Ostschweiz

«Was verbindet und was trennt uns?»

Die St.Galler Familientherapeutin Anina Capraro tiber die Auswirkungen der Corona-Pandemie auf Paare und Familien.

Interview: Martin Oswald

Was hat die Coronapandemie mit
den Familien gemacht?
Anina Capraro: Im Lockdown im Frith-
jahr 2020 herrschten bei uns allen erst
mal eine grosse Unsicherheit und teil-
weise auch Angste. Aber durch diese
Unsicherheit entstand auch Zusam-
menhalt, im Sinne von «Komm, das
stehen wir gemeinsam durch.» Eltern,
ltern, Kinder, Lehrp =
alle waren bemiiht, diese ungewohnli-
che Herausforderung zu meistern und
sichmit den Umstanden zu arrangieren.

Schulunterricht, Arbeits- und
Familienleben haben plotzlich
unter einem Dach stattgefunden.
Das haben viele Familien als Stress
empfunden.

Gerade fiir Mamis und Papis gab es in
dieser Zeit tatsiachlich viel zu organisie-
ren, und man musste sich laufend ab-
sprechen, Rollen kliren. Viele Familien
sind mit dieser Situation entspanntund
spielerisch umgegangen. Aber es gab
auch neuartige Konflikte. In solch be-
engenden Situationen haben die Kinder
besonders gelitten. Mirwurde in dieser
Zeit bewusst, wie wichtig es fiir einige
Kinder sein kann, in die Schule gehen
zu diirfen und so regelmassig Abstand
von Daheim zu haben. Auch die Mog-
lichkeit, Freunde oder die Grosseltern
zu treffen, hat spiirbar gefehlt.

Hat die Pandemie

nachhaltige
Veranderungen in den Familien

angestossen?

Ich glaube, dass sich punkto Organisa-
tion schon gewisse Regeln und Normen
verschoben haben. Vieles wird jetzt
aktiver zwuchen den Pmnem ausge-
handelt, Auf verteilt, Ver-
antwortung gemeinsam wahrgenom-
men. Ich habe das selber erlebt: Meine
Praxisarbeit - und somit meine Er-
werbstitigkeit - fiel wihrend Monaten
der Pandemie zum Opfer. Ich habe
mich wihrend dieser Zeit oft gefragt:
Was ist meine Rolle? Wie kann ich fiir
meine Familie wertvoll sein? Sich fiir
unsere Liebsten wertvoll zu fiihlen ist
ein menschliches Grundbediirfnis.

| Jedermuss also seinen Platzneu
| finden. Wie verhandelt man solche
| Situationen als Paar?

Anina Capraro rat Paaren, mit Neugier aufeinander zuzugehen.
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und nach Innsbruck. Seit zwei Jahren
gibt es diese Disziplin auch in der
Schweiz. Bei dieser Methode geht es
um das unmittelbare Erleben im Hier
und Jetzt. Man schaut ausserdem viel
stiirker auf den Prozess. Also nicht nur
aufdas, wasich tue oder sage, sondern
mehr auf das, wie ich etwas tue oder
sage. Das stehtim Fokus. Wie sage ich
beispielsweise etwas zu meinen Kin-
dern?

Was haben Sie in dieser Ausbil-
dung zur Familienberaterin ge-
lernt?

Zuerst ging es darum, mich selber bes-
ser kennen zu lernen, meine eigenen
Muster, meine Pragungen. Je mehrich
iiber mich selber weiss, desto besser
kann ich mich auf meine Klienten ein-
lassen. Dann standen Themen aus der
Bindungsforschung, den Bezieh
dynamiken, Lebensstrategien auf dem
Unterrichtsplan. Wichtig war auch der
Umgang mit Stress, wie man seine
eigene Anspannung regulieren kann
und was das autonome Nervensystem
damit zu tun hat.

Inzwischen haben Sie Ihre eigene
Praxis. Welche Fragen begegnen
Thnen dort besonders hiufig?
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Viele kommen wegen Unsicherheiten
im Umgang mit den Kindern zu mir. Da
gehoren auch Schulschwierigkeiten
dazu, wenn das Kind sich weigert, zur
Schule zu gehen. Es kommen aber auch
Paare zu mir, die durch die Coronasi-
tuation Konflikten nicht mehr auswei-
chen konnten und sich diesen jetzt
stellen miissen. Ich mache auch Tren-
nungsbegleitung, und das finde ich
wunderbar, wenn sich zwei Menschen
wiirdevoll voneinander trennen wol-
len. Auch deshalb, weil Kinder im Spiel
sind. Einige kommen fiir einen Paar-
oder Familiencheck, um herauszufin-
den, wie es den einzelnen Familien-
mitgliedern gerade geht.

Das klingt bewundernswert, aber
ist es nicht eher die Ausnahme,

dass sich Paare Hilfe holen?
Inmeiner Wahmehmung ist es tatsach-
lich so, dass es bei uns noch immer
etwas Schambehaftetes hat, sich in
eine Therapie zu begeben oder sich
helfen zu lassen. Man gibt nicht gerne
zu, dass man etwas nicht im Griff hat.
Das habe ich wahrend meiner Ausbil-
dung in Osterreich anders, offener
wahrgenommen. Aber da findet zum
Gliick auch bei uns langsam ein Um-
denken statt. Es kann auch einfach
wunderbar und wertvoll sein, von aus-
sen zu horen, was in der Beziehung
alles gelingt.

‘Wenn man sich im Umfeld umhort,
gibtes viele Paare, die sichinden
Kinderjahren verlieren, die keine
Zeit mehr fiir Nihe und Zweisam-
keit finden.

Denen mochte ich zurufen: Hey, ihr
seid nicht allein, es geht vielen Eltern
so. Ich ermuntere Paare, sich auch mit
anderen auszutauschen. Das kann sehr
wertvoll sein und neue Perspektiven
eroffnen.

Ist Kinder zu haben, schlecht fiir
die Liebesbeziehung?

(lacht) Das glaube ich nicht. Wir haben
eher eine romantische Vorstellung da-
von, wie die Liebesbeziehung sein soll.
Meine Erfahrung zeigt, dass wihrend
der ersten Jahre als Eltern deren Lei-
denschaft, das Unbeschwerte und
Spontane leidet. Es gehort zum natiir-
lichen Verlauf, dass sich eine Paarbe-
ziehung tiber die Zeit verandert und
entwickelt. Wahrend der herausfor-
dernden Jahre mit kleinen Kindern
braucht es vielleicht eine andere Form
der Nihe und der Begegnung. Zum
Beispiel liebevolle Zuwendung in
Form von gegenseitigem Interesse und
Wertscha mehr A ch,
mehr Gesprache tiber die neuen Rol-
len als Vater und Mutter oder gemein-
same Spaziergange. Auch wenn es un-
romantisch klingt, finde ich eine Paar-
agenda zu fiihren, eine gute Idee.
Darin konnen Zeiten fiir einen Dialog
oder auch fiir Intimitat eingetragen
werden.
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Welchen Tipp geben Sie den Lese-
rinnen und Lesern, um einen
frischen Impuls fiir die Beziehung
oder die Familie zu bekommen?
Mir ist in der Coronazeit aufgefallen,
dass wir seltener im Dialog sind. Auch
inder erweiterten Familie, im naheren
Umfeld. Es wird zwar viel diskutiert,
aber jeder versucht, den anderen zu
iiberzeugen. Das fiihrt zu Konflikten
und verharteten Fronten. Ich mochte
die Menschen ermutigen, miteinander
in einen Dialog zu gehen, sich offen
und neugierig zu begegnen und zu fra-
gen: Wie geht es dir? Was beschaftigt
dich heute?

4 v K



