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Seelsorge in Zeiten der Corona-Pandemie
Mag.a Silvia Breitwieser

Ruhe und Vernunft bewahren

Das Coronavirus hat unsere Welt gehoérig durcheinandergewirbelt und wird es auch weiter-
hin tun. Wir befinden uns in einer véllig neuen Situation, die auf der bitteren Erkenntnis
beruht, dass unser Lebensstil, unser Lebensgefiihl zerbrechlich ist. Die Selbstverstandlich-
keit unseres Alltags ist in diesen Tagen in Auflésung begriffen.

Niemand kann sich Covid-19 und der Berichterstattung dariiber entziehen, kaum ein Ge-
sprach, das sich nicht um die Pandemie dreht. Angst, Unsicherheit und Zwang zum Verzicht
verandern das soziale Geflige. Beklommenheit herrscht, weil wir vieles zum derzeitigen
Zeitpunkt noch nicht wissen, nicht einschatzen kénnen. Was wir aber wissen, ist, dass wir
starker sind, wenn wir einander helfen. Unsere Gesellschaft ist nun gefordert, sich als wi-
derstandfahig, als resilient zu erweisen.

Das Coronavirus begegnet uns als unvertraute Bedrohung, die wir nicht sehen, nicht rie-
chen und nicht schmecken kdénnen. Das kann zu Ohnmachtsgefiihlen fiihren. Die eher ir-
rationalen Hamsterkaufe sind beispielsweise ein Versuch, die eigene Wirkmacht aufrecht-
zuerhalten und sich zu beweisen, dass man handlungsfahig bleibt.

Manche Menschen verbringen derzeit viel Zeit damit, auf die neuesten Nachrichten zu
lauern und sténdig die Infektionsstatistiken zu checken. Es herrscht laut Medienwissen-
schafter Bernhard Porksen eine regelrechte Infodemie mit dem Prinzip der Gefiihlsanste-
ckung, der emotionalen Infektion, welcher man sich kaum entziehen kann (Die Presse,
15.03.2020). Je mehr Zeit aber mit Covid-19 verbracht wird, desto prasenter ist es in
den Gedanken. Daher ist es wichtig, sich auch , Auszeiten™ zu nehmen und mit jemandem
bewusst iber andere Themen zu sprechen. Denn es braucht auch Zeiten, in denen man
von Sorgen abgelenkt wird, um sich zu beruhigen. Standiger Stress durch Angste kann
sich negativ auf das eigene Immunsystem auswirken (-> Psychoneuroimmunologie).

In eine Angststarre zu verfallen, hilft nicht weiter. Besser ist es, die eigenen Angste zu
bearbeiten, indem wir sie mit jemanden teilen und gemeinsam herausfinden, wie wir
konkret tdatig werden kdnnen. Das starkt die Selbstwirksamkeit. Energie wird der Angst
entzogen und dem Handeln zugefihrt, die Angst reduziert sich.

Einige sehen die Zeit der Besinnung, der Kontemplation und MuBe gekommen. Doch ge-
rade das empfinden viele als Bedrohung, da wir uns in den vergangenen Jahrzehnten auf
viele verschiede (digitale) Arten erfolgreich gegen die Langeweile gewehrt haben. Standig
das Smartphone in der Hand, Theater, Konzerte, Fernsehen, Streamingdienste, Kino, Res-
taurant, Bar, Stadion - wir waren daran gewdhnt, zahlreiche Unterhaltungsangebote zu
nutzen. Fast alles, was an BespaBung vorhanden war, ist plétzlich nicht mehr méglich. Wir
sind auf uns selbst und unsere Angste zuriickgeworfen.
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Nun ist es nétig, trotz alledem einen funktionsféahigen Alltag aufrechtzuerhalten. Doch den
meisten Menschen fallt es schwer, alleine mit sich zu sein. Das Geflihl der Einsamkeit ist
niemandem unbekannt, von Zeit zu Zeit iberkommt es wohl jeden. Ein kurzfristiger selbst-
gewadhlter sozialer Rickzug kann wohltuend sein, langfristige und verordnete Isolation
macht krank. Das heiBt, wir brauchen auch jetzt fixe Programmpunkte. Aufgaben, denen
wir uns stellen und Dinge, die wir abarbeiten kénnen. Glinstig ware es, die ganz ,banalen®
Dinge des Alltags wieder zu entdecken: kochen, basteln, malen, gartnern, lesen, schreiben
oder spazieren gehen.

Und wir brauchen sozialen Kontakt per Telefon, Mail oder Chat.

Wir sind da - rund um die Uhr

Die TelefonSeelsorge Oberdsterreich — Notruf 142 ist an allen Tagen des Jahres rund
um die Uhr, vertraulich und kostenlos erreichbar. Dies gilt natlrlich besonders in der
derzeitigen Krisensituation.

Unsere Mitarbeiter*innen sind fir all jene da, die sich belastet fiihlen, voller Angst sind,
nicht mehr ein und aus wissen. Sie haben aber auch ein offenes Ohr fir alle Menschen, die
in diesen Tagen sozialen Kontakt, ein menschliches Gegeniiber und ein Gesprach suchen.

Unter dem Motto ,Sorgen kann man teilen™ bieten wir niederschwelliges Beratungsangebot
per Telefon, Mail oder Chat.

Die Themen am Telefon drehen sich mittlerweile zu 90 Prozent um die Pandemie. Es geht
um die Angst vor Einsamkeit und Isolation, um die Sorge um Angehérige, um Angste um
die eigene Gesundheit bei einer bereits bestehenden Grunderkrankung, um Existenzéngste
sowie um die Unsicherheit beziglich der Abhaltung geplanter Veranstaltungen (Hochzeit,
Begrdbnis, Taufe).

Seit Freitag melden sich vermehrt Menschen, die Angst haben, am Virus erkrankt zu sein,
und Anrufende, die wichtige Termine wie beispielsweise Therapien bei Alkoholentzug nicht
wahrnehmen kénnen und bei der TelefonSeelsorge Uberbriickung suchen. Covid-19 wirkt
sich natirlich auch auf die psychosoziale Landschaft aus. Mittlerweile mussten diverse The-
rapie-/Beratungs- und Seelsorgeeinrichtungen ihre Tiren schlieBen. Ihre Klienten*innen
sind aber auch weiterhinauf auf Beratung, Begleitung und Unterstiitzung angewiesen -
gerade jetzt!

Was wir tun:

e Durch Zuhdren Entlastung bieten: Viele unserer Anrufer*innen haben nur ein klei-
nes soziales Netz. Es geht also darum, dass sie ihre Angste und alles, was sie in
den Medien hoéren, mit jemandem besprechen und somit ihre Sorgen teilen kénnen.

o ,Diffuse® Angste explorieren, benennen und sortieren: Welche Angste gibt es
genau? Welche Gedanken gehen durch den Kopf? Welche Angst ist am gréBten?
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e Strategien zur Angstreduktion entwickeln helfen, um das Geflihl der Ohnmacht zu
lindern und rationales Denken zu ermdglichen: Was kdénnte helfen, die Angst zu
mindern bzw. Ablenkung bieten? Was kdnnte dabei helfen, sich zu beruhigen/ent-
spannen?

e Ressourcenarbeit: Was kdnnte im Moment Sicherheit geben? Welcher positive Ge-
danke kdnnte beruhigen? Wie kann man fir sich selbst tatig werden? Was hat in
friheren Situationen geholfen?

e ein verlassliches, einfihlsames menschliches Gegeniiber bieten: Fiir Menschen, die
ohnehin schon einsam sind und sehr isoliert leben, bedeuten die aktuellen Gescheh-
nisse eine weitere Isolation und kdnnen dadurch groBen Stress erzeugen. Gemein-
sam wird Uberlegt, wie Sozialkontakte weitergefiihrt werden kénnen und wie eine
Alltagsstruktur aufrecht erhalten bleiben kann. Zudem sichern wir den Anrufer*in-
nen unser Da-Sein fir sie und ihre Sorgen rund um die Uhr zu.

e Geflihle erlauben: Viele Menschen haben Angst und das ist in dieser Situation ganz
normal. Wir vermitteln, dass der/die Anrufer*in/Ratsuchende mit seinen/ihren
Angsten nicht alleine ist.

e Die Belastungen durch die derzeitige Weltlage variieren nach psychischer Verfasst-
heit und Vulnerabilitit der Person. Wir helfen beim Sortieren der Angste, beim Star-
ken der Selbstwirksamkeit und suchen nach Mdéglichkeiten, die eigene Handlungs-
fahigkeit zu erhalten.

e Es geht in den meisten Fallen nicht um das Virus konkret, sondern um seine Aus-
wirkungen auf unseren Alltag. Das Besondere ist, dass alle Lebensbereiche stark
betroffen sind: die eigene Gesundheit, die Gesundheit der Familie, Beruf, Kinder-
betreuung, wirtschaftliche Existenz, Freizeitgestaltung

e Wir versuchen einen Weg zwischen Hysterie und Bagatellisierung zu vermitteln so-
wie an die menschliche Krisenfahigkeit zu erinnern: Bitte bleiben Sie vernlnftig,
lassen Sie absurde Gerilichte nicht an sich heran, vertrauen Sie etablierten und se-
riocsen Medien.

TelefonSeelsorge online

Viele, die verunsichert sind, werden nun Online-Kanale nutzen, um Antworten auf ihre
Fragen zu erhalten. Es ist davon auszugehen, dass die Nachfrage nach Onlineberatung in
den ndachsten Wochen steigen wird. Gleichzeitig ist es sinnvoll und naheliegend, Beratungs-
gesprache in den virtuellen Raum zu verlegen und damit sicher zu stellen, dass Menschen,
die gerade jetzt unsere Hilfe und Unterstiitzung bendétigen, diese weiterhin in Anspruch
nehmen kdnnen.

Der Sofortchat der TelefonSeelsorge wird als Unterstitzung fir die Menschen in dieser
Krisensituation deshalb ab sofort taglich von 18.00 bis 20.00 Uhr getffnet sein.
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Im geschiitzten Chatroom finden Angste und Sorgen Raum. Das Angebot ist aus ganz
Osterreich kostenlos, anonym und vom eigenen Wohnzimmer aus erreichbar. Die geschul-
ten Chatberater*innen bieten Entlastung bei Angsten, unterstiitzen beim ,Sich-Sortieren"
und helfen bei der Suche nach Wegen zur Angstreduktion. Fir Menschen, die unter der
zunehmenden Isolation leiden, bieten die Berater*innen ein menschliches Gegentiber, Kon-
takt, sowie Unterstliitzung bei der Suche nach Alternativen zur Gestaltung des Alltags und
der zwischenmenschlichen Kontakte.

Kontakt:

TelefonSeelsorge 00 - Notruf 142

Mag.2 Silvia Breitwieser, Leiterin

SchulstraBe 4, 4040 Linz

Tel.: +43(0)732/73 13 13

Mail: telefonseelsorge@dioezese-linz.at

Web: www.ooe.telefonseelsorge.at

Chat- und Onlineberatung: www.onlineberatung-telefonseelsorge.at
www.facebook.com/TelefonSeelsorgel142/

@ https://www.instagram.com/telefonseelsorge142/
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