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Wetter — 34 | TV-Programm— 62

Ein reines Herz ist in den Augen vieler gläubiger Christen und Christin-
nen die bevorzugte Wohnstätte Jesu. Nicht nur zu Ostern. In Pandemie-
zeiten aber ist vor allem ein gepflegter Oberarm das A und O. Er ist
die Visitenkarte, um nicht zu sagen: der Impfausweis eines jeden Men-
schen. Wir haben für Sie fünf coole Tipps zusammengestellt, wie Sie es
schaffen, Ihre Oberarme impftauglich zu straffen und hässlicher Cellulite
vorzubeugen. Während des Lockdown haben aber auch unsere Füsse
gelitten. Hässliche Hornhaut und eingewachsene Nägel sind die Stich-
worte. Mit fünf einfachen Übungen entfernen Sie überschüssige Haut
und Nägel im Nu und sind parat für einen sockenlosen Frühling in sexy
Sandalen. Überhaupt ist derzeit viel von Öffnungen und Lockerungen
die Rede. Dabei geht es aber oftmals leider nur ums Äussere. Mit
diesen Yoga-Meditationen der Fünf Tibeter*innen öffnen Sie Ihr inneres
Chakra, lockern die Atem- und Rückenmuskulatur und werden wieder
fit selbst für endlose Zoom-Sitzungen.

Oder sind Sie bereits reif für die Insel? Es muss nicht immer «Malle»
sein! Wir zeigen Ihnen fünf absolute Geheimtipps für die Erholung vom
Corona-Blues: Auf diesen Archipelen können Sie die Maske fallen und die
Seele baumeln lassen, denn hier ist Covid noch ein Fremdwort. Krankheit
kann jedoch auch eine Chance sein: Wir stellen Ihnen darum die fünf
besten Vorerkrankungen vor, um bei der grossen Zürcher Impfoffensive
zu punkten. Mit diesen Symptomen landen Sie schon morgen garantiert
auf den vordersten Plätzen. Peter Schneider

P.S. Corona darf kein Grund sein,
sich gehen zu lassen

Beige, Sand, Ocker – das sind die
Modefarben 2021. Die neue Aus-
gabe der Stilbeilage widmet sich
der unaufgeregten Eleganz der
neuen Kollektionen. Plus: Ein
Interview mit dem Designer von
Michelle Obama. Beilage

«Encore»:
NeueModemit
Bodenhaftung

Tausende IV-Bezüger müssen nach
einem Urteil des Bundesgerichts
damit rechnen, dass ihre Rente ge-
strichen wird. Juristen bezeichnen
das Urteil als «skandalös». Die be-
troffene Frau ist mehrfach körper-
lich behindert. Sie kann kaum ge-
hen, nur für kurze Zeit sitzen und
leidet unter starken Schmerzen.
Unabhängige Gutachter attestie-
ren ihr eine Arbeitsunfähigkeit von
40 Prozent. Das Zürcher Versiche-
rungsgericht gestand ihr deshalb
eine IV-Rente zu. Doch das Bun-
desgericht verweigert der Frau in
einem aktuellen Urteil die Rente
mit dem Argument, es gebe Stel-
len, bei welchen man vollständig
im Homeoffice arbeiten könne. Ex-
perten gehen davon aus, dass jetzt
sehr vielen IV-Bezügern mit dem
gleichen Argument die Rente ge-
strichen wird. Schweiz― 4

Keine IV-Rente
wegen

Homeoffice

Die Corona-Krise deckt die Schwä-
chen der Schweiz bei der Digitali-
sierung schonungslos auf. Politi-
ker und Unternehmer fordern nun
ein Umdenken. «Es braucht einen
Befreiungsschlag, um digitale Be-
ratungsgremien zu schaffen und
das fehlende Know-how zu be-
schaffen», sagt Digitec-Gründer
und FDP-Nationalrat Marcel Do-
bler. Er fordert, dass die Schweiz
ein Departement für Digitalisie-
rung ins Leben ruft. Angesiedelt
soll es in der Bundeskanzlei sein.
Jungunternehmer wie Matthias
Frieden von der Onlineplattform
Aroov.ch hingegen beklagen sich
über Unkenntnis und komplizier-
te Bürokratie des Staats bei Start-
up-Firmen. Politik und Behörden
müssten besser auf die Bedürfnis-
se von neu gegründeten Unterneh-
men eingehen. Wirtschaft ― 35

Departement für
Digitalisierung
gefordert

Die Nominallöhne steigen in
diesem Jahr im Durchschnitt um
0,6 Prozent. Das zeigt eine Befra-
gung der St.Galler Beratungsfirma
Know bei 374 Personalchefs von
Deutschschweizer Unternehmen,
die insgesamt gut 770’000 Mit-
arbeitende beschäftigen. Die all-
jährlich durchgeführte Umfrage
hat in den vergangenen Jahren das
Ergebnis ziemlich präzise vorweg-
genommen. Die höchsten Lohn-
erhöhungen gewährt die Informa-
tikbranche mit einem Plus von
1,4 Prozent, am wenigsten gibt es
im Bildungswesen mit plus
0,2 Prozent. Schon in den vergan-
genen Jahren waren die Nominal-
lohnerhöhungen meistens gering.
Doch die Minusteuerung führte zu
einer Verbesserung der Reallöhne.
Das dürfte in diesem Jahr anders
sein. Wirtschaft ― 37

Löhne steigen
dieses Jahr
nur wenig

Glosse

Ausgeflogen
Millionen Zugvögel
sind verschwunden
Wissen— 56

Dressierte Männer
Die Skandalautorin
Esther Vilar teilt aus
Fokus— 13

Liebe und Corona
Warum es weniger
Scheidungen gibt
Schweiz— 6

Tessin Auch im Süden bleibt es
bei milden Temperaturen schön.

17°Alpen Meist sonnig, imWallis steigen
die Temperaturen sogar bis auf 19 Grad.

11°Mittelland AmMorgen noch frostig,
doch dann wird es immer freundlicher.

15°

Denis von Burg, Mischa Aebi
und Adrian Schmid

Lukas Engelberger fordert jetzt trotz
steigender Fallzahlen erste Lockerun-
gen im April. Der Präsident der kanto-
nalen Gesundheitsdirektoren plädiert
dafür, dass grössere Veranstaltungen
wieder ermöglicht werden, wenn die-
se negativ getesteten oder geimpften
Personen vorbehalten sind. «Anlässe
für negativ Getestete und Geimpfte hal-
te ich mindestens für prüfenswert und
würde es begrüssen, wenn wir solche
Modelle mit Pilotprojekten ausprobie-
ren würden», sagt Engelberger. Mög-
lich sein soll das ab Ende April, weil
dann alle Risikopersonen geimpft sein
würden, die Testoffensive Früchte tra-
ge und Selbsttests angewendet werden
könnten.

Damit macht Engelberger Druck auf
den Bundesrat. Dieser diskutiert sol-
che Öffnungen schon längere Zeit, hat
aber wegen der steigenden Fallzahlen
bisher immer davon Abstand genom-
men. Engelberger geht aber noch wei-
ter. Er fordert von der Landesregierung
generell ein lockereres Corona-Regime
und weniger Rücksicht auf steigende

Fallzahlen. Trotz der Zunahme der Fäl-
le sei er «zurückhaltend gegenüber er-
neuten Verschärfungen», sagt der Bas-
ler Gesundheitsdirektor und verlangt
vom Bundesrat, die Kriterien für wei-
tere Corona-Massnahmen zu lockern
und von den Fallzahlen zu lösen: «Wir
sollten die Grenzwerte noch einmal
überdenken. Höhere Fallzahlen sollten
wahrscheinlich nicht so stark bewertet
werden.» Der Bundesrat hatte beschlos-
sen, dass er wieder härtere Massnah-
men einführen wolle, vor allem wenn
die Zahlen weiter steigen.

Engelbergers Forderungen sind bri-
sant, denn der oberste Schweizer Ge-
sundheitsdirektor gilt als Mahner im
Umgang mit dem Virus und war bisher
ein verlässlicher Partner des Bundes-
rats für einen vorsichtigen Corona-Kurs.

Spielraum für Lockerungen sieht er
auch, weil eine neue App Selbsttests er-
leichtern soll. Die Zürcher Agentur
Mindnow lanciert im April die ersten
digitalen Selbsttests, deren Resultate
auf dem Handy dargestellt werden. Das
Gerät könnte dadurch als Pass genutzt
werden, damit negativ Getestete etwa
Restaurants und Veranstaltungen be-
suchen könnten. Schweiz― 2/3

Veranstaltungen
sollen abApril
möglich sein

Der oberste Gesundheitsdirektor Lukas Engelberger
verlangt Lockerungen für negativ Getestete und Geimpfte

Gerade in Krisenzeiten ist es wichtig, noch träumen zu können Foto: Getty Images

Meine kleine Freiheit
Warumwir die Sehnsucht jetzt nicht aufgeben dürfen

Gesellschaft ― 55
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Die Psychologin Alexandra Freund hat den Lehrstuhl
für Entwicklungspsychologie imErwachsenenalter an
der Universität Zürich inne. Die Professorin erforscht
am Psychologischen Institut, welches die zentralen
Prozesse sind, die individuellesVerhalten undErleben
über die Zeit lenken.

Alexandra Freund

Anke Fossgreen

Frau Freund, können wir auch
während dieser sehr
besonderen Lage persönlich
vorankommen?
Prinzipiell kann man sich immer
persönlich entwickeln. Aber die
gegenwärtige Situation macht es
uns schwerer. Wir sind enorm ein­
geschränkt in unserem Aktions­
radius. Wir können uns vielfach
gar nicht ausprobieren – ausser in
der Selbstgenügsamkeit.
Kannman an der Pandemie
auch wachsen?
Ich bin keine Befürworterin der
Ansicht, eine Krise sei auch immer
eine Chance. Eine Krise ist zu­
nächst einmal eine Krise. Das ist
die Zuspitzung einer negativen Si­
tuation, und die kann einen an den
Rand dessen bringen, was man be­
wältigen kann. Aber dennoch hält
die Krise auch persönliches Wachs­
tumspotenzial bereit.
Heisst das, dass wir eher
äussere Reize benötigen,
um uns weiterzuentwickeln?
Wir leben natürlich immer in Inter­
aktion mit unserer Umwelt. Wir
sind weder um uns selbst kreisen­
de Wesen, noch sind wir alleine
davon beeinflusst, was wir von
aussen als Anregungen bekom­
men. Wir gestalten unsere eigene
Umwelt gemäss unseren Vorstel­
lungen.

Das bedeutet konkret?
Wir treffen uns mit Freunden, ge­
hen unseren Hobbys nach, wir un­
ternehmen Ausflüge und Reisen
in fremde Kulturen, wir gestalten
unseren Arbeitsplatz im Büro ge­
meinsam mit Kolleginnen und Kol­
legen. Diese Gestaltungsmöglich­
keiten sind im Moment sehr be­
schnitten und schränken damit die
persönliche Entwicklung ein.
Wir können aber auch lernen,
auf uns zu schauen?
Ja, es gibt auch das Wachstum nach
innen. Also, wie ich mit mir selbst,
der Partnerschaft, der Familie zu­
rechtkomme. Das kann derzeit
aber wegen der langen Dauer der
Einschränkungen auch schwierig
sein, denn Freundschaften sind
vielfach auf Onlinetreffen redu­
ziert, und in der Familie kann es
beim engen Zusammenleben ohne
gute Ausweichmöglichkeiten zu
Konflikten kommen.
Wie können wir aus der Spirale
kommen? Hilft es, geplante
Aktivitäten in die Zukunft
zu verlegen, um sich auf etwas
zu freuen wie die Ferien?
Das ist schwierig. Jetzt kann man
natürlich sagen, es seien Luxuspro­
bleme, wenn wir traurig sind, weil
wir die Ferien nicht planen kön­
nen. Schliesslich verlieren andere
ihre Arbeit, sind am Existenzmini­
mum, verlieren nahe Angehörige.
Unser Alltag besteht aber nicht im­
mer aus Vergleichen mit noch
Schlimmerem. Sondern wir sind es
gewohnt, bestimmte Dinge tun zu
können, wie zum Beispiel zu ver­
reisen. Und dass wir das gerade
nicht können, wird von vielen als
wirklicher Verlust empfunden.
Wie können wir die Situation
bewältigen?
Es wäre einfacher, wenn wir wüss­
ten, wann die Einschränkungen
aufhören. Dann könnten wir bes­
ser damit umgehen. So hätten wir
die Planungssicherheit zurück.
Ist es also besser, gar keine
Ferien zu planen, wenn ich dann
doch stornierenmuss?

Man kann versuchen, sich eine fle­
xible Planung zurechtzulegen. Ich
kann vielleicht nicht nach Italien
oder Thailand. Aber ich kann sa­
gen, ich fahre ins Engadin oder an
den Vierwaldstättersee oder erkun­
de die Schweizer Städte.Wenn mir
das nicht reicht, hoffe ich vielleicht,
kurzfristig woanders hinzureisen.
Das kann dann eine Sehnsucht sein.
Können wir die Sehnsucht auch
als Strategie nutzen, um diese
Durststrecke zu bewältigen?
Das machen viele schon ganz von
selber. Man sehnt sich nach dem
grossen Befreiungsschlag nach der
Pandemie. Ob es dann wirklich al­

les so wunderbar wird, das ist eine
andere Frage. Aber in der Ein­
schränkung ist es wichtig, sich auf
der Fantasie-Ebene vorstellen zu
können, wie frei man sich fühlen
wird und was man alles machen
kann, wenn es vorbei sein wird.
Das sind für jede von uns andere
Dinge, aber die Vorstellung kann
einem über Durststrecken helfen.
Manche besinnen sich
nun auf schöne Erlebnisse
in der Vergangenheit.
Das geht dann mehr in Richtung
Nostalgie als Sehnsucht. Man
schaut sich alte Fotos an, spricht
mit Freunden über vergangene Fes­

te, hört bestimmte Musik. Da kann
man ganz gezielt in diese Nostal­
gie eintauchen.
Was ist der Unterschied
zwischen Sehnsucht und
Nostalgie?
Nostalgie ist ganz auf die Vergan­
genheit bezogen und geht häufig
mit der Verklärung dieser Vergan­
genheit einher. Die Sehnsucht be­
zieht sich auf etwas, das mir jetzt
und heute fehlt und das mein Le­
ben ganz oder perfekt machen wür­
de. Nostalgie versetzt mich in eine
schöne Vergangenheit zurück, aber
ich möchte sie nicht unbedingt wie­
der erleben. Bei der Sehnsucht geht
es um ein tiefes Gefühl für etwas,
das einem im Leben fehlt.
Könnten wir die Nostalgie
gezielt einsetzen, also an früher
denken, als alles besser war?
Ja, und das Verklären der Vergan­
genheit machen wir alle ständig.
Erinnerungen sind ja keine akku­
raten filmischen Betrachtungen
dessen, was war. Die sind immer
konstruiert und wir erinnern uns

nicht an alles, sondern nur an Tei­
le, und die verändern wir ständig.
Das Schlimme war noch schlim­
mer, und das Gute war meistens
noch besser. Da wir uns aber lie­
ber an das Gute erinnern, kommt
dann am Schluss oft raus: Früher
war alles besser. Dagegen spricht
gar nichts. Bedenklich ist nur,
wenn man das immer mit dem
Heute kontrastiert und daraus
schliesst: Jetzt ist alles schlecht.
Gerade ältere Leute reden ja oft
gemeinsam von früher.
Das gemeinsame Zurückerinnern
hat eine hohe Sozialfunktion. Wir
wissen aus der Forschung, dass dies
eine soziale Identität in einer Ge­
meinschaft schafft. Die Leute fühlen
sich danach stärker dieser sozialen
Gruppe zugehörig, und das wirkt
sich positiv auf das Befinden aus.
Manmöchte aber jetzt nicht nur
über früher reden. . .
Nein, das muss auch eine Balance
haben. Man sollte natürlich nicht
ausschliesslich in der Vergangen­
heit leben.

Zurück zur Sehnsucht: Ist sie
negativ oder positiv?
Beides. Sie ist ein «bittersüsses»
Gefühl. Man vermisst etwas, das
tut weh. Es ist aber auch schön,
das, was mir fehlt, in der Fantasie
zu erleben.
Entspricht die Sehnsucht
den grossen Zielen im Leben,
bei jüngerenMenschen zum
Beispiel Partnerschaft und
Familie, bei alten Menschen,
wie sie sich die verbleibende
Lebenszeit vorstellen?
Ja, es geht bei der Sehnsucht um
die Frage, was uns eigentlich wich­
tig ist im Leben. Damit hat die
Sehnsucht auch eine richtungswei­
sende Funktion, welche konkreten
Ziele ich verfolgen sollte, worauf
ich mehr achten sollte. Häufig ist
die Sehnsucht riesig, aber man
kann sie auch im Alltag ein biss­
chen umsetzen.

Wie?
Wenn meine Sehnsucht zum Bei­
spiel die Freiheit ist, ich mich aber
immer von aussen getrieben füh­
le. Dann reicht es manchmal, wenn
ich mir jeden Tag eine halbe Stun­
de Zeit für mich nehme, meine
«kleine» Freiheit, die mich zufrie­
dener macht.
Es gibt auch unerfüllte
Sehnsüchte. JungeMenschen
glauben, sie könnten alles im
Leben erreichen, dochmit dem
Alter nimmt diese Euphorie ab.
Wie gehen Ältere damit um?
Es gibt immer unerfüllte Sehnsüch­
te. Beispielsweise müssen wir ja
meist im Leben zwischen verschie­
denen Möglichkeiten wählen. Ich
entscheide mich für einen Beruf –
zum Beispiel Lehrerin – und da­
gegen, Schauspielerin zu werden.
Ich verpasse damit den alternati­
ven Lebensweg als Schauspielerin,
mit dem mein Leben wahrschein­
lich ganz anders ausgesehen hät­
te. Das kann zu einer Sehnsucht
nach diesem alternativen Lebens­
weg werden, den es nur in meiner
Vorstellung gibt. Mit der Sehn­
sucht kann ich auch die Alternati­
ve in meiner Vorstellung behalten.
Das kann ungeheuer bereichernd
sein, denn vielleicht spornt es mich
an, mich einer Laientheatergrup­
pe anzuschliessen oder ein Thea­
terstück mit meinen Schülerinnen
aufzuführen.
Wann kippen Sehnsüchte
ins Negative?
Das ist dann der Fall, wenn ich sie
nicht mehr kontrollieren kann. Die
meisten Menschen können sehr
gut mit ihren Sehnsüchten umge­
hen. Aber es gibt Fälle, da haben
Personen das Gefühl, sie seien in
der Sehnsucht gefangen. Das sind
dann gar nicht so selten Sehnsüch­
te, die unkonkret sind. Das ist dann
eher ein vages Gefühl, dass etwas
im Leben fehlt. Die Menschen kön­
nen aber gar nicht genau sagen,
was. Solche Gefühle können dann
auch mit Depressivität verbunden
sein. Da fehlt dann das «Süsse» an
dem Gefühl Sehnsucht.
Können trotz all der
Beschränkungen auch
Beziehungen gestärkt werden?
Vielen ist wohl noch bewusster ge­
worden, wie wichtig Freundschaf­
ten sind. Ich denke, dass man in so
einer Krise merkt, was einen hält
und was einem guttut. Das sind
zumeist Sozialkontakte mit der Fa­
milie, Freunden oder auch Arbeits­
kolleginnen. Das hat vielen bestä­
tigt, was für soziale Wesen wir doch
eigentlich sind.

«Sehnsüchte können
ungeheuer bereichernd sein»
Die Möglichkeiten, sich weiterzuentwickeln, sind derzeit beschränkt. Doch

die Psychologin Alexandra Freund sagt, dass schon die Vorstellung helfen kann

Die Fantasie kann einen über Durststrecken hinwegretten: So schön wird es sein, wenn alles vorbei ist Foto: Plainpicture

«In so einer
Krise merkt
man, was
einen hält und
was einem
guttut»

«Bei der
Sehnsucht geht
es um ein
tiefes Gefühl
für etwas,
das einem fehlt»


