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Impulse

Zuversicht
Dagmar Kumbier tl’OtZ

Constanze Bossemeyer

Corona-Blues

Psychologisches Handwerkszeug
fiir Pandemiegeschiittelte

© V&R Verlag

Wege aus dem Coréna-Blues

Constanze Bossemeyer und Dagmar Kumbier im Gesprdch mit Alexandra Bielecke und Jorn Valldorf

Die Pandemie hat uns viele Einschriankungen auferlegt und noch immer ist unklar,
wann unsere Gesellschaft zuriick zur Normalitit finden wird. Wie kdnnen wir in dieser
Situation mit Stress oder Depression umgehen? Wie bleiben wir stabil oder werden es
wieder? Was kann uns neue Kraft geben, wenn Sidulen unserer Identitit zusammen-
gebrochen sind? Und wie verhalten wir uns am besten Andersdenkenden gegeniiber?
Die Psychologin Constanze Bossemeyer und die Psychotherapeutin Dagmar Kumbier
stellen ihre Analyse der Lage vor und geben wertvolle Tipps zur Selbstfiirsorge.

Spektrum der Mediation (SAM): [hr
habt ein Buch geschrieben, in dem Ihr analy-
siert, wie bei vielen Menschen ein »Corona-
Blues« entstanden ist, und — wie es im Unterti-
tel heifst — Pandemiegeschiittelten psychologi-
sches Handwerkszeug erklirt, das ihnen hilft,
sich aus der Krise zu befireien. Wie ist es um
Euren eigenen Corona-Blues bestellt?

Constanze Bossemeyer (CB): Die flinfte
Welle war zunéchst ein ziemlicher DAmp-
fer. Eine Zeit lang schien sich anzudeuten,
dass die Welt im Frihjahr 2022 wieder
anders aussehen wiirde, aber Omikron
gab das Gefiihl, schon einen Marathon
hinter mir zu haben und bei Kilometer
41,9 die Ansage zu bekommen: »Wir ver-
langern auf unbestimmte Strecke.«

Dagmar Kumbier (DK): Ich bin vom
Virus und der Halbherzigkeit der Maf3-
nahmen genervt, zugleich geht es mir

privat gut. Ich habe nur wenige Corona-
Leugner*innen im Freundes- und Be-
kanntenkreis und muss keine schmerz-
haften Verwerfungen erleben. Mir tut es
auch gut, weniger unterwegs zu sein. Und
ich befasse mich weniger mit den Nach-
richten als in den ersten Wellen.

SdM: Der Stresstest ist angesichts immer
neuer »Wellen« noch herausfordernder gewor-
den. Ihr kennt beide die Schwierigkeiten im
Umgang mit Corona-Leugner*innen, erliutert
in Eurem Buch aber sehr nachvollziehbar, wie
es diesen Menschen geht. Das hat mir einen
Perspektivwechsel ermaglicht. Konnt ihr Eure
Thesen bitte noch mal fiir unsere Leser*innen
erldutern?

DK: Aus unserer Sicht kann man vieles
als Abwehr von Angst verstehen. Aussa-
gen wie »Ich habe ein gutes Immunsys-
tem, mir kann das Virus nichts anhaben«

oder »Ich gehore zu den wenigen, die
durchschauen, dass die ganze Gesell-
schaft in die falsche Richtung lauft« ver-
mitteln das Gefiihl, alles im Griff zu ha-
ben —und fithren daher weg von dem
dngstigenden Kontrollverlust, der mit der
Pandemie verbunden ist. Vor allem in
Stiddeutschland kommt hinzu, dass viele
Menschen stark in der Alternativmedizin
verwurzelt sind und vor diesem Hinter-
grund den Schutzmafsnahmen miss-
trauen.

SdM: Solche Belege haben wir aus Sachsen
oder Sachsen-Anhalt nicht. Misstrauen die
Menschen dort auferund ihrer Erfahrungen in
der Diktatur staatlichen Ansagen?

DK: Das scheint so zu sein und das
macht sozialisationsbedingt ja auch Sinn.
Genauso kann es individuelle Griinde
dafiir geben, dass man Ansagen von oben
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misstraut und sich nicht sagen lassen

mochte, was man tun soll. Manche Men-
schen mussten in ihrer Biografie lernen,
dass es ratsam ist, argwohnisch zu sein.

CB: Es gab eine europaweite Studie ei-
nes Marktforschungsinstituts, das tiefen-
psychologische Interviews mit Impfver-
weiger*innen fithrte. Dabei ergab sich,
dass diese einen Entwicklungsprozess mit
vier Phasen durchlaufen. In der ersten
Phase reagieren sie erst einmal instinktiv,
haben ein diffuses Gefithl und treffen
daraufhin eine Entscheidung gegen die
Impfung, die dann in einer zweiten Phase
mit rationalen und scheinrationalen Ar-
gumenten untermauert wird. Noch sind
die Betreffenden erreichbar fiir die Ge-
genmeinung. In einer dritten Phase tritt
eine »Immunisierung« gegen Argumente
ein. Die Leute verlassen nun ihre immer
gleichen Blasen nicht mehr. Zusétzlich
erhalten sie durch Algorithmen im Inter-
net gezielt die Informationen, die sie be-
starken. In einer vierten Phase kommt es
zur Radikalisierung oder aber zur Selbst-
wahrnehmung in der Opferrolle.

SdM: Oftist von einer »Spaltung der Gesell-
schaft« durch eine zunehmende Aggressivitiit
die Rede. In Eurem Buch verdeutlicht Ihr, dass
dabei auch eine starke Verletzlichkeit mit-
schwingt.

DK: Wie erwihnt: Friihere Verletzungen
machen wachsam. Dazu kann auch die
Erfahrung gehoéren, dass jemand gegen
meinen Willen etwas mit mir, mit meinem
Korper gemacht hat. Dann verteidige ich
mich womoglich sehr energisch oder ag-
gressiv. Das kann in der Corona-Debatte
auf beide Seiten zutreffen, auf die Quer-
denkenden genauso wie auf diejenigen,
die sich durch Impfverweiger*innen ge-
fahrdet fithlen. Darum kénnen diese Kon-
troversen leicht eskalieren und ungiinsti-
ge Gruppenprozesse hervorrufen.

CB: Einige der fiinf Sdulen der Identi-
tat — also Leiblichkeit, soziale Beziehun-
gen, Arbeit und Leistung, materielle Si-
cherheit sowie Werte und Ideale — sind
durch die Pandemie angeknackst. Wenn
z.B. durch Kontaktbeschriankungen kei-
ne Ndhe moglich ist oder die Planbarkeit
bestimmter Vorgédnge nicht gewihrleistet
werden kann, greifen normalen Bewdlti-
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ist Diplom-Psychologin, Psychologische
Psychotherapeutin und Geisteswissen-
schaftlerin (M.A.). Sie ist niedergelas-
sen in eigener Praxis und Leiterin des
Instituts fur Integrative Teilearbeit in
Hamburg sowie Lehrtrainerin am Schulz-
von-Thun-Institut.

gungsstrategien nicht mehr. Dadurch
geraten manche Menschen in einen
Stressmodus. Das ist nicht bewusst steu-
erbar! Unwillkiirlich springt eine der
beiden Defensivstrategien an — entweder
Kampf/Flucht oder Depression.

SdM: Mit dem Unterschied, dass man die
Depressiven nicht sieht, wihrend die anderen
lautstark auf den Strafsen unterwegs sind.

CB: Genau, die Depressiven sind leise ...

DK: ..und kommen in die Psychothe-
rapiepraxen. Die Anfragen bei uns stei-
gen. Ich mochte noch einen weiteren
Punkt verdeutlichen. Die Politik hat sich
von den Protesten sehr stark beeindru-
cken lassen und sehr viel Riicksicht auf
Demonstrierende genommen. Das war
der Versuch, eine weitere Spaltung zu
verhindern. Aber ich glaube, diese Vorge-
hensweise hat die Kluft eher vergrofsert.
Denn der Preis flir den Verzicht auf klare
Regeln waren permanente Moralpredig-
ten, Appelle an die Vernunft und Abwer-
tungen derer, die nicht von allein das tun,
was man nicht vorschreiben wollte. Dann
besser klare Regeln und klare Konse-
quenzen, dann wissen alle, woran sie
sind.
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CB: Auch im Hinblick auf die fehlende
Erreichbarkeit der Menschen in Phase 3
und 4 der erwéhnten Studie wiirde es
Sinn machen, klare Regeln zu definieren.
In Ttalien gab es zunédchst Proteste gegen
verschérfte Mafsnahmen. Nachdem sie
eingefiihrt wurden, ebbten die Proteste
ab.

DK: Dabeiist wichtig, deutlich zwischen
Klarheit und Abwertung zu trennen. Ich
mochte vor allem zwischen Neonazis und
Menschen differenzieren, die aus ver-
schiedensten Griinden Bedenken wegen
der Impfung haben und nach meinem
Eindruck die Mehrheit der Impfgeg-
ner*innen darstellen.

CB: Bei Menschen, die grofse Angst ha-
ben, sind nur die Defensivsysteme einge-
schaltet, nicht aber der Kopf. Darum ist es
so schwer, z.B. Impfgegner*innen mit
Argumenten zu iberzeugen. Wenn wir
uns aber ihre Angst vergegenwiértigen,
kénnen wir eine andere Haltung ihnen
gegeniiber einnehmen. Dann miissen wir
sie nicht langer abwerten oder uns
krampfhaft bemiihen, sie zu iberzeugen,
sondern kénnen Bereitschaft zeigen, sie
verstehen zu wollen. Das gibt uns allen
wieder mehr Mdéglichkeiten, aufeinander
zuzugehen und in den Dialog zu kommen,
was zwar mithsam ist, aber aus meiner
Sicht auch die einzige Chance.

SdM: Was ist, wenn ich Freund“innen habe,
die Corona leugnen? Wie gelingt es mir, die
Verbindung zu ihnen nicht zu verlieren? Und
woher nehme ich die Kraft, mich selbst zu
schiitzen, aber ebenso Empathie fiir diese Men-
schen aufzubringen?

DK: Das sind Zerreifsproben. Manchmal
gelingt es, die Freundschaft aufrechtzuer-
halten, manchmal aber auch nicht, selbst
wenn man sich grofste Miihe gibt, behut-
sam in einen Dialog einzutreten, Abwer-
tungen zu vermeiden und das Thema
moglichst zu umgehen.

CB: Im Privatbereich habe ich gute Er-
fahrungen damit gemacht, einfach zu
akzeptieren, wenn mein Gegeniiber eine
andere Haltung hat. Ich habe mich be-
miiht, seine Perspektive zu verstehen und
mir war gleichzeitig bewusst, dass auch
ich in der Pandemie extremer reagiere.



Jede*r muss eigene Wege durch diese
Krise finden diirfen und ich finde es der
Miihe wert, trotzdem in Verbindung zu
bleiben. Bisher hat das ganz gut geklappt,
aber es ist keinesfalls leicht. Ich ertappe
mich auch dabei, andere belehren zu wol-
len. Meine innere Faktencheckerin sitzt
stets in den Startlochern und ich muss
wirklich aufpassen, sie nicht vorpreschen
zu lassen.

SdM: Conny, Du hast iiber die fiinf Sdulen
gesprochen, die bei vielen wiihrend der Pande-
mie zu bréckeln begonnen haben. Wie stabili-
siert man sie denn wieder — auch angesichts
der Tatsache, dass man vieles gar nicht selbst in
der Hand hat?

CB: Ein guter Anfang ist, zunéchst eine
Bestandsaufnahme zu machen und zu
schauen, welche Sdulen weggebrochen
sind und welche noch stabil stehen. Viel-
leicht habe ich tolle Freund*innen, die
mich halten, oder eine wunderbare Fami-
lie, die mir emotional Kraft gibt und mich
vielleicht sogar finanziell unterstiitzt. Das
Gute zu wiirdigen kann sehr hilfreich
sein. Manche schaffen es, eine Saule aus
Eigenantrieb ein wenig zu reparieren,
teils auf sehr kreative Weise. Ich habe z.B.
einen Bericht iiber den Besitzer eines
Gourmetrestaurants gesehen, der online
Menis mit persénlicher Kochanleitung
verkauft hat. Er hat seinen Kund*innen
vom Tablet aus in ihre Bratpfannen ge-
schaut! Im Privatbereich haben viele wéh-
rend der Lockdowns etwas fiir ihren Kor-
per getan und sind durch mehr Sport
deutlich fitter geworden.

SdM: Wie integriere ich denn Aktivitdten,
die mir gutgetan haben, in meinen Post-
Corona-Alltag?

DK: Entweder du machst Dir ein Pro-
gramm oder — mein Vorschlag — Du héltst
inne und schaust, was dir wirklich wichtig
ist. An dieser Stelle hatte Corona womog-
lich eine positive Nebenwirkung, weil wir
gemerkt haben, wie verplant unser Leben
vorher war, sowohl im Beruf als auch in
der Freizeit. Fiir viele war die Zwangsent-
schleunigung regelrecht erholsam. Trotz
aller Einschrinkungen haben sie es auch
genossen, mehr zu Hause zu sein, o6fter
mit ihrer Familie am Tisch zu sitzen und
zureden. Nach diesen Erfahrungen kén-

nen wir uns fragen: Wozu habe ich eigent-
lich Lust, wenn wir wieder mehr Freihei-
ten haben? Will ich wie frither regelméfsig
Fernreisen machen oder auch einfach
mal daheim bleiben oder an die Kiiste
fahren? Will ich so viele private Termine
machen wie vorher? Will ich essen gehen
oder lieber zu Hause kochen, weil ich
gemerkt habe, dass mir das Spafs macht?

SdM: Ein weiterer wichtiger Aspekt, den Ihr
in eurem Buch anschaulich hervorhebt, ist die
Niihe. Ich habe mich oft in den letzten beiden

Jahren gefragt, ob wir Néihe verlernen kénnen.

DK: Ichvermute, dass das sehr unter-
schiedlich ist. Manche miissen inzwi-
schen eine Hemmschwelle tiberwinden,
um sich wieder in eine Menschenmenge
zu begeben oder in Gruppen zu treffen.
Wir alle haben nun seit Langem in einer
Blase gelebt und uns angewthnt, Umar-
mungen und andere Beriihrungen zu
vermeiden. Das wird dem einen mehr und
der anderen weniger in den Knochen
stecken. Wie man sich zukiinftig verhélt,
héngt sicher davon ab, ob einem die
selbstverstidndliche Ndhe zu anderen be-
reits in die Wiege gelegt worden ist oder
ob man sich die Fahigkeit, Ndhe zuzulas-
sen, mithsam erarbeiten musste. Aus-
schlaggebend ist auch, wie viel Ndhe zu
anderen man wihrend der Pandemie
hatte. War ich gut aufgehoben und konnte
mein Ndhebediirfnis zumindest einiger-
mafden befriedigen oder ging das nicht?
Es wird von all diesen Faktoren abhédngen,
wie sehr wir Néhe verlernt haben oder
auch nicht.

CB: Dariiber hinaus sind die Grundbe-
diirfnisse unterschiedlich. Ich erlebe es
im Freundeskreis, dass sich Leute in den
Arm nehmen, obwohl es unverniinftig ist.
Sie halten die Kontaktbeschrinkungen
schlichtweg nicht aus. Wer sich so verhilt,
wird schnell wieder mehr Néhe zulassen,
wahrend diejenigen, die von Natur aus
scheuer sind, zunéchst vielleicht Schwie-
rigkeiten haben. Grundsétzlich bin ich
aber zuversichtlich, weil das Verlangen
nach Nihe ein fundamentales menschli-
ches Bediirfnis ist. Was ich aber ebenfalls
spannend finde, ist die Frage, wie man in
der momentanen Situation Nihe auf ganz
andere Weise herstellen kann. In unseren
Corona-Workshops fingen Leute an, darii-
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ist Diplom-Psychologin und Betriebswir-
tin (WAH). Sie ist selbststandig tatig als
Seminarleiterin, Beraterin und Coachin
sowie Lehrtrainerin am Schulz-von-Thun-
Institut und am Institut fiir Integrative
Teilarbeit.

ber zu reden, wie es ihnen geht, und ka-
men auf Themen, iber die sie vorher
noch nie so offen gesprochen hatten. In
kiirzester Zeit entstand eine grofde Ver-
trautheit zwischen uns, was ich sehr ein-
drucksvoll fand. Auch im Seminarkontext
habe ich Verdnderungen erlebt. In Pausen
fand viel weniger Small Talk als frither
statt. Manchmal bildete sich eine grofse
Runde, in der eine Person erzéihlte und
alle anderen aufmerksam zuhérten. Mir
kam es so vor als wenn diese Art des Kon-
takts ein wenig den korperlichen Abstand
kompensierte.

SdM:  Es gibt auch introvertierte Menschen,
denen es sogar ganz angenehm war, sich zu-
rlickziehen zu kénnen und das nicht immer
erkliiren zu miissen. Wie kann man respektvoll
kommunizieren, dass man alte Gepflogenhei-
ten gar nicht mehr wiederbeleben méchte,
ohne immer Corona als Schutzbehauptung
vorzuschieben?

CB: Die Pandemie wird ja nicht zu ei-
nem bestimmten Zeitpunkt vorbei sein,
sondern es wird einen flieRenden Uber-
gang in verdnderte Zustdnde geben. Ich
erlebe zurzeit, dass viele Leute wesentlich
achtsamer miteinander umgehen. Hier
bietet sich die Chance, diese Achtsamkeit
beizubehalten und weiterhin mehr Riick-
sicht auf Bediirfnisse anderer zu nehmen,
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etwa indem wir fragen: »Darf ich dich
wieder in den Arm nehmen?« Gerade das
Umarmen war ja schon zur Routine ge-
worden. Wer das schon immer aufgesetzt
oder unpassend fand, kann sich dann neu
positionieren und iiberlegen, in welcher
guten Form sich die verdnderte Einstel-
lung vermitteln lasst.

DK: Man darfgespannt sein, ob wir uns
andere Routinen angew0hnen werden,
die dann wieder zu Konformitit fithren,
oder ob eine Vielfalt bleibt.

SdM: Konnt Ihr noch ein paar Tipps geben,
wie man sich davor schiitzen kann, entweder
dauergestresst zu sein oder aber in eine Starre
zu verfallen?

CB: Wenn ich merke, dass die Situation
mich triggert, etwa weil alte Verletzungen
oder Ohnmachtserfahrungen plétzlich
wieder zum Vorschein kommen, ist es
entscheidend, dass ich lerne, mich zu
beruhigen. Das funktioniert nicht durch
Nachdenken. In unserem Buch geben wir
verschiedenste Anregungen. Yoga eignet
sich wunderbar und auch bestimmte
Atemtechniken oder Augentibungen hel-
fen gut. Man sollte schauen, was am bes-
ten zu einem passt. Zudem sollten wir uns
vergegenwartigen, dass wir trotz einer
gewissen Ohnmacht im grofsen gesell-
schaftlichen Rahmen in unserem kleinen
personlichen Bereich durchaus einiges
gestalten konnen. Ich kann mich boostern
lassen, um mich sicherer zu fihlen, kann
entscheiden, wie Treffen mit Verwandten
und Freund*innen ablaufen sollen. Will
ich bspw. meinen Geburtstag im kleinsten
Kreis in meiner Wohnung feiern oder mit
mehr Leuten an der frischen Luft wan-
dern? Das heifdt, ich bleibe steuerungsfi-
hig und nehme im Dialog mit meinem
inneren Team immer wieder die Rolle des
Oberhaupts ein. Aufserdem finde ich es
wichtig, mit Achtsamkeit nachzuspiiren,
was ich brauche und was nicht. Eine Zeit
lang bin ich nach den Nachrichten immer
vor dem Fernseher hdngen geblieben und
habe mir alle méglichen Sondersendun-
gen liber Corona angesehen, aber ge-
merkt, dass mir das tiberhaupt nicht gut-
tat. Jetzt iibe ich abends Ukulele und habe
grofse Freude daran. Was die Erstarrung
betrifft, ist Bewegung ein wirksames Ge-
genmittel — Spaziergidnge und Sport sind

hilfreich, weil dabei auch viel im Gehirn
passiert.

DK: Wirkoénnen die Gefahr durch Coro-
na ernst nehmen oder wir kénnen sie zur
Katastrophe hochstilisieren. Angesichts
unseres funktionierenden Gesundheits-
systems und der vorhandenen Impfange-
bote besteht aus meiner Sicht kein Anlass
zur Panik. Natiirlich passiert auch viel
Schlimmes, trotzdem wére mein Wunsch
an die Medien, den Ball 6fter mal flacher
zu halten, keine Angst zu schiiren und
nicht jede Kleinigkeit zu skandalisieren.
Wie Conny beschrieben hat, ist es sinn-
voll, dass wir uns von der Nachrichtenflut
iiber Corona abgrenzen, wenn alte The-
men hochkochen, und uns um uns selbst
kiimmern, freundlich zu uns sind, uns gut
versorgen.

SdM: Wenn Klient™innen in dieser Zeit mit
ihren Angsten in die Mediation kommen, kinn-
te es passieren, dass wir Mediator*innen stark
mitleiden, weil wir die Sorgen und Note aus
privater Erfahrung nur zu gut kennen. Wie
konnen wir eine professionelle Allparteilichkeit
bewahren?

DK: Wir sollten unsere eigenen Themen
kennen, um uns abgrenzen zu kénnen.
Wenn jemand vor mir sitzt, ein dhnliches
schwieriges Thema wie ich hat und ich
merke, bei mir springt etwas an, dann
sollte ich mich darum kiimmern. Ebenso
ist Selbstfiirsorge wichtig. Wir sollten in
unserer Freizeit Dinge tun, die uns helfen,
uns zu entspannen und ganz andere Im-
pulse zulassen. Und es ist wichtig, sich
nicht zu Giberlasten, damit die schiitzende
Grenze zwischen uns und unserem Ge-
geniiber nicht aufgrund purer Erschop-
fung 16chrig wird. Und schlieflich: Ich
muss mich nicht ausbrennen, um meine
Klient*innen zu retten, sondern ich muss
sie nur halten und ihnen dabei helfen,
ihre Probleme selbst zu bewdltigen. Dabei
kann ich mich darauf verlassen, dass sie
Ressourcen haben, die sie wieder auf ei-
nen guten Weg bringen werden.

CB: Wirarbeiten mit dem bereits kurz
erwahnten Modell des inneren Teams,
das davon ausgeht, dass wir es mit be-
stimmten Anteilen unserer Klient*innen
zu tun haben. Wir unterstiitzen sie darin,
ihre verletzten Anteile gut zu versorgen.
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Wenn mich das personlich sehr beriihrt,
kann ich mir bewusst machen, dass ich
noch mehr bin als dieser eine Anteil, den
ich gerade stark wahrnehme — und das
schafft wieder die nétige Distanz.

DK: Das ist ganz wichtig. Nach unserem
Modell sollte ich als Coachin oder Thera-
peutin die Perspektive des Oberhaupts
einnehmen und genau wahrnehmen,
welche meiner Anteile an welchen Stellen
aktiv werden. Ich sollte auch meine Kli-
ent*innen dazu einladen, zur Sicht des
Oberhaupts zu gelangen, um innere Pro-
zesse kliren zu kénnen.

SdM: Herzlichen Dank FEuch beiden fiir das
interessante Gesprdch.
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