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Ja, ich vermisse
meine Freunde
Unser Autor leidet darunter,
dass er in der Corona-Krise die Nähe
zu seinen Freunden verloren hat.
Höchste Zeit für eine Sprechstunde
beim Psychotherapeuten Allan Guggenbühl.
VON RETO STAUFFACHER

Der grosse Zürcher Schriftsteller Gott-
fried Keller, so die Anekdote, traf sich
jede Woche mit einem guten Freund
zum Mittagessen. Eines Tages durfte
ein Bekannter die beiden begleiten,
schliesslich wollte er den Schriftstel-
ler persönlich kennenlernen. So sass
er plötzlich mit am Tisch der Freunde.
Und was passierte? Nichts. Die beiden
Männer sassen einfach da, genehmigten
sich ihre Mahlzeit und sagten kein ein-
ziges Wort.Am Ende bedankte sich der
Gast von Herzen für die wunderbare
Gelegenheit und lief von dannen. Kel-
ler beklagte sich anschliessend über den
«Schnurri» und meinte, der solle nicht
wiederkommen.

«Das zeichnet eine innige Freund-
schaft aus», erzählt mir Allan Guggen-
bühl mit einem Schmunzeln, «man ver-
steht sich auch ohne Worte.» Ich besu-
che den Psychotherapeuten in seiner
Praxis in Zürich,weil ich von ihm wissen
will, wie sich die Pandemie auf Freund-
schaften auswirkt. Denn wer Kon-
takte beschränken und Abstand halten
muss, verzichtet als Erstes darauf, seine
Freunde zu treffen.

Die leichte Zerstreutheit fehlt

«In der Diskussion zum Coronavirus
geht es in erster Linie um unsere phy-
sische Gesundheit», sagt Guggenbühl,
«gleich dahinter folgt die Wirtschaft.
Diese beiden Themen stehen am obe-
ren Ende unserer Werteskala.» Ge-
sellschaften zeichnen sich jedoch auch
durch Eigenschaften aus, die nicht klar
erfassbar und messbar sind: Sie werden
als «nicht systemrelevant» empfunden,
obwohl sie genauso wichtig sind.

Eine davon sei das Sozialleben in
halböffentlichen Räumen, erklärt Gug-
genbühl. «Damit meine ich den freund-
schaftlich-spontanen Austausch in
Restaurants, Bars oder während Frei-
zeittätigkeiten. Es handelt sich um Tref-
fen, die mit einer leichten Zerstreutheit
einhergehen, spielerisch ablaufen und
mit viel Emotionen verbunden sind. Sol-
che Begegnungen sind wichtig für Ge-
meinschaften – wenn sie eingeschränkt
werden, ist das ein grosser Verlust.»

Freundschaften und Beziehungen
seien vor allem während Krisen essen-
ziell: «Gemeinsame Herausforderun-
gen meistern Gesellschaften auch durch
intensives Palavern. In Kriegen oder
bei Naturkatastrophen rücken Men-

schen näher zusammen, man hilft sich
gegenseitig, nimmt Kontakt mit Freun-
den auf und diskutiert stundenlang in
Kellern oder Beizen.» Auf diese Weise
holt man sich Energie und Hoffnung.
Das Gegenteil passiere heute, zwangs-
läufig, aufgrund der Corona-Massnah-
men: Die Menschen werden auseinan-
derdividiert.

Was ist überhaupt ein Freund?

Ja, ich vermisse meine Freunde. Klar
haben wir Kontakt, wir sehen uns ab
und zu, aber es ist kein Vergleich zu frü-
her. Für mich bedeutet Freundschaft,
sich nahe zu sein, sich zu spüren und ge-
meinsame Erlebnisse zu teilen. Das fiel
dieses Jahr praktisch aus. Sind vielleicht
meine Erwartungen an meine Freunde
zu hoch? Was ist das überhaupt, ein
«Freund»?

Wer alle seine Facebook-Freunde als
Freunde zählt, kommt schnell auf Hun-
derte. Allan Guggenbühl jedoch sagt:
«Ein Mensch hat vier bis fünf wirklich
gute Freunde. Mehr geht nicht, das kön-
nen wir gar nicht verarbeiten.» Freund-
schaften definierten sich dadurch, dass
man sich sehr gut kennt, emotional ver-
bunden ist und Konflikte erfolgreich
ausgetragen wurden: «Die Häufigkeit
und Regelmässigkeit von Kontakten ist
kein primäres Kriterium.»

Wahrscheinlich ist das mit ein
Grund, warum Freundschaften gerne
und oft unterschätzt werden – und zwar
nicht nur während Corona, auch sonst:
Freunde sind einfach da. Dabei seien
Freundschaften, so Guggenbühl, ein ex-
trem wichtiges, tragendes Element der
Gesellschaft. «Meine Erfahrung zeigt:
Menschen vermissen ihre Freunde erst,
wenn sie nicht mehr da sind.»

Das Sozialleben leidet enorm unter der Pandemie:Was tun, wenn Freundschaften zerbrechen? SIMON TANNER / NZZ

«Ein Mensch
hat vier bis fünf
wirklich gute Freunde.
Mehr geht nicht,
das können wir
gar nicht verarbeiten.»
Allan Guggenbühl
Psychotherapeut

Was für ein Typ Freund jemand ist,
hängt wesentlich von seiner Persön-
lichkeit ab. In diesem Jahr kristallisier-
ten sich in meinem Bekanntenkreis drei
Freundschaftstypen heraus, die ganz
unterschiedlich mit der gegenwärtigen
Situation umgehen. Wie finde ich wie-
der näher zu ihnen?

Da ist einerseits Cyril*, ein sozia-
ler, sensibler Mensch. Er leidet darunter,
dass wegen der Pandemie «nichts mehr
los» ist. Er mag Gruppenanlässe, er ver-
misst die Zeit mit seinen Freunden, die
unbeschwerten Stunden in der Bar, er
vermisst es, unter Menschen zu sein und
neue Leute kennenzulernen. Er probiert
zwar immer wieder neue Ansätze, aber
sie stellen ihn nicht zufrieden. Also trifft
er sich vor allemmit den ein, zwei immer-
gleichen Menschen und verbringt ganze
Nächte zu Hause. Diesen Freunden geht
es nämlich ähnlich wie ihm. Mit ihnen
kann man in Erinnerungen schwelgen
und über das Virus schimpfen.

«Dieser Typ leidet am meisten», sagt
Guggenbühl. Menschen wie Cyril müss-
ten ihr Umfeld spüren – sonst gehe es
ihnen nicht gut. Hier bestehe auch die
Gefahr derVerwahrlosung,weil derAn-
reiz, auf sich zu achten, fehle. Guter Rat
sei teuer: «Solche Menschen wurden von
der Pandemie richtiggehend kaltgestellt.
Sie müssten ihre ganze Persönlichkeit
ändern, um besser auf die jetzige Situa-
tion reagieren zu können.Aber das kann
man nicht erwarten. Ihnen bleibt nichts
anderes übrig, als durchzuhalten und das
Defizit anderweitig zu kompensieren.»

Dann ist da Tristan*, ein unterneh-
mungslustiger, fröhlicher Mensch. Ein-
samkeit kennt er nicht, oder er lässt sie
nicht zu. Im ersten Lockdown war er
noch tief verunsichert, inzwischen jedoch
hat er die Initiative ergriffen. Er widmet
sich neuen Hobbys und damit neuen Be-
kanntschaften. Es ist ihm egal, ob seine
engen Freunde dabei sind oder nicht, er
zieht sein Ding durch: Sport, Spiel, Spass.
Er lässt nicht zu, dass ihm die Pandemie
sein selbstbestimmtes Leben nimmt. Er
zeigt sich anpassungsfähig, kreativ und
motiviert. Er nimmt jene Menschen mit,
die es auch zulassen – die anderen ver-
gisst er vorübergehend.Negative Gedan-
ken versucht er zu verdrängen.

Dieser Typ mache sicher das Beste
daraus, sagt Guggenbühl: «Er kann sich
anpassen und sich in der neu gewonne-
nen Freizeit seinen Interessen widmen.
Die Gefahr einer Depression ist nicht

gross, da er sich selbst Aufgaben gibt.»
Möglicherweise überschätze er sich je-
doch und verdränge sein Bedürfnis nach
Sozialkontakten. Seine Betriebsamkeit
könne auch ein Versuch sein, eine in-
nere Leere zu überdecken: «Falls er sich
schon fast wie ein Getriebener neuen
Hobbys oder Menschen zuwendet, dann
ist es auch als Kompensation für Ver-
passtes oder gar als Verzweiflungstat zu
werten.»

Schliesslich noch zu Konrad*. Er
ist ein angenehmer, aber genügsamer
Mensch. Er zieht sich während der Pan-
demie stark zurück und bleibt mehrheit-
lich zu Hause, man hört und sieht nichts
mehr von ihm. Vielleicht stürzt er sich
in die Arbeit, oder er spielt Videogames,
man weiss es nicht so genau. Klar ist
nur: Er scheint es zu geniessen, dass der
soziale Druck des Sich-Treffens wegfällt.
Er vernachlässigt seine Freunde, aber er
ist sich sicher, dass diese sowieso bleiben.
Denn er ist überzeugt, dass man während
der Pandemie ohnehin nichts verpasst.

«Dieser Typ hat es derzeit sicher-
lich am leichtesten», sagt Guggenbühl,
«und er ist auch sehr verbreitet.» Men-
schen wie Konrad, die eher introver-
tiert seien, würden das machen, was sie
immer gemacht hätten: «Sie ziehen ihr
Ding durch, sie beschäftigen sich gerne
mit sich selbst und ihrem nahen Umfeld.
Die Essenz des Lebens liegt bei ihnen
nicht im Sozialen.» Natürlich sind ihm
Beziehungen auch wichtig, doch sind sie
nicht sein primärer Lebensinhalt. «Das
Talent, Menschen zu vernetzen und zu
verbinden, ist eine Eigenschaft, die nicht
viele haben.»

Nicht zu viel erwarten

Die Sprechstunde beiAllan Guggenbühl
ist fast um, ich fühle mich etwas besser.
Ich habe erfahren, dass ich Freundschaf-
ten nicht erzwingen und dass ich nicht
zu viel erwarten darf. «Freundschaften
sind nicht steuerbar», sagt Guggenbühl,
«ich kann lediglich meinenTeil dazu bei-
tragen.» Ein Vorteil allerdings habe die
Pandemie auch in Bezug auf Freund-
schaften, so der Psychologe: Es komme
im Freundeskreis zu einer Selektionie-
rung.Welches sind jene Freunde, die am
Ende des Jahres 2020 übrig geblieben
sind? «Für viele ist dies hart, doch es hat
auch eine positive Seite. Man weiss, wer
einem wirklich wichtig ist.»

* Namen geändert.
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Die Schule
wird digital
Die Pandemie ist eine extreme Erfahrung
für Schüler, Lehrerinnen und Eltern.
An digitalisiertem Unterricht allerdings
führt kein Weg mehr vorbei – auch
ohne Fernunterricht wie im letzten Frühling.
VON ROBIN SCHWARZENBACH

März 2020, die Schülerinnen und Schü-
ler des Deutschlehrers Stefan Hofer
trudeln langsam ein vor ihren Bildschir-
men: Fernunterricht an einem Diens-
tagmorgen im Shutdown, an der Kan-
tonsschule Enge in Zürich genauso wie
an allen übrigen Schulen im Land. Die
Klasse kämpft mit technischen Proble-
men. Kommunikationsplattformen wie
Teams undZoom sind damals nochNeu-
land. Und es zeigt sich, dass der direkte
Austausch, das Unmittelbare zwischen
den Teenagern untereinander und der
Lehrperson durch nichts zu ersetzen ist.
Auch wenn die Videoschaltung endlich
steht. Auch wenn sich Hofer um seine
Klasse bemüht und die erste Lektion
des Tages nicht dem Unterricht, son-
dern viel wichtigeren Fragen gewidmet
ist:Wie geht es den Schülern? Fühlt sich
jemand einsam,die ganze Zeit allein vor
dem Computer?

Coaching statt Schulstoff, Unterstüt-
zung bieten statt Leistung verlangen.Ein
Gespür haben für die Gemütslagen der
Kinder und Jugendlichen: Solche Quali-
täten waren im Frühling besonders ge-
fragt, mehr noch als sonst schon.

Gelassen bleiben – trotz allem

Die Corona-Pandemie ist eine extreme
Erfahrung für Schüler, Lehrer, Eltern,
Schulleiterinnen und Bildungspoliti-
ker. Der Shutdown hat Kraft gekostet.
Und die Krise ist noch nicht vorbei. Die
Fallzahlen sind weiterhin hoch, Corona
rückt näher, auch an den Schulen.Trotz
Abstandsregeln, Maskenpflicht ab der
Oberstufe und Plexiglas in vielen Schul-
zimmern. Fast jede Lehrerin, fast jeder
Schüler kennt mittlerweile jemanden,
der infiziert war oder vorsichtshalber
in Quarantäne musste – und daher mit
Materialien undAufgaben versorgt wer-
den musste. Von Massnahmen für die
übrigen Schüler und wechselnden Emp-
fehlungen ganz zu schweigen: Quaran-
täne? Für wen – die ganze Klasse oder
nur die Sitznachbarn?

ImAargau starten Gymnasiasten mit
einer Woche Fernunterricht ins neue
Jahr, wie der Regierungsrat am Freitag-
abend vor den Weihnachtsferien über-
raschend bekanntgab. In Zürich wissen
Mittelschulen,Gymnasiasten und Eltern
immerhin bereits seit Anfang Dezem-
ber, dass nach den Festtagen eine Ver-
tiefungswoche zu Hause ansteht – ein
Mini-Shutdown sozusagen, um einer

allfälligen Weiterverbreitung des Virus
nach den Feierlichkeiten in der Familie
vorzubeugen. Und Achtung: Die hoch-
ansteckende Variante aus Grossbritan-
nien ist bereits unter uns!

Schule im Corona-Modus, Lehrer
und Eltern im Dauerstress. Der Ab-
wehrkampf gegen eine potenziell töd-
liche Krankheit macht es schwer, ge-
lassen zu bleiben. Zumal die Pandemie
eine fragwürdige Entwicklung der ver-
gangenen Jahre zu verstärken scheint:
Studien zeigen, dass in Deutschland
undÖsterreich noch mehr Schüler in die
Nachhilfe geschickt werden als in ver-
gangenen Jahren.

Ja nichts verpassen! Die Gymi-
Prüfung um jeden Preis bestehen!

Es wäre kaum überraschend, wenn
beflissene Eltern in der Schweiz ähn-
lich reagieren würden.Und verständlich.
Die Erziehungswissenschafterin Mar-

grit Stamm sagt: «Ich würde es genauso
machen – auch, um mich als Mutter von
Lehreraufgaben zu entlasten.» Nur: Wir
sollten aufpassen, dass wir unsere Kinder
mit unseren grundsätzlich berechtigten,
aber alles dominierenden undmanchmal
übertriebenen Sorgen undÄngsten nicht
anstecken. Das wäre kontraproduktiv.
Stamm sagt: «Kinder sind widerstands-
fähiger als Erwachsene. Sie können sich
anpassen, sie können ihren Corona-All-
tag bewältigen.» Wenn man sie machen
lässt, ihnenVertrauen schenkt und selber
Zuversicht ausstrahlt – trotz allem.

Wir sollten auch dann nicht die
Hände verwerfen, wenn eine Studie der
Universität Zürich feststellt, dass Pri-
marschüler mit dem (plötzlich digita-
lisierten) Fernunterricht im Frühling
mehr Mühe hatten als ältere Schüler.
Der Shutdown dürfte das sozioökono-
mische Gefälle verstärkt haben. Kinder

Lernen mit Maske – und amTabletcomputer (rechts). Die Corona-Krise könnte dem Schulunterricht im digitalen Raum zum Durchbruch verhelfen. GIAN EHRENZELLER / KEYSTONE

Wir sollten aufpassen,
dass wir unsere Kinder
mit unseren
Ängsten in der
Corona-Pandemie
nicht anstecken.

aus bildungsnahen Kreisen kamen eher
mit, da sie von ihren Eltern eher unter-
stützt werden – und für Aufgaben am
Bildschirm eher über einen Computer
verfügen.Diese Erkenntnis ist nicht neu.
Die Corona-Krise hat lediglich deutlich
gemacht, dass Chancengleichheit in der
Bildung weiterhin ein fernes Ziel ist.

Selbständig arbeiten am Tablet

Vor allem aber sollten solche Unter-
suchungen nicht gegen digitalisierten
Unterricht an sich – und damit gegen die
Schule der Zukunft – verwendet werden.
Trotz nachvollziehbarem Frust von über-
forderten Lehrern und Eltern.Das findet
auch der Zürcher Professor Urs Moser,
der an der erwähnten Studie mitgearbei-
tet hat. Er sagt: «Wir wissen noch zu we-
nig über diese neueArt des Unterrichts.»
Tablet-basierte Lehrmittel wie die Fran-
zösisch-Reihe «Dis donc!» für die obere
Primar- und die Sekundarstufe gibt es
erst seit ein paar Jahren. Die Schulen
haben gerade erst begonnen, die Mög-
lichkeiten des Digitalen zu entdecken.
Französisch-Aufträge am Tablet bringen
den Schülern bei, ihre Wochenaufgaben
selbständig anzugehen – ein wichtiges
Lernziel gemäss Lehrplan 21. Die einen
kommen alleine zurecht, so dass sich die
Lehrerin imKlassenzimmer auf die ande-
ren konzentrieren kann und Zeit hat für
Einzelfragen. Sie kann die guten Schü-
ler auch beauftragen,den schwächeren zu
helfen (soziale Kompetenzen).

Im Gymnasium lässt sich kritisches
Denken mit digitalen Inhalten üben,
die politische Kommunikation in sozia-
len Netzwerken und einen – seriösen? –
Umgang mit Quellen illustrieren. Ste-
fan Hofer hat das berüchtigte Video des
Youtubers Rezo gegen die CDU für ein
Mündlich-Projekt im Deutschunterricht
thematisiert: Zum Stimmrechtsalter 16
mussten die Jugendlichen kurze Pro-
und Contra-Videos aufnehmen und ihre
Argumente ähnlich wie Rezo mit Fakten
unterlegen und diese in den Clips auch
visuell ins Bild rücken. Dann traten die
Filmchen vor der Klasse gegeneinander
an. Bewertet wurden neben inhaltlichen
Fragen auch Intonation,Tempo undKlar-
heit des mündlichenAusdrucks.

Stefan Hofer, 48, gehört zu jenen
Lehrern, die nicht erst seit der Corona-
Krise mit neuen Elementen experi-
mentieren und sich dabei auch an der
Medienwelt der Jugendlichen orien-

tieren. Den Youtuber Rezo kann-
ten die meisten seiner Schüler be-
reits, wahrscheinlich noch vor ihm. Der
Deutschlehrer hat verstanden, dass
«digital skills» für Maturanden wichtig
sind – vor, während und nach der Pan-
demie. Im Studium (die Hochschulen
erwarten solche Fertigkeiten von ihren
Studierenden), aber vor allem auch im
Hier und Jetzt der Teenager.

Wie verschaffen sich Gymnasiasten
einen Überblick über die Punischen
Kriege? Richtig, sie googeln.

Hofer sagt: «Lehrer stehen in Kon-
kurrenz zum Internet, wir sind längst
nicht mehr die einzige Quelle.» Digita-
les Lernen bedeutet auch dialogisches
Lernen. Die Schüler beschäftigen sich
nicht nur mit Literatur, sie können
sich auch mit eigenen Beiträgen am
Bildschirm einbringen in den Unter-
richt. Beide Seiten sollen reflektieren,
wie man sich in der Unendlichkeit des
World Wide Web zurechtfinden kann,
die Jugendlichen genauso wie die Leh-
rer. Und wie wäre es mit Projekten mit
anderen Klassen, anderen Fächern – wo
könnte die Schule vernetztes Denken
besser üben als im Netz?

Aufbruchstimmung

Die Corona-Krise ist eine einmalige
Chance. Digitalisierung sollte sich nicht
länger um technische Fragen drehen.
Teams, Zoom oder Lernplattformen wie
Padlet oder Moodle sind wie Telefone
oder Bundesordner: nützlich, aber nur
Mittel zumZweck.Lehrer,die ihren Lap-
top noch immer nicht bedienen können
und sich damit zumGespött im Klassen-
zimmer machen, sind definitiv auf dem
Holzweg.Wie wollen wir unsere Kinder
auf die Zukunft vorbereiten, wenn wir
selber alles noch genauso machen wie in
den neunziger Jahren?

Digitalisierung sollte auch nicht län-
ger als Bedrohung verstanden werden.
Schule bleibt Beziehungsarbeit. Ler-
nen und Unterrichten bleiben anstren-
gend. Lehrerinnen und Lehrer braucht
es nach wie vor. Sie geben Orientierung,
in der Pandemie genauso wie im virtuel-
len Raum.Der Shutdown hatVorbehalte
abgebaut. Die meisten Schulen wollen
dranbleiben, viele wollen ihre Lehrkräfte
weiterbilden. Diese Aufbruchstimmung
sollte die Politik nicht verpuffen lassen.
Engagierte Schulen und Lehrer verdie-
nen Unterstützung in diesem Prozess.
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