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Sehnsucht nach dem Stillstand

Stress Der frenetische Innovationsrhythmus des Digitalzeitalters hat Kehrseiten: Veranderungsstress, der uns uberfordert, ermudet, krank

macht. Man mochte nur noch stehen bleiben. Die Berner Psychologin Leila Soravia weiss, wie man die Balance finden kann.

Jiirg Steiner

Innovation! Das Wort hat die
Wirkung einer legalen Droge.
Fortschritt! Zukunft! Wachstum!
Es gibt keine Unternehmensstra-
tegie, kein politisches Grundla-
genpapier und auch kaum eine
Debatte, in der dieses Codewort
fiir Optimismus und Wettbe-
werbsfihigkeit nicht vorkommt.
Gemadss ihren Legislaturrichtli-
nien will die Berner Stadtregie-
rung den Fachkriftemangel mit
«innovativem Diversity Manage-
ment» bekdmpfen, eine «inno-
vative Kultur- und Sportstadt»
sein sowie «innovative Partizi-
pationsprozesse» vorantreiben.
Innovation zum Inhalieren,
wohin man seine Nase steckt:
Jede Unternehmung, die etwas
auf sich hilt (auch diejenige, die
diese Zeitung herausgibt), finan-
ziert firmenintern Innovations-
fonds, um mehr Kreativitit aus
den Mitarbeitenden zu kitzeln.
Und fern vom Job erst recht — In-
novation in allen Lebenslagen:
im Haushalt (neuer Touchscreen
fiir die Bedienung der Jalousien),
beim Freizeitsport (elektronische
Schaltung am Rennvelo) oder
beim Gebidren (Wackelmatratze
fiir die Linderung der Geburts-
wehen). Nichts bleibt gleich
— nicht einmal im guten alten
Tanzkurs: Hat man einmal eine
Schrittkombination intus, muss
man sich schon in die nichste hi-
neinsteigern. Uberall Verinde-
rung, Verschénerung, Verbesse-
rung — und wehe, wenn man sich
nicht superflexibel einer neuen
Herausforderung stellt.

Man mochte einfach mal:
Ruhe. Stillstand

In den letzten drei Wochen hat
diese Zeitung in einer Serie zu
ergriinden versucht, ob der als
verinderungsresistent geltende
Kanton Bern in Traditionen ste-
cken bleibt oder im globalisier-
ten Innovationswettkampf mit-
halten kann. Erfreuliches Fazit:
Die KMU-Hochburg Bern mit
ihren 70 000 Betrieben halt mit,
selbst aus eher abgelegenen

Standorten wie Meiringen, Fru-
tigen oder Wasen im Emmental
gelingt innovativen Nischenpro-
dukten der Sprung an die Welt-
spitze. Und der Clou der Erkennt-
nis: Selbst Traditionen wie die
Schafscheid in Riffenmatt miis-
sen innovativ sein, damit sie als
Tradition iiberleben.

Salopp kOnnte man sagen:
Berner schaffen Innovationen.
Aber: Schaffen Innovationen
umgekehrt nicht auch die Ber-
ner? Heruntergebrochen auf das
personliche Befinden, wirft der
fast religiose Glaube ans innova-
tive Heil unangenehme Fragen
auf: Ist es wirklich wahr, dass wir
es stindig neuer, besser, effizi-
enter wollen? Stimmt es, dass wir
geschaffen sind dafiir, immer
schneller Altes, Bewihrtes hin-
ter uns zu lassen und uns fiir
Neues zu Offnen? Ist es wirklich
unser innerster Wunsch, uns auf
das nichste Computersystem am
Arbeitsplatz einzustellen, damit

Leila Soravia forscht an der
Universitatsklinik fiir Psychiatrie
und Psychotherapie der UPD in
Bern. Foto: PD

wir noch produktiver werden?
Das nichste Update von Apple zu
installieren, damit das i-Phone
langsamer und bald entsor-
gungsreif wird? Die ultimative
Social-Media-App herunterzula-
den, die uns mit immer mehr
Menschen verbindet, fiir die wir
keine Zeit haben?

Man mochte einfach mal:
Etwas, das nicht besser wird

In seinem Buch «Beschleuni-
gung und Entfremdung» bringt
der deutsche Soziologe Hartmut
Rosa die ambivalenten Folgen
technischer Innovationen auf
den Punkt: Mit neuen Apps und

IT-Losungen spart man zwar
Zeit, beschleunigt aber ungewollt
das Lebenstempo. In immer we-
niger Zeit kOnnte man immer
mehr tun. Die Zahl der Optionen
wichst rasant — aber mindestens
so sehr die Panik, etwas zu ver-
passen. Hartmut Rosa hat dar-
aus eine Art Frustrationsdreisatz
fiir das Innovationszeitalter for-
muliert: «Das Verhiltnis der Er-
fahrungen, die wir gemacht ha-
ben, zu denjenigen, die wir ver-
passt haben, wird konstant
kleiner.» Und die Enttduschung,
konnte man anfiligen, wird trotz
innovativem Furor konstant
grosser. Kommt hinzu: Die an-
dauernden Effizienzsteigerun-
gen am Arbeitsplatz fithren nicht
dazu, dass die Arbeit entspann-
ter wird. Im Gegenteil: Wissen-
schaftler der Abteilung fiir Orga-
nisations- und Arbeitspsycholo-
gie der Universitit Bern sind im
Auftrag der Gesundheitsforde-
rung an der Erhebung des Job-
Stress-Indexes beteiligt. Thre
jlingste Bilanz: Der Stresspegel
erhoht sich. Mehr als jeder und
jede vierte Beschiftigte fiihlt sich
dauerhaft gestresst und deshalb
erschopft.

Was diese Zahl genau genom-
men auch sagt: Die Begeisterung
iber die innovationsgesteuerte
Arbeitswelt, so sehr man sie auch
herbeiredet, hilt sich in sehr en-
gen Grenzen. Ein ernsthaftes
Problem: Die Forschung zeigt
niamlich, dass unsere Schaltzen-
trale im Kopf dann eher fihig
ist, sich auf Verdnderungen ein-
zustellen, wenn wir eine TAtig-
keit mit Begeisterung ausiiben.
Stattdessen dunkelt der Innova-
tionsiiberdruss unseren Geist ein
und driangt uns dazu, auf die
Bremse zu stehen, wo wir nur
konnen.

Man mochte doch einfach
mal: Ein Leben ohne Stress

«Ein Leben ohne Stress», entgeg-
net die Psychologin Leila Sora-
via, «wiirde uns nicht gliicklich
machen.» Soravia forscht an der
Universititsklinik fiir Psychiat-
rie und Psychotherapie der UPD

in Bern, der Klinik Stidhang, und
ist Leiterin des Psychologischen
Dienstes der Privatklinik Meirin-
gen. «Menschen reagieren sehr
unterschiedlich auf Stress», sagt
sie, «die einen stecken ihn locker
weg, andere macht er fertig.»

Grundsitzlich aber, findet sie, sei
es nicht angebracht, Stress als
Feind eines guten Lebens zu be-
trachten, wie es heute oft getan
werde. «Stress 1adt uns auf, gibt
uns Energie, treibt uns zu ausser-
gewoOhnlichen Leistungen an»,

sagt sie. Ganz wichtig allerdings:
Das funktioniere nur, wenn man
sich auch Pausen gonne.

Das Problem heute, sagt So-
ravia, sei nicht der Stress, son-
dern die pausenlose Belastung
auf hoher Frequenz. Dauernde

Erreichbarkeit, permanenter Ter-
mindruck, grenzenlose Flexibi-
litdt: So funktioniert die innova-
tionsfixierte Gesellschaft. «Eine
Stressspitze folgt so schnell auf
die andere, dass wir uns gar nicht
regenerieren konnen», sagt So-

ravia und greift zu einem an-
schaulichen Vergleich mit unse-
ren frithen Vorfahren: Natiirlich
sei es fiir Steinzeitmenschen ein
hollischer Stress gewesen, auf
freier Wildbahn einem hungri-
gen Raubtier zu begegnen.

Stresshormone flossen a gogo,
wirkten aber auch wie eine Ener-
giespritze. Im anschliessenden
Kampf oder auf der Flucht wur-
den sie abgebaut. Und danach
ruhte man sich in der Hohle aus-
giebig aus.

«Heute fluten wir den Korper mit
Stresshormonen, aber wir haben
gar keine Zeit, sie mit korperli-
cher Aktivitit zu verarbeiten, ehe
wir uns den nichsten Schub zu-
muten», sagt Leila Soravia. Das
setze der Psyche, aber auch dem

Korper zu: Beispielsweise hoher
Blutdruck, Erschopfung, Depres-
sion oder Angste kénnen die Fol-
gen sein. Mit Stress umgehen zu
konnen, sei aus psychologischer
Sicht eine Frage der Balance.
Stress ganz zu vermeiden, wiir-
de dazu fiihren, dass wir trige
werden und antriebslos, das kon-
ne ja nicht das Ziel sein. Was sie
aber fiir entscheidend hilt, wenn
man sich Stress zum Freund ma-
chen wolle: sich konsequent Aus-
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zeiten zu nehmen. Wichtig da-
bei: Stress sei als psychisches
und physisches Phdnomen zu
verstehen. Das bedeutet, dass
man laut Soravia Korper und
Geist Gelegenheit geben sollte,
Stressphasen zu verdauen — mit
sorgfiltigen Ubungen zum Bei-
spiel, aber auch mit Musikma-
chen oder Meditieren. Yoga etwa,
oft beldchelt als modisches Ent-
schleunigungsritual fiir tito-
wierte Hipster, hilt sie fiir sehr
hilfreich, zumal die Wirksamkeit
fiir psychische und physische
Stressreduktion wissenschaftlich
nachgewiesen sei. Sich auf den
Atem zu Kkonzentrieren, fahre
nicht nur den Korper herunter,
sondern helfe dem Geist, sich auf
den Moment zu beschrianken.
Und nicht stindig die nichsten
Schritte zu planen.

Nichts passiert. Alles ruhig.
Keine Verinderung. Das ist sie,
die Sehnsucht nach dem selbst-
bestimmten Stillstand, die das
Uberleben im Innovationszeital-
ter vielleicht erst moglich macht.

Offentlicher Vortrag: PD Dr. phil.
Leila Soravia spricht Uber die Zu-
sammenhénge von Psyche und
Stress. Dienstag, 30. Oktober,
18.45—20 Uhr, UniS, Schanzeneck-
strasse 1. Eintritt frei, Anmeldung:
fokuspsyche@upd.ch.

Von Sagen, «Surmle» und der Sahara

Eriz Bei den Tuareg hat er die alte Tradition des Geschichtenerzahlens entdeckt und sie hierzulande wieder aufleben lassen.

Warum Sagenwanderer Andreas Sommer am liebsten draussen erzahlt und wie er auch mit seiner Familie ein sagenhaftes Leben fiihrt.

«Vor langer Zyt het ufem Gan-
trischbirg e junge Burscht ghir-
tet. D Liit hei e chly glachet {iber-
ne u hei gfunge, es sig haut chly
e eigelige. Hans Zwargefriind het
me ihm de aube gseit. Ihn hets
nid schiniert, er het dr Friede
gha.»

Friedlich, ja fast anddchtig ist
auch die Stimmung in den Tie-
fen der finsteren Beatushdhlen
im Berner Oberland. Die Schat-
ten des Kerzenlichts der Later-
nen tanzen auf dem Gesicht des
hageren Mannes, als er zu erzih-
len beginnt. Die kleine Gruppe
Zuhorer hat sich auf dem feuch-
ten Gestein in einer kleinen Aus-
buchtung niedergelassen und
lauscht seiner leicht kratzigen,
nasalen Stimme. Lisst sich von
ihr aus der Hohle auf den Gan-
trisch zu Hans und den Zwergen
katapultieren.

Andreas Sommer ist profes-
sioneller Geschichtenerzihler,
tritt an Schulen, Firmen oder
Kulturanlidssen auf. Am liebsten
jedoch wandert er mit seinen
Gisten durch die Natur. «Wenn
ich draussen erzihle, spielt die
ganze Landschaft um mich her-
um mit.» Die Beatushohlen
seien ein Ort, an dem das beson-
ders gut funktioniere. «Ma-
gisch», so beschreibt Sommer
den Gang in die Tiefen des Ber-
ges am Abend, wenn die Hohlen
geschlossen sind. Das Drachen-
loch, wie die Beatushohlen frii-
her auch genannt wurden, neh-
me einen sofort aus dem Alltag
raus und lasse einen problemlos
in die Sagenwelt eintauchen. Und
das ist seine Welt.

Schon als Kind interessierte
er sich fiir sagenhafte Geschich-
ten und Orte. Zum ersten Mal in

Andreas Sommer ist in den Beatushdhlen in seinem Element. Foto: Raphael Moser

Beriihrung mit der Erzdhlkultur
kam er als junger Mann auf einer
Reise in die Wiiste. Die Tuareg
erzihlten sich abends am Lager-
feuer oft alte Legenden. Auch
wenn er anfangs nichts verstand,
war er von der archaischen Stim-
mung fasziniert. Zuriick in der
Schweiz, fing er an, in der hiesi-
gen Literatur zu recherchieren
und alte Sagen «fiirezgriible»,
wie er sagt. Mit Geschichten aus
dem Gantrischgebiet fing er an,
diese alte Tradition, die hierzu-
lande fast ausgestorben war, auf-
leben zu lassen.

Familie im Publikum und
auf der Biihne

«Churz drufache isch d Stautii-
ir ufpolet, und e breite, grobhou-
zige Schatte isch ichetritte. <So,
du Siirmw, het er pralaaget. Iz
weissis, du bisch im Ungerland

umegstrielet, anstatt hie obe dini
Biietz z mache.»

Die erhobene Stimme von
Andreas Sommer hallt durch die
Hohlen, als er den Vater von Vre-
ni, der Angebeteten von Hans,
imitiert. Manch ein Kind wiirde
sich fiirchten. Deshalb ist die
Teilnahme an dieser Sagenwan-
derung erst ab sieben Jahren
gestattet. Bei seiner jiingsten
Tochter macht er jedoch immer
mal wieder eine Ausnahme.

Wihrend viele Leute darauf
bedacht sind, Arbeit und Familie
strikt zu trennen, nimmt Andreas
Sommer seine Familie wenn im-
mer moglich mit. Gerade die
vierjadhrige Esmeralda und die
achtjahrige Aliénor hitten Freu-
de an den Geschichten, und sie
seien stets ein gutes Testpubli-
kum. Seine Frau Nathalie nimmt
er sogar mit auf die Bithne, wo

sie seine Geschichten mit Gitar-
re und engelsgleicher Stimme
untermalt.

Nicht nur die Familie integ-
riert der 42-Jihrige in seine
Sagenwelt. Die fiinf leben an
einem sagenumwobenen Ort in
Eriz in einem 300-jihrigen Bau-
ernhaus. Das nichste Haus liegt
300 Meter entfernt. Die Sommers
kochen und heizen mit Feuer, das
Plumpsklo auf dem Balkon
grenzt direkt an den Kuhstall, wo
ein Bauer seine Tiere hilt.

Studium bewusst ohne
Abschluss

So unkonventionell, wie er lebt,
war auch sein Werdegang. Das
erste Studium an der Uni Bern
brach er nach einer Reise in die
Wilste ab, weil er das Gefiihl hat-
te, die Ethnologie «live» erleben
zu miissen. Er ging zuriick in die

Sahara, wo er finf Jahre als
Reiseleiter titig war. Als spiter
das Bediirfnis aufkam, sein Wis-
sen doch noch in einem Studium
zu vertiefen, schrieb er sich an
der Fachhochschule Wiadenswil
ein. Er besuchte lediglich ausge-
wihlte Kurse und machte be-
wusst keinen Abschluss. «Ich
glaube, er war derjenige von uns,
der im Studium am meisten ge-
lernt hat», erzidhlt ein ehemali-
ger Kommilitone.

Er konne nach wie vor von
diesem Wissen zehren, sagt
Sommer. «Die ganze 6kologische
Sensibilisierung und  die
Umweltthemen schwingen in all
den Geschichten mit. Viele Sagen
und Mirchen waren ein ur-
spriingliches Mittel, den Men-
schen zu vermitteln, wie man mit
den Naturkriaften umgehen soll»,
ist er iiberzeugt.

Das Erzihlen hat sich Andreas
Sommer selber beigebracht.
Bereits als Reiseleiter in der Wiis-
te war es ein wichtiges Element.
Nebst Fakten erzihlte er Mir-
chen aus der Wiistentradition.
Auch heute noch ist Sommer in
diesem Bereich titig. Weil er
noch nicht ganz vom Geschich-
tenerzihlen leben kann, arbeitet
er wiahrend der Saison in den
Beatushohlen als Tourguide.

In seiner Rolle als Sagenwan-
derer sieht sich Sommer am
ehesten als Kiinstler. «Aber ich
bin kein Entertainer», betont er.
Die Unterhaltung sei das eine. Er
wolle aber auch zum Nachden-
ken anregen, was jeder im Um-
gang mit den Naturkriften tun
konne, damit diese Welt lebens-
wert bleibt. So schafft er mit sei-
nen Geschichten stets einen
Bezug zur Realitit. Vom Okolo-

gischen her gesehen sind viele
Themen, die in den Sagen
anklingen, brandaktuell.

«Hans heig no lang z Gfiihel
gha, di Schliissu, wo ihm Zwair-
ge hei gi, sig dud nid gsi, fiir
irgendwo e Schatztrueh ufzbs-
chliesse. Di sig dud nume
gschmiedet worde fiir verherte-
ti, verbohreti MoOnschehirze
ufzbschliesse. So wie s bi Vrenis
Vater grad isch passiert. Die zwo0i
junge Liit si mit emene gibige
Tschuppeli Feh zum Gantrisch z
diiruf u hei dert no mange gfroi-
te Birgsummer verldbt. U wo dr
Hans u z Verni am Gantrisch obe
hei ghirtet, sig e goudegi Zyt gsi.»

Sibylle Hartmann

Serie «BEsonders»: Das multime-
diale Portrat finden Sie auf unserer
Website.

In eigener Sache

Die BZ im
neuen Kleid

Liebe Leserinnen und Leser

Ab heute prisentiert sich die
BZ Berner Zeitung in sanft
liberarbeiteter Form. Mit einer
neuen Grundschrift und weni-
gen neuen Gestaltungselemen-
ten wollen wir die Leserfiih-
rung nochmals verbessern.
Einzelne Seiten haben wir
entriimpelt. Ausserdem haben
wir unseren Kolumnen einen
neuen Anstrich verpasst.

Selbstverstiandlich halten wir
an unserem bewihrten Kon-
zept und der Struktur fest: Bei
der BZ kommt immer die
Region zuerst. Nach der regio-
nalen Berichterstattung folgt
jene aus der Schweiz, dem
Ausland und aus der Wirt-
schaft. Im zweiten Zeitungs-
bund finden Sie weiterhin den
Sport, das Magazin, das BZ-
Forum und die verschiedenen
Service-Seiten.

Ich wiinsche Thnen eine inspi-
rierende Lektiire und freue
mich, wenn wir Sie auch in
Zukunft durch Ihren Alltag
begleiten diirfen.

Peter Jost
Chefredaktor

‘;‘.

Fussballfans
schlimmer als
Eishockeyfans

Seit einem halben Jahr testen
Bund und Kantone ein neues
Rapportsystem fiir Gewalttaten.
«Es erfasst einheitlich alle Falle
von Gewalt rund um Eishockey-
und Fussballspiele. Und ermog-
licht so erstmals genaue Statis-
tiken», sagt Markus Jungo, Chef
der Polizeilichen Koordinations-
plattform Sport in Freiburg.
«Nach sechs Monaten sind die
Zahlen noch klein. Aber sie
lassen bereits interessante
Schliisse zu.»

Auffillig sind die Unterschie-
de nach Sportart. Im Eishockey
kam es bei 10 Prozent aller Par-
tien zu gewalttitigen Ereignis-
sen. Beim Fussball waren es 35
Prozent, die meisten Vorfille von
besonderer Schwere. «Der
Hooliganismus ist historisch im
Fussball verankert. Deshalb gibt
es dort deutlich mehr gewaltta-
tige Ereignisse als im Eisho-
ckey», sagt Lulzana Musliu vom
Bundesamt fiir Polizei.

GCverzeichnet laut Reporting
die meisten Problemspiele im
Fussball. Der Club war in sechs
Monaten an elf Partien mit
besonders schwerer Gewalt be-
teiligt. Dahinter folgten der FCZ
mit acht und der FC Basel mit
sieben Begegnungen. Thun und
YB folgen im Mittelfeld. Im Eis-
hockey fithrte Rapperswil (fiinf)
vor den ZSC Lions (vier) und Klo-
ten (drei) die Liste der Krawalle
an. Die Berner Clubs stehen auch
hier nicht im Fokus.

Tatsidchlich randalieren
Sportfans sogar noch oOfter. Das
System erfasst nur Ereignisse,
die im Umfeld von Spielen
geschehen. Die Schldgereien ver-
feindeter Ultras von FCZ und
GC in Ziirich, wie sie in den letz-
ten Monaten wiederholt aufge-
treten waren, sind in der Aufstel-
lung nicht enthalten. (gam)



