Wie das Virus die Psyche angreift

Mit Beginn der zweiten Welle rufen wieder vermehrt Menschen wegen Corona bei der Telefonseelsorge an.
Was die Menschen besonders bedriickt, erzihlt Pfarrerin Petra Ottensmeyer im Interview.

Seit Friihjahr begleitet uns Co-
rona. Jetzt gibt es die zweite Wel-
le mit hohen Infektionszahlen
und dem erneuten Lockdown.
Wie sehr belastet das die Men-
schen?

PETRA OTTENSMEYER: Wir
merken bei den Anrufen, dass
die Corona-Pandemie die
Menschen sehrbeschiftigt. Das
war natiirlich auch im Frih-
jahr schon so. Um Ostern hat-
ten wir den Hohepunkt. Da hat
sich fast jedes zweite Ge-
sprich um das Virus gedreht.
[m Sommer ist esdann sehr zu-
riickgegangen, aber wir stellen
jetzt im November fest, dass
sich wieder rund 17 Prozent
der Gespriiche in der Haupt-
sache um das Virus drehen.

Was beschiiftigt die Anrufer be-
sonders?

Die Bandbreite ist grof8. In der
ersten Novemberwoche ginges
besonders um die Unsicher-
heit, welche Einschrinkungen
jetzt auf uns zukommen. Am
haufigsten werden aber Angs-
te benannt und das Empfin-
den von Einsamkeit. Dann geht
es natiirlich auch um die Be-
flirchtungen, sich anzustecken
oder dass sich ein Angehori-
ger infizieren konnte. Manche
Anrufer erzihlen auch von
ihrer Angst, in Corona-Zeiten
zum Arzt zu gehen und im
Wartezimmer zu sitzen oder
von der Sorge vor einem Test-
ergebnis. Manchmal sind es
auch ganz diffuse Angste und
die Frage, wic geht es weiter?

Welche Rolle spielt die Dauer
der Pandemie?

Ganz klar sickert im Moment
in den Gesprichen durch, dass
nicht abzusehen ist, wann die
Lage wieder besser wird. Die
Ungewissheit nimmt grofle-
ren Raum einals noch im Frith-
jahr. Sicher wird es irgend-
wann wieder besser, wenn es
den Impfstoff gibt, nur nie-
mand weifl genau, wann und
das zermirbt ein bisschen die
Lebensqualitat.

Wer wendet sich insbesondere
in diesen Fragen an die Tele-
fonseelsorge?

Hiufig sind es Menschen, die
allein sind und niemanden ha-
ben, mit dem sie tiber ihre Pro-
bleme sprechen kénnen. Oder
sie mochten ihre Angehorigen
nicht belasten. Wir haben ja
einen hohen Anteil von Men-
schen, die ohnehin schon psy-
chisch belastet sind oder unter
einer chronischen  psychi-
schen Storung leiden. Einige
von diesen Anrufenden leiden
jetzt ganz besonders. Sie ha-
ben sonst schon nicht viele
Kontakte und gehen vielleicht
nur einmal in der Woche zum
Kaffeetrinkenvor die Tiir. Aber
selbst das ist jetzt im Lock-
down nicht mehr méglich. Es
wird immer schwerer, den Tag
zu strukturieren.

Haben sich die Themen gegen-
iiber der ersten Corona-Welle
verschoben?

Im Frithjahr hatten wir mehr
Anrufe von Menschen, die im

wEine kleine bewusste Unterbrechung des Alltags hilft oft schon, um auf andere Gedanken zu kommen®, sagt Pfarrerin Petra Ottensmeyer
von der Telefonseelsorge Ostwestfalen.

Homeoffice arbeiten mussten
undihreKollegen und die Kon-
takte vermisst haben oder nicht
wussten, wie sie die Kinderbe-
treuung wuppen sollten. Dahat
sich jetzt vieles cingespielt. Eine
Anruferin erzihlte mir, dass sie
jetzt tiglich reihum einen Kol-
legen oder cine Kollegin an-
ruft, auch um tiber Privates zu
sprechen. Im Frithjahr spielte
auch mehr die Angst um den
Arbeitsplatz und die berufli-
che Existenz eine Rolle.

Rufen jiingere Menschen an?
Vereinzelt schon. Da geht es
aber weniger um die fehlen-
den sozialen Kontakte, weil die
jungen Menschen ganz anders
aber die sozialen Medien ver-
netzt sind, als vielmehr um die
Sorge, wie es mit dem Stu-
dium, der beruflichen Zu-
kunft oder dem Aushilfsjob
unter Corona weitergeht.

»Jeder darf
auch mal
genervt sein«

Verstirkt die dunkle Jalreszeit
die belastende Situation?

In normalen Zeiten habe ich
den Eindruck, dass der No-
vember keine andere Rolle
spielt als die anderen Monate.
Im Moment habe ich aber das
Empfinden, dass die Pande-
miesituation in Kombination
mit der Dunkelheit als beson-
ders belastend empfunden
wird. Denn zusitzlich zu den
Kontaktbeschrankungen lisst
sich jetzt auch drauflen nicht
mehr so viel unternchmen. Die
Menschen zichen sich noch
mehr zuriick und lassen sich
nicht mehr so motivieren,
wenn e¢s drauflen grau ist. Es
istdeutlich schwieriger, aufan-

dere Gedanken zu kommen.

Was raten Sie den Anrufern?
Ich finde es am wichtigsten, die
negativen Gefiihle wahr und
auch ernst zu nehmen und die
positiven zu verstirken. Essind
fordernde Zeiten jetzt. Jeder
darfauch mal genervt sein und
sich Sorgen machen und da-
fiir braucht es Raum. Diesen
Raum stellen wir von der Tele-
fonseelsorge zur Verfugung.
Dann versuchen wir aufzuspii-
ren, was auf der anderen Seite
guttun konnte. Da orientieren
wir uns ein bisschen an
den Empfehlungen der Fach-
leute.

Die wiiren?

Bewegung und raus gehen an
die frische Luft ist immer gut.
Auch sich zu informieren tiber
das Coronavirus, dann aber
richtig. Es muss nicht jede Son-
dersendung und jede Push-
Nachricht verfolgt werden, so-
dass sich die Gedanken nur
noch um das cine Thema dre-

hen. Dieeinenhaben jetzt mehr
zu tun unter Corona, andere
weniger. Deshalb ist es auch
wichtig, den Tag gut zu pla-
nen. Man sollte auch etwas in
den Tag einbauen, was ¢inem
guttut. Das miissen keine Rie-
senaktionen sein, sondern et-
was ganz Alltigliches. Daskann
der Anruf bei der Freundin
sein, ein Spaziergang, Musik
horen oder Meditieren, eine
Kerze anziinden, wenn es dun-
kel wird. Ganz nach den eige-
nen Vorlieben. Einfachals klei-
ne, bewusste Unterbrechung
im Alltag. Das ist ganz wich-
tig, um sich nicht der Situa-
tion ausgeliefert zu fahlen. Die
sozialen Kontakte sollten auf
den Wegen, die moglich sind,
gehalten werden. Mal wieder
cinen Brief schreiben oder
Whatsapp und Videotelefonie
nutzen.

Und wenn es ganz schlimm
wird, dann kann man natiir-
lich immer die Telefonseel-
sorge anrufen oder sich fach-
liche Hilfe suchen.

Rund um die Uhr erreichbar

# Die Telefonseelsorge
Ostwestfalen (TSOW) mit
Sitz in Bad Oeynhausen ist
fuir viele Menschen ein
Stiick Alltagsbegleitung bei
der Bewiltigung von Pro-
blemen und Krisensitua-
tionen geworden. Manch-
mal geniige ein Gespriiche,
manchmal braucht es lin-
gere Begleitung und auch
zusitzliche fachliche
Unterstatzung, so Petra
Ottensmeyer.

@ Petra Ottensmeyer (58)
ist Pfarrerin und arbeitet
seit 16 Jahren bei der Tele-
fonseelsorge, seit 2019 ist
sie hauptamtliche Leiterin.

Rund 80 Ehrenamtliche
unterstiitzen die Telefon-
seelsorge, die rund um die
Uhr unter Tel. (0800)
11101 11 oder 11102 22
kostenlos erreichbar ist.

* Trager der TSOW sind
die evangelischen Kirchen-
kreise Minden, Liibbecke,
Herford, Vlotho und die
Landeskirche Schaum-
burg-Lippe.

* Weitere Ehrenamtliche
sind immer willkommen.
Im Frithjahr 2021 beginnt
cin neuer Ausbildungs-
kurs. Informationen gibt
es unter www. telefonseel-
sorge-ostwestfalen.de (tir)
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Kann man aus der Situation
auch etwas Positives ziehen?
Ich mochte nicht zu schnell von
der Chance reden, die auch in
der Krise liegt. Ich glaube, dass
diese Sicht sehr individuell ist.
Krisenzeiten sind auch Ent-
scheidungszeiten. Und ich ho-
re von manchen Menschen,
dass sic jetzt Restimee zichen,
was fiir sie wichtig ist im Le-
ben oder was sie indern moch-
ten. Aber die Menschen, die
uns anrufen, sind meist nicht
in der Phase, das positiv zu se-
hen. Das kann sich natiirlich
im Gesprich dndern.

Was machen Sie, wenn Sie ein-
mal niedergeschlagen sind?

Ich kenne das auch und
manchmal brauche ich auch
cin Ohr fiir meine Klagen. In
der vergangenen Woche habe
ich mit meinem Kollegen zu-
sammengesessen und wir ha-
ben uns eine kleine Aktion
gegen den Novemberblues
iiberlegt. Ansonsten skype ich
viel mit Freunden und gehe viel
nach drauBen oder esse Scho-
koladenpudding. Es darf auch
mal was ganz Kindliches sein.

Wie sah die kleine Aktion aus?
Wir haben e¢inen Zweig im
Treppenhaus aufgehingt und
angeregt, dass jeder Mitarbei-
ter einen Gedanken gegen den
Novemberblues anbringt. Ein
paar Satze sind schon zusam-
mengekommen. Darunter
auch ein Gedicht von Hilde
Domin: ,Es knospt unter den
Blittern, das nennen sie
Herbst'. Ich habe cinen Satz
von Ruth Cohn an den Zweig
gehangt: ,Die Frage ist, wie ma-
che ich das heute, dass ich ger-
ne lebe?

Das Interview fithrte
Kirsten Tirre



