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ZEITSPIEGEL

~War erleben eitne
kollektroe Lebenskrt

Distanz und Einsamkeit sind wahrend der Corona-Krise fiir viele dltere
Menschen besonders schmerzliche Erfahrungen. Psychologieprofessorin
Pasqualina Perrig-Chiello zeigt, welche inneren und dusseren Kraftreserven

in dieser Zeit mobilisiert werden konnen.

ie geltenden Einschrankungen
werden nur langsam gelockert,
alle Menschen iiber 65 gehéren
offiziell immer noch zur Risiko-
gruppe. Wie ist diese Situation
auf langere Sicht auszuhalten?
Diese Situation ist fiir uns alle auf die Dauer be-
lastend. Allerdings haben die jiingeren Seniorin-
nen und Senioren, die digital unterwegs sind,
mehr Maglichkeiten, mit anderen Menschen in
Verbindung zu bleiben und sich umfassend zu in-
formieren. Im Netz gibt es zudem viele attraktive
Angebote, die helfen, in diesen Wochen besser
iiber die Runden zu kommen. Aber auch Person-
lichkeitsmerkmale spielen im Umgang mit der
Krise eine Rolle: Angstliche und in sich gekehrte
Menschen haben es schwerer; extrovertierte und
positiv denkende Personen kommen besser mit
der aktuellen Situation zurecht. Schliesslich ist
auch die Einbettung in ein gutes Umfeld wichtig:
Wer allein und sozial isoliert ist, hat es in dieser
Zeit besonders schwer.

Welches sind die Folgen?

Erfahrungen auch aus der chinesischen Stadt
Wuhan zeigen: Menschen, die isoliert sind und
kaum noch Kontakt zur Aussenwelt haben, kom-
men bald einmal an ihre psychischen Grenzen.
Belastungsstorungen nehmen zu, die Suchtgefahr
wird grosser, die eigene Person wird vernachlds-
sigt. Soziale Isolation fordert Einsamkeit, Angst
und Perspektivenlosigkeit.

Das betrifft vielfach hochaltrige Menschen...

... und ausgerechnet sie haben haufig keinen Zu-
gang zur digitalen Welt. Zudem gehoren sie auf-
grund ihres Alters zur verletzlichen und gefahrde-
ten Risikogruppe und brauchen besonderen
Schutz. Konnen sie den vielen gut gemeinten Rat-
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@ Pasqualina
Perrig-Chiello,
(67), em. Prof. Dr.
phil., ist Psychologin
und Generationenfor-
scherin. lhr Fachgebiet
ist die Entwicklungs-
psychologie der
Lebensspanne, ins-
besondere der biogra-
fischen Ubergénge.
Ein Schwerpunkt ihrer
Forschungsarbeit
dreht sich um Bewal-
tigungsstrategien
wahrend kritischer
Lebensereignisse.

Seit ihrer Emeritierung
amtet sie als Prasiden-
tin der Seniorenuni-
versitat Bern.
Pasqualina Perrig-
Chiello ist verheiratet
und wohnt in Basel.
Sie ist Mutter von
zwei erwachsenen
Séhnen und seit
kurzem Grossmutter
eines Enkels.

Kontakt: pasqualina.
perrigchiello@psy.
unibe.ch
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schlagen von allen Seiten - mehr Bewegung, geis-
tige Aktivitat, soziale Kontakte — nicht nachkom-
men, erfahren sie ihre Grenzen noch deutlicher. Das
ist oft zusatzlich bitter und ein Zeichen, dass Hilfe
dringend notig ist und auch eingeholt werden sollte.

Was kann helfen, diese Krise gut durchzustehen?
Schwierige Zeiten haben das Potenzial, die innere
Widerstandsfahigkeit zu wecken. Alte Menschen
haben schon viele schwierige Situationen gemeis-
tert und haben eine grosse Lebenserfahrung, auf
die sie vertrauen konnen. Zusatzlich gibt es viele
konkrete Tipps, die im Alltag helfen. Dazu ein paar
Stichworte: sich gut informieren, ohne der Panik
zu verfallen. Statt stindig vor dem Fernseher die
unzahligen Corona-Sendungen verfolgen einfach
abschalten und etwas anderes machen. Zum Bei-
spiel telefonieren und auch ohne Scheu alte Kon-
takte von frither wieder aktivieren. Sich am Telefon
mit anderen iiber seine Gefiihle, Angste und Sor-
gen austauschen - und zusammen Strategien ent-
wickeln, wie man damit umgehen konnte.

Wie lassen sich Fitness fiir Kérper und Geist
trainieren?

In den eigenen vier Wénden ist es schwieriger, kor-
perlich aktiv zu bleiben. Dabei wissen wir sehr ge-
nau, wie schnell im Alter die Krafte nachlassen. Also
muss man sich selber etwas einfallen lassen. Neben
den Gymnastikiibungen im Internet und am Fern-
sehen kann man auch zehnmal am Tag in den Kel-
ler steigen, mit gefiillten Petflaschen die Muskeln
trainieren oder auch fiir sich selber tanzen. Und wer
hat, sollte das Theraband oder den Stepper wieder
hervorholen. Auch die geistige Fitness muss gepflegt
werden. Wer im Internet surft, kommt schnell zu
entsprechenden Moglichkeiten. Auf den Webseiten
der Seniorenuniversitdten zum Beispiel finden sich
viele Angebote. Fiir alle anderen gilt: Am Fernsehen
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Dokumentarsendungen schauen, Zeitschriften und
Biicher lesen, Kreuzwortratsel und Sudoku 16sen,
Patience legen ... Was man macht, spielt keine Rolle.
Hauptsache, man tut etwas.

Braucht es in diesen Zeiten besondere Strukturen?
Es ist wichtig, dass man nicht den ganzen Tag im
Morgenrock oder im Trainer bleibt. Dass man auf-
steht, sich zurechtmacht, ein Friithstiick zubereitet.
Dass man sich iberlegt, was man mit dem ganzen
Tag anfangen soll: Vielleicht Dinge erledigen,
die man schon lange auf der Liste hat? Entriim-
peln, Fotos sortieren, die Steuererklarung machen?
Auch sich verwohnen sollte auf dem Programm
stehen — zum Beispiel mit einem Wellnesstag zu
Hause, wenn man schon nicht zur Coiffeuse gehen
kann. Viele entdecken das Briefeschreiben neu
oder fiihren ein Corona-Tagebuch, fiir sich selber
oder dereinst fiir die Enkel. Positives Denken,
Geduld und Hoffnung kénnen den schwierigen All-
tag zusitzlich leichter machen.

Welche weiteren personlichen Eigenschaften
helfen, gut durch diese Zeit zu kommen?

In der Positiven Psychologie redet man von Charak-
terstarken. Zu ihnen gehoren Dankbarkeit, Hoff-
nung, Gelassenheit, Neugier, Humor, Nachsicht,
Weitsicht, einen langen Atem ... Solche Charakter-
stiarken sind uns selten in die Wiege gelegt; man
muss sie starken und trainieren. Zum Beispiel Dank-
barkeit: Wir sind dankbar, dass es uns nicht noch
schlimmer geht, dass wir Hilfen von Pro Senectute
haben, dass immer noch die Spitex kommt. Es gibt
sovieles, fiir das wir dankbar sein konnen! Wir kon-
nen Dankbarkeit tiben, etwa indem wir jeden Tag
mindestens zwanzig Mal fiir etwas danken.

Sie sind Fachfrau fiir Lebensiibergénge. Wie ordnen
Sie die jetzige Situation im Lebensverlauf ein?

Pasqualina Perrig-
Chiello, Fachfrau fiir
Lebensiibergdnge,
sieht in der Corona-
Krise auch die
Chance fiir einen
Neuanfang.

Esist ein kritisches Lebensereignis, durch das wir
jetzt alle, als Kollektiv, durchgehen miissen. Wir
lernen unsere Grenzen kennen. Der mittelalter-
liche Mystiker Johannes Tauler spricht von der
«Gnade des Nullpunkts»: Wenn man ganz unten
angekommen ist, nicht mehr weiterweiss und sich
verloren glaubt, dann gibt es zwei Moglichkeiten:
Entweder man geht unter oder wird aktiv. Der
Nullpunkt zwingt zu einer Neuorientierung und
ermoglicht personliches Wachstum. Vielleicht ist
mit der Corona-Krise ein solcher Moment gekom-
men: Wir lernen, neue Wege zu gehen.

Das wiirde bedeuten, dass wir daraus auch
etwas lernen wiirden. Was kénnte das sein?

Ich hoffe sehr, dass uns diese Krise als Familien und
als Generationen niherbringt. Manche Medien be-
schworen wieder einmal einen Generationenkrieg
herauf. Ich sehe im Alltag jedoch viele Formen von
Solidaritét; nicht nur innerhalb von Familien, son-
dern auch von jungen Berufsleuten und vielen Stu-
dierenden. Diese schwierige Zeit zeigt, wie sehr wir
voneinander abhéngig sind und einander brau-
chen. Zudem wird unser Glaube an Machbarkeit
und Kontrolle relativiert. Daraus konnten wir ler-
nen, dankbarer und demiitiger zu werden. Warum
miissen wir um die Welt jetten? Im Winter Erd-
beeren und im Sommer Orangen essen kénnen?
Diese Krise hat das Potenzial, uns Geniigsamkeit
zu lehren — wenn auch vielleicht nur kurz- oder
mittelfristig. Aber ich bin zuversichtlich!

ZEITLUPE 5/2020 17



	"Wir erleben eine kollektive Lebenskrise"

