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Coronavirus - Medieninformation

Impf- und Teststrategie 

Kanton Graubünden

Schutzkonzept Kanton Graubünden – 31. März 2021
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Schutzkonzept Kanton Graubünden

 Martin Bühler, 
Chef Kantonaler Führungsstab / Leiter Amt für Militär und 

Zivilschutz

 Andreas Felix, 
Geschäftsführer Graubündnerischer Baumeisterverband

 Prof. Dr. med. Joachim E. Fischer, 
Professor für Public Health

 Peder Plaz, 
Geschäftsführer Wirtschaftsforum Graubünden
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Entwicklung Fallzahlen im Vergleich
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Entwicklung Fallzahlen im Vergleich: letzte 40 Tage
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Schutzkonzept Kanton Graubünden
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Mengengerüst Tests 

• Bisher 111’747 durchgeführte Tests

• Aktuell täglich zwischen 4‘000 – 5‘000 

Tests

• Bisher waren 193 Tests positiv  - die 

entsprechenden Infektionsketten konnten 

unterbrochen werden
 -
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Anzahl tägliche Tests

Stand: 29. März 2021

Über 110'000 durchgeführte Betriebstests
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Teilnahme der Unternehmen

• 1523 teilnehmende Unternehmen mit 

einer Belegschaft von 49’000 Personen

• Alle Regionen, Unternehmensgrössen

und Branchen vertreten
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Anzahl teilnehmende Unternehmen

Ab 26. Februar 

Kostenbeteiligung 

Unternehmen aufgehoben

22. März: Einführung 

Easytestung auch für 

Kleinstunternehmen

22%

44%

34%

Tourismus

Dienstleistungen

Gewerbe & 

Industrie

Stand: 29. März 2021

Über 1500 Betriebe testen regelmässig
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Anzahl testende Mitarbeitende

Mitarbeitende

• 35’472 Mitarbeitende testen 

• Graubünden hat rund 130’000 

Beschäftigte – jeder Vierte testet!

• Teilnahmequote bei den teilnehmenden 

Unternehmen: 67% Stand: 29. März 2021

Jeder vierte Arbeitnehmende testet
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Mobilisierung der Mitarbeitenden
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Anzahl teilnehmende Mitarbeitende

Jeder vierte Arbeitnehmer in Graubünden 

testet!

2 von 3 Mitarbeitenden der 

teilnehmenden Unternehmen testen –

freiwillig! 

35’472 Mitarbeitende testen

Total Beschäftigte GR: 130’000 

Stand: 29. März 2021
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Schul- und Betriebstestungen Graubünden

Stand: 29. März 2021

35'472 34'727 

Getestete Personen im Rahmen der 
Schul- und Betriebstestungen

Betriebstestungen Schultestungen

der mobilen Bevölkerung 

(5 – 64 Jahre)45%

35%

So viele Personen lassen sich im Rahmen 

der Schul- und Betriebstestungen 

regelmässig auf COVID-19 testen

der Gesamtbevölkerung in 

Graubünden
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Schultestungen im Überblick



Chur, 31. März 2021 13

Testvolumen Graubünden im Vergleich

Gorji Hossein, EMPA
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Verlauf Testvolumen Graubünden
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Effekt in teilnehmenden Betrieben (Gesamtverlauf)

Gorji Hossein, EMPA
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Effekt in teilnehmenden Betrieben (im Verlauf)

Gorji Hossein, EMPA
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Herkunft der Inzidenzen
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Peder Plaz 

Geschäftsführer Wirtschaftsforum Graubünden



Wirtschaftliche Auswirkung 
Teststrategie Graubünden

Präsentation 31.03.2021

Wirtschaftsforum Graubünden| Poststrasse 3 | 7000 Chur
www.wirtschaftsforum-gr.ch | info@wirtschaftsforum-gr.ch | +41 81 253 34 34



Wichtigste Erkenntnisse

 Das Wirtschaftsforum Graubünden geht davon aus, dass die Teststrategie Graubünden ein 
mitentscheidendes Argument gegen die Schliessung der Skigebiete in der Schweiz war. 
Mitentscheidend auch deshalb, weil man im Januar - mit dem Infektionsgeschehen in St. Moritz 
und Arosa - eine sehr kritische Situation dank der Testerfahrungen souverän meistern konnte. Dies 
zu einer Zeit wo die Schliessung der Skigebiete an einem seidenen Faden hing. 

 Eine Schliessung hätte nach unseren eigenen Berechnungen in den Kernbranchen des Tourismus 
mind. zusätzliche CHF 320 Mio. Umsatz vernichtet, mit entsprechenden Folgen für Kurzarbeits-
und Härtefallentschädigungen.

 Weiter haben insbesondere die Betriebstests die Bemühungen der Bündner Hotellerie, die 
Betriebe offen zu halten und sicher zu führen, nachweislich unterstützt. Heute stösst die 
Teststrategie auf sehr breite Akzeptanz in der Wirtschaft, im Tourismus und insbesondere auch 
bei den Gästen. 

 Graubünden konnte durch die Teststrategie in den letzten beiden Monaten schweizweit viele 
Sympathien gewinnen und medial regelmässig positiv in Erscheinung treten. Dies ist für einen 
Tourismuskanton Geld wert ist. 

 Verglichen mit den in Graubünden bereits ausgezahlten Covid-19-Krediten, 
Kurzarbeitsentschädigungen oder dem Budgetrahmen für Härtefallentschädigungen, sind die 
Kosten der Teststrategie sehr überschaubar.

 Sollte sich die Pandemie, entgegen heutigen Erwartungen, aufgrund von hartnäckigen 
Virusmutationen in den Herbst oder sogar Winter 2021/22 hineinziehen, so steht nun eine 
Alternative zu Lockdowns zur Verfügung und die Vorarbeit würde sich doppelt auszahlen.»

15.03.2021Wirtschaftsforum Graubünden 20

Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden



Indikator für Tourismusentwicklung
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Schadensschätzung Corona im Kerntourismus Graubünden

Stand: 27.01.2021

2019 Erwartung 

2020

Szenario 

2021 Trend

Szenario 

2021 Worst

Umsatz
Bergbahnen 378           331           286           222           -47       -13% -92       -24% -156    -41%

Hotellerie 1'311        1'076        1'003        941           -235    -18% -308    -24% -370    -28%

Gastronomie ex. Hotels 577           425           395           326           -152    -26% -181    -31% -250    -43%

Total 2'266       1'832       1'684       1'490       -434    -19% -582    -26% -776    -34%

EBITDA

Bergbahnen 101           101           53             19             -1         -1% -48       -48% -82       -81%

Hotellerie 208           137           104           73             -71       -34% -104    -50% -135    -65%

Gastronomie ex. Hotels 58             24             15             -1              -34       -59% -43       -74% -59       -101%

Total 368           262           172           92             -106    -29% -196    -53% -276    -75%

Erwartung 2020 Szenario 2021 

Trend

Szenario 2021 

Worst

Veränderung zu 2019 (Vor Corona)Niveau

Schadensschätzung Kerntouristische Branchen
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- 450

- 160- 88

- 360

1. Szenario «2021 Worst» abgewendet (Schadensrettung U:CHF 320 Mio., EBITDA: CHF 116 Mio.

2. Verbesserung Szenario «2021 Trend» (Schadensrettung U: CHF 132 Mio., EBITDA CHF 36 Mio.

3. Verpasste Lockerungen im März 2021: (Potenzielle Schadensrettung U: CHF 50 – 70 Mio., 
EBITDA CHF 13 – 20 Mio.)



Mehrbuchungen aufgrund Teststrategie nicht messbar, aber vermutlich leicht positiv
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Umfrage 35 führende Hotels in Graubünden 28.-29.03.2021 (1/4)

Frage 1: Sind die Gäste eher bereit gewesen im Hotel zu buchen, weil sie wissen, dass 
man in Graubünden und in den Hotels systematisch testet?

Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden



Teststrategie erntet viel Lob & Anerkennung der Gäste und schafft Sicherheit bei Mitarbeitern, 
Lieferanten, Gäste und Partnern der Betriebe
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Umfrage 35 führende Hotels in Graubünden 28.-29.03.2021 (2/4)

Frage 2: Wenn keine direkte Auswirkung auf Buchungen und Umsatz beobachtbar war, 
gab es andere indirekte Wirkungen, die aus ihrer Sicht positiv waren?

Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden



Die Quarantänelockerung war sehr relevant während der Wintersaison.
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Umfrage 35 führende Hotels in Graubünden 28.-29.03.2021 (3/4)

Frage 3: War der Vorteil, dass Mitarbeiter während den letzten zwei Monaten nicht in 
Quarantäne mussten relevant?

Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden



Die Akzeptanz der Betriebstests war und ist sehr hoch
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Umfrage 35 führende Hotels in Graubünden 28.-29.03.2021 (4/4)

Frage 4: Wie werten sie die Akzeptanz und Beteiligung in ihrem Hotel am Testsystem?

Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden



Was hat die Teststrategie bisher wirtschaftlich gebracht?

Mitgeholfen:

 Abwendung Worst-Case Szenario Feb/Mär 2021 (
mind. CHF 320 Mio. Umsatz und CHF 116 Mio. EBITDA 
gerettet)

 Vertrauen in die Wintersportferien zu schaffen

Entscheidend für:

 Brenzlige Situationen in St. Moritz und Arosa souverän 
gelöst (hätten sehr viel kosten können in einer heiklen 
Phase  siehe Lauberhorn/Wengen)

 Ersatz für Quarantäne-Pflicht in den teilnehmenden 
Betrieben

 Sicherheit in den Betrieben

 Positives Image für Graubünden in der Schweiz

 Bündner «stolz» gemacht

 Wandel im Denken in der ganzen Schweiz

 Erfahrungen, falls die Pandemie doch länger dauert

Verpasst:

 Lockerungen im März 2021 (insb. Terrassen) 
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Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden

Die Südostschweiz, 14.01.2021

Ausgangslage Mitte Jan 2021



Überlegungen zu Kosten / Nutzen (Test & Offenhaltung Skigebiete)
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Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden

Testkosten

Effort der Betriebe

Weniger KAE

Weniger Härtefallentschädigung 
/ Verluste

Nutzen

Kosten/Einsatz

Als Staat? Als Gesellschaft?

Effort & Mut des Kantons



Überlegungen zu Kosten / Nutzen
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Wirtschaftliche Auswirkung Teststrategie Graubünden

Fakt 1:

KAE Mär-Dez2020 für GR

~ CHF 160 Mio.

Fakt 2:

Covid-19-Kredite für GR (Bund)

~ CHF 353 Mio.

Test-
kosten 

GR ~CHF 
12 Mio.

Fakt 3:

Budget Härtefälle für GR (Bund/Kanton)

~ CHF 200 Mio. ??



Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit

Kontakt:

Peder Plaz (Geschäftsführer)

info@wirtschaftsforum-gr.ch

+41 81 253 34 34
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Prof. Dr. med. Joachim E. Fischer 

Professor für Public Health
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SAFE MOUNTAINS
Die Graubündner Strategie Testen & Impfen

Vom Proof of Principle zums Game-Changer?

Chur 31 03 21

Joachim Fischer

Spin-Off-Unternehmen der ETH-Zürich
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Ohne Testen & Impfen

Inf
Symptomatisch, PCR bei Arzt, Isolation

Zuvor tagelange Ansteckungsfähigkeit
Inf

Früherkennung und 

Frühisolation

Testen & Impfen

Einheimische
Gäste

IP

S

Beschäftigte

Einheimische
Gäste

Beschäftigte
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Diagnostische Tests 

nach BAG je 100.000 

Einwohner:innen
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Laborbestätigte Fälle
Anstieg seit 1.3.

Schweiz: 63%
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Laborbestätigte Fälle
Anstieg seit 1.3.

Schweiz: 63%

Graubünden: 40%
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Reproduktionszahl
Schweiz: 1.19

Graubünden: 1.05
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V
ielleicht liegt es an sei-
nem Namen, dass Joa-
chim E. Fischer ausge-
rechnet ein maritimes
Bild wählt, obwohl die
Aktion, die er vorhat,
doch in den Alpen

stattfindet: „Fischen muss man da, wo
die Fische sind“, sagt der Mediziner. Ei-
nen fetten Fang erhofft er sich auf den
Skipisten in Graubünden: Da sollen ihm
Corona-Viren ins Netz gehen, mit ziel-
genauen Tests, sodass sich Infektions-
ketten gar nicht erst aufbauen können.
Das alles dient einem hohen Ziel: „Mehr
Freiheit, weniger Lockdown.“  

VON PIA HEINEMANN

Fischer ist Professor für Public
Health, Sozial- und Präventivmedizin an
der Medizinischen Fakultät Mannheim
der Universität Heidelberg. Was er ge-
meinsam mit dem Kanton Graubünden
macht, beruht auf einer Grundüberzeu-
gung: Ansteckungen lassen sich nur ver-
hindern, wenn alle mitmachen. Und mit-
machen werden Menschen stets dann
am besten, wenn sie selbst motiviert
sind. Auf diesem Prinzip baut die Grau-
bündener Methode der Infektionskon-
trolle auf. Sie sorgt nun dafür, dass in
den Schweizer Alpen rund um Laax die
Skilifte laufen, auf den Pisten Betrieb ist
und sich trotzdem niemand ansteckt.
Ein interessantes Modell, auch für den
Kultur- oder Schulbetrieb.

Der Kanton will zeigen, dass man
Menschen dazu bringen kann, das Virus
gemeinsam zu bekämpfen. „Es ist klar“ ,
sagt Fischer, „wir werden nur gut durch
die nächsten Wochen und Monate kom-
men, wenn wir Ansteckungen verhin-
dern.“  Das geht entweder, indem man
Kontakte maximal reduziert, also mit
dem Lockdown. Oder, indem möglichst
alle freiwillig dabei mithelfen, Infizierte
zu finden, bevor sie andere anstecken.
„Wenn wir nur auf Lockdown setzen,
dann machen das die Menschen nicht
mehr lange mit.“  

Mehr Tests, das verlangen viele Wis-
senschaftler und Ärzte. Nur so lasse sich
die Pandemie gesellschaftsfreundlich in
den Griff bekommen, solange Impfstoff
knapp ist. Ohne Tests können Infizierte,
die keine Symptome haben, das Virus
verbreiten: direkt, in der Familie oder
beim Schlangestehen vorm Supermarkt,
–oder indirekt, weil infektiöse Aerosole,
die sie beim Atmen abgeben, lange Zeit
in der Luft hängen bleiben. Dass Men-
schen ohne Symptome das Virus über-
tragen können, ist eines der größten
Probleme dieser Pandemie. Der Vorteil
des Tests, den Fischer verwendet: Es
braucht nur ein kurzes Gurgeln, um
schnell ein Ergebnis zu bekommen. 

SCHNELLE TESTS SIND
NOTW ENDIG
Im vergangenen Jahr sind deshalb welt-
weit viele Studien auf den Weg gebracht
worden, die dieses Problem mithilfe
von Schnelltests oder PCR-Tests lösen
sollen. Auch die Bundesregierung för-
dert mit dem Projekt „B-Fast“  ein Netz-
werk von Uni-Kliniken, die die sinnvolle
Umsetzung von Tests untersuchen. 

Im Kinzigtal bei Offenburg wurde das
Testkonzept von Fischer auf Machbar-
keit hin untersucht. Die Region ist ein
ideales Versuchsgelände: Bereits vor
über 15 Jahren haben sich Ärzte, Psycho-
therapeuten und Physiotherapeuten im

Unternehmen „Gesundes Kinzigtal“
vernetzt und eine integrierte Versor-
gung ins Leben gerufen. Patienten mit
chronischen Erkrankungen können spe-
zielle Versorgungsprogramme erhalten
– und zusätzliche Behandlungszeit. Teil
dieses Netzwerkes sind Krankenkassen,
Sport- und Kulturvereine, Apotheken
und Fitnessstudios. Anwohner der Regi-
on können Vorträge und Kurse zu Ge-
sundheitsthemen besuchen. Die Region
soll so gesünder werden. 

Für Forscher ist das Kinzigtal ein
Glücksfall: Es existiert eine gute Infra-
struktur, um den Effekt von Gesund-
heitsinterventionen zu prüfen. „Wir ha-
ben den Unternehmen der Region ange-
boten, bei der Coronastudie von Profes-
sor Fischer mitzumachen“, sagt Janina
Stunder. Sie koordiniert den Feldver-
such. Sieben Unternehmen, zwei Pflege-
heime und vier Corona-Schwerpunktpra-
xen haben eingewilligt. „Sie alle wurden
von uns täglich mit Gurgeltests versorgt,
und einmal die Woche wurde in den Arzt-
praxen ein Schnelltest durchgeführt.“

In den Unternehmen wurden die Mit-
arbeiter ausgewählt, die aufgrund ihrer
Bewegungs- und Kontaktmuster beson-
ders kritisch für die Verbreitung des Vi-
rus sind: Mitarbeiter, die viele Kontakte
zu anderen Menschen haben, die in der
Nähe zu Frankreich mit seinen hohen
Inzidenzwerten leben, die öffentliche
Verkehrsmittel benutzen, nicht im
Homeoffice und viel außer Haus arbei-
ten müssen. Sie wurden zu Probanden.

Jeden Morgen mussten sie über eine
Software ihren Gesundheitszustand
angeben, mit einer speziellen Flüssig-
keit gurgeln und die Probe abgeben.
Das konnten sie selbst erledigen, zu
Hause. Ein Bote hat die Proben einge-
sammelt und ins Labor gebracht. Der
Clou: Noch am selben Tag bekam der
Mitarbeiter das Ergebnis per Software
über sein Benutzerkonto übermit telt.
So war klar, ob er infiziert war und in
Quarantäne musste – oder weiter zur
Arbeit gehen durfte. Über drei Wochen
lief der Test, 150 Probanden und 1600
Gurgeltests kamen zusammen. Posit i-

ve Proben: acht. Kosten pro Test: rund
50 Euro.

Einfache und schnelle PCR-Tests sind
der Schlüssel zum Erfolg. Sie sind sicher,
und sie funktionieren, man kann mit ih-
nen Infektionen aufspüren. Das belegen
mittlerweile auch andere Studien. Jörg
Dötsch, Direktor der Kinder- und Ju-
gendklinik an der Uniklinik Köln und
Präsident der Deutschen Gesellschaft
für Kinder- und Jugendmedizin, sieht
das auch so: Er hat in einem anderen B-
Fast-Forschungsprojekt geprüft, ob man
mit Gurgeltests Schulen und Kitas in
Deutschland sicher öffnen kann. Erste
vorsichtige Ergebnisse zeigten, sagt er,
dass das klappt. Mit diesen Gurgeltests
lassen sich Viren aufspüren – und zwar
bevor sie sich so weit vermehrt haben,
dass der Infizierte ansteckend wird.

Der Versuch im Kinzigtal zeigt, was
möglich ist. Er zeigte aber auch die
Hürden: Die Menschen müssen mitma-
chen, Proben müssen transport iert
werden und Labore die Kapazitäten ha-
ben. Daten müssen schnell über eine

App übermit telt werden. Und natürlich
kostet das alles Geld.

Politiker und Unternehmer in Grau-
bünden dagegen denken pragmatisch.
Im Kanton, bekannt für Pulverschnee
und Luxustourismus, will man die Win-
tersaison nicht Corona opfern. Die Vi-
rusfängermethode „Strategie statt Pan-
demie“ hat überzeugt. Und der Fakt,
dass bei einem Massentest im Dezem-
ber herauskam, dass dort tatsächlich
viele Menschen asymptomatisch infi-
ziert sind – die Gefahr für ein „ Ischgl
2021“ also real ist.

Die Weiße Arena Gruppe, der größte
Arbeitgeber in den drei Gemeinden des
Wintersportgebietes Laax, hatte bereits
im Sommer Schutzkonzepte entwickelt.
Hier konnte Fischer das Testsystem zu-
erst installieren. Mittlerweile sorgt ein
großes Team unter der Leitung von
Martin Bühler im gesamten Kanton da-
für, dass die Software läuft, die Test-
röhrchen geliefert und die Viren wegge-
fangen werden. „Am 7. Januar hat Büh-
ler das Projekt in Graubünden vorge-

stellt, am 12. Januar waren 20 Millionen
Franken bewilligt, seit dem 13. Januar
testen wir“ , sagt Fischer. „Mehr als 500
Unternehmen mit 27.000 Mitarbeitern
haben sich innerhalb von zwei Wochen
eingeschrieben, von der Pension über
die Rhätische Bahn bis zum Bäcker.“  

Im Kanton wollten Politiker, Verwal-
tungsmitarbeiter, Unternehmer und
Gesundheitsmanager nicht im Lock-
down erstarren und auf die Impfung
warten. Sie wollten etwas tun. Und mit
Fischer fanden sie einen mutigen Wis-
senschaftler, der überzeugt – und mit
eingängigen Bildern Komplexes kom-
munizieren kann. So wie die Sache mit
den Fischen: Man müsse dahin gehen,
wo ein Virenfänger Beute findet. Im Fall
von Corona also dorthin, wo viele jünge-
re Menschen sind. Für die müsse es at-
traktiv sein, Proben abzugeben. „Make
the easy choice the healthy choice“ , sagt
Fischer. Das habe er bei der Beschäfti-
gung mit Public-Health-Maßnahmen ge-
lernt: „Der Weg zu mehr Gesundheit
muss der einfachste sein. Nur dann ge-
hen die Menschen ihn.“

SKIFAHRER KÖNNEN MITHELFEN
In Graubünden werden nun alle Mitar-
beiter der teilnehmenden Unternehmen
– je nach Risikoprofil – getestet. Einhei-
mische erhalten ebenfalls die Gelegen-
heit zum kostenlosen Test, und ab März
sollen einmal pro Woche alle Schüler ge-
testet werden. Anreisende Touristen
können, freiwillig, mitmachen, „um den
eigenen Beitrag an ein sicheres Winter-
sportvergnügen zu leisten“ , wie es auf
der Info-Website heißt. 

Erste gute Erfahrungen hat die Region
mit Tests sammeln können: Der europäi-
sche Snowboardwettbewerb Laax-Open
an der größten Halfpipe der Welt fand
Ende Januar statt. Ohne Zuschauer, die
Sportler wurden häufig getestet. „Zwei
Corona-Positive konnten so gefunden
und in Quarantäne geschickt werden“,
sagt Fischer. „Danach war Ruhe.“ Er sei
gespannt auf die Ergebnisse des Groß-
versuchs Graubünden. „Nachdem das
Projekt jetzt seit einem Monat läuft,
sieht es so aus, als sei etwa jede tau-
sendste Probe posit iv“, sagt er. „ Ich bin
überzeugt: Tests können Infektionsket-
ten verhindern. Wir könnten vor die
Welle kommen.“

Doch es gibt einen Haken: Die Kapazi-
tät der diagnostischen Labore ist be-
grenzt, zumal in Deutschland. „Wir müs-
sen hier also genau überlegen, welche
Bereiche uns wichtig sind“, betont des-
halb Kindermediziner Jörg Dötsch. Für
ihn haben Schulen Vorrang vor Skitou-
risten. 

Auch Fischer sieht diesen Einwand.
Und er weiß auch, dass sein Konzept
sich bisher nur für kleinere Regionen
eignet. „ In einer Region wie Graubün-
den mit nur 200.000 Einwohnern kann
man mit einem solchen Testkonzept ei-
niges bewirken“, sagt er. „Auf ein 83-Mil-
lionen-Einwohner-Land wie Deutsch-
land lässt sich das nicht einfach hoch-
skalieren.“ Doch man könne so den
Menschen in kleineren Bereichen wieder
mehr Freiheit geben. „Nur mit Motivati-
on, wenn viele Menschen mithelfen wol-
len, kommen wir gut durch die nächsten
Monate.“

Weniger 
Lockdown 
wagen 

Um Anst eckungen auf  der Skipist e zu verhindern, hat  der Kant on Graubünden mit  einem

deut schen Forscher eine Test met hode et abliert . Ein Modell, das Schule machen könnt e

Winterwunder: In Graubünden ist
Snowboarden und Skifahren trotz
Corona möglich
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O
hne mich schafft er das nicht.
Der hat solche Probleme!“ Oder:
„Ich kann sie da einfach nicht

hängen lassen.“ Solche Sätze höre ich als
Therapeutin häufig. Etliche meiner
Klienten sind ungeheuer hilfsbereite
Menschen – und kommen genau damit
nicht gut zurecht. 

Das klingt zunächst paradox. Anderen
zu helfen ist schließlich eine sehr schöne
und sehr anerkannte soziale Eigenschaft.
Und nicht nur das: Hilfsbereitschaft
macht glücklich. Jemand anderen zu un-
terstützen löst im Gehirn die gleichen
Glückshormone aus wie ein Stück Scho-
kolade. Woran das liegt? Wir Menschen
sind soziale Wesen. Wir sind auf Koope-
ration angelegt, weil das unser Überleben
sichert. Unser Gehirn reagiert deshalb
darauf, wenn wir uns entsprechend ver-
halten.

Hilfsbereitschaft ist also an sich eine
gute und auch eine gesunde Sache. Das
gilt allerdings nicht mehr, wenn wir die
Probleme anderer Menschen zu unseren
eigenen Problemen machen. Dann kön-

nen wir genau an dieser Eigenschaft ver-
zweifeln: Wer das Leben anderer Men-
schen ordnen will, verstrickt sich nicht
selten in schier aussichtslose Hilfspro-
jekte. Manchmal geht es dabei um ein
Familienmitglied oder eine Freundin,
noch öfter allerdings um den Partner
oder die Partnerin.

Bekannt ist dieses Phänomen als Hel-
fersyndrom. Hinter dem aufopferungs-
vollen Verhalten versteckt sich häufig ei-
ne psychologische Schutzstrategie: Die
überambitionierten Helfer sind nicht et-
wa besonders selbstsicher und deshalb
bereit, andere auch noch mitzuziehen.
Sie haben vielmehr Probleme mit dem ei-
genen Selbstwertgefühl. Sie haben Glau-
benssätze verinnerlicht wie „Ich genüge
nicht“ oder „Ich muss dir helfen, um ge-
liebt zu werden“. Sie brauchen dringend
Anerkennung von anderen Menschen
und haben das Gefühl Außergewöhnli-
ches leisten zu müssen, um diese Wert-
schätzung zu bekommen.

Das ist kein bewusster Vorgang, keine
Taktik. Menschen, die mit beiden Beinen

im Leben stehen, lösen bei den „Helfen-
den“ Unterlegenheitsgefühle aus. Sie
nehmen diese Personen als arrogant
wahr und gehen auf Distanz zu ihnen.
Stattdessen suchen sie sich ganz intuitiv
„Hilfsobjekte“: Menschen, die sie als be-
dürftig wahrnehmen. Oft führen sie eine
Liebesbeziehung mit jemandem, der gro-
ße persönliche Probleme hat, der unter
einer Suchtproblematik leidet oder fi-
nanziell am Abgrund steht. Durch ihre
Hilfsangebote fühlen sie sich nützlich
und aufgewertet.

Wenn die Gleichung aufginge, gäbe es
bei diesem Miteinander eine Win-win-Si-
tuation. So ist es aber nicht. Das Problem
ist, dass die Helfenden oft auf verlore-
nem Posten kämpfen. Die Objekte ihrer
Hilfsbereitschaft übernehmen oft keine
oder nicht hinreichend Verantwortung
für ihre eigene Misere. Das tun sie aber
erst recht nicht, wenn jemand anderes
ihnen einen Teil der Probleme abnimmt
–denn dann gibt es keinen Leidensdruck,
der sie selbst zum Handeln zwingt.

Ein paar Beispiele: Wenn ein erwach-

ständig zu viel trinkt, kann sein bester
Kumpel ihn nicht von seiner Sucht be-
freien. Wenn ein Beziehungspartner kon-
stant zu viel Geld ausgibt, sollte der an-
dere das nicht ausgleichen.

Dazu kommt, dass die „Hilfsobjekte“
oftmals auch keine Verantwortung für ih-
re Beziehung übernehmen wollen. Sie
reagieren auf das Engagement ihrer Part-
ner nicht mit Wertschätzung. Die Hel-
fenden erleben dann, dass ihre Bemü-
hungen ins Leere laufen. Ihre eigenen
Bedürfnisse nach Zuwendung kommen
zu kurz. Dadurch wird der Helfende in
seinem negativen Selbstwert bestätigt,
doch noch nicht liebenswert genug zu
sein und doch noch nicht genug getan zu
haben. Diese Abwärtsspirale kann sich
immer weiter drehen, wenn die Helfer
sie nicht erkennen und den Leidensdruck
beenden. 

Ich rate meinen Klienten dazu, sich
zunächst selbst dafür zu würdigen, dass
sie solche Anstrengungen unternommen
haben. Es verdient Respekt, wenn wir
uns so sehr bemühen, hilfsbereite, gute

Menschen zu sein. Mit Sicherheit hat die-
se Unterstützung auch etwas bewirkt.
Dass wir unser Ziel nicht erreicht oder
keinen Dank bekommen haben, ist nicht
unser Fehler. 

Ich empfehle meinen Klienten dann
auch, diese Schutzstrategie zu überwin-
den: Sie müssen nicht allzeit hilfsbereit
sein, um geliebt zu werden. „Das ist nicht
dein Problem“, lautet eine gängige For-
mulierung, um seinem Gegenüber mitzu-
teilen: „Halt dich da raus.“ „Das ist nicht
mein Problem“, macht deutlich, dass
man nicht vorhat, dem anderen zu hel-
fen. Beides klingt nicht besonders
freundlich.

Trotzdem steckt in beidem ein Körn-
chen Wahrheit: Es hilft, eine gewisse Dis-
tanz zu den Problemen anderer Men-
schen zu bewahren. Es ist wichtig, Mitge-
fühl zu haben, aber sich nicht im Mitleid
zu verlieren. Dann können wir andere
auch besser unterstützen. Natürlich dür-
fen und sollen wir weiterhin anderen
Menschen helfen. Aber eben nur da, wo
unsere Hilfe angemessen ist.

DER INNERE KONFLIKT HELFERSYND ROM

Dein Problem – mein Problem
Anderen zu helfen ist  schön und wicht ig. Aber nicht  immer w ird Hilf e wert geschät zt . Das kann an mangelnder Dist anz zu den Problemen anderer Menschen liegen
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sener Mann keine Freunde hat, kann eine
liebende Partnerin ihn nicht aus seiner
Einsamkeit erlösen und sein Sozialleben
für ihn managen. Playdates organisieren
Mütter für ihre Kinder! Wenn ein Freund
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V
ielleicht liegt es an sei-
nem Namen, dass Joa-
chim E. Fischer ausge-
rechnet ein maritimes
Bild wählt, obwohl die
Aktion, die er vorhat,
doch in den Alpen

stattfindet: „Fischen muss man da, wo
die Fische sind“, sagt der Mediziner. Ei-
nen fetten Fang erhofft er sich auf den
Skipisten in Graubünden: Da sollen ihm
Corona-Viren ins Netz gehen, mit ziel-
genauen Tests, sodass sich Infektions-
ketten gar nicht erst aufbauen können.
Das alles dient einem hohen Ziel: „Mehr
Freiheit, weniger Lockdown.“  

VON PIA HEINEMANN

Fischer ist Professor für Public
Health, Sozial- und Präventivmedizin an
der Medizinischen Fakultät Mannheim
der Universität Heidelberg. Was er ge-
meinsam mit dem Kanton Graubünden
macht, beruht auf einer Grundüberzeu-
gung: Ansteckungen lassen sich nur ver-
hindern, wenn alle mitmachen. Und mit-
machen werden Menschen stets dann
am besten, wenn sie selbst motiviert
sind. Auf diesem Prinzip baut die Grau-
bündener Methode der Infektionskon-
trolle auf. Sie sorgt nun dafür, dass in
den Schweizer Alpen rund um Laax die
Skilifte laufen, auf den Pisten Betrieb ist
und sich trotzdem niemand ansteckt.
Ein interessantes Modell, auch für den
Kultur- oder Schulbetrieb.

Der Kanton will zeigen, dass man
Menschen dazu bringen kann, das Virus
gemeinsam zu bekämpfen. „Es ist klar“ ,
sagt Fischer, „wir werden nur gut durch
die nächsten Wochen und Monate kom-
men, wenn wir Ansteckungen verhin-
dern.“  Das geht entweder, indem man
Kontakte maximal reduziert, also mit
dem Lockdown. Oder, indem möglichst
alle freiwillig dabei mithelfen, Infizierte
zu finden, bevor sie andere anstecken.
„Wenn wir nur auf Lockdown setzen,
dann machen das die Menschen nicht
mehr lange mit.“  

Mehr Tests, das verlangen viele Wis-
senschaftler und Ärzte. Nur so lasse sich
die Pandemie gesellschaftsfreundlich in
den Griff bekommen, solange Impfstoff
knapp ist. Ohne Tests können Infizierte,
die keine Symptome haben, das Virus
verbreiten: direkt, in der Familie oder
beim Schlangestehen vorm Supermarkt,
–oder indirekt, weil infektiöse Aerosole,
die sie beim Atmen abgeben, lange Zeit
in der Luft hängen bleiben. Dass Men-
schen ohne Symptome das Virus über-
tragen können, ist eines der größten
Probleme dieser Pandemie. Der Vorteil
des Tests, den Fischer verwendet: Es
braucht nur ein kurzes Gurgeln, um
schnell ein Ergebnis zu bekommen. 

SCHNELLE TESTS SIND
NOTW ENDIG
Im vergangenen Jahr sind deshalb welt-
weit viele Studien auf den Weg gebracht
worden, die dieses Problem mithilfe
von Schnelltests oder PCR-Tests lösen
sollen. Auch die Bundesregierung för-
dert mit dem Projekt „B-Fast“  ein Netz-
werk von Uni-Kliniken, die die sinnvolle
Umsetzung von Tests untersuchen. 

Im Kinzigtal bei Offenburg wurde das
Testkonzept von Fischer auf Machbar-
keit hin untersucht. Die Region ist ein
ideales Versuchsgelände: Bereits vor
über 15 Jahren haben sich Ärzte, Psycho-
therapeuten und Physiotherapeuten im

Unternehmen „Gesundes Kinzigtal“
vernetzt und eine integrierte Versor-
gung ins Leben gerufen. Patienten mit
chronischen Erkrankungen können spe-
zielle Versorgungsprogramme erhalten
– und zusätzliche Behandlungszeit. Teil
dieses Netzwerkes sind Krankenkassen,
Sport- und Kulturvereine, Apotheken
und Fitnessstudios. Anwohner der Regi-
on können Vorträge und Kurse zu Ge-
sundheitsthemen besuchen. Die Region
soll so gesünder werden. 

Für Forscher ist das Kinzigtal ein
Glücksfall: Es existiert eine gute Infra-
struktur, um den Effekt von Gesund-
heitsinterventionen zu prüfen. „Wir ha-
ben den Unternehmen der Region ange-
boten, bei der Coronastudie von Profes-
sor Fischer mitzumachen“, sagt Janina
Stunder. Sie koordiniert den Feldver-
such. Sieben Unternehmen, zwei Pflege-
heime und vier Corona-Schwerpunktpra-
xen haben eingewilligt. „Sie alle wurden
von uns täglich mit Gurgeltests versorgt,
und einmal die Woche wurde in den Arzt-
praxen ein Schnelltest durchgeführt.“

In den Unternehmen wurden die Mit-
arbeiter ausgewählt, die aufgrund ihrer
Bewegungs- und Kontaktmuster beson-
ders kritisch für die Verbreitung des Vi-
rus sind: Mitarbeiter, die viele Kontakte
zu anderen Menschen haben, die in der
Nähe zu Frankreich mit seinen hohen
Inzidenzwerten leben, die öffentliche
Verkehrsmittel benutzen, nicht im
Homeoffice und viel außer Haus arbei-
ten müssen. Sie wurden zu Probanden.

Jeden Morgen mussten sie über eine
Software ihren Gesundheitszustand
angeben, mit einer speziellen Flüssig-
keit gurgeln und die Probe abgeben.
Das konnten sie selbst erledigen, zu
Hause. Ein Bote hat die Proben einge-
sammelt und ins Labor gebracht. Der
Clou: Noch am selben Tag bekam der
Mitarbeiter das Ergebnis per Software
über sein Benutzerkonto übermit telt.
So war klar, ob er infiziert war und in
Quarantäne musste – oder weiter zur
Arbeit gehen durfte. Über drei Wochen
lief der Test, 150 Probanden und 1600
Gurgeltests kamen zusammen. Posit i-

ve Proben: acht. Kosten pro Test: rund
50 Euro.

Einfache und schnelle PCR-Tests sind
der Schlüssel zum Erfolg. Sie sind sicher,
und sie funktionieren, man kann mit ih-
nen Infektionen aufspüren. Das belegen
mittlerweile auch andere Studien. Jörg
Dötsch, Direktor der Kinder- und Ju-
gendklinik an der Uniklinik Köln und
Präsident der Deutschen Gesellschaft
für Kinder- und Jugendmedizin, sieht
das auch so: Er hat in einem anderen B-
Fast-Forschungsprojekt geprüft, ob man
mit Gurgeltests Schulen und Kitas in
Deutschland sicher öffnen kann. Erste
vorsichtige Ergebnisse zeigten, sagt er,
dass das klappt. Mit diesen Gurgeltests
lassen sich Viren aufspüren – und zwar
bevor sie sich so weit vermehrt haben,
dass der Infizierte ansteckend wird.

Der Versuch im Kinzigtal zeigt, was
möglich ist. Er zeigte aber auch die
Hürden: Die Menschen müssen mitma-
chen, Proben müssen transport iert
werden und Labore die Kapazitäten ha-
ben. Daten müssen schnell über eine

App übermit telt werden. Und natürlich
kostet das alles Geld.

Politiker und Unternehmer in Grau-
bünden dagegen denken pragmatisch.
Im Kanton, bekannt für Pulverschnee
und Luxustourismus, will man die Win-
tersaison nicht Corona opfern. Die Vi-
rusfängermethode „Strategie statt Pan-
demie“ hat überzeugt. Und der Fakt,
dass bei einem Massentest im Dezem-
ber herauskam, dass dort tatsächlich
viele Menschen asymptomatisch infi-
ziert sind – die Gefahr für ein „ Ischgl
2021“ also real ist.

Die Weiße Arena Gruppe, der größte
Arbeitgeber in den drei Gemeinden des
Wintersportgebietes Laax, hatte bereits
im Sommer Schutzkonzepte entwickelt.
Hier konnte Fischer das Testsystem zu-
erst installieren. Mittlerweile sorgt ein
großes Team unter der Leitung von
Martin Bühler im gesamten Kanton da-
für, dass die Software läuft, die Test-
röhrchen geliefert und die Viren wegge-
fangen werden. „Am 7. Januar hat Büh-
ler das Projekt in Graubünden vorge-

stellt, am 12. Januar waren 20 Millionen
Franken bewilligt, seit dem 13. Januar
testen wir“ , sagt Fischer. „Mehr als 500
Unternehmen mit 27.000 Mitarbeitern
haben sich innerhalb von zwei Wochen
eingeschrieben, von der Pension über
die Rhätische Bahn bis zum Bäcker.“  

Im Kanton wollten Politiker, Verwal-
tungsmitarbeiter, Unternehmer und
Gesundheitsmanager nicht im Lock-
down erstarren und auf die Impfung
warten. Sie wollten etwas tun. Und mit
Fischer fanden sie einen mutigen Wis-
senschaftler, der überzeugt – und mit
eingängigen Bildern Komplexes kom-
munizieren kann. So wie die Sache mit
den Fischen: Man müsse dahin gehen,
wo ein Virenfänger Beute findet. Im Fall
von Corona also dorthin, wo viele jünge-
re Menschen sind. Für die müsse es at-
traktiv sein, Proben abzugeben. „Make
the easy choice the healthy choice“ , sagt
Fischer. Das habe er bei der Beschäfti-
gung mit Public-Health-Maßnahmen ge-
lernt: „Der Weg zu mehr Gesundheit
muss der einfachste sein. Nur dann ge-
hen die Menschen ihn.“

SKIFAHRER KÖNNEN MITHELFEN
In Graubünden werden nun alle Mitar-
beiter der teilnehmenden Unternehmen
– je nach Risikoprofil – getestet. Einhei-
mische erhalten ebenfalls die Gelegen-
heit zum kostenlosen Test, und ab März
sollen einmal pro Woche alle Schüler ge-
testet werden. Anreisende Touristen
können, freiwillig, mitmachen, „um den
eigenen Beitrag an ein sicheres Winter-
sportvergnügen zu leisten“ , wie es auf
der Info-Website heißt. 

Erste gute Erfahrungen hat die Region
mit Tests sammeln können: Der europäi-
sche Snowboardwettbewerb Laax-Open
an der größten Halfpipe der Welt fand
Ende Januar statt. Ohne Zuschauer, die
Sportler wurden häufig getestet. „Zwei
Corona-Positive konnten so gefunden
und in Quarantäne geschickt werden“,
sagt Fischer. „Danach war Ruhe.“ Er sei
gespannt auf die Ergebnisse des Groß-
versuchs Graubünden. „Nachdem das
Projekt jetzt seit einem Monat läuft,
sieht es so aus, als sei etwa jede tau-
sendste Probe posit iv“, sagt er. „ Ich bin
überzeugt: Tests können Infektionsket-
ten verhindern. Wir könnten vor die
Welle kommen.“

Doch es gibt einen Haken: Die Kapazi-
tät der diagnostischen Labore ist be-
grenzt, zumal in Deutschland. „Wir müs-
sen hier also genau überlegen, welche
Bereiche uns wichtig sind“, betont des-
halb Kindermediziner Jörg Dötsch. Für
ihn haben Schulen Vorrang vor Skitou-
risten. 

Auch Fischer sieht diesen Einwand.
Und er weiß auch, dass sein Konzept
sich bisher nur für kleinere Regionen
eignet. „ In einer Region wie Graubün-
den mit nur 200.000 Einwohnern kann
man mit einem solchen Testkonzept ei-
niges bewirken“, sagt er. „Auf ein 83-Mil-
lionen-Einwohner-Land wie Deutsch-
land lässt sich das nicht einfach hoch-
skalieren.“ Doch man könne so den
Menschen in kleineren Bereichen wieder
mehr Freiheit geben. „Nur mit Motivati-
on, wenn viele Menschen mithelfen wol-
len, kommen wir gut durch die nächsten
Monate.“

Weniger 
Lockdown 
wagen 

Um Anst eckungen auf  der Skipist e zu verhindern, hat  der Kant on Graubünden mit  einem

deut schen Forscher eine Test met hode et abliert . Ein Modell, das Schule machen könnt e

Winterwunder: In Graubünden ist
Snowboarden und Skifahren trotz
Corona möglich

D
P

A
/
G

IA
N

 E
H

R
E

N
Z

E
L

L
E

R

??/ WAMS/ WSBE-VP1
14.02.21/ 1/ Wis2 AKOCIEM1 5% 25% 50% 75% 95%

Abgezeichnet von:

Artdirector
Abgezeichnet von:

Textchef
Abgezeichnet von:

Chefredaktion
Abgezeichnet von: 

Chef vom Dienst

51
14.02.21 14. FEBRUAR 2021 WSBE-VP1
BELICHTERFREIGABE: --ZEIT:::
BELICHTER: FARBE:

14. FEBRUAR 20 21 W ELT AM SO N N TAG NR. 7 W ISSEN 51

O
hne mich schafft er das nicht.
Der hat solche Probleme!“ Oder:
„Ich kann sie da einfach nicht

hängen lassen.“ Solche Sätze höre ich als
Therapeutin häufig. Etliche meiner
Klienten sind ungeheuer hilfsbereite
Menschen – und kommen genau damit
nicht gut zurecht. 

Das klingt zunächst paradox. Anderen
zu helfen ist schließlich eine sehr schöne
und sehr anerkannte soziale Eigenschaft.
Und nicht nur das: Hilfsbereitschaft
macht glücklich. Jemand anderen zu un-
terstützen löst im Gehirn die gleichen
Glückshormone aus wie ein Stück Scho-
kolade. Woran das liegt? Wir Menschen
sind soziale Wesen. Wir sind auf Koope-
ration angelegt, weil das unser Überleben
sichert. Unser Gehirn reagiert deshalb
darauf, wenn wir uns entsprechend ver-
halten.

Hilfsbereitschaft ist also an sich eine
gute und auch eine gesunde Sache. Das
gilt allerdings nicht mehr, wenn wir die
Probleme anderer Menschen zu unseren
eigenen Problemen machen. Dann kön-

nen wir genau an dieser Eigenschaft ver-
zweifeln: Wer das Leben anderer Men-
schen ordnen will, verstrickt sich nicht
selten in schier aussichtslose Hilfspro-
jekte. Manchmal geht es dabei um ein
Familienmitglied oder eine Freundin,
noch öfter allerdings um den Partner
oder die Partnerin.

Bekannt ist dieses Phänomen als Hel-
fersyndrom. Hinter dem aufopferungs-
vollen Verhalten versteckt sich häufig ei-
ne psychologische Schutzstrategie: Die
überambitionierten Helfer sind nicht et-
wa besonders selbstsicher und deshalb
bereit, andere auch noch mitzuziehen.
Sie haben vielmehr Probleme mit dem ei-
genen Selbstwertgefühl. Sie haben Glau-
benssätze verinnerlicht wie „Ich genüge
nicht“ oder „Ich muss dir helfen, um ge-
liebt zu werden“. Sie brauchen dringend
Anerkennung von anderen Menschen
und haben das Gefühl Außergewöhnli-
ches leisten zu müssen, um diese Wert-
schätzung zu bekommen.

Das ist kein bewusster Vorgang, keine
Taktik. Menschen, die mit beiden Beinen

im Leben stehen, lösen bei den „Helfen-
den“ Unterlegenheitsgefühle aus. Sie
nehmen diese Personen als arrogant
wahr und gehen auf Distanz zu ihnen.
Stattdessen suchen sie sich ganz intuitiv
„Hilfsobjekte“: Menschen, die sie als be-
dürftig wahrnehmen. Oft führen sie eine
Liebesbeziehung mit jemandem, der gro-
ße persönliche Probleme hat, der unter
einer Suchtproblematik leidet oder fi-
nanziell am Abgrund steht. Durch ihre
Hilfsangebote fühlen sie sich nützlich
und aufgewertet.

Wenn die Gleichung aufginge, gäbe es
bei diesem Miteinander eine Win-win-Si-
tuation. So ist es aber nicht. Das Problem
ist, dass die Helfenden oft auf verlore-
nem Posten kämpfen. Die Objekte ihrer
Hilfsbereitschaft übernehmen oft keine
oder nicht hinreichend Verantwortung
für ihre eigene Misere. Das tun sie aber
erst recht nicht, wenn jemand anderes
ihnen einen Teil der Probleme abnimmt
–denn dann gibt es keinen Leidensdruck,
der sie selbst zum Handeln zwingt.

Ein paar Beispiele: Wenn ein erwach-

ständig zu viel trinkt, kann sein bester
Kumpel ihn nicht von seiner Sucht be-
freien. Wenn ein Beziehungspartner kon-
stant zu viel Geld ausgibt, sollte der an-
dere das nicht ausgleichen.

Dazu kommt, dass die „Hilfsobjekte“
oftmals auch keine Verantwortung für ih-
re Beziehung übernehmen wollen. Sie
reagieren auf das Engagement ihrer Part-
ner nicht mit Wertschätzung. Die Hel-
fenden erleben dann, dass ihre Bemü-
hungen ins Leere laufen. Ihre eigenen
Bedürfnisse nach Zuwendung kommen
zu kurz. Dadurch wird der Helfende in
seinem negativen Selbstwert bestätigt,
doch noch nicht liebenswert genug zu
sein und doch noch nicht genug getan zu
haben. Diese Abwärtsspirale kann sich
immer weiter drehen, wenn die Helfer
sie nicht erkennen und den Leidensdruck
beenden. 

Ich rate meinen Klienten dazu, sich
zunächst selbst dafür zu würdigen, dass
sie solche Anstrengungen unternommen
haben. Es verdient Respekt, wenn wir
uns so sehr bemühen, hilfsbereite, gute

Menschen zu sein. Mit Sicherheit hat die-
se Unterstützung auch etwas bewirkt.
Dass wir unser Ziel nicht erreicht oder
keinen Dank bekommen haben, ist nicht
unser Fehler. 

Ich empfehle meinen Klienten dann
auch, diese Schutzstrategie zu überwin-
den: Sie müssen nicht allzeit hilfsbereit
sein, um geliebt zu werden. „Das ist nicht
dein Problem“, lautet eine gängige For-
mulierung, um seinem Gegenüber mitzu-
teilen: „Halt dich da raus.“ „Das ist nicht
mein Problem“, macht deutlich, dass
man nicht vorhat, dem anderen zu hel-
fen. Beides klingt nicht besonders
freundlich.

Trotzdem steckt in beidem ein Körn-
chen Wahrheit: Es hilft, eine gewisse Dis-
tanz zu den Problemen anderer Men-
schen zu bewahren. Es ist wichtig, Mitge-
fühl zu haben, aber sich nicht im Mitleid
zu verlieren. Dann können wir andere
auch besser unterstützen. Natürlich dür-
fen und sollen wir weiterhin anderen
Menschen helfen. Aber eben nur da, wo
unsere Hilfe angemessen ist.

DER INNERE KONFLIKT HELFERSYND ROM

Dein Problem – mein Problem
Anderen zu helfen ist  schön und wicht ig. Aber nicht  immer w ird Hilf e wert geschät zt . Das kann an mangelnder Dist anz zu den Problemen anderer Menschen liegen
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sener Mann keine Freunde hat, kann eine
liebende Partnerin ihn nicht aus seiner
Einsamkeit erlösen und sein Sozialleben
für ihn managen. Playdates organisieren
Mütter für ihre Kinder! Wenn ein Freund
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V
ielleicht liegt es an sei-
nem Namen, dass Joa-
chim E. Fischer ausge-
rechnet ein maritimes
Bild wählt, obwohl die
Aktion, die er vorhat,
doch in den Alpen

stattfindet: „Fischen muss man da, wo
die Fische sind“, sagt der Mediziner. Ei-
nen fetten Fang erhofft er sich auf den
Skipisten in Graubünden: Da sollen ihm
Corona-Viren ins Netz gehen, mit ziel-
genauen Tests, sodass sich Infektions-
ketten gar nicht erst aufbauen können.
Das alles dient einem hohen Ziel: „Mehr
Freiheit, weniger Lockdown.“  

VON PIA HEINEMANN

Fischer ist Professor für Public
Health, Sozial- und Präventivmedizin an
der Medizinischen Fakultät Mannheim
der Universität Heidelberg. Was er ge-
meinsam mit dem Kanton Graubünden
macht, beruht auf einer Grundüberzeu-
gung: Ansteckungen lassen sich nur ver-
hindern, wenn alle mitmachen. Und mit-
machen werden Menschen stets dann
am besten, wenn sie selbst motiviert
sind. Auf diesem Prinzip baut die Grau-
bündener Methode der Infektionskon-
trolle auf. Sie sorgt nun dafür, dass in
den Schweizer Alpen rund um Laax die
Skilifte laufen, auf den Pisten Betrieb ist
und sich trotzdem niemand ansteckt.
Ein interessantes Modell, auch für den
Kultur- oder Schulbetrieb.

Der Kanton will zeigen, dass man
Menschen dazu bringen kann, das Virus
gemeinsam zu bekämpfen. „Es ist klar“ ,
sagt Fischer, „wir werden nur gut durch
die nächsten Wochen und Monate kom-
men, wenn wir Ansteckungen verhin-
dern.“  Das geht entweder, indem man
Kontakte maximal reduziert, also mit
dem Lockdown. Oder, indem möglichst
alle freiwillig dabei mithelfen, Infizierte
zu finden, bevor sie andere anstecken.
„Wenn wir nur auf Lockdown setzen,
dann machen das die Menschen nicht
mehr lange mit.“  

Mehr Tests, das verlangen viele Wis-
senschaftler und Ärzte. Nur so lasse sich
die Pandemie gesellschaftsfreundlich in
den Griff bekommen, solange Impfstoff
knapp ist. Ohne Tests können Infizierte,
die keine Symptome haben, das Virus
verbreiten: direkt, in der Familie oder
beim Schlangestehen vorm Supermarkt,
–oder indirekt, weil infektiöse Aerosole,
die sie beim Atmen abgeben, lange Zeit
in der Luft hängen bleiben. Dass Men-
schen ohne Symptome das Virus über-
tragen können, ist eines der größten
Probleme dieser Pandemie. Der Vorteil
des Tests, den Fischer verwendet: Es
braucht nur ein kurzes Gurgeln, um
schnell ein Ergebnis zu bekommen. 

SCHNELLE TESTS SIND
NOTW ENDIG
Im vergangenen Jahr sind deshalb welt-
weit viele Studien auf den Weg gebracht
worden, die dieses Problem mithilfe
von Schnelltests oder PCR-Tests lösen
sollen. Auch die Bundesregierung för-
dert mit dem Projekt „B-Fast“  ein Netz-
werk von Uni-Kliniken, die die sinnvolle
Umsetzung von Tests untersuchen. 

Im Kinzigtal bei Offenburg wurde das
Testkonzept von Fischer auf Machbar-
keit hin untersucht. Die Region ist ein
ideales Versuchsgelände: Bereits vor
über 15 Jahren haben sich Ärzte, Psycho-
therapeuten und Physiotherapeuten im

Unternehmen „Gesundes Kinzigtal“
vernetzt und eine integrierte Versor-
gung ins Leben gerufen. Patienten mit
chronischen Erkrankungen können spe-
zielle Versorgungsprogramme erhalten
– und zusätzliche Behandlungszeit. Teil
dieses Netzwerkes sind Krankenkassen,
Sport- und Kulturvereine, Apotheken
und Fitnessstudios. Anwohner der Regi-
on können Vorträge und Kurse zu Ge-
sundheitsthemen besuchen. Die Region
soll so gesünder werden. 

Für Forscher ist das Kinzigtal ein
Glücksfall: Es existiert eine gute Infra-
struktur, um den Effekt von Gesund-
heitsinterventionen zu prüfen. „Wir ha-
ben den Unternehmen der Region ange-
boten, bei der Coronastudie von Profes-
sor Fischer mitzumachen“, sagt Janina
Stunder. Sie koordiniert den Feldver-
such. Sieben Unternehmen, zwei Pflege-
heime und vier Corona-Schwerpunktpra-
xen haben eingewilligt. „Sie alle wurden
von uns täglich mit Gurgeltests versorgt,
und einmal die Woche wurde in den Arzt-
praxen ein Schnelltest durchgeführt.“

In den Unternehmen wurden die Mit-
arbeiter ausgewählt, die aufgrund ihrer
Bewegungs- und Kontaktmuster beson-
ders kritisch für die Verbreitung des Vi-
rus sind: Mitarbeiter, die viele Kontakte
zu anderen Menschen haben, die in der
Nähe zu Frankreich mit seinen hohen
Inzidenzwerten leben, die öffentliche
Verkehrsmittel benutzen, nicht im
Homeoffice und viel außer Haus arbei-
ten müssen. Sie wurden zu Probanden.

Jeden Morgen mussten sie über eine
Software ihren Gesundheitszustand
angeben, mit einer speziellen Flüssig-
keit gurgeln und die Probe abgeben.
Das konnten sie selbst erledigen, zu
Hause. Ein Bote hat die Proben einge-
sammelt und ins Labor gebracht. Der
Clou: Noch am selben Tag bekam der
Mitarbeiter das Ergebnis per Software
über sein Benutzerkonto übermit telt.
So war klar, ob er infiziert war und in
Quarantäne musste – oder weiter zur
Arbeit gehen durfte. Über drei Wochen
lief der Test, 150 Probanden und 1600
Gurgeltests kamen zusammen. Posit i-

ve Proben: acht. Kosten pro Test: rund
50 Euro.

Einfache und schnelle PCR-Tests sind
der Schlüssel zum Erfolg. Sie sind sicher,
und sie funktionieren, man kann mit ih-
nen Infektionen aufspüren. Das belegen
mittlerweile auch andere Studien. Jörg
Dötsch, Direktor der Kinder- und Ju-
gendklinik an der Uniklinik Köln und
Präsident der Deutschen Gesellschaft
für Kinder- und Jugendmedizin, sieht
das auch so: Er hat in einem anderen B-
Fast-Forschungsprojekt geprüft, ob man
mit Gurgeltests Schulen und Kitas in
Deutschland sicher öffnen kann. Erste
vorsichtige Ergebnisse zeigten, sagt er,
dass das klappt. Mit diesen Gurgeltests
lassen sich Viren aufspüren – und zwar
bevor sie sich so weit vermehrt haben,
dass der Infizierte ansteckend wird.

Der Versuch im Kinzigtal zeigt, was
möglich ist. Er zeigte aber auch die
Hürden: Die Menschen müssen mitma-
chen, Proben müssen transport iert
werden und Labore die Kapazitäten ha-
ben. Daten müssen schnell über eine

App übermit telt werden. Und natürlich
kostet das alles Geld.

Politiker und Unternehmer in Grau-
bünden dagegen denken pragmatisch.
Im Kanton, bekannt für Pulverschnee
und Luxustourismus, will man die Win-
tersaison nicht Corona opfern. Die Vi-
rusfängermethode „Strategie statt Pan-
demie“ hat überzeugt. Und der Fakt,
dass bei einem Massentest im Dezem-
ber herauskam, dass dort tatsächlich
viele Menschen asymptomatisch infi-
ziert sind – die Gefahr für ein „ Ischgl
2021“ also real ist.

Die Weiße Arena Gruppe, der größte
Arbeitgeber in den drei Gemeinden des
Wintersportgebietes Laax, hatte bereits
im Sommer Schutzkonzepte entwickelt.
Hier konnte Fischer das Testsystem zu-
erst installieren. Mittlerweile sorgt ein
großes Team unter der Leitung von
Martin Bühler im gesamten Kanton da-
für, dass die Software läuft, die Test-
röhrchen geliefert und die Viren wegge-
fangen werden. „Am 7. Januar hat Büh-
ler das Projekt in Graubünden vorge-

stellt, am 12. Januar waren 20 Millionen
Franken bewilligt, seit dem 13. Januar
testen wir“ , sagt Fischer. „Mehr als 500
Unternehmen mit 27.000 Mitarbeitern
haben sich innerhalb von zwei Wochen
eingeschrieben, von der Pension über
die Rhätische Bahn bis zum Bäcker.“  

Im Kanton wollten Politiker, Verwal-
tungsmitarbeiter, Unternehmer und
Gesundheitsmanager nicht im Lock-
down erstarren und auf die Impfung
warten. Sie wollten etwas tun. Und mit
Fischer fanden sie einen mutigen Wis-
senschaftler, der überzeugt – und mit
eingängigen Bildern Komplexes kom-
munizieren kann. So wie die Sache mit
den Fischen: Man müsse dahin gehen,
wo ein Virenfänger Beute findet. Im Fall
von Corona also dorthin, wo viele jünge-
re Menschen sind. Für die müsse es at-
traktiv sein, Proben abzugeben. „Make
the easy choice the healthy choice“ , sagt
Fischer. Das habe er bei der Beschäfti-
gung mit Public-Health-Maßnahmen ge-
lernt: „Der Weg zu mehr Gesundheit
muss der einfachste sein. Nur dann ge-
hen die Menschen ihn.“

SKIFAHRER KÖNNEN MITHELFEN
In Graubünden werden nun alle Mitar-
beiter der teilnehmenden Unternehmen
– je nach Risikoprofil – getestet. Einhei-
mische erhalten ebenfalls die Gelegen-
heit zum kostenlosen Test, und ab März
sollen einmal pro Woche alle Schüler ge-
testet werden. Anreisende Touristen
können, freiwillig, mitmachen, „um den
eigenen Beitrag an ein sicheres Winter-
sportvergnügen zu leisten“ , wie es auf
der Info-Website heißt. 

Erste gute Erfahrungen hat die Region
mit Tests sammeln können: Der europäi-
sche Snowboardwettbewerb Laax-Open
an der größten Halfpipe der Welt fand
Ende Januar statt. Ohne Zuschauer, die
Sportler wurden häufig getestet. „Zwei
Corona-Positive konnten so gefunden
und in Quarantäne geschickt werden“,
sagt Fischer. „Danach war Ruhe.“ Er sei
gespannt auf die Ergebnisse des Groß-
versuchs Graubünden. „Nachdem das
Projekt jetzt seit einem Monat läuft,
sieht es so aus, als sei etwa jede tau-
sendste Probe posit iv“, sagt er. „ Ich bin
überzeugt: Tests können Infektionsket-
ten verhindern. Wir könnten vor die
Welle kommen.“

Doch es gibt einen Haken: Die Kapazi-
tät der diagnostischen Labore ist be-
grenzt, zumal in Deutschland. „Wir müs-
sen hier also genau überlegen, welche
Bereiche uns wichtig sind“, betont des-
halb Kindermediziner Jörg Dötsch. Für
ihn haben Schulen Vorrang vor Skitou-
risten. 

Auch Fischer sieht diesen Einwand.
Und er weiß auch, dass sein Konzept
sich bisher nur für kleinere Regionen
eignet. „ In einer Region wie Graubün-
den mit nur 200.000 Einwohnern kann
man mit einem solchen Testkonzept ei-
niges bewirken“, sagt er. „Auf ein 83-Mil-
lionen-Einwohner-Land wie Deutsch-
land lässt sich das nicht einfach hoch-
skalieren.“ Doch man könne so den
Menschen in kleineren Bereichen wieder
mehr Freiheit geben. „Nur mit Motivati-
on, wenn viele Menschen mithelfen wol-
len, kommen wir gut durch die nächsten
Monate.“

Weniger 
Lockdown 
wagen 

Um Anst eckungen auf  der Skipist e zu verhindern, hat  der Kant on Graubünden mit  einem

deut schen Forscher eine Test met hode et abliert . Ein Modell, das Schule machen könnt e

Winterwunder: In Graubünden ist
Snowboarden und Skifahren trotz
Corona möglich
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O
hne mich schafft er das nicht.
Der hat solche Probleme!“ Oder:
„Ich kann sie da einfach nicht

hängen lassen.“ Solche Sätze höre ich als
Therapeutin häufig. Etliche meiner
Klienten sind ungeheuer hilfsbereite
Menschen – und kommen genau damit
nicht gut zurecht. 

Das klingt zunächst paradox. Anderen
zu helfen ist schließlich eine sehr schöne
und sehr anerkannte soziale Eigenschaft.
Und nicht nur das: Hilfsbereitschaft
macht glücklich. Jemand anderen zu un-
terstützen löst im Gehirn die gleichen
Glückshormone aus wie ein Stück Scho-
kolade. Woran das liegt? Wir Menschen
sind soziale Wesen. Wir sind auf Koope-
ration angelegt, weil das unser Überleben
sichert. Unser Gehirn reagiert deshalb
darauf, wenn wir uns entsprechend ver-
halten.

Hilfsbereitschaft ist also an sich eine
gute und auch eine gesunde Sache. Das
gilt allerdings nicht mehr, wenn wir die
Probleme anderer Menschen zu unseren
eigenen Problemen machen. Dann kön-

nen wir genau an dieser Eigenschaft ver-
zweifeln: Wer das Leben anderer Men-
schen ordnen will, verstrickt sich nicht
selten in schier aussichtslose Hilfspro-
jekte. Manchmal geht es dabei um ein
Familienmitglied oder eine Freundin,
noch öfter allerdings um den Partner
oder die Partnerin.

Bekannt ist dieses Phänomen als Hel-
fersyndrom. Hinter dem aufopferungs-
vollen Verhalten versteckt sich häufig ei-
ne psychologische Schutzstrategie: Die
überambitionierten Helfer sind nicht et-
wa besonders selbstsicher und deshalb
bereit, andere auch noch mitzuziehen.
Sie haben vielmehr Probleme mit dem ei-
genen Selbstwertgefühl. Sie haben Glau-
benssätze verinnerlicht wie „Ich genüge
nicht“ oder „Ich muss dir helfen, um ge-
liebt zu werden“. Sie brauchen dringend
Anerkennung von anderen Menschen
und haben das Gefühl Außergewöhnli-
ches leisten zu müssen, um diese Wert-
schätzung zu bekommen.

Das ist kein bewusster Vorgang, keine
Taktik. Menschen, die mit beiden Beinen

im Leben stehen, lösen bei den „Helfen-
den“ Unterlegenheitsgefühle aus. Sie
nehmen diese Personen als arrogant
wahr und gehen auf Distanz zu ihnen.
Stattdessen suchen sie sich ganz intuitiv
„Hilfsobjekte“: Menschen, die sie als be-
dürftig wahrnehmen. Oft führen sie eine
Liebesbeziehung mit jemandem, der gro-
ße persönliche Probleme hat, der unter
einer Suchtproblematik leidet oder fi-
nanziell am Abgrund steht. Durch ihre
Hilfsangebote fühlen sie sich nützlich
und aufgewertet.

Wenn die Gleichung aufginge, gäbe es
bei diesem Miteinander eine Win-win-Si-
tuation. So ist es aber nicht. Das Problem
ist, dass die Helfenden oft auf verlore-
nem Posten kämpfen. Die Objekte ihrer
Hilfsbereitschaft übernehmen oft keine
oder nicht hinreichend Verantwortung
für ihre eigene Misere. Das tun sie aber
erst recht nicht, wenn jemand anderes
ihnen einen Teil der Probleme abnimmt
–denn dann gibt es keinen Leidensdruck,
der sie selbst zum Handeln zwingt.

Ein paar Beispiele: Wenn ein erwach-

ständig zu viel trinkt, kann sein bester
Kumpel ihn nicht von seiner Sucht be-
freien. Wenn ein Beziehungspartner kon-
stant zu viel Geld ausgibt, sollte der an-
dere das nicht ausgleichen.

Dazu kommt, dass die „Hilfsobjekte“
oftmals auch keine Verantwortung für ih-
re Beziehung übernehmen wollen. Sie
reagieren auf das Engagement ihrer Part-
ner nicht mit Wertschätzung. Die Hel-
fenden erleben dann, dass ihre Bemü-
hungen ins Leere laufen. Ihre eigenen
Bedürfnisse nach Zuwendung kommen
zu kurz. Dadurch wird der Helfende in
seinem negativen Selbstwert bestätigt,
doch noch nicht liebenswert genug zu
sein und doch noch nicht genug getan zu
haben. Diese Abwärtsspirale kann sich
immer weiter drehen, wenn die Helfer
sie nicht erkennen und den Leidensdruck
beenden. 

Ich rate meinen Klienten dazu, sich
zunächst selbst dafür zu würdigen, dass
sie solche Anstrengungen unternommen
haben. Es verdient Respekt, wenn wir
uns so sehr bemühen, hilfsbereite, gute

Menschen zu sein. Mit Sicherheit hat die-
se Unterstützung auch etwas bewirkt.
Dass wir unser Ziel nicht erreicht oder
keinen Dank bekommen haben, ist nicht
unser Fehler. 

Ich empfehle meinen Klienten dann
auch, diese Schutzstrategie zu überwin-
den: Sie müssen nicht allzeit hilfsbereit
sein, um geliebt zu werden. „Das ist nicht
dein Problem“, lautet eine gängige For-
mulierung, um seinem Gegenüber mitzu-
teilen: „Halt dich da raus.“ „Das ist nicht
mein Problem“, macht deutlich, dass
man nicht vorhat, dem anderen zu hel-
fen. Beides klingt nicht besonders
freundlich.

Trotzdem steckt in beidem ein Körn-
chen Wahrheit: Es hilft, eine gewisse Dis-
tanz zu den Problemen anderer Men-
schen zu bewahren. Es ist wichtig, Mitge-
fühl zu haben, aber sich nicht im Mitleid
zu verlieren. Dann können wir andere
auch besser unterstützen. Natürlich dür-
fen und sollen wir weiterhin anderen
Menschen helfen. Aber eben nur da, wo
unsere Hilfe angemessen ist.

DER INNERE KONFLIKT HELFERSYND ROM

Dein Problem – mein Problem
Anderen zu helfen ist  schön und wicht ig. Aber nicht  immer w ird Hilf e wert geschät zt . Das kann an mangelnder Dist anz zu den Problemen anderer Menschen liegen
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Coronavirus - Medieninformation

Impf- und Teststrategie 

Kanton Graubünden

www.gr.ch/coronavirus


