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Ausnahmezustand zwischen Panik und Machtlosigkeit:

Warum die Corona Krise so
stark auf die Psyche schlagt

Es gab und gibt auch jenseits von Corona Themen wie den Klimawandel, die
Digitalisierung oder Extremismus, die Angste hervorrufen. Doch in der aktuellen
Krise erleben wir ein neues Level der Ungewissheit, Uberforderung und
Hilflosigkeit. Woran liegt das? Dr. Stephanie Grabhorn, Chefarztin der
psychosomatischen Privatklinik Blomenburg, erkldrt das Phanomen und mit
welchen Tricks unsere Psyche das Gefiihl der Ohnmacht abschwacht.

Fir die Corona-Krise fehlt jede Referenz. Die Lehren aus der Bankenkrise passen ebenso wenig ins
Schema, wie das Leid nach Naturkatastrophen. Staatschefs bedienen sich kampferischer Vokabeln und
flhren in einen Krieg gegen den unsichtbaren Gegner. ,Es handelt sich aktuell tatsdchlich um eine nie
dagewesene Krise, in der es um die gesundheitliche und finanzielle Existenz aller geht. Das flhrt zu
Ohnmacht und Hilflosigkeit und diese bedeuten Dauerstress”, erklart Dr. Stephanie Grabhorn,
Chefarztin der psychosomatischen Privatklinik Blomenburg in Selent bei Kiel. ,Das Gehirn strebt
Kontrolle an und kennt nur zwei Modi: Kdmpfen oder Fliichten! Wenn beide Optionen ausfallen, finden
wir uns in einer Pattsituation wieder, die eine ganze Flut von Geflihlen auslésen kann — je nach Situation
und Personlichkeit: Einige Menschen reagieren mit Angst und Panik, andere mit Rlickzug, Depression,
Trauer oder Wut. Andere werden aggressiv und rebellieren”, so Dr. Grabhorn.

Menschen kompensieren Stress durch das Vorgaukeln von Kontrolle und Handlungsfahigkeit

Die menschliche Psyche hat deshalb diverse Mechanismen entwickelt, um sich vor dem unertraglichen
Geflhl von Ohnmacht, Unsicherheit und Hilflosigkeit zu schitzen. ,Wir Menschen kompensieren
Stresssituationen, indem wir uns Kontrolle und Handlungsfahigkeit vorgaukeln. Auf diese Weise mussen
Ohnmacht und Hilflosigkeit nicht in voller Harte erlebt werden”, so Dr. Grabhorn. Zu den
Abwehrmechanismen, die uns handlungsfahig halten, zahlt im ersten Schritt die Verleugnung. Die
Verleugnung findet zum Beispiel Ausdruck in einer verharmlosenden Haltung: So schlimm ist das alles
nicht, das ist nur Panikmache! Auch Rationalisierung unterstitzt dabei, in der gewohnten Spur zu
bleiben und eine neue, unerwinschte Situation zu vermeiden oder auszublenden. Der Mechanismus
der Rationalisierung bedient sich flexibler Fakten oder Interpretationen wie: Ich darf mich mit anderen
treffen, denn es ist erwiesen, dass das gesiinder ist, als zu Hause zu bleiben.

In RegelverstéRen erleben einige Menschen Selbstbestimmtheit und Gewinnen vermeintlich
Kontrolle

Der Psychoanalytiker Erich Fromm beschreibt die Kompensation von Ohnmacht in der birgerlichen
Gesellschaft unter anderem durch das Ergreifen eines Berufes mit einer Machtposition oder auch mit
der Anschaffung eines Haustieres, (ber das Macht ausgelibt werden kann. Auch die Machtaustbung
Uber den Partner oder die eigenen Kinder kann ein voriibergehendes Gefihl von Sicherheit erzeugen.
,Je starker das Gefihl der eigenen Ohnmacht erlebt wird und je nach individueller
Personlichkeitsstruktur, kann die Machtdemonstration extrem bis hin zu Gewalt und Sadismus gehen”,
sagt Dr. Stephanie Grabhorn. So erklart sich auch die beharrliche Uneinsichtigkeit einiger Birger.
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»In RegelverstoRen erleben diese Menschen Selbstbestimmtheit und das Gefthl, Macht Uber die
Situation zu erlangen”, erklart Dr. Stephanie Grabhorn. Das Mantra dieser Machtdemonstration kdnnte
lauten: Ich lasse mich nicht einschranken! ,Erste Statistiken haben dazu bereits eine Zunahme an
hauslicher Gewalt und Aggression wahrend der Corona-Epidemie gezeigt”, erganzt Dr. Stepahanie
Grabhorn.

Keine Kontrolle Gber die eigene korperliche Sicherheit zu haben, kann einen chronisch erhéhten
Angstpegel zur Folge haben

Umgekehrt kann Hilflosigkeit und Machtlosigkeit aber auch zu Trauer, Griibeln, Angsten, Riickzug,
Selbstaufgabe und Lahmung flhren. So ist es auch nicht verwunderlich, dass Ohnmacht mit Burnout,
Stress und korperlicher Gesundheit zusammenhéangen kann. ,Die gefihlte Unfahigkeit, Bedrohungen
aus dem Weg zu gehen oder wirksam zu begegnen, kann enorme Angste und Panik auslésen. Gefiihle
wie Ohnmacht werden unter anderem auch besonders schlimm, wenn man das AusmaR der Bedrohung
nicht vorhersagen und einschatzen kann”, so Dr. Stephanie Grabhorn. Die Unsicherheit und
Ungewissheit werden hier als besonders qualend erlebt. Keine Kontrolle Gber die eigene korperliche
Sicherheit zu haben, kann einen chronisch erhéhten Angstpegel zur Folge haben. ,Chronische Angst
kann sich langfristig negativ auf die Gesundheit auswirken. Wir erwarten wahrend und nach der Corona-
Krise eine Zunahme von Depressionen und Angststorungen”, so Dr. Grabhorn. Das Geflihl der
Unsicherheit und Ungewissheit fihrt bei angstlichen Menschen zur Verstarkung von dysfunktionalen
Denkmustern wie katastrophisierendem Denken. Dazu zdhlen Gedankenspiralen zu Extremen, wie: Wir
werden alle sterben! Oder: Ich werde all mein Geld verlieren. Aullerdem tritt eine selektive
Wahrnehmung ein, die nur bestimmte Aspekte der Umwelt aufnimmt und andere ausgeblendet.
Betroffene sehen dann zum Beispiel nur noch Leute mit Atemschutzmasken herumlaufen.

Zu Depressionen kommen kdrperliche Symptome, wie Appetitlosigkeit, Unruhe, Anspannung und
Schlafstérungen

Auch depressive Stimmung lasst sich auf Ohnmacht und Hilflosigkeit zurtickflhren. In einer depressiven
Reaktion neigen Menschen dazu, ihre Erfahrungen auf eine negative Weise zu interpretieren und die
Geschehnisse nicht mehr rational beurteilen zu kénnen, sondern sie personlich auf sich zu beziehen. Sie
stehen unter dem Eindruck, dass die Welt besonders ihnen Ungeheuerliches abverlangt und ihnen dabei
gleichzeitig standig Hindernisse in den Weg stellt. Depressive Menschen neigen dann zu der Annahme,
dass ihre gegenwartigen Schwierigkeiten und ihr Leiden in der Zukunft kein Ende finden werden und,
dass jegliche Unternehmungen sowieso scheitern werden. Zu den Symptomen, die sich aus dem
besonderen Zukunftsbild des depressiven Patienten erkldren lassen, zdhlen unter anderem
Pessimismus, Tatenlosigkeit und Hoffnungslosigkeit. In der Depression erwartet ein Mensch, dass seine
Anstrengungen keinen Erfolg hervorbringen werden, also unternimmt er nichts. Suizidgedanken sind
ein extremer Ausdruck des Wunsches, einer Situation zu entkommen, die unertraglich und
unabanderlich erscheint. ,,Viele Menschen leiden in der Depression unter korperlichen Symptomen, wie
Appetitlosigkeit, Unruhe, Anspannung und Schlafstérungen®, so Dr. Stephanie Grabhorn.

Je nach Personlichkeitsstruktur und Lebenssituation gehen die Menschen unterschiedlich mit der
Bedrohung durch das Corona Virus um. Je gesliinder und belastbarer die eigenen psychischen
Schutzmechanismen sind, um so besonnener wird ein Mensch reagieren. ,Um so langer die Bedrohung
anhalt und um so unkalkulierbarer die Situation wird, desto eher versagen die Mechanismen der
Selbstregulation bei den Birgern®, sagt Dr. Grabhorn. Isolation und Langeweile tragen noch zusétzlich
zur Dekompensation bei. Doch Selbstregulation, Selbstberuhigung und Ablenkung kann man Uben und
lernen. ,Betroffene sollten sich professionelle Hilfe suchen”, so Dr. Grabhorn. Kontakt aufnehmen zu
Dr. Grabhorn kénnen sie unter: info@blomenburg.com.
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https://de.in-mind.org/glossary/letter_b#Burnout
https://de.in-mind.org/glossary/letter_a#Angst
https://de.wikipedia.org/wiki/Interpretation

