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Corona-Krise als Start fiir ein neues Miteinander

Psychologin Michaela Hiibner von der EFL Landau gibt Tipps fiir Ehepaare und Familien

Landau. (red) In Zeiten der Coro-
na-Krise bleibt das Beratungsange-
bot der Ehe-, Familien- und Le-
bensberatung (EFL) des Bistums
Passau trotz der Ausgangsbe-
schrankungen bestehen. Dartiber
informiert Diplom-Psychologin Mi-
chaela Hiibner, die die Beratungen
in Landau ibernimmt. Die neun Be-
ratungsstellen sind derzeit fir den
Publikumsverkehr geschlossen.
Dennoch geht das Beratungsange-
bot in Form von Telefonberatung,
Online-Beratung und tber Video-
Tools weiter, erlautert Hiibner. In
Landau befindet sich die EFL im
Haus des Kreis-Caritasverbands in
der Dr.-Godron-Strafie 3. Sie ist
montags jeweils am Nachmittag be-
setzt.

Die 57-jahrige Mutter von vier
Kindern hat 15 Jahre in der Neben-
stelle Pfarrkirchen gearbeitet und
ist seit November 2018 Stellenbe-
auftragte fiir Landau. Sie absolvier-
te wie alle Berater des Bistums die
vierjihrige Zusatzausbildung zur
Ehe-, Familien- und Lebensbera-
tung. Zusatzlich hat sie die Ausbil-
dung zur FamilienTeam-Trainerin
absolviert.

Derzeitige Phase
als besondere Aufgabe

Die Zeit der Corona-Pandemie
stelle fiir Paare und Familien mit
Kindern eine besondere Herausfor-
derung dar, sagt Hiabner. Die feh-
lenden Ausweichmiglichkeiten las-
sen moglicherweise alte schwelende
Konflikte ans Tageslicht kommen,
der fehlende persinliche Freiraum
und die Verunsicherung kénnen an
den Nerven zehren. ,Durch unsere
,dinne Haut‘ kénnen manche Kon-
flikte, die wir im Alltag schnell ver-
gessen, hochkochen und in Vorwiir-
fe und Eskalationen {ibergehen®,
erklart die Psychologin. Um das Ge-

fiihl der Uberforderung zu beruhi-
gen, gibt sie einige Tipps an die
Hand.

»Nach dem Konzept der Acht-
samkeit ist es wichtig, zu unter-
scheiden zwischen dem, was direkt
in meinem Einflussbereich liegt und
dem, was ich persénlich nicht be-
einflussen kann. Einfluss auf meine
Befindlichkeit kann ich nehmen
durch konkrete Handlungen in mei-
nem Alltag, etwa den Haushalt fiih-
ren, den Frithjahrsputz, Gartenar-
beit, etwas Schines lesen, einen
Spaziergang oder sich mit positiven
Dingen beschaftigen.” Einfluss auf
die Stimmung der Familienmitglie-
der kinne man nehmen, ,,indem ich

Zeit fur Gespriche, die Zeit fiir ge-
meinsame Spaziergidnge oder Spie-
leabende wieder neu kennenlernt.
»30 kann diese besondere Zeit ein
Start fiir ein neues Miteinander in
der Familie sein, in dem alle Famili-
enmitglieder das Band der Liebe,
das sie verbindet, wieder stiirker
spiiren.*

Beratungsangebot steht
allen Menschen offen

Die Ehe-, Familien- und Lebens-
beratung ist ein psychologischer
Fachdienst zur Beratung und Be-
gleitung von Menschen mit persén-
lichen, partnerschaftlichen und fa-

eine Tagesstruktur schaffe, indem
ich Termine setze fiir Zeiten mit den
Kindern, fiir eine Riickzugszeit fir
mich allein und fiir eine Paar-Zeit
zu zweit’. Durch Techniken der
Selbstberuhigung kann man ein
Vorbild fiir die Kinder sein. ,,Wir als
Eltern sind erwachsen und finden
einen Weg, mit dem Vertrauen und
der Zuversicht, dass wir diese Krise
uberstehen werden."

Wichtig sei, zu erkennen, was
man nicht beeinflussen kann. Dazu
zéhlt etwa, wie die Schutzmalnah-
men der Regierung beziiglich der
wirtschaftlichen Folgen greifen
oder wie hoch die Rate der Infizier-
ten ist - ,,all das kann ich nicht be-
einflussen”. Das stindige ,,sich Fiit-
tern mit Informationen aus den
Medien kinne Angst und Verunsi-
cherung wachsen lassen. ,Dabei
hilft eine strikte Beschrinkung der
Mediennutzung, um diese Gedan-
ken, die einen ldhmen konnen und
Energie nehmen, loslassen zu kin-
nen.” Weitere Tipps, um die hausli-
che Situation und die Quarantane
gut zu iiberstehen, sind unter
www.efl-passau.de zu finden.

Eine mogliche Chance dieser Kri-
se konne sein, dass sich die Familie
durch die gemeinsam verbrachte

milienbezogenen Probleme, erldu-
tert Michaela Hilbner ihre Arbeit.
Sie ist offen fiir alle, unabhingig
von weltanschaulicher und sexuel-
ler Orientierung, Herkunft, Religi-
on und Alter. Sie wird kostenfrei
angeboten, alle Berater stehen unter
Schweigepflicht.

Es gibt viele weiterfihrende Kur-
se und Beratungsangebote in den
Zentren Passau und Altotting. In
Landau wird eine psychologische
Beratung fiir Einzelpersonen, Paare
und Familien angeboten, die eine
Begleitung bei Problemen und Kon-
flikten im Beziehungszusammen-
hang mochten. Der Plan sei, die
Kurse ,,Halt mich fest”, ein zweitii-
giges Seminar zum Thema ,Bin-
dungssicherheit bei Paaren®, in
Landau anzubieten. In Passau und
im Raum Altotting zeigt sich ein er-
weitertes Angebot der EFL. Die
eben genannten Kurse zur Bin-
dungssicherheit ,Halt mich fest"
werden in Altotting angeboten. In
anderen EFL-Beratungsstellen gibt
es Kurse zum Thema Kommunikati-
on, ein Beratungsangebot fiir Frau-
en nach der Trennung und eine
Ménnergruppe.

Ebenfalls in Altotting findet ein
Angebot flr hochstrittige Eltern-
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paare in Trennung statt, das sich
positiv auf die gemeinsame Eltern-
schaft auswirkt und die seelischen
Trennungsfolgen fiir die Kinder
enorm mindert, erlautert Michaela
Hiibner. Zusatzlich gebe es Bera-
tungsangebote zur Bindungssicher-
heit wahrend der Schwangerschaft
und nach der Geburt mit dem Titel
,Ein starkes Band kniipfen".

Gerade werde das neu konzipierte
Programm , FamShip*, ein aktuel-
les Elterncoaching, erprobt und
verbreitet. Es nimmt die neuen He-
rausforderungen der sozialen Me-
dien und des Internets auf und wird
im kommenden Jahr auch in dieser
Region angeboten.

B Anmeldung

Anmelden kinnen sich Interessierte
und Betroffene tiglich zwischen
8.30 und 12.30 Uhr im Sekretariat
des EFL-Regionalzentrums Passau
unter Telefon 0851/34337 oder unter
der E-Mail passau@efl-passau.de.
Beratungstermine in Landau finden
am Montag von 13 bis 19.30 Uhr
statt.



