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Sprechen hilft

Die Coronapandemie belastet zurzeit viele
Beziehungen. Doch zur Trennung oder zur
hauslichen Gewalt muss es nicht kommen,
sagt Paartherapeutin Franziska Schlag aus
Wolfhagen und gibt Verhaltenstipps.

Freiheiten sind einge-
schrdnkt, Freunde treffen
ist tabu und kulturelle
oder sportliche Ablen-
kungsmaoglichkeiten gibt
es kaum. Halten es viele
Paare in dieser Situation
noch zusammen aus?

In diesem Jahr hatte ich in
meiner Praxis ununterbro-
chen viel zu tun. Die gréere,
»erzwungene“ Ndhe zueinan-
der verdichtet bei etlichen
Paaren die Krise und die Be-
reitschaft, diese endlich aktiv
anzupacken. Man kann mit
seinem Frust nicht mehr so
einfach ausweichen. Streit
oder eisiges Schweigen wer-
den noch schwerer ertraglich.
Fiir einige entsteht jetzt Ent-
scheidungsdruck, doch noch
an einer gemeinsamen, ver-
dnderten Zukunft zu arbeiten
oder sich endgiiltig zu tren-
nen.

In der Krise verbringen
viele Menschen mehr Zeit
zuhause, im Homeoffice
oder mit mehr Freizeit
durch Kurzarbeit. Kann
das Zusammenhocken ge-
rade auf engem Raum zur
Belastungsprobe werden —
ja zur tiefen Krise fiihren?

Besonders bei Elternpaaren
zeigt sich die unsichere Kin-
derbetreuung als Stressfaktor.
Wenn Arbeitgeber zusétzlich
Druck machen, zerrt das an
den Nerven. Viele Elternpaare
machen sich Sorgen um den
schulischen Werdegang ihrer
Kinder. Sie befiirchten, dass
ihre Jugendlichen in die On-
line-Welt abdriften, wenn der
schulische Rahmen fehlt. Das
geht nicht allen so. Etliche El-
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ternpaare haben berichtet,
dass es mit weniger Schule im
Tagesablauf sogar entspann-
ter zugeht. Die schwerwie-
gendsten Krisen entstehen,
wenn Existenzsorgen mit Ar-
beitslosigkeit und Insolvenz
drohen.

Warum ist der Austausch
mit anderen auch wichtig
fiir die eigene Beziehung?
Und warum konnen Part-
ner auch zusammen ein-
sam sein?

Partner, die sich aufgrund von
Verletzungen und Kriankun-
gen voreinander ,ins Schnek-
kenhaus“ zuriickgezogen ha-
ben oder die sich durch Ar-
beitsbelastung und Versor-
gung der Kinder aus dem
Blick verloren haben, fiihlen
sich hdufig zu zweit einsam.
Die einen ziehen sich aus
Angst vor weiteren Verletzun-
gen zuriick, die anderen, weil
sie angefangen haben im All-
tag zu viel mit sich selbst aus-
zumachen. In so einer Situati-
on kommt es darauf an, den
Mund wieder aufzumachen
und das Wagnis des Miteinan-
derredens einzugehen. Der
Austausch mit Freunden tragt
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Die Coronakrise kann schwelende Konflikte in der Paarbeziehung zum
Ausbruch bringen. Trennung oder Gewalt konnen die Folge sein.
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dazu bei, dass man nicht zu
sehr im ,eigenen Saft”
schmort. Der Kontakt mit an-
deren sorgt dafiir, dass neue
Ideen und Gedanken die
Paarbeziehung beleben. Aber:
Zu viel nur zu zweit ist ge-
nauso riskant fiir die Bezie-
hung, wie zu viel mit anderen
unterwegs zu sein, denn so
kann man sich auch verlieren.

Wie sollten Paare mitein-
ander umgehen, wenn sie
mehr Zeit fiireinander ha-
ben? Sollten sie mehr zu-
sammen unternehmen
oder sich eher Freirdume
fiir eigene Hobbys lassen?

Beides tut der Paarbeziehung
gut: jeder kann die Zeit nut-
zen, um etwas fiir sich zu ma-
chen und beide konnten sich
zusammen daran erinnern,
was frither zu Hause gemein-
sam Spaf§ gemacht hat.

Die meisten Paare haben eher
das Problem, dass nicht ge-
nug gemeinsame Zeit aktiv
miteinander verbracht wird.
Die Partner konnten sich ge-
genseitig einfach mal fragen,
»wie geht’s Dir wirklich?“ und
dann aufmerksam und zuge-
wandt zuhoren. Tipp: Den
Fernseher oder PC an einigen
Abenden einfach auslassen,
das kann zu guten Gespra-
chen fithren. Und: Was Lecke-
res zusammen zu kochen und
das Essen zu zweit genief3en,
das kann die Ndhe vertiefen.

In der Coronakrise ent-
steht bei vielen ein Gefiihl
der Isolation — zumal das
Ende der Pandemie nicht

absehbar ist. Haben die
Freiheitsbeschrinkungen
psychische Auswirkungen
und verstdrken Sie bei-
spielsweise vorhandene
Angste? Und steigt dann
die Gefahr fiir hiusliche
Gewalt ?

Wissenschaftlichen Untersu-
chungen zufolge steigt das
emotionale Belastungsniveau
fiir die meisten Menschen, die
eine stabile psychische Basis
haben, in dieser Pandemie
nur voriibergehend. Aller-
dings brauchen sie eine ldan-
gerfristige Perspektive mit
dem Vertrauen, dass die Krise
irgendwann wieder endet.
Vielleicht bietet der Impfstoff
diese Perspektive. Das Gefiihl
durch Existenzsorgen, Kon-
taktbeschrdnkungen oder die
Angst vor Ansteckung die
Kontrolle tiber das eigene Le-
ben zu verlieren ist fiir einige
besonders brisant. In dieser
angst- und stresserfiillten An-
spannung steigt die Gefahr
hiuslicher Gewalt. Partner,
die vorher schon dazu neig-
ten, ihre Verzweiflung und
Wut mit Machtausiibung ab-
zureagieren, iiben eher Ge-
walt aus als andere. Fiir Téter
und Opfer gibt es viele thera-
peutische Hilfeangebote.

Wie kdonnen Paare jetzt
noch enger zusammen-
wachsen und vielleicht so-
gar die Liebe beleben?

Von etlichen Paaren hore ich,
dass aus ,erzwungener“ Ndhe
eine neu entdeckte Nédhe ge-
worden ist. Sie sagen: ,Wir ha-
ben jetzt erst gemerkt, wie
sehr uns das alles voneinan-

der abgelenkt hat. Wir waren
liberzeugt, dass wir viel Acti-
on brauchen und stellen jetzt
fest, dass aus weniger mehr
geworden ist!“ Endlich sei
Zeit, wieder in Ruhe mitein-
ander ins Gespriach zu kom-
men, einfach von sich zu er-
zdhlen, einander zuzuhoren
und sich wieder auf Zartlich-
keit einzulassen. Das kann
eine Liebesbeziehung retten!

Gerade in der Advents-
und Weihnachtszeit - in
Abwesenheit von Freun-
den und Verwandten -
fiihlen sich viele Men-
schen besonders einsam.
Was konnen sie tun, um
die Tage trotzdem genie-
fSen zu konnen und eine
entspannte, erfiillte Zeit
zu verbringen?

Den  Weihnachtsfeiertagen
tite es gut, wenn die Erwar-
tungen nicht so stark emotio-
nal gepuscht wiirden! Reali-
stische Erwartungen mindern
das Risiko groBer Enttiu-
schung. Der Wunsch, mit der
Familie und Freunden Weih-
nachten feiern zu konnen,
darf ruhig ,Plan A“ bleiben,
aber es macht Sinn, sich einen
angenehmen ,Plan B“ auszu-
denken. Zoom, Skype & Co.
und eine Lieblingsbeschéfti-
gung wie Spielfilme, Spiele,
Sport und ein leckeres Essen
kénnen fiir gute Stimmung
sorgen. Fiir das Treffen mit
GroReltern und erwachsenen
Kinder lassen sich Freiluftlo-
sungen finden. Zur Weih-
nachtsstimmung gehort, Kon-
flikte nicht jetzt um jeden
Preis auszutragen. Paaren tut
es gut, einander zeitlich be-
grenzt iiber Sorgen und Be-
fiirchtungen wohlwollend zu-
zuhoren, anstatt den aktuel-
len Stress auf Kosten des an-
deren mit Gemecker und An-
griffen abzuladen.
Ubrigens: Die Corona-Pande-
mie wird rund um die Uhr auf
allen Kandlen kommuniziert.
Eine ,Nachrichtendidt kann
beruhigen. Und noch ein
Tipp: Freunde und Verwandte
aus einem anderen Haushalt
treffen, zu fiinft an frischer
Luft gemeinsam unterwegs zu
sein, das tut gut und schiitzt
auch vor mieser Stimmung in
der Paarbeziehung.
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