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Was tun, wenn Eltern
nur noch tiber ihr
Kind sprechen?

wissen auch kinderlose Freunde und
Freundinnen. Wieso? Weil sie es standig
zu héren bekommen. Dieser Babytalk kann auf
Dauer echt nervig werden - vor allem dann,
wenn sich in der Freundschaft irgendwann al-
les nur noch um die Kinder dreht: Babys Schlaf,
Babys Zahne, Babys Brei. Und das geht so wei-
ter bis zum Kindergarten und in die Schule.
Gute Freunde mochten da sein und unter-
stiitzen, fiihlen sich anf Dauer aber auch frus-
triert, wenn die eigenen Bediirfnisse standig zu
kurz kommen. Wie geht man damit um, wenn
man in einer Freundschaft das Gefiihl hat, nicht
wirklich gesehen oder geschdtzt zu werden?
Woher kommt dieses Empfinden? Und wie
kann man die Freundschaft dennoch starken -
auch wenn sich der Fokus verschoben hat?

Elternalltag ist anstrengend

Elternschaft ist fiir viele Menschen ein pra-
gendes Ereignis im Leben. Da ist plétzlich eine
grofBe Verantwortung, ein neuer Fokus. Wie die
Eltern- und Familienberaterin Ines Berger er-
klért, dndert sich mit der Geburt eines Kindes
das eigene Leben von Grund auf: , Der Alltag mit
Baby ist unglaublich intensiv, weshalb Sponta-
nitdt oder lange Gesprache mit Freunden und
Freundinnen kaum mehr méglich sind.*

Elternschaft ist nicht nur kérperlich un-
glaublich anstrengend, sondern auch emotio-
nal. Viele Hormone, Schlafmangel und eine
dauerhafte Anspannung in dieser Phase wir-
ken sich stark auf die Stimmung im Babyall-
tag aus. Doch nicht nur das beeinflusst die el-
terlichen Kapazitaten. Es kommt auch noch
eine dritte Ebene hinzu, sagt Berger. Eltern-
schaft wiirde auch mental enorm fordern.
Pl6tzlich sind da grofe Fragen, wie ,Bin ich ein
guter Vater? Bin ich eine gute Mutter?*

Beansprucht von jenen neuen Aufgaben
und Gedanken fiihren all diese Belastungen
dazu, dass jungen Miittern und Vatern selbst
keine Zeit mehr fiir sich iibrig bleibt: ,Man
muss lernen, dass man nun eine Person ist,
die unentwegt die Verantwortung fiir ein Kind
tragt und stidndig gebraucht wird.” Das sei be-
sonders anstrengend, wenn junge Familien
keine Unterstiitzung bekommen. Die Fami-
lienberaterin sagt: ,,Hat man selbst kein Kind,
kann man sich das nur schwer vorstellen.

In diesen beanspruchenden Phasen, die
mitunter Monate bis Jahre dauern konnen;
bleibt nicht nur wenig Zeit zum Alleinsein
oder fiir Zweisamkeit als Parchen. Auch
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J unges Elterngliick kann so schon sein, das

Freundschaften haben wenig Platz. Sind gute
Freundinnen und Freunde zu Besuch, kom-
men diese oft zu kurz, werden {iberschattet
vom tobenden Lirm des Fangenspielens oder
stehen geduldig daneben, wihrend die Win-
del gewechselt wird.

Auch wenn Freundinnen und Freunde zu-
meist rational ein Grundverstandnis fiir den
neuen Lebensschwerpunkt aufbringen kon-
nen, ist es auf emotionaler Ebe-
ne wesentlich komplexer zu
verstehen, sagt Berger. ,Fiihle
ich mich in solchen Situationen
in der Freundschaft zu kurz ge-
kommen, werde ich oft mit
meinen eigenen, unangeneh-

»Der Alltag mit
Baby ist sehr
intensiv, weshalb

Anfangs tiberwiegt die Freude iiber
das Baby. Aber was, wenn man in
der Freundschaft zunehmend
das Gefiihl bekommt, zu kurz
zu kommen?
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in der Beziehung, eine postpartale Depression
oder die Hormone nach der Geburt belasten
junge Miitter und Eltern ungemein. Die ge-
schonten Bilder auf Social Media entsprechen
meist nicht der Realitat von jungen Eltern. Es
sei ein Trugschluss, zu glauben, dass frisch ge-
backene Eltern immer gliicklich sind.

Vor allem Miitter befinden sich oft in einem
Zwiespalt: ,Einerseits haben sie aufgrund der
groBen Erschopfung ein grofies
Bediirfnis nach Ruhe und seh-
nen sich nach Riickzug, ande-
rerseits wird es dadurch aber
oft auch wahnsinnig einsam
und sie wiinschen sich mehr
Néhe und Miteinander.”

men Gefiihlen aus der Vergan- lange Gesprache Bei allem Verstandnis fiir die

enheit konfrontiert.“ Diese al- neue Lebenssituation junger
tgen Gefiihle konnen sich in et- kaum noch Eltern muss man als Freungin
lichen Lebensrealititen mit mog]lch sind ® oder Freund aber nicht alles ak-
dem Gegeniiber zeigen. Berger zeptieren. Empfindet man die
sagt: ,Hatten meine Eltern we- Ines Berger, Freundschaft als frustrierend,
nig Zeit fiir mich und ich bin da- Familienberaterin sollte das angesprochen wer-

mals schon zu kurz gekommen,

erlebe ich das auch in solchen Situationen mit
der besten Freundin oder dem besten Freund.”
Das kann aber auch zur Chance werden, sich
selbst und seine alten Muster besser kennen-
zulernen, wie Berger erklart.

Neben dem Aufkommen alter, unangeneh-
mer Gefiihle spielen auch die eigenen Erwar-
tungen eine Rolle beim Verstehen von jungen
Eltern: ,Wenn ein neuer Mensch geboren wird
und Freunde von mir Eltern geworden sind,
darf ich nicht davon ausgehen, dass ich genau-
so wichtig bin wie die Familie, die sich gerade
erst finden muss.*  *

Neugier und Hilfe

Weil es sich dabei um die eigenen Gefiihle
handelt, fiir die man selbst Verantwortung
tragt, sollte vermieden werden, der anderen
Person vorschnell die Schuld zu geben, warnt
Berger. Ein erster Schritt kann dann sein: ,Der
Freundin oder dem Freund in ihrer neuen Si-
tuation erst einmal mit Neugier und Interesse
begegnen.” Ehrlich gemeinte Fragen sind da-
bei besonders forderlich. ,,Auch kann man sei-
ne Hilfe und Unterstiitzung anbieten, wie etwa
ein Mittagessen vorbeizubringen®, rat Berger.

Mit einer Offenheit, am Leben der elterli-
chen Freunde teilhaben zu wollen, 6ffnet man
laut der Familienberaterin auch den Raum fiir
Eltern, iiber Dinge zu sprechen, die gesell-
schaftlich immer noch tabu sind: ,,Probleme

.

den. Wie, erklart die Mediato-
rin Barbara Nanoff-Schediwy, die dazu rit,
eine bestimmte Abfolge in der Kommunika-
tion einzuhalten, um die Situation nicht zu
verschlimmern:

1. Zuerst einmal sollte man die Gefiihle der an-
deren Person wahrmehmen und diese moglichst
konkret und wertfrei benennen. Im Sinne von:
,Du bist jetzt Mutter, und diese neue Lebenssi-
tuation ist fiir dich besonders aufregend. Ich
merke aber auch, dass all diese Verantwortung
und der Schlafmangel sehr iiberfordernd fiir
dich sind.“ Dieser Schritt wird in der Mediation
als ,Pacing"” bezeichnet und ist deshalb so wich-
tig, weil Gesehen- und Respektiertwerden tie-
fe menschliche Bediirfnisse sind.

2. Im nachsten Schritt folgt das eigene ,Ou-
ting". Das bedeutet, dié eigenen Gefiihle und
‘Wahrnehmungen der anderen Person wieder
moglichst wertfrei zu schildern. Das kann
etwa sein: ,Ich bin in unserer Freundschaft
die Person ohne Kinder und fiihle mich daher
oft verunsichert.” Oder: ,Ich vermisse unsere
alte Zeit, in der wir ohne Kinder so frei und
lustig waren.*

3. Im letzten Schritt, dem sogenannten ,Lea-

ding", kann man nun eine Frage oder eine Bit-

te stellen, erklart Nanoff-Schediwy. Dabei ist es

wichtig, diese auch immer wohlwollend zu
y il

meinen: ,Was kann ich tun, damit ich mich in
unserer Freundschaft wieder besser zurecht-
finde?" Oder: ,Was, glaubst du, konnte uns hel-
fen, damit die Freundschaft wieder besser
funktioniert? Wichtig sei, in allen Schritten
moglichst positiv und freundlich zu formulie-
ren, denn destruktive Kritik oder Vorwiirfe las-
sen den Konflikt ausbrechen. Auch sollte man
am Ende die eigene Dankbarkeit und Wiirdi-
gung ausdriicken: ,Ich bin so froh, dass wir
iiber all die Jahre immer noch befreundet sind.
Diese Freundschaft ist mir sehr wichtig.*

Ehrliches Feedback

Wenn man merkt, dass die andere Person
dennoch unentwegt iiber die eigenen Themen
spricht, kann man dann noch versuchen, das
Gesprach mit einer Ubexleitung umzulenken,
sagt die Mediatorin. Spricht die andere Person
dariiber, wie iibermiidet und angestrengt sie
ist, kann man dies wiederholen und spiegeln
und dann auf sich lenken: ,Du musst von dem
Schlafmangel wahnsinnig {ibermiidet sein.
Das fiihle ich, meine Arbeit momentan strengt
mich auch wahnsinnig an.” Das sei zwar in ge-
wisser Weise auch eine Beeinflussung der Si-
tuation, ,,in dem Fall aber okay, weil eben ver-
sucht wird, der Freundschaftsbeziehung etwas
Gutes zu tun®, sagt Nanoff-Schediwy.

Verbessert keiner von diesen Schritten die
Situation, bleibt noch eine Méglichkeit: die Me-
takommunikation. Nanoff-Schediwy sagt:
LAls betroffene Person spreche ich nun iiber
unsere Kommunikation und gebe meiner
Freundin oder meinem Freund ein konstruk-
tives Feedback.” Das kann auch wieder als nett
gemeinte Frage oder als Bitte fiir die Zukunft
formuliert werden: ,Kénnten wir das nachste
Mal, wenn wir etwas miteinander machen,
auch etwas mehr auf meine Themen eingehen?
Ich habe momentan so viele Dinge, die mich

- beschiftigen, und ich wiirde sie gerne teilen.*

Die Sache mit der Geduld

Aber man bedenke: Elternschaft verandert
sich. Die anstrengenden Phasen der Eltern-
schaft dauern nicht ewig an. Auch wenn
Freundschaften zeitweise darunter leiden
koénnen, ist es moglich, in Zukunft wieder na-
her zusammenzufinden. Die Familienbera-
tung wei}: ,Offene Gespriche und ein groBes
Verstandnis fiireinander kénnen Freund-
schaften noch inniger werden lassen. Dabei
hilft es auch, Geduld zu haben - mit den
Freunden, aber auch mit sich selbst.
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