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Willkommen an Bord!

WILLKOMMEN AN BORD!

Liebe Mama,

herzlich willkommen in deinem personlichen Survival-Guide fiir
Mamas. Du darfst dich jetzt zuriicklehnen, lesen und entspannen.
Dieses Buch ist nur fiir dich, denn du bist wichtig! Wir wiinschen
uns, dass du gliicklich bist.

Wir mochten dir dabei helfen, mit neuer Kraft und positiver Ener-
gie in deinen Familienalltag zu starten. Mehr Zeit, mehr Kraft, mehr
Gesundheit — da mochten wir mit dir gemeinsam hin. Wir méchten
dir nicht nur beim Lesen ein Lachen, sondern auch in deinem Alltag
ein Lacheln auf die Lippen zaubern. Wie? Indem wir, die MutterKut-
ter-Autorinnen, mit dir Kapitel fiir Kapitel durch die Zeit der oft sehr
stiirmischen Vor- und Grundschuljahre schippern. Unterhaltsam.
Echt. Losungsorientiert. Du sollst im Familienalltag nicht (mehr)
auf der Strecke bleiben. Wir legen bei der Frage Wo bleibe ich eigent-
lich? ab und wollen mit dir bei der Aussage Hallo, hier bin ich wieder!
zuriick an Land gehen.

Haushaltschaos, Wackelzahnpubertat, Schulfrust — kennen wir!
Genauso die Wochen, in denen heilloses Chaos gleichzeitig in der
Wohnung und im Kopf regieren — und du nicht mehr weifit, wo oben
und unten ist. Tage, an denen du dich fragst, ob du dich zur Bewal-
tigung aller Aufgaben nicht doch irgendwie klonen kannst oder ob
Bibi Blocksberg deinen Tag mal eben kurz auf 48 Stunden hexen
kann. Ein paar Highlights: Dein Kind ist krank, aber du hast deine
Kinderkranktage schon voll ausgeschopft. Du musst langer arbeiten
und hast niemanden, der dein Kind bzw. deine Kinder abholen kann.
Dein Kind will partout nicht mehr in die Schule gehen und weint bit-
terlich. Dein Kita-Kind ist wiitend, denn: Die Jeans fiihlt sich nicht
gut an, die Unterhose ist total doof und die Lieblingsklamotte aus-
gerechnet jetzt in der Wische. Zu allem Uberfluss hittet ihr schon
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vor zehn Minuten in der Kita sein miissen. Das Geschirr stapelt sich,
die dreckige Wiasche auch, iibermorgen ist plotzlich schon der Kin-
dergeburtstag — und du hast exakt noch nichts vorbereitet. Oder,
auch gerne genommen: Es ist 19 Uhr und du erféhrst jetzt erst, dass
da noch wichtige Hausaufgaben fiir morgen anstehen. Arghs!

Das Ergebnis: Zu Hause fliegen die Fetzen wegen Lappalien. Du
nimmst dir jeden Tag aufs Neue vor, dich mehr um dich selbst zu
kiimmern, dich gesund zu erndhren, genug zu trinken und mal wie-
der Sport zu machen — aber abends fillt dir dann auf, dass du dich
weder bewegt noch den Apfel gegessen und viel zu wenig Wasser
getrunken hast. Dafiir waren die Kaffeemaschine und der Schoko-
riegel deine besten Freunde. Nun liegst du miide auf dem Sofa, willst
nur noch deine Ruhe haben. Und dann kommt es, wie es kommen
muss: Da will noch jemand Sex. Wie bitte? Nee, ey! Und nun fiihlst du
dich schlecht, weil du das Gefiihl hast, es niemandem recht machen
zu konnen — dir selbst erst recht nicht.

We feel you! Auch wir kennen diese Situationen zu gut und haben
unsere eigenen Losungsstrategien gefunden, damit wir nicht zu kurz
kommen — und unsere Familien am Ende auch nicht. Diese geben
wir dir in diesem Buch an die Hand. Sechs verschiedene Themen-
schwerpunkte haben wir fiir dich erarbeitet:

Familienalltag

Kita, Schule und Job

Wutanfille, Wackelzahnpubertit oder Schulfrust
Liebe, Sex und Krisenmanagement

Gesundheit, Fitness und mentale Starke

Bleibe du selbst!

A e

In den Kapiteln beschreiben wir zahlreiche, dir sicherlich bekannte,
Situationen und verraten dir unsere Losungen. Die einzelnen Kapitel
sind immer gleich aufgebaut: Erst bekommst du von uns eine Ein-
leitung zum jeweiligen Thema, dann geben wir dir knackige Tipps

n
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an die Hand, die du auch mal schnell zwischendurch lesen und auch
gleich ausprobieren kannst.

Wir sagen dir, was du tun kannst, um mehr Ordnung, Struktur,
Me-Time — und auch mehr erfiillten Sex in deinen Alltag zu holen.
Und das Allerwichtigste, liebe Mama: Egal, in welcher Situation du
gefiihlt grad feststeckst. Du bist nicht allein! Das ist uns ganz wichtig
zu sagen. Wir sitzen alle im selben Boot.

Wir freuen uns sehr, dass du hier bei uns an Bord bist,

Deine
Doro, Kerstin, Judith & Isabel

WNTERHALT, ISFOSMIERT Uil BERUHET Dkl

=

DAS SOLLTEST DU NICHT VERGESSEN!

So schon es auch ware: Auch wir sind natiirlich nicht perfekt oder all-
wissend. Und sicherlich wirst du nicht jeden unserer Tipps umsetzen
konnen — dafiir sind es zu viele. Wir mdchten dir in erster Linie Mut
machen; Mut, deinen eigenen Weg zu finden und zu gehen; Mut, dein
Leben nach deinen Bediirfnissen und denen deiner Familie zu ge-
stalten — damit du zufrieden, gliicklich und gesund euren Familien-
alltag genielRen kannst!

Isabel — Doro — Judith — Kerstin
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Das ist die MutterKutter-Crew

Wir haben uns gesucht und iiber Instagram gefunden — so pathetisch
das auch klingen mag. Vier Frauen, vier Miitter, vier verschiedene
Fachrichtungen — und doch eine groBe Gemeinsamkeit: Wir méch-
ten mit unserem Wissen unsere Leser*innen®) informieren, sie mit
unseren personlichen Geschichten, Interviews und Filmen unterhal-
ten, beriihren oder einfach zum Licheln bringen.

WIR SIND EXPERTINNEN

Das Thema Frauengesundheit — korperlich und seelisch — hat bei uns
absolute Prioritat. Wir wiinschen uns starke, gesunde Miitter. Vielleicht
fragst du dich, warum du ausgerechnet uns vertrauen kannst? Unsere
Antwort: Wir sind vier Expertinnen bei MutterKutter. Wir haben nicht
nur insgesamt 16 Kinder — wir sind auch (TV-)Journalistin, Hebamme,
Frauendrztin und Mamapsychologin. Du bekommst von uns also geball-
tes Wissen mit einer grofRen Portion Mama-Erfahrung.

Wir sprechen dariiber! — das ist unser Motto. Auch iiber Themen, die
bisher vielleicht nur mit der besten Freundin besprochen wurden —
wenn tiberhaupt. Wir sind ehrlich und authentisch. Das sind wir:

Dorothee Dahinden

Herausgeberin von www.mutterkutter.de. Langjahrige
Al TV-Reporterin, Video- und Fotografin. Zwei Tochter.

: Doro ist nicht nur extrem kreativ, sie stellt auch von

Natur aus gerne Fragen und interessiert sich fiir die
Geschichten und echten Gefiihle anderer Menschen.

*) Wir nutzen das Gendersternchen, um sowohl ménnliche und weibliche als auch nicht-
bindre Geschlechtsidentitaten einzuschlieRen. Zum Teil wurde nur die weibliche Form
gewadhlt, nichtsdestoweniger beziehen sich die Personenbezeichnungen gleichermalRen
auf alle Geschlechtsidentitadten.


http://www.mutterkutter.de
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Kerstin Liiking

Hebamme und Buchautorin. Fiinf T6chter, zwei Sohne.
Kerstin hat gefiihlt schon alles mit Kindern erlebt und
fiir fast jede Situation einen Rat oder eine wirklich lus-
tige Anekdote parat. Sie tragt das Herz auf der Zunge, ist
Meisterin der Organisation und unsere Duracell-Lady!

. Dr. Judith Bildau
.-:}"ﬁ\ Q\“. Frauenarztin, Medizinjournalistin, Buchautorin und Model.
j;.m_ Fiinf (z. T. Patchwork-)T6chter. Judith ist mit ihrer Familie
R/ nach Rom ausgewandert. Sie hat ein riesiggroBes Herz und
| liebt das Leben. Fiir die Fragen und No6te anderer Men-
schen nimmt sich Judith eigentlich immer Zeit. Und hat
auf nahezu alles eine sehr fundierte und liebevolle Antwort.

Isabel Huttarsch
Mamapsychologin. Eine Tochter und ein Sohn.

Isabel liebt wissenschaftliches Arbeiten. IThr absolutes
Herzensthema ist die Begleitung von Mamas auf der
abenteuerlichen Reise durch eine bewusste Mutterschaft.
Thr Blick ist professionell und liebevoll zugleich.

Okay, liebe Mama. Auf geht’s. Genau jetzt. In diesem Moment.
Einatmen. Ausatmen. Entspannung.



FAMILIENALLTAG

Fiihlst du dich in deinem Familienalltag manchmal auch
wie eine Artistin in einem Zirkus, der sich mit verschiedenen
Gegenstdnden durch die Vorstellung jongliert? Mit dem
Unterschied, dass du nicht mit Bdllen, Kegeln oder Tiichern
wirbelst, sondern mit Topfen, Wasche, Putzzeug und den

verschiedensten Terminen fiir die ganze Familie. Das volle

Ballett eben. Dazu sitzt dir nicht das Publikum, sondern die
Zeit im Nacken. — TICKTACK! — Du kennst wahrscheinlich

diese innere Uhr, die immer schneller zu laufen scheint.

O | TICKTACK — Die innere Uhr rennt!
Lo

Zum Beispiel montags: Du stehst voller Energie auf. Lachelst. Das
Familienwochenende war superschén und entspannt. Doch eine
halbe Stunde spéter: alles fiir die Katz! Dir wird schlagartig klar, dass
mal wieder das heillose Planungschaos herrscht und du fiihlst dich
schon gestresst. Deine Tochter erzdhlt dir erst jetzt, dass sie heute
Nachmittag zu einem Geburtstag eingeladen ist und du noch ein
Geschenk besorgen sollst. Nur wann? Denn du musst arbeiten. Dazu
erklart dir dein*e Partner*in, dass er bzw. sie morgen Abend einen
wichtigen Geschéftstermin hat. Da ist allerdings Elternabend in der
Schule. Eine Kinderbetreuung? Kannst du so schnell nicht organisie-
ren. Und nun? — TICK! —

Vielleicht kennst du auch diese innere Unruhe, die sich oft schon
am Anfang der Woche ausbreitet, wenn du mit all den Aufgaben, die



16 Familienalltag

du auf deine To-do-Liste geschrieben hast, im Verzug bist. Wenn du
zwischen Job und Kinderabholen mal schnell ,runde Ecken” gesaugt,
nur das Waschbecken iibergeputzt oder grad mal die Kinderwésche
geschafft hast. Wenn deine eigenen Unterhosen wieder einmal war-
ten miissen, dich der Staub aus allen Ecken anlacht und du vor lauter
Stress vergessen hast, etwas Anstdndiges zu essen. SchlieBlich lag ja
noch der Knust vom Brot da. Muss ja reichen.

TACK! -

Mist, ich werde nie fertig. Ich schaffe von allem nur ein bisschen, mag
es durch deinen Kopf rauschen. Aus solchen Gedanken kann emo-
tionaler Ballast werden. Du fiihlst dich gestresst. Manchmal so sehr,
dass dein Herz rast und du das Gefiihl hast, wie ein Hamster im
Familienrad zu laufen.

AN DIESER STELLE SAGEN WIR ,STOPP"”

STOPP, liebe Mama! Setz dich hin. Atme tief durch und sieh genau hin:
Es geht ,,nur” um den Haushalt und um deinen Familienalltag.

Auch wenn es grad so wirkt, als ob ein Management-Tsunami {iber
dich rollt — der Haushalt ldsst sich tatsdchlich mit einigen Tricks so
organisieren, dass du weniger Arbeit und mehr Zeit fiir dich hast.

Jetzt sind wir fiir dich da! Wir wissen, dass du dein Bestes gibst.
Wir wissen auch genau, wie sich solche Situationen anfithlen — vor
allem, wenn wir Mamas alles alleine managen wollen oder miissen.
Alles auf einmal funktioniert nicht, so viel vorweg. Und mehr als
100 Prozent konnen wir alle nicht geben.

AuBere Ordnung schafft innere Ordnung — das wissen wir ja schon
langst. Wir sagen aber, lass es uns doch mal umdrehen: Innere Ord-
nung und Klarheit ziehen duBere Ordnung und Struktur nach sich.
Du fragst dich an dieser Stelle vielleicht: Was heifit das denn nun
genau? Das mochten wir dir gerne erklaren: Du kannst deinen Alltag
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insgesamt gelassener und strukturierter gestalten, wenn du innerlich
ruhiger und fokussierter bist.

Es gibt wahrscheinlich immer wieder Momente in deinem Fami-
lienalltag, in denen dich deine To-do-Listen formlich tiberrollen und
du dich fragst, wann dir eigentlich noch zwei weitere Arme wachsen
werden, um all das zu erledigen, was ansteht. Genau jetzt ist es wich-
tig, dass du die mentale Pause-Taste driickst, deine Gedanken zur
Ruhe bringst und dir klarmachst, dass viele Dinge, die du dir vorge-
nommen hast, nicht (iiber-)lebenswichtig sind. Mach dir bewusst,
wie wichtig du bist und dass du nicht fiir alles Kraft und Zeit hast und
dich deshalb auf das Wichtigste fokussieren darfst. Das spart Zeit
und Nerven. Nur, wie ist das jetzt in die Tat umzusetzen? Lass uns
mal sofort ins Handeln kommen!

Wir bitten dich: Sag einfach mal laut STOPP, wenn du merkst, der
Tag, die Gefiihle und die Gedanken laufen aus dem Ruder. Mache es
genau dann, wenn in deinem Kopf all die Aufgaben, die auf deinem
Zettel stehen, Achterbahn fahren.

SCHAU DOCH MAL IN DEN SPIEGEL, ..

... schenke dir selbst dein schonstes Lacheln und fasse den folgenden
Vorsatz (sehr gerne auch laut):

.Ich steige jetzt aus meinem taglichen Mama-Hamsterrad aus. Ab
heute organisiere ich uns einen entspannteren Alltag. Ich nehme mir
die Zeit, die ich brauche, um ruhig und kraftvoll durch unseren Fami-
lienalltag zu kommen. Denn auch ich und meine Bediirfnisse sind
wichtig!”

Wiederhole diesen Vorsatz vier Wochen jeden Tag. Du wirst merken,
wie sehr du ihn verinnerlichst.

Lass los und den Gedanken zu, dass du (mehr) abgeben darfst. Du
musst nicht alles alleine schaffen! Wir verraten dir, wie du Familie
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und Haushalt so organisieren kannst, dass ein Rddchen genau in das
andere greift. Wie in einem gut strukturierten Unternehmen — jeder
hat seine Aufgaben und alle machen begeistert mit. Klare Abspra-
chen sollen ab jetzt euren Familienalltag bereichern. Wir mochten
mit dir gemeinsam weg von dem Gefiihl, alle Aufgaben in einen klei-
nen Zeitraum pressen zu miissen, und hin zu einem strukturierten
Alltagsrahmen, der es dir erméglicht, dir Freirdume zu nehmen.

Natiirlich ist jede Mama anders. Auch im Hinblick auf den Haus-
halt. Die eine stort sich weniger am Staub, dafiir aber am ungeputz-
ten Waschbecken. Die andere braucht einen vollen Kiihlschrank und
eine gute Wochenorganisation fiir ihr persénliches Wohlbefinden.
Du bekommst eine Menge Tipps und Tricks von uns. So mochten wir
dir dabei helfen, ein Grundgeriist zu schaffen bzw. deine Organisa-
tion noch zu verbessern. Suche dir aus unseren Impulsen gerne das
raus, was dir und deiner Familie genau jetzt am meisten weiterhilft.
Uns geht es nicht darum, einen perfekten Haushalt oder ein perfek-
tes Familienmanagement zu formen, sondern darum, mehr Freiraum
fiir dich zu schaffen.

@ | Funf Tipps fur einen Haushalt im Griff
o PP

Jetzt wollen wir dir unsere fiinf Top-Tricks an die Hand geben, mit
denen du euren Haushalt auf Dauer so organisieren kannst, dass der
Kiihlschrank immer ausgereichend gefiillt ist sowie frische Unterho-
sen und Socken fiir alle im Schrank statt im Schmutzwéschekorb lie-
gen. So bleibt das groBe, altbekannte Chaos aus.

Tipp 1: Macht euch einen Wochenplan

Die Idee klingt so simpel und logisch, dennoch fehlt er unserer
Erfahrung nach in vielen Haushalten: ein Wochenplan. Darin kannst
du nicht nur alle anstehenden Termine eintragen, du kannst auch
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gleich gemeinsam mit deiner Familie regeln, wer wofiir verantwort-
lich ist: Wer kauft wann ein? Was essen wir zum Abendbrot? Was
kochen wir, wenn Oma und Opa zu Besuch kommen? Wer besorgt
das Geschenk fiir den Kindergeburtstag am Freitag? Und wer kiim-
mert sich um den Einkauf fiir die eigene Geburtstagsparty am kom-
menden Wochenende? Gemeinsam konnt ihr beratschlagen, wie die
genau aussehen soll — damit auch alles eingekauft und entspannt
vorbereitet werden kann.

Mit so einer Planung hast du alles im Blick, keiner kann sich aus
der Affare ziehen und sagen Sorry, das wusste ich nicht und schaffe
es jetzt auch nicht mehr!, Vergessen! oder Echt, da ist Elternabend?
Mist. Da habe ich einen Geschdftstermin. Gleichzeitig kannst du schon
mit der Planung Verantwortung abgeben und die Aufgaben auf alle
Schultern verteilen. Nimm dir mit deiner Familie zum Beispiel zwan-
zig Minuten am Wochenende und plant gemeinsam eure Woche.
Dann ist der Rest ein Kinderspiel.

Und wie sieht so ein Wochenplan aus? Es gibt viele Moglichkeiten:
eine Kreidetafel, ein laminiertes Template oder du malst ganz simpel
einen Plan auf einen DIN-A4-Zettel. Hing ihn am besten an einem
Ort auf, wo ihn wirklich jedes Familienmitglied sieht.

Tipp 2: Plane feste Waschezeiten ein

Mama, ich habe keine Socken mehr. Meine Lieblingsleggings ist nicht
da! Ich ziehe die Jeans nicht an. Oder Schatz, hast du mein Hemd gebii-
gelt? Ich habe doch heute Abend das Businessmeeting.

Roooar! — mag es da in deinem Inneren grollen. Vielleicht antwor-
test du: Boah, macht es doch selber. Ich habe es nicht geschafft. Ja, auch
solche Situationen kennen wir zur Geniige. Um solche Momente
zu umgehen, raten wir dir zu festen Wiaschetagen oder -zeiten. So
herrscht in der Schublade keine giahnende Leere und du musst dich
nicht durch Wischeberge wiihlen. Weder beim Einrdumen in die
Maschine noch beim Abhéngen, Falten und Wegrdumen.
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Manchen Mamas hilft es, wenn sie wissen: Montag und Donners-
tag wasche ich. Ich terminiere es so, dass ich die Maschine gleich
ausrdumen und die Wasche aufhdngen kann. Das kann bedeuten, die
Waschmaschine gleich nach dem Aufwachen einzuschalten und die
nassen Klamotten auszurdaumen, wenn die Kinder in Kita und Schule
sind. Andere Mamas driicken den Einschaltknopf lieber vor dem
Abendbrot und kiimmern sich um die nasse Wasche, sobald die Kids
schlafen. Finde da deinen eigenen Rhythmus.

Trage die Waschetage gleich in euren Wochenplan ein. So behaltst
du nicht nur den Uberblick, sondern kannst gleich ein, zwei oder
auch drei Maschinen an deine*n Partner*in abgeben. Sein Hemd
kann er dann gleich mitbiigeln — und du kannst in dieser Zeit die
FiiBe hochlegen.

Tipp 3: Lieber zwei GroBeinkdufe statt fiinf kleine

Einkaufen kann zum echten Zeitfresser werden. Vor allem wenn du
die Kinder an der Spielzeugabteilung vorbeischleusen und in Héhe
der Quengelware zum gefiihlt hundertsten Mal sagen musst, Nein,
auch das kaufe ich nicht. Das kennst du, oder? Vermutlich auch den
Gedanken: Holle! Das mache ich so nie wieder!

Deshalb empfehlen wir: Plane zwei GrofBeinkidufe ein. Das ist
effektiver und zeitsparender, als mehrmals wenig einzukaufen. Erle-
dige mindestens einen der Einkiufe alleine — oder gib die Aufgabe
mit der damit verbundenen Verantwortung gleich ganz an deine*n
Partner*in ab. Besprecht in der Wochenplanung, was es wann zu
essen geben wird, wer wann einkaufen soll und tragt das in euren
Wochenplan ein.

Denke an einen Einkaufszettel — egal, ob ins Handy getippt oder
klassisch auf Papier gekritzelt. Vielleicht kannst du fiir den ein oder
anderen kleinen Einkauf, der trotzdem nétig wird, mal dein Kind los-
schicken — natiirlich je nach Alter und deinem Bauchgefiihl. Viel-
leicht dann, wenn ihr spontan Besuch habt und noch Eisnachschub
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verlangt wird. Wir denken: Kinder wachsen mit jeder Aufgabe und
du bekommst Stiick fiir Stiick ein wenig Freiheit zuriick.

Tipp 4: Nutze den Abend!

Wir haben gemerkt: Der Tag startet fiir uns leichter, wenn wir mor-
gens auf dem Weg zur Kaffeemaschine freie Bahn haben. Wenn wir
eben nicht gleich iiber Spielzeug, Stifte, schmutzige Wasche oder die
dreckigen Teller vom Abendbrot stolpern. Ansonsten fragen wir uns
schon direkt nach dem Aufstehen: Wann soll ich das denn bitte auf-
rdumen? oder sind — je nach Chaosgrad — morgens schon verstimmt.

Deshalb raten wir dir: Versuche, abends ein wenig Klarschiff zu
machen, auch wenn es nur zwanzig Minuten sind. Schmutzige Tel-
ler landen gleich in der Spiilmaschine, dreckige Socken wandern in
den Korb, das Kinderzimmer wird zumindest wieder in den betret-
baren Zustand gebracht. Binde dein Kind vor dem Schlafengehen ein
und macht das gemeinsame zehnminiitige Aufriumen am Abend zu
einem Ritual.

TIPP BEI ,KLAMOTTENMAKLER*INNEN" /

Falls du ofter Satze horst, wie Die Hose ist zu eng, Die Jeans fiihlt sich
nicht gut an oder Mama, die Unterhose klemmt, dann lass dein Kind
seine Klamotten fiir morgen doch abends selbst rauslegen. So kann es
darliber selbst entscheiden und damit auch ein Stiickchen Verantwor-
tung libernehmen. Bei Kindern, die nur bestimmte Kleidungsstiicke
gerne mogen, ist das ein echter Streitvermeider.

Wenn du weiBt, dass du am nédchsten Morgen ziigig losmusst,
dann lege doch jetzt schon deine Klamotten und die fiir deine Kinder
raus, stell die Friihstiicksteller auf den Tisch und platziere den Schul-
rucksack oder den Kitabeutel schon einmal an der Tiir. Alles, was du
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ziigig abends erledigen kannst, verschafft dir morgens Freiraum und
einen entspannten Start in den Tag!

Tipp 5: Mache Zeitfresser zu Pausen-Gewinnern

Das Telefonat mit der GroBtante dauert wieder etwas langer? Die
Wartezeit in der Kundenhotline betrigt heute 20 bis 30 Minuten?
Der Handwerker oder die Freundin kommen unpiinktlich? Nutze
diese Zeitraume. Wie? — Ganz einfach: Wir rdumen z.B. neben-
bei auf. Kopfhorer rein oder Telefon zwischen Ohr und Schulter
geklemmt — und los geht’s. Das sind manchmal zehn bis 15 Minuten,
die Gold wert sind. Nebenbei die Toilette geputzt, das Geschirr in die
Spiilmaschine gerdumt oder das Bett gemacht. Geht alles. Auch leise.

Und falls du unverhofft Wartezeiten hast, nutze sie fir alles, was
anfillt. Zum Beispiel fiir den Anruf beim Arzt oder die Bestellungen
fiir den Kindergeburtstag. Oder teile dir diese Zeit ein: zehn Minuten
aufrdumen, zehn Minuten Me-Time. Denn da wollen wir ja schlieB-
lich mit dir hin: Mehr Zeit und Ruhe fiir dich — mit einer gut getim-
ten Familienstruktur.

Bitte verzweifle nicht, falls die Dinge noch nicht so klappen, wie du es
dir vorgestellt hast. Gehe Schritt fiir Schritt. Mit Geduld. Erwarte bitte
nicht zu viel von dir oder anderen. Es ist wirklich niemand von uns
perfekt.
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WUTANFALLE, (
WACKELZAHNPUBERTAT
UND SCHULFRUST

Das ist alles ist eine Phase! — Da sagt wieder jemand diesen
einen Satz und du denkst dir vielleicht: Bitte, ich kann ihn
nicht mehr horen! oder Na, danke! Und wie lange soll die
Phase bitte noch dauern?! Manchmal scheinen die verschie-
denen Entwicklungsphasen unserer Kinder nicht nur lange zu
dauern, sie scheinen auch sehr extrem zu sein und immer
extremer zu werden. Die Wackelzahnpubertdt ist das beste
Beispiel dafiir. Klar, denn es steckt ja auch ,,Pubertdt”in dem
Wort. Die richtige Pubertdit kommt zwar erst spdter, aber
die kleine Schwester lernen unsere Kids eben schon vor der
Schule kennen.

‘3 ) Die Wackelzahnpubertat unter der Lupe
L W1

Es gibt eine Zeitspanne im Zusammenleben mit deinem Kind, in
der verstehst du die Welt nicht mehr. Du dachtest, mit dem Ende
der Hochphase der Autonomieentwicklung zwischen zwei und drei
Jahren hittest du vorerst das Schlimmste {iberstanden. Und dann
kommt das! Dein Kind befindet sich im Alter zwischen fiinf und sie-
ben Jahren, es erlebt und entlddt Gefiihle in allen Extremvarianten —
hurra, die Wackelzahnpubertit ist da! Vielleicht fragst du dich jetzt,
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warum du vorher noch nie von der ,Wackelzahnpubertit® gehort
hast, schlieBlich ist sie in deinem Alltag doch kaum zu iibersehen?!
Nun, sie ist bislang auch weit weniger gut erforscht als die ,grofe”
Pubertét, weshalb man iiber sie auch zugegebenermafBen noch
sehr wenig weifl. Auch das, was wir dir hier iiber die Hintergriinde
der Wackelzahnpubertit verraten, ist nicht in Stein gemeif3elt.
Es entspricht dem aktuellen Forschungsstand, der definitiv noch
ausbaufihig ist.

DAS OM ALS ERSTE HILFE FUR DEINE NERVEN

Dein Kind schreit? Wirft mit Gegenstanden? Weint aus Wut?

Genau dann kannst du die folgende Ubung anwenden:

Atme tief ein und beim Ausatmen tone mal ein langgezogenes ,,000-
ooommm". Ziehe es so lange wie du kannst. Mach das Ganze drei Mal
hintereinander — und zwar mit Genuss.

Ja, es klingt vielleicht erst einmal ein bisschen albern, erinnert dich an
die Geburt deines Kindes oder an die tonenden Mitschwangeren im
Geburtsvorbereitungskurs. Ja, denn genau dort wird das Tonen auch
geubt. Kein Wunder, denn dieses Om beruhigt und hat eine heilende
und befreiende Wirkung. Probiere es doch einfach mal aus. Am besten
in einer erhitzten Situation: Eben noch Geschrei, jetzt schon dein Om!
Du kannst einen schwierigen Moment mit einem Om durchbrechen
und dich selbst zur Ruhe bringen. Gleichzeitig kannst du dein Kind
erstaunen und vielleicht dazu animieren, mitzumachen. So konnt ihr
aus genau dieser Situation, die euch eben noch so gestresst hat, aus-
steigen!

Sie kommt wie aus heiterem Himmel. Pl6tzlich scheint dein eben
noch so braves Kind vollig aus der Spur zu laufen. Die Wackelzahnpu-
bertit — ja, sie ist eine Phase. Das Gute ist: Sie geht tatsichlich vorii-
ber, so wie alle Phasen. Wir unterstiitzen und begleiten dich auf dem
Weg dadurch, denn wir wissen, wie anstrengend und herausfordernd
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die Wackelzahnpubertit sein kann, wie schwer es ist, in seiner inne-
ren Mitte zu bleiben, wenn man sein Kind nicht wiedererkennt. Hab
keine Sorge, liebe Mama! Du wirst auch diese Phase gemeinsam mit
deinem Kind meistern.

Was ist denn eigentlich los?

Lass uns dort beginnen, wo du beobachten kannst, was tiberhaupt los
ist: bei deinem Kind. Spatestens mit dem Eintritt ins Vorschulalter
ist dein Kind ,,groB“. Zumindest wird ihm das von auBen stindig und
immer wieder erzihlt. Ein anderer Lebensabschnitt steht jetzt bevor.
Der Ernst des Lebens geht los.usw. Dein Kind beginnt nun langsam
aber sicher zu ahnen, dass schon ganz bald nichts mehr so sein wird,
wie es gerade ist. Das verursacht vor allem eines: Angst.

VERSETZE DICH IN DEIN KIND HINEIN

Moglicherweise spiirst auch du diese Angst vor dem Ungewissen, vor
dem, was da bald auf euch zukommt. Der Unterschied zwischen dir
und deinem Kind liegt nun hauptsachlich darin, dass du bereits aus
eigener Erfahrung wei8t, was Schule bedeutet, wie sich der Alltag
verandert und was so alles dazugehort. Dein Kind tappt hingegen
vollig im Dunkeln und wird zeitgleich standig von anderen Menschen
darauf hingewiesen, als ,,groBes Kind" ja jetzt dies und das alleine
kdénnen zu missen.

Wage ein Gedankenexperiment: Stell dir vor, dir steht eine
Zwangsversetzung bevor. Du weifit nicht, wohin es geht und warum
eigentlich. Vielleicht mdchtest du deinen Job gar nicht wechseln.
Das Einzige, was du weilt, ist, dass der neue Job ganz woanders ist
und dass die Versetzung am Ende des Sommers stattfinden wird.
Du weiBt weder, mit welchen Kollegen*innen du deinen Standort
wechseln wirst, noch was dich dort in deinem neuen Arbeitsalltag
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erwartet. Es konnte ja auch sein, dass du dich in einem Job wieder-
findest, der dir gar nicht gefillt und den du freiwillig nie machen
wiirdest. Aber du musst! Du weifit, du wirst im Gegensatz zu deinem
bisherigen Job jetzt fast nur noch sitzen miissen und darfst nur spre-
chen, wenn du dazu aufgerufen wirst. AuBerdem musst du den Weg
zu einem gewissen Teil alleine gehen. Ende der Geschichte.

So oder so dhnlich geht es deinem Kind gerade. Puh, ganz schon
viel los, oder? Es ist also kaum verwunderlich, dass dein groBes klei-
nes (oder auch kleines groBes) Kind emotional gerade alles andere
als stabil durch die Welt geht. Dieses Gefiihlschaos geht auch an
dir nicht spurlos voriiber. Mal abgesehen von den Schimpfwortern
und den direkten Wutblitzen, die dich tagtédglich treffen, passiert
natiirlich etwas mit dir als Mama, wenn du dein Kind plétzlich kaum
wiedererkennst und du dich daneben vo6llig machtlos fiihlst. Du
mochtest deinem Kind helfen, aber weilit nicht, wie.

Das kannst du nun tun

Fiir die Wackelzahnpubertit gibt es eine einfache Faustregel, die in
ihrer Umsetzung so individuell ist, wie du und dein Kind es sind:
Alles, was Sicherheit und Vertrauen schafft, hilft deinem Kind und dir
nun weiter. Das kann die ausgesprochene Versicherung deinem Kind
gegeniiber sein, dass du es tiber alles liebst — komme was wolle. Ver-
trauen kann beispielsweise aber auch in Form von mehr (wohlreflek-
tierter) Entscheidungsfreiheit fiir dein Kind in euren Alltag kommen.
Insbesondere, wenn du sehr unsicher bist, was deinem Kind jetzt
Sicherheit geben kann, beginne am besten mit dieser Uberlegung
bei dir selbst. Was fehlt dir, um zu vertrauen und um dich sicher zu
fiihlen? Hole dir genau das so gut es geht in dein Leben, egal ob in
Form von Wissen, Menschen oder Momenten. Deine daraus resultie-
rende Klarheit bringt Licht in die Verunsicherung deines Kindes und
reicht ihm die Hand. Hand in Hand ist alles schoner — wenn auch
nicht immer leicht.
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LIEBE, SEX UND

KRISENMANAGEMENT

Jetzt liegt der Fokus vor allem auf dir und deinem Wohlbe-
finden. Lehne dich zuriick, schalte deinen Mama-Alltag ein
Stiick weit aus und denke an Liebe, Sex und Partnerschatft,
denn auch dieses magische Trio gehort unverzichtbar dazu,

wenn es darum geht, ein erfiilltes Leben zu fiihren!

O | Auch Sex ist eine Auszeit!
L &%

Let’s Talk About Sex, Mami! What?! Genau! Diese besondere ,,Sache”
zwischen zwei Liebenden. Die Sache, mit der dieses verriickte und
wunderschone Mamasein begann. Diese Nummer ... von der wir
manchmal sagen: Huch, dh, ist das echt schon wieder drei Wochen
her? Das kann nicht sein! Du willst jetzt? Echt? Och n6660. Jetzt bin ich
wirklich zu K.o. — Na, fiihlst du dich ertappt? Sind wir nicht alle oft
ein bisschen miide? Und hat nicht bei vielen von uns der Schlaf im
Schlafzimmer die Oberhand gewonnen und den regelmiBigen Sex
verdrangt? Yes. Falls du gerade vor Schreck die Luft angehalten hast,
darfst du jetzt ausatmen. Du bist ndmlich nicht alleine damit! Das ist
die gute Nachricht.

Sex fallt bei vielen Eltern hinteniiber, das wissen wir aus vielen
Gespriachen mit Miittern. Einer der Griinde, den wir immer wie-
der zu horen bekommen, lautet: Ich ,rédel” oft ja schon den ganzen
Tag rum, hechte von A nach B, bin die meiste Zeit des Tages fremdbe-
stimmt — und dann méchte ich abends am liebsten meine Ruhe haben.
Ich will den Pyjama anziehen, statt mich auszuziehen. Ich méchte mich
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ausruhen, statt mich noch gemeinsam mit jemand anderem zu bewegen.
Ich will einfach mal nur fiir mich selbst da sein, statt fiir jemand ande-
ren. Ich brauche Ruhe! — Das ist alles nachvollziehbar!

Und trotzdem: Wische das Thema nicht leichtfertig beiseite. Thr
seid ja nicht nur Eltern, sondern auch ein Paar — und Sex bringt nicht
zuletzt auch gesundheitliche Vorteile! Wir mochten uns jetzt mit dir
gemeinsam um das Thema Schlafzimmer — nein, weiter gefasst — um
deine Partnerschaft und eure Liebe kiimmern. Wir méchten eure Liebe
wieder entflammen und deinen Fokus (wieder) auf die Partnerschaft
richten! Oft wandert dieser im Alltag ja sehr auf die Kinder — weg von
der Beziehung und von dir selbst. Na klar, das geschieht ein Stiick weit
durch Mutter Natur, die uns dazu bringt, uns um den Nachwuchs zu
kiimmern. Aber dein*e Partner*in ist doch auch noch da! Da seid ihr,
als Paar, und zwischen euch ist ein Band, das so wichtig ist: das Band,
das sich Elternschaft nennt. Thr habt euch gemeinsam in das Aben-
teuer ,Familie” gestiirzt, weil ihr euch liebt. Thr habt gemeinsam Kinder
bekommen, die das Produkt eurer Liebe sind. Wie schon ist das eigent-
lich?!

WAS IST EINE BEZIEHUNG OHNE SEX?

Kehren wir mal zum Ausgangspunkt dieses Kapitels und dem von Kin-
dern zuriick: zum Sex. Er ist eine wichtige Basis fiir eine gute Partner-
schaft. Wie fiihlt sich der Gedanke an? Ist Sex das fiir dich? Eine tolle
und wichtige Sache — und eben nicht nur eine unwichtige Nummer?
Gehen wir mal einen Schritt weiter: Wir finden, ohne Sex ist eine Part-
nerschaft wie ein Bett ohne Decke. Oder wie eine Pflanze ohne Wasser.
Denn ohne Sex ist eine Partnerschaft keine Liebesbeziehung, son-
dern — sprechen wir es offen aus — eine Freundschaft.

Zwischen euch gibt es vermutlich mehr und anderes als in einer
Freundschaft: tiefe Verbundenheit und Liebe mindestens. Des-
halb schauen wir auf den Sex: Er sollte keine Pflichtiibung fiir dich
sein, sondern eine Auszeit, die euch Energie liefert und euch sehr
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entspannt. Falls du mal wieder keine Lust hast: Erinnere dich an das
gute Gefiihl danach. Vielleicht bist du danach befreiter, entspann-
ter, gelassener, energiegeladen, voller Liebe — und trégst ein wun-
derschones Licheln im Gesicht. Vielleicht kannst du beim Sex alles
andere vergessen und einfach mal nur SEIN. Wie das klappen kann —
das erzdhlen wir dir in diesem Kapitel. Zunichst bekommst du erst
einmal fiinf knackige Tipps rund um das Thema , Liebe“.

Uns geht es absolut nicht darum, dich gedanklich zu irgendetwas zu
drangen. Wenn wir von Sex sprechen, meinen wir Sex als Basis einer
Beziehung, die grundsatzlich gliicklich ist, in der beide wissen, dass sie
zueinander gehoren, sich aber in Sachen ,,Nahe" ein Stlickchen ver-
loren haben. Natiirlich ist Sex kein Allheilmittel, kann keine Wunden
heilen und ersetzt auch keine Paarberatung.

@ Fiinf Tipps, wie du eure Liebe neu
&)/ entflammst

Sex ist Leben. Sex ist loslassen. Sex ist Spafl haben, Kopf ausschalten,
lachen und fiihlen. Sex darf (wieder) zu einer Basis deiner Beziehung
werden Sex darf eure Liebe dahin zuriickholen, wo sie mal angefan-
gen hat. Mit einem Feuer. Und viel Leidenschaft fiir den anderen —
und damit auch fiir dich selbst. Wie das klappen kann, das erzihlen
wir dir jetzt! Uns geht es nicht nur um dein Sexleben, sondern auch
um deine Partnerschaft und die liebe Liebe.

Tipp 1: Erinnere dich an den Anfang!

Wir kennen das alle: Manchmal drgern wir uns extrem iiber unsere*n
Partner*in, konnen uns regelrecht an ihm bzw. ihr abarbeiten, Wut
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an ihm bzw. ihr rauslassen und ihm bzw. ihr Vorwiirfe machen, weil
er*sie ... wieder nicht nachgedacht, Versprechungen nicht eingehal-
ten, sich nicht gemeldet oder nicht gekiimmert hat usw. Die Liste
kann lang werden, wenn wir erst einmal sauer auf ihn*sie sind.

Du bist auch wiitend auf deine*n Partner*in? STOPP! Wir bitten
dich einmal, dich daran zu erinnern, mit wem du damals zusammen-
gekommen bist. Hat sich dein*e Partner*in wirklich grundlegend
verandert? Oder ist er*sie eigentlich noch genau der Mensch, in den
du dich verliebt hast? Vielleicht ist er*sie sich einfach treu geblieben
und hat genau die Charaktereigenschaften behalten, die er*sie schon
am Anfang eurer Beziehung hatte. Falls das so ist: Warum regst du
dich jetzt so auf? Was vermisst du? Was brauchst du? Wir raten dir,
dich an den Menschen zu erinnern, fiir den du dich entschieden
hast. Hol dir schone Momente aus der Vergangenheit ins Gedécht-
nis und fiithle hinein. Wie ist das? Wird dir warm ums Herz? Musst
du lacheln? Ist er*sie immer noch derselbe Mensch mit denselben
Ecken und Kanten? So wie du eben auch derselbe Mensch geblieben
bist? Vielleicht hilft dir genau dieser Gedanke, wenn du sauer bist:
Ja, ich bin zwar richtig sauer, aber ... es ist einfach der Mensch, den ich
ausgewdahlt habe.

REDEN HILFT!

Falls du dann immer noch das Gefiihl haben solltest, dass irgendetwas
nicht stimmt, sich deine*e Partner*in doch extrem verandert hat und
nicht mehr die Person ist, fiir die du dich entschieden hast, dann nimm
dir die Zeit und fasse dir ein Herz: Rede mit ihr. Sag, was dir auf dem
Herzen liegt, was du fiihlst und was du dir wiinschst. Nur so schafft ihr
eine offene Gesprachsbasis. Da es ja (fast) immer zwei Menschen
sind, die eine Situation erschaffen: Hore auch zu und sei offen fiir
Kritik. Nur so konnt ihr beide gemeinsam etwas verandern.




Korper und Seele im Einklang!

== | Magischer Helfer Olivendl:

H/" Damit strahlst du von innen und auBlen
Wir Mamas wollen uns wohl in unserer Haut fithlen. Leider fehlt
uns haufig die Zeit dafiir, uns ausreichend um uns selbst und
auch um unser AuBeres zu kiimmern. Deshalb brauchen wir
schnelle, wirksame und gute Helferlein in unserem Alltag. Mein
Geheimtipp fiir euch ist Olivenol. Das gehort namlich keinesfalls
nur in die Kiiche!

Olivendl fiir die Haare

RegelmaBig in deine Haarspitzen einmassiert, wirkt Olivenol
wahre Wunder! Es hilft bei und schiitzt vor Spliss. Auch als Haar-
kur ist es ganz leicht anzuwenden. Verteile das Ol auf dem gan-
zen Haar, wickele ein Handtuch darum und lasse es etwa eine
Stunde — wenn du magst, sogar eine ganze Nacht — einwirken. Das
Olivendl sorgt fiir Glanz und legt einen Schutzfilm um die Haare.
Es verleiht ihnen Widerstandskraft und ein gesundes Aussehen.

Olivenadl fiir die Haut

Olivenol kannst du wunderbar als Abschminkol nehmen! Selbst
wasserfestes Make-up kannst du damit entfernen. Trage es auf
einen Wattepad auf und reinige damit vorsichtig deine Haut und
deine Augenpartie. Danach einfach dein Gesicht mit warmem
Wasser abspiilen — fertig!

Olivendl zur Nagelpflege

Olivendl in die Nagelhaut einmassiert und auf die Nagel aufge-
tragen bietet reichhaltige Pflege und sorgt fiir Widerstandskraft.
Auch ein Handbad mit Wasser und ein paar Tropfen Olivenol ist
eine wunderbare Behandlung fiir gepflegte und gesunde Hinde.
Und auBerdem ist es wahnsinnig entspannend.
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Mehr DU statt To-do!

Haushaltschaos, Gefiihlsausbriiche, Schulfrust — als Mutter
bleiben im chaotischen Familienalltag deine eigenen Bediirfnisse
leicht auf der Strecke: Trotz des guten Vorsatzes, dich mehr um
dich selbst zu kiimmern und dich nicht aus der Ruhe bringen zu
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stiirmische Zeit der Vor- und Grundschuljahre kommst. Mit an
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Psychologin ISABEL HUTTARSCH diesen Survival-Guide geschrieben.
Neben ihrem geballten Fachwissen bringen die vier Autorinnen eine
groBe Mama-Erfahrung mit: Insgesamt haben sie 16 Kinder und
wissen genau, wie anstrengend der Familienalltag sein kann.
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