Wenn Kinder flligge werden

von Margrit Schafranek

Noch ist nicht Frihling.

Noch haben wir nicht die Vogelkonzerte am Morgen. Aber wenn das beginnt
und wenn dann ein Vogelpaar sich aufmacht, ein Nest zu bauen fir die Brut,
dann wird es geschéftig. Und nach der Ruhe des Britens wird es nicht nur
geschéftig, sondern auch stressig und es wird laut.

Kaum verlassen die Vogeleltern das Nest fir die Futtersuche, hért man die
hungrigen Stimmen der Vogelkinder. Dann im Anflug auf das Nest, wird es
lauter und fordernder. Es gibt viel Erwartungsstress bei den Vogelkindern, satt
zu werden und bei den Eltern, diesen Hunger zu stillen.

Spater dann wird der Suchweg der Eltern weiter
und es dauert langer, bis der Hunger gestillt wird.
Dann kommen die kleinen Vogelkinder schon
mal an den Rand des Nestes, verlassen sogar das
Nest, um selbst Futter zu suchen.

Spatzen sind darin sehr geschickt.

Dann sieht man schon mal kleine Spatzenkinder
eigenstandig auf Futtersuche, linkisch vielleicht
noch und etwas unbeholfen, aber durchaus pfiin-
dig werdend. Kaum fliegt dann aber die Vogel-
mutter in die Nahe, sperren sie reflexartig den
Schnabel auf und die Mutter fttert dieses eben
noch selbststandige Vogelkind.

Aber irgendwann ist das Nest leer.

Die Vogelkinder sind ausgeflogen und gehen nun
selbst auf Nahrungssuche oder beginnen spater
mit dem Nestbau.

Das hat die Natur gut eingerichtet.
Alles verlduft in wachsenden Entwicklungen.
Also auch das.

Das sollten wir im Hinterkopf behalten, dass die
Natur ihre Rhythmen hat, denen auch wir Men-
schen angeschlossen sind.

Wenn Kinder fliigge werden ...

Denn auch wir als Eltern haben die Phase des
Nestbaus. Auch wir werden dann geschaftig und
es beginnt sich der Wunsch zu formen, ein ge-
meinsames Kind zu haben.

Die Geburt eines Kindes ist die grof3te Verande-
rung im Leben eines Paares. War man sich nahe
als Einzelperson, hatte viel Zeit fir sich und mit-
einander, so beginnt jetzt eine neue hochst aufre-
gende Zeit des Zusammenlebens.
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Wir werden ,Mutter” und ,Vater".

Wir werden vom Leben in eine Rolle gestellt, in der wir Verantwortung
flr ein kleines hilfloses Wesen tbernehmen

sollen. Nun gut, die Natur stattet uns auch mit Hormonen aus, die es
uns leicht machen. Jede Mutter ist erst einmal in ihr neugeborenes Kind
verliebt, jeder Vater ist stolz auf diese neue Aufgabe.

Die Rollen haben wir also schon tbertragen bekommen, aber kénnen
wir auch den Text? Vollstandig?

Wie oft kommen in dieser Zeit die Fragen auf:

Bin ich eine gute Mutter?

Machen wir als Eltern alles richtig?

Ubersehen wir wichtige Dinge, die sich nie wieder gutmachen lassen?

Das Gute ist, wenn man eine Rolle regelméBig spielt, also taglich, dann
pragt sich auch bald der Text ein. Man steht immer an derselben Stelle
auf der Biihne, man findet dort auch mit der Zeit immer wieder seinen
Text. Und so ist es auch im Leben als Eltern.

Die Sicherheit wachst, die Selbstverstandlichkeiten stellen sich ein. Die
Frage nach der eigenen Identitat gerat in den Hintergrund, denn vor
allem muss man jetzt ,Uberleben”.

Vielleicht kommen noch weitere Kinder, die Mauler wollen gestopft
werden - bleiben wir im Vogelvergleich.

Es entstehen Rhythmen und Rituale aus der ganz eigenen Lebensform
heraus. Jedes Paar ist anders. Jede Familie eine Originalitat.

Man gewdhnt sich dann auch an die ganz eigene Lebensform.

Es gibt familieninterne Riten, Spezialitaten, es gibt Spriiche und Anekdo-
ten, die kennen nur ,wir".

LWir” wird ein Zuhause, eine Insel.

Anfangs sind die Kinder ganz nah bei den Eltern. Hilflos und abhéngig
brauchen sie die Eltern zum Uberleben. Mit der Zeit veréndert sich der
Radius der Lebensbewegung. Die Kinder gehen hinaus in andere Fami-
lien, in den Kindergarten, in die Schule, Vereine und Gruppen.

Der feste Punkt bleibt jedoch noch die Familie. Vater und Mutter stehen



fur diese Form. Bewahren sie. Das schafft die Sicherheit fir die Kinder.
Das feste Ritual des Essens, des Gutenachtsagens, der Geburtstagsfei-
ern usw. Das gibt Boden, das gibt Halt.

Und das ermdglicht den Kindern auch, sich fast federnd von diesem fe-
sten Boden abzustoBen und den Sprung in ihre eigenen Lebensraume
zu wagen. Nicht nur den Radius zu erweitern, sondern ihn auch zu ver-
lassen. Auslandsaufenthalte, Praktika, Urlaube ohne die Eltern. Aufbruch
in weite Ferne und Ruickkehr in den Hafen der Familie, in das vertraute
Wir".

Irgendwann dann nach der Schule oder einer Ausbildungszeit kommt
der Abschied fir langer und keine selbstverstandliche Riickkehr mehr
ins ,Nest”.

Und dann
ist das ,,Nest” leer.

Gelungen kénnte man sagen. Wie schon, die Aufzucht ist gelungen, die
Kinder sind ausgeflogen. Aber wir vergessen die beiden Rollentrager
auf der Familienblhne: Mutter und Vater, Mama und Papa.Sind sie
auch mit ausgeflogen und haben sich neue Ziele gesteckt?Haben sie
auch ihren Radius erweitert oder sogar verlassen und sind in Fremdes
aufgebrochen? Wenn nicht, dann wird es jetzt schwierig werden. Dann
stehen sie immer noch auf der Bihne, sprechen ihren Text und vollzie-
hen ihre Wege und wundern sich Uber das fehlende Echo. Denn es lauft
nicht mehr wie friher.

Vielleicht kommen die Kinder mal nach Hause, genie3en die Familien-
form, aber nur als Gast, ohne sich einzulassen. Sie kommen und gehen
wie Fremde.

Man wird sich fremd. Die Kinder
gingen ja auch in die Fremde
und so werden sie auch den El-
tern fremd.

,Ich kenne dich gar nicht

wieder.”

,Das hast du doch

friiher nicht gemocht.”

,Das bist du doch gar nicht”

J ilyfl I

Die Eltern, bleiben sie in den
alten Rollen, auf der Famili-
enblhne, verstehen die auf-
gebrochenen  Kinder nicht
mehr. Und die Kinder? Wenn
sie die Eltern lieben, bekom-
men Schuldgefiihle. Sie wer-
den den Eltern nicht mehr
gerecht. Sie fahren seltener :
nach Hause, um sich so zu
schitzen.

Dies ist eine schwere Zeit fUr
die Eltern. Vor allem fiir das
Elternteil, das sich vornehm-
lich fur die Entwicklung der
Kinder im Haus zustandig
gefuhlt hat, kommt jetzt in
die Krise. Man fhlt sich leer
und Uberfllssig.

In der Fachliteratur wird dieses als ,Leeres-Nest-
Syndrom“bezeichnet.

Was ist ein ,Leeres-Nest-Syndrom”?

Die Phase der Mutterschaft oder Elternschaft ist
abgeschlossen. Eine ersehnte Situation. Die Kin-
der sind fligge geworden. Aber nun leidet man
unter dem Verlust der alten auch liebgewonne-
nen Identitat. Man hat die Rollen auch gerne ge-
spielt. Was anfangs noch unbekannt und fremd
erschien, wurde zur Gewohnheit, zur Erfillung.
Der Auszug der Kinder wird oft fast erlebt wie ein
Trauerfall. Man hat die Kinder verloren.

Jetzt kdnnen Sinnfragen auftreten, Selbstzweifel,
groBe Niedergeschlagenheit, Lebensunlustgefih-
le. Das Leben gerdt in die Krise.

.. bekommen Eltern Fliigel

Denn nach dem Wegzug der Kinder waren die
Eltern wieder frei zu fliegen, wohin sie wollen -
ohne Ricksicht auf die Kinder.
Aber:
Ohne es zu bemerken haben Eltern das Flie-
gen verlernt, es gar nicht gewollt in den Jah-
ren. Aber jetzt ware die Zeit, die Flugel wieder
auszubreiten.

Gemeint ist damit sicher nicht, dass wir Eltern zu
Engeln werden oder abheben oder in den Him-
meln verschwinden. Nein, darum geht es nicht.
Flgel sind die Kraft, sich in die Lufte zu bringen.
Daflr braucht es auch den richtigen Wind. Wind
ist ja Pneuma, Geist. Sich wieder inspirieren las-
sen, sich frei bewegen kdnnen.

Wenn man Luft unter die Fliigel lasst, dann sind
das oft verrlickte Ideen, Phantasien. Der Wunsch
nach mehr Freiheit, Beweglichkeit und Unabhan-
gigkeit. Eltern in der Nestverpflichtung aber sind
sorgend, helfend, bewahrend. Alles Tatigkeiten,
die auf das Ruhende, Bewahrende abzielen .
Man kiimmert sich um die Sicherheit und den
Schutz der Kinder. Die Kinder sind Krafte, die sich
in der Entwicklung befinden. Dem geben Eltern
Ruckendeckung und Hilfestellung. Dabei bleiben
meist unbemerkt die Fligel eingefaltet. Denn
wenn sie fliegen -die Eltern fir sich selbst -, wer
sorgt dann fur den Lebenserhalt der Kinder?
Nun ja, das ist nicht immer so. Aber es kann so
sein. Haben Eltern in der Zeit der Familie nicht
immer viel zuriickgesteckt, weil es nicht passte?
Naturlich aus Liebe. Aber sie haben sich zuriick-
genommen. Eltern versuchen ihre Kinder in ihren
Begabungen zu entdecken und zu férdern. Und
die eigenen Begabungen? Haben sie sie gefor-
dert? Sie haben es nicht bemerkt, denn im Zu-
sammenhang mit den Kindern schwingen ja
auch unsere eigenen Leidenschaften mit. Da stu-
dieren dann die Kinder Musik, Kunst, Sprachen,
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Elektrotechnik. Vielleicht war der vaterliche Keller
so spannend, die Mutter spielte Klavier, man fuhr
gerne mit der Familie in den Ferien ins Ausland.
Aber Tatsache ist, das Nest ist leer. Die Kinder sind
ausgeflogen. Jetzt durfen wir Eltern nicht an ihnen
hangenbleiben!

Dirfen uns nicht durch die Kinder erweitern! Viel-
leicht sogar noch unsere ungelebten Seiten an sie
delegieren. Dann namlich ist jeder gewonnene
Preis, den die Kinder bekommen, unser Triumph.
Wir schmiicken uns damit.

Wir missen die Dinge selbst einldsen. Und das
ist manchmal schwer, weil wir bei uns selbst be-
ginnen mussen. Und wir stehen am Anfang des
Ubens. Aber es werden ja Rdume frei. Wir bekom-
men Zeit. Zeit flr uns, Zeit fir die Beziehung. In
dieser Phase des Ubergangs kann es passieren,
dass die neugewonnenen Zeiten dann Uber-
sprungmaBig mit Arbeit gefillt werden. Der Job
wird hochgefahren. Oder man fillt die leeren
Raume mit viel Aktivitdaten. Man geht auf Reisen,
treibt viel Sport, sucht viel Kultur auf. Dennoch
kann es sein, dass die Erfillung ausbleibt.

Abschied von der Elternrolle

Ein erstes Mal mit dem Ehemann allein auf ei-
nem Wochenende und dabei standig die Schuld-
gefiihle, die Kinder schmahlich im Stich gelassen
zu haben. Egoistisch nur an mich gedacht.

Nicht standig zu denken, ob zuhause alles gut
lauft oder zur Beruhigung der mitterlichen
Schuldgeflihle , die permanente Suche nach
schdnen Mitbringseln fur die Kinder. Damit kann
ein ganzer Urlaub gefullt werden.

Da fahren zwei Menschen als Mann und Frau
weg vom Nest und sind vor allem ,Mutter und
Vater”. Das werden sie nattrlich auch bleiben. lhr
Leben lang. Aber Eltern werden jetzt in der Phase
der Ablésung vom Leben aufgefordert, diese Rol-
le nur als eine Facette ihres ganzen Personseins
zu sehen. Mutter, Ehefrau, Geliebte, Tochter, Ge-
fahrtin und Freundin - das ist die Frau auch noch.
Vater, Ehemann, Geliebter, Sohn, Partner und
Freund - das ist der Mann auch alles.

Um diese Fulle wieder wahrzunehmen, braucht
es die Geduld, dass mit dem leeren Nest eine gro-
e Chance verbunden ist.

Die Leere ist der Beginn des Neuen

Ein Buchtitel von Jérg Zink driickt das sehr schén
aus: Die Mitte der Nacht ist der Anfang des Tages.
Es ist schwer, diese Dunkelheit und Leere auszu-
halten und wir brauchen das Vertrauen, dass das

30 Gesundheit beginnt mit GenieBen

Leben immer ein Werdendes in sich tragt. (Rilke, Uber die Geduld) Die-
ses Vertrauen brauchen Eltern in dieser Zeit.

Naturgemal ist es ja so, dass die Gehenden es besser haben. Sie haben
eine neue Aufgabe, betreten neue Rdume, in die sie sich einbringen
kénnen. Die Zurlickgebliebenen hatten das auch, wenn sie sich nicht als
die ,Verlassenen” sehen.

Denn bleiben sie ,verlassen”, ist das Haus leer.

Keine Bewegung mehr, kein Larm, kein Stress.

Alles, was vorher auch nervig war, fehlt auf einmal. Es wird still im Haus.
Eine Zeit des Abschieds. Eine Zeit der Trauer.

Trauer, die man sich ruhig gestatten darf. Denn wir haben Lebenszeit
und Lebenskraft in diese Beziehungen hineininvestiert und es schmerzt,
sie zu trennen. Auch wenn das Bewusstsein weif3, dass es gut so ist, lei-
det das Geflhl. Es zu unterdriicken und zu leugnen, fuhrt unweigerlich
zu seelischen Reaktionen. Niedergeschlagenheit und Wehmut machen
es den Eltern schwer, alles positiv zu sehen.

Trauerzeiten haben ganz eigene GesetzmaBigkeiten. Erst ist da einmal
der Schock. Man will es nicht wahrhaben. ,Das kann doch nicht wahr
sein”. ,Das geht voriiber”. ,Das wird alles wieder wie friher.”

Dann folgen heftige Emotionen im Guten wie im Bosen. Enttdu-
schung, Wut, Traurigkeiten wechseln sich ab. ,Kénnen die sich denn
nicht mal melden”. ,Warum sind die nur so undankbar." ,Was haben wir
nicht alles fir sie gemacht.” ,Was denken die sich eigentlich dabei.”

Dann die allmahliche Einsicht, dass es nicht mehr zuriickgeht.
Das war es also mit dem Familiennest”.

Und schlieBlich die Akzeptanz, dass das alles so, wie es ist, dem na-
tirlichen Lebensfluss entspricht. Man kommt wieder bei sich an und
beginnt nun wieder nach sich selbst zu fragen und den eigenen Le-
bensfaden aufzunehmen. Eltern gehen wieder auf die Suche nach den
eigenen Rdumen. Und diese Suche ist spannend.

Gehen die Kinder in die AuBenrdume, in die Welt, so brechen die Eltern
in dieser Lebensphase auf in die Innenrdume. Die Weltseite haben sie ja
entwickelt, jetzt gilt es in der eigenen Seele etwas Neues zu entdecken.
Eine Suche nach sich selbst beginnt. CG.Jung nennt diese Aufbruchszeit
eine ,Initiation in die innere Wirklichkeit”, die Suche nach der eigenen
Ganzheit. Denn letztlich geht es um eine neue Selbstdefinition. Wer bin
ich eigentlich? Wer sind wir , wenn wir nicht mehr Mutter und Vater
sind? Was haben wir noch vor im Leben? Denn: Unser Leben ist mit
dem Auszug der Kinder ja noch nicht zu Ende.

Nattrlich konnen wir auf der alten Biihne der Familie stehenbleiben und
auf den nachsten Einsatz als Vater und Mutter warten. Dann warten
verlassene Eltern sehnstichtig auf das erste Enkelkind. Oder man geht
in Fursorgefunktion fur die eigenen alternden Eltern. Eltern braucht es
immer! Wir miUssen uns dann auch nicht neu definieren. Wir durfen die
Alten bleiben.

Fir die Beziehung in der Ehe ist das nicht immer forderlich. Es sei denn,
beide wollen es so. Dann sprechen sie auch voneinander und miteinan-
der als Mutter und Vater, als Mama und Papa. Dann hat der Archetyp, in
den die Natur uns hineingestellt hat, die gréBere Kraft.

Aber fir eine personliche Entwicklung ist es wichtig, weiterzugehen,
einander wieder Partner und Partnerin zu werden.
Selbststandig sich auf den eigenen Weg zu machen - auch um unserer



Kinder willen. Denn die suchen irgendwann Gleichgesinnte, Partner.

Ein Gegendiber, das auch aufgebrochen ist, suchend und fragend nach
dem eigenen Weg. Somit stehen beide Seiten - Eltern und Kinder -

vor dem Aufbruch in eine neue Lebensphase.

Wenn wir mutig sind und die neuen Zeitraume betreten, die uns das
Leben schenkt, dann wird es spannend.

Denn erst einmal sind Mitter und Vater geibt in der Selbstlosigkeit.
Nicht-Ich galt als Motto. Jetzt Zeit flr sich zu haben und auch zu neh-
men, das ist zu egoistisch. Das fuhlt sich nicht unbedingt gut an.
Schuldgefhle tauchen auf. Wir sind es nicht mehr gewohnt, die Dinge
fr uns zu machen. Aber nehmen wir uns die Zeit, um nach innen zu
spiren, lange Gesprache zu flihren, Wanderungen zu machen, Dinge zu
machen ohne die Absicht von Leistung und Ziel, dann entsteht eine fast
meditative Schau auf die Dinge.

Wir werden ruhiger, achtsamer, leiser.

Wir kénnen zuhoren und Anteil nehmen.

Wir haben uns neu gefunden

und kénnen Anderen die Zeit und den Raum geben,
das auch zu Uben.

Sieht sich der Mensch nur biologisch, dann nimmt er mit dem Alter nur
ab. Alles wird weniger. Die Sinne, die Kraft, die Konzentration. Sieht er

sich aber auch seelisch und geistig so eréffnen sich ihm groBe Wachs-
tumsmaglichkeiten.

Psychologie am C G Jung Institut in Zlrich abgeschlossen.

- mit Mann, 4 Kindern und 12 Enkeln.
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Ein erfahrener, gereifter Mensch sieht die Dinge
komplexer, erfasst Situationen ganzheitlicher, er
bewahrt sich mehr Abstand von den Dingen.
Kann alles gelassener angehen und viel mehr
Raum zum Nachdenken geben. Mit dem Alter-
werden und dem Bewusstwerden fur die Endlich-
keit des Lebens, wird auch der Blick auf das Leben
ein anderer.

Hat sich das Paar am Beginn der Entwicklung mit
den Kindern gefragt:

Sind wir gute Eltern?

So stellt sich jetzt die Frage:

Wer sind wir, wenn wir nicht mehr Eltern sind?
Sollen unsere Kinder unsere Traume verwirklichen
oder wagen wir selbst einen neuen Aufbruch?
Erst wenn wir unsere eigenen Trdume wieder
wahrmehmen und ihre Botschaft verstehen, dann
besinnen wir uns auf uns selbst.

Dann ist der Weg von einem kraftigen Fligel-
schlag nicht mehr weit und wir machen uns auf
zu einem Leben, in dem wir auf unsere Seele be-
zogen noch vieles einldsen ddrfen.
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