~ES geht darum, herauszufinden, was mir gut tut®

Interview Psychologe Josef Heine sieht den Umgang mit der Pandemie kritisch. Die Politik sollte ihren Blick weiten und die
psychosozialen Folgen der Mafsnahmen bedenken, sagt er. Und er erklirt, wie jeder seine Widerstandskraft starken kann

Herr Heine, Sie haben sich mit einem
schriftlichen Appell an unsere Redak-
tion gewandt. ,,So kann es nicht mehr
weitergehen — Gesundheit ist mehr als
Fretheit von Corona“, ist der Text
tiberschrieben. Was ist Ihr Anliegen?
Josef Heine: Mein Anliegen ist es,
dass in der allgemeinen Diskussion
der Blick geweitet wird. Weg von
den Neuinfektionen hin zu der er-
weiterten Bedeutung von Gesund-
heit und Lebensqualitét.

Ste fiirchten, Corona werde zur Angst-
pandemie. Woran machen Sie das fest?
Heine: Das Problem besteht darin,
dass im Laufe der Zeit nicht mehr
klar unterschieden wird zwischen
realen, also berechtigten Angsten
und irrealen Befiirchtungen. Es ist
richtig, den nétigen Respekt vor der
Viruserkrankung und ihren Folgen
zu haben. Allerdings besteht auch
die Gefahr, dass die Angste immer
mehr Raum im Erleben der Men-
schen einnehmen.

Welche Auswirkungen hat das?

Heine: Der eigene Entscheidungs-
und Handlungsspielraum tritt in
den Hintergrund. Man ist stattdes-
sen nur noch auf die Gefahrenquelle
fixiert und nimmt die eigenen Mog-
lichkeiten nicht mehr wahr, die hel-
fen, die Gefahr zu bewiltigen und
negative Folgen einzudimmen. Aus
den Angstgedanken koénnen sich
auch Fantasien entwickeln, die nicht
mehr viel mit der Realitdt zu tun ha-
ben. Nicht selten kommt es vor, dass
nicht beherrschbare Angstgefiihle
umschlagen in Wut, Aggressionen
und Gewalttitigkeit.

Die Krankheit Corona ist Realitdt.
Fakt ist auch, dass die verordneten
Schutzmafnahmen das Leben vieler
Menschen beeintrdchtigt, manche so-
gar ihre Lebensgrundlage verlieren —
denken wir nur an selbststindige Musi-
ker, Leute im Veranstaltungsgewerbe
oder Schausteller. Was hilft dagegen,
in dieser Situation mutlos zu werden?
Heine: In dieser Situation hilft ge-
nau das, was in dem Begriff Resi-
lienz steckt: Anstatt sich durch die
Angst schwichen zu lassen, sucht
man nach Moglichkeiten, sich so-
wohl korperlich als auch psychisch
zu stirken. Das ist {ibrigens auch
ein zentrales Thema in der Sucht-
behandlung. Es geht hier ebenfalls
darum, zwar den ndtigen Respekt
vor dem Suchtpotenzial des Alko-
hols zu haben, aber der Schwer-
punkt der Therapie besteht darin,
die eigenen Krifte so zu stdrken,
dass man Alkohol nicht mehr als
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Bewegung in der Natur starkt die korperlichen und seelischen Abwehrkrifte, sagt
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Psychologe Josef Heine. Gerade in der Pandemie sei es wichtig, herauszufinden, was

einem gut tut.

Problemléser bendtigt und nicht
mehr durch Einfliisse von aufien
zum Trinken verfithrt wird.

Wie gelingt das?

Heine: Dazu gehort zuerst einmal
Achtsamkeit und die Wahrnehmung
der realen Gefahr. Das Gegenteil
wire Verdringung, Verleugnung
und Bagatellisierung.

Uber die Pandemie Bescheid zu wis-
sen, halten Sie also fiir wichtig. Kann
Information auch zu viel werden?

Heine: Ja, wenn ich in der Gedan-
kenarbeit hingen bleibe und nichts
mehr tue, was mich stirkt und mir
gut tut. Dann werden die Gedanken
und Angstgefiihle iiberméchtig.

Wie kommt man aus solchen Gedan-
kenschleifen wieder heraus?

Heine: Durch aktives Tun. Das fingt
im korperlichen Bereich an. Mit der
Sorge um den eigenen Korper, um
das korperliche Immunsystem. Eine
gesunde Erndhrung gehort dazu,
korperliche Aktivitdt, der Aufent-
halt drauflen in der Natur.

Welche Rolle spielen Beziehungen?
Heine: Beziehungen sind sehr be-
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deutsam. Wir benétigen Kontakt,
brauchen Riickmeldung durch Mit-
menschen und Hilfe dort, wo wir an
die Grenzen unserer eigenen Féhig-
keiten gelangen. Ich denke hier vor
allem auch an iltere Mitmenschen.
Sie brauchen in besonderer Weise
den Kontakt, das Gesprich und die
Unterstiitzung durch Mitmenschen.

In Ihrem Schreiben kritisieren Sie die
Regierenden, die IThrer Meinung nach
die psychosozialen Folgen der Pande-
mie vernachldssigen. Was sollen Poli-
tiker besser machen?

Heine: Am wichtigsten ist die Erwei-
terung des Gesundheitsbegriffs. Die
Politik setzt Gesundheit gleich mit
der Abwesenheit des Virus’. Ge-
sundheit ist aber viel umfassender.
Das beschreibt auch die WHO so,
némlich als korperliches, geistiges
und soziales Wohlbefinden.

Bei dieser Definition: Was miisste die
Politik anders machen?

Heine: Sie miisste ihre Mainahmen
neu iiberdenken und stattdessen all
das unterstiitzen, was das korperli-
che Immunsystem und die seelische
Widerstandskraft stiarkt sowie die
Gesundheit im ganzheitlichen Sinne

fordert. Stattdessen behindert sie
genau dies.

Konnen Sie das konkret beschreiben?
Heine: Ein Beispiel: Das Diagnostik-
zentrum Scheidegg unter Leitung
von Markus Weber hat das Pro-
gramm ,,fit bis 100“ entwickelt. Es
ist ein Fitnessprogramm fiir Senio-
ren mit dem Ziel, ungesunde Ge-
wohnheiten zu verdndern in die
Richtung eines aktiven Lebensstils.
Neue Aktivitidten, die vorwiegend
draufien in der Natur stattfinden,
sollen die korperliche und seelische
Widerstandskraft stirken. Dieses
Programm ist zurzeit nur in sehr
eingeschrinktem Mafle durchfiihr-
bar infolge der geltenden Verord-
nungen und Verbote. Vor allem fehlt
das wichtige Element der Gruppen-
aktivititen. Hier konnten Risiko-
gruppen gestirkt werden — und poli-
tische Entscheidungen verhindern
das. Diesen Vorwurf kann ich auf
viele Bereiche iibertragen: von der
Schliefung von Gastronomie, Kul-
tureinrichtungen und Sportstétten
bis hin zum Skifahrverbot. Dabei ist
all das gesundheitsfordernd und we-
sentlich fiir Lebensqualitét.

Es geht Ihnen auch wm Dinge, die
Freude machen?

Heine: Ja, Lebensfreude ist eine der
wichtigsten Faktoren fiir Gesund-
heit im ganzheitlichen Sinne. Die
Politik miisste alles fordern, was der
Lebensfreude dienlich ist. Aber ge-
rade in diesem Bereich lduft man-
ches in die falsche Richtung.

Warum, denken Sie, ist das so?
Heine: Es hat damit zu tun, dass ein-
zelne Gruppen und Menschen nicht
mehr gesehen und verstanden wer-
den. Das provoziert ungesunden
und destruktiven Widerstand. Die
Politik miisste mehr zuhoren, mehr
Dialog fiihren, die schddlichen Ne-
benwirkungen der von ihr verordne-
ten Medizin stirker beriicksichti-
gen. Die Coronapandemie beleuch-
tet bestehende Probleme — wie ein
Brennglas — deutlicher, sie verstirkt
sie oft sogar, zum Beispiel beim Pfle-
genotstand. Das muss zum Anlass
genommen werden, sich darum viel
ernsthafter zu kiimmern.

Hiufig ist von einer zunehmenden
Spaltung der Gesellschaft die Rede.
Tatsdchlich scheint zwischen manchen
Gruppen ein offener Austausch kaum
mehr maoglich. Beobachten Sie auch
positive Entwicklungen im menschli-
chen Zusammenleben?

Heine: Unbedingt. Aber auch diese

positiven Moglichkeiten kommen in
der offentlichen Diskussion viel zu
kurz. Umso mehr freue ich mich da-
riiber, gerade auch im Westallgduer
immer wieder ermutigende und
stirkende Beitrdge zu lesen, etwa in
der Reihe: ,,Kleine Lichter im Ad-
vent“. Ich erlebe auch in meinem
Bekannten- und Freundeskreis, dass
die erlebten Einschriankungen plotz-
lich neue Moglichkeiten erdffnen,
das eigene Leben etwas anders zu
gestalten mit mehr Ruhe, Freude
und Sinnhaftigkeit. Die Mitteilung
von positiven Erfahrungen in der
Offentlichkeit kann fiir jeden Men-
schen eine hilfreiche Anregung sein.

Als Psychologe haben Sie seit vielen
Fahren mit Menschen zu tun, die ver-
unsichert sind, das innere Gleichge-
wicht verloren haben, vielleicht auch
Angst haben. Gibt es ganz einfache
Ubungen, um das seelische Immunsys-
tem zu stdrken — so wie man durch fri-
sche Luft und kaltes Duschen die kor-
perliche Abwehr stirkt?

Heine: Es geht darum, herauszufin-
den, was einem gut tut. Mal tut es
gut, Musik zu horen, dann ist es
eher AKktivitdt, zum Beispiel ein
Spaziergang. Was wirklich bedeut-
sam ist: sich andere Fragen zu stel-
len. Wenn ich mich immer nur frage,
stecke ich mich heute an, wenn ich
vor die Haustiir gehe, bestimmt das
mein ganzes Fiihlen, Denken und
Handeln. Ich kann aber auch iiberle-
gen: Was kann ich heute tun, damit
es mir gut geht?

Wie gehen Sie personlich mit den Ein-
schrankungen um?
Heine: Auch ich vermisse einiges:
Die Zusammenarbeit im Heimen-
kircher Kulturkreis, das Musizieren
mit anderen und das Hallentennis
fehlen mir. Also muss ich nach neuen
Wegen suchen. Ich habe daher mein
Bewegungsprogramm  veréndert.
Statt mir drinnen die neuesten
Lockdown-Mafinahmen anzuhéren,
bewege ich mich lieber in der freien
Natur, beim Joggen oder bei Spa-
ziergingen. Dann erlebe ich mich
gleich etwas freier und geldster.
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® Dr. Josef Heine ist Psychologe
und psychologischer Psychothera-
peut. Er leitete 20 Jahre lang die
Fachklinik fiir alkoholabh&ngige
Ménner in Schonau, wo er auch
nach der Pensionierung noch mitar-
beitet. Der 69-Jahrige ist zudem
Vorsitzender des Forderkreises Mis-
sionshaus Mellatz.




