Heike Andra meint: Mit strukturiertem Plan durch den Alltag zu navigieren hilft dabei, die Klippen des Ausnahmezustands zu umsegeln.

Gewonnene Zeit
als Chance wahrnehmen

FUr Paare und Familien sind die Ausgangsbeschrankungen Stress: Den ganzer
Tag auf sich gestellt zu sein, ist eine Herausforderung

Von Steffi Robak

Leisnig. Die momentan verhdngten
Ausgangsbeschrankungen bringen
fir Familien ungeahnte Herausfor-
derungen mitsich. ,Esistfiir uns al-
le eine Ausnahme51tuat10n & sagt

~dieser bewusst ztf" stellen, kann eifi”
Gewinn sein, nieht allein fiir die Zeit"
der Ausgangsbeschrankung, son-
dern generell fiir ein gelingendes
Miteinander." .

Die Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie arbeitet in ihrer Praxis im
Leisniger Ortsteil Dobernitz gleich-
zeitig als Systemische Therapeutin.
Systemische Therapie, auch Syste-
mische Familientherapie genannt,
legt den Schwerpunkt auf den so-
zialen Zusammenhang und die
Interaktion zwischen Menschen in
einem sozialen System, hier der Fa-
milie. Heike Andra schatzt ein:
»Momentan laufen gleich flichen-
deckend Familien Gefahr, wegen
der Ausgangsbeschrdankungen in
psychische Ausnahmezustdnde zu
geraten. Wo sonst der Arbeitsalltag
fir einen oder beide Partner fiir eini-
ge Stunden ein anderes als das fami-
lidre Umfeld schafft, Kinder im Kin-
dergarten oder in'der Schule mit Al-
tersgenossen  zusammen  sind,

auBerdem Sport getrieben oder an-
dere Hobbysin Vereinen zusammen
mit anderen Menschen gepflegt
werden kénnen, sind jetzt alle in der
Alltagsbewdltigung von 100 auf
Null auf sich selbst gestellt.

Da miissen Partner sich gegen-
ig.aushalten, wollen Kinder be-
h, tlgt sein. Da hangt mancher-
orts der Haussegen schief, was noch
eine sanfte Formulierung ist fiirdas,
was sich tatsdachlich innerhalb von
vier Wanden, hinter verschlossenen
Tiiren abspielt.
nicht eskaliert, ist der Druck immens
hoch”, so Heike Andra.

Doch wie kommt das? In der Zeit,
die man sonst im Alltag nicht fiirei-
nander habe, miisse man jetzt mitei-
nander klarkommen. ,Und wo
dann schon ldngere Zeit Unausge-
sprochenes im Hintergrund wabert,
durchbricht es ausgerechnet jetzt
die Oberfléche. Jetzt wird deutlich,
in welchen Familien beziehungs-
weise Partnerschaften Streitkultur
gepflegt wird", so die Therapeutin.

Im Allgemeinen nehme das Pha-
nomen zu, sich in Auseinanderset-
zungen gegenseitig Vorwiirfe ma-
chen. Corona lése das nicht aus,
doch es werde jetzt bemerkbar. , Wo
man sich frither aus dem Weg ge-
gangen ware, um den Konflikt zu
vermeiden, muss man diesen jetzt

.Selbst wenn es.

Die Ausnahmesitua-
tion sollte man
nicht durchweg

negativ bewerten.

Heike Andra
Heilpraktikerin flr Psychotherapie
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aushalten oder beizulegen ve;
chen.” So verschieden die Str.
gien sein konnen - zunachst
wichtig, die Ausnahmesituaf
nicht durchweg negativ zu bew
ten. , Was stresst, ist die Sichtw%

etwas nicht zu diirfen. Die an
Position. — die Lage anzunehm
birgt die Chance fiir Gestaltun
moglichkeiten mit der Frage: '}
tue ich mit der gewonnenen Z
sagt Heike Andrd. Fiir ihre berq
che Arbeit befasst sie sich mit on
angebotenen Weiterbildungsk
sen, mochte zudem ihr Angebot
weitern mit Hypnose, um Mensct
zu helfen, die sich das Rauchen
gewohnen oder Gewichtreduzie
mochten. Zudem nimmt sie sich
wusst Zeit fiir Musisches, lernt d
zeit, Klavier zu spielen. ,Das
wirklich nur fiir mich."

Dies empfiehlt sie als Strategig
einer Zeit, in welcher gesamte
milie auf sich selbst zuriick gew
fen ist: In einer festgelegten Tag
struktur jedem einzelnen Familid
mitglied Zeit einzurdumen, in des
nur um denjenigen geht. So so
von den Eltern auch jeder mind
tens eine Stunde etwas tun, wasil
selbst SpaB macht. Die dadurch
reichbare innere Balance kénne ;
Basis dafiir werden, die angesparl
te Lage zu meistern.




