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Hause

Auch jene, die bemiiht waren, es
den Leuten in ihrer Umgebung mog-
lichst recht zu machen, empfanden im
Durchschnitt mehr Heimweh. Dieser
Zusammenhang lésst sich vielleicht so
erkliren, dass solchermafen veranlagte
Personen darunter leiden, wenn sie den
Bediirfnissen von Freunden und Fa-

Heimweh setzt in der Regel
intensiv ein, um dann wieder
relativ schnell abzunehmen.

milie zu Hause nicht mehr in ausrei-
chendem Mafde nachkommen konnen.
Eine wesentliche Erkenntnis der dama-
ligen Studie lautete: Heimweh setzt in
der Regel intensiv ein, um dann wieder
relativ schnell abzunehmen. Fiir Kinder
und Jugendliche, denen es aktuell vor
der Schullandwoche graut, ist das viel-
leicht nur ein schwacher Trost.

Skiwoche

falls zu kostspielig. Laut einer Schul-
kostenstudie der Arbeiterkammer
haben Eltern fiir mehrtégige Schul-
veranstaltungen 2023/24 zwischen
400 und 700 Euro ausgegeben. Die
Teuerung mache es Schulen schwer,
Skikurse anzubieten, sagte kiirzlich
der oberste Lehrervertreter Paul
Kimberger. Viele Familien konnen
und/oder wollen sich die Kosten fiir
Ausriistung, Liftkarte und Quartier
nicht mehr leisten. Er forderte mehr
Einsatz der Politik.

Tatsédchlich hat sich die schwarz-
rot-pinke Koalition zur Skination be-
kannt: Im Regierungsprogramm
findet sich ein ,,Konzept zur Rettung
der Schulsportwochen auch durch
innovative Mafnahmen. Fiir alle
Kinder und Jugendlichen wird es
die Moglichkeit geben, an einer
Sommer- und Wintersportwoche
teilzunehmen, unabhingig von der
finanziellen Situation der Eltern.“

»Heimweh kann bei allen
Altersgruppen auftreten®,
sagt Birgit Satke, Leiterin
des Beratungsteams von
Rat auf Draht. Tendenziell
sei es aber bei Volkschul-
kindern besonders stark
verbreitet. clemens Fabry

Birgit Satke ist Lebens- und Sozialbe-
raterin und leitet die Hilfsplattform von
»Rat auf Draht“, wo auch das Thema
Heimweh immer wieder aufschlégt. Die
Gruppe der Betroffenen ist nicht ho-
mogen. Auftreten kann Heimweh bei
allen Altersgruppen, sagt sie, tenden-
ziell ist es bei Volksschulkindern aber
starker verbreitet, weil hier die Bindung
zu den Bezugspersonen noch stirker
ist. Jugendliche, deren Selbstbewusst-
sein weniger ausgepragt ist, konne es
genauso treffen, so Satke.

Angst im Vorfeld abfangen

,»Im ersten Schritt sollte man sich immer
ansehen, was hinter der Angst steht,
wenn ein Kind beispielsweise nicht auf
eine Schullandwoche mitfahren méch-
te. Gibt es einen akuten Streit in der
Gruppe, hat es Sorge, die Eltern allein
zu lassen oder etwas in der Abwesen-
heit zu verpassen?“ Daran konne man
arbeiten. Was man immer machen
sollte, sei, Heimweh ernst zu nehmen
und sich vorzubereiten. ,,Man sollte da-
riiber sprechen, die Kinder und Jugend-
lichen in die Planung miteinbeziehen
und Vereinbarungen treffen, wie man
zusammenkommt, wenn das Heimweh
direkt eintritt.“ Lehrer und begleitende
Personen sollten vorher schon infor-
miert werden, damit sie rechtzeitig han-
deln kénnen.

Heimweh als Lernprozess

Abbruch ist selten eine gute Option,
weif} Birgit Satke, weil es sich auch hier
um einen Lernprozess handelt. ,Man
sollte es nach Moglichkeit vermeiden®
und nicht bei jeder Kleinigkeit das Kind
abholen. ,Die Bewdltigung des Heim-
wehs kann das Selbstbewusstsein
stirken.“ Gerade bei jungen Kindern
konne man das Auswirts-Ubernachten
vorab in kleinen Schritten tiben und in
Nachgesprachen bearbeiten. Denkbar
schlecht sei es, wenn Eltern das (dro-
hende) Heimweh ihrer Kinder mit
Sitzen wie ,,Das wird schon“ abtun. Das
konne die Situation noch verschlech-
tern. Man sollte versuchen, die posi-
tiven Aspekte hervorzuheben. Neue
Freunde giben Sicherheit und liefsen
Heimweh oft verschwinden.

sHeimweh und Fernweh sind
wie Geschwister«

Heimweh ist ein universell menschliches
Gesundheitspsychologin Christina Beran. Und es ist duflerst vielseitig: Es kann ein Kompass
in die Zukunft sein - und zugleich eine nostalgische Erinnerung.

sagt die Klinische- und

VON HELLIN JANKOWSKI

Daheim, Zuhause — was ist das eigent-
liche Ein Ort, ein Gefuhl, ein Mensch?

Alles davon. Das
wichtigste Element sind vertraute
Menschen, dazu kommen Geriiche,
Sprache und Orte. Aus all dem ent-
stehen Gefiihle, die das Daheim aus-
machen. Es ist ein komplexeres
Biindel aus mit Emotionen ver-
kniipften Erinnerungen. In der Bil-
dungsforschung spricht man von der
Secure Base, der Homebase.

Ist diese Homebase veranderbar oder
bleibt das Daheim, das einmal als sol-
ches verankert ist, immer dasselbe?
Unser Daheim kann sich verdndern, da
wir uns verandern. Die Menschen um
uns verandern sich. Und unsere Erin-
nerungen verindernsich - Erinnerung
ist kein Archiv, sondern eine Erzih-
lung, die je nach Lebensphase variiert.
Verstiarkt wird das durch unsere mo-
bile, vernetzte Zeit, die es den Men-
schen erleichtert, global unterwegs zu
sein und damit mehrere Heimaten zu
haben.

Spiirt man dann auch Heimwehe, oder
bleibt Heimweh etwas Singulédres?
Psychologisch betrachtet ist Heimweh
eine Anpassungsreaktion, eine Stress-
reaktion auf den Verlust von Vertraut-
heit. Denn was fehlt uns? Die gewohnte
Umgebung, die sozialen Beziehungen
und Abldufe. Daraus kann das Gefiihl
der Isolation entstehen, wenn wir an
einem neuen Ort, in einem neuen Job
noch nicht gut eingebunden sind. In
dieser Situation muss man sich neu ka-
librieren.

Lauft Heimweh nach einem Muster ab?
Heimweh hingt stark von der Person-
lichkeit und der aktuellen Lebens-
phase ab, daher sind Intensitit und
Dauer sehr individuell. Jemand, der
neugierig und expansiv ist, schnell
Kontakte kniipft, findet sich schneller
zurecht. Trotzdem gibt es ein Muster:
Zuerst kann die Sehnsucht sehr stark
sein und das, was man hatte, ideali-
siert werden. Dann kommt die Anpas-
sungsphase, in der man beginnt, sich
in die neue Umgebung einzuleben, ge-
folgt von der Integration, in der das
Neue zum Gewohnten wird. Das
Heimweh wird so immer schwicher.

Aber hort es je ganz auf¢

Ganz verschwinden muss Heimweh
nicht. Oft bleibt eine leise Form der
Sehnsucht - nach bestimmten Men-
schen, Atmosphdren. Es wird dann zu
einer Art nostalgischen Erinnerung.

Manche leiden, wenn sie eine Nacht
auswarts schlafen, anderen scheint
die Fremde egal zu sein. Wie das?

Wie stark Heimweh ausféllt, hdngt von
unseren Erfahrungen ab: Kommen wir
aus etwas Stabilem, das wir fortfiihren
wollen? Oder sehnen wir uns nach
etwas, wovon wir glauben, dass es
besser zu uns passt? Der Mensch ver-
andert sich, daher ist sein Ankommen
kein endgtiltiger Zustand. Er fiihlt sich
angekommen, wenn er sich selbst ak-
zeptiert, sozial gut eingebunden ist
und die eigenen Werte der Lebensrea-
litdt entsprechen. Dann spiirt man:
Hier gehore ich hin. Aber: Man kommt
nicht einmal an und dann bleibt alles
stabil, sondern dieser Zustand muss
stetig neu ausbalanciert werden.

1688 beschrieb Johannes Hofer die
.Maladie Suisse”, an der Schweizer
Soldner erkrankten. Die Symptome:
Fieber, unregelmafiger Herzschlag,
Schwiéche, Magenschmerzen. Hangen

AUF EINEN BLICK

Vizeprasidentin des
Berufsverbands
Osterreichischer
Psychologinnen und
Psychologen (BOP). Sie
ist Klinische- und
Gesundheitspsychologin
sowie Arbeits- und
Organisationspsychologin.

sind nicht
eindeutig definiert. Sie
gelten als komplexe, meist
unbewusste
psychophysiologische
Reaktionen auf Ereignisse
oder Reize, die
Handlungsbereitschaft
erzeugen.

ist eine
Stimmung, gepréagt durch
Schwermut, Traurig- oder
Nachdenklichkeit, die oft
auf keinen bestimmten
Ausldser oder Anlass
zurlickgeht.

meint
urspriinglich ein
krankmachendes
Heimweh, heute ist damit
eher eine wehmtige
Hinwendung zu
Vergangenem gemeint,
das verklart reflektiert
wird.

Ankommen ist
nichts Endgtiltiges.
Man kommt nicht

einmal an und dann
bleibt alles stabil,
sondern dieser
Zustand muss stetig
neu ausbalanciert
werden.

Heimweh und Ethnie zusammen?
Heute wissen wir, dass Heimweh kein
ethnisches Phinomen, sondern ein
universelles, menschliches Gefiihl ist.
Es ist weder gut noch schlecht, aber
kulturell bedingt: In kollektivistischen
Kulturen, etwa in Ostasien, spielt fami-
lidre Bindung eine viel grofRere Rolle,
weshalb Trennung oft intensiver, emo-
tionaler erlebt wird als in individualis-
tischen Kulturen, wo Mobilitit als
normal gilt.

Das ,Nostalgia Inventory” von Krys-
tine Batcho misst, wie stark Aspekte
der Vergangenheit wie Musik,
Freunde, Spielsachen, Geflihle ver-
misst werden.

Das ist spannend und wichtig. Jeder
von uns vermisst bestimmte Gefiihle
aus einer fritheren Lebensphase. Das
zeugt von einer Verbundenheit und
kann psychologisch stabilisierend
wirken. Man sehnt sich nach einem
vergangenen Ich. Das zu erkennen
kann einem zeigen, wohin man sich
entwickeln mochte. Dann wird
Heimweh zu einem Kompass in die Zu-
kunft: Was vermisse ich und wie kann
ich mir das holen? Es ist eine Sehn-
sucht, die Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft verbindet.

Das klingt positiv, dabeiist Sehnsucht
oft schmerzhaft: Millionen Kinder
wurden nach 1945 bis in die 1990er in
Kur- und Erholungsheime ver-
schickt. Viele haben schlechte Erinne-
rungen daran.

Es kommt immer darauf an, wie viel
Wahl man hat, wie man auf so eine Si-
tuation vorbereitet und in ihr aufge-
nommen wird. Fiir viele macht es auch
einen Unterschied, ob sie etwas von
daheim bei sich haben. Ein Stofftier
zum Beispiel. Ich wurde im Sommer
auch immer verschickt. Im Ferienlager
hatte ich Heimweh. Wenn ich die Fe-
rien dagegen bei meinen Cousins und
Cousinen verbracht habe, war davon
keine Spur. Damals gab es auflerdem
kein Handy, man hatte also keine bis
kaum Kontaktmoglichkeiten mit zu
Hause. Einerseits war das gut, weil
man sich schneller auf die neue Situa-
tion einlassen und eine zweite Heimat
aufbauen konnte. Andererseits kann
das Handy Heimweh auch abmildern,
weil man sanfter einsteigt.

Wahrend die einen Heimweh spliren,
klagen die anderen lber Fernweh —
was hat es damit auf sich?

Heimweh und Fernweh sind wie Ge-
schwister. Der eine mag es so, wie esist
und war, den anderen zieht es hinaus
in die Welt. Man mochte eine neue
Identitdt, sich in eine andere Umge-
bung hineinbeférdern. Wobei starkes
Fernweh starkes Heimweh nicht aus-
schliefit.

Das portugiesische ,Saudade® meint
Heimweh und Fernweh gleichermafien.
Sind das nun zwei Geflihle oder eines¢
Ich wiirde sagen, es ist eine Sehnsucht
ohne Richtung. Bleiben wir in Por-
tugal: Wenn ich jetzt an Lissabon
denke, kommt eine melancholische
Mischung in mir hoch. Ich wire gerne
dort, bin aber auch froh, jetzt hier zu
sein. Man vermisst etwas und ist zu-
gleich froh, dass es existiert hat. Das
liegt auch daran, dass wir uns nicht an
die Realitit von friither erinnern, son-
dern an eine emotionale Version. Do-
minieren die positiven Gefiihle, ist
Heimweh nicht schlimm. Da steckt ein
Hebel drinnen: Die Vergangenheit dn-
dert sich nicht, unsere Erinnerung an
sie schon.



