Paarberaterin Larissa Weile
begleitet inihrer Praxis
in Uster Paare bei allen
Beziehungsfragen -auch
wenn Ferien zur

Herausforderung werden.
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«Gelungene Ferien
sind kein Selbstlaufer»

Endlich werden die Koffer gepackt, endlich Zeit flireinander — und pl6tzlich geht man
sich gegenseitig nur noch auf die Nerven. Paarberaterin Larissa Weile erklart,
warum ausgerechnet die Auszeit vom Alltag zur Belastungsprobe werden kann und
wie Paare entspannter gemeinsam verreisen konnen.

Text YaélJakob Fotos Christian Schnur
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L arissa Weile, sind Ferien der
ultimative Beziehungstest?
Vielleicht nicht der ultimative. (Lacht.)
Aber Ferien verdndern etwas: Wir ver-
lassen den gewohnten Alltag und
verbringen meist mehr Zeit miteinander.
Das kann sehr schon sein — und gleichzeitig
herausfordernd. Es ist auffillig, dass es
rund um die Ferienzeit mehr Anfragen fiir
Paarberatungen gibt.

Dabei freuen wir uns doch gerade
darauf: raus aus dem Alltagsstress!

Das stimmt, doch der Alltag gibt uns auch
Halt. Meist weiss ein Paar ziemlich genau,
wie es funktioniert: Wer macht was? Wann
wird gearbeitet? Welche Rituale gehdren
fiir mein Gegeniiber dazu? In den Ferien
fallen viele dieser Strukturen weg. Wir
miissen uns neu aufeinander abstimmen.

Inwiefern bringt uns das aus dem Takt?
Der Alltag lenkt uns ab. Dinge, die uns an
der Beziehung mdglicherweise storen,
gehen dabei unter. In den Ferien hingegen
ist plotzlich Raum dafiir.

Die Probleme reisen also einfach mit?
Das kann passieren. Dazu kommen jedoch
auch neue Herausforderungen. Ein Klassi-
sches Beispiel bei einem Paar mit Kindern:
Die Person, die im Alltag mehr Care-Arbeit
iibernimmt, hofft vielleicht, dass der oder
die Partner:inin den Ferien mehr anpackt.
Das Gegeniiber denkt jedoch: Jetzt sind
Ferien, Zeit, es lockerer anzugehen.

Welche Rolle spielen solche
Erwartungen in Bezug auf Ferien?

Eine sehr grosse. Viele freuen sich auf die
Ferien und haben bereits eine Vorstellung
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davon, wie sie aussehen sollen. Nur werden
diese Vorstellungen oft gar nicht in der
Beziehung besprochen.

«Rund um die Ferienzeit gibt
es mehr Anfragen
fir Paarberatungen.»

Warum nicht?

Gerade wenn man schon langer zusammen
ist, denkt man schnell: Ich weiss doch, was
meine Partnerin oder mein Partner mag.
Man macht Ferien, wie man sie schon
immer gemacht hat. Dabei verandern wir
uns und damit auch unsere Bediirfnisse.
Nur weil jemand einmal gesagt - Seite 82
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LARISSA WEILE

Paarberaterin

Als psychosoziale Beraterin

mit eidgendssischem Dip-
lom fiihrt Larissa Weile (41)
eine eigene Praxis in Uster
ZH. Dort begleitet sie
Einzelpersonen und Paare
bei Beziehungsfragen und
in schwierigen Lebens-
situationen. Beziehungen
und die dahinterliegenden
Muster stehenim Zentrum
ihrer Arbeit. In der Paar-
beratung arbeitet sie
emotionsfokussiert und
macht Gefiihle und Bediirf-
nisse hinter Konflikten
sichtbar. Weile lebt mit
ihrem Mann und ihren zwei
Tochternin Uster.

Was wiinsche ich mir,
was du? Larissa Weile rit,
Erwartungen vor

den Ferien zu klaren.

+ hat, dass Wellness nichts fiir ihn ist,
muss das nicht fiir immer gelten.

Was bedeutet das konkret fiir die
Ferienplanung?

Dass man sich gemeinsam hinsetzt und
folgende Fragen bespricht: Was wiinsche
ich mir von diesen Ferien? Brauche ich
gerade Erholung, Aktivitit oder Freiraum?
Wenn beide das voneinander wissen, 1asst
sich viel besser planen.

Klingt eigentlich ganz einfach. Warum
gibt esim Voraus trotzdem oft Stress?
Gelungene Ferien sind kein Selbstldufer.
Dahinter steckt viel Organisation, die
schnell unterschatzt wird. Man einigt sich
zwar als Paar, wann und wohin man ver-
reist. Aber wer hat den Uberblick iiber die
Finanzen, sucht die Unterkunft, informiert
sich iiber den Ort oder plant, was man dort
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unternehmen konnte? Diese Arbeit bleibt
haufig an einer Person hangen.

Anwem?

Ich kann nur von den Paaren sprechen, die
zu mir kommen. Darunter sind viele junge
Eltern, und dort iibernehmen haufig die
Frauen einen grossen Teil der Planungs-
arbeit. Dieser sogenannte Mental Load,
also das stdndige Mitdenken und Organi-
sieren, ist nach wie vor oft unsichtbar und
ungleich verteilt. Traditionelle Rollen-
bilder halten sich hartnickig.

Wie ldsst sich eine solche Aufteilung
verandern?

Indem man diese Muster hinterfragt, und
zwar immer wieder. Sie Andern sich nicht
von heute auf morgen. Es geht nicht darum,
einzelne Aufgaben abzugeben, sondern
Verantwortung fair zu verteilen.
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Und was ist, wenn es in den Ferien trotz
perfekter Organisation kracht?

Gewisse Reibungen sind normal, gerade
wenn man plotzlich so nah ist. Genauer
hinschauen sollte man, wenn immer wie-
der dieselben Konflikte auftauchen oder
sich schon vor den Ferien ein ungutes
Gefiihl breitmacht. Dann kann eine profes-
sionelle Beratung helfen.

Manche Beziehungen bestehen den
Ferientest aber tatsachlich nicht.

Ja, das kommt vor. Die Ferien sind dabei
aber selten «schuld». Sie haben bloss auf-
gedeckt, dass etwas in einer Beziehung
nicht mehr funktioniert oder dass man sie
nicht mehr weiterfiihren mochte.

Umgekehrt gibt es Paare, die in den
Ferien richtig aufbliihen. Was machen
sie anders?

Wenn es Paaren gelingt, bewusst Abstand
vom Alltag zu nehmen und in den Ferien-
modus zu wechseln, haben sie gute Voraus-

setzungen fiir eine schone gemeinsame
Zeit. Sie lassen Arbeit, Termine und To-dos
eine Weile hinter sich und kommen als
Paar in den Ferien an.

«Wenn man die Ferien
gemeinsam plant, lasst sich
Stress vermeiden.»

Haben Sie einen konkreten Ratschlag an
Paare mit Ferienplanen?

Ferien diirfen eine Gelegenheit sein, aus
gewohnten Mustern auszubrechen. Man
darfsichin den Ferien etwas anders geben
und das Feriengefiihl geniessen. Was ich
zudem selbst schitze, ist Me-Time. Viel-
leicht mOchte eine Person ins Museum,
wahrend die andere lieber am Strand
bleibt. Danach trifft man sich zum Abend-
essen und erzahlt vom Tag.
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Und wie kénnen wir diese Ferienenergie
mit nach Hause nehmen?

Ich spreche gerne von «Ferieninseln».
Damit meine ich kleine Dinge aus den
Ferien, die uns besonders gutgetan haben
und die sich in den Alltag integrieren
lassen. Vielleicht ist es der gemeinsame
Kaffee am Morgen oder ein kurzer Spazier-
gang am Abend.

Gehen diese Inselnim Alltagstrubel
nicht gleich wieder unter?

Nicht, wenn man sie fix in den Kalender
schreibt. Es erscheint unromantisch, ist
aber wichtig. Wir tragen schliesslich auch
jeden Geschiftstermin oder das Sport-
training ein — warum nicht die Zeit zu
zweit? Und damit wéren wir auch beim
besten Mittel gegen einen Ferienblues.

Welches wiare das?

Ein Termin, an dem man sich zusammen-
setzt und die ndchsten Ferien plant.
(Lacht.) m

ie Scheide mit ihrer Vaginalflora

ist ein faszinierendes, von der
Natur geschaffenes Schutzsystem. Die dort
vorherrschenden Milchsdurebakterien
produzieren Milchsdure und halten so einen
pH-Wert von ungefahr 4 in der Scheide.
Bei diesem Wert leben und wachsen Milch-
sdurebakterien bestens und viele schadliche
Bakterien werden am Wachstum gehindert.
Ein beeindruckendes System! Aber selbst
dieses kann manchmal aus der Balance geraten.

STRESS, SPERMA & MENSTRUATION?

Im hektischen Alltag kénnen es hormonelle
Veranderungen, Sperma oder Menstruations-
blut sein, die den pH-Wert der Scheide

stressen. Dies kann das natlrliche Schutzsystem
schwiéchen, wodurch das Risiko einer Scheiden-

infektion wiederum ansteigt. Obwohl dieses
Thema so relevant ist, wird es oft gemieden —
weil man es schnell mit mangelnder Hygiene
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Vaginalfiora

IM SPOTLIGHT!

Immer wieder Scheideninfektionen? Fir uns Frauen keine Seltenheit. Doch
es gibt effektive Ansitze zur Vorbeugung: Milchsaure. Es ist an der Zeit,
das Thema ohne Umschweife zu adressieren. Schliesslich verdient unsere
Vaginalflora gebiihrende Achtsamkeit.

in Verbindung bringt. Dabei gilt eigentlich:

MEHR INTIMBALANCE ZUR

VORBEUGUNG BEI NEIGUNG

Je mehr Aufklarung, desto besser die Mdglich-
keit zur Pravention.

SCHNELLE SELBSTHILFE

Milchsdure ist Teil des nattrlichen Schutz-
systems der Scheide. Genau hier kniipft Vagisan
Milchsdure mit seiner Wirkung an. Die Vaginal-
zapfchen sind nicht nur wertvoll zur Vorbeugung
von Scheideninfektionen, sondern unterstiitzen
auch aktiv eine gesunde und abwehrstarke
Scheidenflora. Sie sind einfach in der
Anwendung und ideal fur eine Kur. Gezielt
einsetzbar — beispielsweise nach dem Sex oder
im Anschluss an die Menstruation. Wenn so
viele Frauen schon Erfahrungen mit Scheiden-
infektionen gemacht haben, sollten wir dann
nicht dartber sprechen? Es ist ein Thema, das
uns alle angeht. Lassen Sie uns gemeinsam
daran arbeiten, andere zu informieren und uns
gegenseitig zu unterstitzen.

ZU SCHEIDENINFEKTIONEN

Vagisan Milchsdure kann bei Bedarf
taglich iiber 5-7 Tage angewendet
werden oder immer nach der
Menstruation und dem Geschlechts-
verkehr.

- Vagisan
Milchséure i
==

Mehr Informationen erhalten Sie unter
www.vagisan.com




