IN SACHEN LIEBE

Zeit fur Achtsamkeit

Wenn die Kinder selbststandiger werden, beginnt fur viele Paare ein neuer
Lebensabschnitt, in dem es gilt, die Verbundenheit miteinander zu bewahren

Unsere Kinder (16 und 18) werden immer
selbststdndiger, und ich geniefSe die dadurch
neu entstehende Freiheit sehr. Ich freue mich
auf einen neuen Lebensabschnitt, in dem
mein Mann in Rente geht und ich auch weni-
ger arbeiten will. Allerdings will mein Mann
nicht mit mir tiber die Zukunft sprechen. Er
will nur seine Ruhe und wirft mir vor, ichwolle
zuvielvon ihm und dem Leben. Er versteht al-
les als Angriff auf ihn, beschimpft mich oder
geht einfach weg. Mich macht das verriickt.
Frauke, 55

Thre Unzufriedenheit kann ich gut verste-
hen. Die Zeit des Festgelegtseins durch
Kinder, Schule und Beruf neigt sich dem
Ende zu. Sie fiihlen sich lebendig und be-
reit, in einen neuen Lebensabschnitt zu
starten. Und wie bereichernd kénnten
kreative Plane und verriickte Ideen schon
jetzt fiir Thren Alltag sein! Die Vorfreude
konnte den Abschied von der aktiven Fa-
milienphase erleichtern.

Sie wollen reden, Fragen stellen, reflek-
tieren, Ideen austauschen und Pline
schmieden - und stofsen auf wenig Ver-
stindnis und Bereitwilligkeit Thres Part-
ners, diesen Entwicklungsprozess mitzu-
machen. Er erlebt Sie vielmehr als Unru-
hestifterin und als die Frau, die ,zu viel®
will. Er blockt und will das alles so weiter-
lauft wie bisher. Thr Alltag passt nicht
mehr zusammen.

Wihrend Sie sich aufmachen und die
neue Lebenssituation erkunden und be-
greifen wollen, welche (ungeahnten)
Moglichkeiten und Chancen diese Thnen
bieten kann, spiirt IThr Mann vielleicht die
Gefahren und Risiken des neuen Lebens-
abschnitts und bleibt lieber beim altbe-
wihrten Alltag, der sicherund vertrautist.

Sie befinden sich also in einem heraus-
fordernden Prozess: Wie schaffen Sie es,
die Verbundenheit miteinander in lhrer
Beziehung zu wahren, in eine neue Le-
bensphase zu tiberfiihren, dadurch auch
Threm Partner Riickendeckung und Si-
cherheit zu geben und gleichzeitig Thren

Leserfragen

Unser Team von Expertinnen und Experten beantwortet Ihre Fragenin
der Zeitung. Die Psychotherapeuten Désirée Beumers, Carolina Gers-
tenberg und Daniel Wagner sowie die Diplom-Psychologinnen Elisa-
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,, Spuren Sie lhre
Verbundenheit, und
lassen Sie sich
tiberraschen vonden
Entwicklungen, dieda
kommen werden
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eigenen Bediirfnissen und Threr Auf-
bruchstimmung gerecht zu werden?

Neben viel Achtsamkeit und Selbstfiir-
sorge empfehle ich Thnen folgendes prak-
tisches Vorgehen:

1. Schaffen Sie einen ,sicheren® Rahmen,
der sowohl Threm Redebediirfnis Rech-
nung triagt als auch dem Sicherheitsbe-
diirfnis Thres Mannes gerecht wird. Dazu
brauchen Sie vielleicht noch einige Infos,
was ein sicherer Rahmen fiir Ihren Mann
wire. Sicherheit gebende Faktoren sind
zum Beispiel die zeitliche Begrenzung fiir
einen solchen Austausch (hichstens 30
Minuten!), ein neutraler Ort, keine Vor-
wiirfe.

2. Tauschen Sie die Rollen! Betrachten Sie
die Situation nur aus der Perspektive [hres
Mannes. Tun Sie so, als ob Sie er wiaren
(»Ich, Name Thres Mannes, — erlebe die Si-
tuation so und so...“), fithlen Sie sich in
seine Psycho-Logik einund reden Sieiber
sich selbst in der dritten Person: , Frauke,
meine Frau, dagegen erlebt es so und so®.
Auf diese Weise konnen Sie empathisch
Situationen benennen, Fragen aufwerfen
und Antworten geben. Dies geht aller-
dings nur, wenn Sie vorher verabredet ha-
ben, dass ThrMannnachdieser Ubungum-
gekehrt genauso mit Threr Situation um-
gehen wird.

3. Nach dieser Ubung héren Sie auf zu re-
den. Am besten verabreden Sie vorher,
was SieanschliefSend tunwerden. Idealer-
weise bleiben Sie beisammen - jedoch
nonverbal, ohne viel Reden. So kénnen
dannIhre seelischen Selbstheilungskrafte
die Regie tibernehmen.

Diese Ubung empfehle ich Thnenregelma-
fRig und ohne Erwartung an ein bestimm-
tes Ergebnis. Nehmen Sie wahr, was ist.
Spiiren Sie Thre Verbundenheit, und las-
sen Sie sichiiberraschen von den Entwick-
lungen, die da kommen werden.

kamp kennt sich mit allem aus, was Liebe mit unserem Kérper macht -
und umgekehrt. Schreiben Sie uns, was Sie in der Liebe bewegt! |hre
Zuschriftenwerdenanonymisiertweitergegeben.SchickenSielhre Fra-

»in-sachen-liebe@dumont.de



