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Corona-Mude?

Helfen kann, reflexiv in eine innere
Auseinandersetzung zu gehen - so kbnnen
Veranderungen zum inneren Wachstum fiihren, sagt
Dr. Alexandra Mihm, Direktorin der Klinik far

Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

KlinikumBarmstadt

Akademisches
Lehrkrankenhaus

Unternehmenskommunikation
und Marketing

Ansprechpartner/in
Telefon

Telefax

E-Mail

Aktenzeichen
Unser Zeichen
Darmstadt, den

Dr. Alexandra Mihm, Direktorin der Klinik fir Psychsomatische Medizin und

Psychotherapie erklart, was Krisen — wie die Corona-Pandemie — in vielen

Menschen auslésen und gibt Ratschlage wie wir gestarkt aus ihnen

herauskommen kénnen:

~Anfangs wurde die Gefahr durch Corona im weit weg entfernten China

gesehen. Dass es uns hier in Europa treffen kénnte, war zunachst

unvorstellbar. Unser Erfahrungswert war, dass wir nur Uber die Medien mit

den Katastrophen der Welt zu tun haben. Als das Virus in Europa

angekommen war, entstand eine grof3e Bestlirzung. Die mit der neuen Lage

verbundene Angst und das erhdhte Erregungsniveau fihrten zu

Aktionismus, viele Menschen versuchten durch Taten dem Virus zu

begegnen: zum Beispiel mit Hamsterk&aufen und Vorbereitungen auf eine

Quaranténe. Immer neue Einschrédnkungen zu bewaltigen und die gro3e

Ungewissheit forderten viele Krafte. In diesem Stadium waren alle

Aktivitaten und Fantasien auf das Bewadltigen des neuen

Ausnahmezustandes gerichtet.

Der Sommer brachte mit dem Zurtickgehen der Infektionszahlen dann eine

gewisse Entlastung. Regeln und Beschrankungen wurden zu einer neuen

Gewohnheit. Ein Teil der alten Freiheiten und Gewohnheiten konnte

zurtickkehren, was quasi als Belohnung erlebt wurde. Verbunden war das

mit dem Stolz, dass sich die Anstrengungen gelohnt haben.
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Der Anstieg der Infektionszahlen und der erneute Lockdown jetzt im Herbst bringt die Erinnerung an
die oft noch nicht verarbeiteten Erfahrungen aus dem Frihjahr zuriick. Bei vielen Menschen sind die
Anstrengungen und die Verausgabungen, die nétig waren, noch nicht wirklich verarbeitet und die
Erholung noch nicht wirklich erfolgt. Zudem wird der Anstieg der Infektionszahlen subjektiv als Schuld
erlebt, doch nicht genug getan zu haben und wie Sisyphos quasi wieder am FulRe des Berges zu

stehen, der einst sehr mihsam erklommen wurde.

Die Corona Pandemie hat Allen sehr viel abverlangt. Ein hohes Mal3 an Anpassungsleistung war
notwendig, um mit der neuen Situation von Home-Schooling bis Home-Office, der Umstellung von
Gewohnheiten, dem Umgang mit der Maske als sichtbares Zeichen eines neuen Lebens und einer
neuen Realitat zurechtzukommen. Insbesondere die Einschrédnkungen von wesentlichen
Grundbedurfnissen missen ausgehalten und verarbeitet werden - wie dem Wunsch nach sozialen
Kontakten, nach Nahe, Umarmungen, Bezogenheit, auch der Verlust von informellen Kontakten und

dem personlichen Austausch am Arbeitsplatz.

Auch wenn im Rationalen die Fakten klar sind, ein Anstieg der Infektionszahlen der kiihlen
Jahreszeiten und dem vermehrten Aufenthalt in R&umen zuzuschreiben ist, ist die subjektive
Verarbeitung und das dann dadurch hervorgerufene Erleben oft anders. Erlebt wird ein Verlust der
Sicherheit, das Gefuhl, die Kontrolle verloren zu haben. Dabei tritt bei vielen Menschen automatisch
ein Schulderleben auf, da die Verdnderungen dem eigenen Verhalten zugeschrieben werden. Dieser
Verarbeitungsmechanismus fiihrt bei Vielen zu einer depressiven Reaktion. Diese depressive
Verarbeitung wird zusatzlich verstarkt durch den Wegfall an Ressourcen, der sozialen Distanzierung,
der Vereinsamung, dem Wegfall von Hobbys, Sport. Hinzukommen die Veranderung der Natur im
Herbst und die Dunkelheit, die eben nicht mehr zur Entdeckung einladt und weniger einen hilfreichen

Ausgleich bietet.

Fehlende psychische Bewaltigungsmechanismen fiihren oft zu vermehrtem Gebrauch von
Suchtmitteln, oft von Alkohol mit dem Wunsch der Betaubung und danach, innerlich Abstand zu

gewinnen. Verbunden ist dies aber mit der Folge, dass eine Bewaltigung noch weniger gelingt.

Ein anderer Umgang ist es, die Krise und das Virus komplett zu verleugnen. Diese innere
Verleugnung, die auch in Form einer Volksbewegung erkennbar ist, kann als eine mégliche Abwehr
von tiefen existenziellen Angsten verstanden werden: Die Angst und die mit der Situation
verbundenen Ohnmachtsgefiihle missen nun nicht mehr im eigenen Inneren ausgehalten und erlebt
werden, sondern kénnen bei den anderen bekampft werden. Der dadurch entstehende Aktivismus
bekampft Hilflosigkeitsgeftihle und Ohnmachtsgefiihle; die Schuldzuschreibungen an die Politik und
an die Wissenschaftler helfen eigene Schuld und Insuffizienzgefiihle zu verdrangen, beziehungsweise
auf andere zu projizieren. In dem dann entstehenden neuen Weltbild wird aus der eigenen

unertraglichen Verzweiflung der Glaube an vermeintlich einfache Antworten und Verheil3ungen.



KlinikumParmstadt

Akademisches
Lehrkrankenhaus

Was hilft nun gegen Corona-Mudigkeit, gegen aufkommende Depressionen? Tipps und Ratschlage
gibt es sehr viele und die meisten sind richtig. Oft werden diese jedoch auch als erdriickend erlebt,
weil3 doch ein jeder oft sehr gut und ganz genau was ihm fehlt, was er verloren hat, aber auch, was er
tun konnte.

Vielleicht hilft ein anderer Weg, namlich reflexiv in eine innere Auseinandersetzung zu gehen. Das
beinhaltet die Herausforderung der aktuellen Zeit anzuerkennen, sich in eine eigene
Standortbestimmung zu begeben: Wir befinden uns immer noch am Beginn der Pandemie. Es kann
sein, dass wir Corona als einen bleibenden Teil annehmen missen. Das heif3t, dass wir das Virus in
gewisser Weise versohnlich integrieren missen, dass wir Lockdowns zum Abflachen der Kurve -
Jflattening the curve® - , zum Schutz anderer und vor Uberlastung unserer Gesundheitssysteme
akzeptieren missen. Dies wahrzunehmen und anzuerkennen, lasst uns in eine andere innere
Auseinandersetzung kommen. Wir miissen uns mit den eigenen existenziellen Themen und den

eigenen Werten auseinandersetzen.

In Krisen wird immer deutlich, dass wir von der Solidaritat und der Unterstitzung leben, die wir uns
selber und die wir anderen geben. Hilfe finden wir etwa in zahlreichen guten und unterstiitzenden
Podcasts, Hilfe geben kdnnen wir zum Beispiel durch Spenden an die derzeit gebeutelten
Kulturbetriebe. Wichtig dabei ist, eine niichterne Klarheit beziglich der Lage zu erlangen: Auch wenn
diese nicht rosig ist, kbnnen wir dann mit dem was kommt, besser umgehen. Klarheit hilft, ein

gewisses inneres Mal3 an Sicherheit aufzubauen.

Corona hat uns veréandert und wird uns weiter verandern. Die Hoffnung ist, dass diese inneren
Veranderungen bei uns zu einem psychischen Wachstum fiihren. Ein gewisses depressives
Durchleben und Hinterfragen ist dabei ein natiirlicher Teil der Bewaltigung auf dem Weg zu einer

neuen inneren und &uReren Haltung der Zuversicht.”

10. November 2020 / Vro.



