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LEBEN

Abschied braucht Zeit

Wenn Kinder ausziehen, bedeutet das vor allem fiir viele Miitter
eine Krise — Sie leiden am Empty-Nest-Syndrom

VON CHRISTINA RINKL

er Umzugswagen rollt aus
Dder Stralle, der Sohn winkt

mit einem schiefen Lacheln
aus dem Seitenfenster. Der groBe
Tag ist gekommen — das Kind zieht
aus. Jetzt ist es also so weit, denkt
Brigitte Weber, 56, und hat dabei
einen Klof im Hals.

Wenn die Kinder das Haus ver-
lassen, bedeutet das eine Zasur im
Elternleben. Die Wohnung ist
plotzlich so ruhig, fast schon ge-
spenstisch. Keine wummernden
Beats mehr aus der ersten Etage,
keine endlosen Freundinnen-Tele-
fonate mehr aus dem Zimmer ne-
benan. Brigitte Weber stiirzt sich
in einen grofen Hausputz, geht
erst in die Sauna und dann zur Kos-
metikerin.  Aber  irgendwann
schiebt sich die Frage immer deut-
licher in ihren Kopf: Was fange ich
jetzt an, mit mir und mit meiner
Zeit? Was will ich noch von mei-
nem Leben?

Besonders Miitter, die vorrangig
fiir die Kinder da waren, im Orga-
nisieren  der  Familienange-

legenheiten ihren Lebensinhalt ge-
sehen haben, tun sich schwer.
Plotzlich bricht die eine grofBe
Aufgabe weg. Wer sich jahrzehnte-
lang an den Bedirfnissen anderer
orientiert hat, tut sich schwer da-
mit, das eigene Leben neu auszu-
richten.

Viele leiden still und heimlich

Das Empty-Nest-Syndrom  (dt.
Leeres-Nest-Syndrom) ist wissen-
schaftlich untersucht und aner-
kannt, es wird als Anpassungs-
problem an diese spezifische
Ubergangsphase im Lebenszyklus
beschrieben. ,,Viele haben trotz-
dem groBle Probleme, dariiber zu
sprechen®, sagt die Berliner Fami-
lientherapeutin Bettina Teubert.
Viele Miitter, die heute ein leeres
Nest bewohnen, sind noch zu einer
Zeit aufgewachsen, in der es nor-
mal war, dass sich die Frau haupt-
sdchlich um die Familie kiimmert
und mit ihrer Karriere zuriick-
steckt. Und immer noch herrscht
im Umfeld die Auffassung vor:
Dass Kinder auszichen, ist der nor-
male Lauf der Zeit, damit muss je-

de Mutter klar kommen. Doch vie-
le tun genau das nicht. Sie leiden.
Meistens still und heimlich.

Bei fast allen fillt dieses Leiden
nach dem Auszug der Kinder in die
Zeit der Wechseljahre, und so fiihrt
viele der Weg in eine Arztpraxis,
wo sie dann oft Tabletten ver-
schrieben bekommen. Bettina Teu-
bert glaubt, dass die Betroffenen
etwas anderes brauchen. ,,Ich erle-
be immer wieder Frauen, denen
gar nichtklar ist, dass sie sich in ei-
nem neuen Abschnitt in threm Le-
benszyklus befinden. Doch diese
Erkenntnis ist der erste Schritt. Die
meisten brauchen keine teure The-
rapie oder Medikamente, sondern
vielmehr einen geschiitzten Raum
und — wie zu der Zeit, als sie Mut-
ter wurden — ebenfalls Betroffene
zum Reden und Austauschen.”
Aus diesem Grund hat die Berline-
rin eine Selbsthilfe-Gruppe ins Le-
ben gerufen, die ,,Empty Nest
Moms*. Bettina Teubert bietet ih-
ren Klientinnen inzwischen auch
Telefon- und Online-Beratung an.

Denn das Thema ,,Verlassenes
Nest“ hangt meistens mit vielen

weiteren zusammen. Héufig fin-
det auch auf der Paarebene ein
Umbruch statt: Einer oder beide
gehen in Rente — die Herausforde-
rung schlechthin fiir viele Bezie-
hungen. ,Ich war es iiberhaupt
nicht gewohnt, dass mein Mann
stindig zu Hause ist®, sagt Brigitte
Weber riickblickend. ,,Pl6tzlich re-
dete er mir in den Haushalt rein,
sagte, was ich zu kochen habe, und
sitzt mir den ganzen Tag im Weg
herum.“ Wenn eine Familie wieder
zum Paar wird, steigt die Tren-
nungshdufigkeit. Genau wie dann,
wenn aus einem Paar eine Familie
wird. Wenn es grofle Verdnderun-
gen zu meistern gilt, kommt oft die
Krise.

Im Idealfall richtet sich das Paar
gemeinsam neu aus, findet neue
Ziele. Ein altes Bauernhaus reno-
vieren? Gemeinsam mit dem
Wohnmobil durch Italien? Square-
dance als Hobby? Paartherapeuten
wiirden jetzt raten: ,,Jeder von ITh-
nen schreibt eine Liste mit drei bis
fiinf Wiinschen und Pléanen fiir die
Zukunft. Also das, was Sie immer
schon mal machen wollten. Dann

diskutieren und schauen Sie, was
gemeinsam umsetzbar ist.*

Klingt machbar, irgendwann.
Aber vielleicht 1dhmt die Trauer in
der Anfangszeit. ,,Diese Trauer
darf auch sein®, schreiben die Er-
ziehungs-Experten Jan-Uwe Rog-
ge und Angelika Bartram in ihrem
Buch ,,Warum Raben die besseren
Eltern sind“. Abschied braucht
Zeit, das werden auch die ausgezo-
genen Kinder merken. In der neu-
en Studenten-WG kann man sich
an vielen Abenden einsam fiihlen,
nicht alles 14uft sofort prima im
ersten eigenen Zuhause. Eltern
diirfen ihren Kindern sagen, dass
sie zwar stolz, aber gleichzeitig be-
triibt sind. Dem Nachwuchs ist das
in dem MaB oft gar nicht bewusst.
Gut ist, wenn die Traurigkeit ein
Ritual bekommt, dhnlich wie da-
mals beim Abschied im Kinder-
garten. Also wenn der Auszug mit
einem kleinen Fest gefeiert wird
oder wenn die Eltern mit dem Auf-
bau der Mobel helfen. Das erleich-
tert es allen, bewusst von der frii-
heren Eltern-Kind-Beziehung Ab-
schied zu nehmen und sich dem
neuen Lebensabschnitt zuzuwen-
den. ,, Traurigkeit gehort dazu, und
es macht die Sache leichter, wenn
man es schafft, sie zuzulassen.
Schwierig wird es nur, wenn Sie
das Kind verantwortlich machen
oder in Threr Trauer zuriickblicken,
an der Vergangenheit kleben und
keine neuen Perspektiven entwer-
fen®, sagt Jan-Uwe Rogge.

Zu dieser neuen Perspektive ge-
hort auch etwas ganz Raumliches:

die Verwandlung des alten Kinder-
zimmers. Es gibt keinen Grund,
das Justin-Bieber-Poster oder die
Playstation ewig am alten Platz zu
belassen, ganz im Gegenteil. Kin-
der sind bekanntlich Giéste, die
nach dem Weg fragen, und die el-
terliche Wohnung werden sie
kiinftig nur noch als gern gesehene
Giste betreten. Aus dem Jugend-
zimmer darf also guten Gewissens
ein Géstezimmer werden. Oder
ein Ndhzimmer oder ein Handwer-
kerzimmer. Den Raum dufBerlich
umzugestalten, hilft gegen die
Ohnmachts- und Traurigkeitsge-
fiihle.

Fiir die meisten Eltern ist der
Auszug der Kinder ein Ereignis im
Leben, mit dem sie irgendwann
klarkommen. Sie sehen ein, dass
es eine schwierige Phase ist, an der
man aber nicht zerbricht. Meistens
ziehen ja auch nicht alle Kinder
auf einmal aus. Wenn es besonders

Erziehung fiir Eltern

wehtut, steckt oft noch etwas ande-
res dahinter. ,,Haufig kommen in
dieser Zeit zusitzlich noch andere
Themen hoch®, weil} die Expertin
Bettina Teubert. Sie spricht von
den Lebensthemen, die die Betrof-
fenen selbst noch nicht ganz verar-
beitet haben. Die eigene Endlich-
keit. Das Altwerden und die Pfle-
gebediirftigkeit der eigenen Eltern.
Das neue Verhiltnis zu den er-
wachsenen Kindern.

Manche betrachten sich als Opfer
In manchen Familien betrachten
sich Miitter als Opfer, wenn das
Kind eigene Wege geht. Sie fithlen
sich von Sohn oder Tochter verlas-
sen und kommunizieren das, zu-
mindest unterschwellig auch so.
Diese Zuschreibung entsteht aber
nicht erst durch den Auszug, in den
meisten Fillen besteht sie schon
lange Zeit. Den Kindern wird es
damit nicht leicht gemacht.

Lektiire

Jan-Uwe Rogge und Angelika
Bartram: ,Warum Raben die bes-
seren Eltern sind... oder wie wir
wieder lernen konnen loszulas-
sen”, (Crafe und Unzer), 176 S.,
14,99 Euro.

Uwe Bork: Endlich Platz im Nest.
Wenn Eltern fliigge werden”,
(Kreuz Verlag), 161S., 8,95 Euro.

Verena Kast: ,Loslassen und sich
selber finden. Die Abldsung von
den Kindern” (Herder), 128 S,
8,99 Euro.

Online-Hilfe

www.enmoms.de wurde von der
Berliner Familientherapeutin Bet-
tina Teubert ins Leben gerufen, die
Website ist Deutschlands erste
Selbsthilfegruppe fir verlassene
Mdtter.

Es hilft, wenn sich beide Parteien
bewusst machen, dass in jedem Al-
ter gewisse Entwicklungsaufga-
ben anstehen, um die man nicht he-
rumkommt. ,,Ganz so einfach ist
das allerdings nicht, denn viele
Frauen um die 50 haben Gedanken
wie: Wer will mich denn jetzt
noch? Der Arbeitsmarkt braucht
mich nicht, und mein Wissen als
Mutter wird auch nicht mehr abge-
fragt®, sagt Bettina Teubert. In frii-
heren Generationen hétten sich
Frauen dieses Alters meist mit En-
kelkindern befasst. Darauf ist heu-
te kein Verlass.

,,In Frauenzeitschriften wird oft
geraten, dass sich Frauen in den
Wechseljahren neu erfinden soll-
ten. Das finde ich albern®, sagt die
Therapeutin. Sie rdt ihren Frauen
lieber, dariiber nachzudenken, was
sie denn alles gerne gemacht ha-
ben, bevor die Kinder kamen, und
wer genau sie damals waren. So
kann aus der Krise eine Chance
werden.

Wenn Eltern sich weiter entwi-
ckeln, profitieren auch die Kinder.
Sie treffen auf entspannte, gereifte
Eltern, und im Idealfall entsteht ei-
ne Beziehung auf Augenhoéhe.
Dank E-Mail, Skype und Whats-
App gelingt das In-Verbindung-
Bleiben heute relativ leicht. Betti-
na Teubert spricht aus eigener Er-
fahrung, wenn sie sagt: ,,Geschafft
hat man es spétestens dann, wenn
Weihnachten alle zusammenkom-
men und man am Ende der Feierta-
ge heimlich denkt: Schon, wenn
jetzt bald alle wieder weg sind.*



