DER GUTE RAT

«Ich habe nie Zeit fiir mich»

ch habe manchmal das Bediirfnis,

einige Stunden fiir mich allein zu

haben, ohne Familie, ohne Partner,

nicht mal mit einer Freundin. Mein
Partner versplirt dieses Bediirfnis nie,
er mochte moglichst alles zusammen
machen.

Unsere zwei Kinder sind noch klein
und ich betreue sie mehrheitlich und
arbeite einen Tag pro Woche. Weil wir
wegen Corona weniger Kontakte pflegen,
verbringen wir noch mehr Zeit zusam-
men. Bin ich da zu egoistisch, wenn ich
mal etwas fiir mich machen mochte?

Itern mit kleinen Kindern sind

sehr gefordert, der Alltag ist aus-

gefiilltund es bleibt wenig Zeit als

Paar und oft noch weniger fiir
jede einzelne Person. Das Bediirfnis nach
Verbundenheit und Selbstbestimmung
ist hdufig unterschiedlich gross. Fir
Ihren Partner hat das Zusammensein
Vorrang, wahrend Sie ab und zu mal ganz
fiir sich sein moéchten.

Diesen Wunsch teilen Sie mit vielen
anderen Miittern und Vétern. Denn die
Betreuung des Nachwuchses ist krafte-
zehrend, auch wenn fast alle Eltern ihre
Kinder keinesfalls mehr hergeben méch-
ten. In unserer Gesellschaft ist das Bild
der aufopfernden Mutter noch immer
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tief verankert. Auch die romantische Vor-
stellung der Liebe als Dauerverschmel-
zung halt sich nicht zuletzt dank Wer-
bung hartnackig. Daher ist es gut mog-
lich, dass Sie Schuldgefiihle empfinden,
weil Thnen das Alleinsein etwas bedeutet.

Welche Bediirfnisse stecken hinter Threm
Wunsch? Die Verantwortung abzugeben
fiir eine begrenzte Zeit? Sich um nichts
kimmern miissen? Thren Gedanken
nachhidngen, ohne im Minutentakt Kin-
derfragen zu beantworten? Netflix ohne
Unterbrechung? In Ruhe im Internet sur-
fen? Im Café sitzen und gemiitlich die Zei-
tung lesen? Es gibt viele gute Griinde fir
eine Auszeit.

Wenn Sie sich trauen, zu diesem be-
rechtigten Wunsch zu stehen, wird es zu
einem Gewinn fiir die Qualitdt Ihrer
Beziehung. Zu einer lebendigen Partner-
schaft gehoren auch Phasen der Distanz,
wo die Autonomie und Abgrenzung in
den Vordergrund riicken. Sie laden IThre
Batterien, was Ihr Wohlbefinden positiv
beeinflusst.

Erklaren Sie Ihrem Partner diesen Zu-
sammenhang und vor allem, dass es
keine Ablehnung seiner Person ist, son-
dern Selbstfiirsorge. Es kdnnte sein, dass
Ihr Partner Sie wohlwollend unterstiitzt,
wenn er versteht, dass Ihr Wunsch keine
Abwertung der Paarbeziehung oder der
Familie ist, sondern eine Bereicherung
fiir Thr Zusammensein.
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