Sich in den eigenen Raumen
abgrenzen

Cocooning-Zeit: Ein Raum fiir sich allein — Physical Distance ist auch gesund und wichtig

Der Bewegungsradins hat fiir viele
stark abgenommen. Wer in den
eigenen vier Wianden allein ist,
empfindet vielleicht den Wunsch
nach direktem Kontakt. Wer eng
mit Familienmitgliedern oder
Wohnpartnern susammenlebt,
dem wird es vielleicht zu eng. Mit
ihrem Essay «Ein Zimmer for sich
alleinx unterstrich Virginia Woolf
bereits 1929 das Recht auf person-
liche Privatsphire.

VON REGULA ZELLWEGER

Zum Clack kann man noch hinaus in
die Natur. Doch mit Homeotfice und
Home-Schooling ricken Familien sehr
eng rusammen. Den Kindern fehlen
ihre Spielkameraden, die Eltern sind
oberfordert mit der Berufsarbeit
Hause und dem Beschiftigen ihrer
Kinder. Aber auch sEinsamkeit trotz
fweisamkeits kann die Nerven biank
liegan lassen. Uberforderang, Frustra-
tion. Existenzingste, psychische Her-
ausforderungen, eingeschrinkte Bowe-
rungsfreiheit und daos Zusammenle-
ben auf begrenztem Kaum mit densel-
ben Menschen dber eine lAngere Zeit
erfordern allenfalls wial wom Einzel-
nen. Das Aushalten, Aussitzen wvon
schwierigen Sibuationen mussten viele
Kinder und Jugendliche in den letzten
Jahrzehnten nicht lernen. Wir alle wa-

10 Ideen

Allag strukturieren

In einem Plan werbindlich
Ich-Ieiten festlegen

Sich eine Ich-Ecke einnchten:
Luftritt verboten

Die Wohnung in Bereiche ein-
teilen — bewusst den Platz
wechseln. Ort zum Lesen, zum
Ausruhen, fur Gespriche
Jammer-Code vereinbaren
Sorgenbriefkasten meben dem
Eingang anbringen

Tiglich «Meeting fir Befind-
lichkeitsreport®* in angeneh-
mer Atmasphire durchfilhren
Einmal pro Woche «5chule das
Wilnschens#

Sich selbst Blumen schicken
lassen, den lch-Raum schmii-
cken

Einen Kissenbezug nahen und
sich draufsetzen, wenn man in
Ruhe gelassen werden will.

i

Ein Platz fir sich allein - das kann ein S$tuhl sein, auf den man sich zurddazie-
hen kann, um zu lesen, didsen, rtiumen, Musikzu hiren ... (Bild Reguls Zelbseger

Ten  werwbhnt. Frustrationstoleranz
wurde nicht angestrebt, man lernte zu
fordern, zu erwarten — und vieles, was
man sich wilnschte, erhielt man auch.
Jetzt ist alles anders. Schwelende Kon-
flikte ktinnen nun im engen Rahmean
aufflammen. Fachleute befdrchien
aine funahme von hiuslicher Cewalt.

Raum fir sich einfordern

Kiare Strukiuren und zielfihrende
Kommunikation sind gefragt. Jetzt ist as
besonders wichtig, sich einen Riickrugss-
ort ¥u gestatten. thn zu definieren und
abrugrenzen. Bin Ort. wo man nachden-
kan. auftanken, tagtrivmen kann.

Ias Refugiom als lebensnotwen-
diger Rickrugsort ist Thema vieler
Romane und Kurzgeschichten. Bei-
spielsweise  Virginia Woolfs Essay
«Ein Zimmer fir sich alleine oder Doris
Lessings Ceschichte «Ximmer neun-
zehne, in der sich eine Oberforderte
Fhefrau und Mutter regelmissig haim-
lich fir ein paar Stunden in einem Ho-
tel sinmistet.

Kaum jemand wird sich jetzt in ein
Hotel zurickzichen. Aber nicht alle
Familien haben gendgend grosse Woh-
nungen, wo jades Familienmitglied sin
eigenes Zimmer hat, an dessen Tar-
klinke er «Bitte nicht stirens hingen
kann.

Bareits ein bequemer Stuhl kann
ein Rickzugsort sein, wenn er vom
Rest der Familie als solcher respektiert
wird. In diesen feiten soll jedar einan
individuellen Wohlfithl-Platz haben.
Es gilt. diesen explizit zu beanspru-
chien und ihn so einzurichten, dass er
zu einer kleinen Insel im Alltag wird.

Far Mitter ist es besonders schwie-
rig, durchrusetzen, dass sie einen un-

gestirten Platz haben. Dafor midssen
sie letztlich auch den eigenen An-
spruch hinunterschrauben, dass sie
for die Befindlichkeit der anderen Fa-
milienmitglisder voll und ganz -
standig sind. Auch in Partnerschaften,
in denen es bisher nicht zu einer le-
bendigen Cemeinschaft darugehorte,
den Wunsch nach Ungestartheit o
respektieren, kinnen deswegen Eon-
flikte entstehen. Immer dem Frieden
ruliebe verzichten? Damit ist nichis
gelost, sondern mur verdringt. Viel-
leicht ist es jetzt Leit, zu lemen, auch
sich selbst zu lieben und zu respektie-
TEm.

Leit fiir sich einfordem

Yiele Agenden sind pldtelich leer. Wie
ein Knochengerdst gaben froher die
Termine dem Leben Halt. Es gilt, Tages-
und Wochenstrukiuren zu schaffen,
damit die Zeit nicht zerflattert. Dazn
gehtren Ich-Zeiten, die wverbindlich
sind. Beispielsweise Samstag, acht bis
zohn Uhr: MMI (AmAmEi). Neudeutsch:
Me, myself and I. MMI-Zeiten missen
kommuniziert werden und darfen nur
in Motsituationen gestirt werden.

In der Agenda kémnen auch feiten
for Zwiagespriche oder Familienrat
cingetramen werden. Diess geplanten
Tatigkeiten sind idealerweise an einen
Ort gebunden. Zum Beispiel Familien-
rat am Esstisch, ohne Handy, mit Agen-
da, Notizblock und Schreibreng. Zwie-
gesprich auf dem 5ofa mit Apdro.

Dias Recht auf Zeit for sich haben
alle Familienmitglieder. Und gerade
Kinder haben sogar die Pilicht, sich im
Rahmen dem Alter angepasster ZLeit-
fenster selbst xu beschiftigen — in ih-
rem Zimmer.

Kommunikation

Struktur gebenm, abgrenzen — das ge
lingt nur mit Kommunikation und mit
der Einsicht, dass Respekt und Rock-
sichinahme, aber auch das Sorgen firs
eigene  Wohlbefinden durchgesatzt
werden missen.

im klzine Probleme nicht in eine un
oberwindbare Dimension wachsen zu
lassen, muss man lsungsorientiert mit-
pinander reden. Mmnchmal ik es
schywer, einen Wunsch oder sine Fonda-
rung #u ussarm, Probleme anmuspre-
chen. Dann geht es vielleicht besser
schriftlich. D kann man beispiel swed-
sa aine Kartomschachtel mu einem Sorgen
briefkasten umfunktionieren.  Abends
wird der Briefkasten geleart und man
sucht gemeinsam [Bsungen. Vielleicht
schafft es auch jeder, mitzuteilen, was
ihn an diesem Tag gefrent hat

Manchmal miochie man einfach
saren koinnen, was einen belingstigt,
witend macht, bedrackt. Dazu be
stimmt man ein Codewort. Eeal
wis, Hund, oder Fleischlise oder Son-
nenblume. [Nes badentet, dass man an-
pehort werden mischte. Das Cegendber
hat das Recht Mein o sagen. einen
anderen Zeitpunkt anzubisten. Ist man
bereit, anzunehmen, hort man einfach
mu, ohne eine Diskussion zu beginnen,
bis der andere den Kropf geleert hat.
Derjenige, der den Kropf leert, wer-
meidet offens oder versteckte Anschul-
dijungen, kommuniziert in Ich-Bot-
schaften. Mach der «Kropi-Leeretes 11sst
man mindestens rwei Stunden ver-
streichen, bis sich die Wogen geglittat
haben. Wenn es beide winschen, kann
nun sachlich nach Losumgen gesucht
werden. Ein schomes Ritual ist «Schule
des Wilnschenss. Man seizt sich zu-
sammen und dart sich vom anderen
etwas winschen. Wiinsche haben eine
andere (hualitdt als Forderungen. Win-
sche darfen awch chne Erklirung abge
lehmt werden. Beispiele: «Ich wilnsche
mir, dass wir einmal wichentlich ge-
meinsam einen Film anschaven wnd
anschliessend damiber diskutieren.s
slch winsche mir, dass Du mich je
weils vor dem Machtessen kurz in den
Arm nimmst.»

Lo Hause bleiben, Cocooning-Zisit,
das kann eine Zeit sein. in der sich in
einem engen Raum ein wunderschimer
Schmetterling entwickeln kann.

Die Sarie inoooning bictet wiochentlich Impulse, wis
man das Leben in den egsnen vier Wandem, auf
dem Balkon und im Garten gesta len knn. Wade:
Thema: Spilan.




