ZURICHSEE-ZEITUNG
MONTAG, 20. JUNI 2011

I LEBENSRATGEBER

VON OLIVIER ANDERMATT *

Ein leeres Nest

it den Kin-  _ooiee

dern ging
auch mein Le-
bensinhalt», er-
zihlt Sonia M.,

" dreifache Mutter
erwachsener
Kinder. Sie fiel
in ein Loch, als
ihr Jiingster mit 19 Jahren auszog.
«Ich wusste nicht mehr, wie ich
meinen Alltag gestalten soll.»

ie Zeit nach dem Auszug der

Kinder ist geprégt von Trau-
er, Unsicherheit und Beziehungs-
krisen. Denn die bisherige Lebens-
aufgabe entfillt. Die Orientierung
am Leben der eigenen Kinder trigt
nicht mehr. Es braucht eine Neu--
orientierung: Nicht nur Jugend-

- liche, auch ihre Eltern haben Ent-
wicklungsaufgaben zu bewiltigen.
So miissen sie sich auf die Zeit des
leeren Nestes vorbereiten. Dazu
gehoren existenzielle Fragen: Was
wird aus unserer Paarbeziehung,
wenn das Bindeglied «Kind» aus-
geflogen ist? Wie fiillen und gestal-
ten wir unser Leben ohne Kinder,
beruflich wie privat? Wie gehen
wir mit dem Alterwerden und der
Endlichkeit unseres Daseins um?

In der Partnerschaft hilft es, sich
neuen Impulsen und Gespriichen
zu offnen. Nicht mehr die Kinder
sollen Thema Nummer eins sein.
Die Paarbeziehung darf wieder in
den Fokus riicken. Im Austausch
kann man sich neu entdecken, die
Jahre aufarbeiten und herausfin-
den, was man zusammen noch
erreichen und unternehmen will.
Man hat wieder mehr Zeit fiir sich.
Das gibt Raum zuriickzuschauen,
eine erste Bilanz zu ziehen und sich
zu iiberlegen, wie man die kom-
menden Jahre gestalten mochte.
Es gilt, neue Lebensinhalte finden
oder alte zu vertiefen: berufliche
Herausforderungen, aber auch
sportliche und kreative Tatig-
keiten. Die «geschenkte» Zeit will
gestaltet werden.

Der Auszug der Kinder ist nicht
das Ende der Familie, sondern der

~ Beginn einer neuen und spannen-
den Lebensphase, in der man sich
nicht mehr fiir das Gliick der eige-
nen Kinder verantwortlich fithlen-
muss und ihnen nun auf gleicher
- Augenhohe begegnen kann.

Auch Sonia M. hat ihre Trauer
iiberwunden. Sie hat sich in-
tensiv mit ihrem Mann und ihren
Freundinnen ausgetauscht; sie hat
neue Herausforderungen gefunden
und erkannt, dass sie nicht ihre
Kinder verloren, sondern Zeit fiir
Neues und Eigenes gewonnen hat.
Seit ihr das klar geworden ist, kom-
men erstaunlicherweise auch die
Kinder am Sonntagabend wieder
ofter zu Besuch.
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