studie. Das HIV-Thema wird bei einem Drittel homosexueller Männer weder bei Online- noch bei Offline-Kontakten kommuniziert.


      Schon jetzt ist das Internet eine Plattform der Untreue. Seiten wie poppen.de oder seitensprung.de animieren dazu, sich »auf dem Markt« umzusehen. Tatsächlich müsste Untreue neu definiert werden. Bin ich schon untreu, wenn ich nur virtuell fremdgehe? Viele Frauen erleben virtuellen Pornografiekonsum oder wenn ihre Partner nur mit anderen Frauen chatten oft schon wie einen realen Seitensprung.


      Bei Ines, Friseuse, 27 Jahre alt, ging der Freund regelmäßig mit dem Laptop aufs Klo, um bei Facebook mit anderen Frauen zu flirten. Sie erwischte ihn auf frischer Tat und kam mehrmals am Boden zerstört in die Praxis. Er rechtfertigte sich immer wieder damit, dass er nur schauen wolle, ob er trotz fester Beziehung »noch ’nen guten Marktwert hat«. Sie verzieh ihm immer wieder, und er gab sich mehrere Wochen große Mühe, die Beziehung mit Ines wieder in Ordnung zu bringen. Nach über einem Jahr hat es Ines geschafft, sich von ihrem Freund zu trennen, und ist kürzlich in eine eigene Wohnung gezogen.


      Ein anderer Problemfall:


      Miriam, Auszubildende, 21 Jahre alt, hat alle Passwörter ihres Freundes und kontrolliert fast täglich, was er online »so treibt«. Darum gibt es regelmäßigen Stress, wenn der Freund nach Hause kommt. Sie lebt in ständiger Angst, ihr Freund könnte online Kontakt mit anderen Frauen knüpfen. Ihr Kontrollwahn beeinträchtigt die Beziehung enorm.


      Die reale und virtuelle Lust- und Liebeswelt ist verwirrend und für viele schwierig einzuordnen. Missverständnisse und Fehlinterpretationen sind an der Tagesordnung. Der Mensch als sexuelles Wesen bleibt im Internet mit sich und seiner eigenen Masturbation allein, denn das Gegenüber ist nur virtuell. Die Suche nach Nähe im Netz wird niemals zu Ende sein, weil sie per se nie erfüllt werden kann. Ich kann keine Nähe zu einem anderen Menschen aufbauen, wenn ich nicht wirklich in Kontakt mit ihm bin. Es kann nur ein Beziehungsersatz sein, und Quantität soll Qualität ersetzen, ein fataler Kreislauf. Wenn mir etwas an dem anderen nicht passt, wird er einfach weggeklickt und es wird nach etwas anderem gesucht, das den eigenen Bedürfnissen besser entspricht. Im wahren Leben ist dies unvorstellbar. Sex ist nur ein Vorwand, das wahre Bedürfnis ist die Liebe, die man im Netz nicht so leicht finden kann.
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      DIGITALE INTIMITÄTEN


      Die Faszination von Partnerbörsen


      Getrieben vom Wunsch nach Romantik, Leidenschaft und Partnerschaft wird der Liebes-, Sex- und Partnermarkt im Internet eifrig genutzt, denn die Kontaktanbahnung ist so einfach wie nie. Dort werden Kontakte für Geld und durch Algorithmen hergestellt. Menschen werden »gematcht« und wundern sich, wenn sie im wahren Leben nicht zueinanderpassen.


      Auch Facebook wird mittlerweile als Kontaktanbahnungsplattform genutzt und ist kostenfreier Konkurrent für Partnerbörsen geworden. Man »stupst« sich an, schaut das Profil eines anderen an, dieser kann dann zurückverfolgen, wer man selbst ist. Tolle anonyme Erfindung! Und dann? Wird eifrig gechattet und versucht, ein reales Treffen zu vereinbaren. Die Enttäuschung ist auch hier meist groß, denn die »virtuelle Intimität« kann in den meisten Fällen nicht ins echte Leben übertragen werden. Die Frustration steigt. Wer sich im wahren Leben nicht binden und öffnen kann, der wird dies auch durch das Netz nicht schaffen. Menschen können nicht einfach ausgewählt werden, man muss von anderen auch gewählt werden. So ziehen viele »virtuelle Menschen« in unserem Leben vorüber, sie kommen und gehen. Doch die Hoffnung stirbt zuletzt, und so klammern sich viele an diesen Strohhalm.


      Um zu verstehen, wie dieser »Menschenkonsum« entstanden ist, muss man die mediale Zurschaustellung von Sexualität insgesamt betrachten. Mit der Jahrtausendwende ist etwas passiert: Weibliche Singles und deren Probleme wurden vorgeführt, z. B. in Filmen wie Bridget Jones oder TV-Serien wie Ally McBeal und vor allem Sex and the City. Carrie & Co. waren ständig auf der Suche nach der großen Liebe und sind regelmäßig gescheitert. Die Zuschauer bekamen den Eindruck, es sei das Normalste der Welt, dass Frauen jede Woche einen neuen Lover haben. Alle Einzelheiten des Singlelebens wurden der breiten Öffentlichkeit demonstriert und diese TV-Formate für Kult befunden.


      Kurz bevor solche TV-Formate aufkamen, ungefähr Mitte der 1990er-Jahre, entwickelten sich im Internet die ersten Kontaktbörsen. Kontakte konnten nun mit einem Klick geknüpft werden. Die Selbstdarstellung im Internet begann, und es wurde uns eine Welt der unbegrenzten Möglichkeiten suggeriert. Es entstand eine neue Freizeitbeschäftigung: sich mit Suchmasken und Profilen beschäftigen und schreiben, schreiben, schreiben! Diese Möglichkeiten waren so revolutionär, dass durch das Internet persönliche Begegnungen im richtigen Leben gravierend verändert wurden. Doch die Frage, wie die Liebe funktioniert, bleibt trotz technischem Optimierungswahn.


      Früher, im vordigitalen Zeitalter, lernten sich 72 Prozent aller Paare im Bekanntenkreis, im Studium oder auf der Arbeit kennen. Die Möglichkeiten waren begrenzt, dadurch wurde sich um den Einzelnen mehr bemüht, und dieser bekam mehr Aufmerksamkeit. Dadurch entstand Qualität in einer Beziehung. Heutzutage wird konsumiert und verbraucht, dabei merken die Menschen, dass etwas fehlt, sind enttäuscht, unglücklich, aber sie machen trotzdem weiter.


      In Paul Watzlawicks Anleitung zum Unglücklichsein sucht ein Betrunkener seinen Schlüssel unter einer Straßenlaterne und sucht und sucht. Ein Polizist kommt daher, fragt ihn, was er verloren habe, und der Mann antwortet: »Meinen Schlüssel.« Nun suchen beide. Schließlich will der Polizist wissen, ob der Mann sicher ist, den Schlüssel gerade hier verloren zu haben, und jener antwortet: »Nein, nicht hier, sondern dort hinten, aber dort ist es viel zu finster.« Finden Sie das absurd? Ich auch. Aber so kommt mir die Partnersuche im Internet vor.


      Wenn man sich im Internet auf die Suche begibt, gibt es ein unübersehbares Problem: Die Profile in Partnerbörsen gleichen sich irgendwie alle. Männer sind »beruflich erfolgreich, gut aussehend, groß, charmant, sportlich, humorvoll, großzügig«. Frauen beschreiben sich gern als »attraktiv«, »haben langes schönes Haar, sind schlank, wiegen 50 Kilo und haben Konfektionsgröße 36«.


      Die virtuelle Begegnung ist erst mal verlockend, alles scheint möglich, Versprechungen werden gemacht. Sobald es zur Kontaktaufnahme gekommen ist, handelt es sich um eine richtige Beziehung. Diese ist zwar auf Distanz, aber dennoch da. Diese Art der Kontaktanbahnung wird oft auch aus Angst vor einer Abfuhr im richtigen Leben genutzt. Doch gerade im Netz bekommt man ständig Abfuhren, die oft richtig derb ausfallen, auch das sollte man nicht ausblenden. Wenn jemand Single ist, dann wird das oft wie Arbeitslosigkeit gefühlt. Es ist peinlich und unangenehm. Je länger jemand arbeitslos oder Single ist, desto schwieriger wird es für denjenigen, und auch andere denken und äußern, mit demjenigen »stimme doch irgendetwas nicht«. Selbst wenn nur die Eltern auf der Familienfeier das erwachsene Kind von mittlerweile 40 Jahren mit einem Augenzwinkern dazu auffordern, sich doch endlich »mal einen Freund« oder eine Freundin zu suchen, ist für denjenigen der Tag gelaufen und das Selbstwertgefühl im Keller. Das Internet suggeriert, dass man sich hier schnell »mal« einen Partner suchen könne.


      Nachdem man sich angemeldet und ein tolles Profil von sich erstellt hat, antwortet man aus Höflichkeit vielleicht erst mal allen. Dann stellt man fest, dass das Ganze ganz schön viel Zeit kostet. Man verschickt und bekommt vorgefertigte Texte und Floskeln, und erbärmliche Klischees werden bedient: »Ich suche den romantischen Verführer und Gentleman, der mit mir die Welt entdeckt …« Erste Enttäuschung macht sich breit. Das erfolglose Suchen und das »Vorbeiziehen von Profilen« verliert seinen Zauber, es wird langweilig. Wer Begegnung auf Bestellung ablehnt und Qualität sucht, sollte das Ganze besser bleiben lassen. Wer allerdings Quantität sucht, wird im Internet bestens bedient. Doch auch da kommt nach der Euphorie der ersten Monate der Moment der »Sättigung«.


      Trotzdem macht man weiter, denn das Internet gibt vielen das Gefühl, überhaupt zu existieren und anerkannt zu werden. Ein grotesker Kreislauf, es ist wie eine Droge, von der man nicht mehr loskommt. Menschen mit einer realen Beziehungsschwäche sind am meisten davon betroffen, denn sie sind immer auf der Suche.


      Wir leben in einer Welt von Süchten: Tabak, Alkohol, Kokain, Arbeit, Fernsehen, aber auch Sex, heutzutage ein »ganz normaler Lifestyle«. Dabei sind Webseiten von Kontaktbörsen eine ziemlich harte Droge, denn ein Mensch befriedigt kurzfristig die Bedürfnisse eines anderen Menschen. Ins normale Leben zurückzukehren, in die Welt der realen Begegnung und des Kennenlernens, ist für viele mittlerweile fast unvorstellbar, denn »sie wüssten gar nicht mehr, wie das geht mit dem Flirten«, höre ich in meiner Praxis. Kontaktanbahnung im richtigen Leben ist oft mit starken Ängsten besetzt. Ein Viertel der Nutzer geht niemals zu einem Date, das Online-Flirten wird viel häufiger praktiziert, aber das reale Date ist weiterhin der große Moment, auf den »hingearbeitet« wird.


      Das Internet spaltet das Kennenlernen in zwei Phasen. In die Phase der Online-Begegnung und in die Kennenlernphase in der realen Welt, doch zu dieser kommt es oft gar nicht. Dort würde alles wieder von vorn beginnen, das schaffen viele gar nicht. Es stellt sich heraus, dass viele in der realen Welt gehemmt sind und virtuelle Versprechungen nicht einhalten können.


      Hat jemand tatsächlich jemanden gefunden, der ihm gefällt und in den er sich sogar verliebt hat, wird in Phase eins viel Zeit investiert. Da werden Fotos geschickt, gechattet und auch mal die Webcam eingeschaltet, innerlich wird sich schon auf das Treffen vorbereitet. Da wird ein Meer von virtuellen Küssen geschickt, das erwärmt das Herz. Eine 2.0-Romanze ist doch wirklich »was Herrliches«. Es wird versucht, so viel wie möglich über den anderen herauszufinden. Die Informationsbeschaffung ist dank Suchmaschinen wie Google heute keine große Sache mehr.


      In Phase zwei, beim ersten Date, beginnt dann eine neue Geschichte. Uhrzeit und Treffpunkt werden festgelegt, plötzlich fühlt sich alles sehr sachlich und neutral an.


      Doch was passiert, wenn der oder die Angebetete nicht am vereinbarten Treffpunkt erscheint? Beim Warten kommt nicht die allerbeste Stimmung auf. Wenn die Minuten verstreichen und der Verabredete fern bleibt, macht sich panische Angst breit. Die Frage nach dem Warum? nagt stark am Selbstwertgefühl. Man möchte den Grund wissen, eine realistische Erklärung haben, um sich selbst zu beruhigen. Aber man wird die Wahrheit meist nie erfahren. Oft ist der Verabredete am Treffpunkt oder in der Nähe, macht dann aber einen Rückzieher aus Angst vor der Überprüfung des anderen, Angst vor sich selbst, Angst vor anderen, Angst vor seinen eigenen Unzulänglichkeiten. Die Flops haben einen wichtigen Grund: Anders als viele denken, ist ein Treffen nicht die Fortsetzung eines Online-Kontaktes, sondern jetzt treffen sich zwei Menschen in der Realität, die so ganz anders ist als im Netz. Man ruft an, aber die Mailbox ist eingeschaltet. Man geht nach Hause. Dort fährt man den Rechner hoch und sieht, dass »Madame27« – nennen wir die Person mal so – bereits mit anderen »Opfern« beschäftigt ist. Durch so ein Ereignis ist die Beziehung sofort beendet, die doch vorher online so wundervoll begonnen hat.


      Bekommt man aber tatsächlich ein reales Date auf die Reihe, so läuft das immer nach dem gleichen Muster ab: Während man sich aufeinander zubewegt, werden ständig SMS geschrieben. Als eine Art Vergewisserung, dass man tatsächlich auftauchen wird. Das entspannt, auch wenn es rein technischer Natur ist. Diese Nachrichten spielen eine wichtige Rolle, denn man befindet sich in einer Übergangsphase von der Virtualität in die Realität. Plötzlich steht man voreinander, face to face. Das ist der Moment, an dem meistens die große Fantasiewelt zusammenbricht. In die reale Geschichte »überzuwechseln«, dazu sind viele oft nicht in der Lage. Worte stocken, sie sind nicht mehr so geschmeidig, so geistreich, so poetisch. Sinnlichkeit und Erotik sind verschwunden. Während sich zwei echte Menschen näherkommen, erstarren ihre Körper und schaffen Distanz. Der wahre Feind ist das Bild. Verfälschte oder zu alte Fotos sind der Killer Nummer eins, die erste Desillusionierung stellt sich schnell ein. Lügen und Beschönigungen sind im Netz allgegenwärtig. Da stellt sich schnell heraus, dass die angegebene Körpergröße des Mannes nicht 1,72 m, sondern nur 1,65 m, eine Frau nicht schlank, sondern eher vollschlank ist. Innere Schönheit zählt nicht mehr. So wird aus der ersten Begegnung ein peinliches Aufeinandertreffen. Zu einer guten Begegnung gehören Offenheit und Neugier auf den anderen. Der Übergang vom Austausch auf Distanz zum realen Leben aber ist schwierig. Die Offenheit und Neugier sind nicht so stark, denn man weiß ja schon fast alles vom anderen. Das führt oft dazu, den anderen negativ zu beurteilen. Feindselige Verschlossenheit macht sich breit, man hat keine Lust mehr, sich näherzukommen, denn plötzlich klammert man sich an alte Maßstäbe, an sein vorgefertigtes Idealbild im Kopf. Trotz räumlicher Nähe wird die Distanz größer, die Atmosphäre frostig und trist. Dann wird es peinlich, bedrückend, und dann kommt das Schweigen. Man neigt innerlich zu harscher Kritik und Intoleranz. Aus Regeln der Höflichkeit verbietet sich die Flucht. Spätestens nach ein paar Tagen entledigt man sich »dieser Sache« dann online oder per SMS. Schnell endet die Geschichte, bevor sie überhaupt begonnen hat. Wie hatte man im Netz glauben können, so vertraut miteinander zu sein?


      Man kann die User von Partnerbörsen in drei Gruppen einteilen: Der einen Gruppe macht es Spaß, sich online auszutauschen und sich so kennenzulernen. Diese will sich auch im richtigen Leben auf einen Drink treffen und bei gegenseitigem Gefallen eventuell mehr. Die andere Gruppe hat nur die reale Begegnung im Sinn, die auf das rein Sexuelle reduziert ist. Sie lügt viel, um an ihr Ziel zu gelangen. Die dritte Gruppe ist dem Zauber auf Distanz erlegen. Diese »moderne« Liebe suggeriert das geringste Risiko. Die Menschen dieser Gruppe sind in der Minderheit, sind sehr gefühlvoll und leiden oft an gebrochenem Herzen. Virtuelle Zärtlichkeiten wirken heilend, und Gefühle aus der Distanz zu spüren, ist schließlich auch was Schönes. Realisiert das Gegenüber, dass mehr als schöne Worte nicht passieren werden, wendet es sich ab. Der romantische Netzabenteurer bleibt allein zurück.


      Als die Internetpartnerbörsen noch in den Kinderschuhen steckten, schienen die Spielregeln ziemlich klar. Eine Mehrheit von Frauen suchte die große Liebe. Doch im Laufe der Jahre hat dann eine Metamorphose stattgefunden, denn auf einmal reklamierten die Frauen ihr Recht auf Lust und puren Sex. Es ist, als hätten sich die Frauen auf einmal an der nymphomanen Samantha aus »Sex and the City« orientiert. Als würden sie sich für ihre Gefühle schämen. Darüber spricht man heutzutage nicht mehr, man ist ganz cool und gibt dem Mann zu verstehen, dass man auch nur Sex will, alles ganz unverbindlich. Obwohl man doch eigentlich auf der Suche nach einer »richtigen« Beziehung und wahrer Liebe ist. Dabei gibt es nur einen Denkfehler: Man verleugnet sich selbst. Wir sind alle menschliche Wesen, brauchen Geborgenheit, Zärtlichkeit und Rückhalt. Solche Bedürfnisse zu leugnen, führt in eine emotionale Sackgasse. Enttäuscht wenden Frauen sich von Männern wieder ab, weil diese ihre Bedürfnisse nicht befriedigen. Wie denn auch, wenn Frauen diese nicht kommunizieren? Frech könnte man sagen, die Frauen heute sind selbst schuld, dass sie ständig auf der Suche nach »Mr. Big« sind. Sie werden ihn niemals finden, wenn sie ihre wahren Bedürfnisse verleugnen. Jeder muss für sich selbst entscheiden, was er Liebe nennen möchte. Die neue Weichenstellung durch die Frauen verhindert eine klare Trennung zwischen Bettgeschichte und ernsthafter Beziehung. Männer sind dadurch irritiert. Oft gibt es etwas »dazwischen«. Banalitäten wie zusammen frühstücken oder mal zusammen in den Supermarkt gehen werden schon als zu intim bewertet, und es kommt Unwohlsein auf.


      Die Menschen sind heute ständig hin- und hergerissen zwischen Vergnügen und Abenteuer und dem Bedürfnis nach Halt und Beständigkeit. Lebt man in einer Beziehung, wird man als spießig abgestempelt, genießt ein Single sein Leben, wird er bemitleidet, weil er ja »so allein« ist. Wo und wie soll man sich orientieren? In Wahrheit wird ganz normale, fröhliche Zärtlichkeit, eine »Wohlfühlsexualität« gesucht. In heutigen Zeiten eine Herausforderung, da alles Sexuelle banalisiert und eher als eine unter vielen Freizeitbeschäftigungen deklariert wird. Sexdates werden wie Wochenendaktivitäten geplant.


      Ein Fallbeispiel:


      Frank, 36 Jahre alt, ist selbstständig und ein sehr gut aussehender junger Mann. Außer ein paar One-Night-Stands hat er in den letzten drei Jahren keine Kontakte zu Frauen gehabt. Frustriert kommt er in die Praxis, um herauszufinden, woran das liegen könnte. Nach den ersten Therapiestunden meldet er sich bei friendscout24 an. Jede Woche verkündet er stolz, mit wie vielen Frauen er sich geschrieben hat, mit wem er telefoniert oder gechattet und mit welcher er sich tatsächlich getroffen hat. In die jeweils gedatete Dame verliebt er sich sehr schnell und malt sich in seinen Fantasien eine gemeinsame Zukunft mit Familie und Kindern aus.


      Ein typisches Szenario mit zeitlichem Ablauf sieht bei ihm folgendermaßen aus: Eine Frau schreibt ihn an. Falls sie ihm gefällt, schreibt er flirtend zurück, man chattet oder skypt dann. Das geht ungefähr zwei Wochen so, bis das erste reale Date zustande kommt. Man trifft sich im Café, die Frauen fragen ihn meist ihren »Fragenkatalog« ab. Er sagt, es sei, als hätten sie einen Einkaufszettel dabei, den man abarbeiten müsste. Man trifft sich danach noch ein- bis zweimal, bis man in der »Kiste« landet. Sexuell passt es für Frank auch erst mal ganz gut. Er verfällt dann in seine Zukunftsfantasien und versucht, die Beziehung irgendwie zu gestalten: telefoniert täglich, trifft sich meist zweimal wöchentlich. Mehr Zeit bleibt aus Arbeitsgründen leider nicht. Nach vierwöchigem Techtelmechtel wird die Dame seiner Mutter vorgestellt. Man unternimmt mal etwas, fährt ein paar Tage an die Ostsee, am besten gleich mit seinen Freunden, da kann er sofort überprüfen, ob sie auch mit seinen Kumpels gut harmoniert. Dann ist der Punkt gekommen, wo sich bei Frank die ersten Widerstände regen. Die Dame wird dann in der Therapie sehr kritisch von ihm beäugt und auch die Beziehung insgesamt angezweifelt, denn plötzlich kann er sich keine Kinder mehr mit ihr vorstellen. Frank möchte Ratschläge, wie er die jeweilige Kurzzeitfreundin am besten wieder los wird. Er schiebt die Trennung dann noch einige Wochen vor sich hin, bis er eine neue Dame kennengelernt hat. Das Ganze geht dann wieder von vorn los. Getrennt wird sich meist per E-Mail, ist einfacher für Frank, denn er kann keine weinenden Frauen ertragen.


      Frank wurde als Baby adoptiert, weigert sich aber, sich mit diesem Thema in der Therapie auseinanderzusetzen. Stattdessen füllt er die wöchentliche Stunde mit Erzählungen über seine aktuelle Online-Freundin. Immer wieder konfrontiere ich ihn mit seiner Adoption, aber er reagiert mit Widerstand. Er erklärt mir, dass er nicht glaube, dass sein Unwohlsein damit zusammenhänge, er habe schließlich eine schöne Kindheit gehabt.


      Ich beobachte, dass die Frustration bei der Partnersuche im Internet zunimmt. Viele Menschen gehen davon aus, dass sie, wenn sie im Internet keinen Partner finden, auch im wahren Leben niemanden finden werden. Durch das Internet gibt es die Möglichkeit, Kontakte zu knüpfen oder zu halten. Aber um wirkliche Beziehungen zu führen, kommt niemand um die reale Welt herum. Ein weiteres Fallbeispiel:


      Ariane, 38 Jahre alt, Verwaltungsfachangestellte. Sie hatte sich im Internet in einen zwanzigjährigen Mann aus Duisburg verliebt. Dieser hat sie jetzt verlassen, und sie kommt über die Trennung nicht hinweg. Bis vor drei Monaten lebte Ariane in einer langjährigen Ehe, in einem schönen Haus mit Garten. Mit dem Ehemann gab es seit Jahren eine friedliche Koexistenz, bis sie vor einem halben Jahr Ingo im Internet begegnete. Dieser flirtete und schmeichelte ihr sehr. Begehrt zu sein, war für Ariane ein ungewöhnliches, aber schönes Gefühl. Stundenlang telefonierte und chattete sie mit Ingo, bis man sich nach Monaten entschloss, sich persönlich kennenzulernen. Ariane setzte sich in den Zug und machte sich auf den Weg nach Duisburg, um mit Ingo ein erstes Wochenende zu verbringen. Da Ingo noch bei seinen Eltern wohnte, reservierte Ariane ein Hotelzimmer, damit die beiden auch gleich »zur Sache« kommen konnten. Die beiden trafen sich erst mal im Café am Bahnhof, und Ariane betonte immer wieder, Ingo könne es sich ja noch einmal überlegen, ob er mit ihr eine Beziehung haben möchte, auch wegen des Altersunterschieds. Ingo bejahte weiterhin seine Absichten, man verbrachte dann den Abend gemeinsam im Hotelzimmer und schlief miteinander. Am Sonntag fuhr Ariane glückselig mit dem Zug nach Hause und machte nach ihrer Ankunft gleich Nägel mit Köpfen. Sie trennte sich von ihrem Ehemann, suchte sich eine Wohnung und zog mit ihren drei Hunden aus dem gemeinsamen Haus aus. Ihre »Beziehung« zu Ingo führte sie munter weiter. Weiterhin wurde jeden Abend gechattet, über Skype telefoniert und gemailt. Dann machte sich Ariane ein zweites Mal auf den Weg nach Duisburg. Wieder reservierte sie ein Hotelzimmer für sich und Ingo, wollte diesmal ihre gemeinsame Zukunft besprechen. Ariane hatte sich in den Kopf gesetzt, bald wieder umzuziehen, diesmal nach Duisburg, dann könnten die beiden immer zusammen sein. Ingo konnte Arianes Pläne nicht so ganz nachvollziehen. Sie sei »viel zu gut« für ihn, er habe sie nicht verdient, außerdem sei er arbeitslos und könne ihr nichts bieten. Beide einigten sich darauf, dass man später noch mal darüber reden könne. Ariane fuhr wieder mit dem Zug nach Hause und schaltete dann ihren Computer an. Ingo hatte jeden Kontakt zu Ariane gekappt, sie aus Freundeslisten gelöscht, seine Zugänge für sie gesperrt, sich eine neue E-Mail-Adresse zugelegt und das Handy ausgeschaltet. Ariane war geschockt und ist nun am Boden zerstört, weiß sie doch nicht, was sie falsch gemacht hat. Sie versteht das Ende der »Beziehung« nicht, denn sie hätten sich doch so sehr geliebt. Ich frage sie, ob man schon von einer Beziehung sprechen kann, wenn man sich zweimal real getroffen hat. Davon ist sie überzeugt, schließlich haben sie miteinander geschlafen, und die Zeit davor und zwischendurch, als sie online miteinander kommuniziert haben, zähle doch auch mit. Somit seien sie insgesamt ein halbes Jahr »zusammen gewesen«.


      Soziale Netzwerke oder Partnerbörsen vermitteln »digitale Intimität«. Das verleitet Menschen dazu, sich schneller miteinander vertraut zu fühlen, schneller miteinander ins Bett zu gehen. In einer neuen Online-Studie gaben 38 Prozent der befragten Frauen an, dass sie eher mit einem Mann geschlafen haben, weil sie sich vorher im Netz nähergekommen seien. Auch das Beenden der Beziehung sei ganz leicht: 43 Prozent der Frauen und 27 Prozent der Männer gaben zu, dass mit ihnen schon digital Schluss gemacht wurde. Was für eine Entwicklung, in der die Beziehungen und auch der Mensch selbst immer weiter abgewertet werden! Der Mensch wird missachtet und die Liebe oder Beziehung als solche per Knopfdruck einfach weggeworfen, gelöscht, ausradiert.


      Die lebenslange ewige Liebe, wie sie früher propagiert wurde, bleibt als romantische Erinnerung zurück. Wir sind immer weniger bindungsfähig, wollen alles schön unverbindlich halten. Steht uns ein Ende der großen Gefühle bevor, weil wir bald nur noch mittels Internet als Zwischenmedium kommunizieren können? Werden wir nur noch dort Zuwendung und warme Worte bekommen? Wird die körperliche Liebe, wie wir sie kennen, aussterben?


      Wird es so starke Gefühle und Leidenschaften zwischen zwei Menschen wie in Benoîte Groults Roman Salz auf unserer Haut bald nicht mehr geben? »Welche Worte hätten im Übrigen die Empfindung auszudrücken vermocht, die uns überflutete und die offensichtlich vollkommen unpassend und absurd war? Das Gefühl, dass sich unsere Körper erkannten und unsere Seelen – denn unsere Hirne waren es nicht – danach strebten, sich zu vereinen, ohne Rücksicht auf all das, was uns auf dieser Welt trennen konnte.«

    

  


  
    
      


      DER GANZ NORMALE WAHNSINN


      Tina und Rüdiger


      Um die Dynamik des Themas Partnersuche im Internet und wie heute Beziehungen geführt werden in seiner ganzen Bandbreite zu verdeutlichen, möchte ich hier in etwas ausführlicherer Form von Tina und Rüdiger erzählen. Ein »Fall«, wie er so oder ähnlich häufiger vorkommt, als man sich das vorstellen möchte.


      Es ist Mittwoch, eine neue Klientin kommt herein. Sie setzt sich auf die schwarze Ledercouch. Ich biete ihr ein Glas Wasser an und stelle es vor sie auf den Glastisch. Sie wirkt etwas unsicher. Ich sitze in meinem großen schwarzen Ledersessel, und die junge blonde Frau, die mir gegenübersitzt, holt erst mal ganz tief Luft.


      Sie kann keine Kinder bekommen, und ich soll ihr helfen. Sie ist seit drei Jahren in einer Beziehung, und es läuft nicht so, wie sie das geplant hatte.


      So mag ich’s gern: Jemand kommt und rückt gleich ganz direkt mit der Sprache heraus.


      Ihr Lebensgefährte will einfach nicht mit ihr schlafen, schon von Anfang an. Ich soll herausfinden, was mit ihm nicht stimmt. Sie will sich mit ihm »etwas« aufbauen, eine Familie gründen. Sie ist jetzt 34, und ihr läuft die Zeit davon. Er ist 15 Jahre älter als sie, und sie erwartet selbstverständlich erotisches Interesse an ihrer Person.


      Ich schweige und vermute erst einmal ein Potenzproblem.


      In ihrer Beziehung hat es von Anfang an keine große Leidenschaft gegeben. Sie hatte sich damals von ihrem Freund getrennt und sich sofort unendlich einsam gefühlt. Sie hat sich dann für eine Online-Partnersuche entschieden. Das sei schnell und effektiv, sagt sie. Es hätte auch sehr romantisch angefangen mit ihrem Rüdiger. Das erste Date fand an einer Schiffsanlegestelle statt. Dort saßen sie zwei Stunden auf einer Bank und unterhielten sich. Die wichtigsten Fakten waren schnell geklärt: Rüdigers Ehefrau hatte ihn verlassen, nachdem sie zusammen ein Haus gebaut hatten. Nun saß der Ärmste ganz allein in seinem schönen großen Heim und war auf der Suche nach einer neuen Lebensgefährtin.


      Das zweite Date fand dann ein paar Tage später in ihrer Wohnung statt. Sie saßen gemeinsam auf der Couch und haben sich eine Liebeskomödie auf ihrem damals brandneuen Flatscreen-Fernseher angesehen. Es passierte die ganze Zeit nichts, keine Umarmung, kein Kuss. Sie hatten vorher verabredet, dass er bei ihr übernachtet. Sie musste dann allein in ihr Bett. Er hätte es als Unhöflichkeit empfunden, sich zu ihr zu legen, und schlief lieber auf der Couch. Weitere Treffen liefen ähnlich ab. Irgendwann hat sie die Initiative ergriffen und ihn fast »vergewaltigt«. Er sei halt schüchtern. Bereits nach drei Monaten zog sie bei ihm ein, sie gab ihre Wohnung und ihr bisheriges Leben für ihn auf. Nur ihrem Beruf als Rechtsanwaltsgehilfin ging sie weiter nach.


      Das Haus ist wunderschön mitten im Grünen an einem See gelegen. Für Rüdiger hat sie sogar den Bootsführerschein gemacht, aber eigentlich hasst sie Boote. Sie sei eine leidenschaftliche Hausfrau. Putzen, waschen, Staub saugen, Staub wischen, einkaufen und für Rüdiger das Essen zubereiten, da sei sie in ihrem Element. Sie wüsste gar nicht, was er ohne sie täte.


      Früher hat ihn seine Mutter versorgt. Auch heute kommt sie noch einmal die Woche und bügelt seine Wäsche. Tina hatte mit ihr schon einige Kämpfe auszustehen, um ihr zu zeigen, wer jetzt die Chefin im Haus ist. Seine Mutter sei sein Ein und Alles, denn sein Vater starb, als er fünf Jahre alt war. Er sei schon ein kleines Muttersöhnchen, aber er könne doch trotzdem mit ihr schlafen, das sei ja nicht zu viel verlangt!


      Sie erzählt weiter: Das ganze Wochenende sei er lieber draußen im Garten, ohne sie. Hecken schneiden, Rasen mähen, Blumen pflanzen, Blätter zusammenharken und mit dem Hund im Wald joggen, da ginge ihm das Herz auf.


      Rüdiger ginge auch nicht gern unter Menschen. In ein Restaurant müsse sie ihn fast prügeln. Warum solle er ausgehen, wenn’s doch zu Hause so gemütlich sei, würde er immer sagen. Sie denke jeden Tag daran, ihn zu verlassen, aber sie bliebe, denn in so einer schönen Gegend werde sie niemals wieder wohnen. In ihrer Nachbarschaft wohne Günther Jauch. Wieder zurück in eine Zweizimmerwohnung zu ziehen, käme für sie überhaupt nicht infrage.


      Ob sie Rüdiger liebe, weiß sie nicht, aber man könne halt nicht alles im Leben haben. Sie würde ihn schon heiraten, wenn er sie doch endlich mal fragen würde.


      Trotzdem möchte sie ein Kind von ihm, dann hätte sie etwas, was sie lieben könne, was nur ihr ganz allein gehöre. Rüdiger könne sich dann ruhig im Garten betätigen, es würde sie nicht mehr stören.


      Ein weit verbreiteter Wunschtraum: ein Leben zu zweit, kleine Kinder, die durch den Garten flitzen, die Sonne scheint. So, wie es uns die Werbung jeden Tag zeigt, so muss es sein. Eine Abweichung von der Norm, und schon hat man versagt. Versagen, oder was jemand dafür hält, muss mit allen Mitteln verhindert werden. Auch bei Tina.


      Ich soll ihr ein paar Tipps geben, damit ihr Sexleben überhaupt mal richtig in Gang kommt.


      Ich frage mich, wie ich weiterhelfen soll. Ich kann Rüdiger ja nicht zum Geschlechtsverkehr mit ihr zwingen.


      Spaß und Freude holt sie sich allerdings außerhalb ihrer Beziehung. Sie sucht sich Kontakte im Internet. Dann trifft sie sich mit den Männern und fährt danach sexuell befriedigt nach Hause. Mindestens einmal im Monat macht sie das. Mit einem hat sie sich schon öfter verabredet. Sie treffen sich zum Essen und nehmen sich dann ein Hotelzimmer. Sie könne sich völlig hingeben, denn dieser Mann sei sehr leidenschaftlich. Sie brauche einfach dieses Gefühl, begehrt zu werden, immer und immer wieder.


      Tina unterstellt, dass mit jemandem leben und guter Sex unmöglich zusammenpassen. Wer so etwas tatsächlich glaubt, verhält sich auch so und braucht sich über seine hausgemachten Probleme nicht zu wundern.


      Mit ihrem Online-Liebhaber könne sie sich keine richtige Beziehung vorstellen. Er sei ihr zu einfach gestrickt, nicht kultiviert genug. Er habe auch nur einen normalen Job. Mit so jemandem könne sie nicht zusammenleben. Aus diesem Dilemma gäbe es nur einen Ausweg: Sie müsse so schnell wie möglich von Rüdiger schwanger werden. Dann wäre sie wunschlos glücklich.


      Erst vor Kurzem hat sie wieder versucht, Rüdiger zu verführen. Er saß auf der Couch vor dem Fernseher, und sie hat sich an ihn gekuschelt. Er aber hat sie komplett ignoriert. Als sie dann ins Bett gingen, startete sie einen zweiten Versuch. Er meinte, sie solle nicht immer so aufdringlich sein, ließ sie aber dann gewähren. Der Akt an sich wurde mittendrin unterbrochen, da Rüdigers Erregung deutlich nachließ. Sie drehte sich zur Seite, weinte und fühlte sich wieder mal abgewiesen, wie so oft. Es wäre schön, wenn er sie mal in den Arm nehmen würde, vor allem, wenn sie weine. Sie schwiegen sich aber nur an, wie immer.


      »Nicht miteinander reden können« wird in meiner Praxis häufig als Problem formuliert. Das gab es früher auch schon. Nach dem Motto »Die Probleme verschwinden von allein, wenn man wartet« wird heute genauso agiert, mit dem Unterschied, dass der Partner schneller austauschbar ist.


      Am nächsten Morgen war alles so, als wenn gar nichts passiert wäre: Betont fröhlich setzte sich Rüdiger an den Tisch im Esszimmer. Das Frühstück hatte sie ihm vorbereitet. Zwei Brötchen lägen immer aufgeschnitten auf seinem Teller, so habe er es gern. Sein Lieblingskäse stehe direkt vor ihm, daneben die Butter. Die Tasse bleibe noch leer. Rüdiger pflegt erst zum Ende seiner Mahlzeit seinen Kaffee zu trinken. Links neben ihm auf dem Tisch legt sie immer die Zeitung hin, die Sportseite schon aufgeschlagen. Sie sitzt neben ihm auf der rechten Seite, und er regt sich auf: über Sportergebnisse, dann die Politiker, und hält anschließend einen Vortrag über die Rettung der Welt. Dann fragt er sie nach ihrer Meinung, winkt dann ab und sagt: »Tina, davon verstehst du nichts.« Fast jeden Tag dürfe sie sich das anhören. Neben ihm fühle sie sich richtig klein und dumm.


      Tinas Durchhaltevermögen scheint ungebrochen.


      Rüdiger sei mit ihr zusammen, weil sie jung und schön sei, so was passiert ihm auch nicht alle Tage. Was Besseres als sie könne er gar nicht finden. Er solle ihr dankbar sein.


      Allerdings gäbe es da etwas, was sie besonders an Rüdiger stört. Wenn sie staubsauge, finde sie regelmäßig benutzte Taschentücher unter seinem Schreibtisch, die sie dann entsorge. Er säße an seinem Computer und befriedige sich selbst, das sei ja wohl ganz klar. Das machen schließlich alle Männer.


      Sie habe ihn schon mehrmals zur Rede gestellt, aber er streite es immer ab. Sie sagt ihm, er solle das gefälligst lassen oder wenigstens die Taschentücher wegräumen. Das sei ja eklig. Sie habe sich schon wie ein Detektiv auf die Lauer gelegt, um ihn in flagranti zu erwischen. Das sei ihr leider noch nicht gelungen, aber sie bemühe sich weiterhin. Auf seinem Computer habe sie auch schon rumgesucht: Was sie da für Bilder, Filme und Internetseiten gefunden habe, da sei sie fast vom Stuhl gefallen. Diese Sache bereite ihr schlaflose Nächte. Sie sei eifersüchtig auf die Mädchen im Internet. Die schaue er wenigstens an, sie nicht. Es mache sie krank, sie habe schon einen richtigen Kontrollzwang entwickelt.


      Wenn sie abends nach Hause komme und Rüdiger sei schon da, rennt sie als Erstes in sein Arbeitszimmer. Finde sie keine Taschentücher, lege sie ihre Hände auf den Bildschirm, um die Temperatur zu fühlen. Sei dieser noch warm oder lauwarm, wisse sie genau, was Rüdiger wieder getrieben habe: Sex ohne sie. Er sitze dann ganz brav auf dem Sofa, schaue Nachrichten oder politische Talkshows, und sie möchte ihm am liebsten ins Gesicht schlagen. Wenn sie ihn zur Rede stelle, erwidere er lapidar, sie würde sich das alles nur einbilden.


      Sex vor dem Monitor ist für viele Frauen ein Problem. Was gab es schon für Eifersuchtsdramen, Männer wurden von ihren Frauen zur Paartherapie verdonnert, und was hat’s am Ende gebracht? Nichts. Der Mann sieht in seinem Tun kein Fehlverhalten. Ich verstehe das Masturbationsverbot, welches Frauen ihren Männern auferlegen, auch nicht.


      Natürlich habe sie ihm gesagt, dass es so nicht weitergehe und ihn gefragt, ob er denn keine Kinder wolle. Er möchte auch ein Kind, aber er scheint nichts dafür tun zu wollen. Der Klapperstorch werde ihr sicher kein Kind vorbeibringen! Sie haben jetzt vereinbart, dass sie ihm Bescheid geben soll, wenn sie ihre fruchtbaren Tage hat. Er stehe dann zur Verfügung, hat er versprochen. Von ihren Online-Seitensprüngen wisse Rüdiger nichts, sonst hätte er sicher mal was gesagt. Das sei für ihn ein ganz brisantes Thema: Seine Exfrau sei auch fremdgegangen, er habe damals verdächtige SMS auf ihrem Handy gefunden. Sie sichere sich deshalb genau ab, damit nichts rauskommt. Sie habe ein zweites Telefon, das liege in ihrem Büro. Offiziell gehe sie dann immer mit einer Freundin ins Kino.


      Ihren Online-Treffen gehe sie schon seit drei Jahren nach, seit sie Rüdiger kennt. Er wäre sicher sehr enttäuscht von ihr, wenn er wüsste, was sie tatsächlich tue. »Danach« habe sie auch manchmal ein schlechtes Gewissen.


      Manchmal glaube sie, sie sei doch etwas ungerecht: Sie schlafe mit anderen Männern und erlaube ihm nicht, sich selbst zu befriedigen. Sie würde ja damit aufhören, wenn er sich doch endlich um sie kümmern würde. Er habe ihr für die Therapie seine volle Unterstützung zugesagt, und sie möchte Rüdiger so schnell wie möglich bei mir vorbeischicken.


      Rüdiger kommt und berichtet, Tina hätte ihn vor einigen Monaten zur Paartherapie geschleppt. Da sei er nur einmal gewesen, da gehe er nie wieder hin. An ihm solle ich gefälligst nicht versuchen »herumzudoktern«, mit ihm sei schließlich alles in bester Ordnung. Er sei zwar in der Beziehung nicht zufrieden, aber es läge an ihr und nicht an ihm. Wenn er zu Hause sei oder nach Hause komme, fühle er sich wie in einer Kampfzone. Geschlagen habe sie ihn noch nicht, das solle sie mal wagen, da könne sie gleich ausziehen.


      Ich stelle mir vor, wie Tina Rüdiger fast vergewaltigt.


      Sie sei ständig am Putzen und würde ihn immer kontrollieren. Er verstehe nicht, warum man jeden Tag Staub saugen muss. Ständig werde er kritisiert und zur Rede gestellt: »Räum doch mal den Geschirrspüler aus!«, »Wie oft soll ich dir das denn noch sagen?«, »Was machst du eigentlich, wenn ich nicht zu Hause bin?«, »Warum willst du nicht mit mir schlafen?« Er habe halt nicht so viel Interesse an Sex. Er liebe sein Haus, seinen Garten und sein Boot. Für all das brauche er viel Zeit. Er habe außerdem ein Unternehmen zu führen. Wenn er nach Hause komme, wolle er einfach nur seine Ruhe.


      Rüdiger möchte brav leben, so wie die Gesellschaft und vor allem seine Mutter das von ihm erwarten. Dass er sich damit keinen Gefallen tut, fällt ihm gar nicht auf.


      In ein trautes Heim gehöre halt auch eine Frau, darum habe er sich Tina »zugelegt«. So ganz allein zu wohnen, das wäre nichts für ihn. Eigentlich möchte er Kinder, aber da komme natürlich ein riesiger Kostenfaktor auf ihn zu. Eins wäre schon nett, aber Tina nerve ihn mit ihren Annährungsversuchen. Sie werde dann immer zudringlich: im Bett, auf der Couch, und letztens sei sie sogar zu ihm unter die Dusche gekommen. Morgens habe er für solchen Blödsinn keine Zeit. Er wisse ja, dass sie sich ein Kind wünsche, darum haben sie jetzt die Abmachung getroffen, dass sie ihm Bescheid geben soll, wenn ihr Ovulationstest positiv sei. Ihr Eisprung sei dann in den nächsten 24 bis 36 Stunden. Dann müsse er halt »ran«, da habe er sich ganz schön was eingebrockt.


      Er könne nicht allein sein. Dieses Gefühl der Einsamkeit könne und wolle er nicht ertragen. Er könnte sich ja eine Freundin suchen, die vielleicht besser zu ihm passt, aber das sei schwierig. Er und Tina haben sich übers Internet kennengelernt.


      Da zeigt sich das Problem des Nicht-allein-sein-Könnens, mit dem so viele zu kämpfen haben. Lieber mit jemandem zusammen sein, mit dem es irgendwie passt, wenigstens eine Weile, bis der oder die Nächste da ist.


      Er habe sich damals bestimmt mit zwanzig Frauen getroffen. Tina war die Schönste. Die Fotos im Internet haben ja meist mit der Realität nichts zu tun. Auch bei Alter, Gewicht und Konfektionsgröße würden die Frauen schummeln. Die meisten interessierten sich nur für seinen Beruf, sein Haus und was für ein Auto er fahre. Die wollten alle nur einen Typ mit Geld. Tina war anders. Sie wirkte sehr bodenständig und bescheiden. Als Lebensgefährtin passe sie ganz gut zu ihm. Hätte er vorher gewusst, dass Sex ein so großes Thema werden würde, hätte er sich vielleicht nicht für sie entschieden.


      Die meisten Männer würden sich über eine stark sexuell orientierte Frau sicherlich freuen, denke ich mir.


      Er müsse zugeben, dass er zwischenzeitlich immer wieder mal nach neuen Frauen schaue. Er habe sich heimlich bei einem anderen Internetportal angemeldet. Er schreibe sich seit Monaten mit einer wunderschönen Studentin, die in Kopenhagen lebt. Sie sei so schön, so rein, so natürlich – aber er könne sie nicht besitzen, sie sei so weit weg. Er habe sich noch nie mit ihr getroffen, aber in seinem Kopf sei sie immer bei ihm. Er möchte mit ihr am Strand liegen, im heißen Sand an ihrem Bikini spielen und mit ihr schlafen – immer und immer wieder.


      Mit Tina zu schlafen, sei ihm zu anstrengend, er müsse sie sexuell befriedigen, das sei ein wahnsinniger Druck, da habe er keine Lust. In früheren Beziehungen hatte er seine Ruhe, seine Ehefrau arbeitete viel und war abends immer müde. Tina sei einfach zu fordernd. Er habe Versagensängste, aber auch so wenig Zeit, die müsse effektiv genutzt werden. Er befriedige sich deshalb am liebsten selbst. Das ginge am schnellsten und sei unendlich aufregend.


      Sex vor dem Monitor ist so schön einfach, denn Rüdiger muss nicht auf die Bedürfnisse seines Gegenübers eingehen. Das Internet ist perfekt dafür gemacht, einfach nur zu konsumieren.


      Er sei schon ein emotionaler Mensch, aber heutzutage müsse man aufpassen. Die Menschen seien grausam geworden. Er halte sich mit dem Gefühle-Zeigen lieber zurück. Seine Exfrau sei fremdgegangen. Das war sehr schlimm für ihn, denn er hatte mit ihr das Haus gebaut, und dann passierte so etwas. Ein Seitensprung sei auf jeden Fall ein Trennungsgrund für ihn. Wenn Tina ihn betrügen würde, könnte er das nicht ertragen. Aber sie tue es nicht, er würde es sofort merken.


      Nach dem ganzen Trennungsdrama mit seiner Frau stand er wieder einmal allein da, wie so oft in seinem Leben. Er musste sich immer um sich selbst kümmern. Seine Mutter war und ist zwar da, aber sie sei eine kalte Frau. Seinen Vater hat er bei einem Autounfall verloren, da war er fünf Jahre alt. Beide hatten ein sehr inniges Verhältnis. Seine Mutter ließ sich nie wieder auf einen neuen Mann ein. Als Kind saß er meist allein in seinem Zimmer und hat fleißig für die Schule gelernt. Nur sein kleiner Waldi, ein Dackel, war bei ihm, ein Geschenk seines Vaters. Das war alles, was ihm geblieben war. Mit Tina wüsste er oft nicht, worüber er sich unterhalten solle. Sie verstehe ihn einfach nicht.


      Tina erzählt, dass Rüdiger nach seiner ersten Therapiestunde sehr entspannt gewesen sei, da hätten sie zu Hause mal Geschlechtsverkehr gehabt. Tina hat ihn sofort wieder in die Praxis geschickt.


      Rüdiger hat zwischenzeitlich den Entschluss gefasst, sich endlich mit der Studentin zu treffen. Er möchte sie sehen und seine Fantasien Wirklichkeit werden lassen. Sie träfen sich in zwei Wochen in Hamburg. Er suche sich immer Kontakte auf dem virtuellen Weg. Im wahren Leben könne er keine Frau finden, er habe es versucht, aber es sei schwierig. Wo solle man im normalen Leben, an normalen Plätzen, eine Frau kennenlernen?


      Vor Jahren war er mit seiner Sekretärin zusammen gewesen. Sie hatte sich von ihm getrennt und dann auch gekündigt. Liebe am Arbeitsplatz – das mache er niemals wieder. Sonst gehe er nicht viel aus, er habe kaum Freunde. Jeder mache nur noch sein Ding. Er finde es furchtbar, dass er ständig auf der Suche nach der perfekten Frau sei.


      Die dänische Studentin ist 22. Sie werden sich in Hamburg in einem schönen Hotel treffen. Sie werden miteinander schlafen. Ihre E-Mails waren eindeutig. Sie wolle ihn genauso, wie er sie will. Die 22-jährige Studentin fände ihn ganz sexy. Er könne nicht mehr mit einer gleichaltrigen Frau schlafen, da müsse er sich vorher betrinken. Er selbst sei erfolgreich, attraktiv, gut aussehend.


      Nach dem ersten Treffen würden sie sich dann weiter E-Mails schreiben und chatten und vielleicht erneut verabreden. Das sei die geeignete Art und Weise, seine Beziehung mit Tina zu ertragen. Das sei etwas Abwechslung und Ausbruch aus seinem Horror-Alltag. Er vermute mittlerweile, dass Tina sich mit jemand anderem trifft. Noch habe er keine Beweise, aber er warte mal ab. Er traue sich nicht, sie zur Rede zu stellen, sie würde es sowieso nicht zugeben.


      Er könne sich gerade nicht von ihr trennen, denn zwischen ihr und seiner Mutter laufe es jetzt gerade richtig gut. Das hätte lange gedauert. Er könne doch seine Mutter nicht schon wieder enttäuschen. Sie müsse sterben, dann erst sei er endlich frei. Er hasse seine Mutter. Sie mische sich permanent in sein Leben ein. Jede Woche müsse er mindestens einmal bei ihr vorbeikommen zum Kuchenessen. Er mag keinen Kuchen. Dann müsse er ihr ausführlich berichten: Wie es in der Firma vorangehe, wie es mit Tina laufe und was er am Haus und im Garten gearbeitet habe. Er sei erschöpft, er könne nicht mehr. Diese Frau raube ihm seine letzte Kraft. Er freue sich wie ein kleines Kind darauf, nach Hamburg zu fahren. Seine Mutter und Tina seien einfach zu viel für ihn. Die dänische Studentin sei keine Dauerlösung, aber ein kleines Trostpflaster. Allerdings wisse sie nicht, dass sie nur ein Trostpflaster ist.


      Er betrügt seine Lebensgefährtin, sie betrügt ihn, beide können und wollen sich nicht trennen, sind unfähig, ihre Konflikte zu kommunizieren und zu lösen.


      Rüdiger möchte sich nun auf die Lauer legen. Er ist sich sicher, dass er Tina mit einem andern Typen erwischen wird. Er hat Angst, dass sie schwanger von einem anderen wird, dann hat er ein Kuckuckskind.


      Tina besucht mich eine Woche später und beschwert sich, dass Rüdiger zuletzt etwas mürrisch nach Hause gekommen sei, und nicht mehr mit ihr geredet habe. Die Kommunikation zwischen ihnen habe sich etwas verbessert, doch dann sei es wieder wie vorher gewesen. Er habe erwähnt, dass es beruflich nicht so gut laufe und er deswegen öfter Selbstmordgedanken habe. Am Freitag führe er erst einmal auf Dienstreise nach Hamburg. Er bleibe bis Montag und träfe sich am Wochenende dort auch mit seinem Schulfreund. Sie selbst habe daraufhin das Wochenende mit einem Online-Lover verplant.


      Dass er sich umbringen wolle, mache sie nicht nachdenklich, das könne sie nicht so ganz ernst nehmen. Er sei viel zu feige für so was. Wie er’s machen wolle, habe er auch nicht erwähnt. Als sie sich früher einmal über so etwas unterhalten haben, meinte er, er würde sich mit einem Gürtel seines Vaters erhängen. Sie fand’s schon etwas gruselig, aber es hat ihr nicht weiter zu denken gegeben. Rüdiger lebe ja noch, also sei sie ganz entspannt.


      Ihr sei es in den letzten zwei Wochen blendend gegangen. Sie sei weiterhin fest entschlossen, ihren Baby-Plan umzusetzen. Ihre Eltern würden auch langsam Druck machen. Letzte Woche hätten sie sie wieder gefragt. Als sie zugeben musste, dass sie immer noch nicht schwanger sei, seien sie sehr enttäuscht gewesen. Sie habe es an ihren Gesichtern gesehen.


      So gut scheint’s der Patientin also doch nicht zu gehen. Sie spürt, dass sie die Erwartungen ihrer Eltern nicht erfüllen kann.


      Im Bekanntenkreis hätten auch schon alle Kinder, nur sie nicht. Das sähe langsam komisch aus. Sie könne ja nicht herumrennen und jedem erzählen, dass Rüdiger es einfach nicht bringe. Das belaste sie. Sie seien nach außen das perfekte Paar. Ihre Mutter war so stolz auf sie, dass sie sich so einen reichen Mann geangelt habe. Sie habe es damals gleich in der ganzen Nachbarschaft erzählt. Tina war damals auch ganz stolz auf sich. Im Internet könne man so eine gute Partie ganz leicht finden.


      In einer Suchmaske gebe man einfach ein, was man finden möchte, und dann könne man sich nach Merkmal und Kategorie einen Mann auswählen. Angefangen bei der Haar- und Augenfarbe, über Körpergröße, Sternzeichen, Beruf bis hin zum monatlichen Einkommen. Das sei eine sehr effektive Sache, da könne man die »Armen« schon direkt aussortieren. Es fehle nur noch, dass man auch die Penislänge auswählen könne. Rüdiger sei da leider nicht so gut ausgestattet.


      Je mehr sie erzählt, desto mehr bezweifle ich, dass es ihr wirklich so »blendend geht«, wie sie anfänglich behauptet hat. Bei ihrer Beschreibung, wie man sich heutzutage »einen Mann angelt«, wundert es mich nicht, dass so viele Beziehungen nicht funktionieren.


      Sie sei auf jeden Fall bestens gelaunt, denn am Wochenende mache sie es sich mit dem Online-Lover zu Hause gemütlich. In Rüdigers Haus, denn er sei doch in Hamburg, da habe sie nun sturmfreie Bude.


      Verhüten tue sie manchmal, manchmal aber auch nicht. Wenn sie fruchtbar sei, träfe sie sich nicht mit jemand anders, dann sei ja »Rüdiger-Zeit«. Sonst nehme sie meistens schon Kondome. Sie habe die Situation voll im Griff, daher könne man die Gespräche hier ja beenden. Sie wüsste, dass mit ihr alles in Ordnung sei. Der Rüdiger sei es, der die Gehirnwäsche brauche. Sie möchte, dass er jede Woche in meine Sprechstunde kommt. Sie sei neugierig, an welcher psychischen Krankheit er leide.


      Sie habe ja schon vermutet, dass er nicht ganz normal sei. Sie kenne jedenfalls keinen Mann, der keine Lust auf Sex hat. Das sei doch ein ganz natürlicher Trieb. Wäre sie so alt wie er und ihr Body wäre nicht mehr so in Form und ihr Gesicht nicht mehr so hübsch, sondern faltig, könne sie das durchaus nachvollziehen, dass er sie nicht mehr wolle. Aber so sei es ja nicht, und sie sei halt Realistin. Ich solle den Rüdiger wieder fit machen.


      Es ist Montag, und Rüdiger kommt vorbei. Er sieht ernst aus.


      Er könne nur eine halbe Stunde bleiben, etwas Furchtbares sei passiert. Er sei nach Hamburg gefahren. Als er dort aus dem ICE gestiegen sei, sei es ihm sehr schlecht gegangen. Er habe plötzlich keine Lust mehr gehabt, sich mit der Studentin zu treffen. Ihm sei klar geworden, dass er Tina wirklich liebe, aber er hatte irgendwie ein komisches Gefühl. Er erledigte seine Business-Termine und fuhr abends mit dem Zug zurück. Nichts wäre schöner gewesen, als nach Hause zu kommen und von Tina in die Arme genommen zu werden.


      Als er die Haustür aufschließen wollte, steckte der Schlüssel von innen. Er klingelte. Es dauerte mehrere Minuten, bis Tina ihm endlich die Tür öffnete. Sie habe ziemlich überrascht ausgesehen und nur gefragt, was er denn hier mache. In dem Moment sei ihm klar geworden, dass er sie auf frischer Tat ertappt hatte. Er kann seine Tränen nicht mehr zurückhalten und fängt an zu weinen. Sie hätten dann die ganze Nacht geredet und sich ausgesprochen. Er fühlte sich irgendwie erlöst. Er hatte auch keine Selbstmordgedanken mehr. Dann überlegte er, mit ihr nach Paris zu fahren, um die Beziehung irgendwie zu retten. Er wollte ihr noch eine Chance geben.


      Aber am Sonntag merkte er dann, dass er Tina nicht mehr in seinem Haus haben wollte, denn sie hatte mit diesem Typen in seinem Bett gelegen, in seiner Designer-Bettwäsche! Darum entschied er, einen Express-Auszug zu organisieren.


      Das Bett und die Matratze habe er gleich zum Sperrmüll abtransportieren lassen. Er werde jetzt erst einmal ein paar Wochen im Gästezimmer schlafen, und dann würde er sich in aller Ruhe ein neues Bett kaufen oder gleich alles umräumen. Er habe morgens Kartons voller Schuhe aus dem Haus schleppen lassen und Klamotten ohne Ende. Ja, einkaufen konnte sie! Er sei sehr wütend gewesen. Innerhalb von zwei Stunden sei alles erledigt gewesen, und die Jungs hatten ihr Zeug zu ihren Eltern gefahren.


      Ich war überrascht von seinem plötzlichen Aktionismus, hatte er doch vor Wochen noch erklärt, er könne sich nicht von Tina trennen.


      Sollte sie es wagen, heute nach der Arbeit nach Hause zu kommen, würde sie vor verschlossener Türe stehen. Er habe schon mal vorsorglich die Schlösser austauschen lassen. Falls sie klingele, mache er ihr natürlich höflich die Tür auf, aber rein lasse er sie auf keinen Fall. Wenn sie mit ihm sprechen wolle, könnten sie das auch an der Gartenhecke tun oder per SMS.


      Aber wo soll Tina denn jetzt wohnen?


      Bei ihren Eltern, das sei doch jetzt nicht mehr sein Problem. Drei Jahre habe sie bei ihm mietfrei gewohnt, da habe sie eine Menge Geld gespart. Mitleid müsse er mit ihr wirklich nicht haben. Seine Mutter wüsste noch von gar nichts. Er wolle einfach frei sein und glücklich werden. Ich soll ihm dabei helfen, dann halte er das Alleinsein schon irgendwie aus. Seine wenigen Freunde habe er die letzten Jahre arg vernachlässigt, Kontakte knüpfen sei nicht sein Ding. Auf der Arbeit habe er es als Chef schwer. Privat sollte man mit seinen Mitarbeitern besser nichts zu tun haben. Er könne vielleicht in einen Verein eintreten und sich dort ein »soziales Netzwerk« aufbauen. Mit Sport habe er es aber nicht so. Oder vielleicht werde er Mitglied einer Partei, da könne er sich sinnvoll betätigen.


      Das Fallbeispiel zeigt ausführlich, wie sich manche Menschen heute konsumieren. Was nicht passt, wird ignoriert, und es wird sich neu auf »Menschensuche« begeben. Es ist traurig, sich als Therapeutin so etwas mitanhören und -ansehen zu müssen. Wer jetzt denkt, es handele sich um einen Einzelfall, der irrt. Solche Kommunikations- und Beziehungsstörungen sind in meiner Praxis ganz alltäglich. Die Menschen wissen nicht mehr, wie sie miteinander umgehen sollen. Durch Internet und Medien wird diese Unfähigkeit öffentlich vorgelebt. Konsum wird als etwas völlig Normales dargestellt. In Reality-Soaps und Talkshows keifen sich alle an. Alles wird immer nur problemorientiert dokumentiert, die einzige Lösung scheint Kontaktabbruch, Trennung, Flucht und neue Beziehung zu sein. Lösungsorientierte Ansätze, wie man sich z. B. in einer Beziehung benimmt oder in einer Beziehung bleibt, sind medial uninteressant. Als Therapeutin erlebe ich erwachsene Menschen, die sich wie hilflose kleine Kinder benehmen, die nicht wissen, was sie zu tun haben. Manche wissen, was sie zu tun hätten, sind aber unfähig, ihr Verhalten dahingehend zu verändern. Trotz unserer vielen digitalen Geräte und der unendlich vielen Möglichkeiten, miteinander in Kontakt zu treten und sich auszutauschen, verarmt die Kommunikation in Beziehungen immer mehr, und alle wundern sich, warum das so ist.
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      ZUKUNFTSVISIONEN


      Um unseren Zustand und unsere Abhängigkeit von der virtuellen Welt zu veranschaulichen, bietet sich das Szenario einer South Park-Folge mit dem schönen Titel Keine Verbindung (Staffel 12/Folge 6) perfekt an, denn es bringt das Thema Internet und was es mit uns macht in einer makabren Weise ziemlich gut auf den Punkt: Als die South Park-Bewohner eines Morgens aufwachen, ist nichts mehr wie vorher, denn das Internet geht nicht mehr! Erste Entzugserscheinungen treten auf, und Panik droht auszubrechen. Berichte besagen, dass es in Kalifornien noch Internet geben soll, und so macht sich die Familie auf den Weg dorthin. Sie landen in einem Camp für Flüchtlinge, doch dort stehen für jeden nur 40 Sekunden Internet pro Tag zur Verfügung.


      Am Abend vorher, als das Internet noch funktioniert, geht die Mutter in das Zimmer ihres Sohnes und fordert ihn auf, das Internet zu verlassen, denn es sei Schlafenszeit. Der Sohn ist genervt und weigert sich, denn er müsse noch ein paar Dinge online erledigen. Die Mutter fordert ihn nochmals zum Abschalten auf, denn schließlich sei das Internet ja morgen auch noch da. Dann geht die Mutter ins Zimmer der Tochter und fordert sie ebenfalls auf, den Rechner runterzufahren. Die Tochter chattet allerdings gerade mit ihrem »Freund« aus Montana. Die Mutter geht ins Arbeitszimmer zum Ehemann und fordert ihn ebenfalls auf, endlich offline zu gehen. Auch der Ehemann weigert sich, denn er hätte noch einiges zu tun, z. B. Geld überweisen, eine E-Mail schreiben und Urlaubsfotos ansehen. Seine Ehefrau erlaubt ihm noch »eine Sache«. Er ruft eine Pornoseite auf und masturbiert.


      South Park zeigt eine für die heutige Zeit ganz typische Familie: Jeder sitzt in seinem Zimmer vor seinem Rechner, jeder ist Einzelkämpfer, es gibt kein Miteinander. Die beschriebene Szene ist in westlichen Industrieländern ganz normal. Schriftliche Kommunikation, Online-Banking, Musik runterladen, Fotos sortieren. So bleibt jeder für sich, jeder kann für sich allein sein in allen Lebensbereichen.


      Am nächsten Morgen klingelt der Wecker. Der Sohn eilt im Schlafanzug zum Computerschreibtisch und macht den Rechner an, doch das Internet funktioniert nicht. Der Vater stürmt unrasiert in Unterhose und Bademantel ins Kinderzimmer, um den Rechner seines Sohnes zu benutzen, da sein Internet auch nicht geht. Auch die Tochter kommt rein und beschwert sich, dass das Internet nicht funktioniere. Für die Tochter ist es wichtig, vor der Schule noch mit »ihrem Süßen« zu chatten. Die Mutter kommt ins Kinderzimmer und verkündet, sie könne ihre E-Mails nicht abrufen. Der Vater schreit, es mögen sich doch jetzt alle wieder beruhigen und sie würden eine Lösung finden, man dürfe nur nicht in Panik geraten. Die Familie rennt in Bademantel und Pyjama auf die Straße und klingelt beim Nachbarn. Der Nachbar lässt die Familie in sein Haus und bietet ihr »als Retter in der Not« sein Internet an. Der Sohn rennt ins Kinderzimmer des Nachbarsjungen und möchte, so schnell es geht, dessen Internet benutzen. Doch auch dort funktioniert nichts. Der Nachbar und der Rest der Familie stürzen ebenfalls ins Kinderzimmer und sind fassungslos. Der Sohn betont, dass er vor der Schule unbedingt online gehen muss und schlägt vor, dass sich alle gemeinsam auf den Weg zu Starbucks machen sollten, denn dort gebe es schließlich immer Internet. Auf der Straße steht ein anderer Nachbar und fragt bei den anderen nach, ob das Internet ginge. Man hört einen verzweifelten Schrei von der anderen Straßenseite: »Was geht hier nur vor?«


      Vor Starbucks angekommen, gibt’s Riesentumulte und Geschrei. Die verzweifelte Menschenmenge hält ihre aufgeklappten Laptops in die Höhe. Es ist nicht zu fassen, die ganze Gegend scheint betroffen. Der Starbucks-Junge versucht, die schreienden Massen zu beruhigen, da es auch dort kein Internet gibt. Der Vater kommt auf die Idee, zum Apple-Shop zu fahren. Ein Passant macht ihn darauf aufmerksam, dass es auch dort kein Internet gebe, denn er sei gerade da gewesen. Der Vater ist verzweifelt und fragt sich, was die Nachrichten sagen, aber es gibt keine Nachrichten, denn es gibt kein Internet.


      Sehr amüsant wird in dieser Szene dargestellt, wie Menschen außer Rand und Band geraten, nur weil das Internet nicht geht. Man kann Ähnliches beobachten, wenn im normalen Büroalltag der Server abstürzt. Es herrscht Unruhe, man muss auf einmal raus aus seiner bequemen Zone, an die man sich so gewöhnt hat. Es sieht aus, als ob ohne Internet das Leben gar nicht mehr zu bewältigen sei, so abhängig sind wir schon davon geworden.


      In der South Park-Folge stellt sich die Frage, womit die Menschheit vor dem Internet an Nachrichten gekommen ist. Ein Mann ruft aus der Menge: »Mit Fernsehern.« Die Menschenmenge rast auseinander. Ein Stuhl fliegt in die Schaufensterscheibe eines Elektrogeschäfts. Ausnahmezustand! Alle eilen zu ihren Fernsehern. Aber auch hier gibt es keine Nachrichten, da es kein Internet gibt. Der Vater ist ganz erschrocken: »Kein Internet, was machen wir jetzt? Oh Gott, wir sind ganz allein.«


      Nach acht Tagen ohne Internet: Leere, verwaiste Straßen, es herrscht Totenstille. Der Vater liegt krank auf dem Sofa und hustet. Er weiß nicht, an welcher Krankheit er leidet, er müsste online nachsehen, warum er diesen Husten hat. Aber das geht nicht.


      Heute nach Krankheiten und Symptomen zu googeln, ist völlig normal geworden. Auf die Idee, zum Bücherschrank zu flitzen, um in einem Medizinratgeber nachzuschauen, wie ich es als Kind immer gemacht habe, kommt heute niemand mehr. Wir haben uns so daran gewöhnt, jegliches Wissen über Google oder Wikipedia abzurufen, dass wir für den Weg zurück zum Lexikon zu faul und zu bequem geworden sind. Auch selbst nachzudenken, ist eine schwierige Sache geworden, wozu auch, wenn ich über Smartphones oder Internet alles abrufen kann, was ich wissen will. Alles ist immer verfügbar, 24 Stunden am Tag. Nicht denken, googeln!


      Die Tochter ist besorgt darüber, was ihr Online-Freund jetzt wohl von ihr denkt, weil sie nicht mit ihm chattet. Vielleicht glaubt er, sie sei tot. Es könnte auch sein, dass er sich nun eine neue Internetfreundin sucht.


      Auch dieses Thema wird in Keine Verbindung gut aufs Korn genommen. Ist man offline, ist man für die Internetgemeinde gar nicht existent. Der »virtuelle Boyfriend« interessiert sich dann halt für eine andere. So kann man ganz schnell wieder Single werden.


      Der Sohn ermutigt den Vater, doch endlich etwas zu unternehmen, so könne es doch nicht weitergehen. Alle packen ihre Sachen, das Auto wird beladen, sie fahren in Richtung Kalifornien, um ihr Glück zu versuchen und noch »etwas Internet zu finden«. Sie halten unterwegs an einem Motel. Da dieses ausgebucht ist, schlägt der Inhaber der Familie vor, in einem Auffanglager unterzukommen. Im Auffanglager sitzen alle zusammen, und einer singt ein Klagelied: »Ich geh’ die Straße lang, und fühl’ mich mies, mein Internet ist fort, ließ’ mich allein …« Ein alter Mann in der Runde weint. Man tauscht sich aus. Er kommt aus Kansas City, hatte einen Computerladen, den er schließen musste, da das Internet verschwunden ist.


      Der Vater ist voller Vorfreude, bald im Silicon Valley anzukommen: »Wenn ich an dieses Internet komme, werde ich alles anklicken, was mir vor den Cursor kommt. Vielleicht klick’ ich sogar Pop-up-Fenster an, einfach so, zum Spaß.« Ein anderer Betroffener: »Also, ich werde erst mal E-Mails schreiben. Ich werde E-Mails schreiben, bis meine Finger keine Buchstaben mehr sehen können.« Ein anderer bemerkt, dass im Silicon Valley das Internet sehr langsam sei. Seine beiden Kinder hätten dort versucht, eine Webseite zu laden, dies hätte über drei Tage gedauert. Sie hätten gewartet, und als der Ladebalken halb voll war, waren sie beide bereits tot. Sie sind vor dem Internet verhungert. Der Mann weint bitterlich.


      Diese überspitzte Szene zeigt, dass das Internet für uns Menschen genauso lebensnotwendig geworden ist wie Essen, Trinken und Schlafen. Es geht nicht ohne! Wie Flüchtlinge im Krieg sitzen die South Park-Figuren am Feuer, jammern, klagen und erzählen sich ihre Leidensgeschichten. Die Tatsache, dass es »nur« kein Internet gibt und sonst auf der Welt alles in bester Ordnung ist, wird völlig ausgeblendet.


      Am nächsten Morgen sitzt die Familie wieder im Auto, und die Reise geht weiter. Am Eingang des Flüchtlingslagers in Kalifornien angekommen, werden sie von Soldaten, die das Camp bewachen, an einer Schranke angehalten. Ein Soldat: »Wenn Sie drin sind, werden Freiwillige vom Roten Kreuz Sie ins Lager führen, gehen Sie zu Ihrem zugewiesenen Platz.« Der Vater fährt mit dem Auto und seiner Familie ins Camp. Ein Rote-Kreuz-Mitarbeiter: »Wir haben Internet hier, aber es ist leider nicht genug für alle da. Sie haben nur ein ganz klein wenig Internet. Der Ausschlag ist nur einen Balken stark, darum müssen wir sparsam rationieren. Unterschreiben Sie hier und nutzen Sie die Zeit, wenn Ihr Name aufgerufen wird. Jede Familie bekommt 40 Sekunden Internet pro Tag.« Der Vater ganz erschrocken: »40-Sekunden? Das reicht nicht mal, um was auf Wikipedia nachzuschlagen!«


      Aber mehr gibt es nicht, alle müssen damit auskommen. Auf einem Tisch im Freien steht ein Computer, davor sitzt ein Mann, der online ein paar Bücher bestellt. Soldaten reißen ihn mit Gewalt vom Tisch, denn die Zeit ist um. Der Mann ist ganz verzweifelt, schreit und wehrt sich, denn er hat die Versandadresse noch nicht eingegeben.


      Die Vorstellung, wegen Internetausfalls in einem Flüchtlingslager zu campen, ist schon sehr absurd. Man hat eher den Eindruck eines kriegsähnlichen Zustands. Doch die Lage ist ernst.


      Mithilfe des Fernsehens versuchen alle, sich über die Geschehnisse auf dem Laufenden zu halten. Dort kommt ein Fax an, und es wird verkündet, dass die Regierung Fachleute zum Internet geschickt hat, um es zu reparieren.


      Der Vater ist sauer, denn er kann sich keine Internetpornos anschauen, er reklamiert im Camp etwas private Internetzeit. »Hey, wir versuchen hier nur durchzuhalten, jeder muss mit dem klarkommen, was er kriegt«, versucht ein Soldat ihm klarzumachen. Der Vater erwidert entrüstet: »Aber ich hab’ schon zwei Wochen nicht mehr onaniert. Sie verstehen mich nicht, ich brauche das Internet. Ich hab’ mich daran gewöhnt, auf Knopfdruck alles sehen zu können, da kann man nicht mehr zum Playboy zurück.«


      »Man kann nicht mehr zum Playboy zurück«, der Vater bringt es mit diesem Satz auf den Punkt. So sehr haben sich alle an die »schöne«, ständig verfügbare Pornografie gewöhnt.


      Die Tochter quengelt ihre Familie voll, niemand würde ihre »wahre Liebe« verstehen, sie müsse dringend mit ihrem Freund chatten. Die Soldaten schicken die Camp-Bewohner unter starkem Protest ins Bett, das Internet wird abgeschaltet und weggesperrt. Da die Regierung bei der Reparatur des Internets scheitert, lässt sie einen mutigen kleinen Jungen dorthin. Dieser repariert es am nächsten Tag, indem er den Stecker rauszieht und wieder reinsteckt. Plötzlich funktioniert das Internet wieder, alle jubeln und sind glücklich. Die Tochter hält ihren Laptop überglücklich in den Händen, jetzt kann sie endlich wieder mit »ihrem Süßen« chatten. Ihr Chatfreund, »dieser Süße«, ist auch im Camp und steht ihr plötzlich gegenüber. »Shelley? Ich bin es, Amir, dein Freund.« Die Tochter ist etwas verdutzt und weiß gar nicht, was sie ihrem Gegenüber sagen soll. Ihr Online-Freund schlägt vor, ihr zu schreiben, sobald er wieder zu Hause ist. Die Tochter willigt ein und entfernt sich schnell vom »realen Objekt ihrer Begierde«. Jeder geht seiner Wege, und die Tochter ist glücklich, dass sie wieder »zusammen« sind.


      Die Tochter kann mit ihrem »Freund« gar nichts anfangen, als sie sich zufällig tatsächlich in der Wirklichkeit begegnen. Auch hier wird noch mal schön verdeutlicht, wie virtuelle Beziehungen funktionieren: nämlich gar nicht.


      Alle fahren wieder nach Hause. Der Bürgermeister hält eine Rede im Rathaus: »Und was genau haben wir aus dieser Tortur gelernt? Das Internet war fort, und es ist zurückgekommen. Für wie lange, wissen wir jedoch nicht. Wir können das Internet nicht länger als selbstverständlich ansehen. Wir als Land müssen aufhören, es überzustrapazieren. Klar?! Wir dürfen das Internet nur dann nutzen, wenn wir es brauchen. Es ist einfach zu denken, wir können das Internet nach Belieben aufbrauchen. Aber ich sage euch, wenn wir dem Internet nicht mit dem Respekt begegnen, den es verdient, könnte es eines Tages für immer fort sein. Also lasst uns mit dem Internet leben, nicht nur dafür. Kein Browsen mehr ohne erkennbaren Grund, kein endloses Surfen auf unseren Laptops, während der Fernseher läuft. Und zu guter Letzt müssen wir lernen, das Internet für Pornos nur zweimal am Tag zu gebrauchen. Höchstens!« Er erntet jubelnden Beifall.


      Ich stelle mir vor, wie es tatsächlich wäre, wenn morgen das Internet abgestellt werden würde. Wäre es tatsächlich leer auf den Straßen? Würde das öffentliche Leben zusammenbrechen? Wären wir überhaupt noch handlungsfähig? Diese South Park-Folge führt uns alle vor, denn sie zeigt, wie sehr das Internet uns alle verändert hat und wie merkwürdig wir uns verhalten.


      Facebook hat eine Generation besonders verändert. Die Digital Natives leben auf dieser Plattform, sind immer erreichbar, kommunizieren rund um die Uhr. Einen Tag ohne Facebook gibt es bei den meisten Leuten nicht mehr.


      Noch nie wurde auf so vielen Kanälen gleichzeitig kommuniziert. Unser Alltag wird fremdgesteuert. Wir können nicht mehr aufhören damit. Wir sind schon zu tief drin, kommen aus der Mühle nicht mehr oder nur schwer raus. Facebook speichert alle Bewegungen und Daten, auch sehr private Nachrichten. Ich denke, dass vielen Nutzern nicht klar ist, was sie da alles von sich preisgeben. Was verpasse ich denn in der realen Welt, wenn ich immer bei Facebook bin? Da verpasse ich ziemlich viel!


      Wie schafft man es, aus diesem System auszusteigen? Der Schotte Ross Gardiner, 25 Jahre alt und Lehrer in Südkorea, hat es vorgemacht. Öffentlich über YouTube, dort hat er an die 3 Millionen Klicks. In seinem Video you need to get off facebook dokumentiert er auf verschiedenen Pappschildern, die er nacheinander in die Kamera hält, seinen Ausstieg: »Hi, I’m Ross«, »One or more of these ›friends‹ are looking at your photographs right now«, »And judging you«, »I’m not«, »I don’t think that your tits looked good in that photo«, »I don’t have an account«, »I’ve been clean for 5 months and 17 days«, »And I’m happy«, »9 friends request from people you hated at school«, »Accept them anyway«, »More friends means more popular means more better …«, so einige der Aufschriften.


      Seit zwei Jahren ist Gardiner nun »clean«. Er wurde plötzlich nicht mehr zu Partys eingeladen. »Wenn man Facebook verlässt, denken die Leute auf einmal, man ist tot.« Er hat keinen Kontakt mehr zu Leuten in seiner Heimat, schreibt nur noch mit ein bis zwei Freunden und seiner Mutter E-Mails. Kontakt zu seinem Bruder hat er fast gar nicht mehr. »Du hast keine 852 Freunde, du hast ungefähr vier, und das ist gut so. Vier Freunde, mit denen du sprechen kannst.« Leicht gesagt, man weiß, dass er recht hat. Aber der Gruppenzwang ist für die meisten stärker. Die Gefahr, sich im Internet zu verlieren, ist groß. Das Sozialleben wird dort kommerzialisiert und pervertiert.


      Richard Gutjahr, Blogger und Journalist, meint: »Wir werden bald Facebook-müde sein, da wir überfordert sind, keine Lust mehr haben, Belanglosigkeiten ins Netz zu stellen und über andere zu lesen. In fünf Jahren wird Facebook nicht mehr die Bedeutung haben, die es heute hat.«


      Was bleibt am Ende von der Generation Facebook übrig? Und machen Datensätze glücklich?


      Der Journalist Jakob Schlandt hat ein Zukunftsszenario in der Berliner Zeitung über den Niedergang des größten sozialen Netzwerkes in fünf Jahren entworfen: 2017 wird Mark Zuckerberg von revoltierenden Anteilseignern aus dem Amt gedrängt. Das Netzwerk strauchelt: Die Nutzerzahlen haben sich halbiert, die Gewinne fallen. Doch wie konnte es so weit kommen? Der Abstieg beginnt mit dem Börsengang 2012. Die Investoren wollen mehr Geld sehen. Eine monatliche Gebühr für Nutzer kann Zuckerberg noch verhindern, aber nicht die massiver werdende Werbung. Gleichzeitig macht die Politik schärfere Auflagen, unter der auch praktische Facebook-Funktionen leiden. 2014 kommt es zum »Facegate«-Skandal, bei dem das FBI unerlaubt Facebook-Daten auswertet. Millionen Mitglieder verlassen daraufhin das Netzwerk. Eine weiterer herber Schlag: Die Kartellbehörden verbieten Facebook weitere Zukäufe. Dazu kommt die sich schon länger abzeichnende »Facebook-Fatigue«: Gerade Nutzer der ersten Stunden finden Facebook immer uncooler und wenden sich ab. Sie verbringen ihre Zeit lieber bei anderen Netzwerken, die exklusiver sind und weniger Werbung schalten – und (noch) nicht als Datenkrake wahrgenommen werden. Was bleibt von Facebook im Jahr 2017?, fragt sich Jakob Schlandt in seinem Untergangsszenario. Als sich selbst aktualisierendes Adressbuch und als Veranstaltungskalender ist es noch beliebt. Doch es gibt mehrere Hundert Millionen Karteileichen. Tech-Blogger rechnen aus, dass Facebook bei gleicher »Schrumpfgeschwindigkeit« im Jahr 2024 endgültig wird schließen müssen. Das Jahr, in dem Zuckerberg 40 wird.


      Ein realistisches Szenario? Wer weiß …

    

  


  
    
      


      WEGE ZURÜCK ZU UNS SELBST


      Wir haben verlernt, die Augen auf etwas ruhen


      zu lassen, darum erkennen wir so wenig.«


      Jean Giono


      Im Erdgeschoss meines Wohnhauses befindet sich ein Restaurant. Alle zwei Jahre zur Fußball-WM oder -EM wird technisch aufgerüstet: Ein riesiger Flatscreen-Bildschirm hängt dann über der Theke. Die Dekoration ist immer perfekt arrangiert: Vor lauter Deutschland-Wimpeln und -Fähnchen kommt man kaum noch zur Tür rein. Man fragt sich, wie es wohl diesmal wieder werden wird: das »Public Viewing« und das erhoffte Gemeinschaftsgefühl, von dem überall gesprochen wird. Die Menschen haben offensichtlich eine große Sehnsucht nach 2006: Fußball-WM in Deutschland. Wird es je wieder so schön wie damals werden? Alle bemühen sich, die Bars und Kneipen ganz besonders. Nur der Fußball schafft es, dass wir tatsächlich noch Gemeinschaft spüren: ganze vier Wochen lang. Ansonsten können die meisten Menschen mit dem Wort Gemeinschaft nicht mehr viel verbinden. Viele kommen in meine Praxis, fühlen sich allein, einsam, traurig – sogar wenn sie beruflich sehr erfolgreich sind, Partner und Familie haben. Das »Sommermärchen« bleibt für sie eine nette Erinnerung. Nach kurzen Momenten der Gemeinschaft kehren alle zurück an ihre Laptops und beschäftigen sich wieder mit sich selbst.


      Es wird suggeriert, dass wir so frei wie nie zuvor sind, doch das stimmt nicht. Durch die enorme Vernetzung sind wir den Zwängen und Abhängigkeiten der digitalen Welt unterworfen. Wir werden entmündigt, da wir und unser Leben transparent und öffentlich werden. Wir brauchen Unterbrechungen und Pausen von digitalen Geräten. Das menschliche Erleben und Verhalten beruht auf der bewussten und unbewussten Informationsverarbeitung. Deswegen bin ich nicht gleich für ein Verbot dieser Medien – das wäre auch unrealistisch –, aber doch vehement für eine sinnvollere Nutzung.


      Wir brauchen Ruhe, um das wahre Leben überhaupt wahrzunehmen. Jeder braucht Zeit zum Nachdenken. Zeit ist wichtig für die eigene Lebensqualität. Qualität braucht Zeit, dies umfasst alle Lebensbereiche: die Familie, die Liebe, Freunde, Reisen. Wir leben heute von einer E-Mail zur nächsten. Das haben wir klaglos akzeptiert. Die Zeit, die wir mit dem falschen Einsatz der digitalen Geräte verschwenden, frisst unser Leben. Die Defizite, die im zwischenmenschlichen Bereich entstehen, werden dem Menschen erst zu spät bewusst. Das Selbstwertgefühl ist heute leider viel zu sehr abhängig von der Beachtung und Bestätigung durch andere, dadurch entsteht ein Wettbewerb um Aufmerksamkeit. Diese »Wettbewerbsgeilheit« macht uns krank. Vom digitalen Grundrauschen brauchen wir Distanz, Stille und Müßiggang. Wir müssen eine neue Qualität von Kommunikation pflegen, nämlich den echten Dialog zwischen zwei Menschen. Vielleicht schaffen wir es, dem anderen wieder zuzuhören, anstatt wahllos aufeinander »einzusenden«. Sich auf einen anderen Menschen zu konzentrieren, erfordert Vereinfachung, »back to the roots«, ohne den ganzen technischen Krimskrams, denn das Einfache ist meistens das Beste.


      Wir sollten wieder mutig werden und auch mutig Entscheidungen treffen, nur so ist ein selbst bestimmtes Leben möglich. Prioritäten setzen, unterschiedliche Medien nutzen, eigene Interessen vertiefen und auch mal ein Buch lesen, das führt zu mehr Ausgewogenheit.


      Oft ist es so, dass die Betroffenen selbst gar nicht merken, wie weit sich ihr Internetproblem schon entwickelt hat, dementsprechend sehen sie auch keine Notwendigkeit, etwas zu ändern. Eine Psychotherapie würde hier nicht funktionieren, denn nur wer selbst erkennt, dass er Hilfe braucht, ist auch motiviert, durch aktives Mitmachen das Problem anzugehen. Zudem muss erwähnt werden, dass je ausgeprägter die psychische Komorbidität (das Auftreten mehrerer psychischer Erkrankungen) ist – z. B. Angststörungen kombiniert mit einer Depression –, desto geringer sind die Erfolgsaussichten.


      Familienangehörige und Partner können eine Menge dazu beitragen, dass man sich wohlfühlt. Sich einzugestehen, dass im Familienleben oder in der Partnerschaft etwas nicht stimmt, kostet viel Überwindung. Wichtig ist die Art und Weise, wie miteinander kommuniziert wird. In der Regel werden dem Betroffenen oft heftige Vorwürfe gemacht, oder das Internet wird abgemeldet. Drohen, belehren, schimpfen bringt gar nichts, so meine Erfahrung. Wenn man dem Betroffenen wirklich helfen will, dann müssen auch Partner oder Familie Verantwortung übernehmen, also z. B. fragen, was man tun kann, oder immer wieder das Gespräch anbieten, an sein Kind oder seinen Partner glauben. So ist es leichter, eine gemeinsame Lösung zu finden.


      Beim pathologischen PC- und Internetgebrauch sind die Behandlungsziele – neben dem unproblematischen Gebrauch von digitalen Medien –, die persönlichen Probleme, wie Antriebsverlust, Selbstabwertung, Ängste vor anderen, Hilflosigkeit und Misserfolgsorientierung, zu lösen. Die Menschen müssen den Weg zurück zum funktionalen, »gesunden« PC-Gebrauch finden, das heißt eine berufsbezogene Nutzung, E-Mail-Korrespondenz, Online-Banking und Informationssuche müssen möglich sein.


      Laut Theodore Millon, Persönlichkeitsforscher und Psychotherapeut, kann man von einer normalen, gesunden Persönlichkeit sprechen, wenn ein Mensch mit seiner Umgebung flexibel umgehen kann und seine Wahrnehmung und Verhaltensweisen seine Zufriedenheit fördern. Wenn jedoch auf alltägliche Verantwortlichkeiten unflexibel oder unzugänglich reagiert wird, Lernen und Weiterentwicklung eingeschränkt sind, kann man von Krankheit sprechen.


      Dem Menschen ist es als Lebewesen vergönnt, über sich selbst nachdenken zu können. Diese Fähigkeit kann man auf freundschaftliche Weise, im Guten mit sich selbst, nutzen, aber genauso feindselig, gegen sich selbst gerichtet. Die Menschen, die zu mir in die Praxis kommen, haben oft ein sehr negatives Selbstbild: »Ich bin nichts, ich kann nichts, mich will keiner, und hässlich bin ich auch noch. Ich bin ein richtiger Loser.« Dieses ständige Entmutigen und Sich-selbst-Herabsetzen und -Abwerten fällt den meisten gar nicht auf, weil es so normal geworden ist. Fast jeder ist mit sich irgendwie unzufrieden, ständig bewegen wir uns in einem Optimierungswahn. Wir merken gar nicht, was wir da tun in der Beziehung zu uns selbst. Dabei ist ein guter Umgang mit sich selbst das Allerwichtigste. Dies drückt sich aus im Selbstwertgefühl, im Selbstbild, in unserer Selbstachtung. Wenn wir dringend die Bestätigung von außen brauchen, um uns gut zu fühlen – z. B. durch Facebook, Twitter & Co. –, machen wir uns abhängig. Darum sind viele auf Internetaktivitäten angewiesen, um Bestätigung zu bekommen, die jedoch nur kurzfristig anhält.


      Damit es gelingt, das Schöne im eigenen Leben zu entdecken, muss ich mit mir im Reinen sein. Menschen mit PC-Problemen sollten das Leben neu erkunden, es gibt so viel Schönes zu entdecken. Im Internet wird das, was jemand sucht, nicht zu finden sein. Man muss das Beste aus seinem Selbstbewusstsein machen. Wenn man sich weiterhin nur auf seine Schwachstellen fokussiert, sich bemüht, diese zu verheimlichen, dann wird man steif, verlegen und ist nicht authentisch. Schwachstellen verstecken und sich besonders gut darstellen funktioniert prima im Internet. Das Ziel ist, die Realitätstauglichkeit zu steigern.


      Gefühle bringen Farbe ins Innenleben, sie lassen Glück und Freude empfinden, aber auch Wut, Ärger, Zorn oder Enttäuschung. Gefühle werden oft als etwas Negatives wahrgenommen, da diese meist schwer zu kontrollieren sind. Negative Gefühle werden heute selten gezeigt, Ärger und Wut werden nicht herausgebrüllt, sondern heruntergeschluckt. Die Angst ist nur ein unangenehmes Gefühl, diese signalisiert einen unsicheren inneren Zustand, sie bildet nicht die äußere Realität ab! Oft reißen wir uns zusammen, damit bloß niemand unsere Angst bemerkt.


      Ständig denken wir über uns nach, reflektieren, analysieren und nähren unsere eigene negativen Selbstannahmen: »Ich bin zu dick, darum bin nicht schön. Ich bin nicht erfolgreich, weil ich zu wenig Geld verdiene. Hätte ich es richtig drauf, wäre ich in meiner Firma schon längst viel weiter …« So was höre ich jeden Tag in meiner Praxis. Solche Gedanken müssen gestoppt werden, um das wahre Leben wahrzunehmen.


      Vielen Menschen ist das Urteil oder das »gefühlte« Urteil anderer wichtiger als ihre eigene Meinung. Dabei unterliegt dieses Urteil unserer eigenen Interpretation. Alles, was wir aufnehmen, sehen und hören, läuft durch einen Filter. Dieser Filter ist das Bild, das wir von uns selbst haben. Wenn wir uns selbst negativ wahrnehmen, gehen wir automatisch davon aus, dass die Fremdwahrnehmung ebenfalls negativ ist. Kommunikation und Verhalten des Gegenübers werden dann ebenfalls negativ bewertet. Dabei handelt es sich um unbewusste Prozesse. Wir müssen die Art und Weise, wie wir miteinander umgehen, überdenken. Virtuelle Ersatzbeziehungen sollten gemieden werden, auch wenn sich jemand verliebt glaubt. Um sicher und gelassen zu werden, braucht man Beziehungen in der wirklichen Welt. Negative Gefühle wie Ärger oder Angst in realen Beziehungen auszudrücken, muss geübt werden, auch wenn das mittlerweile für viele ungewohnt ist. Lernen und trainieren, das lohnt sich. Wir sollten uns dabei auf die Kommunikation von Bedürfnissen konzentrieren. Das Ziel bei Betroffenen ist, sich wieder als freien fähigen Menschen zu erleben, der befriedigende reale Beziehungen leben kann. Wenn jemand auf einmal wieder Bekannte anrufen und treffen kann, wundert er sich wahrscheinlich, wie gut sich das anfühlt. Was andere über uns denken, ist völlig egal, der Grübelzwang sollte der Vergangenheit angehören. Hauptsache, man hat von sich selbst eine gute Meinung. Auch das kann man neu lernen. Das Lachen kann man wiederentdecken, vor allem mit anderen. Mimik und Gestik verstehen wir sofort, und Lachen verbindet. Da kann ein virtuelles »LOL = Laughing Out Loud« einfach nicht mithalten.


      Der ständige Gebrauch von PC und Internet blockiert unsere Antriebskräfte. Wir brauchen Kraft, um uns zum Anspringen zu bringen und Interesse an einer Sache zu finden, und dann die Kraft, um dranzubleiben und nicht aufzugeben. Was treibt uns im Leben an, was lässt uns durchhalten, was motiviert im Alltag, privat und beruflich? Sind der Antrieb und das Durchhaltevermögen am PC ausgeprägter als im realen Leben? Dann gehört solch ein Motivationsproblem in eine Psychotherapie. Potenzial entwickeln und beleben, wieder aktiv zu werden, das bringt Menschen zurück auf den richtigen Weg. Was hat im vordigitalen Zeitalter Spaß und Freude gemacht? Schwimmen, Kegeln, Briefmarken sammeln, Gartenarbeit? Wichtig ist, etwas gegen die Antriebsflaute zu tun, Dinge werden immer unangenehmer, je länger man sie ignoriert und stattdessen in die virtuelle Welt flüchtet. »Aufschieberitis« kann Familie und Partnerschaft sehr belasten. Kleine Risiken in der Realität eingehen und Durchhalten und Dranbleiben üben, so geht es in die richtige Richtung. Wenn auch nicht täglich alles gelingt, so sind doch drei Schritte vorwärts und ein Schritt zurück auch ein Vorwärts.


      Stress und Belastung gehören unweigerlich zum Leben dazu. Es nützt nichts, sich in virtuellen Welten zu verstecken, da können wir Stress verweigern. Stress nimmt man oft in körperlicher Belastung wahr. Die aufgebaute Spannung lässt sich nur durch körperliche Bewegung wieder loswerden. Vor dem PC herrscht Aufruhr im Organismus, dieser muss mit sehr viel emotionaler Erregung zurechtkommen, aber es erfolgt keine Aktion. Höchstens die Hände werden zum Anklicken genutzt. Das ist höchst unnatürlich, die Spannung bleibt im Körper, dockt sich an Organe an, verursacht Herzrasen, Schwitzen, Muskelkrämpfe, denn das Gehirn kann kein Signal mehr geben, weil es durch zu viel Computeraktivität entwöhnt ist. Der Weg von dort zu psychosomatischen Beschwerden und Depressionen ist nicht weit.


      Unser Gehirn ist auf das lebendige Zusammenspiel mit anderen Menschen angewiesen. Dies kann nicht durch virtuelle Kontakte ersetzt werden. Durch ständig wechselnde Computerreize wird das Gehirn nach und nach von Gedanken entwöhnt, es kann allmählich nicht mehr gut komplexe Zusammenhänge erkennen. Doch Nachdenken ist wichtig, damit wir lösungsorientiert unseren Lebensstress bewältigen können. Wenn ein Mensch ständig mit Computerspielen oder Internetaktivitäten wie Chatten beschäftigt ist, muss er damit rechnen, dass sein Gehirn immer weniger leistungsfähig wird, weil er es nur eingeschränkt nutzt. Unser Gehirn ist auf eigene Fürsorge angewiesen. Wir brauchen es, wenn wir lieben, lachen, reden, arbeiten oder mit echten Menschen streiten wollen.


      Wege aus dem Stress im echten Leben finden und Schwierigkeiten als Chance sehen, das ist die Herausforderung. Typische Reaktionen auf Druck, Belastung oder Gefahr sind Flucht, Kampf oder Starre. Menschen sollten mutig sein, denn die übertriebene Suche nach Sicherheit ist eine Sackgasse. Sich von der virtuellen Sicherheit zu verabschieden, versuchen, sich in andere hineinzuversetzen und hineinzufühlen, eigene Schwierigkeiten mit denen anderer zu vergleichen und sich fragen, wie andere eine gute Lösung gefunden haben, das ist ein guter Ansatz.


      Eigene Anteile an den eigenen Problemen sehen, Fremdzuweisungen vermeiden, den inneren Dialog positiv gestalten, so entsteht Selbstachtung, Selbstfürsorglichkeit und ein gutes Verhältnis zu sich selbst. Probleme aktiv lösen, Perfektionismus reduzieren, Optimismus, Humor, Gemeinschaft und soziale Bindungen sollten ganz oben auf der To-do-Liste von Menschen mit PC-Problemen stehen. Lieben und geliebt zu werden ist das größte Geschenk. Das Vermeiden zu vermeiden muss gelernt werden, nur so werden positive Erfahrungen gemacht und Ängste ablegt. Abwehr und Vermeidung zementieren das Problem. Es braucht Zeit und Raum für Erholung, Entspannung hat jeder verdient. Die Fähigkeit, arbeiten zu können, Interessen zu entwickeln und an einer Sache dranzubleiben, auch das macht psychische Gesundheit aus.


      Es ist wichtig zu entdecken, was uns gut tut, wie und wo wir Kraft und Erholung finden. Was, wer und wo sind unsere Ressourcen? Energieräuber wie den Computer braucht man nicht. Es geht um genussvolles Erleben außerhalb der Internetwelt. Die Reize der Realität wiederentdecken und die Sinne trainieren, mit offenen Augen, Ohren und der Nase durch die Welt gehen und die Wunder des Alltags neu wahrnehmen ist eine wunderbare Erfahrung. Riechen Sie an einer Blume, schärfen Sie den Blick für den Überfluss unserer wunderbaren Welt und die Wunder des Alltags. Auch das kann man wieder lernen, indem man sich Zeit dafür nimmt. Die Stille ist ein Geschenk, und Genuss ist eine angeborene Fähigkeit. Tabus, Verbote und Ängste hemmen Genuss. Genuss braucht Aufmerksamkeit und Konzentration. Genuss bedeutet, das Außergewöhnliche des Alltags zu erkennen. Genießen geht nicht nebenher. Man erinnere sich an die »Raffaello«-Werbung: Eine Blondine schiebt sich dieses weiße Pralinchen in den Mund, schließt dabei die Augen, konzentriert sich einzig und allein auf den Geschmack, und dann ein »Mmmmh«. Genuss-Experte werden in allen Lebenslagen, sich entschleunigen und treiben lassen, das ist die beste Therapie.

    

  


  
    
      


      NACHWORT


      Ich habe angefangen, dieses Buch zu schreiben, weil ich das Gefühl habe, dass Aufklärung nottut. Immer mehr Menschen kommen in meine Praxis, weil sie mit den Möglichkeiten, die die Neuen Medien schaffen, überfordert sind. Mir scheint, dass es sich um ein gesamtgesellschaftliches Problem handelt, bei dem zunehmend neue Formen von Beziehungs- und Kommunikationsstörungen auftreten. Zwar sind wir über »das böse Internet und das datenfressende Facebook« ausgiebig informiert, aber dennoch sind wir unfähig, es gut in unser Leben zu integrieren.


      An meinem Küchentisch hatte ich im Januar 2010 ein heftiges Wortgefecht mit meiner Großcousine über Google ausgetragen. Sie meinte, ich solle nicht alles so schwarz und negativ sehen, schließlich biete das Internet – und auch Smartphones – mit all seinem technischen Know-how neue Möglichkeiten, unser Leben einfacher und besser zu gestalten.


      Das stimmt zum Teil, aber ich will trotzdem keine sozialen Netzwerke mit meinen Daten füttern und benutze bis heute keine Apps. Ich weigere mich, von so einem kleinen Gerät herumkommandiert zu werden.


      Mich macht es traurig, dass wir uns durch die Neuen Medien immer mehr voneinander entfernen. Wie wird es wohl mit der Menschlichkeit im Jahr 2030 oder 2050 aussehen? Haben wir unsere Emotionen dann alle »ausgeknipst«? Hier und da noch ein kleines »Flackern«?


      Kann man sich die Zukunft tatsächlich à la Raumschiff Enterprise vorstellen? Werden wir eher mit Computern sprechen, als mit echten Menschen? Das iPhone mit seinem Spracherkennungsprogramm Siri lässt Schlimmes erahnen. Werden wir uns bald nur noch mit unserem Handy unterhalten?


      Laut Online-Todestest, den ich aus Neugierde dann doch mal ausprobiert habe, werde ich am 25. 01. 2056 sterben. Dann bin ich 79 Jahre alt, und bis dahin werden noch einige Digital Immigrants mit ihren Problemen in meiner Praxis sitzen. Den technischen Fortschritt kann ich nicht aufhalten, dennoch ist es mir ein Bedürfnis, den Menschen weiterhin zuzuhören und auch »leibhaftig« für sie da zu sein. Vielleicht schlafe ich dann ganz friedlich ein, in meinem Sessel unterm Berliner Fernsehturm, am 25. 01. 2056.
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      Außerdem danke ich Anett für ihre kreativen Ideen, Matthias für seine wunderbaren Geistesblitze, Ronald fürs »da sein« in jeder Lebenslage, Jan fürs Zuhören, Marcus und Shirley, ihr macht mir sehr viel Freude. Ich danke euch allen fürs Brainstorming, was dieses Buch betrifft, und unsere vielen guten Gespräche. Ihr seid tolle Freunde!


      Ich danke Eva, die mich bestärkt hat, mich ins Buchleben zu stürzen. Und meiner geliebten Großmutter Martha, die mir für mein Leben eine Menge mitgegeben hat: viel Liebe und Lebenslust.
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