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Interview

,2Angst an sich ist keine Krankheit*

Chefarzt der Scheidegger Oberbergklinik beobachtet eine Zunahme psychischer Stérungen

SCHEIDEGG - Wolf-Jiirgen Maurer,
Chefarzt der Oberbergklinik in
Scheidegg, beobachtet eine Zunah-
me psychischer Storungen infolge
der Pandemie. Zugleich ist er im In-
terview mit Ingrid Grohe iiberzeugt:
Corona kann eine Chance sein.

Herr Dr. Maurer, der Lockdown
war ein Schock - und vermutlich
wird die Pandemie das Leben noch
lange einschrinken. Mit welchem
Gefiihl blicken Sie in die Zukunft?
Ich bin ein Optimist und komme
mit allem klar. Auch hier in der Kli-
nik. Es war ein anstrengendes Jahr,
und es wird anstrengend bleiben.
Uns allen droht, wenn wir nicht
aufpassen, eine zweite, womoglich
eine dritte Welle. Trotzdem glaube
ich, dass die Krise einiges zum Gu-
ten verindern kann.

Und zwar?

Viele vonuns dachten bisher, das Le-
ben sei planbar. Jetzt wird man aus
der Bahn gewotfen, und Dinge, die
Jahrzehnte als sicher galten, brechen
weg. Wir habenuns in unserem Kon-
trollwahn getiuscht und miissen
iberlegen: Was ist uns wirklich
wichtig? Miissen wir, zum Beispiel,
diesen Massentourismus haben, die-
se Rumfliegerei? Was wir trainieren
miissen: Keine Angst vor Verinde-
rungen zu haben.

Ist die Pandemie kein Grund,
Angst zu bekommen?

Natiirlich erzeugt sie Unsicherheit
und Angst. Aber Angst an sich ist
keine Krankheit. Der Umgang mit
unserer Verletzlichkeit und unseren
Gefiihlen entscheidet dariiber, ob
wir krank werden. Tatsichlich neh-
men Angststorungen, Depressio-
nen, Zwangsstorungen und Somati-
sierungsstorungen zu. Die personli-
che Abwehrstrategie gegen unsere
Gefiihle kann schlimmere Folgen
haben als das Coronavirus selbst:
dass Beziehungen zerbrechen, Leu-
te ihre Kinder schlagen, Menschen
sich umbringen.

Trotzdem sprechen Sie von einer
Chance durch die Krise.

Sie ist ein Aufruf zur Selbstbegeg-
nung. In unserer Gesellschaft ha-
ben viele Leute eine Schneller-Ho-
her-Weiter-Mentalitit. Da verliert
man den Kontakt zu sich leicht im
Hamsterrad. Das hat die Burn-out-
Welle vor ein paar Jahren ausge-
16st, die noch immer am Laufen ist.
Wir Therapeuten predigen Ent-
schleunigung. Und genau das ist
jetzt durch die kollektive Zwangs-
bremsung passiert.
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Wolf—JUrgen Maurer,‘Facharzt fur Psychosomatisch

klinik in Scheidegg.

Was passiert konkret?

Durch Veranderungen wie Homeof-
fice, Social Distancing und Kurzar-
beit ist der Mensch aufsich selbst zu-
riickgeworfen. 50 etwas machen wir
in der Therapie bewusst durch Inak-
tivitats-T'age. Da muss man erstmal
aushalten, was an Gefiihlen da ist.
Normalerweise wihlen Menschen
emotionale Vermeidungsstrategien
wie Verleugnung, Bagatellisierung,
Hyperaktivitat. Manche fliichten in
Sucht. Oder ins Griibeln - und dann
konnen sie den Kopf nicht mehr ab-
schalten. Auch Zwangshandlungen
wie das Horten von Klopapier und
Projektionen wie Verschworungs-
theorien sind Reaktionen auf Angst-
gefiihle. Dabei ist es wichtig, Gefiih-
len nicht auszuweichen. Wer sich
selbst nicht spiirt, kann auch keine
Nihe zu anderen mehr herstellen.

Manche Eltern fiirchten, ihren
Kindern knnte in diesen Zeiten
die Unbeschwertheit verloren ge-
hen. Wie kénnen Familien jetzt die
Ferien nutzen, um sich zu erholen?
Wichtig ist es, mit Kindern offen
iiber das zu sprechen, was passiert
und anzuerkennen, welche Gefiihle
das auslost. Fiir die Ferien kénnen
Eltern mit ihnen iiberlegen: Was
wollen wir gemeinsam Schones und
Entspannendes erleben, was verbin-
det uns und macht uns gliicklich?
‘Wer daheim bleibt, ist in der Natur
gut aufgehoben: Waldbaden, an ei-
nen Baum lehnen, ins Moos liegen,
Krauterwanderungen. Die Sinne
bringen uns vom Hochstress im
Kopf zuriick in den Korper. Ebenso
miteinander kuscheln, kreativ sein,
spielen, singen.

Noch sind die Kontakte mancher
Menschen stark beschnitten, etwa
Bewohner von Heimen. Welchen
Trost gibt es fiir einsame Men-
schen?

Bindungsmangel fiihrt in Krankheit,
Einsamkeit im Zweifelsfall in den
Tod. Wir miissen uns schon fragen:
Fordern wir das frithe Ableben von
alteren Menschen womoglich durch
den vermeintlichen Schutz vor dem
Virus? In der Krise suchen wir ja ei-
gentlich nach Nihe. Aber beim Soci-
al Distancing ist ja korperliche Dis-
tanz gemeint. Die Frage ist also: Wie
kénnen wir emotionale Nahe her-
stellen? Mir fallen Dinge ein, die et-
was aus der Mode gekommen sind:
telefonieren, Briefe schreiben, fiir je-
manden ein Bild malen, ein Ge-
schenk basteln. Ich kenne alte Men-
schen, die schauen zehnmal am Tag
dasBild mit Foto vonihrem Enkel an.
Das kann helfen, sich verbunden und
geliebt zu fiihlen.

Live-Ticker, Experten-Interviews,
Regierungserklirungen: Alles
dreht sich um Corona. Ist es rat-
sam, sich zwischendurch Pausen
von Radio, Fernsehen und Internet
Zu gdnnen?

Unbedingt. Wer sich deprimieren
will, sollte den ganzen Tag an den
Medien hingen. Menschen spei-
chern das Negative in der Seele an.
Es geniigt, sich eine halbe Stunde am
Tag bei seriosen Quellen zu infor-
mieren, um auf dem Laufenden zu
sein. Auch bei Kindern hat das Ver-
sumpfen im Internet drastisch zuge-
nommen. Unsere Seele braucht be-
wusste Auszeiten vom Permanent-
alarm.
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Was raten Sie Menschen, die kon-
krete Angst um den Arbeitsplatz
und die berufliche Existenz haben?
‘Wir miissen Bewusstsein iiben, nach
innen schauen. Geistig einen Schritt
zuriicktreten und achtsam beobach-
ten, was es in uns denkt, welche Ge-
fiihle wir nicht spiiren wollen, wenn
Wir in Stress kommen. Wenn ich das
(efiihl annehmen kann, eine halbe
Minute sitze, es im Korper spiire, at-
me und mitfiihlend bei mir bleibe,
bin ich nicht mehr im Autopilotmo-
dus meiner Problemgeschichte ge-
fangen, sondern in einem wacheren
Zustand. Dann kann ich reflektierter
und losungsorientiert schauen: Wie
gehe ich konkret mit der Situation
um, welche Moglichkeiten habe ich?
Und selbst wenn ich erkenne, es ist
nicht in meiner Macht, et was zu ver-
andern, bin ich viel mehr in meiner
Mitte und widerstandsfahiger, wenn
ichmein Gefiihl anerkannt habe. Das
hilft, Resilienz aufzubauen.

Sie geben in Vortrigen Hilfestel-
lungen zur seelischen Gesundheit.
Corona schrinkt diese Mbglich-
keit stark ein. Wie erreichen Sie die
Menschen jetzt?

Ich habe vor fiinf Jahren eine psy-
chosomatische Horbuchreihe mit
27 Banden verfasst. Auf der Home-
page anima-mea.org gibt es auch ein
kostenloses Streaming-Angebot zur
Krisenbewaltigung/Resilienz  und
kostenlose Bewusstseinstexte zu
verschiedenen Themen. Unter ande-
rem zu Corona und den personli-
chen Abwehr- und Bewailtigungs-
strategien. Der Untertitel lautet: Ein
Virus als Seelenfresser oder Lebens-
wecker®.




