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Kopf hoch! 

 
„Unser Zeitalter ist seinem Wesen nach tragisch, also weigern wir uns, es tragisch zu 

nehmen. Die Katastrophe ist hereingebrochen, wir stehen zwischen den Trümmern, 

wir fangen an, neue kleine Gewohnheiten zu bilden, neue Hoffnungen zu hegen. Es 

ist ein hartes Stück Arbeit: Kein ebener Weg führt in die Zukunft; wir umgehen die 

Hindernisse jedoch oder klettern über sie hinweg. Wir müssen leben – einerlei, wie 

viele Himmel eingestürzt sind.“  

H.D. Lawrence (1885-1930) 

 

Ging es Ihnen auch so? Nachdem die Pandemie etwas von Ihrem Schrecken verloren hatte, 

freuten wir uns schon aufs Aufatmen. Doch dann war Krieg in Ukraine, wir erlebten den 

Rekordhitze-Sommer und zur Klimakrise kam die Energiepanik hinzu.  Wir leben in einer 

besonders herausfordernden und beängstigenden Zeit, das sprichwörtliche Damokles-

Schwert scheint über uns zu hängen.  

 

In der Begegnung mit Menschen in der Beratung ist diese „globale Krise“ häufig deutlich zu 

spüren. Zur persönlichen Not, den familiären Schwierigkeiten, der Beziehungskrise kommt 

eine existenzielle Angst, ein Gefühl der Ohnmacht, Hoffnungslosigkeit. Wozu sollen wir uns 

noch bemühen, es wird ja doch nicht besser. Wir können die Welt nicht mehr retten… 

 

H.D. Lawrence schrieb vor hundert Jahren „Wir müssen leben“. Dem möchte ich hinzufügen: 

Wir dürfen leben! In all dem Beunruhigenden dürfen wir leben und während wir auf Vieles 

keinen Einfluss haben, gibt es doch immer die Möglichkeit, im eigenen Leben Unterschiede 

zu machen. Viktor Frankl nannte das die Freiheit, auf die gegebenen Umstände so oder 

anders reagieren zu können.  

Wir können uns immer entscheiden, heute den Nachbarn freundlich anzulächeln, die 

Partnerin liebevoll in den Arm zu nehmen, den Kindern eine schöne Geschichte vorzulesen 

oder die betagten Eltern anzurufen. Und wir können uns auch entscheiden, heute liebevoll 

mit uns selbst zu sein.  

 

„Kopf hoch!“ Das hat schon die Grossmutter gesagt, wenn wir traurig waren. 

 

Wussten Sie, dass düstere Gedanken, Angst und Ohnmacht sich unmittelbar auf den Körper 

und damit auf die Gesundheit auswirken?  „Wie’s dir geht, so gehst du.“  



Wir gehen gebeugt, lassen Kopf und Schultern hängen, damit wird der Brustraum eng und 

die Atmung erschwert. Das Hirn wird weniger gut mit Sauerstoff versorgt, der 

Hormonhaushalt verändert sich. Die Gedanken verdüstern sich weiter und wirken sich auf 

die Handlungsmöglichkeiten aus. Ein Teufelskreis. 

 

Es geht aber auch umgekehrt: „Wie du gehst, so geht’s dir.“ Signale werden nicht nur vom 

Gehirn in den Körper gesendet, sondern der Körper signalisiert auch ans Gehirn. 

 

Das hat einen grossen Vorteil: Auf die Körperhaltung können wir jederzeit bewusst aktiv 

Einfluss nehmen. Mit einem kleinen Experiment möchte ich Sie dazu einladen, das gleich 

selber auszuprobieren:  

 

Stellen Sie sich hüftbreit hin und spüren Sie kurz den Boden unter Ihren Füssen. Sie sind 

fest verankert mit dem Untergrund. Richten Sie sich nun bewusst auf. Strecken Sie sich zu 

Ihrer vollen Grössen. Kippen Sie das Becken ganz leicht nach hinten, richten Sie die 

Wirbelsäule auf. Sie können sich vorstellen, dass ein seidener Faden Ihnen die Richtung 

vorgibt. Rollen Sie die Schultern sanft nach hinten und unten, weit weg von den Ohren. Und 

zuletzt richten Sie auch den Kopf auf, das Kinn leicht nach vorn gereckt und gewinnen damit 

einen weiten Blick in die Umgebung. „Kopf hoch“ eben. Spüren Sie nun den Raum, der sich 

in Ihrer Brust geöffnet hat? Folgen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit der Atmung und 

beobachten Sie, wie der Atem tiefer in den Bauch hinein fliessen kann. Beachten Sie, wie 

Sie auch äusserlich nun mehr Raum einnehmen und lassen Sie ein Lächeln auf Ihrem 

Gesicht auftauchen. Bleiben Sie einige Atemzüge lang in dieser Haltung und beobachten 

Sie, was sich verändert, während Sie den Kopf hoch halten. Diese Körperhaltung signalisiert 

dem Gehirn: Alles gut, ich komme klar. Und das Gehirn meldet Entwarnung an’s 

Nervensystem. Sie werden ruhiger und fühlen sich zuversichtlicher.  

 

Mit einer einfachen Körperübung nehmen Sie so Einfluss auf Ihr Wohlbefinden. Wenn Sie 

das oft tun, entstehen neue Verbindungen im Gehirn und erweitern das Spektrum von 

Möglichkeiten. Dann erzählen Sie jemandem davon oder machen die Übung zusammen mit 

den Kinder, die machen es dann in der Schule vor und die Lehrperson berichtet davon im 

Lehrerzimmer, ….  

 

In diesem Sinne: Tragen wir alle etwas dazu bei, die Welt zu einem besseren Ort zu machen. 

Ganz im Kleinen zunächst. Und lächelnd natürlich. 

 

Literatur: Kopf hoch. Das kleine Überlebensbuch. Soforthilfe bei Stress, Ärger und anderen 

Durchhängern. Dr. med. Claudia Croos-Müller, Kösel-Verlag München 2011 

 

 

Beratungstätigkeit/Statistik 

 

In Bern und Konolfingen wurden 580 (Vorjahr 451) Personen in 1598 (1592) Konsultationen 

beraten. Davon waren 1031 (888) Paargespräche, 381 (444) Einzelgespräche mit Frauen, 



168 (221) Einzelgespräche mit Männern und 18 (39) Gespräche mit Familien. Dazu kamen 

55 (43) Konsultationen per Telefon/E-Mail. 

35 (31) Konsultationen wurden in Englisch durchgeführt, 23 (36) in Französisch, 5 mit 

Übersetzerin. 

158 (106) Konsultationen wurden kurzfristig abgesagt oder nicht eingehalten.  

 

Trotz der Vakanz von 55 Stellenprozenten im Dezember und diversen krankheitsbedingten 

Abwesenheiten (Covid-19) ist die Zahl der Konsultationen erfreulicherweise konstant 

geblieben. 

 

Im Beratungsjahr 2022 hat sich an der Beratungsstelle eine gewisse maskenfreie Normalität 

eingestellt. Nach wie vor verzichten wir in der Regel auf das Händeschütteln und begrüssen 

Klientinnen und Klienten mit einem Lächeln. Auch Desinfektionsmittel steht weiterhin beim 

Eingang bereit. Obwohl die Pandemie als Thema etwas in den Hintergrund gerückt ist, war 

die Zahl der kurzfristigen krankheitsbedingten Abmeldungenhoch. Zudem gibt es immer 

wieder Anfragen, die mit einer hohen Dringlichkeit einen zeitnahen Termin fordern, weil die 

Situation gerade so dramatisch sei. Leider sind genau das sehr oft die Klientinnen und 

Klienten, die dann zum ausserordentlich kurzfristig gewährten Termin unabgemeldet nicht 

erscheinen und von denen wir nie mehr etwas hören.  

Dass Beratungsgespräche bei Bedarf und auf Wunsch von Klientinnen und Klienten auch 

Online stattfinden können, kann als «Errungenschaft» aus der Pandemie betrachtet werden 

und wird sehr geschätzt. So kann beispielsweise das Paar, das kürzlich mit der Familie in 

ein Nachbarland umgezogen ist, die begonnene Beratung mittels Skype Sitzungen 

weiterführen.  

Das Gleiche gilt für Beratungsgespräche draussen: Einzelne Klientinnen schätzen dieses 

Angebot sehr, wenn auch eher in den gemässigten Jahreszeiten. Dass der Aufenthalt in der 

Natur – sei es im Wald, am Wasser oder im Stadtpark – gesundheitsfördernde 

Auswirkungen haben kann, ist gut wissenschaftlich belegt. Da macht es doch Sinn, diese 

Möglichkeit auch für die Beratungsarbeit zu nutzen. 

Erneut gibt es im Berichtsjahr einen personellen Wechsel. Anita Gehriger hat die 

Beratungsstelle per Ende November verlassen und das Beratungsteam hat sich zusammen 

mit dem Vorstand zu einer neuen Team-Zusammensetzung entschieden: Im kommenden 

Jahr setzt sich das Team aus drei Beratungspersonen zusammen, David Kuratle wird die 

frei gewordenen Stellenprozente von Anita Gehriger übernehmen. 

 

 

Öffentlichkeitsarbeit 

 

Es haben im Berichtsjahr keine öffentlichen Veranstaltungen stattgefunden. Ein für den 

Beginn des Jahres geplanter Vortragszyklus in einer Mitgliedkirchgemeinde wurde aufgrund 

der pandemischen Lage auf unbestimmte Zeit verschoben. 

 

Die wirkungsvollste Öffentlichkeitsarbeit ist die Mund-zu-Mund-Propaganda unserer 

Klientinnen und Klienten. Immer wieder melden sich Menschen bei uns an, weil Bekannte 



ihnen unser Angebot empfohlen haben. In der Regel können wir die Vorgabe, Termine für 

Erstgespräche innerhalb von zwei Wochen anzubieten, erfüllen. 

Wertschätzende Rückmeldungen erhalten wir immer wieder auch zu unserer Webseite 

(www.eheberatungbern.ch), die ansprechend, einladend und überschaubar wirkt. 

 

Im Frühjahr wurde mit einem Briefversand an Zuweisende wieder einmal unser Flyer 

verschickt und auf unser Angebot aufmerksam gemacht. 

 

- Jahresversand EPF Region Bern (Bern und Konolfingen) im April 

- Radio-Interview «Stammtisch zum Thema Liebe» auf musig24 im September  

- Informationsmail an die ref. Kirchgemeinden Grosshöchstetten, Konolfingen, 

Münsingen, Worb 

- Inserat im Anzeiger Region Konolfingen (Januar) 

- Inserat im Informationsblatt «Chonufinger» (vier Mal) 

 

 

Vernetzung 

 

Vernetzungstreffen fanden wie jedes Jahr statt. 

- Ehe- und Familienberatung Bern 

- Fachstelle Ehe-Partnerschaft-Familie der Kath. Kirche Bern 

- Frabina, Beratungsstelle für binationale Paare 

- Berner Bündnis gegen Depression, Update-Veranstaltung, Münsingen 

- Soziallunch Konolfingen 

In den EPF Arbeitsgruppen «Werbung» und «Öffentlichkeitsarbeit» engagiert sich 

Barbara Rissi. 

Zusammen mit Susanne Kocher (EPF Langnau) organisierte Barbara Rissi den 

diesjährigen Ressourcentag im August. 

Andreas Lüdi engagiert sich in der Arbeitsgruppe «Fallführungs-Software». 

 

 

Weiterbildung und Supervision 

 

- Emotionsfokussierte Paartherapie EFT (David Kuratle) 

- Shinrin-Yoku Gesundheitstrainerin SYGT (Barbara Rissi) 

- MAS Systemische Beratung BFH (Andreas Lüdi) 

- Emotionsfokussierte Paartherapie EFT ( Anita Gehriger) 

- Supervision EPF, 6x drei Stunden pro Jahr (alle) 

- Intervisionsgruppe der Paar- und Familienberatungsstellen in der Stadt Bern, 10x 

zwei Stunden pro Jahr (Barbara Rissi und Anita Gehriger) 

 

  

http://www.eheberatungbern.ch/


Dank 

Zuallererst danken wir unseren Klientinnen und Klienten für das Vertrauen, das sie uns 

schenken und die Bereitschaft, sich mit uns gemeinsam auf Such-Prozesse einzulassen, 

die in unbekanntes Terrain führen und immer wieder auch schmerzhaft sein können. 

Unseren Mitgliedkirchgemeinden danken wir von Herzen für die finanziellen Beiträge an die 

Beratungsstelle. Mit ihrer Unterstützung und Solidarität ist es erst möglich, Menschen in Not 

ein sicheres, professionelles und finanziell tragbares Beratungsangebot zur Verfügung zu 

stellen.  

Ein grosser Dank geht auch an alle Vorstandsmitglieder, die sich für den Betrieb der 

Beratungsstelle engagieren. 

Wir danken Gabriella Weber, Ursula Sutter und Miriam Deuble bei RefBeJuSo für Ihr 

wertvolles Engagement. 

 

Barbara Rissi 

Für das Beratungsteam Bern und Konolfingen 

 

 

Jahresbericht 2022 des Präsidenten 
 

Der Vorstand traf sich 5x zu einer Gesamtsitzung, davon 1x per Zoom. Hinzu kam eine Retraite nur 

im Vorstand, um Ressorts zu verteilen und eine Nachfolge zu bestimmen. Im Weiteren wurden 

Abläufe in den Sitzungen optimiert.  

 

Die DV fand Corona bedingt nicht im Mai, sondern im August im Le Cap der Französischen Kirche 

Bern statt – wurde aber wenig gut besucht.  

 

Dazu kamen noch 2 Trägertagungen aller Träger der Eheberatungsstellen im Kanton, die im 

Frühjahr via Zoom und im Herbst in der Friedenskirche stattfanden.  

 

Der Vorstand konnte zwei langjährige Mitgliederinnen mit grossem Dank verabschieden: Eva 

Nemeth und Annemarie Hänni Leutwyler. Dafür konnten wir Frank Luhm, Bern, zur Mitarbeit 

gewinnen und wurde als Vorstandsmitglied gewählt. Im Sommer übernahm Daniel Soom, 

Treuhänder in Zollikofen, das Ressort Finanzen. 

 

Wegen permanenter Überlastung des Kirchmeieramtes hat der Vorstand beschlossen, die Finanzen 

wieder selber zu führen. Im Spätherbst konnten dann mit einem einfachen Vertrag die Finanzen und 

auch die Personalführung auf 1. Januar 2022 an den Verein in Person von Daniel Soom übertragen 

werden. 

 

Der Vorstand dankt ganz herzlich dem unermüdlichen Einsatz der vier Beraterinnen und Berater 

Anita Gehriger, David Kuratle, Andreas Lüdi und Barbara Rissi, die trotz Corona die Beratungen in 

gewohnt professioneller Weise durchgeführt haben. 

Die Beratertätigkeit in der Beratungsstelle Konolfingen ist gut angelaufen – Andreas Lüdi kann dort 

noch Beratungstermine anbieten, während er in Bern gut ausgelastet ist.  

 

Den Vorstandsmitgliedern danke ich für ihre tollen Einsatz und das Mittragen der Anliegen. 


