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VORWORT

Im Frithjahr 2021 hatten wir groBes Gliick. Die wunderbare Inke
Hummel machte uns miteinander bekannt, weil sie wusste, dass wir
beide fiir das gleiche Thema brennen: iiberlasteten, erschopften und
auch psychisch kranken Miittern zu zeigen, dass sie nicht allein sind,
und ihnen aus ihrer Not zu helfen. Michéle, weil sie beruflich als Psy-
chologin bei den frithen Hilfen in Tirol Miitter und Familien beglei-
tet, die im ersten Babyjahr Unterstiitzung brauchen. Katharina, weil
sie selbst eine dieser Miitter war, nach der Geburt ihres zweiten Kin-
des eine Wochenbettdepression entwickelte und sich Hilfe suchte.
Unabhingig voneinander hatten wir schon lange mit dem Gedanken
gespielt, ein Buch dazu zu schreiben. Durch Inkes Initiative und den
humboldt Verlag, der an unsere Idee glaubt, ist es nun Wirklichkeit
geworden.

Wir beide wissen, wie anstrengend das Leben als Mama sein kann
und wie wichtig es ist, dass alle die Hilfe bekommen, die sie in die-
ser Phase ihres Lebens benétigen. Wir wollen auBerdem unseren
Teil dazu beitragen, dass es in Ordnung sein wird, zu sagen: ,Ich bin
erschopft, ich brauche Hilfe!“ Im besten Fall kommt es durch diese
Enttabuisierung tiberhaupt nicht mehr so weit.

Ob du dieses Buch also vorsorglich liest oder weil es bei dir schon
sehr akut ist — du wirst hier in jedem Fall Informationen, Ideen und
Tipps finden, um deinen Bediirfnissen wieder Raum zu geben, fiir
dich zu sorgen, Hilfe zu bekommen und zu einem gliicklicheren Fa-
milienleben zu finden. In deinem Sinne und in dem deines Kindes
oder deiner Kinder.

Deshalb widmen wir dieses Buch unseren Sohnen Adam, Alexan-
der und Paul — in der Hoffnung und dem festen Glauben, dass sie in
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einer Welt aufwachsen, in der immer mehr Menschen dafiir sensibel
sind, dass die Bediirfnisse und die (mentale) Gesundheit aller Fami-

lienmitglieder zdhlen und erfiillt werden sollten.

Micheéle & Katharina
September 2021

Die klassische Kleinfamilie ist das vorherrschende Familienmodell
im deutschsprachigen Raum — aber andere werden immer haufi-
ger. Wenn wir im Folgenden von deinem Partner sprechen, dann
ist also nicht nur die typische Frau-Mann-Kind-Beziehung ge-
meint, sondern alle denkbaren Konstellationen: gleichgeschlecht-
liche Partnerschaften, polyamore Beziehungen, Co-Parenting,
Patchwork-Familien und so weiter. Ihnen gemeinsam ist, dass es
(mindestens) einen Menschen an deiner Seite gibt, den du liebst
und/oder wertschatzt (und umgekehrt) und der im Idealfall das
Elternsein mit dir gemeinsam rocken will. Bist du alleinerziehend,

helfen dir die meisten der Tipps ebenso weiter. In einem eigenen
Kapitel gehen wir aber zusatzlich auf die Besonderheiten Alleiner-
ziehender ein.

Ebenso ist es uns wichtig, darauf hinzuweisen, dass dieses Buch
bei Vorliegen einer ernst zu nehmenden psychischen Erkrankung
professionelle Hilfe nicht ersetzen kann und will. Da Medizin, Psy-
chologie und Psychotherapie steter Forschung und somit stetem
Wandel unterliegen, konnen die Empfehlungen nur dem aktuellen
Stand bei Drucklegung entsprechen. Wir bitten alle Beteiligten,
inklusive der Berufsgruppen rund um Schwangerschaft, Geburt
und Elternschaft, um groBtmogliche Sorgfalt bei der Auswahl
eventueller Behandlungsansatze.
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VORWORT VON
INKE HUMMEL

Mutterwerden ist ein groSer Umbruch im Leben, vielleicht sogar der
groBte. Du kannst vorher nicht wissen, was das fiir dich bedeutet.
Denn viele Verdanderungen sind nicht vorhersagbar. Du freust dich da-
rauf, hast Plane, aber vor allem Wiinsche und allerlei Gefiihle. Und
vieles daran ist wundervoll und wird fantastisch werden. Aber etliches
kommt ganz anders als du denkst. Und: Etliches kommt, an das du
gar nicht denkst.

Zum Gliick sind wir heute an einem Punkt, wo diese Bereiche the-
matisiert werden: Mutterschaft ist nicht nur rosarot und erfiillend.
Sie braucht Ressourcen. Sie fordert uns heraus und ist oftmals ein
emotionaler Drahtseilakt. Aus einem Paar wird eine Familie, Arbeit
und Gesellschaft driicken und ziehen. Gesundheit kann ein Thema
werden. Es ist wichtig, das zu wissen und anzusprechen. Und es ist
wichtig, dir Hilfe zu holen, wenn du spiirst, da ist irgendwas alles
andere als im Gleichgewicht.

Auch das Hilfeholen ist heutzutage weniger negativ besetzt als noch
vor wenigen Jahrzehnten. Steckst du dennoch fest in dem Glauben, du
miisstest alles allein schaffen? Dieses Buch nimmt dich an die Hand,
damit du erst einmal lernst, Hilfe annehmen zu konnen. Es gibt zahl-
reiche Moglichkeiten, Unterstiitzung zu bekommen — wie gut!

Doch es bleibt ein Problem: Welche Unterstiitzung gibt es und welche
brauche ich eigentlich? Ist die Hilfe die richtige? Passt sie zu mir? Ist
sie gut? Es gibt so viele selbst ernannte Berater und Beraterinnen, die
dir verbohrt ihren einen Weg aufdriicken wollen, und dieser Weg ist
unter Umstdnden weder wissenschaftlich fundiert noch alltagsprak-
tisch erprobt. ,Die Kliigere gibt ab!“ von Michele Liussi und Katha-
rina Spangler ist anders und fangt dich dort auf, wo du es brauchst.
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Beide Autorinnen kennen das Thema, die Probleme, die Gefiihle, den
Alltag, die Hiirden, die Hilfen und die Miitter. Katharina hat selbst
die Erfahrung gemacht, wie viel Verzweiflung unter Umstinden mit
Mutterschaft einhergeht. Sie durfte aber auch daran wachsen. Und
sie macht sich inzwischen dafiir stark, dass wir noch mehr hinsehen,
und dass Elternwerden nicht nur bedeutet zu verstehen, welche Be-
diirfnisse ein Kind hat. Sondern auch, welche Herausforderungen
gerade die Miitter meistern miissen — und manche mehr als andere.
Michele begleitet tagtaglich mit fundiertem psychologischen Wissen
Frauen, die ihre Mutterschaft unerwartet fordert, und zwar nicht nur
im alltaglichen Handling, sondern vor allem im seelischen Erleben.
Das kann bis hin zu postpartaler Depression fithren, die gesehen und
begleitet oder der am besten vorgebeugt werden muss.

Mithilfe dieses Buches kannst du erspiiren, wo genau bei dir der
Schuh driickt, wo du Hilfe brauchst. So kannst du viele Herausforde-
rungen bewiltigen und landest wahrscheinlich gar nicht erst an dem
Punkt, an dem du nicht mehr weiterweifit. Katharina und Michéle
kennen nicht nur alltagstaugliche Hilfsmoglichkeiten und tatsiach-
liches Stressmanagement. Sie wissen auch, was Bindung, Bediirf-
nisse und Beziehung brauchen, sodass du dich nicht sorgen musst,
dass dein Kind auf der Strecke bleibt, wenn du gut nach dir schaust.

,Bau dir ein Dorf!“ ist nicht einfach nur ein netter Satz, sondern die
grundlegende Wahrheit. Unsere Kinder konnen am gesiindesten in
einem guten Beziehungsnetz aufwachsen. Je starker du aufgefangen,
gehalten und gestiitzt wirst, desto besser kannst auch du deinem
Kind, deiner Familie Halt und Stiitze sein. Den Weg als Mama musst
du nicht allein gehen. Es ist ein gesellschaftliches Unding, dass Miit-
ter noch immer in solche Krisen kommen. Reiche die Verantwortung
dafiir an dein ,,Dorf” weiter.

Die Kliigere gibt ab!

Inke Hummel, Autorin, Pidagogin und Familienbegleiterin
Juni 2021
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»ICH KANN NICHT MEHR"” -
MUTTERSCHAFT ALS
HERAUSFORDERUNG

Mutterschaft ist schon, aber auch verdammt anstrengend.
Mit diesem Gefiihl bist du nicht allein. Zur Fremdbestim-
mung, die gemeinsam mit dem ersten Kind einzieht,
kommen heutzutage unrealistische Erwartungen, unzurei-
chende gesellschaftliche Rahmenbedingungen und ein
Mutter-Ideal, dem niemand gerecht werden kann. Wenn
du das unterschreiben kannst, wenn du dich erschopft,
miide und auch einsam fiihlst, dann sprich dariiber und
hol dir Hilfe!

»Ich lag auf dem Boden. Weinend. Erschopft. Mein knapp Zweijih-
riger turnte auf mir herum. Heute Abend hatte ich den ersten Abend
seit Monaten ,frei“. Aber am Nachmittag ging plétzlich nichts mehr.
Ich war so miide, so traurig. Mein Mann verstand die Welt nicht
mehr: Wo kam das plotzlich her? Gerade heute, an dem Tag, an
dem ich endlich mal entspannen durfte. Ich glaube, es war genau
das. Ich wusste, ich darf fiir einen Abend loslassen — und Korper
und Seele haben dann einfach ein paar Stunden friiher den Dienst
quittiert. Die Vorstellung, noch diese fiinf Stunden durchhalten zu

miissen, hatte mir den Rest gegeben. Mein Mann hat iibernommen.

Am Abend war ich dann auf einem Konzert, tanzte mir die Seele aus
dem Leib und schaffte es, fiir einige Stunden abzuschalten. Aber ich
wusste auch: Da lduft etwas grundlegend schief™.

Leonie, Mutter eines Sohnes (2)
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,Ich kann nicht mehr” — Mutterschaft als Herausforderung

Kennst du solche Situationen? In denen du einfach nicht mehr
kannst? Dir alles zu viel ist? Womdglich, ohne dass dir und deinem
Umfeld Kklar ist, warum gerade jetzt?

Vielleicht weilt du aber auch sehr gut, warum deine Kraft nicht mehr
ausreicht. Die Geburt eines Kindes ist ein groBer, fiir viele wahr-
scheinlich sogar der grof3te Umbruch im Leben. Alles dreht sich nun
um diesen kleinen Knirps und fiir dich bleibt wenig bis keine Zeit
mehr {ibrig. Du musst dich von heute auf morgen an ein véllig neues
Leben anpassen. Dir fehlt Schlaf, Zeit fiir dich, Raum. Und das geht
auch in den nichsten Jahren so weiter. Die Kinder brauchen schon
wieder neue Schuhe, und zwar drei Paar, und die Hosen sind zu kurz.
Fiir das Kindergartenfest sollst du einen Kuchen backen und deinem
groBen Kind bei seinem Referat fiir die Schule helfen. Die Wische
tiirmt sich, der Garten ist ein Dschungel, deine beste Freundin hast
du zuletzt vor Monaten gesehen und war da nicht noch ein Arztter-
min fiirs Kind? Und wenn wir schon dabei sind, wann warst DU ei-
gentlich zuletzt zur Vorsorge? Und hat sich jemand um das Geburts-
tagsgeschenk fiir deinen Schwiegervater gekiimmert?

Steigt dein Puls, wenn du das liest? Ist dein Akku auch regelmaBig
leer, hast du am Beginn der Woche schon das Gefiihl, reif fiirs Wo-
chenende zu sein?

Erschopft, iiberfordert, miide, einsam — Muttersein ist oft anstren-
gend. Und manchmal zu anstrengend. Wenn es dir so geht wie Leo-
nie, dann sei dir sicher: Du bist nicht allein! Manche Miitter weinen
heimlich im Bad, wenn sie das ,,Gliick“ haben, dort zwei Minuten
allein zu sein. Manche schreien abends ins Kissen. Und wieder an-
dere bleiben ein paar Minuten langer allein im Auto sitzen als notig.
Denn ihre N&te werden oft nicht gesehen, ihre Leistungen nicht
wertgeschatzt.
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Ich kann nicht mehr” — Mutterschaft als Herausforderung

Wenn du dann von deiner Uberforderung erzihlst, bekommst du
nicht immer das Verstidndnis, das du brauchst. Deine Freundin sieht
nicht ein, warum du mit ,nur einem”“ Kind so jammerst. Andere
hétten vier und wiren zufrieden. Hast du vier, dann darfst du dich
aber auch nicht beschweren, schlieBlich ,hast du dir das ja so ausge-
sucht”. Deine Mutter weist darauf hin, dass sie das frither auch alles
geschafft hat, und zwar ohne Krippenplatz. Deine Oma wirft dir vor,
undankbar zu sein. Schlieflich hast du Einwegwindeln und einen
Staubsaugerroboter. Uberhaupt: Haushalt war friiher eine ganz an-
dere Nummer. Dein Mann saugt ja sogar manchmal. Also bitte, kein
Grund, dich zu beschweren. Deshalb hailtst du lieber den Mund.

Nein! Mach ihn auf! Du hast Grund, dich zu beschweren und dir
Hilfe zu holen. Wir verstehen dich — und viele Miitter da drauBen
auch. Du bist weder undankbar noch ,jammerst“ du. Du stehst fiir
deine Gefiihle und Bediirfnisse ein. Dazu mochte dich dieses Buch
ermuntern: Trau dich, dariiber zu sprechen und dir Hilfe zu suchen.
Es gibt Griinde, warum Muttersein heute herausfordernder ist als
frither. (Und Mutterschaft war schon immer ein Kraftakt!) Jede geht
damit anders um, aber viele, und das sagen wir mit voller Uberzeu-
gung und ganz viel Erfahrung, fiihlen sich davon {iberfordert, sind
erschopft oder sogar verzweifelt. In einzelnen Situationen oder den
ganzen Tag. Es ist nicht ihre Schuld und nicht deine. Mama sein ist
ein verdammt harter Job, deine Ressourcen sind endlich und die Un-
terstiitzung von Gesellschaft und Politik unzulédnglich. Achte darum
gut auf dich und vor allem: Suche dir Hilfe, gib Verantwortung ab
und bau dir dein eigenes Dorf!

Bevor wir dir erkliren, wie du das Schritt fiir Schritt bewerkstelligen
kannst und dir das nétige Werkzeug an die Hand geben, mochten
wir dir kurz erklairen, WARUM Miitter (heutzutage) unter einer so
starken Belastung stehen. Wir hoffen, dass dir dadurch klar wird,
dass der ,Fehler nicht bei dir liegt, sondern im System. Und dass es
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Friiher war nicht alles besser, sondern anders

legitim und sogar unabdingbar ist, dir ein Netz zu spannen, das dich
entlastet und auffingt. Sei klug und gib ab!

DU BIST NICHT ALLEIN VERANTWORTLICH

Du liest dieses Buch. Das heif8t, du fiihlst dich wahrscheinlich nicht
wohl in deiner aktuellen (Familien-)Situation, du wiirdest gerne die
Last, die du tragst, auf mehrere Schultern verteilen und du bist auf
der Suche nach Hilfe. In all diesen Punkten mdchten wir dir mit
diesem Buch helfen.

Wir sagen an dieser Stelle aber auch ausdrticklich: Es ist nicht deine
alleinige Verantwortung, dass sich etwas andert. Du sollst nicht noch
mehr Duck verspiiren, dir nicht noch mehr aufladen.

Was wir hier schreiben, sind Vorschlage. Sie sind eine Einladung an
dich, an den Stellschrauben zu drehen, die DU erreichen kannst.

Gib dieses Buch weiter und Verantwortung ab. An deinen Partner,
Verwandte sowie Freundinnen und Freunde. Denn Familie betrifft
uns alle und wir sind alle verantwortlich fiir ein gesundes Aufwach-
sen der nachsten Generation.

Friher war nicht alles besser,
sondern anders

Beginnen wir bei deiner Oma. Wahrscheinlich sieht sie wirklich
nicht, warum es dir nicht gut geht. Denn woher soll sie wissen, wie
es sich anfiihlt, du zu sein? Vielleicht helfen dir deshalb ein paar Ar-
gumente dabei, deine Lage verstdandlicher zu machen. Dir selbst und
anderen.

Ja, unsere GroBelterngeneration hatte keinen Waschetrockner, keine
Zentralheizung und keine praktischen Einwegwindeln. Unsere GroB3-
miitter (die Viter hielten sich zum groB8ten Teil raus) ackerten schwer
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Ich kann nicht mehr” — Mutterschaft als Herausforderung

im Haushalt. Hier hast du einen Vorteil. Aber dafiir wird in anderen
Bereichen viel mehr von dir verlangt: Die Erziehung ist raum- und
zeitgreifender geworden. Wo Kinder friiher ,einfach mitliefen®, wird
von uns heute erwartet, dass wir sie zum einen rund um die Uhr pa-
dagogisch wertvoll bespaflen, zum anderen auch nach den neuesten
medizinischen und erziehungswissenschaftlichen Erkenntnissen
handeln. Zudem machen die heutigen Verhiitungsmethoden die Fa-
miliengriindung zu einer ganz bewussten Entscheidung, die uns das
Gefiihl gibt, nicht jammern zu diirfen. Wir haben es uns ,ja schlie3-
lich so ausgesucht”.

Dazu kommt eine Doppelbelastung, die unter den gegebenen Struk-
turen kaum zu handhaben ist: Die Gesellschaft erwartet, dass Miitter
Erwerbsarbeit und Familienarbeit vereinen, ohne die Voraussetzun-
gen dafiir zu schaffen. Und das trotz haufig stattfindender Retradi-
tionalisierung in der Kleinfamilie: Sobald Kinder da sind, wird der
Vater zum Hauptversorger, die Mutter ist fiir Erziehung und Haus-
halt weitestgehend alleine zustdndig — und soll dann noch arbeiten
gehen. Keine der beiden Sphiaren nimmt Riicksicht auf die andere.
Und wiahrend du von kleinen Kindern schwer verlangen kannst,
weniger Aufmerksamkeit zu benotigen, konnen wir von der Politik
durchaus erwarten, dass sie unter anderem qualitativ hochwertige
Betreuungsangebote schafft, die sich an den Realititen und dem
Bedarf orientieren. Und von unseren Arbeitgebern, dass sie darauf
Riicksicht nehmen, dass Kinder sich nicht an Zeitplédne und Vorga-
ben halten.

Stattdessen werden beide Seiten, Familie und Beruf, immer komple-
xer und herausfordernder. Auf der einen Seite konzentriert sich Er-
ziehung viel mehr auf das Kind. Elternschaft impliziert eine Verant-
wortung, die weit iiber das hinausgeht, was noch vor einigen Jahren
und Jahrzehnten die Norm war. Wir sollen und wollen unsere Kinder
nicht nur erziehen, wir wollen sie ,richtig“ erziehen, uns informie-
ren, sie auf das harte Leben vorbereiten, ohne sie abzuhirten, ihre

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliiterschen Fachmedien GmbH



Die erschopfte Mutter

Fahigkeiten fordern, ihre Schwichen ausgleichen und so weiter. Die
Anspriiche, die Kindergérten, Schulen, unser Umfeld und der Staat
an uns richten, wachsen und wachsen. Und mit ihnen unsere eigenen
Anspriiche, weil es unglaublich schwer ist, sich dem zu entziehen.

Gleichzeitig erwarten unsere Arbeitgeber und Arbeitgeberinnen, dass
wir zeitlich und raumlich immer flexibler sind. Was bei dem Versuch,
beide Welten zu vereinen, ein Gewinn sein kann, macht unter Um-
stdnden durch fehlende Grenzen auch enormen Druck. So zieht bei-
spielsweise die junge Frau fiir einen tollen Job 500 km weit weg von
ihren Eltern, griindet dort Familie und hat kein soziales Netz, das sie
tragt. Selbstverantwortung, sosehr wir sie uns wiinschen, fithrt auch
zu steigenden Belastungen, zum Zwang, die richtige Entscheidung
treffen zu miissen; das Risiko der Uberforderung ist groB.

Die Arbeit ruht auBerdem nie, sie dringt immer weiter in unser Fa-
milienleben ein, was ebenfalls immer mehr Entscheidungen von uns
abverlangt. Wir sind stindig erreichbar, stindig im Dienst — und
tanzen somit auf mindestens zwei Hochzeiten gleichzeitig. Hinzu
kommen die Teilzeitfalle der Miitter und eine damit verbundene pro-
blematische finanzielle Situation im Alter. Was also oft als Gewinn
und Wabhlfreiheit verkauft wird, ist in der Realitdt — zumindest bei
uns — ein Dilemma: Kind oder Karriere?

Die erschopfte Mutter

Eltern und vor allem Miitter haben so viele Aufgaben und so viel Ver-
antwortung — rund um die Uhr —, dass ihre Ressourcen erschopft
sind und damit auch sie selbst. Die Gesamtarbeitszeit von Miittern
und Vatern mit Kindern unter drei Jahren liegt bei 57 beziehungs-
weise 58 Stunden pro Woche. Eine Studie des Deutschen Instituts
fiir Wirtschaftsforschung hat erhoben, dass die Lebenszufriedenheit
der Eltern in den ersten sieben Jahren nach der Geburt des Kindes
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sinkt. Ein Drittel der Miitter fiihlt sich mental deutlich schlechter,
ist gestresst, zieht sich sozial zuriick, verféllt zum Teil sogar in de-
pressive Verstimmungen oder leidet unter Angstgefiihlen. Ein Drit-
tel aller Eltern fiihlt sich im Alltag oft, das heiBt nahezu téglich, ge-
stresst, die Halfte zumindest gelegentlich.

Denn selbst ohne alle genannten strukturellen Probleme ist Mutter-

schaft herausfordernd. Hier einige der zahlreichen Griinde:

e Kinder zu haben bedeutet, fremdbestimmt zu sein und zumindest
phasenweise im Chaos zu leben. Diese Sorge beschiftigt laut einer
Wiener Studie aus dem Jahr 1995 bereits 30 % der Schwangeren.

e Kinder zu haben bedeutet, Verantwortung fiir kleine Menschen zu
tragen, die ohne uns nicht (iiber-)leben kénnen. 60 % der jungen
Miitter erleben den Alltag mit Baby als sehr anstrengend, sagt eine
weitere Studie.

o Eltern sein bedeutet, im Spannungsfeld zu leben zwischen Kindes-
wohl, Eigenwohl und Partnerschaftswohl. Selten lasst sich alles
vereinen.

e Mutter zu sein bedeutet, die Hauptlast der Care Arbeit zu tragen,
die zu einem groBen Teil emotionale Arbeit ist: immer freundlich
sein, trosten, die eigenen Gefiihle hinten anstellen.

e Mit der Geburt eines Kindes dndert sich alles. Miitter und Véter
bewiltigen eine nicht zu unterschitzende Anpassungsleistung,
das Leben wird auf den Kopf gestellt.

Die Last des Ideals

Die personlichen Herausforderungen und Leistungsanspriiche sind
in dieser Zeit also irrwitzig hoch und sie treffen auf Umstinde, die es
uns unmoglich machen, sie zu erfiillen. Die Strukturen unserer Ge-
sellschaft sind nicht fiir Menschen mit Kindern gemacht. Das mag
drastisch klingen, ist aber wahr. Vielen von uns fehlen Unterstiitzung
und Hilfe im Alltag, die uns Freiheiten zuriickgeben konnten, Raum
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fiir uns, Zeit, um Familie zu erleben und uns unserer Mutterrolle
anzundhern. Die Anspriiche an Kindererziehung steigen, gleichzei-
tig fehlen uns Vorbilder, weil unsere Eltern und GroBeltern oft nicht
vor Ort sind und wir Familie nicht mehr vor Augen haben. Fehlende
Erfahrung und fehlendes Wissen fiihren zu Unsicherheit, die wir
allein mit uns ausmachen (miissen). Dafiir bekommen wir Zwénge
und unrealistische Ideale vorgesetzt. Kein guter Tausch. Viele Miitter
versuchen das durch professionelle Angebote zu kompensieren: In
einer Studie zu Unsicherheiten Schwangerer und frischgebackener
Miitter berichteten die 182 befragten Schwangeren, dass sie zusam-
men an 322 Vorbereitungskursen teilgenommen hatten! Diese Fiille
tut auch nicht gut: Zu viel Auswahl — ob im Marmeladen-Regal, auf
Netflix oder eben in Sachen Erziehungstipps — wirkt iiberfordernd
und macht nachweislich unzufrieden.

Wer einen Blick auf einschligige Social-Media-Profile wirft, hat
schnell eine Vorstellung davon, was die ,ideale Mutter” heute ver-
meintlich ausmacht: Sie ist eine griindliche Hausfrau und Deko-
Queen, erfolgreiche Geschiftsfrau, aufopferungsvolle Mutter, liebe-
volle Partnerin, gute Freundin, Party-Planerin, DIY-Fee. Das alles
erledigt sie mit einem Licheln im Gesicht, denn schlieBlich liebt sie
ihre Kinder und hat dieses Leben so gewéhlt.

Hat sie das? Hast du das? Haben wir uns ausgesucht, dass jeden Tag
unrealistische Erwartungen an uns herangetragen werden? Sicher
nicht! Und wer sagt denn, dass jemand, der seine Kinder liebt, sich
niemals mehr {iber irgendetwas beschweren darf, was damit zusam-
menhéngt? Diirfen andere iiber ihren Job schimpfen, obwohl sie ihn
gerne machen? Ja, das ist sogar ein Volkssport. Also lasst uns auch
mal iibers Muttersein schimpfen. Wir lieben unsere Kinder deshalb
keinen Deut weniger.

Mutterliebe existiert, sie ist wunderschon und sichert das Uberle-
ben der Menschheit. Aber auch sie ist, so wie sie heute verstanden
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und gelesen wird, ein Konstrukt, eine Uberh6hung, eine Romanti-
sierung, deren Konzept im 18. Jahrhundert entstand. Die Realitit
ist: Viele Miitter brauchen Tage oder gar Wochen, um sich dem Bin-
dungs- und Kuschelhormon Oxytocin hinzugeben, um dieses kleine
Biindel Mensch, fiir das sie verantwortlich sind, mit allen Fasern zu
lieben. (Fakt ist librigens, dass Viter ebenso einen erhéhten Wert
des Kuschelhormons vorweisen.) Es gibt Tage, da wiegt diese Liebe
den Stress nicht auf, den Mutterschaft mit sich bringt. Das ist okay.
Das ist normal. Und genauso okay ist es, sich iiber eine Auszeit zu
freuen, iiber ein Wochenende ohne Kind zum Beispiel. Dass du dein
Kind oder deine Kinder nicht vermisst, heiit doch im Umkehrschluss
nicht, dass du es oder sie nicht liebst. Das Bild der aufopferungsvol-
len Mutter, die alles hinten anstellt, nur das Wohl des Kindes im
Blick hat und nicht auf die eigenen Bediirfnisse schaut, ist eine ge-
sellschaftlich gemachte Vorstellung, die heute mehr denn je an der
Realitdt vorbeigeht und die wir genauer anschauen miissen.

Denn dieses Mutterbild macht Druck und legt den Gedanken nahe,
dass Mutter und Kind die einzige, engste und beste Beziehung haben
(miissen), dass niemand anderer leisten kann, was eine Mutter leis-
tet. Aber das stimmt {iberhaupt nicht. Auch andere Personen kénnen
Bezugspersonen fiir das Kind sein, konnen es mit erziehen, konnen
Bindung aufbauen, Liebe geben, Zuneigung zeigen. Das ist nichts,
was auf Frauen und Miitter beschrankt ist. Kindererziehung war frii-
her bei uns Gemeinschaftsaufgabe und ist es in anderen Kulturen
noch heute. Das Ideal, dass ausschlieBlich und am besten die Miitter
ihre Kinder betreuen, ist neu und es lohnt sich definitiv, es zu hin-
terfragen. Wenn du dir das klarmachst, wird die Last, die du spiirst,
vielleicht schon ein bisschen leichter.

Mach dich von iiberzogenen und unzeitgemiBen Erwartungen los!
Sei die Mutter, die DU sein willst, unabhingig davon, was andere
sagen. Du musst nicht {iber deine Grenzen gehen, deine Kraft nicht
vollig ausschopfen, du darfst deine Bediirfnisse nicht vergessen!
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Gib dir Raum und hol dir Unterstiitzung. Ein Kind zu erziehen ist
eine groBe Aufgabe — und groBe Aufgaben 16st man am besten ge-
meinsam. Deshalb ist es ist vollig okay, zu sagen: ,Ich schaffe das
nicht, ich kann nicht mehr, ich brauche Hilfe, es muss sich etwas én-
dern.“ Denn unabhingig von deinen personlichen Ressourcen und
eurer individuellen Situation kann niemand diesen Anspriichen ge-
recht werden. Auch ,die anderen“ nicht. Wir sind Menschen, keine
Maschinen.

Es wire wiinschenswert, wenn wir uns alle gemeinsam dafiir einset-
zen, dass die Strukturen und Denkmuster in Bezug auf Mutterschaft
sich dndern. Aber oft fehlt uns dafiir schlicht und einfach Zeit und
Energie. Aufgrund genau dieser Umstéinde.

Deshalb mdéchten wir uns in diesem Buch und als ersten Schritt auf
DICH konzentrieren. Dass du aus deinem Tief herauskommst, wie-
der Luft zum Atmen hast und Freude am Leben, an deiner Mutter-
rolle und an deinem Kind beziehungsweise deinen Kindern. Dann
hast du auch wieder die Kraft zu kimpfen. Der erste Schritt auf
deinem Weg und fiir alle anderen Miitter, denen es ebenso geht, ist
getan, indem du dieses Buch in die Hand genommen hast.
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HILFE SUCHEN UND
VERANTWORTUNG TEILEN

Um Hilfe zu bitten, ist kein Tabu! Wenn du merkst, dass du

Hilfe brauchst und sie dir suchst, ist das ein mutiger und

starker Schritt. Trotzdem ist er oft nicht einfach, vor allem,
wenn du schon lange alles allein schulterst. Deshalb lernst
du in diesem Kapitel, wie du deine Bediirfnisse erkennst,
deine Bitten klar formulierst und wie du mit uner-
wiinschter Hilfe umgehst. Und alle, die helfen wollen, aber
ebenfalls unsicher sind, erfahren im Kapitel fiir Angeho-

rige, wie sie am besten unterstiitzen konnen.

Es muss und soll nicht alles auf deinem Riicken lasten. Die aufopfe-
rungsvolle Mutter ist ein ungesunder Mythos und gehort genau dort-
hin zuriick: ins Reich der Fantasie. In deinem Alltag hat er nichts
verloren. Genauso wenig der Glaubenssatz:

N
»Hilfe zu suchen bedeutet schwach und bediirftig zu sein.” @

Wir haben ihn extra fiir dich hervorgehoben, damit du ihn hier und
jetzt durchstreichen kannst, wie du es davor schon mit anderen hin-
derlichen Annahmen iiber dich und die Welt getan hast. Weg damit,
denn ab heute gilt:

»Ich bin klug — ich gebe Verantwortung ab und hole mir Hilfe!” D
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Denk dabei immer daran, dass du es nicht nur fiir dich selbst tust. Du
tust es fur dich, dein(e) Kind(er) und deinen Partner. Du tust es in
der festen Uberzeugung, dass es dir und deiner Familie guttut, wenn
ihr Entlastung erfahrt. Geht’s dir gut, geht’s den Kids gut, so ist das.

Neben der Sorge, schwach und bediirftig zu erscheinen, befiirchtest
du vielleicht auch, dass sich ein Ungleichgewicht in deinen sozialen
Beziehungen breit macht. Dass du mehr nimmst, als du gibst. Und
dass du aktuell nichts zuriickgeben kannst, weil deine Ressourcen ja
eh schon so knapp sind, dass du um Hilfe bittest. Wir haben fiir dich
drei AHA-Momente zusammengetragen, die dich vielleicht umden-
ken lassen.

1. AHA: Das Prinzip der generalisierten Reziprozitat

Reziprozitit heift nichts anderes als: ,,Eine Hand wascht die andere®.
Das bedeutet, dass wir von der Vorstellung geleitet werden, auf eine
Leistung erfolgt direkt eine Gegenleistung. ,,Ich tue dies fiir dich (den
Rasen mihen), wenn du jenes (bezahlen) fiir mich tust.“ Das ist der
Klassiker, die direkte Wechselwirkung. Es gibt diese Wechselwirkung
aber auch noch auf einer anderen Ebene, denn wir tun Dinge auch
fiir andere Menschen, ohne eine direkte Gegenleistung zu bekom-
men. Hast du an der Supermarktkasse schon mal jemanden vorgelas-
sen, der im Gegensatz zu deinem iibervollen Einkaufswagen mit dem
Wocheneinkauf fiir die ganze Familie nur eine Packung Toast und
Butter auf dem Arm hatte? Das war sehr nett von dir. Aller Wahr-
scheinlichkeit nach hast du dafiir keine Gegenleistung erhalten, bis
auf ein nettes Dankeschon, wie wir hoffen. Diese Geste lasst sich aber
nicht nur durch Selbstlosigkeit erkldaren, sondern auch durch das
Prinzip der generalisierten Reziprozitit. In diesem Fall werden Hil-
feleistungen als Investition in ein groBeres Ganzes, eine Einzahlung
auf eine Art ,Karma-Konto“, betrachtet — in der unbewussten Hoff-
nung, ebenfalls einen solchen oder dhnlichen Gefallen empfangen zu
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konnen. Besonders zum Tragen kommt diese langfristige Variante,
so nehmen Sozialpsychologen an, in Familien iiber die Generationen
hinweg. Die intensive Fiirsorge, die man seinen Kindern zukommen
lasst, fiihrt hoffentlich langfristig zu einer guten Beziehung und einer
fiirsorglichen Pflege durch die eigenen Kinder und Enkel im Alter.
Auch in einem stabilen Freundeskreis lisst sich dieses nachhaltige
Prinzip der gegenseitigen Unterstiitzung finden.

Was heif3t das fiir dich? Nun, du kannst dieses Prinzip auf drei Arten
fiir dich nutzen: Entweder, und davon gehen wir aus, hast du be-
reits in dein soziales Netz investiert und hast sozusagen Plus auf
dem Hilfekonto. Vielleicht hast du bereits deine beste Freundin im
Wochenbett unterstiitzt. Oder deinen Freunden beim Umzug ge-
holfen, vielleicht sogar beim Hausbau! Die Schwiegermutter hast
du gut umsorgt, als sie sich das Bein gebrochen hatte, und fiir den
Schwiegervater hast du in der Zeit, als sie im Krankenhaus war, auch
mitgekocht. Es ist an der Zeit, dieses Plus abzuschépfen. Nicht (!),
um dieses Plus zu nutzen, wenn du um Hilfe bittest, sondern um es
gegen deine Schuldgefiihle in die Waagschale zu werfen. Als wertvol-
les Mitglied einer Gemeinschaft darf man auch mal Unterstiitzungs-
angebote empfangen. So wie man nach vielen Jahren des Einzahlens
in die Sozialversicherung auch zur Kur gehen darf. Die zweite Art,
das Prinzip der generalisierten Reziprozitit fiir dich zu nutzen, ist,
dir bewusst zu machen, dass du auch zu einem spéateren Zeitpunkt
wieder fiir ein Gleichgewicht sorgen kannst. Dann wire die Hilfeleis-
tung, die du jetzt erbittest, so etwas wie ein Kredit, den du spater
zuriickzahlst. Oder du kannst, da das Prinzip ja auf einer universel-
leren Ebene als der direkten Wechselseitigkeit funktioniert, jemand
anderen das Gleichgewicht herstellen lassen.
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@ »Aus einer Selbsthilfegruppe fiir Miitter mit psychischen Belastun-
gen kennen sich Agnes und Zarah. Sie freunden sich an und unter-
stiitzen sich gegenseitig. Als es Agnes nach der Geburt des zwei-
ten Kindes wieder schlechter geht, unterstiitzt Zarah sie sehr und
kiimmert sich um Agnes erstes Kind. Am Wochenende, wenn Agnes’
Mann den Tag mit beiden Kindern verbringt, damit sie schlafen und
sich ausruhen kann, nimmt er Zarahs Kind ebenfalls mit. Die Kinder
kennen sich und verbringen gerne Zeit miteinander und thm macht
es seiner Aussage nach nichts aus, ob die beiden grofien Kinder ge-
meinsam iiber den Spielplatz laufen oder nur seines. So kommt auch
Zarah immer wieder zu einem freien Nachmittag am Wochenende.*
Michele iiber Agnes (Mutter zweier Kinder) und Zarah (Mutter eines Kindes)

DIREKTE WECHSELSEITIGKEIT

Sie ist der Grund, warum wir bezahlte oder institutionelle Hilfe meist
leichter annehmen konnen. Und der Vollstandigkeit halber mochten
wir das hier auch erwahnen: Wenn du die Kraft und/oder die finan-
ziellen Ressourcen hast, fiir die in Anspruch genommene Unterstiit-
zung eine Gegenleistung zu offerieren und es dir damit besser geht,
dann bitte tu das. Moglicherweise hat euch die Wochenplanung ge-
holfen, ein wenig Geld zu sparen, da ihr nicht mehr dreimal die
Woche einkaufen geht, sondern nur noch einmal. Das bisschen, was
nun in der Haushaltskasse ubrig bleibt, ist vielleicht wirklich gut in
eine Haushaltshilfe investiert. Meist sind diese namlich Gold wert,
was die Entlastung angeht. Wenn es finanziell machbar ist und ihr
euch mit , gekaufter” Hilfe wohler fiihlt, dann nur zu.

2. AHA: Helfen macht gliicklich

Der Mensch ist ein soziales Wesen und lebt schon seit Menschen-
gedenken in groBer Gemeinschaft. Die Evolution hat sich etwas
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Schones einfallen lassen, um den Menschen dafiir zu belohnen,
dass er seinesgleichen unterstiitzt. Beim Helfen schiittet das Ge-
hirn namlich Gliickshormone aus. Du hast das sicher schon bei dir
selbst bemerkt: Es macht dich zufrieden und gliicklich, wenn du
helfen kannst, wenn du gebraucht wirst und einen wertvollen Bei-
trag leisten kannst. Konnen wir helfen, fithlen wir uns wichtig und
als Teil der Gesellschaft. Wir fiihlen uns selbstwirksam, haben also
das Gefiihl, etwas bewirken zu konnen. Das ist nicht nur fiir die Ent-
wicklung Kkleiner Kinder sehr wichtig, sondern fiir jeden Menschen.
Etwas provokant gefragt: Du gonnst dir selbst dieses schone, tolle
Gefiihl, gebraucht zu werden und wichtig zu sein, anderen willst du
aber nicht die Chance geben, dir zu helfen und sich ebenfalls wichtig
zu fithlen? Du konntest doch beim nichsten freundlichen Unterstiit-
zungsangebot — und wenn du darauf achtest, sind die gar nicht so
selten, wie du vielleicht glaubst — einfach lachelnd ,Ja danke, sehr
gern!“ sagen. Du kannst dir dann selbst innerlich auf die Schulter
klopfen, weil du Hilfe angenommen hast UND die andere Person
sich dadurch gut fiihlt. Diese Motivation und der Wunsch, der Ge-
sellschaft etwas zuriickzugeben, sind die hiaufigsten Griinde fiir eh-
renamtliches Engagement. Du siehst also: Helfen macht gliicklich!
Und zwar beide Seiten.

3. AHA: Sich Hilfe holen ist gar kein Tabu

Uberhaupt nicht! Es ist eigentlich sogar ganz normal und gewhn-
lich, fast schon langweilig. Es gibt Kulturen auf dieser schonen Erde,
da ist es absolut normal, dass der groBe Familienverband sich ge-
genseitig unterstiitzt. Ganz besonders im Wochenbett. Tatsédchlich
suchen auch hier bei uns viele Menschen in belastenden Situationen
Hilfe im sozialen und privaten Netz, laut dem Soziologen S. Barth
(1998) sogar die iiberwiltigende Mehrheit von 89 %.
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HILFE IN ZAHLEN

Eine Studie von Groschwitz und Kollegen von 2016 konnte zeigen,
dass knapp 16 % der erwachsenen Bevolkerung mindestens einmal
in ihrem Leben psychotherapeutische oder psychiatrische Hilfe in
Anspruch genommen haben. Jahrlich sind es, so Rommel (2018),
11 % der volljahrigen Frauen, die sich psychotherapeutische Hilfe
suchen, also fast jede sechste Frau. Das Statistische Bundesamt ver-
meldete fiir 2019 477.000 durchgefiihrte Erziehungsberatungen
und das Miittergenesungswerk 114.000 Beratungen zu Mutter-
Kind-Kuren. 47.000 Miitter nahmen an einer Mutter-Kind-Kur oder
einer Mutter-Kur teil. Und all das war noch, bevor eine Pandemie
unser aller Leben komplett auf den Kopf gestellt und Miitter mit
einer Home-Office-Home-Schooling-Kombination ins Verderben ge-
schickt hat. Dabei kratzt das nur an der Oberflache der Belastungen,
die COVID-19 fiir uns alle bedeutet (hat).

Heureka! Ja, wenn das so ist: Wie geh ich’s an?

Der Knoten ist geplatzt, unsere AHA-Momente zeigen Wirkung und
du bist offen dafiir, es zu versuchen? Wunderbar! Wenn du lieber
erst mal langsam starten mochtest, dann hilft dir vielleicht folgende
Erkenntnis aus jahrelanger personlicher und beruflicher Erfahrung:
Hilfe ist iiberall und wird dir viel 6fter angeboten, als dir bewusst ist.
Meistens wischst du die Angebote ndmlich einfach weg oder nimmst
sie gar nicht ernst. Manchmal sind sie auch etwas tollpatschig oder
ungenau formuliert. ,Melde dich, wenn du Hilfe brauchst!“ — oft
gehort und selten eingelost. Starte also am Anfang einfach mal
damit, besonders aufmerksam zu sein, wann, wo und wie dir Hilfe
angeboten wird und versuche es ganz einfach mal mit einem ,Ja“.
Mach deinem Gegeniiber eine Freude und lass ihn oder sie helfen.
Der Arbeitskollegin, die spiirt, dass du heute im Viereck hiipfst, und
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die dir anbietet, dass sie doch heute den Abschlussbericht fertig
machen konnte, antwortest du ab heute mal mit einem ,Ja, das wdre
sehr hilfreich, vielen Dank!“ oder ,,Danke, das ist sehr aufmerksam
von dir. Damit wdre mir sehr geholfen.“ Auf etwas vage, sehr allge-
meine Hilfsangebote konntest du mit ,Hey, weifit du was, da gdbe
es wirklich was!” reagieren und dann einen klaren Wunsch duBern
(= ,Wiinsche klar duBern®). Oder denjenigen bitten, genauer zu wer-
den, indem du nachfragst. ,Danke, das ist ein liebes Angebot. Was
wdre denn eine Hilfe, die du dir vorstellen konntest?” Der kinder-
lose Freund mochte vielleicht lieber nicht allein auf dein(e) Kind(er)
aufpassen, konnte sich aber gut vorstellen, sich um euren Hund zu
kiimmern, wenn ihr es stressig habt oder du krank bist. Das ist okay
und kann ganz offen besprochen werden. Hast du ein paar gute Er-
fahrungen gesammelt, kannst du selbst aktiv werden. Bitte um Hilfe
in Bereichen, in denen du besonders gut Verantwortung abgeben
kannst, und beginne mit Personen, von denen du weiBt, dass du ganz
offen sprechen kannst und denen du vertraust. Um Hilfe bitten kann
man lernen und du bist gerade auf dem besten Weg!

Wiinsche klar auRern

Im besten Fall fiihlst du dich nach unseren Ausfiihrungen bereit, dir
Hilfe zu suchen, weil du jetzt weiBt, dass das vollig legitim ist und der
richtige Weg aus deiner Uberlastung. Einen Schritt hast du aber noch
vor dir: Du musst aktiv darum bitten und/oder Angebote anneh-
men — und zwar so, dass am Ende beide Seiten zufrieden sind. Wie
so oft ist das eine Frage der Kommunikation. Je genauer ihr die Eck-
punkte klirt, desto reibungsloser wird alles laufen und desto mehr
Entlastung wirst du spiiren. Das klingt nach Arbeit, ist aber weniger
aufwendig als gedacht, und am Ende profitierst du davon.
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NUTZE DEIN WERKZEUG,
BAU DIR DEIN DORF

Eines ist dir inzwischen klar geworden: Allein wird das
nichts. Auf jeden Fall nicht so, wie du dir das vorgestellt
hast. So kannst du nicht gut auf dich, deine Partnerschaft
und dein(e) Kind(er) achten. Was du brauchst, sind
helfende Hdnde, die dich unterstiitzen, und Schultern, die

die Last mit dir tragen. Du brauchst ein Dorf.

Um ein Kind zu erziehen, braucht es ein ganzes Dorf.
Afrikanisches Sprichwort

Auch wenn Kinder von vielen wertvollen Bindungsbeziehungen pro-
fitieren, bezieht sich das afrikanische Sprichwort nicht nur auf die
Kinder, sondern auf die Personen, die das Erziehen iibernehmen.
Denn der Mensch in seiner sozialen Natur ist nicht dafiir gemacht,
die Last der Verantwortung ganz allein zu tragen. Im Gegenteil!
Kein Lebewesen kommt so hilflos und abhingig auf die Welt wie
der menschliche Siugling. Sein Uberleben konnte die Evolution
nur durch das Leben in einer Gemeinschaft und dem kooperativen
Aufziehen des kleinen Menschleins sichern. Durch die Moglichkei-
ten der Moderne wurde unser Leben bequemer, die Individualitit
riickte in den Vordergrund und die Kleinfamilie trat ihren Siegeszug
an. Doch auch die Herausforderungen dnderten sich mit den Jah-
ren, wir haben zu Beginn dieses Buches einen ausfiihrlichen Blick auf
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die Belastungen heutiger Miitter geworfen. Die Losung ist so alt wie
das afrikanische Sprichwort und noch ilter: eine sich wechselseitig
unterstiitzende Gemeinschaft, in der sich die Mitglieder gegenseitig
helfen und stirken. Ein Dorf. Mit deiner vollgepackten Werkzeug-
kiste bist du nun gut geriistet, um die Care-Arbeit, die bisher haupt-
sachlich auf deinen Schultern lastete, auf weitere Schultern zu ver-
teilen.

WAS IST CARE-ARBEIT

Der Begriff der Care-Arbeit, der seit einigen Jahren vermehrt genutzt
wird, umfasst die gesamte Haus-, Pflege- und Fiirsorgearbeit, und
eigentlich alles, was man/frau so tut, die Erwerbstdtigkeit ausge-
nommen. Hier wird sprachlich deutlich gemacht, dass es sich eben
tatsachlich um Arbeit handelt. Auch wenn Wertschatzung und Ent-
lohnung noch nicht entsprechend angepasst wurden (das ist ein an-
deres Thema), beinhaltet dieses Wort auch, dass du Teile davon zeit-
weise delegieren oder auslagern kannst.

Zur Care-Arbeit zahlen: hausliche oder aufsuchende Pflege von An-
gehorigen, die Kinderbetreuung, die Hausaufgabenbetreuung, das
Einkaufen, das Kochen, das Gesundpflegen, die Sicherstellung von
kindgerechten Rahmenbedingungen (sicherer Wohnraum, ange-
messene Kleidung usw.), die gesamte unbezahlte Hausarbeit, die
Versorgung etwaiger Haustiere und alles, worum du dich noch so
kiimmerst.

Wie das funktionieren kann und wie du gewisse Aufgaben und Ver-
antwortlichkeiten der Sorgearbeit zu deiner Entlastung teilen und
abgeben kannst, zeigen dir die kommenden Kapitel. Vorher werfen
wir noch einen Blick auf dein aktuelles Dorf, bestehende Unterstiit-
zungsbeziehungen und Aufgabenverteilungen.
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Mit Buntstiften und Post-its ans Werk

@ An dieser Stelle laden wir dich ein, dir Zeit, ein groBes Blatt Papier,
ein paar Buntstifte und kleine Post-its zu nehmen, damit wir ge-
meinsam die Bausubstanz deines Dorfes iiberpriifen kénnen, um im
Bild zu bleiben. Es folgt eine erste Visualisierung deines aktuellen
Netzwerks, um es besser kennenzulernen und vorhandene , Liicken”
zu identifizieren. Du kannst dich hier kreativ austoben oder es ganz
schlicht und einfach halten, wie du magst. Wichtig ist nur, dass du
eine Ubersicht gewinnst, wie dein soziales Netz aufgestellt ist. Und
das geht so:

1. Beginne mit einem Kreis in der Mitte. Dieser Kreis bist du. Du bist
der Brunnen mitten auf dem Dorfplatz, aus dem alle schopfen.
Schreibe deinen Namen oder ,IJICH” in diesen Kreis.

2. Es folgen die Hauser um den Dorfplatz herum: Male Rechtecke
fiir deinen Partner, eines fiir die Oma miitterlicherseits/véterli-
cherseits, fiir die beste Freundin, den (Paten-)Onkel usw. Sammle
alle Menschen und auch Einrichtungen, die dir einfallen, die eine
Rolle im Leben eurer Familie spielen und euch unterstiitzen. Gib
ihnen ein Hauschen in deinem Papier-Dorf. Du kannst, je nach
Bedeutung der Person die GroBe des Hauses variieren oder den
Abstand zum Dorfbrunnen, also dir selbst, wahlen. Je niaher ihr
euch steht, desto niaher steht das Haus zum Brunnen.

3. Auf die kleinen Post-its schreibst du nun alle Aufgaben, die dir
rund um die Organisation und Versorgung deiner Familien ein-
fallen. Hier ein paar Beispiele: Arzttermine ausmachen und wahr-
nehmen, Wochenplan erstellen, Essen einkaufen, kochen, die
Wische machen, Bad putzen, Staubsaugen, die Kinder zur Betreu-
ung bringen/abholen, Schwimmkurs, mit dem Hund spazieren
gehen und, und, und. Es werden viele Post-its, denn du beschrif-
test eine Menge! (Siehe auch die Liste im Kapitel = ,,Wie Hilfe
aussehen kann®)
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4. Wenn es bereits Aufgaben gibt, die du abgegeben hast, bezie-
hungsweise die regelméBig von einer anderen Person in deinem
Netzwerk iibernommen werden, dann klebe den entsprechenden
Klebezettel in das Haus dieser Person. Es kann auch Dopplungen
geben. Wenn es eine Aufgabe gibt, die du auf keinen Fall aus dei-
nen Hianden geben mochtest, klebe sie zu dir in die Mitte. Alle
anderen Aufgaben klebe zwischenzeitlich um dein Dorf herum.
Wir wollen dein Dorf gemeinsam mit dir in den nichsten Kapiteln
ausbauen, halte die Post-its also bereit und achte auf das Dorf-
Symbol.

Dein Dorf @ﬁ
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Beispiel Visualisierungsiibung
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Der Partner packt mit an

Wenn du einen Partner hast, ist er dir hoffentlich sehr nahe und bie-
tet seine Unterstiitzung im Idealfall von selbst an. Wenn das nicht
passiert: Trau dich zu fragen und ihn in die Pflicht zu nehmen, denn
es ist EUER Kind, es sind EURE Kinder! Auch er muss sich an die
neue Familienkonstellation gewohnen und ist sich vielleicht nicht
sicher, was oder wie er es tun soll. Und nichts ist frustrierender, als
mit enttduschten Erwartungen allein auf dem Sofa zu sitzen. Sag, wie
es dir geht und wo du Verantwortung abgeben und Unterstiitzung
erhalten willst.

Dieses Kapitel richtet sich an Miitter, die einen Partner oder eine
Partnerin haben. Bist du alleinerziehend, kannst du dieses Kapitel
selbstverstandlich ebenfalls lesen und die Tipps, wo immer mog-
lich, auf deine eigene Situation tibertragen. Weiterfiihrende und an

die Situation Alleinerziehender angepasste Tipps und Strategien

findest du im Kapitel = ,,Zusammen ist man weniger allein(-erzie-
hend)”.

Vielleicht bringt dein Partner sich von Anfang an voll ein, eventuell
musst du diese Beteiligung aber auch direkt einfordern. Das ist nicht
ungewohnlich, sondern eher die Regel. Selbst Paare, die vor der Ge-
burt des ersten Kindes viel iiber die neuen Rollen in der Familie ge-
sprochen haben, miissen ihren Weg erst finden. Mit der Geburt eines
Kindes wird dem Mobile der Familie ein weiteres Teil hinzugefiigt
und ihr miisst lernen, ein neues Gleichgewicht zu finden.

»Wir sind ein Team!* — Dieser Satz soll dich auf den folgenden Sei-
ten begleiten. Elternschaft und geteilte Fiirsorge fiir ein Kind, ob es
nun das leibliche ist oder nicht, bedeutet, dass ihr gemeinsam fiir das
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Kind verantwortlich seid. Immer mehr Viter wollen mehr am Fami-
lienleben und am Leben ihrer Kinder teilhaben und sich einbringen.
Auf der anderen Seite zeigen Studien, dass es an der Umsetzung ge-
waltig hapert und mit Familiengriindung eine Retraditionalisierung
einhergeht: Die Frau ist fiir den héduslichen Bereich zustindig, der
Mann fiir die (finanzielle) Versorgung. Obwohl sich das so fast nie-
mand mehr wiinscht. Deshalb, auch wenn es dir schwerfallt: Gib Ver-
antwortung ab! Binde deinen Partner ein! Bitte um Hilfe! Fordere
die Unterstiitzung ein, die du brauchst! Achtet auf eure Paarbezie-
hung! Eine gesunde und gliickliche Partnerschaft ist ein wichtiger
Faktor fiir ein gesundes und gliickliches Familienleben und fiir die
Vereinbarkeit all eurer Sphéaren.

Verantwortung abgeben und Mental Load teilen

Thr seid ein Team und keine Einzelkimpfer — achtet deshalb dar-
auf, dass kein Teammitglied vor Erschopfung zusammenbricht. Das
betrifft dich, aber auch den Menschen an deiner Seite. Miitter sind
jedoch deutlich haufiger von depressiven Verstimmungen und Er-
schopfungszustinden betroffen als Viter. Weil sie leider in vielen
Fillen immer noch die groBere Last tragen. Manchmal auch eine zu
groBe — an Aufgaben, aber auch an Verantwortung. Nimm deinen
Partner also in die Pflicht. Er kann dir eine enorme Stiitze sein und
spielt eine exklusive Rolle in deinem Leben: Liebe, Geborgenheit,
Verlasslichkeit und Wertschiatzung ziehen die meisten Menschen
vorwiegend aus ihrer Partnerschaft. Schon das kann eine grof3e Un-
terstiitzung sein und dir Riickhalt geben. Dennoch soll es hier auch
darum gehen, wie dein Partner dariiber hinaus konkret praktische,
aber auch gedankliche Aufgaben iibernehmen kann, um dich zu ent-
lasten. Viele Miitter fithlen sich von ihren Partnern alleingelassen.
Wir wollen, dass du nicht (mehr) zu dieser Gruppe geh6ren musst.
Denn Verantwortung wiegt schwer und damit allein(gelassen) zu
sein macht krank und ungliicklich.
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»Ich brachte es nicht tiber mich, anzusprechen, wie ungliicklich ich
mit unserer Aufgabenverteilung war. Schliefillich hatten wir es doch
bewusst so geplant: Er geht weiterhin Vollzeit arbeiten, ich kiim-
mere mich in den ersten beiden Jahren um den Rest: Haushalt und
Kindererziehung. Und nun saf} ich schon nach zwei Monaten hier,
fiihlte mich allein und zum Teil gelangweilt und gleichzeitig bekam
ich nichts davon auf die Reihe: Putzen, Kochen, Baby versorgen —
das klingt alles so einfach im Vorfeld. Aber es war schlicht und ein-
fach zu viel, ich habe es nicht geschafft. Und am schlimmsten war,
dass ich alles im Kopf haben und organisieren musste. Die To-do-
Liste war quasi immer aufgerufen, Tag und Nacht. Ich habe erst um
Hilfe gebeten, als bei mir gar nichts mehr ging. Das wiirde ich im
Nachhinein ganz anders machen. Jeder Plan muss auf seine Umsetz-
barkeit gepriift werden. Wenn es hakt, dann macht einen neuen, mit
dem alle zufrieden sind.”

Fiona, Mutter einer Tochter (8 Monate)

Das Familien- und Paarleben zu planen, klingt unromantisch, aber
es hilft (& ,Dein Stressmanagement”). Erinnerst du dich noch an
die Vorwerk-Werbung aus den frithen 2000ern? ,Ich fiihre ein sehr
erfolgreiches Familienunternehmen®, antwortet da die Mutter und
Hausfrau auf die Frage, was sie beruflich macht. Auch wenn der Spot
ein Familienbild transportiert, das man zurecht als unmodern kriti-
sieren darf (Es ist immer noch die Frau, die den Staubsauger nutzt —
ausschlieBlich.), spricht er an, was Fakt ist: Die Aufgaben einer
Mutter sind zahlreich, herausfordernd und oft schwer miteinander
vereinbar. Sie erfordern Planung. Niemand kann sie allein stemmen.
Es sind eure Aufgaben, denn es ist eure Wohnung, es ist euer Kind
oder es sind eure Kinder, ihr habt euch gemeinsam dafiir entschie-
den. Also: Setzt euch gemeinsam hin und plant, wer welche Aufgaben
iitbernimmt. Und wir sprechen nicht nur von Miill rausbringen oder
Brei kochen, sondern vor allem auch vom Mental Load, der viel Zeit
und Kraft in Anspruch nimmt.
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humb Idf . bringt es auf den Punkt.

Das Kraftpaket fiir erschopfte Miitter

Mamasein ist bereichernd und schon — aber auch oft einfach
anstrengend. Aufgrund iiberzogener Erwartungen neigen
Miitter dazu, sich um alle zu kiimmern, auBBer um sich selbst.
Bis sie nicht mehr kdnnen. Fragst du dich auch, wie du aus dieser
Uberforderung herauskommst? Wie du deinem Umfeld vermit-
telst, dass deine Krafte erschopft sind? Wer dir hilft, wenn du
selbst nicht mehr kannst? Die Autorinnen zeigen dir, wie du dir
ein soziales Netz aufbauen, Verantwortung teilen und Erschop-
fung vermeiden kannst. Schon kleine Veranderungen kénnen
viel bewirken. Der Weg lohnt sich: fiir deine korperliche und
seelische Gesundheit und das Gefiihl, das Muttersein wieder
genieBen zu kénnen.

Wege aus der Uberforderung, mit vielen Tipps
zur Soforthilfe

MICHELE LIUSSI ist Psychologin und Familienbegleiterin bei den
,Frihen Hilfen”. Dort unterstiitzt sie Frauen, die im ersten Jahr
ihrer Mutterschaft unter starken (psychischen) Belastungen leiden.
Sie ist Mutter eines dreijahrigen Sohnes und lebt in Tirol.
KATHARINA SPANGLER arbeitet als Lektorin und Texterin in Stid-
deutschland. Nach der Geburt ihres jlingsten Sohnes erkrankte sie
an einer Wochenbettdepression. Gemeinsam setzen sie sich mit
ihrem Projekt Mamafiirsorge dafiir ein, psychische Erkrankungen
bei Miittern ins Gesprach zu bringen und zu enttabuisieren.

www.humboldt.de

ISBN 978-3-8426-1666-0

4276

97"783842"616660
t gestattet.
terschen Fachmedien GmbH

18,00 EUR (D)




	Seiten aus 5-1666_Liussi_Spangler_Die Kluegere gibt ab_WZ
	Seiten aus 5-1666_Liussi_Spangler_Die Kluegere gibt ab_WZ-2
	Seiten aus 5-1666_Liussi_Spangler_Die Kluegere gibt ab_WZ-3
	Seiten aus 5-1666_Liussi_Spangler_Die Kluegere gibt ab_WZ-4



