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Virusbedingte Cocooning-Zeit

Lebensqualitat schaffen zu Zeiten des unfreiwilligen «Hausarrests»

Reisen werden storniert. Events
werden abgesagt. Fiir viele
entschleunigt sich der Alltag.
Nicht aber fiir Eltern mit schul-
pflichtigen Kindern. Es gilt, die
Zeit moglichst so zu gestalten,
dass man einerseits die Vorgaben
des BAG strikt einhilt, anderseits
alles dafiir tut, dass es dem
Umfeld und einem selbst gut geht.

VON REGULA ZELLWEGER

Fiir viele Menschen, insbesondere ilte-
re, ist zurzeit «Cocooning» angesagt.
Der Duden sagt dazu: «Vollstindiges
sich Zuriickziehen in die Privatsphire;
das sich Aufhalten zu Hause als Frei-
zeitgestaltung.» Wenn auch nicht ganz
freiwillig. Insbesondere Menschen, die
zur Risikogruppe gehoren, werden
Wege finden miissen, um in den eige-
nen vier Winden in einer guten psychi-
schen Befindlichkeit zu bleiben. Denn
direkte soziale Kontakte werden weni-
ger. So sind beispielsweise Besuche von
Enkelkindern bei den Grosseltern iiber
65 nicht empfohlen.

Da vieles noch nicht erforscht ist,
hélt man sich besser an die Anweisun-
gen des BAG — und verdndert nicht nur
das Verhalten entsprechend, sondern
auch die Einstellung. Man kann sich
aufs Cocooning spezialisieren, ihm Gu-
tes abgewinnen. Das heisst, man achtet
darauf, die Umgebung mit besonders
viel Aufmerksamkeit, Respekt, Dank-
barkeit und Staunen wahrzunehmen,
sodass es gut tut — auch wenn der
Handlungsspielraum enger wird. Denn
jeder ist fiir seine Befindlichkeit selbst
zustdndig. Die Dinge haben die Bedeu-
tung, die man ihnen gibt.

Man muss den nahen Kontakt mit
Menschen meiden. Aber sich im Freien
bewegen kann man trotzdem. Gliick-

lich ist, wer einen Garten hat. Beispiel:
Man findet ein stinkendes Unkraut im
Garten? So kann man es sehen. Oder
man kann sich tiber den glitzernden
Tautropfen auf einem Béarlauchblatt
freuen und Birlauch-Pesto auf Vorrat
machen. Man hat die Wahl. Und damit
auch die Verantwortung fiir die Konse-
quenzen.

Fantasie und Kreativitat

Wahrscheinlich macht es kaum lang-
fristig zufrieden, wenn man in seiner
Cocooning-Zeit vor allem Netflix und
Computerspiele konsumiert. Vielleicht
gilt es, sich wieder bewusst zu werden,
wie sehr man sich tiber etwas Selbstge-
machtes freut. Das gilt auch fiir Eltern,

Zeit, um wieder einmal sein Musikinstrument hervorzuholen und zu spielen.
(Bild Regula Zellweger)

die plotzlich Homeschooling machen
miissen. Gemeinsam Pasta, beispiels-
weise Ravioli und Tortellini zu ma-
chen, ist eine gute Erfahrung. Und das
Resultat ldsst sich mit allen Sinnen
wahrnehmen, sehen, anfassen, rie-
chen, schmecken — und essen. Wih-
rend Erwachsene vielleicht ein Insek-
tenhotel schreinern, erstellen Kinder
ein Holzspielzeug, beispielsweise eine
Bahn, auf der sie Kugeln herunterlas-
sen konnen. Das beinhaltet die Schul-
ficher Werken, aber auch Physik — und
vor allem Spass.

Generell ist jetzt Kreativitit und
Fantasie gefragt. Und vielleicht ist auch
Zeit, das zu tun, was man schon lange
tun wollte. Keine Angst, es geht nicht
ums Putzen, Aufriumen und Entsor-

gen. Wollte man nicht schon lange wie-
der einmal ein Fotobuch kreieren, ein
dickes Buch lesen, musizieren, stricken
oder nihen, kochen und backen, malen
und zeichnen?

Internet nutzen

Die elektronischen Medien koénnen
jetzt ein Segen sein. Grosseltern sollten
nicht mehr Enkelkinder hiiten. Aber
sie konnen mit ihnen telefonieren, ja
sogar tibers Telefon eine Geschichte er-
zdhlen oder vorlesen, ein Lied singen
oder Fremdsprachenworter abfragen.
Sie kénnen mit den Enkelkindern mai-
len, oder wieder einmal einen richtigen
Brief schreiben. Uber Skype kénnen sie
sogar zeigen, wie man héikelt oder mit
dem Sackmesser eine Kuh schnitzt.
Wer zur Risikogruppe gehoért und mog-
lichst zu Hause bleiben soll, kann auf
YouTube unentgeltlich Lektionen aller
Art finden: Sprachen, Yoga, Pilates,
Kunstgeschichte, Volkstanz, Textilwer-
ken, Klavierspiel fiir Anfanger — es gibt
wirklich fiir fast alle Interessensgebie-
te Anregungen. Wer es kreativ mag,
lasst sich von Pinterest fiir Dekoratio-
nen inspirieren.

Es muss auch nicht immer ein
Wochenende im Wellnesshotel sein.
Wellness kann man auch in den eige-
nen vier Wianden zelebrieren — sich ge-
rade jetzt bewusst Zeit dafiir nehmen.
Vielleicht hat man jetzt auch die Mus-
se, selbst Krauter anzusden oder Pflan-
zensetzlinge anzuziehen, wozu einem
sonst die Zeit fehlt.

Zeit, die vieles bewusst macht

Wer im «Homeoffice» arbeitet, gewinnt
taglich die Zeit, die er sonst fiir den
Arbeitsweg braucht. Idealerweise nutzt
man diese bewusst als Ich-Zeit, zum be-
wussten Entspannen oder freudvollen
Tun. Statt iber Mittag in der Kantine

zu essen, setzt man sich auf den Balkon
oder in den Garten zum Essen. Sonnen-
licht reduziert den Cholesterinspiegel,
senkt den Blutdruck, beugt Osteoporo-
se vor — und vor allem verbessert es das
Immunsystem. Statt im Pendlerver-
kehr sich gegenseitig anzuhusten,
kann man sich nach getaner Arbeit am
spateren Nachmittag nach draussen
setzen, ein Buch oder eine Zeitung le-
sen und die Frithlingssonne auf der
Haut spiiren.

Es geht nicht darum, die mensch-
lich und wirtschaftlich katastrophalen
Auswirkungen der Pandemie zu negie-
ren oder herunterzuspielen. Es gilt vor
allem, die Sache ernst zu nehmen, aber
nicht vor Angst zu erstarren. Es ist eine
Zeit, die vieles bewusst machen kann,
woflir man im alltiglichen Hamsterrad
vielleicht kaum die notige Zeit fand. Es
gilt, Solidaritit zu zeigen, fiir iltere
Menschen einzukaufen, nachzufragen,
wie es ihnen in der Isolation geht. Es
gilt, Eltern in der Kinderbetreuung
zu entlasten. Sich generell dafiir zu
interessieren, wie es dem anderen geht.
Das kann man besser, wenn man selbst
so gut wie moglich fiir sein Wohlbefin-
den sorgt. «Notzeiten sind im
mer Offenbarungszeiten», formuliert
Friedrich Rittelmeyer. Es zeigt sich in
diesen Tagen und Wochen nicht nur,
wie Politiker mit schwierigen Situatio-
nen umgehen, sondern auch, wie und
in welchem Umfang jeder Einzelne
zum Wohl der Gemeinschaft beizutra-
gen bereit ist.

Cocooning-ldeen gefragt

Was sind Ihre Tipps, um die
Cocooning-Zeit zu nutzen? Gerne
diirfen Sie uns lhre Ideen schicken
an redaktion@affolteranzeiger.ch,
mit Betreff «Cocooning».




