20 Hannoversche Allgemeine Zeitung

_Eine Schwangerschaft ist ein Einschnitt in jede Liebesbeziehung, denn zwei Liebende werden zu zwei Sorgenden’, s:

- Verletzlichkeit ist eine Superkraft”
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Eine Schwangerschaft ist eine groBe Veranderung im Leben mit neuen Gefhlen, Aufgaben - und
potenziellen Konflikten. Beziehungsprobleme bleiben da nicht aus.

ine erschaft ist
fir viele Paare die Kro-
nung des gemeinsamen
Gliicks. Grofe Gefiihle
und die Vorfreude auf
das Kind tberwiegen
fortan. An Beziehungsprobleme
denken wahrschelnlich die wenigs-
len, Dabei sind Konflikie wéhrend
der Schwangerschaft gar nicht sel-
ten, sagt Paartherapeutin Simone
Pfundstein.

Schliefilich ist die Schwanger-

schaft der Start einer Vielzahl an Ver-
Anderungen in allen Bereichen des
Lebens - auch in der Paarbeziehung,
,EineSchwangerschaftist ein grofier
Einschnitt in jede Liebesheziehung,
denn zwei Liebende werden zu zwei
Sorgenden”, erklart Pfundstein. Aus
dereingespiellen Zwelerdynamik, in
der wenig Konfliktpotenzial besteht,
entwickell sich eine Dreierbezie-
hung mit neven Aufgaben, Themen
und teils kontrdren Vorstellungen
des gemeinsamen Lebens,

Wichtige Fragen vor der Geburt
stellen

Nur allzu gem wilrden die grofBen
aufkommenden Themen verdringt,
erklan die Expertin und rat werden-
den Ellern, sich gerade dann, mit
dem Partner oder der Partnerin Giber
einiges fm Klaren zu werden; , Wie
wollen wir Care-Arbeit und Er-

T Wie

gerecht il

k&mnen wir es schafien, unsere neue
Rolle als Mutter und als Valer einzu-

o Liebend,

un
bleiben? Das seien Fragen, fir die

ch erlebe wahrend der

Schwangerschaften bei
vielen eine magische
Retraditionalisierung.

Simone Pfundstein,
Paartherapeutin

Paare gemeinsam Antworten finden
sollten, so die Therapeutin, Am bes-
ten, bevor das Kind auf der Welt ist.
Ein quter Schritt sel es auberdem,
sich mit den eigenen Konfliktmus-
tem  auseinanderzuselzen, sagt
Plundstein, Denn Streit und Konflik-
te wird es friher oder spter mit
einem Kind geben, Viele Paare wiir-
den in solchen Situationen {hren
Partner oder ihre Partnerin auch ein-
mal von einer unschéneren Seite
kennenlernen. Allgemein kann ge-
sagtwerden: , Kinder wirken wie ein
VergroBerungsglas, Was qut liuft,
wird besser, und was vorherschonim

Argen lag, wird schlechter*
Plundstein.

Oftmals entsteht in akuten Streit-
situationen, aber auch in ldngerfns-
tigen Konflikten ein Kreislauf aus
Angriff und Verteidiqung zwischen
den zwel Parteien, Was da hilft? Sei-
ne Verletzlichkeit zu zeigen, so
Pfundstein. ,Verletzlichkeit ist kei-
ne Schwache, sondem eine Super-
power," Offen zu sagen, welche Ge-
fiihle gerade bei einem selbst vor-
herrschen, ist wichtig, damit andere

verstehen, was in einem vorgeht,
Das bedeutet: Ich-Botschaften, kei-
ne Du-Vorwilrfe,

Ein weiteres Thema mit viel Kon-
fliktpotenzial: das Verfallen in alte
Geschlechterrollen, ,Ich erlebe
wihrend der Schwangerschaften
bei vielen eine magische Retraditio-
nalisierung®, erzahlt die Expertin,
Ob beide wirklich das traditionelle
Elternbild leben wollen, sollte frith-
zeitig hinterfragt werden, Dem miis-
semansich erst einmal bewusst wer-
den, Fragen, die man sich laut
Plundstein bei diesem Thema ste-
len kann, sind: ,Was habe ich fiir
Rollenvorbilder gehabt in meiner
Kindheit? Was hat mir davon gut ge-
fallen, und wo mdchte ich etwas an-
ders machen?”

Wo bleibt die Liebesbeziehung?

Oft dreht sich wihrend der Schwan-
gerschaft und danach sehr viel oder
qar alles ums Kind, Vorbereitungs-

meint

kurse werden besucht, Biicher wer-
den gelesen, Dach auch die Bezie-
hung sollte auf die neue Lebensrea-
litdt vorbereitet werden. Ist das Kind
erst einmal da, bleibt wenig Zeit.
yIch empfehle Paaren, nicht nur
einen Vorbereitungskurs furs Kind
zumachen, sondern ebenfalls einen
Eltern-werden, Paar-bleiben Kurs*,
sagt die Expertin,

Wihrend der Schwangerschaft
stehen Paare aber auch vor ganz
akuten Herausforderungen; den
korperlichen und hormonellen Ver-
anderungen. ,Haufiger Streitpunkt
st die veranderte Gemiitslage der
Frau*, weill Plundstein, Sie gehtun-
welgerlich durch verschiedenste
hormonelle Phasen in ihrer Schwan-
gerschaft, Meist sind Frauen sensib-
lerund empfindsamer in dieser Zeit,
haben verdnderte Bedurfnisse und
gegebenenfalls Schmerzen, Auch
die Sexualitit und das Sexleben
kénnen sich verdndern,

Eigene Grenzen setzen

In dieser Situation gilt: Bediirfnisse
und Gefilhle, die hochkommen, soll-
tenvon belden Seiten kommuniziert
werden, Im besten Fall wird ge-
meinsam ein Kompromiss gefun-
den, Wichtig Ist aber auch, seine
eigenen Grenzen zu setzen, sagt
Pfundstein. ,Ich darf mir immer
{iberlegen: Was bin ich bereit zu ge-
ben und zu unterstitzen als Partner
oder Partnerin, und wo ist meine
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Simone Pfundstein ist systemische Beraterin und Therapeutin. In ihr#r Praxis

legt sle den Schwerpunkt auf Beziehungsarbeit.

personliche Grenze?” Nicht alles
kann vom Partner oder der Partnerin
abverlangt werden. Am Ende seien
beide Personen Individuen, tiber die
der jeweils andere nicht bestimmen
kann, sagt die Paartherapeutin und
wamnt: ,Es sollte nicht zu einem Ich
gegen Dich werden, sondern ein Wir
gegen das Problem,*

Wichtig ist, nicht nur die unbe-
quemen Themen wdhrend einer
Schwangerschaftzu behandeln, son-
dern auch die schonen Momente zu
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zelebrieren, Bei allen Problemen
sollte sich das Paar immer wieder be-
wusst machen, warum sie den je-
weilsanderen als Partnerausgesucht
haben und das Positive sehen. ,Ich
empfehle gern, dem anderen einen
Brief zu schreiben, warum sie sich ei-
nander als Mutter und Vater des Kin-
des ausgewdhlt haben®, erklart
Plundstein. Spatestens in der ersten
Beziehungskrise im Babyalter kann
der Brief wahrscheinlich einiges be-
wirken F




