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Suchtig nach

Wenn der Beruf den Selbstwert bestimmt, arbeiten viele Menschen
bis zum korperlichen und seelischen Zusammenbruch. Monika
Spiegel, Leiterin des Instituts Psyche & Wirtschaft an der Sigmund
Freud Prioat Universitit Wien, erforscht den Suchtfaktor Arbeit.

ass ihr die Verkniipfung
von Theorie und Praxis
besonders am Herzen
liegt, hat einen Grund:
Mehr als 15 Jahre lang
war Dr. Monika Spiegel
selbst als Fithrungskraft
in der Wirtschaft tatig, studierte parallel
dazu Psychotherapie - und kennt die
psychosozialen Tiicken der Arbeitswelt so-
mit aus der Lehre wie aus personlicher An-
schauung.

Seit fiinf Jahren ist Monika Spiegel als
Psychotherapeutin  mit eigener Praxis
selbststindig - ihre Spezialgebiete sind
Sucht, Personlichkeitsstorungen  sowie
Psyche und Wirtschaft — und leitet das neu
gegriindete Institut Psyche und Wirtschaft
an der Sigmund Freud Universitidt Wien.

Anfang 2016 startet ebendort der Lehr-
gang ,Psychosoziale Kompetenz in der
Wirtschaft®. Seit dem Inkrafttreten der Ar-
beitsschutzgesetznovelle miissen sich Fiih-
rungskrafte ndmlich mit der Evaluierung
und Verbesserung arbeitsbedingter psychi-
scher Belastungen im Unternehmen ausei-
nandersetzen. Im Lehrgang werden ihnen
entsprechende Strategien und Vorgehens-
weisen aufgezeigt, um Krisensituationen
und psychische Belastungen bei Mitarbei-
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JCH ARBEITE,
ALSO BINICH.
WENN ICH NICHT
ARBEITE, BINICH
AUCH NICHTS
WERT”

Monika Spiegel iiber Arbeitssucht

terinnen und Mitarbeitern frithzeitig zu
erkennen, Losungen anzubieten und im
Unternehmen préventiv téitig zu sein.

B-look: Sie beschdiftigen sich in Ihrer
Arbeit intensio mit Arbeitssucht. Was
versteht man darunter?

Dr. Monika Spiegel: Unter Arbeits-
sucht versteht man, wenn jemand stindig
den Drang hat zu arbeiten und ein schlech-
tes Gewissen, wenn er das nicht tut. Die
Workaholics, die ihre Arbeit mit nach
Hause oder in den Urlaub nehmen und
glauben, sie miissen prinzipiell alles selber
machen. Diese Menschen definieren ihren
gesamten Selbstwert tiiber die Arbeit.
Irgendwann erkranken“ sie natiirlich
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daran, sie haben haufig Schlafstérungen,
weil sie nicht mehr runterkommen kon-
nen. Der Begriff Workaholic stammt aus
den 60er Jahren und ist eine Verbindung
aus Arbeit und Alkohol. Es gibt auch eine
klare Verbindung zwischen zu viel Arbeit
und Alkohol, weil diese Menschen sehr oft
Alkohol brauchen, um tiberhaupt schlafen
zu konnen. Wenn man zu viel arbeitet,
schiittet das Gehirn stindig Endorphine
und Weckamine aus, wodurch man immer
stiarker angetrieben wird. Und dann hat
man am Abend ein Problem ... es folgt die
innere Unruhe.

B-look: Zu viel Arbeit kennt beinahe
jeder. Wann aber macht sie uns krank?

Spiegel: Wenn zu viel Druck entsteht,
wir nicht mehr authoren konnen, und sie
macht dann krank, wenn wir glauben,
ohne Arbeit nicht leben zu kénnen. Ar-
beitssucht ist eine Form von Suche nach
Anerkennung und Bestitigung, das sind
ihre Triebfedern. Arbeitssiichtige sagen
haufig wortwortlich: Ich arbeite, also bin
ich! Wenn ich also nicht arbeite, bin ich
auch nichts wert.

B-look: Der Grat zwischen Disziplin
und Uberforderung ist ein schmaler. Wie
merke ich, dass ich thn tiberschritten
habe?

IN IHRER
PRAXIS.

Monika Spiegel war
viele Jahre in der
Wirtschaft tatig und
arbeitet heute als
selbststandige
Psychotherapeutin.
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Spiegel: Leider Gottes relativ spit.
Wenn ich merke, ich kann nicht mehr, ich
bin erschopft und miide. Dazu kommen
vegetative Symptome wie nichtliches
Schwitzen, weil man zu viel Adrenalin
ausschiittet und auch nachts aktiv bleibt.
Der Schlaf ist kein Gesundheitsschlaf,
sondern ein Erschopfungsschlaf, man
wird antriebslos. Das geht in die Richtung
einer Erschopfungsdepression, oft stellen
sich auch Herz-Kreislauf-Probleme oder
Magenprobleme ein. Der Korper reagiert
hiufig vor der Psyche, und irgendwann
kann ich einfach nicht mehr. Ich habe zu
grofle Last auf meinen Schultern.

B-look: Haben Arbeitssiichtige auch
Entzugserscheinungen - etwa im Urlaub?

Spiegel: Ja. Arbeitssucht ist eine subs-
tanzungebundene Sucht, also eine Ver-
haltenssucht. Das ist wie bei einem Spiel-
siichtigen, dem ich den Spielautomaten
wegnehme. Der Arbeitssiichtige wird
auch unruhig, bekommt ein schlechtes
Gewissen und weif} gar nicht, was er mit
seiner Freizeit anfangen soll. Unsere mo-
dernen Kommunikationsmittel unter-
stlitzen die Sucht zusitzlich. Diese per-
manente Erreichbarkeit ist etwas sehr
Ungesundes, die Leute unterbrechen ja
auch ihren Schlaf, wenn das Handy in der
Nacht piept. Der Arbeitsstichtige nimmt
sich Arbeit in den Urlaub mit und checkt
natiirlich auch stindig seine E-Mails.

B-look: Betrifft dieses suchthafte Ver-
halten eher Frauen oder Mdnner?

Spiegel: Ménner sind haufiger betrof-
fen, weil sie eher nach aufien orientiert
sind. Frauen sind noch immer eher nach
innen orientiert, sie haben einen stiarkeren
Zugang zu ihren Gefiihlen. Allerdings dn-
dert sich das gerade sehr, bei den Frauen
beobachten wir eine starke Mehrfach-
belastung, die Rate an Herzinfarkten
steigt ebenso an wie die der Alkoholkrank-
heiten. Frauen haben héufig das Gefiihl, in
ihrer Arbeit, als Mutter, Ehefrauen und,
was ihren Korper betrifft, perfekt sein zu
miissen. Und dieses stidndige Streben nach
Perfektionismus macht krank, weil es ein
Kampf gegen Windmdihlen ist.

B-look: Warum sollte ein Unter-
nehmen seinen sich selbst ausbeutenden
Mitarbeiter dazu animieren, weniger zu
arbeiten?

Spiegel: Weil er irgendwann fir sehr
lange Zeit ausfallt. Ein Arbeitssiichtiger ist
zu Beginn ein grofier Gewinn, Chefs mo-
gen solche Leute besonders gern. Aber ei-

CHMUSS AUF
MICH SCHAUEN,
SONST KANN ICH
NICHT MEHR AUF
DIE ANDEREN
SCHAUEN'

Monika Spiegels Credo

»

nes Tages kostet er das Unternehmen sehr
viel Geld, weil er nicht mehr kann. Wir
reden hier von Langzeitkrankenstéinden,
in dieser Zeit miissen die Leute nachbe-
setzt werden, wenn sie nach einem Jahr
dann wieder zurtickkommen, muss man
sie reintegrieren, das fihrt fir ein Unter-
nehmen immer zu Schwierigkeiten. Abge-
sehen davon leidet der Betroffene unter
einer intensiven Stigmatisierung, psychi-
sche Erkrankungen sind ja noch immer
ein Tabu.

B-look: Fleifs ist bei uns aber ein aus-
schliefslich positio besetzter Begriff. Wie
konnte man der Mufse zu einem besseren
Image verhelfen?

Spiegel: Leider Gottes ist die Mufle
momentan nicht sehr modern. Wellness
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boomt aber gerade sehr, iiberall wird pro-
pagiert, wie gesund das ist. Jeder muss fur
sich selber den wohltuenden Faktor des
Runterschaltens entdecken - es ist genau-
so wichtig, Pausen einzulegen wie aktiv zu
sein. Diese Erkenntnis muss man verin-
nerlichen, weil man sonst irgendwann
nicht mehr fahig ist, so viel zu leisten. Es
ware bel Arbeitssucht auch hilfreich, mit
Psychotherapien und Entspannungstech-
niken zu arbeiten. Sport ist auch zu emp-
fehlen, wenn es nicht gleich wieder zu ext-
rem wird und die Betroffenen beim
nichsten Marathon oder Triathlon mit-
machen wollen. Einen Ausgleich zu fin-
den, darum geht es. Sonst schlittert man
von einer Sucht in die nichste.

B-look: Hand aufs Herz: Wie viele
Stunden pro Woche arbeiten Sie selber?

Spiegel: (lacht). Momentan arbeite ich
sicher zu viel, weil eine Institutsgriindung
eben viel Arbeit ist. Im therapeutischen
Setting versuche ich, nicht mehr als 25 bis
30 Wochenstunden zu arbeiten, was oh-
nehin viel ist. Generell versuche ich, mich
zu zigeln, was nicht einfach ist. Wichtig
ist, mich darin nicht selber zu verlieren,
ich muss stark auf mich selber schauen,
sonst kann ich irgendwann einmal auch
nicht mehr auf die anderen schauen. Das
ist das Thema fiir uns alle. °



