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Ich habe nichts gegen das
Wort Mutter, aber

fiir die Familie binich
die Mama oder die Mami

zur Giesellschaft

Deine Mutter!

aist ja jetzt dein erster Muttertag», erkldrten mir diverse

Personen vergangene Woche. Bis dahin hatte ich daran
ehrlich gesagt gar nicht gedacht. Bis ich dadaistische Kinder-
zeichnungen, selbst bemalte Tassen oder Bliiemli von der
Wiese bekomme, dauert es noch ein bisschen. Deswegen, so
scheint es mir logisch, kann ja derweil der Vater mit Geschen-
ken einspringen. So sagte ich dann letzte Woche auch mal in
seiner Anwesenheit zum Baby: «D Mami hétti ganz gern so an
Kunststoff-Bluamastruss us Legostein!» (Das gibts wirklich!
Fiir Erwachsene!) Das Kind lachelte. Ich fiigte an: «Soll das
vielleicht der Papa fiir dich besorgen?» (Einschub: Eltern
neigen dazu, dem Kinde Dinge zu sagen, die eigentlich an den
Partner gerichtet sind. Mich befremdete das immer, jetzt tu ich
es selbst.) An einem Abend dann suchte ich den Spielzeug-
strauss im Netz und schickte den Link meinem Partner per
Whatsapp, der im Wohnzimmer nebenan war. Ich rief dann
halb im Scherz in seine Richtung: «Kann mir den Strauss sonst
auch selber bestellen, ich verwalte ja schliesslich das
Sparkonto vom Baby!»

Am Morgen darauf, am Abgabetag dieser Kolumne, stehe ich
um 7.15 Uhr in der Kiiche und piiriere Lachs. Wahrend ich
dariiber nachdenke, dass ich immer noch keine Idee habe, was
ich hier schreiben werde,
taucht der Partner auf
und liefert gottlob den
Stoff dieser Kolumne. Er
sieht das Baby in der
Wippe. Und sagt zu ihm:
«Warum bisch denn du
so vo dr Muater abgwen-
det?»

«Muater?», entfiahrt es
mir. «I bin d Mami und
ned d Muater!» Sie den-
ken: Jetzt kommt die
schon wieder mit so einer
Wortklauberei. Erst war
es der «Urlaub», und jetzt
das Wort «Mutter». Da
miissen Sie durch. Oder
weiterblattern. Ich habe
auch nichts gegen das
Wort Mutter, aber inner-
halb der Familie und fiir
meinen Sohn bin ich die
Mama oder die Mami. «Muater», das miissen Sie zugeben,
Kklingt sehr hart. Und finde ich sehr unpassend gewahlt, wenn
ich — Sie erinnern sich — morgens in aller Friih vor dem Biiro
frischen Babybrei zubereite.

Und jetzt weiss ich auch ganz genau, was meine Mama im-
mer meinte, als sie uns Kindern stets sagte: «I bin ned d Mua-
ter, i bin d Mami!» Es war ihr wichtig — und jetzt ist es mir
wichtig.

Alexandra Fitz Co-Leiterin Sonntagsblick Magazin

Fotos Philippe Rossier, Keystone
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«JAS TRAUMA

kann sich auf die Gastgeber ubertragen»

Sara Michalik (47) vom Aargauer Verein Psy4Asyl hilft traumatisierten Fliichtlingen, sich
selbst zu helfen. Auch fiir Schweizer, die Ukrainer beherbergen, sind ihre Tipps hilfreich.

Gemeinsam essen:
Die Ukrainerin
Mascha (r.) lebt seit
< Anfang April mit
ihrer Tochter Viada (M.)
bei Tom Loosli und
dessen Sohn Paul (l.)
in Tramelan im
Berner Jura.

INTERVIEW JONAS DREYFUS

ie arbeitet hauptberuflich als Psychothera-

peutin, daneben behandelt Sara Michalik

in ihrer Praxis in Aarau ehrenamtlich trau-

matisierte Fliichtlinge, die im Aargau le-
ben. Die Arbeit gehort zu ihrer Tatigkeit als
Geschaéftsleiterin des Vereins Psy4Asyl, den sie
2016 gegriindet hat. Er setzt sich mit 35 Fach-
personen fiir die Verbesserung der psychischen
Gesundheit von Asylsuchenden im Kanton ein.
Zum Angebot des Vereins gehort auch die Schu-
lung von Betreuerinnen, Betreuern und Frei-
willigen. Das macht seine Arbeit in Zeiten des
Ukraine-Kriegs, wo viele Privatpersonen Fliicht-
linge aufnehmen, doppelt relevant.

Sie geben mit lhrem Verein traumatisierten
Fliichtlingen Selbsthilfe-Tipps. Was gehort dazu?
Sara Michalik: Sie konnen bei Angstattacken
und Stress zum Beispiel in Gedanken langsam
auf fiinf zdhlen und dabei tief durch die Nase
einatmen, dann den Atem kurz anhalten und
gerduschvoll und langsam durch den Mund aus-
atmen. Nacheinander kleine Schlucke von
einem Glas Wasser zu nehmen, ist auch eine
gute Ubung.

Warum niitzt das?

Es hilft den Betroffenen, die korperlich oft an-
gespannt sind und zu rasch atmen, sich zu ent-
spannen.

Bereits Kleinigkeiten kénnen Traumatisierte in
Panik versetzen. Warum ist das so?

Das Hirn speichert schlimme Erlebnisse anders
ab als andere. Der Korper reagiert deshalb zum
Beispiel beim Knall eines geplatzten Velopneus
nochmals genauso wie im Moment, als neben ei-
nem eine Granate explodierte. Herzrasen, fla-
che Atmung, Verspannung oder starke Schmer-
zen konnen einsetzen. p

«Es brauche
sehr viel
Toleranz und
Wohlwollen
von beiden
Seiten», sagt
Sara Michalik
liber Gast-
geber, die
ukrainische
Fliichtlinge
aufnehmen.
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4 Was fiir Schmerzen?

Kopfschmerzen zum Beispiel. Sie konnen auch
chronisch werden. Viele Fliichtlinge aus Afgha-
nistan, die Schlimmes erlebt haben, haben
Kopfschmerzen oder Riickenprobleme. Kinder
reagieren eher mit Bauchweh.

Sie behandeln seit vielen Jahren Fliichtlinge
aus den unterschiedlichsten Landern mit
Psychotherapie. Haben die Ukrainer, die zu uns
kommen, andere Traumata als die Afghanen?
Das kann man so nicht sagen, denn ein Trauma
ist sehr individuell. Nicht jeder verarbeitet ein
schlimmes Erlebnis schlecht. Ich behandelte in
den letzten Jahren vor allem unbegleitete min-
derjahrige Asylsuchende, die zum Teil iiber Jah-
re auf der Flucht waren oder iibers Meer fliechen
mussten und Menschen haben ertrinken sehen.
Das heisst aber nicht, dass sie generell stéarker
traumatisiert sind als jemand aus der Ukraine,
der einen kiirzeren Fluchtweg hinter sich hat.

Die Arbeit mit ukrainischen Fliichtlingen
beginnt erst. Was erwarten Sie?

Ukrainer, die mit der ersten Fliichtlingswelle zu
uns gekommen sind, waren vielleicht noch
keinen Kriegsgréueln ausgesetzt. Sie leiden vor
allem unter der Sorge um Angehorige: Eheman-
ner, Viter oder S6hne, die zuriickbleiben muss-
ten. Doch schon ein Luftangriff, den jemand
erlebt hat, kann zum Beispiel Schlafstérungen
auslosen. Nachts, wenn die Aussenreize ab-
nehmen, kommen das Gefiihl der Hilflosigkeit
und die Angst wieder auf, nie wieder aus dem
Bunker herauszukommen.

Was empfehlen Sie einem Fliichtling, der
deswegen nicht schlafen kann?

Entspannende Einschlafrituale lohnen sich. Fiir
manche mag das Beten sein, fiir andere Yoga,
Achtsamkeitsiibungen, Meditation, Lesen, Tee-
trinken oder Schéfchenzahlen.

Das klingt banal.

Vielleicht liegt es daran, dass die meisten von
uns diese Techniken kennen. Wir wissen aber
auch: Je mehr Stress man hat, desto weniger
macht man Dinge, die einem guttun. Trauma-
tisierte verlernen das zum Teil komplett. Sie
miissen lernen, dass sie dem Opfer-Gefiihl nicht
ausgeliefert sind.

Wie lassen sich Traumata langfristig
behandeln?

Eine Psychotherapie ist essenziell. Sehr hilfreich
sind auch Kunsttherapien oder Korperthera-
pien. Trommeln hilft zum Beispiel bei der Trau-
mabewaltigung, weil beide Hirnhélften stimu-
liert werden. So kdnnen - ver-
einfacht gesagt — traumatisie-
rende Erlebnisse neu abgespei-
chert werden.

Der Verein Psy4Asyl berat
auch Schweizerinnen und
Schweizer, die Fliichtlinge aus
der Ukraine beherbergen.
Was ist dort die Heraus-
forderung?

Es wird sehr unterschétzt, was
es zum Beispiel heisst, mit
jemandem zusammenzuleben,
der den ganzen Tag weinend
mit zuriickgelassenen Ver-
wandten telefoniert. Die nega-

Rentnerin Andrea
(I.) wandert mit
ukrainischen
Fliichtlingen durch
den alten Dorfteil
Wiler in Fiesch VS.

«HILFREICH
SIND

Kunsttherapien
_oder
Korpertherapien»

7. Zartliche Gesten
wie Umarmungen
helfen, Stress und
Angst abzubauen,
hier bei der
Ankunft inZiirich
Anfang Marz.
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tiven Gedanken und Gefiihle — und damit auch
das Trauma — konnen sich auf die Gastgeber
iibertragen. Deshalb gebe ich auch ihnen den
Rat, Dinge zu machen, die ihnen guttun.

Wie bedenklich ist es, wenn die Gastgeber
kleine Kinder haben?

Kinder haben mit den Eltern wichtige Bindungs-
personen an ihrer Seite. Sie sind auch meist re-
silienter als Erwachsene, weil sie automatisch
Dinge machen, die ihnen guttun. Einem Kind
muss man selten sagen: Gonn dir mal wieder
eine Auszeit.

Es gibt Gastgeber, die Fliichtlinge wieder
loswerden. Kdnnen Sie das nachvollziehen?
Leider ja. Man beobachtet das vor allem bei
Menschen, die mit grossem Idealismus an die
Sache herangehen. Sie verausgaben sich bis zur
Erschopfung und merken dann, dass sie nicht so
viel bewirken konnen, wie sie gerne wiirden.
Diese Frustration iibertrégt sich auf die Fliicht-
linge, die dann plotzlich an allem schuld sind.
Und so schnell wie moglich wegmiissen.

Was waére die Voraussetzung, dass dieses
Zusammenleben liber langere Zeit
funktioniert?

Es braucht sehr viel Toleranz und Wohlwollen
von beiden Seiten. Eigentlich wiirde man ja
niemals mit einer Person, die man {iberhaupt
nicht kennt, eine WG griinden. Was ist, wenn ich
mit dem Erziehungsstil einer ukrainischen Mut-
ter, die ich mit ihren Kindern beherberge, nicht
einverstanden bin? Oder sie jeden Tag Fisch brét
und die ganze Wohnung danach riecht?

Kann man das nicht einfach nett ansprechen?
Es ist nicht sicher, wie es ankommt, wenn man
die Sprache des anderen nicht beherrscht. Hin-
zu kommen kulturelle Unterschiede. Ich habe
zum Beispiel von einem ukrainischen Fliichtling
gehort, der den Platz vor dem Haus, in dem er
aufgenommen wurde, aus Dankbarkeit reinig-
te. Der Gastgeber reagierte gereizt, weil er dach-
te, der Fliichtling wolle Geld dafiir. Klar ist fiir
mich: Wenn die Schweizer bereit sind, in dieses
Zusammenleben zu investieren, kann unsere
Gesellschaft stark daran wachsen. @

Fotos Keystone
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