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NAHREND L

dhrend der COVID-19-Pandemie
wurde uns vor Augen gefiihrt, wie
briichig das als selbstverstandlich
Genommene ist. Bestimmte Dinge
gehen nicht mehr so wie erhofft, Zukunftspldne
werden beschnitten, die Vulnerabilitdt und Endlich-
keit des Lebens wird deutlich —es betrifft auch mich
(und nicht nur immer die anderen). Auch im eigenen
Umfeld verschwanden auf einmal Menschen aus
dem Leben — sie waren nicht mehr da, gestorben
an einem sich pandemisch verbreitenden Virus, das
auf einmal das Leben aller bedroht. Viele verloren
ihre berufliche Perspektive, manche Infizierte
leiden an Langzeitfolgen (,,Long Covid“) — und
andere blieben ganzlich unbeschwert.

Zundchst gab es keine Moglichkeit der kurativen
Behandlung oder der Impfung, es gab nur die
einfachen Mittel des Abstandhaltens und der
Schutzmasken, der gemeinsamen Riicksichtnahme
und Verantwortungsiibernahme — verbunden mit
Einschrankungen der individuellen Freiheit und der
Teilhabe am o6ffentlichen Leben, das herunterge-
fahren werden musste, um Risikogruppen zu
schiitzen und das Gesundheitssystem zu entlasten.

N UBER SINN UND BEDEUT

Menschen starben in Alten- und Pflegeheimen
sowie Krankenhdusern und Hospiz-Einrichtungen
oft alleine — oder nur mit stark eingeschrankten
Besuchsmaoglichkeiten durch ihre Angehdrigen.
Das auf soziale Beziehungen angewiesene Indivi-
duum, egal in welcher Lebensphase, war auf einmal
reduziert auf das Wesentliche.

Nach dem ersten Lockdown im Mé&rz und April 2020
waren alle erschrocken und atmeten dann in den
Sommermonaten erleichtert auf: Es war scheinbar
noch einmal gutgegangen, wir kénnen wieder hin-
aus in den Sonnenschein und uns umarmen; es
geht also unbeschwert weiter. — Nein. Denn im
Herbst 2020 stiegen die Infektionszahlen wieder
stark an, sodass im November 2020 ein ,,Lockdown
light“ beschlossen wurde, der im Dezember 2020
weiter verscharft wurde, und im Januar 2021 dann
ein ,harter Lockdown“ erfolgte, der zundchst bis
Februar galt und dann bis Marz verlangert wurde.
Im Mdrz und April 2021 wurden mehrere Einschran-
kungen aufgehoben, wobei jedoch die Infektions-
zahlen erneut anstiegen (3. Infektionswelle). In den
Sommermonaten 2021 sank die Zahl der Neuinfek-
tionen wieder ab; viele konnten sich impfen lassen,
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und es wurden etliche Einschrdankungen aufgeho-
ben. Doch erneut kam die Erniichterung: Im August
und September 2021 stieg die Zahl der Infizierten
wieder an, zunachst schwacher, aber dann ab
Oktober und November steil (und nun betrifft es
vornehmlich die Gruppe der immer noch Ungeimpf-
ten). Mit dem Erschrecken iiber die hohen Zahlen
Sterbender und Infizierter mit Langzeitfolgen wurde
es sehr deutlich: Es kann auch mich und meine
Familie betreffen. Viele hatten genau diese Angst
und empfanden sich als hilflos; dies betraf sowohl
Personen mit Tumorerkrankungen als ein Beispiel
einer vulnerablen Gruppe (Bissing et al., 202043,
2021a) als auch alle anderen (Buissing et al., 2010b,
2021b). Insbesondere mit der zweiten Infektions-
welle und dem zweiten Lockdown stieg der Anteil
derjenigen an, die sich als einsam und sozial iso-
liert empfanden und deren Wohlbefinden in Berei-
che absank, wie man sie in depressiven Situationen
finden kann (Bussing et al., 2021b; Biissing, 2022).
Eigentlich hat sich im Lauf der verstarkten Restrik-
tionen infolge der Corona-Pandemie fiir viele eine
Situation ergeben, die in Grundziigen (bei aller
Unterschiedlichkeit) auch bei Menschen in der
palliativen Begleitung gegeben sein kann. ,,Unsere
Tage zu zdhlen, lehre uns! Dann gewinnen wir ein
weises Herz“, meinte der biblische Psalmist (Ps 90, 12).
Wenn einem die (auch eigene) Verganglichkeit
nahe riickt, wird man dann auch bewusster und
wertschatzender in seinen Lebensbeziigen — oder
macht man weiter wie bisher?

Gerade mit dem Beginn der deutlicheren Einschran-
kungen mit der zweiten Infektionswelle und dem
zweiten Lockdown stieg die Wahrnehmung an, vom
Leben abgeschnitten zu sein und das Empfinden,
dass die (zuvor oft als selbstverstandlich genom-
menen) sozialen Kontakte fehlen (Abbildung 1).
Beide Empfindungen verloren im weiteren Verlauf
der Pandemie an Intensitét, bleiben jedoch auf ho-
hem Niveau. Die Verdnderungen im Zeitverlauf sind
fir beide Variablen signifikant (p<o,0001; ANOVA).
Jedoch verdanderte sich nicht gleichsinnig die Wahr-
nehmung, sich mehr Gedanken iber die eigene
Lebenszeit oder den Sinn und die Bedeutung des
Lebens zu machen (Abbildung 1); diese blieben
Uber alle Phasen der Pandemie konstant auf einem
moderaten Level der Zustimmung (p=0.62 bzw.
p=0.03). Diese Art des Berichtens unterschlagt
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jedoch, dass der Anteil derjenigen, die dieses
(sorgenvolle) Nachdenken {iber die Lebenszeit
infolge der Corona-Pandemie aufweisen, doch
recht hoch ist: Uber die gesamte Beobachtungs-
spanne hinweg machten sich im Mittel 46 % sehr
wohl solche Gedanken, 29 % jedoch nicht und 25 %
waren diesbeziiglich indifferent. Ebenfalls 46 %
machten sich sehr wohl Gedanken tiber Sinn und
Bedeutungihres Lebens, aber 26 % eben nicht und
28 % waren indifferent. Diese Proportionen veran-
derten sich im Zeitverlauf nur geringfiigig; die
bewusste Reflektion wird nicht intensiver in Abhén-
gigkeit von der Pandemie-Dynamik, so wie man es
fiir die anderen genannten Empfindungen beob-
achten kann.
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—fiihle ich mich vom Leben abgeschnitten
=—fehlen mir soziale Kontakte

mehr Gedanken (ber die Lebenszeit, die ich habe

mehr Gedanken Gber Sinn und Bedeutung meines Lebens

Abbildung 1: Verlauf der Zielparameter im Zeitver-
lauf der Pandemie (Juni 2020 — nach dem 1. Lock-
down; Juli bis September 2020 — Sommermonate
2020; Oktober 2020 bis Januar 2021 - 2. Infektions-
welle; Februar 2021 —-Zwischen-Drop; Marz bis Mai
2021 — 3. Infektionswelle; Juni bis Juli 2021 -
Sommermonate 2021; August bis September 2021
— Beginn der 4. Infektionswelle). Die Standardab-
weichungen wurden aus Griinden der Ubersicht-
lichkeit nicht dargestellt. Teilgenommen haben an
der anonymen Befragung zum Analysezeitpunkt im
November 2021 insgesamt 4.672 Personen (65 %
Frauen, 34 % Manner; Altersmittel 46 £ 14 Jahre).

Wer sich Gedanken {iber seine Lebenszeit macht,
der wird sich auch Gedanken {iber Sinn und Bedeu-
tung seines Lebens machen; beide Wahrnehmungen
hdangen stark miteinander zusammen (Tabelle 1).
Gerade Zeiten der Krise sind Trigger fiir solche
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Gedanken: Was, wenn es mich auch betrifft? Was
kannich, was will ich noch tun? Was ist mir wirklich
wichtig? Wer steht zu mir und ist fiir mich da, und
wer halt meine Hand, wenn es zu dunkel wird im
Leben?

Nach dem ersten Lockdown fiel auf, dass die meis-
ten einerseits ihre sozialen Beziehungen mehr
wertschatzten und intensiver wahrnahmen, dass
sie sich ofter Zeit nahmen, um in die Natur zu gehen
und sie intensiver wahrzunehmen, und dass sie
bewusste Zeiten der Stille und Besinnung wert-
schatzten (Biissing et al., 2020b). Aber mit der Dauer
der Einschrankungen nahmen diese wertschadtzenden
Wahrnehmungen signifikant ab (Biissing et al.,
2021b). Scheinbar setzte ein Ermiidungseffekt ein.
Wenn Ausnahmezustande zu lange anhalten und
zur ,,Normalitat“ geworden sind, scheinen sich die
positiven Vorsatze, Empfindungen und Verhaltens-
weisen abzustumpfen.

Wer sich jedoch Gedanken iiber Sinn und Bedeu-
tung seines Lebens macht, der setzt sich auch eher
mit sich selber auseinander und achtet darauf, was
ihm in seinem Leben wirklich wichtig ist (Tabelle 1).
Wer sich Gedanken iiber Sinn und Bedeutung
seines Lebens macht, der nimmt auch die Natur
bewusster wahr und kann Zeiten der (stillen)
Besinnung geniefRen. Deutlich schwécher (,,margi-
nal®) sind die positiven Zusammenhange, wenn es
um die sozialen Beziehungen geht oder die Angst
vor der Zukunft —aber diese Zusammenhange sind
da. Die Reflexion liber die Lebenszeit zeigt dhnliche,
aber viel schwachere korrelative Zusammenhéange
mit den genannten Empfindungen und Verhaltens-
weisen (Tabelle 1). Gedanken {iber die Lebenszeit
sind im Verlauf der Pandemie dhnlich stark ausge-
pragt wie die Reflexion tber Sinn und Bedeutung
im Leben, aber insbesondere die Sinnfrage ist mit
anderen Aspekten der Selbst-Reflexion sowie
intensiverer Wahrnehmung der Natur und bewusster
(Aus-)Zeiten der Stille assoziiert.

Aber ist man mit diesen dem ,,Memento mori“ nahen
Gedanken auch zufriedener mit seinem Leben?
Kaum: Die Zusammenhange sind fiir alle drei erho-
benen Indikatoren der Lebensqualitat zwar signifi-
kant, aber von der Zusammenhangs-Starke nur
marginal und damit wenig relevant (Tabelle 1).

Obich tiber diese Dinge nachdenke, macht mich also
kaum zufriedener in meinem Leben. Beides hangt
zwar geringfiigig invers miteinander zusammen,
aber man kann auch zufrieden in seinem Leben
sein, ohne an die Endlichkeit erinnert zu werden
und sich die Frage nach Sinn und Bedeutung seines
Lebens zu stellen. Das schlief3t jedoch nicht aus,
dass es sehr wohl Menschen gibt, die aufgrund sol-
cher Reflexionsprozesse zufriedener werden oder
haufiger staunend innehalten und Dankbarkeit
empfinden. Aber es ist eben kein generelles Muster,
das auf alle zutreffen wiirde. Betrachtet man jedoch
nur diejenigen, die ein hohes Wohlbefinden haben,
dann findet sich auch ein moderater Zusammenhang
zwischen der Reflexion tiber Sinn und Bedeutung im
Leben und staunendem Innehalten und Dankbar-
keit (GrAw-7 Score: r=.35, p<0,0001); Gedanken
tiber die Lebenszeit haben mit ihrem Wohlbefinden
kaum etwas zu tun (r=.17, p<0,0001). Da infolge
der Pandemie der Anteil an Personen mit depressiver
Gestimmtheit stark zugenommen hat (Biissing et
al., 2021b; Biissing, 2022), hat mit fortwahrender
Dauer der Einschrdankungen und dem Belastungs-
empfinden scheinbar auch die Wahrnehmung fiir
das Besondere und Beriihrende im Leben abge-
nommen (Bissing et al., 2021¢).

Tabelle 1: Zusammenhange zwischen den reflexi-
ven Gedanken infolge der Corona-Pandemie und
bewusster wahrgenommenen Verhaltensweisen

(n=4.411)

ftem c24 — mache

Item 23 — mir mehr

mache mir mehr Gedanken Ober
Gedanken Uber Sinn und
die Lebenszeit, Bedeutung
die ich habe = meines Lebens
©24 - mehr Gedanken Uber Sinn und Bedeutung 743 T000
meines Lebens
Wahrg Verdnderungen (PCQ)
ci - Beziehung zu Partner®in / Familie intensiver 168" 182"
c3 - nehme mir mehr Zeit fir meine 1427 1647
Familie/Freunde
B - setze mich wieder mehr mit mir selber 2667 327"
auseinander
¢ - achte mehr auf das, was wirklich wichtig ist im 295" 354"
Leben
¢11 - nehme die Natur intensiver wahr 257 ,308™
¢13 - geniefie stille Zeiten der Besinnung 258" 323"
€28 — macht mir die Zukunft eher Angst 1907 1897
Indikatoren der Lebensqualitat
Emotionales Wohlbefinden (WHO-5) - 1297 - 1317
Lebenszufriedenheit (BMLSS-10) =137 - 121"
Ehrfurcht / Dankbarkeit (GrAw-7) -1717 -,2017

*p<0,001 (Spearman rho)
i {r zwi: 0,3 und 0.5} sind gelb und starke Korrelation (r=0,5)
orange hervorgehoben
drzungen: PCQ — F ived Changes Questionnaire; WHO-5 — i
Wohlbefinden; BMLL-10 - Brief Multidi Life Satisfaction Scale; - GrAw-7 - Awe /
Gratitude Scale

06/220¢ 4onuof - YN Bojoig-zidsop



Hospiz-Dialog NRW - Januar 2022/90

Gerade Personen mit depressiver Gestimmtheit
empfinden hier nicht mehr entsprechend, wahrend
Personen, die scheinbar ,unbeschadet” und mit
groRer emotionaler Stabilitat durch die Krise kom-
men, eher staunend innehalten und das Besondere
inihrem Leben mehr dankbar wertschatzen kénnen.

»,Unsere Tage zu zdhlen, lehre uns! Dann gewinnen
wir ein weises Herz“, meinte der Psalmist. Ob wir
im Verlauf der Corona-Pandemie tatsachlich weiser
geworden sind oder nur emotional erschopfter, ist
unklar. Die Sensibilitat fiir staunendes Innehalten
und Dankbarkeit als Ausdruck eines wahrnehmen-
den Aspektes der Spiritualitat (Blissing, 2021d) war
zumindest in der Anfangsphase der Pandemie
starker ausgepragt und hat mit der Fortdauer der
Einschrankungen ebenfalls abgenommen (Biissing
et al., 2021b). Diese Fahigkeit zur Anriihrung durch
das, was einem begegnet, hdangt auch mit einer
grofieren Wahrnehmung fiir Natur und Stille sowie
den sozialen Beziehungen zusammen (Biissing et
al., 2021c). Aber allein dadurch steigt nicht unser
Wohlbefinden. Vielmehr ist es ein vermittelnder
Effekt: Natur und Stille geniefien zu kénnen, kann
zu groBerem emotionalen Wohlbefinden fiihren —
und zwar vermittelt durch staunende Ehrfurcht und
Dankbarkeit (Biissing et al., 2021c). Und diese
Fahigkeit, das Besondere im Leben wahrzunehmen
und ihm Raum zu geben, ist bei Personen, die
meditieren und beten sowie bei Frauen generell
groBBer (Bussing et al., 2021¢; Biissing, 2021d). Diese
Fahigkeit schiitzt nicht vor den Problemen und
dunklen Phasenim Leben, aber sie hilft, bewusster
hinzuschauen und das Leben in all seiner Komplexitat
und Widerspriichlichkeit mehr wertzuschadtzen:
Mitten im Leben.
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