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Was jetzt? —
Die Situation in der Coronakrise aus psychologischer Sicht

Stress ist eine natirliche menschliche Reaktion, wenn wir eine Anforderung noch
nicht einschatzen kénnen, oder fiirchten, sie nicht bewaltigen zu kénnen. Unsere
derzeitige Situation in der Coronakrise eine Woche nach der Einfiihrung
bundesweiter Ausgangs- und Kontakteinschréankungen ist genau das: eine
Anforderung, die nicht einschéatzbar ist, und von der wir noch nicht genau wissen, wie
wir damit umgehen kénnen. Und deshalb erleben wir alle seit Tagen (oder Wochen)
Stress.

In diesem Artikel méchte ich aus psychologischer Sicht beleuchten, was gerade in
und mit uns passiert, und Wege aufzeigen, wie wir lernen kénnen, damit umzugehen.
Denn diese belastende Situation wird uns vermutlich noch eine ganze Zeit
beschéaftigen und das Virus wird nicht in wenigen Wochen verschwunden sein.

Wie wird Stress ausgeltst?

Folgende Faktoren sind entscheidend fur die Intensitat einer Stressreaktion: Wie

unerwartet kommt eine Situation, wie geféhrlich scheint sie und wie schatzen wir

unsere eigenen Fahigkeiten ein, um damit gut umgehen zu kénnen? In der

Coronakrise kommen alle drei Aspekte zusammen und verstarken sich auch noch

gegenseitig:

- Trotz wochenlanger medialer Berichterstattung erscheint uns das, was passiert,
unerwartet. China schien lange Zeit fir die meisten Menschen hierzulande sehr
weit weg, und dass es in Europa so weitreichende Ausgangssperren und
Kontaktverbote geben wirde - undenkbar!

- Die Situation ist gefahrlich. Taglich steigt die Zahl der Infizierten und Todesfélle;
der drohende Zusammenbruch der Gesundheitssysteme wird als Begriindung
angefuhrt, um massive Malinahmen einzuleiten, und viele von uns kennen
inzwischen Fallgeschichten aus dem eigenen Familien-, Kollegen- oder
Freundeskreis. Das Virus ist unsichtbar und kann bisher von der Medizin noch
nicht verlasslich bekampft werden. Das macht uns Angst.

- Wir wissen nicht, wie wir mit der Situation umgehen kénnen. Unser vertrauter
Alltag wirkt plétzlich fremd: neue Regeln beim Einkaufen, geschlossene
Geschafte, keine gemeinsamen Freizeitaktivitaten, Home Office, Kontakt nur noch
mit den Menschen, mit denen man zusammenwohnt...wir miissen uns in unserem
eigenen Alltag vollig neu zurechtfinden und kénnen oft nicht einmal mehr auf
Gewohnheiten zurtickgreifen, die uns sonst Entlastung, Halt oder Entspannung
ermdglicht haben.

Was passiert bei Stress im Korper?

In einer akuten Stressreaktion 16st das Erleben von Angst oder Bedrohung eine
Reaktion im Mittelhirn aus, die Botenstoffe ausschiittet, die wiederum dafir sorgen,
dass in der Nebenniere Stresshormone gebildet werden (Cortisol, Adrenalin,
Noradrenalin). Dadurch wird unser Korper in Alarmbereitschaft versetzt: Puls und
Blutdruck steigen, die Pupillen verengen sich, wir schwitzen. Die Muskeln bekommen
mehr Energiezufuhr, die Verdauungs- und Sexualorgane weniger. Der Korper macht



sich reaktionsbereit, um mit den archaischen Reaktionen fight or flight (Kampf oder
Flucht) zu reagieren. Dann werden wir aktiv, entweder in dem wir den buchstablichen
Stier bei den HOrnern packen oder vor ihm davonlaufen. Beides hilft beim
Verstoffwechseln der Stresshormone. Und wenn wir dann den Stressausloser
entweder bekampft haben oder weit genug von ihm weggelaufen sind, dann kann
auch eine Erholungsreaktion einsetzen.

Vor dem Coronavirus und unserer verénderten Lebenssituation kdnnen wir aber nicht
davonlaufen. Und wir kdnnen sie ebenso wenig bek&dmpfen. Kampf oder Flucht
stehen uns also nicht zur Verfigung. Was dann passiert, kennen viele Menschen in
diesen Tagen aus eigener Erfahrung: Zunachst pendelt man zwischen Kampf und
Flucht hin und her. ,Das muss doch zu ldsen sein, jetzt krempeln wir mal die Armel
auf und packen das Krisenmanagement an.” - ,Ich wirde mir am liebsten die Decke
Uber den Kopf ziehen und nichts mehr davon héren. Das soll vorbei sein!“ - ,Nein, ich
informiere mich weiterhin mdglichst genau tber die aktuellen Updates, denn ich will
ganz genau wissen, womit ich es hier zu tun habe.“ - ,Ich will keine Nachrichten mehr
lesen...“ Und so weiter, und so weiter.... Fruher oder spater kommt es jedoch, weil
wir dem Stressausloser weder mit Kampf noch mit Flucht beikommen kénnen, zu
einer dritten, dauerhaften Reaktion: dem Einfrieren bzw. Totstellen (freeze).

Bei andauerndem Stress, so wie wir ihn derzeit erleben, bleibt der Pegel an
Stresshormonen im Blut dauerhaft hoch und verhindert eine Erholungs- bzw.
Entspannungsreaktion. Das kann korperliche und psychische Auswirkungen haben,
z.B. Stérungen beim Schlaf oder Appetit, Konzentrationsschwache, Zerstreutheit,
Fahrigkeit, Gereiztheit oder anderer psychischer Symptome.

Es ist nicht nur Stress

In einer Situation, in der sich unser Alltag pl6tzlich auf so gravierende Weise
verandert hat, erleben wir mehr als nur Stress. Vieles, was uns bisher als
selbstverstandlich schien, die Eckpfeiler unseres Alltags, stehen uns jetzt auf einmal
nicht mehr zur Verfugung. Unsere Kollegen sehen wir nur noch per Video, die
Gesprache in der Kaffeekiiche gibt es nicht mehr. Die Kinder sind den ganzen Tag
zuhause, fragen uns, warum sie ihre Spielkameraden nicht sehen durfen, und wir
sollen plétzlich Unterricht mit ihnen machen. Wir dirfen nicht mal eben Freunde
treffen, weder zuhause noch oder in einem Restaurant. Sport, der uns sonst so gut
getan hat, um Stress abzubauen, geht nur noch allein. Es gabe noch unzahlige
weitere Beispiele daflr, was uns nun nicht mehr zur Verfiigung steht, obwohl es doch
eben noch alles da war.

Auf Verlust reagieren wir mit Trauer, Arger oder Wut (...fight...). Wenn dann klarer
wird, dass dieser Verlust nicht zu verhindern ist, sptren wir Traurigkeit, Unsicherheit
und Angst, denn wir wissen ja auch nicht, wie lange das so bleiben wird. Wir suchen
Orientierung und hdren doch nur immer wieder, dass noch niemand weif3, wie es mit
den Einschrankungen weitergehen wird. Vielleicht muss sich unser Leben ja sogar
dauerhaft verandern?

Geflhle von Trauer und Angst in Verbindung mit dem Nicht-Weglaufen-oder-
Kampfen-kénnen (freeze) kbnnen sich gegenseitig verstarken. Das Resultat kann
sich korperlich anfiihlen, als wenn man in einer zahflissigen Masse festhangt. Jede
Bewegung kostet ungleich mehr Energie als sonst und man fuhlt sich kraftlos,
innerlich leer und erschopft - so als ob eine Bleidecke Uber einem liegen wirde. Das



sind Symptome, die man auch bei depressiven Verstimmungen findet, und
Psychiater warnen bereits jetzt davor, dass die soziale Distanz, die wir jetzt einhalten
mussen, zu einer Zunahme von Depressionen und Angsterkrankungen fiihren kann.
Wichtig ist zu wissen: Dass wir solche Symptome derzeit immer mal wieder bei uns
erleben, ist eine normale psychische Reaktion, keine Befindlichkeitsstorung. Es ist
vollig normal, auf einen Verlust mit Trauer zu reagieren und auf eine unklare
Bedrohung mit Angst.

Umgehen mit der Traurigkeit und Angst

Wenn wir Traurigkeit und Angst zu verdrangen versuchen, dann erscheinen sie oft
paradoxerweise starker. Die bessere Strategie, um mit Gefuihlen umzugehen, ist das
Benennen. ,Ich bin traurig, weil sich alles so anders anflhlt. Ich vermisse meine
Freunde, liebgewonnene Gewohnheiten, meinen Alltag. Es macht mir Angst, weil ich
nicht weil3, wie lange das noch dauern wird und was noch kommt.“ Dieses
Versprachlichen macht aus einem diffusen unangenehmen Erleben ein fassbares
Gefuhl. Und damit kénnen wir leichter und konstruktiver umgehen. Der Harvard-
Psychiater Daniel Siegel bietet dafur die einpragsame Formulierung ,name it to tame
it“ an — benenne es, um es zu zdhmen.

Sobald wir ein Geflihl in Worte fassen, sinkt die starke Aktivitat im Mittelhirn (der
LAlarm® in der Amygdala). Gleichzeitig erhoht sich die Aktivitat im GrofR3hirn
(prafrontaler Cortex). Dadurch verandert sich unser psychisches Erleben: Wir werden
ruhiger und kdnnen wieder klarer denken. In welcher Form dieses ,Labeling” —
umgangssprachlich ausgedrickt ,Verwortern® — stattfindet, kann ganz unterschiedlich
sein. Wir kdnnen das Gefuhl benennen (,wutend®, ,angstlich®, ,aufgeregt®) oder es
mit einer Metapher beschreiben (,Ich fihle mich wie ein Boot, das von seinem
Ankerplatz losgerissen wurde und jetzt ohne Kurs auf See treibt“) oder auch mit
einem Symbol (,wie ein grolRer roter Feuerball). Schon die konkrete Benennung
eines Gefuhls erhoht die Aktivitat im prafrontalen Cortex und senkt den ,Alarm®. Je
mehr abstrakte Elemente dabei miteinbezogen werden — wie zum Beispiel bei einer
detailreichen Metapher oder einem Symbol — desto groéf3er der Effekt.

Die Versprachlichung hat noch weiteren Einfluss auf die psychische Wirkung. Es
macht namlich einen entscheidenden Unterschied, ob wir denken ,ich bin mein
Geflhl“ oder ,ich habe ein Gefuhl*. Wenn ich ein Gefihl bin, ist die Gefahr deutlich
groRer, dass ich mich davon vereinnahmt, bestimmt und vielleicht sogar Gberwaltigt
fuhle. Wenn ich dagegen ein Geflihl habe und das so benenne, dann kann ich das
Geflhl ,wie ein Objekt" betrachten und beschreiben. Ich kann das Geflihl sozusagen
aus mir herausholen, und allein dadurch erhdht sich meine Handlungsfahigkeit.

Was uns jetzt hilft: Calm & Connect

Unser Gehirn und unser Korper kennen nicht nur die Stressreaktion mit fight, flight
und freeze, sondern auch das Gegenmittel dazu. Das lautet calm & connect, sich
beruhigen und in Verbindung gehen. Dieses Programm ist ebenso fest in uns
verankert wie die Stressreaktion, nur hat es leider weniger méchtige Ausloser. Das
bedeutet: Damit die Reaktion calm & connect anspringt, braucht unser Gehirn ein
wenig Unterstltzung. Und je oOfter es diese bekommt, desto schneller kommen wir in
die Entspannungsreaktion. Fur beide Prozesse kdnnen wir konkrete Strategien
nutzen, die uns auch jetzt zur Verfiigung stehen.



Calm: sich beruhigen

Welche Maglichkeiten kennen Sie, um sich zu beruhigen? Uberlegen Sie kurz, wie
Sie das in der Vergangenheit gemacht haben. Haben Sie ihre Laufschuhe
herausgeholt, einen flotten Spaziergang gemacht oder sich anderweitig korperlich
betatigt? Oder haben Sie auf die beruhigende Wirkung einer heiRen Dusche, eines
Vollbads oder einer schnurrenden Katze gesetzt? Beruhigen Sie sich leichter, wenn
Sie alleine sind, oder im Gesprach mit einem lieben Menschen?

Schreiben Sie mindestens zehn verschiedenen Méglichkeiten auf, wie Sie sich
korperlich, geistig oder psychisch beruhigen kénnen. Und dann tberlegen Sie,
welche davon jetzt in Ihr Leben passen und umsetzbar sind.

Connect: in Verbindung gehen

Verbindung muss nicht physisch sein. Wir alle sind aufgefordert, koérperliche Distanz
zu wahren, doch das bedeutet nicht den Verzicht auf menschliche Nahe! (vgl.
https://www.inntal-institut.de/blog/physische-distanz-menschlicher-kontakt).

Verbindung kénnen wir auf unterschiedliche Weise erleben:

Verbindung mit uns selbst

Bei uns selbst ankommen, uns wieder korperlich spiren, das geht deutlich leichter,
wenn wir ruhiger geworden sind. Deshalb ist calm der erste Schritt, connect der
zweite. Wie kbnnen Sie mit sich in Verbindung sein? Fur manche von uns geht das
auf korperliche Weise, durch Bewegung, ein warmes Bad, Entspannungsibungen.
Andere finden leichter Zugang zu sich auf geistige Weise, zum Beispiel beim
Schreiben, in einer Meditation oder Uber Musik. Egal auf welchem Weg, geben Sie
sich Gelegenheit, wieder bei sich anzukommen.

Verbindung mit der Natur

Gerade jetzt im Fruhling kommen wir in direkten Kontakt mit der Natur. Wir héren
wieder Vogel zwitschern, sehen erste Blumen und beginnendes Grin und spiiren
warmende Sonnenstrahlen. Viele von uns freuen sich jetzt umso mehr tber die
Moglichkeit eines Spaziergangs und mussen ihn zwangslaufig alleine machen.
Nutzen Sie die Gelegenheit, um dabei in Verbindung mit der Natur zu kommen.
Betrachten Sie Ihre Umgebung mit offenen Augen und Ohren. Und freuen Sie sich
Uber das Schone, was Ihnen aufféllt. Die Positive Psychologie kennt das unter dem
Namen Genussspaziergang oder Pleasure Walk. Diese Intervention fordert positive
Emotionen und steigert das Wohlbefinden.

Verbindung mit anderen Menschen

Gerade in Zeiten physischer Distanz: Finden Sie andere Wege, um Menschen nahe
zu sein. Wenn wollten Sie schon lange wieder einmal anrufen? Nehmen Sie sich Zeit
dafir. Oder schreiben Sie eine Nachricht, vielleicht sogar einen Brief. Wie wir uns
plotzlich freuen, wenn wir beim Spaziergang oder Einkaufen bekannte Gesichter
sehen! Lassen Sie diesen kurzen Moment der Nahe zu - ein Lacheln geht auch aus
zwei Metern korperlicher Distanz. Vielleicht auch ein kurzes Gesprach.

In diesen veranderten Zeiten gut mit uns umgehen


https://www.inntal-institut.de/blog/physische-distanz-menschlicher-kontakt

Wir alle brauchen jetzt einen langen Atem, Gelassenheit und Zuversicht. Dazu ist es
entscheidend, dass wir immer wieder aus der - nur allzu

verstandlichen - Stressreaktion herauskommen und die fight - flight -freeze-Muster
stoppen. Stattdessen brauchen wir immer wieder Moglichkeiten, um uns zu
beruhigen und Verbindung zu spiiren: calm & connect. Eine wichtige Erkenntnis der
Wissenschaft: Es hilft langfristig mehr, immer wieder kleine Momente von Ruhe und
Verbundenheit zu ermoglichen als die ,grof3e Dosis” anzustreben. Unser Gehirn lernt
durch Wiederholung, und wenn wir ihm jetzt immer wieder Moglichkeiten anbieten,
um aus der Stress-Spur auf die Beruhigungs-Spur zu wechseln, dann wird das mehr
und mehr zur Gewohnheit.

Und solche positiven Gewohnheiten brauchen wir in diesen Zeiten alle!
In diesem Sinne winsche ich Ihnen und uns alles Gute.
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