EINFACH WOHLFUHLEN
LEBENSWERT

Am Muttertag sagen
wir Danke — fiir die
gemeinsame Zeit,

die Liebe und die
Erziehung zu sozialen
Menschen. Denn es
sind unsere Miitter,
die uns pragen —

ein Leben lang.

VON JULIA RIEGLER

enn ich grof bin,
mach ich so einiges
anders“ — ein Vor-

satz, den viele Kinder ein-
mal in ihrer Kindheit fassen.
Doch ist es einer der am
schwierigsten umsetzbaren.
Denn wir wiederholen einen
urspriinglich erworbenen
Bindungsstil immer wieder
— sei es in der Partnerschaft
oder bei den eigenen
Kindern. Erworben haben
wir ihn alle vor allem bei
unseren Miittern. Sie sind
Vorbilder, Freundinnen
und Lehrmeister. ,Mit
ihnen machen wir unsere
ersten Bindungserfahrun-
gen®, erklirt die Psychologin
Mag. Doris Jeloucan.

,Dies beginnt bereits in der
Schwangerschaft. Bereits
Sauglinge spiiren, ob es
sicher ist, sie ausreichend
Nihrstoffe bekommen,

ob jemand angemessen
reagiert, wenn sie weinen.
Dadurch wird Urvertrauen
gebildet. Unser Bindungs-
system soll sicherstellen,
dass wir gut in unserem
sozialen Umfeld aufgehoben
sind.“
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Kindheitserfahrungen.
Bindungen prigen all unse-
re Beziehungen im Laufe
des Lebens — vor allem die
Partnerwahl. ,Auch die auf
dem Vormarsch befindlichen
Bindungsingste konnen
dadurch gut erklart werden®,
weifd die Expertin. ,Wir ken-
nen sie alle: die bindungs-
scheuen Ménner, aber auch
die Frauen, die zwar gerne
Nihe hitten, aber sich dann
immer wieder selbst sabo-
tieren. Damit will ich nicht
sagen, dass fiir alle partner-
schaftlichen Probleme die
Miitter verantwortlich sind,
aber Sie konnen davon
ausgehen, dass 9o Prozent
davon ihren Ursprung in
Threr ersten Bindungs-
erfahrung haben.“

Liebevolle Strenge. Ziel ist
immer eine sichere Bindung.
Das heifdt, sowohl Nihe als
auch Distanz kénnen gut
bewiltigt werden. Anteilnah-
me, Liebe, Korperkontakt,
Wertschitzung, Selbst-
bestimmung, Respekt, aber
auch Struktur und Verbind-
lichkeit heifen die Zauber-
worte. Nehmen Sie die
Bediirfnisse Threr Kinder
wahr, leiten Sie sie, ver-
bringen Sie Zeit mit ihnen,
ohne sie aber in ithrem
Freiraum einzuschrinken.
Fordern Sie ihre Selbst-
stindigkeit, akzeptieren Sie
Fehler und lassen Sie Thre
Kinder durchaus — ihrem
Alter entsprechend — auch
mitbestimmen. ,Doch
keine Sorge, wenn Sie keine
Eltern hatten, die das alles
richtig gemacht haben!®,
sagt Jeloucan. ,Durch die
psychologische Aufarbei-
tung der Kindheit kénnen
Sie Thren Bindungsstil
indern. Es ist nie zu spit
fuir eine gliickliche Kindheit,
selbst wenn Thnen einige
negative Dinge selbst schon
passiert sind. Aus der
Wissenschaft wissen wir,
dass Eltern nur gut genug
sein missen und nicht per-
fekt. Auch wenn Ihr Kind
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schon erwachsen ist, ist es
immer noch mdglich,
Verantwortung fiir das
eigene Handeln zu iberneh-
men und es zu veridndern,
sodass eine neue Beziehung
erarbeitet werden kann.“

Je frither die Beziehungs-
arbeit allerdings beginnt,
desto besser. Gefordert
werden kann die Bindung
schon im Mutterleib, indem
die Mutter liebevollen Kon-
takt aufnimmt, ihren Bauch
streichelt oder singt und fiir
ein sicheres Heranwachsen
sorgt, indem sie Stress so
gut wie moglich vermeidet
und ausreichend Nihrstoffe
zu sich nimmt. Die ersten
30 Minuten nach der Geburt
sind besonders wichtig fiir
die Mutter-Kind-Beziehung.
,Hier sind die Kinder iiber-
raschend wach und suchen
Kontakt“, erklirt Jeloucan.

,In den meisten Kranken-
hiusern legt man deshalb
die nackten Babys auf die
nackte Haut der Mama —
das fordert zusitzlich die
Oxytocin-Produktion, eines
der wichtigsten Bindungs-
hormone. Viele Miitter be-
richten mir von psychischen
Problemen bei Mutter als
auch Kind, wenn das Kind
nach der Geburt gleich
weggebracht werden muss.
Auch beim Stillen wird
die Produktion des
Bindungshormons angeregt
und verstirkt damit die
Mutter-Kind-Bindung.
Wichtig ist hier jedoch,
dass man achtsam stillt,
also nicht etwa nebenher
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Mag. Doris Jeloucan

mit dem Handy spielt,
da das eine sehr sensible
Zeit fur das Baby ist.”

Beziehung im Wandel.
Anfangs sind Kinder vollig
von den Eltern abhingig.
Spitestens mit dem Eintritt
in den Kindergarten finden
erste Trennungserfahrungen
statt. ,Sowohl die Mutter als
auch das Kind miissen ler-
nen, Nihe und Distanz ma-
nagen zu koénnen und auch
andere Menschen wie Omas
und Freunde miissen Platz
finden®, sagt Jeloucan. ,Im
Laufe der Jahre werden die
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Die Mutterrolle verandert sich
mit dem Alter der Kinder

Freunde immer wichtiger
und die Bedeutung der
Eltern immer mehr in den
Hintergrund treten. Und
das ist gut so. Kinder sollen
selbststindig werden und
lernen mit anderen in guten
Kontakt zu kommen.

Ich vergleiche es gerne mit
einem Baum, der tiefe
Wurzeln hat und deshalb
grofl werden kann. Wenn
Sie vor der Pubertit eine
sichere Bindung zu Ihrem
Kind aufgebaut haben,
kénnen Sie davon ausgehen,
dass es gute Entscheidungen
treffen wird. Thr Ziel sollte

Psychologin
www.beziehung-
erlernen.at

Sie kennt uns am léingsten
und besten: unsere Mutter

nur sein, eines zu signalisie-

ren: ,Ich bin immer fiir dich

da, wenn du was brauchst.
Die Herausforderung

im Erwachsenenalter ist

es dann, seinem Kind auf

Augenhdhe zu begegnen

und seine Sicht der Dinge

anzuerkennen. Im Alter

verkehrt sich oft die

Bindungserfahrung und

die Kinder sorgen fiir ihre

alternden Eltern.“

Mutterrolle neu definieren.
Frither waren die Rollen-
verhiltnisse klar und damit
auch die Erwartungen.

,Ich schau auf deine Kinder,
unterstiitzte dich finanziell
usw., dafiir kiimmerst du
dich um mich, wenn ich
nicht mehr kann.“ Heute
sind Kinder selbststindiger
und damit unabhingiger
denn je. ,Es passiert nicht
selten, dass ein volliger
Kontaktbruch passierte,
wenn alte Kindheitswunden
nicht aufgearbeitet werden
konnen®, weifd die Psycholo-
gin aus ihrem Arbeitsalltag.
,S0 zum Loslassen gezwun-
gen zu werden, hinterldsst
allerdings bei beiden Partei-
en Wunden. Fiir ein heil-
sames Loslassen empfehle
ich von beiden Seiten klar
uber Grenzen, Erwartungen,
Wiinsche und Hoffnungen
zu sprechen. Wenn erstmal
das neue Territorium geklart
ist, auf dem die Mutter
agiert, kann sie ihren
Verinderungsprozess
starten. Sie kann ihre Rolle
neu definieren, aber oft
auch eine Neuorientierung

in Partnerschaft, Beruf,
Freundschaften, Selbst-
findung usw. starten, denn
diese Rollenneudefinierung
hat Auswirkungen auf alle
Lebensgebiete. Bei Uber-
gangsproblemen kénnen
Generationendialoge helfen.
Leider gibt es in unserer
heutigen Gesellschaft wenig
gute Vorbilder, wie eine
reifende Mutter-Kind-
Beziehung aussehen kann.“
Wichtig ist etwa, dass eine
Mutter keine Freundin ,in
dem Sinne“ ist. Freunde
wird ein Kind viele haben,
aber Mutter hat es nur eine.
,Genau deshalb ist es
wichtig, dass Sie diese Rolle
einnehmen und sie nicht
unbesetzt bleibt*, erklart
Doris Jeloucan. ,Das heift
nicht, dass sie nicht freund-
schaftlich miteinander um-
gehen kénnen, es heifdt nur,
dass Sie auch die anderen
Verantwortlichkeiten einer
Mutter — dem Kindesalter
entsprechend — iibernehmen
miissen. Das ist oft unange-
nehm, da ist es schéner, die
verstindnisvolle Freundin
zu sein als die Mama, die
Konsequenzen aufzeigt ...
Das Schlagwort hier lautet
liebevolle Strenge. Kinder
jeden Alters brauchen
Grenzen und Vorbilder.
Seien Sie Vorbild und zeigen
Sie Grenzen auf und halten
Sie diese ein, dann lernt Thr
Kind auch die eigenen Gren-
zen und die von anderen zu
wahren.“ Die richtigen Vor-
aussetzungen fiir eine gute
Mutter-Kind-Beziehung —
auch im Erwachsenenalter. m
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Paartherapie, Singlecoaching
Generationenarbeit

Mag. Doris Jeloucan

Sie wurden bestimmt schon einmal zu einem Facharzt geschickt, weil ein korperliches Leiden einen

Spezialisten erforderte. Genauso ist es mit Beziehungen. Wenn Sie Beratung fur lhre Partnerschaft suchen,

sind Sie bei mir richtig. Ich habe mich durch verschiedene Ausbildungen auf Paar- und Beziehungstherapie

sowie Singlecoaching spezialisiert. Dazu zahlen unter anderem die Imago Paartherapie- und Imago Single

Gruppen-Ausbildung, die Gottman Paartherapie sowie die emotionsfokussierte Paartherapie.

Wem ich helfe

Paare nehmen mein Angebot in
Krisensituationen oder vor
Veranderungen in Anspruch. Sei es
akut bei Untreue oder
eingeschlichenem
Beziehungsalltag. Oder Sie wollen
sich grindlich auf eine neue
Lebenssituation vorbereiten, weil
Sie zusammen ziehen, heiraten,

ein Haus bauen, Kinderwunsch (In-
vitro-Fertilisation) oder jemanden
verloren haben. Bei Trennungen
helfe ich Thnen und Ihren Kindern
weitestgehend unbeschadet durch
diese Zeit zu gelangen und mit
moglichst wenigen Verletzungen
und vielen Erkenntnissen in eine

neue Beziehung zu starten.

Generationspaare Erwachsene
kommen zu mir um die
Verletzungen mit lhren Eltern
aufzuarbeiten und damit auch den
Weg fur eine liebevolle romantische
Partnerschaft zu ebnen.

Singles helfe ich dabei,
Beziehungsmuster zu analysieren
und einschrankende Glaubensséatze
aufzulésen. Zu einer optimalen
Vorbereitung auf eine neue
Partnerschaft gehdért natirlich
auch die Information Uber neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse in
Punkto Liebe und wie Sie diese fiir
sich nutzen kénnen. Bei Bedarf
begleite ich Sie in den ersten
Monaten einer Beziehung, um ein
sicheres Fundament zu bauen.

Wie ich helfe

zu Hause oder via Skype

Sie pflegen Kinder oder Angehérige
zu Hause, sind selbsténdig und
haben wenig Zeit? Auf Wunsch
besuche ich Sie zu Hause oder
coache Sie via Skype.
Krisenintervention

Sie sind in einer akuten Krise und
wollen eine Klarung Ihrer Situation
und Linderung lhres Leidens-

drucks? Ich reserviere ganze Vor-
oder Nachmittage fir Sie.
Gruppen / Workshops
Einzelsitzungen sind Ihnen zu teuer
oder Sie wollen andere Betroffene
kennenlernen? Ich biete
wochentliche Dialog-Gruppen und
alle drei Monate Workshops an.
Vortrage

Auf Wunsch referiere ich auf
Veranstaltungen aller Art zum
Themenkreis ,Beziehung*.
Supervision

Sie sind Therapeut/In,
Psychologe/In, Lebens- und
Sozialberater/In etc. und kommen
bei einer Beziehung / Paar / Single
nicht weiter? Ich gebe Tipps fir
Experten/Innen.

Englisch

Ich biete alle Beratungen,
Workshops und Vortrage auch in
Englisch an.

facebook.com/

beziehung-erlernen



