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Frau Brandt, das Coronavirus ist
für die Menschen schwer zu grei-
fen. Der Fußball-Bundestrainer
Joachim Löw hat von einem
„kollektiven Burnout der Welt“
gesprochen. Gehen Sie mit ihm
konform?
In dem Satz steckt einiges drin,
auch wenn man mit dem Begriff
Burnout gerade jetzt sehr vorsich-
tig umgehen muss. Aber der Satz
spiegelt die Gefühle der Men-
schen insofern wider, weil sie
jetzt mit ihren Gefühlen verschie-
dene Wellen durchlaufen: Einmal
spüren sie die totale Ohnmacht,
dann wiederum sagen sie sich,
wir kriegen das schon wieder hin.
Wenn wir psychisch gesund sind,
führen wir einen inneren Überle-
benskrieg, der sich immer wieder
gegen diese Situationen auf-
bäumt. Was Jogi Löw anspricht,
steht aber unter der Überschrift
des Weltuntergangs.

Und das hilft gerade nicht wirk-
lich?
Was in dieser Krise für die Psyche
extrem wichtig ist, sich Mut zu
machen – und die Gedanken, die
einen in Stress und Panik verset-
zen, mal wegzuschieben. Wir ha-
ben ja zwischen Flucht und An-
griff noch die dritte Reaktion, sich
tot zu stellen, sich gar nicht mehr
zu bewegen, alles über sich erge-
hen zu lassen. Wie ein gedankli-
cher Blackout. Das Gehirn ist
dann nicht mehr in der Lage,
zwischen der reinen Vorstellung
und der echten Realität zu diffe-
renzieren. Wenn ich mir also den
ganzen Tag vorstelle, wie drama-
tisch die Situation ist, dann wirkt
sich das massiv auf Psyche und
Körper aus, der dann im Dauer-
zustand das Stresshormon Corti-
sol ausschüttet, was wiederum
für das Herz-Kreislauf-System,
das Herz, die Haut bis zur Verdau-
ung negative Folgen hat. Das Im-
munsystem wird geschwächt. Wir
müssen also dieses negative Ge-
dankenkarussell anhalten, damit
Körper und Psyche diesem Dau-
erstress entrinnen.

Aber wie?
Es geht darum, selbstgesteuert zu
handeln. Was kann ich mit mir
selbst aktiv unternehmen? Die ei-
nen haben einfach Angst um ihre
Gesundheit, die anderen haben
Furcht vor den finanziellen Fol-
gen – oder im schlimmsten Fall
kommt beides zusammen. Das
kann ich durchbrechen, in dem
ich mich in die Beobachterpositi-
on versetze. Wenn ich sage, ‚es
wird alles noch schlimmer‘, dann
schütte ich nur noch mehr Corti-
sol aus.

Also positiv denken wäre besser.
Die simpelste Lösung ist sich vor-
zustellen, was an diesem einen
Tag schön sein kann: der Sonnen-
schein, um rauszugehen, Zeit für
die Kinder zu haben oder einfach
ein Rezept auszuprobieren. Man
kann sich auch eine Liste machen
und darauf schreiben, endlich die
Ecke im Haus aufzuräumen, die
immer schon aufgeräumt werden
sollte. Wer sich jetzt einen Tages-
plan macht, der tut seiner Psyche
etwas Gutes. Und im Idealfall baut
man in diesen Plan kleine High-
lights ein, die wie eine Belohnung
wirken.

Täuscht der Eindruck oder sind
die Deutschen auf diese emotio-
nale Krise gar nicht vorbereitet?
Ich möchte nicht alle über einen
Kamm scheren, aber es ist schon
so, dass diejenigen, die meist auf

der Sonnenseite des Lebens stan-
den und sich mit dem Thema
Stress und Burnout nie in einer
intensiven Form beschäftigen
mussten, jetzt weniger vorbereitet
sind.

Dass sich noch Mitte März viele
Leute getroffen haben, war si-
cherlich ignorant. Sind aber eini-
ge vielleicht aus der Furcht vor
der herannahenden Einsamkeit
zusammengekommen?

Es ist sicherlich ein innerliches
Aufbäumen gegen das Unsichtba-
re gewesen. Weil das Virus ja
nicht zu greifen ist, sondern in
der Luft schwebt oder am Ein-
kaufswagen klebt. Wenn sich
Menschen zusammenfinden, die
sich körperlich okay finden, wird
allein dadurch schon Oxytocin,
ein Bindungshormon ausgeschüt-
tet, das sich positiv auf Stress aus-
wirkt. Die Gruppe vermittelt also
eine vermeintliche Sicherheit und
ersetzt eine Umarmung, die in
der Regel am schnellsten zur Be-
ruhigung führt. Weil dies aber
nur noch in der engsten Familie
erlaubt ist, haben wir auch ein
emotionales Defizit.

Was raten Sie denn Menschen,
die viel Kraft aus dem geselligen
Miteinander gesaugt haben?
Mein Rat ist, einen Spaziergang zu
machen und sich schon vorab per
Whatsapp oder Facetime zu ver-
abreden, um mit der besten
Freundin oder dem besten Freund
zu sprechen. Das ist wie ein ge-
fühltes Treffen.

Die derzeit gültige Kontaktsper-
re wird noch mindestens bis
nach den Osterferien dauern.
Was bedeutet das für die Men-
schen?
Für Menschen, die mit anderen in
einer Wohnung leben, heißt das,
gemeinsam zu besprechen, wie
der Tagesablauf gestaltet wird –
wenn das nicht schon geschehen
ist. Man sollte unbedingt bespre-
chen, wie wir miteinander umge-
hen wollen. Tatsächlich kann es

sein, dass nach dieser Ausgangs-
sperre die Scheidungsraten nach
oben knallen, weil Paare schon
lange nicht mehr so viel Zeit – au-
ßer im Urlaub – ohne klares Ziel
miteinander verbracht haben. Da-
her spielen die Umgangsformen
jetzt eine der größten Rollen.

Worauf ist da zu achten?
Ein wertschätzender Umgang ist
besonders wichtig. Und es ist da-
rauf zu achten, dass man sich
nicht gegenseitig runterzieht,
sondern versucht, lösungsorien-
tiert miteinander zu reden. Fakt
ist: Wenn wir länger als 20 Minu-
ten über ein Problem sprechen,
wird das Problem nur größer.
Wenn wir uns also über die
schwere Last durch das Coronavi-
rus unterhalten, dann nur in klei-
nen Häppchen. Es verhält sich
wie beim Liebeskummer: Erst
sind wir geschockt, dann wollen
wir es nicht akzeptieren und
dann steigt die Wut. Erst recht,
wenn der persönliche Ausgleich
durch Sport, Beruf oder Freunde
nicht mehr gegeben ist.

Wie wichtig sind jetzt persönli-
che Freiräume?
Am besten man vereinbart ge-
meinsame Zeiten wie das Mittag-
essen zu einer bestimmten Uhr-
zeit. Genauso werden feste Aus-
zeiten definiert. In diesem Tages-
rhythmus hat jeder persönliche

Freiräume, in denen er auch nicht
angesprochen werden sollte. Was
dann jeder in der Zeitspanne tut,
ist ihm überlassen. Der eine liest
am Küchenfenster, der andere
geht in den Garten oder auf den
Balkon.

Was ist mit den Kindern, die
nicht zur Schule gehen können?
Wer Kinder im Hause hat, sollte
ihnen unbedingt einen festen
Schulplatz einräumen, im Kin-
derzimmer oder an einem kleinen
Tischchen in der Ecke, um ihnen
zu sagen: ‚Dort ist jetzt Deine
Schule!‘. Sie sollte zur festen Zeit
anfangen, auch feste Pausen sind
wichtig: Man kann dem Kind ei-
nen neuen Stundenplan schrei-
ben. Wenn die Kinder jetzt die
Übersicht verlieren, werden sie
nervös, denn der Druck bleibt ja
derselbe. Der klare Ablauf vermit-
telt Halt.

Dazu gehört vermutlich nicht,
Kinder jetzt vermehrt vor den
Fernseher zu setzen.
Für Kinder gilt auch in dieser
Phase, dass der Medienkonsum
am Tag maximal zwei Stunden
beträgt – das Telefonieren mit
Freunden ausgenommen. Darun-
ter fallen Fernsehen und Video-
spiele. Mehr als 14 Stunden die
Woche sind bei Menschen unter
14 Jahren schlecht für die Gehirn-
entwicklung, gerade bei Kindern
zwischen dem 13. und 16. Lebens-
jahr. Es ist natürlich nichts dage-
gen einzuwenden, sich gemein-
sam mit der Familie etwas Lusti-
ges, Fröhliches oder Geselliges
anzuschauen.

Was machen Singles? Leiden die
nicht besonders?
Sie sollten sich überlegen, ob es
nicht sinnvoll ist, die nächsten
Wochen mit jemandem zusam-
menzuleben, ob das Geschwister,
Verwandte oder ein Freund oder
eine Freundin ist. Wenn ich mich
entscheide, das nicht zu machen,
sollte ich versuchen, andere nicht
nur zu hören, sondern sie via
Skype, Whatsapp oder Facetime
auch zu sehen. Im Idealfall sollten
das mehrere Personen sein und
im allerbesten Fall sind das Opti-
misten … (lacht).

Manche stellen fest, dass sie die-
ser Tage kaum lachen …
…. dabei ist das Lachen jetzt ex-
trem wichtig. Mein Sohn verabre-
det sich beispielsweise mit sei-
nem Freund, um sich eine halbe
Stunde lang Witze vorzulesen.
Auch Erwachsene können sich zu
Telefonsessions verabreden, um
über alles zu reden – nur nicht
über Corona.

Wie groß ist die Gefahr, dass
durch die aktuelle Situation die
Zahl der psychischen Erkran-
kungen steigt?
Das ist absolut gegeben. Ammeis-
ten Sorgen mache ich mir um
Einzelkinder und um alleinwoh-
nende Menschen, die ohnehin
wenige soziale Kontakte haben.
Das bedeutet, dass ihnen im
wahrsten Sinne des Wortes die
Decke auf den Kopf fällt. Die Ge-
fahr der Depression droht: Die
Dauerausschüttung von Cortisol
aufgrund der Angst, die nicht ge-
stoppt wird, weil keiner mit ei-
nem spricht, führt relativ zügig zu
negativen Auswirkungen auf das
Immunsystem, das Herz-Kreis-
laufsystem, auf die Haut, auf den
Darm, auf den Stoffwechsel. Auch
die Gefahr der Tumorbildung
steigt.

Wenn Sie jetzt abwägen müss-
ten, würden Sie ungeachtet der
wirtschaftlichen Folgen aus psy-
chologischer Sicht die Ausgangs-
sperre lockern?
Wer existenziell bedroht ist, gerät
leicht unter Schock – und ist
dann gar nicht mehr imstande,
sich zu befreien. Wir sollten auch
das Thema Alkohol nicht unter-
schätzen: Es passiert relativ
schnell, dass wir abhängig wer-
den. Die Ausgangsfrage ist schwer
zu beantworten: Man sollte diese
Ausgangssperre klar und definiert
durchziehen. Es ist so ähnlich wie
beim Pflaster: Wenn wir es ganz,
ganz langsam abziehen, dann hält
der Schmerz lange an. Aber wenn
ich es schnell mache, zieht es nur
kurz. Aus psychologischer Sicht
macht es mehr Sinn, drastische
Maßnahmen zu verhängen, die
von allen gelebt und befolgt wer-
den, um dann Stück für Stück
mit dem Bewusstsein für die Ge-
sundheit das normale Leben wie-
der aufzunehmen. Für die Psyche
ist viel schlimmer, wenn das Ende
nicht klar definiert ist. Dieser ho-
he Angstfaktor führt viele in eine
handfeste Depression.

Wenn wir zu etwas Positivem
kommen. Fast jeder scheint ge-
zwungen, mal inne zu halten,
sein Tempo zu verlangsamen. Die
ständige Erreichbarkeit, die
wachsende Mobilität, das rasante
Wachstum haben ja nicht gene-
rell zufriedener gemacht, sondern
viele Menschen fühlten sich hier-
zulande eher getrieben. Kommen
wir da vielleicht zur Besinnung?
Definitiv. Die Kehrseite ist, dass
diejenigen, die sich beruflich und
privat im Dauerstress bewegt ha-
ben, eine Vollbremsung machen

müssen und nach einer rasanten
Fahrt endlich mal wieder hoch-
schauen können. Der eine oder
andere guckt hoch und stellt fest:
Da sind ja meine Kinder, mein
Mann oder meine Frau, meine
Wohnung. Auf einmal wird das
Umfeld bewusst wahrgenommen,
in dem ich mich bewege. Ich den-
ke wieder über Menschen nach,
die mir wichtig sind. Um wen
muss ich mich vielleicht küm-
mern? Wer keine finanziellen
Ängste hat, wer nicht zur Risiko-
gruppe eines Burnouts gehört
und vielleicht noch Familie hat,
der kann jetzt die Zeit im Positi-
ven nutzen. Es besteht die Chan-
ce, aus der Ruhe heraus – aus
dem Homeoffice – die Werte und
Prioritäten neu zu sortieren.

Bei Ihnen ist herauszuhören,
dass den Menschen die existen-
ziellen Sorgen von staatlicher
Seite genommen werden sollten,
um nicht noch einen psy-
chischen Schaden anzurichten.
Das ist das Allerwichtigste. Diese
Sicherheit ist nach der Gesund-
heit das A und O. Und wir sollten
uns Gedanken machen über die
Putzfrau, die nicht mehr kommen
darf, weil man jetzt lieber selber
sauber macht wie über den
Kioskbesitzer, der gerade neu er-
öffnet hatte und jetzt schließen
muss. Solche Menschen haben
gerade gar keinen Halt mehr.

Sie haben bereits sehr viele Hil-
festellungen gegeben. Was fällt
Ihnen noch ein?
Das Mentaltraining. Es gibt dafür
zwei Ansätze: Das eine ist die
Achtsamkeit, um das Gedankenka-
russell anzuhalten. Morgens beim
Zähneputzen nicht über den Tag

nachzudenken, sondern sich nur
auf den Moment konzentrieren,
wie die Bürste über die Zähne glei-
tet. Das andere sind Entspan-
nungsübungen. Das kann eine ge-
dankliche Traumreise sein, eine
progressive Muskelrelaxation oder
ein vom Kind vorgelesenes Mär-
chen. Man muss sich das so vor-
stellen: Wir können leicht ein Glas
Wasser mit dem ausgestreckten
Arm halten – aber das schaffen wir
nicht acht Stunden lang. Und so
müssen wir die negativen Gedan-
ken durch die Corona-Krise be-
kämpfen, indem wir uns Erholung
holen und den Geist entspannen.

Welche Rolle spielen dabei Sport
und Bewegung?
Es geht gar nicht allein um die
körperliche Aktivität oder Dyna-
mik, sondern der Psyche hilft be-
reits das Erlebnis in der Natur
durch einen Spaziergang: Es ist
belegt, dass ein Kranker in einem
Zimmer, aus dem er auf einen
grünen Baum schauen kann, ei-
nen schnelleren Heilungsprozess
hat. Wir sollten das Immunsys-
tem, das Herz-Kreislaufsystem
jetzt unterstützen, in dem wir uns
fit halten, falls wir persönlich das
Virus abbekommen. Deshalb sind
jetzt Sport und Bewegung, gesun-
de Ernährung und ausreichend
Schlaf die wichtigste Prävention,
die wir leisten können. Desto
temperamentvoller der Mensch
ist, desto wichtiger ist für seine
psychische Balance, sich körper-
lich auszupowern. Derjenige ist
dann weniger hektisch und reiz-
bar. Ich kann sagen: Wir haben
gleich unser Trampolin im Garten
wieder aufgebaut (lacht).

IN T E R V I E W : FR A N K HE L L M A N N

Garage statt Studio: Ein Mann in Dinslaken trainiert, seine Fitnessgruppe ist online dabei. GETTY IMAGES

„Das negative
Gedankenkarussell
anhalten“
Die Erziehungswissenschaftlerin Eva Brandt über die Vorteile
eines strukturierten Tages und warum sich die Menschen
nicht länger als 20 Minuten über Corona unterhalten sollten

ZUR P E R S O N

Dr. Eva Brandt ist Erziehungswissen-
schaftlerin mit dem Schwerpunkt Psy-
chologie. Seit mehr als 20 Jahren ar-
beitet die 47-Jährige als Unterneh-
mensberaterin, Seminarleiterin, Trai-
nerin und Dozentin, um unter anderem
Stress besser zu bekämpfen.

2014 entwickelte sie die Lotus-Strate-
gie, eine Methode zur Steigerung der
Stresskompetenz. Im dazugehörigen
Buch („Stress? Du entscheidest wie du
lebst“) schrieb der Sportmediziner
Klaus Gerlach das Vorwort. Seit 2011 ist
Brandt Lehrbeauftragte an der Guten-
berg-Universität in Mainz. Das Corona-
virus stellt auch die in Wiesbaden be-
heimatete Mutter von zwei Kindern vor
Herausforderungen: Sie arbeitet fast
nur noch im Homeoffice. FR
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DasWetter:

VORHERSAGE HESSEN

AUSSICHTEN

SONNE UNDMOND

MESSWERTE FRANKFURT
WASSERTEMPERATUREN

DEUTSCHLAND

Heute wird es wieder sonnig und niederschlagsfrei.
Tageshöchstwerte zwischen 21 und 23 Grad. Schwa-
cher, tagsüber teils mäßig auffrischender Süd- bis
Südwestwind. In der Nacht zum Dienstag klar oder
gering bewölkt, niederschlagsfrei.

Morgen heiter bis wolkig und weiterhin nieder-
schlagsfrei. AmMittwoch sonnig, teils auch locker
bewölkt und trocken. Noch etwas wärmer.

Adria 10° bis 15°
Azoren 17° bis 18°
Ägäis 17° bis 17°
Balearen 15° bis 16°
Biskaya 12° bis 13°

Nordsee 6° bis 8°
Ostsee 3° bis 5°
Algarve 16° bis 17°
Schwar. Meer 10° bis 11°
Rotes Meer 21° bis 22°

Madeira 19° bis 20°
Kanaren 19° bis 20°
Kreta 16° bis 17°
westl. Mittelmeer 13° bis 17°
östl. Mittelmeer 14° bis 18°

BIOWETTER / POLLENFLUG
Heute bleibt derWettereinfluss meist gering. Der Kondition ange-
passte Bewegung im Freien fördert die Gesundheit und stärkt die
körpereigenen Abwehrkräfte.
Mäßiger bis starker Flug von Birkenpollen.

Heute verbreitet sonnig, im äußers-
ten Nordwesten zum Abend hinWol-
kenaufzug. Trocken. Temperaturmaxi-
ma zwischen 19 und 24, ganz im
Nordosten um 15 Grad. Schwacher,
tagsüber mäßig auffrischenderWind
um südliche Richtungen. In Hochla-
gen sowie in Ostsachsen mitunter
einzelneWindböen. In der Nacht zum
Dienstag in der Nordwesthälfte
wechselnd oder auch stark bewölkt,
aber meist trocken. Sonst gering be-
wölkt oder klar.

HESSEN

Es wird sonnig und sehr warm

VORHERSAGE DEUTSCHLAND

AUS ALLER WELT

25 Hektar Wald in Gefahr:
Großeinsatz in Brandenburg
Bei einem Feuer nahe Wandlitz in
Brandenburg waren am Wochen-
ende rund 25 Hektar Wald gefähr-
det. In der Nacht zu Sonntag
rückten mehrere Wehren mit ei-
nem Großaufgebot zu dem
Brandort im Wald im Landkreis
Barnim aus, wo gelagerte Holz-
stämme nahe der Landesstraße in
Flammen standen. „Wir gehen
von Brandstiftung aus“, sagte eine
Feuerwehrsprecherin. Wegen der
aktuellen Trockenheit habe zwi-
schenzeitlich die Gefahr bestan-
den, dass die Flammen sich
schnell ausbreiten könnten. dpa

Kanu-Unfall: Zwei Mitglieder
des Kennedy-Clans vermisst
Die US-Küstenwache hat die Su-
che nach zwei Mitgliedern der
Kennedy-Familie eingestellt, die
nach einem Kanu-Unfall zu-
nächst als vermisst gegolten hat-
ten. Die Opfer des Unglücks im
Bundesstaat Maryland waren
Maeve Kennedy McKean (40), ei-
ne Enkelin von US-Senator Ro-
bert F. Kennedy, und ihr Sohn Gi-
deon (8). Die beiden befanden
sich demnach im Haus von McKe-
ans Mutter, Kathleen Kennedy
Townsend, und waren mit dem
Kanu in See gestochen, als beim
Spielen ein Ball ins Wasser gefal-
len war. Die Küstenwache war
mit einem Helikopter, einem
Transportflugzeug und mehreren
Schiffen im Einsatz gewesen. dpa

Nachtruhe gestört: Mann
erschießt fünf Menschen
Ein Mann hat in Russland fünf
Menschen erschossen. Der mut-
maßliche Täter sei am Samstag-
abend vom Balkon aus mit einer
Frau und vier jungen Männern in
Streit geraten, weil sie sich laut
unter dem Fenster seiner Woh-
nung im Ort Elatma südöstlich
von Moskau unterhalten haben
sollen. Als der Streit eskalierte, sei
der Mann mit einem Gewehr zum
Hauseingang gelaufen und habe
auf die Gruppe geschossen. Die
Opfer starben noch am Tatort. dpa

Wilderer in Nepal
nutzen Coronakrise aus
In Nepal nutzen Wilderer offenbar
die Corona-Krise und den Still-
stand im Land aus, um Jagd auf
seltene Tiere zu machen. Drei
Krokodile einer vom Aussterben
bedrohten Art und ein Elefant
seien seit Beginn der Ausgangsbe-
schränkungen Ende März von
Wilderern getötet worden. Zudem
seien bei einem Zusammenstoß
von Wilderern und Parkhütern
ein Wilderer getötet und ein Ran-
ger schwer verletzt worden. dpa

G E W I N N Z A H L E N
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Lottozahlen:
9 -12 – 17 – 24 – 41 – 43

Superzahl: 1
Spiel 77: 5 2 6 5 5 5 8
Super 6: 4 0 5 7 6 0
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