as Wort ,Corona“ wurde in den letzten zwei

Jahren nun schon beinahe zu einem Unwort.

Immer wenn wir in den Nachrichten etwas

iiber dieses Virus horen sind viele von uns

schon ganz sensibilisiert und {iberlegen nur
noch, was denn jetzt wieder Unangenehmes auf sie zukom-
men wird. Was jedoch auch wirklich kein Wunder mehr
ist. Denn wer hétte vor zwei Jahren um diese Zeit tatsdch-
lich geglaubt schon kurz darauf monatelang in der eigenen
Wohnung verbringen zu miissen. Ohne die Mdglichkeit enge
Freunde zu treffen, ins Theater zu gehen oder gar auf Urlaub
zu fahren?

NEUE REGELN ALS HERAUSFORDERUNG

Von einem Tag auf den anderen war unser aller Leben
sozusagen iiber Nacht reglementiert worden. Es wurde ein
verpflichtendes HomeOffice eingefithrt und zeitgleich
eine ,Social-Distance-Strategie“ {iber ein ganzes Land
verhédngt. Plotzlich verbrachten wir, abgesehen von ein
paar notigen Grundeinkdufen, den kompletten Tag zu
Hause. Eine enorme Herausforderung, mit der nun jeder
versuchen musste irgendwie umzugehen.

EXIT STRATEGIEN

Die einen haben kurz nach der ersten Schockstarre
dann mit exzessiven Spaziergingen begonnen, die ande-
ren sind tédglich eine Bergtour gegangen, oder haben sich
zu Hause eine Kraftkammer eingerichtet und wieder an-
dere, aus statistischer Sicht eine Mehrzahl der Menschen,
hat begonnen sich in die digitale Welt zu fliichten und
hat so ihr gesamtes Leben sozusagen in den PC verlagert.
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Die reale Auflenwelt war fiir diese Personen dann
irgendwann auch gar nicht mehr wichtig. Sie hatten und
haben bis heute in dieser ,neuen“ Welt ja auch alles was
sie brauchen. In der digitalen Welt wurde und wird
gearbeitet, gespielt, geshoppt und gequatscht. Alles fast
ein bisschen wie frither, nur eben von zu Hause aus. Eine
Art digitale 4-G-Welt.

ARRANGEMENT MIT NEUEN UMSTANDEN

Und so haben sich an genau dieses ,neue“ Leben von
zu Hause aus immer mehr Menschen gewohnt. Sie ha-
ben begonnen sich mit der ,Sozialen Isolation“ von der
realen Auf’enwelt anzufreunden und dieser sogar immer
mehr positive Seiten abzugewinnen. Zum einen gibt es
zu Hause weniger (viele denken sogar gar keine) Anste-
ckungsgefahr, zum anderen spart man viel Geld — keine
Kaffeehaus- und Kinobesuche mehr, keine Sprit- und
Parkkosten und auch keine Zeit im Stau. Zudem muss
man nicht einmal mehr auf’s eigene dulere achten.
Was nach vielen Monaten vor dem PC und in direkter
Reichweite zum SiiRigkeitenfach in der Kiiche nun
auch noch viele weitere (optische) Vorteile mit sich
bringen kann.

Ganz abgesehen von der Zeitersparnis in der Friih.
Keinschminken, kein rasieren. Ein Leben in der optischen
Abgeschiedenheit. Frei von wertenden Kollegen und Kolle-
ginnen. Fiir viele ein zunehmend angenehmer Zustand.

GEWOHNHEITSTIER MENSCH
Wenn es zu Hause dann besonders fein wird und Menschen
sich ihr Leben in der ,Sozialen Isolation” richtig schon ge-
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miitlich eingerichtet haben verlieren sie mit
der Zeit aber leider oft auch die Motivation an
diesem Zustand jemals wieder etwas zu dndern.
Weil der Mensch per se nun mal eben ein Ge-
wohnheitstier ist. Ist jede Richtung. Wir haben
die grofBe Gabe uns Gegebenheiten anzupassen.
Auch, wenn uns diese am Anfang noch extrem
storen, kann es sein, dass wir uns so sehr an
den neuen, wenn auch aufgezwungenen, Zu-
stand gewdhnen, dass wir diesen dann nach
ersten Protesten doch gar nicht mehr aufgeben
wollen.

GEFAHRLICHES HOHLENSYNDROM

In der Psychologie sprechen wir in diesem be-
schrieben Fall von einem sogenannten ,Ca-
ve-Syndrom*“. Also frei {ibersetzt von einem
,Hohlen-Syndrom“.
»~lchmachemirmeineigeneszuHausezumeiner
Hohle — zu meiner absolut sicheren Komfort-
zone, die ich auch nicht mehr verlassen will.“
Dieses ,,Cave-Syndrom* ist aus fachlicher Sicht
eine sogenannte voriibergehende Anpassungs-
reaktion. Es handelt sich dabei sozusagen um
das Unvermogen, Freude an sozialen Begeg-
nungen und Kontakten in der AufRenwelt zu
empfinden.

Deshalb bleiben die Menschen, die dieses Syn-
drom entwickelt haben, auch dann noch lieber
zu Hause, wenn sie schon lange wieder raus
diirften. Entweder weil sie Angst haben, sich

WauRerhalb der eigenen ,Hohle“ anstecken zu
konnen, oder sie zu vielen Menschen begeg-
nen, oder auch ganz einfach nur mit anderen
Meschen reden zu miissen. All‘ das sind Ge-
gebenheiten, denen sie weiterhin ausweichen
mochten und sich stattdessen lieber freiwillig
zu Hause einsperren und abkapseln.

GESUNDHEITLICHE FOLGEN

Diese Form der freiwilligen ,Sozialen Isolation“
kann und wird jedoch fatale Folgen fiir die ei-
gene Gesundheit haben. Der Kontakt zu ande-
ren Menschen ist ndmlich eines unserer tiefst
verankerten und lebensnotwendigen Grund-
bediirfnisse. Ohne soziale Kontakte gehen wir
mit der Zeit ein wie eine Blume ohne Wasser.
Zudem sprechen wir in der Psychologie hier
auch von einem existentiell wichtigen verlan-
gen nach Struktur. Ohne eine gewisse Grund-
struktur in einem System mit anderen Men-
schen wiirden wir uns auf Dauer zusehends
selbst verlieren. Und so auch den Kontakt zu
unserem eigenen selbst. Demnach sollten wir
alle unbedingt wieder lernen, die Freiheiten,
die wir nun langsam sukzessive zuriickgewin-
nen, auch tatsiachlich zu geniel3en und die eige-
ne Hohle immer ofter zu verlassen.

Das Leben ist drauRen ndmlich so viel schoner!
Und das Zeitalter der Hohlenmenschen liegt ja
bekanntermafien auch schon weit hinter uns.
Dafiir sind wir heute nicht (mehr) gemacht!
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