PSYCHE | CORONA

GESUND BLEIBEN
Dr. Samy Egli vom Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie

in Miinchen hat ein Programm fiir zu Hause
zur Bewéltigung von Krisensituationen ver&ffentlicht:
psych.mpg.de/corona

Die vergangenen Monate waren fiir viele Menschen

xtrem belastend, fiir Gesunde wie fiir psychisch Erkrankte.
Der Psychotherapeut Samy Egli erklart, wie sich

ere Grundbediirfnisse nach Bindung, Orientierung, Selbstwert

und Genuss trotz Kontaktbeschrankungen erfiillen lassen

INTERVIEW: CHRISTIANE LOoELL UND CrLAUS PETER SIMON
Fortos: GiNA BOLLE
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GEO WISSEN: Angst, sich mit Corona anzu-
stecken; Todesfille und schwere Erkrankungen im
personlichen Lebensumfeld; Menschen, die

vor dem wirtschaftlichen Ruin stehen. Angesichts
dieser Umstinde wiirde es nicht verwundern,
wenn Fille von Depression und Burnout massiv
zunebhmen wiirden. Ist das tatsdichlich so?

Samy EGL1: Untersuchungen und auch Befra-
gungen zeigen, dass es zu einer erheblichen Mehr-
belastung durch die Pandemie gekommen ist — aus
meiner Erfahrung insbesondere auch wihrend der
dritten Welle. Dazu gibt es aber noch keine belast-
baren Daten. Insofern lisst sich schon von einer Art
Pandemie-Burnout bei vielen Menschen sprechen.
Eine wissenschaftliche Studie aus Amsterdam dif-
ferenziert das Bild etwas:

Zu einer Zunahme der Be-

Therapeuten warten missen. Bei uns in der Klinik
stellen wir bei der Behandlung unserer Patienten
fest, dass die Konsequenzen der Pandemie grund-
sitzlich erhebliche Auswirkungen haben.

Belasten insbesondere Kontakteinschrinkungen
besonders stark jene Menschen, die schon unter
Depressionen leiden?

Diese Patienten leiden ohnehin enorm unter
dem sozialen Ruckzug, der mit ihrer Erkrankung
einhergeht. Das verstirkt sich durch geringere
Kontaktméglichkeiten noch weiter. Und es er-
schwert auch die Behandlung. Denn ein wichtiger
Therapieansatz ist es, dem individuellen Rickzug
entgegenzuwirken. Aber das ist in einer Pandemie

eben gerade nur sehr schwer

moglich. Als Therapeut kann

lastung kommt es eher nicht M it /A\ ngs t, ich mit dem Patienten nur
bei Menschen mit ohnehin eingeschrinkt daran arbei-
schon schwerer oder chro- ’: rust, v\/ ut un d ten, soziale Kontakte und po-

nisch depressiver Sympto- o o . sitive Aktivititen wieder auf-
matik. Dirz:se sind alsz niI::ht Tra urig ke it au ]C eme zunehmen.

alle noch krinker geworden. Pandemie 7zu

Aber bei vielen Gesunden Gibt es dieses Problem auch
fithrt die Corona-Situation reag leren, ist eine a bsolut bei Angsterkrankungen?
offenbar zu einer leichten . Ja, denn der hilfreichste
bis moderaten Zunahme gesun de Psyc hische Ansatz in einer Therapie ist,
beispielsweise an depressi- Rea |<th ﬂ dass die Patienten sich kon-

ven Symptomen.

Ist das schon gleichbedeutend
mit einer Erkrankung?

Nein. Mit Angst, Frust, Traurigkeit und auch
Waut auf eine Pandemie zu reagieren, ist eine abso-
lut gesunde psychische Reaktion. Das hat nichts
mit einer Stérung oder gar Krankheit zu tun. Es
handelt sich vielmehr um natiirliche und gesunde
emotionale Reaktionen auf eine als gefihrlich oder
bedrohlich empfundene Situation.

Haben ﬂhgste durch die Corona-Pandemie
grundsitzlich zugenommen?

Das ist schwierig generell zu sagen. Die oben
erwihnte Studie legt das fir die Teilnehmer ohne
zuvor bestehende psychische Stérungen nahe.
Ahnliches ergab eine Studie aus Oxford als Kon-
sequenz bei denjenigen, die zuvor an COVID-19

erkrankt sind.

Wie wirkt sich all das in der Versorgung der
Menschen aus?

Umfragen, insbesondere bei niedergelassenen
Psychotherapeuten, haben ergeben, dass Anfragen
von Patienten deutlich zugenommen haben. Das ist
insofern problematisch, als dass es vielerorts schon
vor der Pandemie nicht gentigend Therapieange-
bote gab und Patienten lange auf Termine bei
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trolliert mit ihren Angsten

auseinandersetzen. Wer aber

beispielsweise Furcht vor gré-
fleren Menschenansammlungen hat, dem kann
ich diese Angst derzeit nicht nehmen, weil ich
ihn an solche Situationen nicht heranfiihren kann.
Insofern kann es dazu kommen, dass sich ein Ver-
meidungsverhalten ausprigt und sich der Bewe-
gungsradius eines Patienten weiter verringert.

Da hilft es den Betroffenen nicht, wenn andere
auch wenig Kontakt haben?

Geteiltes Leid ist halbes Leid? Nein, es ist
nicht entscheidend, dass auch andere Menschen
ihre Grundbedirfnisse nach Bindung und Be-
ziehung nicht erfillt bekommen. Das hilft einem
Patienten nicht weiter.

Gibt es Unterschiede bei der psychischen
Belastung zwischen Jiingeren und Alteren,
Minnern und Frauen?

Studierende und Auszubildende leiden be-
sonders unter den Einschrinkungen, sie haben
normalerweise viele soziale Kontakte in dieser
Lebensphase, zudem fallen viele ihrer Jobs, etwa
in der Gastronomie, weg. Auch jlingere Frauen sind
stark betroffen. Sie haben oft eine Mehrfachbelas-
tung durch Beruf und Homeschooling, zudem sind
sie in den Pflegeberufen tberreprisentiert.

ERZWUNGENER RUCKZUG
Kontaktbeschrankungen erschweren die

Therapie depressiver Patienten, sagt Samy Egli,

weil man sie nicht ermuntern kénne, vermehrt
positive Aktivitdten aufzunehmen
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MEDIENKONSUM STEUERN

Nachrichten, auch schlechte, sollten wahrgenommen
werden, empfiehlt Samy Egli, aber dosiert.

Ein Vermeidungsverhalten, das zeige die Forschung,
vergréf3ere die Angste

Wie stebt es um die Alteren?

Fir sie ist eine COVID-Erkrankung zwar
besonders gefihrlich, psychisch aber kénnen sie
oft von ihrer grofleren Lebenserfahrung profitieren.
Altere haben schon mehr im Leben erlebt, Todes-
fille, Krankheiten, manche haben noch den Zwei-
ten Weltkrieg miterlebt und die Nachkriegszeit
tberstanden. Sie haben oft Bewiltigungsstrategien
entwickelt, die ihnen in der Pandemie helfen.
Allerdings sind sie stirker als Jungere von Einsam-
keit betroffen.

Wir sitzen also nicht, wie es oft hiefs,
angesichts der Pandemie im selben Boot?

Nein, jeder ist sehr individuell mit psychischen
Ressourcen ausgestattet und unterschiedlichen Be-
lastungen ausgesetzt. Daher sind wir auch sehr un-
terschiedlich betroffen.

Depressive Symptome undA"ngste sind oftmals die
Folge des Blicks auf die Welt. Geprigt wird er stark
von Medien und der Krisenkommunikation. Wie
wirkt sich dieses Hin und Her zwischen Lockerung
und Schlieffung, zwischen Hoffen und Bangen
auf Menschen mit psychischen Problemen aus?
Menschen mit Depressionen haben gewisse
Denkverzerrungen. Negative Aspekte werden oft
tibergewichtet. Ich tibe daher mit meinen Patienten,
den Medienkonsum zu steuern. Also welche Me-
dien ich wann, wie oft und wie lange konsumiere.

Was heifSt das konkret?

Ich empfehle zum Beispiel die ,Tagesschau®
oder eine halbe Stunde eine Tageszeitung zu lesen.
Dann habe ich aktuell verlissliche Informatio-
nen. Aber nicht noch mehr Input. Nicht noch wei-
tere drei Nachrichtensendungen oder Talkshows
zum Thema.

Ist es denn iiberhaupt sinnvoll, als depressiver

Mensch tiglich die Nachrichten zu verfolgen?
Das ist es allein schon

deshalb, weil alles andere ein

0b er fiir mich einkaufen gebt, damit ich jeglichen
Kontakt mit dem Virus vermeide?

Es wire der absolut falsche Weg, sich nur noch
alles ins Haus liefern zu lassen. Das fiihrt zu mehr
und mehr Rickzug. Selbst wenn ich mit Maske
einkaufen gehe und dngstlich bin, so treffe ich da-
bei doch andere Menschen und vielleicht jemanden,
den ich kenne. Selbst wenn es dann nur zu einem
kurzen Hallo oder einem Nicken kommit, ist das
besser als daheimzusitzen.

Sie haben ein verhaltenstherapeutisches
Kurzprogramm fiir zu Hause verdffentlicht und
Strategien und Tipps zur Bewdiltigung von
Krisensituationen (psych.mpg.de/corona), um
wdihrend der Pandemie psychisch gesund

zu bleiben. Was sind die wichtigsten Hilfen?

Die Strategien orientieren sich an unseren
vier psychischen Grundbediirfnissen. Erstens: das
Bediirfnis nach Bindung, nach Bezichungen und
zwischenmenschlichen Kontakten. Zweitens: das
Bediirfnis nach Kontrolle und Orientierung. Drit-
tens: das Bedurfnis nach Selbstwert. Viertens: das
Bediirfnis, genussvolle Dinge zu tun.

Was beifSt das konkret fiir das tigliche Verhalten?
Zum Thema Bindung raten wir, trotz der Ein-
schrinkungen moglichst viele Beziehungen auf-
rechtzuerhalten, sei es iber ein Videogesprich
oder Telefon oder iiber gemeinsame Spazierginge.
Wichtig ist es, fir jeden Tag etwas einzuplanen. Es
geht dabei nicht nur um tiefgriindige Gespriche,
sondern darum, verlisslich Kontakt zu haben.

Wie stirke ich das Bediirfnis nach Kontrolle?
Dafir reicht es oft schon, Dinge zu tun, die
ich gut kann. Das ist vielleicht die schon lange
notige Reparatur des Fahrrads oder auch schlicht
der wochentliche Hausputz. Allein bei simplen
Titigkeiten wie Staubsaugen, bei denen ich schnell
ein Resultat sehe, stellt sich neben dem Gefiihl
der Kontrolle so etwas wie
Zufriedenheit ein.

Vermeidungsverhalten wire. G ete] | tes L el d Ist
Wir wissen aus der Forschung, . . . Und was kann ich fiir
dass eine Vermeidung die |<e N h a I b es Le I d . E S Ist meinen Selbstwert tun?

Symptome psychischgr Sto-
rungen eher verstirkt, Angste

nicht entscheidend,

Wenn ich zum Beispiel
bei jedem beruflich anbe-

beispielsweise werden dann d ass au Ch an d ere M ensc h en raumten Online-Meeting

noch gréfler. Selbst wenn die

immer piinktlich bin, darf

Nachrichten nicht gut sind, i |"] r G run d b e d u rf nis ich mir gerne einmal selbst

ist es wichtig, sie wahrzuneh-

auf die Schulter klopfen,

men — aber eben dosiert. Nna Ch B N d ung n IC ht e l'](U | |t mich loben. Vor allem aber

Dann hilft es mir als dngst-
licher Mensch auch nicht,
wenn ich den Nachbarn frage,

bekommen

sollte ich mir Kontakte su-
chen, die den Selbstwert
stirken, also zum Beispiel
Freunde anrufen, von denen
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ich weifl, dass sie es gut mit mir meinen. Oder ich
hole mir aktiv Lob ein, beispielsweise bei meinem
Partner oder von Mitbewohnern in der WG, das ist
sehr hilfreich. Und was den Genuss angeht: Auch
den sollte ich in den Tagesablauf einplanen, so wie
die Einnahme eines wichtigen Medikaments. Das
kann ein Eis sein, ein paar Stiicke Schokolade, ein
Glas Wein, wenn Alkohol kein Problem fiir mich
ist, ein leckeres Essen oder auch Erotik mit einem
Partner.

Das sind alles Dinge, die auch unabhingig von
Corona das Leben schoner machen.

Absolut, all das trigt in jeder Lebenssitua-
tion zur psychischen Stabilitit bei. Aber gerade
im Hinblick auf Bindung und Orientierung sind
viele Menschen durch Corona seit Lingerem und
am meisten eingeschrinkt. Daher sollten wir darauf
besonders viel Augenmerk legen. Es hilft auch,
dem Tag eine feste Struktur zu geben. Denn die ist
in der Pandemie fiir viele Menschen verloren ge-
gangen, insbesondere wenn sie womdglich auch
arbeitslos geworden sind.

Zu einer guten Tages-
struktur zahlt vermutlich
auch geregelter Schlaf.

Wie bekomme ich den? kann hilfreich sein.

Da gilt es vor allem,
einen Teufelskreis zu ver-

Fin >Sorgenstuhl«

Auf den setzt man sich

Eine besondere Herausforderung ist es
vermutlich auch, mit negativen Gedanken
umzugehen und sie zu kontrollieren.

Diese abzuschalten ist schwer, vor allem weil
man sich ja stindig fragt, wie es kiinftig weitergeht.
Eine Strategie kann sein, die Gedanken zunichst
gar nicht grof’ zu verindern — ihnen aber einen fes-
ten Ort und eine feste Zeit zu geben. Zum Beispiel
mit Hilfe eines ,Sorgenstuhls. Auf den setze ich
mich dann jeden Tag und beschiftige mit fiir
zehn Minuten ganz intensiv mit meinen negativen
Gedanken, schreibe sie vielleicht sogar nieder. Das
sollte allerdings nicht direkt vor dem Zubettgehen
stattfinden.

Und was mache ich nach den zehn Minuten?
Danach schliele ich die Gedanken gewisser-
maflen weg und mache etwas méglichst Angeneh-
mes. Das fithrt zwar nicht dazu, die Gedanken
grundsitzlich loszuwerden, aber es hilft mir, Herr
im eigenen Kopf zu werden. Auf diese Weise kann
ich tiben, wieder die Kontrolle iber meine Gedan-
ken zu Ubernehmen. Sehr hilfreich bei Burnout und
Depression sind auch Acht-
samkeitsibungen, beispiels-
weise zu lernen, negative
Gedanken nicht festzuhalten,
sondern weiterziehen zu las-
sen, wie Blitter auf einem
Fluss. Auch so lassen sich

meiden. Denn wenn es mir un C| b esc |,] 3 ]Ct | g t sic h Emotionen regulieren.
nicht gut geht, schlafe ich . .
schlecht, und wenn ich je d en Ta g ze |’] N M nuten Wie ist das vorstellbar?

schlecht schlafe, geht es mir
nicht gut am nichsten Tag.
Daher ist die Schlafregu-
lation enorm wichtig. Die
gelingt am besten, indem
man die Regeln der Schlaf-
hygiene beachtet. Kein Al-
kohol und Koffein vor dem Zubettgehen, tags-
tber moglichst nicht schlafen, nicht im Bett
arbeiten, nicht direkt nach den Nachrichten
ins Bett. Und: Zu viel Schlaf und stundenlang
wach im Bett liegen, ist auch nicht gut. Sechs bis
acht Stunden Schlaf sind fiir die meisten Menschen
ein normaler Wert.

Ist tagsiiber Bewegung wichtig?

Absolut, vor allem dann, wenn wir aufgrund
von Homeoffice nicht mehr so viel rauskommen.
Allein schon 20 bis 30 Minuten Bewegung am Tag
verbessern das Befinden enorm. Dafiir muss man
nicht einmal joggen, es reicht eine moderate Inten-
sitidt wie beim Spazierengehen. Das hat einen un-
gemein positiven Effekt auf die kérperliche und
auch psychische Gesundheit.
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intensiv mit seinen
negativen Gedanken

Ein wichtiger Schritt ist
es, die eigenen Gefiihle tiber-
haupt erst einmal wahrzu-
nehmen, sie anzunehmen und
festzustellen: Ist das Wut,
Angst, Hilflosigkeit oder
Ohnmacht? Dann gilt es, die
negativen Gefiihle in einen Kontext zu setzen.
Etwa zu sagen: ,Aha, meine miese Laune kommt
von den Nachrichten, die ich gerade gesehen habe.”
Und festzustellen: Ja, das ist nicht angenehm, aber
verstindlich und eine ganz normale Reaktion. Das
anzuerkennen ist wichtig, um damit umgehen zu
konnen.

Braucht es zum Achtsamkeitstraining nicht
eine Anleitung?

Das ist natiirlich empfehlenswert, aber man
kann das auch selbst iben und jeden Tag prakti-
zieren. Das ist neben tiglicher Bewegung eine wei-
tere wichtige Empfehlung. Es muss nicht einmal
zeitaufwendig sein —zehn Minuten an einem ange-
nehmen Ort reichen. Ich kann mir dann etwa vor-
nehmen, mit allen Sinnen meine Umgebung inten-

“"RAUS AUS DEM HOMEOFFICE
Schon 20 bis 30'Minuten Bewegung am Tag
vetbessern.das Befinden enofrm. Dafiir, 1

so Samy Egli, miisse niemand joggeh, Spazieren+™

_“gehen habe denselben Effekt

siv wahrzunehmen: Was hore ich, rieche ich, was
sehe ich, was fiihle ich auf meiner Haut oder am
Kérper? Das tbt die Eigenwahrnehmung, im Hier
und Jetzt zu sein. Oder einen ,Body-Scan zu ma-
chen, also die Aufmerksambkeit von den Fuf8spitzen
beginnend durch den gesamten Kérper wandern zu
lassen und moéglichst viel wahrzunehmen, aber
ohne es zu bewerten oder es zu verindern. Fur jene,
denen Achtsamkeit vielleicht schon zu esoterisch
erscheint, ist auch die , Progressive Muskelrelaxation®
nach Jacobson empfehlenswert. Letztlich alles, was
dazu dient, die Aufmerksamkeit lenken zu lernen.

Wie kann ich das konkret umsetzen?

Es gibt dazu verschiedene hilfreiche Apps und
Biicher, etwa von Jon Kabat-Zinn, einem der Be-
grinder der modernen Achtsamkeitsmeditation.

Derzeit versucht jeder, so gut es gebt, durch-
zubalten. Kommt es, wenn die Pandemie abebbt,
zu einer Welle an Erschopfungsdepressionen?

Das ist schwer vorherzusagen. Ich gehe davon
aus, dass sich die Stimmung bei einem Teil der
Menschen eher deutlich verbessern wird, weil man
seine psychischen Grundbedurfnisse wieder besser
ausleben kann. Es konnte aber auch Fille von Er-
schopfungsdepression geben, die wir allerdings
jetzt noch nicht sehen, weil vom Entstehen der

Erkrankung bis zum Erkennen und zur Behand-
lung oftmals viel Zeit vergeht.

Wie sind Sie als Therapeut bislang durch die
Pandemie gekommen?

Es hat sich nicht so viel verindert, ich bin re-
gelmifig in der Klinik. In persénlichen Gruppen-
und Einzeltherapien tragen wir Maske, was aller-
dings etwas miithsam ist, weil sich Emotionen viel
schlechter erkennen und auch schlechter zeigen
lassen. Wir kénnen nicht mehr gut in den Gesich-
tern unseres Gegeniibers lesen. Einige therapeuti-
sche Sitzungen finden natiirlich per Video statt.

Und wie ist es Ibnen personlich ergangen?

Ich bin in der glicklichen Lage, den Job nicht
verloren zu haben. Meine Frau und ich haben eine
gute Wohnsituation, der Nachwuchs ist noch nicht
in der Schule, wir missen also kein Homeschooling
leisten. Die Betreuung hat gut geklappt, da wir
beide Elternzeit hatten. Ich wiirde jetzt aber wahn-
sinnig gern mal wieder kicken gehen mit meinen
Jungs — oder in den Biergarten. o

DR. SAMY EGLI ist Psychologischer Psychotherapeut und
leitender Psychologe am Max-Planck-Institut fiir Psychia-

trie in Miinchen.
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