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Dltzlic
sind sie
_ausgeflogen

- Das ,Empty Nest*-Syndrom nach dem
Auszug der Kinder ist keine Krankheit,
sondern ein Lebensereignis, das es
einfach zu bewaltigen gilt. So gelingt es, |
das eigene Leben neu zu ordnen.

Von Claudia Gigler

iir manche Kinder ist

das ,,Hotel Mama“ ein

Nest, das sie moglichst

lange nicht verlassen
mochten. Andere zieht es un-
mittelbar nach  Schulab-
schluss oder sogar schon da-
vor in die eigenen vier Win-
de. Ob so oder so: Was macht
das mit den Eltern? Mein Ar-
beitszimmer  wurde
vor mittlerweile fast 25
Jahren zum Kinder-
zimmer. Seit wenigen
Monaten habe ich wie-
der ein Biiro. Kaum
neues Mobiliar, aber
endlich wieder Platz
fiir Berge von Papier.

Philip Streit Meine Freundin und
ist klinischer ihr Mann haben or-
Gesundheits- dentlich  umgebaut:
psychologe Ein Fitnessstudio, das
und Psycho- alle Stiickeln spielt, ist
therapeut aus dem Kinderzim-

mer geworden. Ihre
Nachbarn gingen es auch an:
Eine Infrarotsauna weist den
Weg ins neue Leben.
Man kennt das Gefiihl der
Befreiung, der Riickerobe-
rung des eigenen Lebensrau-
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mes nach oft fast zwei Jahr-
zehnten des Verzichts und
der Unterordnung der eige-
nen Bediirfnisse. Man kennt
aber auch das ,,Empty Nest“-
Syndrom*, die Leere, die sich
plotzlich breitmacht, wenn
einen die Sprosslinge nicht
mehr tiglich fordern. Trau-
rigkeit, sogar Depressionen
konnen die Folge sein.

Fillt es Eltern heute
schwerer als friiher, ihre Kin-
der ziehen zu lassen? Psycho-
therapeut Philip Streit meint:
»Wahrscheinlich ja, weil die
Normen nicht mehr so fest
gefiigt sind wie frither. Die
Ausbildungen dauern linger,
die Kinder sind linger auf
Unterstiitzung angewiesen,
viele wachsen in einer {iber-
behiiteten Umgebung auf.“

Eines ist Streit besonders
wichtig: ,Wenn Kinder aus-
ziehen, ist das immer eine
herausfordernde Situation,
und eine gewisse Traurig-
keit, ein Abschiedsschmerz
sind normal. Das ,Empty
Nest’-Syndrom ist auch kei-
ne Krankheit, sondern ein-

fach ein Lebensereignis, das
es zu bewiltigen gilt.“

Die Verdnderungen, die
mit dem Auszug in der Bezie-
hung zu den Kindern, vor al-
lem aber auch zum Partner,
einhergehen, sind nicht so
sichtbar wie das Laufband
oder die Sauna. Fiir die Kin-
derist es der Aufbruch ins ei-
gene Leben, im Ungewissen
liegt der Reiz fiir die Jugend.
Fiir die Eltern ist die Reise
ins Ungewisse oft mit neuen
Angsten verbunden.

Wie wir mit der neugewonne-
nen Freiheit umgehen? So
manches Hobby der Jugend
ist tiber die Jahre reizlos ge-
worden. So mancher Reiz
des Partners hat sich iiber die
Jahre verfliichtigt. Die Neu-
erfindung der Zweisamkeit
kann eine Belastung sein.
Welche Elternpaare sind da-
fiir besser aufgestellt, welche
schlechter?

Streit betont, dass Eltern
das Kinderkriegen als ge-
meinsam zu bewiltigende
Lebensaufgabe  begreifen.
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,Damit meine ich nicht, dass
jeder alles oder gleich viel
tun muss, sondern es geht
um die Verantwortung, die
Bereitschaft, Kompetenzen
zu {ibernehmen und sich da-
bei wertschitzend zu begeg-
nen.“ Ins sprichwortliche
Loch fielen vor allem diejeni-
gen, die sich in ihrer Rolle in
der Familie so definierten,
dass nur sie fiir die Kinder
zustidndig sind. Natiirlich fal-
le es oft auch gerade Allein-
erzieherinnen schwer, den
Abschied vom Kind mit einer
neuen Perspektive zu verbin-
den, ,weil sie zuvor einfach
nicht genug Energie aufbrin-
gen konnten, an die eigene
Zukunft zu denken®.
Vorbeugend empfiehlt
Streit: ,,Stirke dich selbst, in-
dem du deine Stirken be-
merkst, neugierig bist auf
Neues, liebevolle Beziehun-
gen pflegst.“ Wertschitzung
und Anerkennung im Geben
und Nehmen, das sei der
Schliissel, auch fiir die Bezie-
hung zu den Kindern. ,Es ist
ein Mirchen, dass ihnen in
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der Pubertit die Gleichaltri-
gen wichtiger sind als die El-
tern. Sie brauchen die Eltern
als Riickhalt auf ihrem Weg
in die Selbststindigkeit. Der
Auszug ist eine rdumliche
Trennung, aber keine im
Herzen.“ Und was, wenn sich
das Kind gegen zu viel Nihe
wehrt oder man selbst den
,Kontrollzwang“ in sich
spiirt? ,,Schmiede das Eisen,
wenn es kalt ist, verzogere
deine Reaktion. Und lass dir
auch von anderen dabei hel-
fen, rede dariiber.“ Wichtig
sei die klare Botschaft: ,Ich
bin fiir dich da.“

Nicht immer funktioniert
der gemeinsame Neubeginn
der Eltern. Oft kommt es zur
Scheidung, nachdem die
Kinder das Haus verlassen
haben. Aber, so Streit: ,Ich
habe das Gefiihl, im Zuge der
Coronazeit haben die Men-
schen den Wert der Koopera-
tion und von Beziehungen
neu entdeckt. Herausforde-
rungen annehmen, gemein-
sam alt werden - da wurde
Beziehung wieder wichtig.”

Beziehungstipps

Distanz kann zu einer
neuen Nahe flihren: Aus
dem Bemuttern wird eine
Begegnungauf Augenhdhe.
Man hat dem Kind nichts
mehr,zu sagen’ abereine
neue Rolle als Beraterin.
Die neue Zweisamkeit
mit dem Partner, der
Partnerin kann die Augen
o0ffnen dafir, wer dieser
Mensch heute ist, was man
ihm geben moéchte und was
man von ihm erwartet. Jetzt
ist die Zeit, das
auszusprechen.
3 Mehr Platz in der Woh-
nung bedeutet tatsach-
lich mehr Raum: Es wird
sichtbar, dass man gemein-
samin eine neue Lebens-
phase tritt und sich etwas
,20nnt" Liebe geht nichtnur
durch den Magen, sondern
nahrtsich auch am gemein-
samen Genuss.
Jetztist Zeit, darliber
nachzudenken, ob Sie
sich beruflich noch einmal
verandern moéchten - eine
andere Position, reduzierte
Arbeitszeit, eine zusatzliche
Ausbildung, ein Ehrenamt.
Gemeinsame Hobbys
verbinden: Es muss
nicht gleich Drachenfliegen
sein, regelmanige Spazier-
gange tun’'s auch. Vorbei die
Zeit, da das Zeitbudget nur
einem Elternteil erlaubte,
dem Vergnligen zu fronen.
Die neue Zweisamkeit
bedeutet nicht Paar-
zwang. Spdtestens jetzt ist
es Zeit,auch Freunden wie-
der mehr Zeit zu schenken.
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Ist sein Onkel ihm
wichtiger als
unsere Beziehung?

DIE FRAGE. Mein Freund und ich haben seit
jeher Probleme aufgrund seiner Familie. Ein
Onkel von ihm ist zugleich sein Chef, aber
privat macht mein Freund auch alles so wie
dieser Onkel. Mich stort, dass er Giber alles al-
leine bestimmt, zum Beispiel wie wir Urlaub
machen, ohne dass er mich fragt. Leonie (32)

Mehr Tipps fir gelingende
Beziehungenin ,Liebe,
wie geht's? dem aktuellen
Buch von Sabine und
Roland Bésel

Liebe Leonie!

underbar, dass Sie sich bewusst mit Threr

Beziehung auseinandersetzen und Einfliisse
von aufien hinterfragen. Sie sehen hier bereits klar:
Wenn wir uns in jemanden verlieben, sind wir mit
unserem Partner, unserer Partnerin fortan nicht
alleine. Als Paar sind wir immer auch die Verbin-
dung, die Schnittstelle zwischen zwei ganzen Famili-
en. Auch wenn Thre Herkunftsfamilien vielleicht
nicht grof sind oder Sie nur zu wenigen Verwandten
engen Kontakt haben - die Familien haben immer
Einfluss. Sie haben immer Prigungen hinterlassen.
Oft ibernehmen mehrere Generationen die gleichen
Verhaltensmuster, die einfach alles betreffen konnen
- eben auch, ob man Frauen gleich viel gelten lésst
wie Ménner, ob man Probleme offen anspricht oder
nicht, ob man Entscheidungen gemeinsam trifft oder
den anderen vor vollendete Tatsachen stellt.

Wenn Sie sich bewusst machen, und auch mit
Threm Freund dariiber sprechen, wer hier welche
alten Muster lebt - also er das ,,Chefverhalten®, Sie
offenbar etwas, durch das Sie es bisher akzeptiert
haben, {ibergangen zu werden -, liegt darin eine oft
sehr wirksame Moglichkeit, Konflikte zu 16sen und
neuen Konflikten vorzubeugen.

Stellen Sie bewusst fest, welche Verhaltensmuster
Sie von Thren Familien mitgebracht haben, entschei-
den Sie, welche davon Sie behalten, welche Sie fallen
lassen mochten. Indem Sie sich gemeinsam trauen,
sich von ihren Familien zu emanzipieren, griinden
Sie mit IThrem Partner eine ,,frische“ Familie. Eine, in
der Sie nicht leben, was Onkel sagen oder Partnerin-
nen erdulden. Das kann gelingen, zumindest dann,
wenn Thr Freund ausreichend fiir eine Verinderung
zu begeistern ist. Probieren Sie’s aus.




