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Wetter & Service

Donnerstag, 19. August 2021
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Ich wiinsche mir die Coronadistanzen zuriick

Lebenshilfe Natiirlich bin auch ich (m, 29) froh, dass die Covid-Bedrohung anscheinend nachlasst und wieder mehr
Freiheit moglich ist. Personlich aber empfand ich die Zeit mit eingeschrankten Kontakten, mehr Distanz und weni-

ger Betrieb auch positiv. Und sehne mich ein Stiick weit danach zurtick. Bin ich alleine damit? Was kann ich tun?

«Die grosse Euphorie... das
Leben wird wieder fast nor-
mal.» Dieser Titel stand un-
langst auf der Frontseite unse-
rer Zeitung, illustriert mit
tanzenden Menschen, die ihre
Masken wegwerfen. Diese
Euphorie 16st bei Thnen unter-
schiedliche Reaktionen aus.
Durch die Covid-19-Mass-
nahmen wurde Thnen bewusst,
wie angenehm es sein kann,
nicht standig sozialen Kontak-
ten ausgesetzt zu werden. Oder
diese, wenn schon, eher online
zu pflegen und diese damit
besser planen und steuern zu
konnen. Sie konnten private
und berufliche Begegnungen
reduzieren und viel korperliche
Nihe etwa bei gingigen Be-
griissungsritualen vermeiden.
Mit Threr Reaktion sind Sie
nicht allein. Es gibt etliche
Menschen, die Miihe mit zu
viel Nihe, zu viel Betrieb, zu
vielen Reizen bekunden. Und

zeitweilig kann das Leben sehr
«reizvoll» sein: zu laut, zu hell,
zu nah, zu intensiv. Sie wissen
selber am besten, was Sie
fordert und ermiidet.

Hohe Sensibilitat

Ohne Ihnen ein Etikett aufzu-
driicken, erwiahne ich soge-
nannt hochsensible Menschen,
zu denen rund 15 bis 20 Pro-
zent der Bevolkerung gehdren.

Kurzantwort

Es gibt zahlreiche Menschen, die
viele aussere Reize und mensch-
liche Kontakte als unangenehm
empfinden. Nehmen Sie korper-
liche Distanz in Anspruch, ohne
die emotionale Nahe zu vernach-

Sie nehmen dussere Reize,
zwischenmenschliche Ge-
schehnisse (Stimmungen,
Spannungen) und innere Reize
(Gefiihle, Schmerzen) starker
wahr. Dies erfordert ein standi-
ges Ausloten der Belastbarkeit.
Hochsensibilitit ist keine
Krankheit, sondern eine meist
angeborene Eigenschaft einer
ausgepragten Empfindsamkeit.
Sie selber brauchen mehr
Raum und Zeit, um sich wohl-
zufiihlen. Wenn der «normale
Alltag» fiir Sie zu wenig Riick-
zugs- und Erholungsmoglich-
keiten bietet, leiden Sie darun-
ter. Und mit dem «Zurtick zur
Normalitit» erhoht sich der
Reizpegel natiirlich wieder.

Von Erfahrung profitieren
Die Krise hat Sie gelehrt:

I&ssigen. Stehen Sie fiir Inre Be- | Weniger Reize bedeuten
diirfnisse ein, aber bleiben Sie | weniger Stress. Profitieren Sie
offen fiir Ihre Mitmenschen. (are) | von diesen Erfahrungen:

Uberpriifen Sie Thre Kontakte

und Thr eigenes Verhalten
beziiglich Nahe und Distanz.
Welche Tatigkeiten und Begeg-
nungen férdern negativen
Stress und schaden der Ge-
sundheit? Und welche liefern
gute Gefiihle und damit positi-
ve Energie? So verandern Sie
etwas bei Thnen selber und
auch bei Thren Mitmenschen.
Natiirlich kann das Ableh-
nung bewirken: Grenzt sich
jemand vermehrt ab, fordert
mehr Zeit fiir sich selber, wird
ihm/ihr nicht selten Ungesel-
ligkeit, Egoismus oder gar
Schwiche vorgeworfen. Unter-
scheiden Sie darum zwischen
physischer und emotional-so-
zialer Abgrenzung. Das heisst,
entfernen Sie sich bei Bedarf
physisch, aber bleiben Sie emo-
tional verbunden mit Thren
Mitmenschen. Teilen Sie bei
Bedarfmit, was Sie empfinden
oder brauchen, ohne anzukla-
gen oder jemandem Vorwiirfe

zu machen, am wenigsten sich
selber. Und bleiben Sie gleich-

” e Wir spielen lhnen
zeitig offen und neugierig, was

sich bei Thnen und Ihren Mit- die Zu,

menschen noch alles entwi- damit Sie mit lhrer

ckeln kann und wird. Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

Dr. phil. Margareta Reinecke
Luzern/Hildisrieden
Fachpsychologin fir Psycho-
therapie FSP, vipp - Verband
Innerschweizer Psycholog/innen
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