WENN
DAS LEBEN
KOPF STEHT

Das Wort «Narbe» wird oft mit erkenn-
baren Verletzungen assoziiert. Narben kénnen
aber auch unsichtbar sein und dennoch
Spuren hinterlassen. Die COVID-19-Pandemie
hat dies deutlich aufgezeigt. Wie geht es
seither unserer Psyche? Beate Immel, Leitende
Arztin der Klinik Schiitzen Rheinfelden und
Fachérztin fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie, gibt Auskunft.
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WIE GESTRESST FUHLEN

SICH MENSCHEN DURCH DIE

COVID-19-PANDEMIE?

«Mir personlich ist das Wort Belastung lieber
als die Bezeichnung Stress», sagt Beate Immel,
Leitende Arztin der Klinik Schiitzen in Rheinfel-
den und Fachirztin fiir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie, im Gesprach. Denn Stress
wird oft mit Negativem assoziiert. Wahr ist aber,
dass kurzzeitiger Stress aktivierend und positiv
herausfordernd sein kann. Unser Korper ist geiibt,
angemessen auf dussere Reize zu reagieren und
in der Regel kann auch unsere Psyche mit Belas-
tungen umgehen. Wenn die Belastung allerdings
andauert und vor allem, wenn sie mit hoher Unsi-
cherheit und Ungewissheit verbunden ist, kann
sie Korper und Psyche schwichen. «So ist auch
nachvollziehbar, dass sich die psychischen Belas-
tungen erst im Verlauf des Lockdowns gezeigt
haben und nicht gleich in der ersten Welle»,
erklirt Beate Immel.

Die wahrgenommene Einsamkeit allerdings,
die durch die Kontaktbeschrankungen entstan-
den ist, erreichte schon zu Beginn der Pandemie
{iber alle Bevolkerungsgruppen hinweg traurige
Spitzenwerte. Neuere Studien bestitigen, dass
Kontaktbeschrinkungen, insbesondere fiir junge
Menschen, eine hohe Belastung darstellen.

Altere Menschen, die noch gut im Leben zu-
rechtkommen, haben weniger damit zu kamp-
fen. Weshalb ist das so? «Vermutlich hilft die
Lebenserfahrung und auch eine gewisse Ubung
im Umgang mit schwierigen Situationen oder
Gefiihlenl»
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«DIE PANDEMIE HAT MICH

AUS DER BAHN GEWORFEN!»

Ich hore diesen Satz von meinen Patienten
hiufiger, weil Angehorige am Virus erkrankt
oder sogar verstorben sind. Oder weil die Gene-
sung nach einer COVID-19-Erkrankung auf sich
warten lisst. Weil sich die finanzielle Situation
dramatisch verschlechtert, oder weil man sich
unter den tiglichen Einschrinkungen des sozia-
len Lebens zunehmend seelisch belastet fiihlt.
«Bei Menschen mit vorbestehenden psychischen
Erkrankungen zeigt sich tendenziell eine Ver-
schlechterung des psychischen Befindens; Angst-
storungen und depressive Erkrankungen treten
etwas hiufiger neu auf»

Vermehrt aus der psychischen Balance gera-
ten sind Frauen, Menschen mit direktem Migra-
tionshintergrund und Jiingere. Die Griinde hier-
fiir werden in Studien intensiv untersucht. Auch,
um fiir die Zukunft besser vorbereitet zu sein.

Fakt ist aber, dass manche Menschen in der
Pandemie trotzdem in der Lage sind, optimistisch
und mit Zuversicht in die Zukunft zu blicken.
Hier spielt unter anderem Resilienz eine ent-
scheidende Rolle. Dies bedeutet, dass Menschen
{iber unterschiedliche «Fihigkeiten und Fertig-
keiten» verfiigen im Umgang und in der Anpas-
sung an eine Belastung oder an eine Herausfor-
derung (siehe Artikel zum Thema Resilienz auf
Seite 46).

MIT BLICK IN DIE ZUKUNFT

Das Coronavirus hat uns mit Ungewissheit,
Unsicherheit und Angsten konfrontiert. Mit Ver-
lusten, mit Einsamkeit, mit uns selbst. Und wir
haben weltweit erlebt, wie fragil und verletzlich
Menschen sind und wie schwer es sein kann, mit
andauernden Belastungen umzugehen. Wie sich
die 6konomische Krise auswirkt, wird sich erst
noch zeigen.

«Krisen, auch wenn es schwer ist, zu akzeptie-
ren», so Beate Immel, «gehtren zu unserem Leben.
Sie fiihren bestenfalls dazu, dass wir uns verian-
dern. Einfach, weil es sein muss. Weil uns nichts
anderes Uibrig bleibtl» Wenn die Belastung aller-
dings zu gross wird, die Symptome das Leben
zu sehr einschrianken, kann es hilfreich sein,
professionelle Hilfe (wie beispielsweise eine Psy-

chotherapie oder psychiatrische Behandlung) in
Anspruch zu nehmen.

«Mir ist es ein Anliegen, dass wir der psychi-
schen Gesundheit mehr Beachtung schenken, dass
in der Gesellschaft und im Arbeitsleben mehr

3 " tiber psychische Erkrankungen gesprochen wird
. und dass wir addquate Behandlungsmoglichkei-
ten zur Verfiigung stellen. Wir benoétigen fiir
unsere psychische Balance Kontakt zu anderen
Menschen — zuweilen auch professionelle Unter-
stiitzung. Denn niemand wird alleine psychisch
krank. Und niemand wird alleine gesund.»

«Krisen, auch wenn es schwer

ist, sie zu akzeptieren, gehoren
zu unserem Leben.»
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