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Vorbemerkung

Expatriate zu werden, also fiir eine heimische Firma oder Organisa-
tion im Ausland zu arbeiten, bedingt vielerlei Veranderungen. Dies
gilt umso mehr, wenn es einen Partner und moglicherweise auch Kin-
der gibt.

Unser Buch beginnt, wenn die Entscheidung fiir den Auslandsauf-
enthalt und die Begleitung durch die Partnerin/Familie gefallen ist.
Es ist ein Arbeitsbuch fiir Menschen, die Auslandsentsandte begleiten.
Es will ein »Coach zum Mitnehmen« sein, der mit ihnen Wissen und
Erfahrungen teilt und ihnen Coaching-Ubungen an die Hand gibt, um
in den unterschiedlichen Phasen des Auslandsaufenthaltes gezielt zu

unterstiitzen.
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Vor der Ausreise

Orientierung

Liebe Leserin, lieber Leser,

in naher Zukunft werden Sie Ihren Lebensmittelpunkt fiir einige Zeit
in ein anderes Land verlegen. Sie werden Ihren Partner/Ihre Part-
nerin begleiten, der/die ins Ausland entsandt wird. Deshalb haben
Sie unser Buch zur Hand genommen und fragen sich, was es Thnen
dazu Hilfreiches vermitteln konnte. Auch wir haben mit unseren je-
weiligen Partnern den Schritt ins Ausland gewagt. Unsere Erfahrun-
gen, der Austausch mit anderen und schliefilich die Arbeit an diesem
Buch haben uns gezeigt: Neben den dufleren Veranderungen, dem tat-
sachlichen Ortswechsel, gibt es einen inneren Prozess, der uns oft gar
nicht bewusst ist.

Ihr Leben wird demnéchst in verschiedener Hinsicht aus der ge-
wohnten Balance geraten, und es wird einige Zeit und Energie brau-
chen, bis die neue Situation Alltag geworden ist. Wir mochten Ih-
nen helfen, dafiir Thre personlichen Kraftquellen zu mobilisieren und
Handlungsspielraume zu entdecken.

Die Herausforderungen sind fiir die begleitende Partnerin andere
als fiir den Entsandten. Diese Geschlechterkonstellation - ein entsand-
ter Mann und eine begleitende Frau — begegnet uns derzeit in unserer
Beratungspraxis noch haufiger als andere Konstellationen. Auch um
das Lesen zu erleichtern, sprechen wir in diesem Buch deshalb von
»mitausreisenden Partnerinnen« und »entsandten Partnern«.

Fiir Sie, liebe Begleitende, ist unser Buch in erster Linie geschrieben.
Aber auch Thr entsandter Partner kann von diesem Buch profitieren,
denn er macht wie Sie einen Umstellungsprozess durch. Er ist, ebenso
wie mitausreisende Kinder, ein wichtiger Teil Thres sozialen Bezugs-

systems, das sich durch den Auslandsaufenthalt grundlegend wandelt.



Daher widmen wir Thnen, IThrem Partner, Kindern und dem sozialen
Umfeld fiir jede Phase des Auslandaufenthalts ein eigenes Kapitel. Wir
spannen den Bogen von »Vor der Ausreise« iiber »Nach der Ankunft«
und »Im Land« bis zur »Riickkehr«.

Wir freuen uns, Sie mit unserem »Taschencoach« begleiten zu diir-
fen. Unser Buch mochte Thnen ein Stiick Vertrautheit bieten in einer

nicht vertrauten Situation.

In herzlicher Verbundenheit
Thre Susanne Reichhardt und Anke Weidling
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Der Auslandsumzug - Verdnderungen (an)erkennen

Zwei Waagschalen: Wie wir Stress erleben
Kennen Sie Situationen, in denen Sie selbst ganz ruhig bleiben, wih-
rend ein anderer aus der Haut fahrt?

Wie wir Situationen erleben und bewiltigen, ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Die eine lebt nach einem Umzug ins Ausland
fréhlich und erfahrungshungrig in der neuen Umgebung, der andere
reagiert mit einer depressiven Verstimmung.

Die Reaktion auf ein Ereignis hingt davon ab, wie wir den Aus-
loser personlich einschitzen. Kann ich auf etwas zuriickgreifen, das
mir den Umgang mit der Situation erleichtert? Dann erlebe ich diese
als eine beherrschbare Herausforderung. Ubersteigen die Anforderun-
gen die Kraftquellen, die ich aktivieren kann, dann entstehen Gefiihle
von Angst und Bedrohung (zu dieser sogenannten »Transaktionalen
Stresstheorie« von Lazarus und Folkman siehe zum Beispiel Schwarzer
1993). Auslosendes Ereignis und personliche Kraftquellen (»Ressour-

cen«) sind wie zwei Schalen einer Waage:

Situation
Z.B.

/ Ereignis P
€erso I
Auslandsu,mug soziale Zn/dpersonhche Psychische

! mgterielle Ressourcen
.B. rgamsationstalent

»Stresswaage«
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Die rechte Waagschale mit den personlichen Kraftquellen und Ressour-
cen ist in der Abbildung schwerer. Dem Ereignis in der linken Waag-

schale stehen ausreichende Ressourcen zur Bewiltigung gegeniiber.

Die linke Waagschale: Kritische Lebensereignisse

Potentiell Stress auslosende Ereignisse wurden bereits in den 6oer Jah-
ren von Thomas Holmes und Richard Rahe untersucht. Sie entwickel-
ten die Social Readjustment Rating Scale (Holmes & Rahe 1967). Diese
ordnet den »Lebensereignissen« (»life events«) Werte (»life change
units«) zu, die Auskunft dariiber geben sollen, wie stark ein Ereignis
unser gewohntes Leben verdndert. Die Zuweisung von absoluten Zah-
len zu subjektiv erlebten Situationen ist nicht unumstritten. Dennoch
stellen wir Thnen dieses Instrument vor, weil auf einen Blick deutlich
wird, dass sich ein Auslandsaufenthalt aus mehreren Stress auslosen-

den Lebensereignissen zusammensetzt.

Lebensereignis Veranderungswert
1. | Tod des Ehepartners 100
2. | Scheidung 73
3. | Trennung vom Ehepartner 65
4. | Haftstrafe 63
5. | Tod eines nahen Angehdrigen 63
6. | Eigene Verletzung oder Krankheit 53
7. | Heirat 50
8. | Verlust des Arbeitsplatzes /Entlassung 47
9. | Ausséhnung mit dem Ehepartner 45

10. | Pensionierung 45
11. | Anderungim Gesundheitszustand eines Familienangehérigen | 44
12. | Schwangerschaft 40
13. | Sexuelle Schwierigkeiten 39
14. | Familienzuwachs 39
15. | berufliche /geschaftliche Veranderungen 39
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Lebensereignis Veranderungswert
16. | Einkommensveranderung 38
17. | Tod eines engen Freundes 37
18. | Wechseln in ein anderes Arbeitsgebiet 36
19. | Anderung in der Haufigkeit von Auseinandersetzungen 35
20. | Aufnahme einer umfangreichen Hypothek 32
21. | Kiindigung einer Hypothek /eines Darlehens 30
22. | Veranderung des beruflichen Verantwortungsbereichs 29
23. | Kind verlasst das Elternhaus 29
24. | Streitigkeiten mit Schwiegereltern 29
25. | GroRer personlicher Erfolg 28
26. | Ehepartner beginnt oder beendet Berufstatigkeit 26
27. | Schulbeginn oder -ende 26
28. | Anderung der Lebensumstande 25
29. | Anderung persénlicher Gewohnheiten 24
30. | Arger mit dem Vorgesetzten 23
31. | Anderung von Arbeitszeit und -bedingungen 20
32. | Wohnortwechsel 20
33. | Schulwechsel 20
34. | Anderung der Freizeitgewohnheiten 19
35. | Anderung der kirchlichen Aktivitaten 19
36. | Anderungen der sozialen Aktivitaten 18
37. | Aufnahme einer geringfligigen Hypothek oder eines 17

geringfligigen Kredites
38. | Anderung der Schlafgewohnheiten 16
39. | Anderung der Haufigkeit familirer Kontakte 15
40. | Anderung der Erndhrungsgewohnheiten 15
41. | Urlaub 13
42. | Weihnachten 12
43. | Geringfugige Gesetzeslibertretungen 11

»Kritische Lebensereignisse« nach Holmes & Rahe
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Auf jeden Fall gehéren zu den kritischen Momenten: 28.) Anderung
der Lebensumstinde, 32.) Wohnortwechsel, 36.) Anderung der sozia-
len Aktivititen und 39.) Anderung der Haufigkeit familidrer Kontakte.

Fir eine berufstatige Frau, die ihren Partner auf einen vierjahrigen
Auslandsaufenthalt begleitet und dafiir ihren Job aufgibt bzw. unter-
bricht, ergeben sich aufSerdem noch: 15.) berufliche Veranderung und
damit einhergehend 16.) eine Einkommensverinderung. Ubrigens
kommt dann fiir den Auslandsentsandten selbst noch ein stressrei-
ches Ereignis dazu: 26.) Ehepartner beginnt oder beendet Berufs-
tatigkeit!

Die Skala basiert auf einer grundlegenden Idee: Nicht die negative Na-
tur — oder die positive - ist der entscheidende Faktor dafiir, dass wir
ein Ereignis als stressreich erleben. Sondern ausschlaggebend ist der
Umfang der Verdnderung, die wir zu bewiltigen haben, um wieder
auf unserem gewohnten Niveau zu funktionieren.

Aus eigener Erfahrung wissen wir: Ein Auslandsaufenthalt erfordert
eine grofle Anpassungsleistung an vielfaltige Verdnderungen.

Das heif3t: Unabhéngig davon, wie Sie Thren Auslandsaufenthalt
bewerten, ob Sie sich sorgen oder freuen: Er fiillt zunéchst die linke
Waagschale. Es werden Anpassungsleistungen auf Sie zukommen, fiir

die Sie eine gut gefiillte rechte Waagschale brauchen.

Rechte Waagschale: Ihre personlichen Ressourcen

Viele Kraftquellen liegen in Ihnen selbst. Es sind Thre personlichen
Starken, Fahigkeiten und Eigenschaften wie Neugierde oder Kreativi-
tat. Die wichtigste dufSere Kraftquelle eines Menschen ist sein soziales
Netz aus Freunden, Familie und Unterstiitzern. Materielle Ressourcen

nutzen Sie, wenn Sie sich ein gutes Umzugsunternehmen leisten.

In diesem Buch geht es darum, die rechte Waagschale zu fiillen. Ma-

chen Sie sich Thre Ressourcen bewusst und entwickeln Sie neue!
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Die folgende Ubung soll Sie dabei unterstiitzen, sich Threr Ressourcen

im Umgang mit kritischen Lebensereignissen bewusst zu werden.

Goaching-Ubung »Personliche Ressourcen«

Uberlegen Sie:

+ Welche kritischen Lebensereignisse (siehe Tabelle) oder Krisen gab es in
Ihrem Leben bereits und was hat Ihnen geholfen, diese zu bewaltigen?

+ Welche Starken, Fahigkeiten, Eigenschaften und persénlichen Besonder-
heiten haben Sie dazu genutzt? Unser Tipp: Besuchen Sie die Internetsei-
ten der Universitat Zlrich (www.charakterstaerken.org) und erfahren Sie
mit dem Values-in-Action-Fragebogen (VIA) mehr tiber Ihre persénlichen
Starken.

- Was haben andere getan, das bei der Bewaltigung geholfen hat (soziale
Ressourcen)?

- Welche Rahmenbedingungen waren bei der Bewaltigung hilfreich (ma-
terielle Ressourcen)?

- Schreiben Sie nun auf, wie Sie diese Ressourcen im Hinblick auf den bevor-
stehenden Auslandsaufenthalt fur sich nutzen kénnen. Uberlegen Sie, was

Sie dafiuir tun kdnnen, damit Thnen diese Kraftquellen in der kommenden

Zeit zur Verfluigung stehen.

Ein Wort an unsere Leserinnen und Leser zum Umgang mit unseren
»Coaching-Ubungen«

Wir gehen davon aus, dass Sie, liebe Leserinnen und Leser, Ratgeber
genauso lesen wie wir: Fiir Ubungen und Selbstreflektion fehlt uns die
Zeit! Trotzdem tiberfliegen wir die Instruktionen, und manche Frage
beschiftigt uns dann doch. In dem Vertrauen, dass es Thnen genauso
geht, wiinschen wir IThnen, dass Sie sich fiir die eine oder andere Ubung
dennoch die Zeit nehmen, um so Ihre Ressourcen nachhaltig zu er-

schlie8en.
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Beispiel »Kraftquellen im Umzugstrubel«

¥ Mensch Anke, bin ich froh, dass es erst einmal vorbei ist. Gestern
Nachmittag wurde in meinem Beisein der Container vor unserer Haus-
tiir verplombt.«

Wiihrend wir die letzten Zeilen dieses Buches fertigstellen, packt Su-
sanne wieder einmal ihr Leben ein. Es geht von Berlin nach Australien.
Ihr Mann ist bereits dort.

»Umzug ist doch immer wieder super anstrengend. Aber ich hab mir
gesagt: Susanne, du hast schon andere Umziige gestemmt. Ich bin sehr
diszipliniert und plane gut.«

»Du hast deine Erfahrung und deine Stirken, wie z. B. Organisations-
talent und Selbstdisziplin, als Ressource genutzt. Es hat dir Kraft gegeben,
dir das bewusst zu machen.«

»Ja, und geholfen hat mir auch, mit meiner Freundin Katrin zu tele-
fonieren, die mir gerne aus eigener Erfahrung bestdtigt, wie dtzend Um-
ziige sind.«

»Die guten alten sozialen Ressourcen! Es zeigt sich doch immer wieder,
wie wichtig der Austausch mit anderen, uns wohlgesonnenen Menschen

ist.«

Kurz gefasst

Ein Auslandsaufenthalt erfordert in hochstem Mafle die Fahigkeit zur
Anpassung an Verdnderungen. Der erste Schritt ist, sich diese Ver-
dnderungen bewusst zu machen. Wir haben einen Eindruck gegeben,
um welche Anpassungserfordernisse es sich handelt. Sie hatten in der
Ubung bereits die Gelegenheit, personliche Bewiltigungsméglichkei-
ten zu erkunden.

Im Folgenden laden wir Sie ein, gezielt weitere Ressourcen zu er-
schliefen. Dazu gehort der Blick in die eigene Zukunft: Wie will ich
die Zeit im Ausland und die Zeit danach fiir mich nutzen und gestal-
ten? (Kapitel »Ich«)

Ebenso wichtig wie die eigene emotionale Vorbereitung des Aus-
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landsaufenthalts ist der Blick auf die Familie: Wie stimme ich mich mit
meinem Partner/meiner Partnerin ab (Kapitel »Partner«)? Wenn Sie
Kinder haben, gilt es, auch sie in ihrem personlichen Veranderungs-
prozess zu unterstiitzen (Kapitel »Kinder«). Schlief3lich braucht es ei-
nen Blick zuriick und bewusstes Abschiednehmen (Kapitel » Verwandte

und Freunde«).

Ich

Eine Katze nach dem Weg fragen

»Wiirdest Du mir bitte sagen, wie ich von hier aus weitergehen soll?«
»Das hingt zum groffen Teil davon ab, wohin Du mdéchtest«, sagte die Katze.
»Ach, wohin ist mir eigentlich gleich ...«, sagte Alice.

»Dann ist es auch egal, wie Du weitergehst«, sagte die Katze

Lewis Carroll, »Alice im Wunderland«

Bei einem Umzug ins Ausland beschiftigen uns die vielen dringenden
Dinge, die zu erledigen sind, und fordern unsere ganze Kraft. Wenn wir
uns ausschliellich auf diese organisatorischen Anforderungen konzen-
trieren, dann verlieren wir leicht aus dem Blick, wohin unsere person-
liche Entwicklung gehen kann, welche Chancen die Zeit im Ausland
uns bietet und wie wir sie fiir uns nutzen koénnen.

Wenn Sie mehr dariiber erfahren wollen, »wie Sie von hier aus wei-
tergehen sollen«, dann laden wir Sie ein, die Ubung (nach Seiwert
2008) auf der folgenden Seite zu bearbeiten.

Unser Gehirn denkt in Bildern (Hiither 2008). Um eine noch stér-
kere Verbindung zu Thren Lebenstraumen aufzunehmen, erstellen Sie
eine Collage. Gehen Sie einen Stapel Zeitschriften durch und wahlen
Sie die Bilder aus, die fiir Sie die Lebenstraume reprisentieren, die Sie
wiahrend des Auslandsaufenthalts verfolgen wollen.

Hingen Sie die Collage an einen Ort, an dem Sie immer wieder

einen Blick darauf werfen konnen.
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Coaching-Ubung »Lebenstraumex«

Nehmen Sie eines der PapiermalRbdnder (alternativ einen Zollstock), die Sie

in Mdbelhdusern finden. Suchen Sie die 100-cm-Marke. Diese steht fir 100

Jahre Lebenszeit. Betrachten Sie das MaRband und die 100 Jahre, die es sym-

bolisiert, und liberlegen Sie:

+ Was wirden Sie mit 100 Jahren Lebenszeit anfangen?

« Die durchschnittliche Lebenserwartung in Deutschland betragt rund 8o
Jahre. Bitte kiirzen Sie das MaBBband entsprechend. Knicken Sie das MaR3-
band an der Zahl, die fiir Ihr Lebensalter steht, und betrachten Sie das
Ergebnis: Wie ist das Verhaltnis zwischen den beiden Strangen, links und
rechts vom Knick? Welche Gedanken und Gefiihle tauchen bei der Betrach-
tung der beiden Strange auf?

- Stellen Sie sich schlie8lich vor, wer und wie Sie am Ende des Zeitstrahls
sein mochten. Verweilen Sie bei diesem Bild. Worauf mochten Sie dann
zurlickblicken?

+ Von dieser Perspektive aus betrachtet: Welche Ideen haben Sie dazu, wie
Sie mit den verbleibenden Lebensjahren umgehen wollen? Was wollen Sie
in Ihrer restlichen Lebenszeit erreichen?

- Uberlegen Sie zum Abschluss: Welche Ihrer Lebenstraume wollen Sie in
der vor Ihnen liegenden Zeit im Ausland verfolgen und was kdnnen Sie

dazu konkret tun?

Perspektiven fiir den Auslandsaufenthalt entwickeln

Schaffen Sie die Grundlage fiir Thre weitergehenden Uberlegungen,
indem Sie sich mit Threm zukiinftigen Gastland beschiftigen (siche
»Tipps aus der Praxis — Sich auf das Gastland einstellenc).

Eine zentrale Frage ist in der Regel die nach der eigenen Berufsta-
tigkeit im neuen Land. Eine Verdnderung der Arbeitstétigkeit ist ein
kritisches Lebensereignis. Beschiftigen Sie sich damit, wie Sie die Zeit
des Auslandsaufenthalts beziiglich IThrer Arbeitstitigkeit gestalten wol-
len, und priifen Sie Ihre Optionen im Gastland, siehe dazu »Tipps aus

der Praxis — Berufliche Optionen im Ausland priifen«.
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Thr wichtigstes Ziel ist vielleicht, im Ausland »einfach« Threm Beruf
nachzugehen. Sollte das nicht méglich sein, suchen Sie nach der zweit-
besten Losung, um Thre professionelle Identitidt aufrechtzuerhalten.
Wenn Sie Thre personliche berufliche Vision kennen, kénnen Sie sich
fragen: Was konnte ich unter der Bedingung, dass ich mit ins Ausland

gehe, tun, um diese Vision zu verfolgen?

Ein lingerer Auslandaufenthalt ist immer eine wunderbare Chance,
Zeit in einen Lebensbereich oder in eine Lebensrolle zu investieren,
die sonst nicht in dem Maf3e dafiir zur Verfiigung steht. Ein bekanntes
Modell (nach Peseschkian, beschrieben von Seiwert 2008) unterschei-
det die vier Lebensbereiche Leistung/ Arbeit, Kontakt/Soziales, Kor-
per/ Gesundheit und Sinn/ Erfiillung.

Warum nicht die Zeit im Ausland fiir den sozialen Lebensbereich
nutzen und sich intensiv um die Kinder kiimmern (oder eines be-
kommen)? Oder im Bereich Sinn/Erfiillung Kompetenzen ausbauen
und neue Fahigkeiten erwerben: Ein Instrument spielen lernen, sich
sozial engagieren, endlich wieder Sport treiben oder die Erndhrung

umstellen.

Beispiel »Verfolgen von Lebenstraumen«

N Ich (Anke) hatte gerade einen meiner Lebenstrdume verwirklicht, mich
in Berlin als Trainerin und Beraterin selbstindig zu machen, als mein
Mann mir freudestrahlend erdffnete, dass er die Moglichkeit hitte, be-
ruflich nach New York zu gehen.

Wir waren frisch verheiratet, und fiir mich stand fest, dass eine ldngere
Trennung nicht infrage kam.

Was fiir ein Dilemmal Zwei meiner Lebenstrdume, eine harmonische
und innige Partnerschaft zu leben und beruflich als Selbstindige zu ar-
beiten, schienen plotzlich unvereinbar. Wie sollte ich in New York ohne
das Berliner Netzwerk starten?

Ich habe mich intensiv mit meinen Freunden und Kolleginnen ausge-

tauscht. Die entscheidende Frage kam von meinem Mentor: »Was konn-
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test du am ehesten in New York tun, das deiner Selbstindigkeit niitzt?«
Da fiel der Groschen: Ich wollte mich schon lange mit einem Beratungs-
ansatz beschdftigen, der in New York entwickelt worden war. Mit diesem
Ziel im Gepdck flog ich tiber den Atlantik. Gleich nach meiner Ankunft

nahm ich Kontakt zu den einschligigen Trainingsinstituten auf.

Prioritdten im Umzugsstress setzen

Die heife Phase des Umzugs ins Ausland ist meist gekennzeichnet von
einer Flut an Informationen und Aufgaben, die beriicksichtigt und er-
ledigt werden wollen. Lassen Sie sich nicht davon tiberrollen!

Dabei hilft eine Methode aus dem Zeitmanagement, die Eisen-
hower-Matrix. Sie unterscheidet Wichtiges und Dringliches. Wichtig
sind den meisten Menschen ihre Beziehungen zu anderen, Erholung
und Lebensbalance sowie personlicher Erfolg - also das Entwickeln
und Erreichen von Lebenszielen. Abgehalten werden sie von den ver-
meintlich wichtigen, namlich den dringenden Dingen. Im Umzugs-
getiimmel sind das zum Beispiel: Strom und Gas abmelden, Zeitungs-
abonnement kiindigen, Einkdufe fiir die Zeit im Ausland tatigen,
Umzugshelfer verkostigen, Wohnung fiir die Ubergabe putzen und so
weiter.

Natiirlich miissen viele dieser Dinge erledigt werden, dabei helfen
unsere »Tipps aus der Praxis« zur Umzugsorganisation. Fragen Sie sich
dennoch immer wieder:

* Muss ich das selbst tun — oder kann ich es delegieren?

Geben Sie Aufgaben ab. Was kénnen Sie an die Umzugsfirma de-

legieren, was kann Ihr Partner tibernehmen, wo kénnen auch die

Kinder helfen, worum konnen Sie Freunde bitten?
¢ Muss es perfekt sein — oder reicht die kleine Losung?

Im Zielland gibt es immer Alternativen oder zumindest kreative Lo-

sungen: Susanne hatte fiir ihren Umzug nach Honduras reichlich

Tabletten zur Wasserreinigung besorgt. Im Haushalt vor Ort wurde

dann alles Wasser vor Gebrauch - auch fiir das Baden der Babys -

von den Angestellten abgekocht.
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* Muss es (jetzt) sein — oder kann ich es spéter tun? Besteht die Chan-
ce, dass sich die Sache gar von selbst erledigt?
Sehen Sie zu, dass Sie Pausen zum Auftanken einplanen - auch und

gerade wenn es gar keine Zeit dafiir zu geben scheint.

Kurz gefasst

»Wiirdest Du mir bitte sagen, wie ich von hier aus weitergehen soll?«

»Das hingt zum groffen Teil davon ab, wohin Du mdéchtest«, sagte die Katze.

Nur wer weif3, wo er hinwill, kann sich gezielt auf den Weg machen
und Entscheidungen treffen. Wenn Sie Thre Lebenstraume kennen und
sich entschieden haben, welche wihrend IThres Auslandsaufenthaltes
eine Rolle spielen sollen, begleiten Sie Thren Partner mit innerer Uber-
zeugung. Das hilft Thnen auch, die anstrengende Umzugsorganisation

zu relativieren als das, was sie ist: lastige Notwendigkeit.

Partner

Ein Mobile einpacken

Als ich (Susanne) Kind war, hing in der Weihnachtszeit an der Lampe
iiber unserem Esstisch ein Engelmobile. Ein filigranes Gebilde aus
feinen weiflen Fédden, verziert mit kleinen Sternchen, daran zarte,
freundliche Engel aus Goldfolie. Alles war verkniipft an einem Drei-
eck aus diinnen Bambusstdbchen. Dieses Mobile habe ich geerbt. Nach
dem ersten Weihnachtsfest mit meiner eigenen Familie nahm ich es
ab und legte es zuriick in die Schachtel. Als ich es im néchsten Jahr
wieder herausholte, brauchte ich Stunden, um es zu entwirren und
die ausgetiiftelte Balance wiederherzustellen. Seitdem lege ich es jedes
Jahr sehr sorgsam wieder zuriick. In den darauffolgenden Jahren war
es viel einfacher, es wieder richtig aufzuhingen, allerdings nie ganz
ohne Miihe.
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Wir mochten Thnen dieses Bild mitgeben als Symbol fiir die Be-
ziehungen, die von einem Umzug ins Ausland ebenso betroffen sind
wie unser Hausrat. Alles Umzugsgut wird sorgfiltig verpackt, aber
wie unsere Partnerschaft die Verdnderungen iiberstehen wird, daran
verschwenden wir kaum einen Gedanken. Und doch sind unsere Be-
ziehungen (nicht nur zu unseren Lebenspartnern) ein genauso fein
ausbalanciertes Gebilde wie ein Mobile, das durch einen Umzug emp-

findlich gest6rt werden kann.

Dem Partner ein Geschenk machen

Oft genug wird einfach hingenommen, dass es jetzt eben als Paar ins
Ausland geht. Dennoch ist eine bewusste Entscheidung, den Partner
zu begleiten, von grofiter Bedeutung, so die US-amerikanische Psy-
chologin Anne Copeland. Thre Forschung (Copeland 2004 a) hat er-
geben, dass dies eine wichtige Voraussetzung fiir einen erfolgreichen
Anpassungsprozess an das Leben im Ausland ist.

Die bewusste Entscheidung mitzugehen, die auch von mir so kom-
muniziert wird, signalisiert dem entsandten Partner: Es ist nicht selbst-
verstandlich, dass ich dich begleite! Es ist ein Geschenk, das ich bereit
bin, dir - und uns als Paar - zu machen.

»Dem Partner >zuliebe« etwas zu geben oder auf eigene Moglichkei-
ten zu verzichten, 6ftnet Folgeanspriiche, macht Rechnungen auf, de-
ren Nicht-Ausgleich oft Jahre spater zu duflerst unguten Auseinander-
setzungen fiihren kann.« (Clement & Clement 2001)

Deshalb ist es wichtig, dass derjenige, der zundchst zurticksteckt,
dafiir Wertschitzung und auch einen Ausgleich erhilt.

Dabei geht es nicht um ein simples Tauschprinzip, das auf jedes
Geben ein gleichartiges Nehmen erwartet: »Ich war jetzt mit dir zwei
Jahre im Ausland. Jetzt erwarte ich von dir, dass du die ndchsten zwei
Jahre zu Hause bleibst.«

Wenn »Ich« und »Du« beginnen, gegenseitig aufzurechnen, was der
Einzelne gegeben und genommen hat, dann bricht der Machtkampf

um Ressourcen aus und Konflikte entstehen.
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Eine Balance kann dagegen hergestellt werden, wenn eine dritte
Seite mitgedacht wird, namlich das, was beide Partner wollen: das ge-
meinsame Leben. Ressourcen werden in diese dritte Seite investiert
und diirfen aus diesem Reservoir auch entnommen werden.

»Ich war jetzt mit dir zwei Jahre im Ausland, weil es unser gemein-
sames Leben bereichert. Jetzt brauche ich Zeit- und Geldressourcen,
um den roten Faden meiner Berufstatigkeit mit einer Fortbildung wei-
terzuspinnen.« Dieses Prinzip des Ausgleichs basiert auf einer gemein-
samkeitsorientierten Beziehung — und nicht auf einer tauschorientier-

ten (Clement & Clement 2001).

Goaching-ﬂbung »Schatzkiste«

Diese Ubung ritualisiert das Geben und Nehmen in der Partnerschaft in einer

ansprechenden und bildhaften Weise.

- Besorgen Sie eine »Schatzkiste«, ein schones Kastchen.

+ Legen Sie in Gedanken in diese Schatzkiste Ihre Zustimmung und Zeit fir
den Auslandsaufenthalt.

- Ubergeben Sie die Schatzkiste an Ihren Partner mit den Worten: »Ich bin
bereit, uns diese Zeit (meiner »llickenlosen« Berufsbiographie) zu schen-
ken.«

- Sagen Sie, dass Sie sich freuen wirden, die Schatzkiste nach dem Aus-
landsaufenthalt zurlickzuerhalten.

Sie sollte dann ein Geschenk lhres Partners enthalten, das Sie als mitaus-

reisende Partnerin brauchen, um nach dem Auslandsaufenthalt den eige-

nen roten Faden im Leben weiterspinnen zu kdnnen. Oft sind das die Kos-
ten und die Zeit flr eine Fortbildung. Viele mitausreisende Partner stellen
bei der Riickkehr nach Hause fest, dass ihre Fahigkeiten, Fertigkeiten und

Kenntnisse, die bei der Ausreise »up to date« waren, nach der Riickkehr ver-

altet sind, oder es entsteht der Wunsch, sich beruflich umzuorientieren. Auch

wenn Sie es sich jetzt noch nicht vorstellen kdnnen und mussen: Uber ent-
sprechende finanzielle und zeitliche Ressourcen zu verfiigen, kann bei der

Rickkehr nach Hause von entscheidender Bedeutung sein, um sich gut wie-

der einzuleben.
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