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Hold less –  
balance more

Erfahrung mit Corona in der Langzeitpflege

Autorin:  Elisabeth Nachreiner
Fotos: Elisabeth Nachreiner

Nach anfänglichen Erfolgen, die BewohnerInnen 

und MitarbeiterInnen im BRK Pflegezentrum  

in Furth im Wald vor einer Ansteckung mit Sars- 

CoV-2 zu schützen, schien dies in der zweiten 

Welle ein Kampf zu sein, der nicht gewonnen 

werden kann. Der folgende Bericht zeigt auf, wie 

bewusste Kompetenzentwicklung mit Kinästhe-

tik in einer Institution nicht nur die adäquate 

Versorgung und Betreuung der BewohnerInnen 

sicherstellen, sondern auch die Verbreitung des 

unberechenbaren Virus minimieren kann.

Gut vorbereitet. Zu Beginn der ersten COVID-19-Infek-
tionswelle Anfang März in Deutschland haben wir uns  
in unserer Institution auf die mögliche weitere Aus-
breitung des neuartigen Virus vorbereitet. Das Kon-
zept: Eine abgeschlossene Quarantäneabteilung soll-
te im Ernstfall bereitstehen. Auch die Versorgung der 
PatientInnen durch die MitarbeiterInnen wurde durch-
gespielt und erprobt. Zusammen erarbeiteten wir eine 
besondere Dienstplanung, um eine Ausbreitung der 
Krankheit auf andere Wohnbereiche zu verhindern. Um  
den Kontakt des Personals untereinander zu verrin-
gern, planten wir Zwölfstundenschichten ein. Es wur-
den feste Teams gebildet, die in eingegrenzten Berei-
chen arbeiten sollten, um die Verbreitung des Virus 
einzuschränken. So weit, so gut.

Glimpflicher Verlauf der ersten Welle. Während der 
ersten Infektionswelle hatten wir Glück. Keine einzige 
BewohnerIn erkrankte. Da die Kontakte der Bewohner-
Innen nach außen eingeschränkt waren, haben wir viel 
unternommen, um gegen die Vereinsamung der Men-
schen anzugehen. Die Verringerung der Außenkontak-
te gab uns viel Spielraum für Bewegung innerhalb der 
Einrichtung, den wir auch nutzten, um die Kompeten-
zen der BewohnerInnen zu fördern. Das von den Behör-
den verordnete Besuchsverbot kompensierten wir mit 
einem Tablet. Damit konnten unsere BewohnerInnen 
via Skype mir ihren Angehörigen kommunizieren. Wenn 
ein verbaler Austausch nicht möglich war, half es den 
Menschen auch schon, sich einfach nur zu sehen. Die-
ses Angebot kam sehr gut an und es bereitete auch den 
MitarbeiterInnen viel Freude, dieses Medium den Be-
wohnerInnen näherzubringen. 

Wir sprachen uns bewusst gegen eine Isolation in 
den Zimmern aus. Es war für uns klar, dass es zumin-
dest einen Kontakt innerhalb des Wohnbereiches mit 
anderen MitbewohnerInnen braucht. Die BewohnerIn-
nen haben ihren Kontakt mit- und untereinander inten-
siviert. Das Gefühl, einer Wohngemeinschaft zugehö-
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rig zu sein, hat sich verstärkt. Als das Besuchsverbot 
unter den bekannten Hygienemaßnahmen wieder auf-
gehoben wurde, haben wir die Besuche auch zeitnah 
organisiert. Wir waren hier sicher mutiger als andere 
Einrichtungen. Aber wir waren uns auch einig, dass 
eine Isolation noch negativere Folgen für die Bewohn-
erInnen mit sich bringen würde. Dagegen wollten wir 
etwas unternehmen.

Erste Verdachtsfälle. Es war mir immer klar, dass wir 
früher oder später auch von COVID-19-Erkrankungen 
betroffen sein würden. Das sagte mir zumindest mein 
Verstand. Am 5. Dezember 2020 war es dann soweit. 
Die ersten Verdachtsfälle auf COVID-19-Infektionen 
haben unsere Einrichtung erreicht. Zwei Bewohner-
Innen und zwei MitarbeiterInnen wurden positiv auf 
Corona getestet. Anfänglich machte ich mir noch kei-
ne großen Sorgen. Wir waren ja schon sehr erprobt im 
Umgang mit Viren. Bisher hatten wir schon Erfahrun-
gen gemacht mit Noroviren, grippalen Infekten und 
Skabies (Krätze). Auch der Umgang mit MRSA (methi-
cillinresistenter Staphylococcus aureus) war allgegen-
wärtig bekannt. Die Hygienemaßnahmen waren beim 
Personal verinnerlicht – wir brauchten uns also keine  
Sorgen zu machen.

Professionelle Reaktion der MitarbeiterInnen. Die 
«Routine» im Umgang mit viralen Infekten zeigte sich 
auch bei der Reaktion der MitarbeiterInnen während 
der aktuellen Pandemie. Sie stellten sich der Situation 
sehr professionell und verantwortungsvoll. Jede Be-
rufsgruppe suchte im eigenen Verantwortungsbereich 
nach Möglichkeiten, wie die Infektion eingedämmt 
werden kann. Die schon im Frühjahr entworfenen Maß-
nahmen wurden konsequent umgesetzt. Die getroffe-
nen wurden immer wieder auf den Prüfstand gestellt 
und angepasst. Diese konstruktive Mitarbeit der Kol-
legInnen gab mir viel Zuversicht und Hoffnung, dass es 
schon gut gehen würde. Auch der Gesundheitszustand 
der BewohnerInnen ließ uns vermuten, dass wir auf 
milde Verläufe hoffen könnten. Leider kam es nicht so.

Rasante Ausbreitung. Innerhalb weniger Tage kam es 
trotz aller Maßnahmen zu weiteren Infektionen bei 
den BewohnerInnen. Bald musste die erste Person ins 
Krankenhaus eingewiesen werden, weil wir mit unse-
ren Möglichkeiten ihrem schweren Verlauf machtlos 
gegenüberstanden. Wir begannen zu kämpfen und es 
fühlte sich während vieler Tage und Wochen so an, als 
ob der Kampf nicht zu gewinnen wäre. Meine innere 
Anstrengung wurde immer größer. Ich fühlte mich ohn-
mächtig, völlig erschöpft und orientierungslos. Es gab 

immer mehr Infektionen, auch bei den MitarbeiterIn-
nen. Das alles führte dazu, dass meine innere Anspan-
nung noch mehr anstieg. An einigen Tagen waren 25 
Prozent der MitarbeiterInnen im Krankenstand. Wir or-
ganisierten uns nur noch von einem Tag zum nächsten.

Ohnmacht. Meine anfängliche Zuversicht wandelte 
sich mit der Zeit in ein Gefühl von Ohnmacht. Einer-
seits begann ich daran zu zweifeln, ob wir es schaffen 
können, die BewohnerInnen weiterhin professionell 
und umfassend zu versorgen. Es gab Überlegungen, 
nicht betroffene BewohnerInnen in benachbarte Ein-
richtungen zu verlegen. Die KollegInnen waren ent-
setzt und sprachen sich gegen diese Maßnahme aus. 
Niemand wollte das. Andererseits sah ich mich in der 
Verantwortung, meine KollegInnen nicht zu verunsi-
chern. Ich muss stark sein und Zuversicht ausstrahlen, 
so mein Mantra. Ich spürte, wie mich diese aufreiben-
den Tage und Wochen zunehmend an meine Grenzen 
brachten und diese gar überschritten. Ich beobachtete  
abends, wenn ich erschöpft und kraftlos auf dem Heim-
weg war, dass ich sogar zum Weinen zu müde war. Zu-
sätzlich plagten mich Selbstvorwürfe: Was haben wir  
wohl versäumt? Was haben wir, was habe ich für Fehler 
gemacht, dass wir die Infektion nicht im Zaum halten 
konnten? Was können wir noch tun, um diesen Alb-
traum zu beenden? Bin ich zu schwach für diese Auf-
gabe?

Das Team – die Stütze. In dieser turbulenten Zeit konn-
te ich erfahren, was Teamarbeit wirklich bedeutet. Es 
war die Motivation meiner KollegInnen, die mir nicht 
von der Seite wichen und jeden Tag aufs Neue das Bes-
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te aus der Situation machten. Immer wieder bemerkte 
ich, dass jemand da war, der trotz aller negativen Zei-
chen irgendwo und irgendwie ein Quäntchen Zuver-
sicht gefunden hatte und diese auch ausstrahlte. Es 
gab immer eine oder mehrere Personen, die verstan-
den hatten, was es bedeutet, «viabel zu handeln» und 
sogar noch den Mitmenschen kleine Freuden zu berei-
ten. Ich konnte lernen, dass nicht ich allein stark sein 
muss. So konnten wir im Zusammenspiel gemeinsam 
die notwendige Stärke immer wieder finden. Ich er-
lebte einen faszinierenden Führen-Folgen-Prozess, in 
dem abwechselnd immer andere Personen neue Ideen 
ins Spiel brachten und neue Wege aufzeigten.

«Hold less – balance more.» Ich brauchte eine gefühlte 
Ewigkeit, bis ich mich meiner erlernten Kompetenzen 
besinnen konnte. Eines Tages wachte ich am Morgen 
auf und dachte: Ich habe doch schon so oft erfahren, 

wie sich alles verändert, wenn ich meine Achtung und 
meine Aufmerksamkeit auf die Regulierung meiner 
Spannung lenke. Ich predige in meinen Kursen, dass 
die Qualität meiner Bewegung und die Achtsamkeit 
auf mich selbst der Kern ist, um ein kompetentes Le-
ben zu führen. Die Bedeutung des Zitats von John Gra-
ham «Hold less – balance more» wurde mir plötzlich 
klar. Ich bemerkte, dass die Lebensprinzipien, die ich 
im Studium der Kinästhetik gelernt und verinnerlicht 
habe, nicht nur in Schönwetterperioden von Bedeu-
tung sind. Sie gelten auch jetzt – und zwar gerade jetzt.

Suche nach innerer Balance. «Hold less – balance 
more.» Ich muss loslassen, um meine innere Balance 
wiederzufinden. Es nützt nichts, wenn ich ganz ver-
krampft versuche, stark zu sein. Der Kampf, den ich 
führe, ist ein Kampf gegen mich selbst. Die ganze An-
strengung, mich nicht anzustecken und die Infektion in 
der Einrichtung einzudämmen, ließ mich so starr wer-
den, dass ich meine Anpassungsmöglichkeiten nicht 
mehr spüren konnte. Ich spürte mich selbst nicht mehr. 
Diese schmerzliche Erkenntnis erfüllte mich mit Trau-
er und Aufbruchstimmung zugleich.

Den Kampf beenden. Ich erkannte: Es ergibt keinen 
Sinn, einen Kampf zu kämpfen, den ich nicht gewin-
nen kann. Ich muss meine Segel so setzen, dass ich 
mit dem Wind segle und nicht dagegen. Nur so kann ich 
wieder anpassungsfähig werden und Balance finden. 
Ich begann, mich für die Entwicklung und den Verlauf 
der Krankheit zu interessieren. Ich lernte, die Zusam-
menhänge während der Infektion bei den betroffenen 
Menschen besser zu verstehen. Ich begann, die bio-
psychosoziale Einheit Mensch zu studieren und die 
individuellen Verläufe zu beobachten. Diese Krankheit 
ist heimtückisch und unberechenbar. Das ist für mich 
unumstritten. Aber ich bin überzeugt, es gibt wie bei al-
len Entwicklungen und Krankheitsgeschehen auch hier  
einen Zusammenhang zwischen der individuellen Ent- 
wicklung des einzelnen Menschen und seiner Reaktion  
auf das Geschehen. Allerdings bleiben uns die Zusam-
menhänge noch verschlossen, weshalb manche Men-
schen einen milden Verlauf haben und einige Menschen  
schwer erkranken und daran sterben können.

Proaktiv gestalten. Darüber hinaus wurde mir in die-
ser Zeit des Loslassens bewusst, wie viel Potenzial in 
dieser Krise liegt. Plötzlich erkannte ich, welche radi-
kalen Veränderungen in allen Bereichen unserer Ge-
sellschaft gerade stattfinden. Wenn es uns gelingt, die 
Situation jetzt proaktiv zu gestalten, dann kann man 
dieser Pandemie auch etwas Positives abgewinnen.
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Positiv. Mitten in meinem Prozess des Loslassens und 
der Suche nach mehr Balance wurde ich am 24. Dezem-
ber 2020 positiv auf Covid-19 getestet. Glücklicherwei-
se hatte ich einen milden Verlauf der Erkrankung, so-
dass ich mit einer Sondergenehmigung sogar während 
der Quarantäne weiterarbeiten durfte und konnte. Die 
Erkrankung verstärkte meine Suche nach meiner in-
neren Balance. Ich war noch mehr auf mich selbst zu-
rückgeworfen und noch motivierter zu beobachten, wo 
ich mit zu viel Anstrengung und zu wenig Anpassung 
auf die Störungen in meinem Leben reagiere.

Was bleibt? Die Pandemie ist noch nicht vorbei. Sie 
wird uns noch einige Zeit begleiten. Auch kann ich 
noch nicht sagen, was meine ganz persönliche Erfah-
rung mit Corona für meine Zukunft als Führungskraft 
und Kinaesthetics-TrainerIn bedeutet. Erste Spuren 
zeichnen sich aber schon jetzt ab. 

Ich verstehe besser, dass wir Menschen ein Teil der 
Natur sind und die Natur ein Teil von uns. Es ist wenig 
hilfreich, wenn wir die Natur, die Viren und Bakterien 
zu Feinden erklären. Denn nebst den für uns schäd-
lichen Viren, wie Sars-CoV-2, sind wir umgeben von 
einer unendlichen Zahl von Bakterien und Mikroorga-
nismen, ohne die wir nicht leben könnten. 

Der Kampf gegen die Natur ist ein Kampf gegen uns 
selbst. Diese tiefgreifende Erkenntnis zeigt mir auch, 
dass die Kompetenz, mich selbst zu verstehen, in al-
len Lebenslagen von enormer Bedeutung ist. Der kör-
perliche Zugang, mit dem ich versuchte, meine eigene 
Spannung zu verstehen und zu verändern, half mir als 
biopsychosoziale Einheit auf allen Ebenen. Zusätzlich 
bestätigte sich, dass die bewusste Kompetenzentwick- 
lung mit Kinästhetik in unserer Institution dazu beige-
tragen hat, dass wir es zu jeder Zeit schafften, die Ver-
sorgung der BewohnerInnen aus eigener Kraft sicher-
zustellen und nun insgesamt gestärkt aus der Krise 
hervorgehen. Seit dem 6. Januar 2021 hatten wir keine 
Infektion mehr in unserer Einrichtung. ●
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