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Heinz Bernegger, Fachpsychologe der Interkonfessionellen Eheberatungsstelle Baden (IEB) im Interview

«Kleine Gesten sind jetzt Gold wert»
Fachpsychologe Heinz Berneg-
ger gibt im Interview Tipps,
um negative Auswirkungen
der Corona-Situation auf eine
Partnerschaft zu vermeiden.

STEFAN HALLER

Die Corona-Pandemie und die ent-
sprechenden Massnahmen des Bun-
des haben den Alltag drastisch verän-
dert und machen einem bewusst, wie
rasch statt Normalität grosse Unsi-
cherheit und Ängste entstehen kön-
nen. Die aktuelle Situation fordert alle
stark heraus und ruft unterschied-
lichste Belastungen hervor, welche
Auswirkungen auf eine Partnerschaft
oder auch auf einer individuellen
Ebene haben können. So steigt in
China nach den Lockerungen der ein-
schneidenden Massnahmen die Schei-
dungsquote massiv an, und auch hier-
zulande erwarten die Frauenhäuser
eine deutlich erhöhte Nachfrage. Die
dargebotene Hand verzeichnet eben-
falls ein starkes Aufkommen an Anru-
fen. Viele Menschen fühlen sich ver-
unsichert; dies kann aus gesundheitli-
cher Sicht, aus finanziellen oder
anderen Gründen sein. Die soziale Iso-
lierung und die erzwungene Nähe zu
Hause kommen als zusätzliche Belas-
tungsfaktoren wegen der Ausgangs-
beschränkung noch dazu.

Heinz Bernegger, Sie arbeiten als
Fachpsychologe für Psychotherapie
FSP in der Interkonfessionellen Ehe-
beratungsstelle Baden, die auch Coa-
ching anbietet. Stellen Sie seit den
vom Bund verordneten Massnahmen
gegen die Corona-Pandemie eine er-
höhte Anzahl der Konsultationen fest?
Bis Anfang April haben wir bei uns

noch keine erhöhte Nachfrage nach
Konsultationen feststellen können. Es
ist sehr wahrscheinlich, dass die An-
zahl Ratsuchender zunehmen wird,
wenn der Lockdown länger anhalten

wird. Bei langandauerndem Stress
und einem Gefühl der Ohnmacht und
des Kontrollverlustes können schon
kleine Meinungsverschiedenheiten zu
heftigen Streitereien führen.

Wie können Sie Ihre Hilfeleistungen
in der aktuellen Situation durchfüh-
ren?
Aktuell ist es uns zum Schutz un-

serer Ratsuchenden und von uns
Beratenden nicht möglich, Ge-
sprächstermine vor Ort an der IEB
durchzuführen. Wir führen jedoch
Beratungen via Telefon- oder Video-
konferenzen durch. Das ist für die
meisten Klienten zu Beginn unge-

wohnt, unsere Erfahrungen sind je-
doch sehr positiv.

Was beschäftigt die Menschen derzeit
am meisten?
Viele Menschen sind stark verun-

sichert. Sie spüren, wie fragil unser
Alltag, unsere Wirtschaft und unser
aller Zusammenleben sind, wie
schnell es gehen kann, dass ge-
wohnte Sicherheiten bröckeln.
Durch die erzwungene Nähe und die
fehlenden «Fluchtmöglichkeiten»
werden wir reizbarer. Es müssen
neue Alltagsroutinen und Rituale
etabliert werden, welche uns ein Ge-
fühl der Kontrolle, Sicherheit, Ver-

bundenheit und Zuversicht vermit-
teln.

Welche weiteren Sorgen haben die
Ratsuchenden?
«Social Distancing» fällt vielen

Menschen schwer, da es ein Grundbe-
dürfnis von uns Menschen ist, Zeit mit
unseren Freunden zu verbringen und
sich mit ihnen direkt auszutauschen.
Weiter stehen Sorgen um die Arbeits-
stelle, den eigenen Betrieb und die
Gesundheit hoch oben auf dem «Sor-
genbarometer». Vorbestehende psy-
chische Erkrankungen wie Depressio-
nen oder Angststörungen können sich
in der aktuellen Krise verschlimmern.

Was können Paare in der gegenwärti-
gen Krise tun, um sich und ihre Fami-
lien zu schützen?
Das Erlebenkönnen von emotiona-

ler Nähe und Verbundenheit zum Part-
ner ist jetzt entscheidend. Es gilt, den
Fokus darauf zu richten, was mir am
Partner gefällt. Paare können zusam-
men auf die Suche gehen und sich fol-
gende Frage stellen: Was haben wir
Schönes erlebt? Was für Schwierigkei-
ten haben wir gemeinsam gemeistert?
So könnten gemeinsam etwa Fotoal-
ben angeschaut werden. Auch gemein-
same Aktivitäten können Nähe geben.
Kleine Gesten der Wertschätzung sind
jetzt Gold wert und stärken die Zuver-
sicht!

Das tönt nach Teambildung?
Ja, genau. Die Paare müssen sich

bewusst werden, dass sie mit einer Si-
tuation konfrontiert werden, die von
aussen an sie herangetragen wird. So
können sie ein Team gegen eine äus-
sere Bedrohung bilden. Ferner
braucht es Toleranz und die Bereit-
schaft, Konflikte nicht eskalieren zu
lassen. Dazu ist es nötig, dass jeder
ein Ventil findet, um sich selber beru-
higen zu können, sich zurückzuzie-
hen, joggen zu gehen, Musik zu hören.
Es gibt diesbezüglich einige Möglich-
keiten, die sich anerbieten. Bekannte

«Dauerbrenner» an Streitthemen soll-
ten jetzt vermieden werden und das
Augenmerk sollte auf das gerichtet
werden, was uns im Moment guttut.

Im Moment sind mehr oder weniger
alle Kinder den ganzen Tag zu Hause.
Es gibt Hausaufgaben zu erledigen
und die Kinder wollen beschäftigt
sein. Haben Sie Verhaltenstipps auf
Lager?
Schädlich wäre vor allem, jetzt zu

hohe Erwartungen an uns und an die
Kinder zu haben. Hilfreich ist es, sich
jeden Tag am Morgen oder Anfang
Woche einen Plan zu machen, was
wann erledigt werden soll. Ferner
sollte auf einen guten Mix zwischen
den Schulfächern geachtet werden,
also zum Beispiel Englisch und Ma-
thematik und nicht Englisch und
gleich anschliessend Französisch. Re-
gelmässige Pausen sind wichtig, je
jünger die Kinder sind, desto kürzer
sollten die Lerneinheiten sein.

Darf man auch einmal gar nichts tun?
Auf jeden Fall! Wir sollten uns auch

erlauben, unproduktive Tage zu ha-
ben. Es kann auch eine gute Zeit sein,
um zu experimentieren, wie lerne ich
am besten, was hilft mir und was ist
eher ablenkend und störend?

Kann eine plötzliche und unvorherge-
sehene Situation wie die Corona-Pan-
demie auch positive Auswirkungen
haben auf eine Beziehung?
Selbstverständlich kann eine sol-

che Krise wie die Corona-Pandemie
ein Paar auch zusammenschweissen.
Nun finden zwei Partner Zeit für in-
tensive Gespräche und können sich
besser kennenlernen. Die Zeit ist da,
um neue Projekte zu starten. Alles,
was bisher wegen mangelnder Zeit lie-
gen geblieben ist, kann jetzt begin-
nen. Wenn es gelingt, diese «Mehr-
Zeit» nicht nur als Einschränkung zu
erleben, kann sie als Chance für die
persönliche und partnerschaftliche
Weiterentwicklung genutzt werden.
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