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Die Angst vor dem Ende der Einschrankungen

Wir kommen jetzt zu dem Moment, auf den wir seit Beginn der Einschrankung gewartet haben: das
Ende eben dieser. Aber werden wir das Gefiihl der Freiheit empfinden, auf das wir alle gewartet
haben? Um diese Frage zu beantworten und um zu wissen, wie diese Phase der Lockerung der
Einschrankung am besten mit einer gewissen Gelassenheit angegangen werden kann, ist es wichtig,
noch einmal auf die Mittel einzugehen, die eingesetzt wurden, um der Beschrankung und den
Anpassungsphasen, die wir durchlaufen haben, gerecht zu werden.

Wie wurden wir auf den Lockdown konditioniert?

Erinnern wir uns daran, dass die Sperre der Bevélkerung auferlegt wurde, um eine Uberfiillung des
Gesundheitswesens und insbesondere der Intensivpflege durch Patienten zu vermeiden, die unter
einer aggressiven Form von Covid-19 leiden, wobei die Mehrheit von ihnen zum alternden Teil der
Bevodlkerung gehort.

Der Antrieb, der benutzt wurde, um Menschen zu konditionieren, war die Angst, ob freiwillig oder
unfreiwillig. Dies ist von entscheidender Bedeutung fiir diese neue Etappe, die vor uns liegt. Taglich
sehen wir die Zahl der Kranken und Toten, die Zahl der Menschen im Krankenhaus und auf der
Intensivstation. Diese erste Zahlung wurde ohne die Personen durchgefiihrt, die geheilt oder aus
dem Krankenhaus entlassen und dann hinzugefiigt wurden.

Zeitungen, die nur dariber sprechen, kein Impfstoff, keine offiziell wirksame Behandlung,
Streitigkeiten tGber das Fir und Wider der von einigen und anderen vorgebrachten Behandlungen,
keine zu gefahrlichen Kontakte mehr, Depressionen bei dlteren Menschen, zu Hause eingesperrt
sein, weil es sicherer fir sich und andere ist... andere sind eine Gefahr, wir auch...

Dann ist das Ziel erreicht, Lockerungen starten... aber eine Variable hat sich in vielen von uns allen
auf eine mehr oder weniger wichtige Weise festgesetzt: das Gefiihl der Angst. Es ist so tief im Gehirn
verwurzelt, dass es eine ruhige und verninftige Entgrenzung behindern wird.

Die Etappen, die wir wahrend dieser Zeit der Gefangenschaft durchlaufen haben

Der Psychologe D. Haikin hat drei Phasen identifiziert, die wir durchlaufen haben:

Stufe 1: Die Uberlebensphase

Wir lernen den Beginn von Einddammungsmafinahmen kennen. Diese bedeuten eine drastische
Einschrankung unserer individuellen Freiheiten und ein Ritteln an unseren strukturellen
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Wahrzeichen. Wir werden mit kontinuierlichen, oft widersprichlichen Informationen bombardiert,
die uns in Panik versetzen und uns in einen "Uberlebensmodus" stiirzen.

Emotional gibt es eine Welle der Angst (Angst vor der Erwartung), Frustration, Wut und manchmal
sogar ein Gefuhl der Verzweiflung Gber den Zusammenbruch all dessen, was wir im Laufe der Jahre
aufgebaut haben.

Es ist das allgemeine Chaos, der ungeordnete Ansturm auf Toilettenpapier, die Kdmpfe in den
Supermarkten, um ein Packchen Mehl zu ergattern. Der Druck ist maximal, und wir missen dringend
den Beruf, unsere Kinder, die familidren Pflichten und Aufgaben in den Griff bekommen. Wir sind
machtlos und verbliifft Gber die brutale Dekonstruktion unseres Lebensstils.

Stufe 2: Die Sicherheitsphase

Jeder von uns beginnt damit, neue Arbeitsweisen zu etablieren und die Organisation unseres
taglichen Lebens umzustrukturieren. So entstehen neue Bezugspunkte, die es uns ermoglichen,
allmahlich unseren Uberlebensmodus zu verlassen und auf unser Bediirfnis zu reagieren, uns wieder
sicher zu fiihlen. "Bleibt zu Hause", damit werden wir berieselt. Jeder baut auf seine Weise seine
neuen Orientierungspunkte wieder auf und setzt sich seine eigenen Ziele, um seine Zeit besser zu
verwalten. Es ist an der Zeit, die Schranke und den Dachboden aufzurdume, das taglich zu Joggen.

Wir finden ein besseres Gleichgewicht, um unsere Kinder zwischen ihren Lernbediirfnissen in der
Schule und ihrer Freizeit zu beschaftigen. Wir passen uns allméahlich an die Realitdt der Telearbeit an,
und die Studenten nehmen an Fernkursen teil.

Wir richten Rituale ein, die uns Struktur und Sicherheit geben: der morgendliche Gymnastik- oder
Yogaunterricht, der Applaus der Pflegekrdfte um 20 Uhr, der virtuelle Aperitif, die Videokonferenz
mit unseren Eltern und Lieben.

Manche Menschen beruhigen sich allméhlich, stabilisieren sich und spliiren manchmal sogar einen
psychologischen Gewinn aus der Gefangenschaft. Andere, die von Grund auf psychologisch anfalliger
sind, sind nach wie vor in ein tiefes emotionales Unwohlsein versunken. Der grundsatzlich angstliche
Mensch wird tGberangstlich, der grundsatzlich impulsive Mensch wird aggressiv und der
grundsatzlich depressive Mensch wird depressiv. Diejenigen, die es nicht ertragen kénnen, sich vor
irgendeiner Behorde zu verantworten, trotzen weiterhin den Verboten, und die Geldstrafen regnen
herab.

Die politische Kommunikation bleibt chaotisch und oft widersprichlich.

Schritt 3: Gewdhnungsphase

Unser Leben wird zunehmend strukturiert, und wir zeigen, dass wir tGber bedeutende Fahigkeiten zur
Bewaltigung von Problemen verfiigen. Wir werden effizienter und sind zunehmend in der Lage,
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unser berufliches und privates Leben zu klaren. Wir beobachten die neuen gesellschaftlichen
Themen mit mehr emotionaler Distanz und werden uns bewusst, dass viele Dinge nie mehr so sein
werden wie friher ...

Emotional wird das Bediirfnis, unsere Lieben und Freunde zu umarmen, immer starker... Wir haben
das korperliche Bediirfnis, uns zu bertihren, uns nahe zu fiihlen, um Oxytocin auszuldsen, jenes
wunderbare Bindungshormon, das unsere Herzen mit Liebe und Freude erfullt.

Angst vor dem Ende der Endammung

Die nachsten zwei Schritte kénnten "Freiheit zu sein" und Belastbarkeit wiedererlangt werden.

In Wirklichkeit wird die Angst, die mehr oder weniger stark in jedem von uns verankert ist, die erste
dieser Phasen kurzschlieRen.

Wir haben gerade 7 Wochen durchgemacht, in denen die Ausgange kontrolliert wurden, mit
Masken/Handschuhen fir einige, Sicherheitsabstand, Vorsicht bei Bertihrungen, all das, um uns und
andere vor dem Virus zu schiitzen, denn es bestand Gefahr, und jetzt knnen wir plétzlich wie durch
Zauberei hinausgehen, es besteht keine Gefahr mehr, wenn wir bestimmte Regeln einhalten. Aber
unser Verstand kann es nicht glauben, es hat sich eingepragt, wie schlimm alles war, die Gefahren,
die Unsicherheit, und hat eine Art Kabinen-Syndrom erzeugt.

Die Symptome dieses Syndroms sind Midigkeit, Taubheit in den Beinen und Armen, lange
Nickerchen oder Schwierigkeiten beim Aufstehen am Morgen. Das Kabinensyndrom duRert sich auch
in Geflihlen von Traurigkeit, Angst, Beklemmung oder Frustration... kurz gesagt, Sie wollen |hr
Zuhause nicht verlassen. Posttraumatischer Stress kann sich entwickeln, und in diesem Fall sollten
Sie nicht zégern, einen Arzt aufzusuchen, um ihn loszuwerden.

In Bezug auf diese latente Angst reagieren die Individuen mehr oder weniger stark: von der
Empfindung eines kleinen stérenden Kieselsteins im Schuh bis zur Weigerung, das Haus zu verlassen
und die Kinder aus Angst, dass etwas passieren kdnnte, hinausgehen zu lassen. Es wird auch jene
20% der Menschen geben, denen es von Anfang an egal war und die dies ohne dieses Gefiihl der
Angst auch weiterhin tun werden.

Wie konnen wir uns ruhig und vernlnftig von der Angst befreien, dass etwas
passieren konnte?

Als erstes muissen Sie sich von dem kontinuierlichen Informationsfluss distanzieren, der weiterhin
Angst schiirt. Warum ist das so? Denn Experten befiirchten, dass die Menschen alles befolgen und
das Virus (trotzdem) wiederauftaucht. So bleibt die Botschaft, dass eine Riickkehr zur Normalitat erst
nach vielen Monaten und immer noch nicht sicher ist, dass die Gefahr besteht, dass wir uns nicht
freuen sollten, dass wir nie wieder dasselbe Leben haben werden... was uns in einem Paradoxon
blockiert, in dem wir leben wollen und Angst davor haben zu leben.
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Wir miissen daher die Dinge ruhig angehen, mit viel Ermutigung, Geduld, Umsicht, und nach und
nach wird die Welt wiederbeginnen, besser oder schlechter ... aber sie wird sich weiter drehen, und
wir werden unser Leben zuriickbekommen.

Wir dirfen nicht zulassen, dass Angst unseren Fortschritt blockiert, vor allem nicht fiir die Kinder, die
noch mehr als wir eine Riickkehr zur Normalitat brauchen. Die Hélle ist mit guten Absichten
gepflastert, und Kinder einzusperren, um sie zu schitzen, ist eine davon.

Es ist notwendig, nacheinander kleine Schritte zu machen, um wieder zu lernen, wie wir unser Leben
leben: echte soziale Kontakte wiederaufzunehmen, indem wir den Sicherheitsabstand einhalten und
uns die Hande waschen, nicht rauszugehen, wenn wir krank sind, in die Geschéafte zu gehen, wenn es
notwendig ist, sich um sich selbst zu kimmern, jedoch die Regeln zu respektieren, die in eben diesen
Geschaften verlangt werden... Aber wenn man dariber nachdenkt, sind diese beriihmten Regeln
normal und nicht auRergewohnlich. Man hilt sich nicht an Fremde aus Respekt vor ihrer
Privatsphédre, man hustet/niest anderen nicht an, Hindewaschen ist ein Muss fir ALLE Keime und
man bleibt zu Hause, wenn man krank ist. Was von uns verlangt wird, ist also im Allgemeinen
normal.

Es ist wichtig, Hilfe zu suchen, wenn wir das Gefiihl haben, durch diese Angst vor der Lockerung
behindert zu sein, wenn wir uns durch das, was wir gerade durchgemacht haben, traumatisiert
fihlen, damit wir vorankommen kénnen und nicht zu lange warten mussen. Dies ist auch wichtig,
um fiir die Kinder da zu sein und ihnen zu ermdoglichen, wieder ein normaleres Leben ohne die
Angste der Erwachsenen zu fiihren. Wir diirfen nicht vergessen, dass Kinder Schwiamme sind und
dass ungefiltert sie wahrnehmen, was wir fiihlen.

Wenn wir es schaffen, uns dieser Dekonfinierung gelassen zu ndahern, werden wir das letzte Stadium
erreichen, das der Resilienz, dh die tiefe Rekonstruktion nach dem Uberqueren der Versuche.



