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PROLOG

Schlimm genug, um wahr zu sein

Mir war zum Heulen zumute. Mein Bemiihen, eine ausgeglichene,
fursorgliche und zugleich erfolgreiche berufstitige Mutter zu sein, glich
einem Kartenhaus. Wieder einmal war es kliglich in sich zusammen-
gefallen. Einfach so.

Ein langer Arbeitstag lag hinter mir mit Konflikten, die mich nicht
betrafen, mich aber auch nicht kalt lieBen. Die Autofahrt am Tempo-
limit zerrte an meinen Nerven und trotzdem erreichte ich die Kita zu
spat, wo mein Sohn mal wieder der Letzte war, der abgeholt wurde.
Vielleicht war es gerade die verstindnisvolle Freundlichkeit der Erzie-
herin, die mein schlechtes Gewissen zur Hochstform auflaufen liel3.
»Aber nun bin ich ja dag, schoss ich innerlich dagegen. Den streitenden
Stimmen in meinem Kopt zum Trotz versprach ich lichelnd meinem
Kleinen, mit ihm heute Plitzchen zu backen. Ja, ganz bestimmt. Mist!
Ich hatte nur tiberhaupt nicht daran gedacht, vorher einzukaufen.

Also noch schnell in den Supermarkt, dann nach Hause, wo die GrofB3e
schon wartete: »Du hast doch versprochen, mich heute zur Musikschule
zu fahrenl« Sie hatte recht. Also noch eine eilige Autofahrt zur Musik-
schule. Eine halbe Stunde spiter knetete ich Teig. Darum bemiiht, ruhig
und geduldig zu bleiben, sagte ich dem siien Plitzchenbicker auch ein
siebtes Mal, er solle nicht stindig die Finger ablecken und dann wieder
den Teig anfassen. Derweil himmerte meine aktuelle To-do-Liste im
Kopf: Wische waschen, die Geburtstagskarte und das Protokoll der letz-
ten Elternversammlung noch schreiben (in welcher schwachen Minute
hatte ich mich da verleiten lassen, »Ja« zu sagen?) und meine eigenen

Eltern warteten auf einen Anruf. Als mein Mann heimkam und mich
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nach einer kurzen BegriilBung vorsichtig fragte: »Hast du schon deine
Steuerbescheinigung gefunden?«, spiirte ich, wie mir das Blut in den
Kopf schoss. Und der ganze aufgestaute Arger und Groll, meine Hilf-
losigkeit gegentiber all den Wiinschen und Notwendigkeiten meines
Alltags brachen sich in heftigen Vorwiirfen Bahn. Natiirlich traf es mal
wieder den Falschen. Entsprechend eisig reagierte er. Da offneten sich
die Schleusen und mich iiberkam tatsichlich das Heulen. So konnte es
einfach nicht weitergehen.

Ich lebte unter Bedingungen, die Politik und Wirtschaft als optimal
fiir die Vereinbarkeit von Beruf und Familie bezeichnen wiirden: Ich
konnte teilweise im Homeoffice arbeiten und mir abgesehen von be-
stimmten Prisenzzeiten meine Arbeit frei einteilen. Die Kinder besuch-
ten eine Kita mit sehr engagierten Erzieherinnen und machten in der
Schule ihre Sache gut. Und trotzdem: Das ewige Gefiihl, dass irgend-
etwas oder irgendwer gerade zu kurz kommt, setzte mir zu, der Cock-
tail aus schlechtem Gewissen, Gereiztheit und Erschopfung brachte
mich an meine Grenzen.

Mir wurde klar: Optimale Rahmenbedingungen, um Familie und
Beruf zusammenzubringen sind das eine, seinen inneren Frieden zu
finden und bei Kriften zu bleiben, ist das andere. Inzwischen habe ich
eine Haltung gefunden, die mir lingst nicht mehr nur in Sachen Ver-
einbarkeit hilft, entspannt zu bleiben. In Seminaren, Vortrigen und dem
Coaching von berufstitigen Eltern habe ich meine eigene damalige
Not wiedererkannt und das Konzept »simple present« entwickelt. Ich
gebe es gern an Sie weiter in der Uberzeugung, dass innere Gelassen-
heit keine Magie ist — man kann sie entwickeln. Am besten in sehr

anstrengenden Zeiten.
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IMMER DIESER STRESS

Wie Eltern sich zerreifen, um alles
miteinander zu verbinden

»Man weil} nicht, was genug ist, bevor man weil3, was mehr als genug
ist«, soll William Blake einmal gesagt haben.

Die Erkenntnis traf Sandra mit voller Wucht. Jetzt, in diesem Moment,
war es mehr als genug. Eigentlich sollte sie sich auf einen schonen
Tag freuen — ihre beste Freundin wiirde heiraten und sie wiirde alte
Freunde wieder treften, sich bei gutem Essen an den gedeckten Tisch
setzen und endlich mal wieder tanzen. Stattdessen war sie mit ihren
Nerven am Ende. Dabei hatte sie alles so gut geplant.Vor Wochen hatte
sie die Rede geschrieben, die Festgarderobe lag seit 14 Tagen gebtigelt
im Schlafzimmer. Gestern hatte sie sich extra freigenommen, um ganz
entspannt eine tolle Torte zu backen. Und dann?

Nachdem sie die dreijihrige Ida in die Kita gebracht hatte, hatte die
Tagesmutter angerufen — ihren kleinen Vincent konne sie heute leider
nicht bringen, sie sei vollig erkiltet. Klar — verstandlich. Also hatte
Sandra das sechs Monate alte Baby im Tragetuch den ganzen Tag auf
dem Riicken herumgetragen. Er hatte das Wippen genossen. Ihr tat
heute alles weh.

Abends, als die Kinder im Bett waren, hatte Sandra noch einmal an
ihrer Rede gefeilt und die Mails gecheckt, die eingegangen waren.
Das war ein Fehler. IThr Chef hatte ihr einen Artikel zurtickgeschickt,
der seiner Meinung nach vollig daneben war, mit der unfreundlichen
Auftorderung, endlich wieder zu ihrer alten Form zuriickzufinden —
das sei ja wohl nichts gewesen. Sie war so sauer gewesen, dass sie bis

Mitternacht am Schreibtisch gesessen und alles wieder und wieder
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tiberarbeitet hatte. Und was sie am meisten wurmte — irgendwie hatte
er ja recht. Das, was sie ablieferte, entsprach keineswegs dem, was sie
frither gebracht hatte.

Auch bei threm Mann war es spit geworden. Auf der Riickfahrt von
der Firma hatte er nur noch kurz bei ihrer Hausbaustelle vorbeischauen
wollen. Daraus waren zwei Stunden geworden. Als er endlich heimkam,
hatte er sich miide auf die Couch gesetzt und den Fernseher einge-
schaltet. Das war zu viel. Sandra war vollig ausgetickt. Auch das hatte es
frither nicht gegeben. Die Nacht war nicht nur kurz gewesen, sondern
sie hatte auch viermal aufstehen und Vincent beruhigen miissen.
Morgens hatte sie dann festgestellt, dass die Creme der Torte nicht
richtig fest geworden war. Dann miissten sie halt langsam fahren.
Wihrend Sandra noch die letzten Dinge fiir den Tag und die Nacht

im Hotel zusammensuchte, hatte das Telefon geklingelt und die auf-
geregte Braut hochstpersonlich angerufen: ob Sandra und ihr Mann
nicht wihrend des Hochzeitsgottesdienstes beim Aufbau der Candy-
Bar und dem Einschenken der Sektglaser helfen konnten, sie beftirchte,
es seien zu wenig Helfer eingeplant. »Natiirlich!«, horte sich Sandra
schneller sagen als sie nachdenken konnte. Als sie endlich im Auto
saflen, waren sie viel zu spit dran.

»Erleichtert seufzte ich aufy, erzihlt Sandra spiter — immer noch
erschrocken dartiber, was im nichsten Moment passierte, »als wir end-
lich ausparkten und vom Bordstein rollten. Es dauerte vermutlich nur
Millisekunden, in meiner Wahrnehmung verging allerdings eine Ewig-
keit, bis ich darauf kam, dass etwas fehlte. Ich kann es immer noch nicht
fassen — wir hatten Vincent vergessen! Wir waren nur wenige Meter
gefahren, aber ich sprang aus dem Auto, rannte zu unserer Haustiir,

wo er immer noch in seiner Autoschale sal3 und mit seinen Hindchen
spielte. Ich heulte wie ein Schlosshund. Und natiirlich kamen wir zu
spat zur Hochzeit.« Das war der Moment, als Sandra erkannte, dass »es

mehr als genug war.
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DIE RUSHHOUR des Lebens

Beruf, Familie, Partnerschaft, vielleicht die Pflege alterer Angehori-

ger und irgendwie auch die Sorge fuir sich selbst — viele verschiedene
Lebensbereiche unter einen Hut zu bringen, ist enorm anstrengend.
Eine solche Situation erleben berufstitige Eltern wohl alle einmal:
Irgendwann ist das Mal3 des korperlich, emotional und mental Ertrig-
lichen erreicht.Vielleicht vergisst nicht jeder sein Kind zu Hause. Aber
da schaut die sonst immer zurechtgemachte Frau auf der Arbeit in den
Spiegel und merkt, dass sie vollig ungeschminkt ist. Der Mann ist ge-
reizt, obwohl er sich vorgenommen hatte, heute mit dem Junior gedul-
dig zu sein. Das Kind wird mit der Schulmappe in die Schule geschicke,
obwohl heute ein Ausflug geplant ist, fiir den es Rucksack und Regen-
kleidung braucht. Und der Himmel, der einmal voller Geigen hing, 16st
sich in Dauerregen auf.

Berufstitige Eltern reiben sich auf, gehen weit tiber ihre Krifte und
merken trotzdem, dass alles Miihen es einfach nicht besser macht. Statt-
dessen: Spannungen tiberall.

Die einst traute, unschlagbare Zweisamkeit wird immer wieder durch
kleine Norgeleien und Streitereien vergiftet. Frust und Anspannung
entladen sich dort, wo es zunichst am ungefihrlichsten scheint und
doch am meisten wehtut — in der Partnerschaft. Den Kindern gegen-
tiber hatte man immer eine freundlich-bestimmte Mutter, ein ge-
duldig-partnerschaftlicher Vater sein wollen. Stattdessen unwilliges
Dauermeckern: »Konnte vielleicht auch mal jemand anderes den Besen
in die Hand nehmen?« oder ungeduldiges Triezen: »Jetzt aber Hopp-
Hopp, du schlifst beim Zihneputzen ja einl«

Im Beruf hat man schnell das Gefiihl, die Team- und Spabremse der
Nation zu sein. »Ist ja klar, dass du wieder den Briickentag kriegst,

ist dann eine Botschaft, die mehr verletzt, als dem Absender vielleicht
bewusst ist. War man frither einfach eine Kollegin, ist man jetzt eine
Mitarbeiterin mit Kind — argwdohnisch scheinen alle nur zu schauen,

ob man das mit der Vereinbarkeit hinkriegt. Alle tragen Verstandnis

zur Schau — als ob man eine seltsame Krankheit hitte —, Beforderun-
gen machen trotzdem plétzlich einen weiten Bogen um den eigenen
Schreibtisch.

Auch fir Freundschaften ist die Familienphase eine Belastungsprobe:
Bekommen die Freunde gleichzeitig Kinder, ist die Freude zunichst
grof3. Trotzdem verindert sich alles. Trifft man sich oder fihrt sogar zu-
sammen weg, sind Klirungen notig: Kénnen wir ertragen, dass unsere
Freunde unsere Kinder auch mal zurechtweisen? Kann ich es aushalten,
wenn mein Kind einfach nichts mit Musik am Hut hat, wihrend das
gleichaltrige Kind der Freunde bereits das zweite Instrument lernt und
im Orchester spielt? Was, wenn mir das Kind meiner liebsten Freundin
partout nicht sympathisch ist?

Bleiben Freunde in dieser Zeit kinderlos, berichten viele Eltern von
einer Entfremdung: Man scheint nun auf unterschiedlichen Sternen

zu leben. Waren die Beziehungen frither ein Brunnen fiir Lebendigkeit,
Spal, aber auch tolle Gespriche, sind sie nun sehr abhingig von echtem
Verstindnis und Toleranz. »Thr meldet euch ja gar nicht mehr« oder
»Schon, dass ich euch endlich mal erreiche« sind in dieser Zeit tabu fiir
die Ohren junger Eltern. Mein personlicher Frust-Favorit: »Na, wenn
ihr nicht kommt, ist es euch halt nicht wichtig genug. Ist schon okay!«
Kein Wunder, dass diese Zeit, in der so viele Herausforderungen —
Familiengriindung, Berufseinstieg, Existenzaufbau und immer &fter
auch die Pflege von Angehorigen — gleichzeitig zu meistern sind, mit
dem Berufsverkehr verglichen und als »Rushhour« des Lebens bezeich-
net wird. Dichter Verkehr auf allen Straen, stindiges »Stop-and-go«
und das Bediirfnis, vorwirtszukommen, erfordern volle Konzentration
und zerren an den Nerven. Mancher mochte dabei glatt ins Lenkrad
beifen. Die Reizschwelle berufstitiger Eltern ist in der Hauptver-
kehrszeit des Lebens verstindlicherweise recht niedrig und die Nerven
liegen oft blank.

Was dann schneller als bisher gewohnt entsteht, ist Wut — ohnmich-
tige, hilflose Wut. Wut aus Enttduschung, dass alles sich verindert und
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nichts so ist, wie man es sich vorgestellt hat. Wut aus Erschopfung und
Hilflosigkeit. Wut, die latent brodelt und unerwartet hochkocht. Gerade
da, wo man sie am wenigsten brauchen kann — wenn das eigene Kind
nicht schnell genug ist, der Partner Verabredungen nicht einhilt, Freun-
den eine dumme Bemerkung rausrutscht. Diese Wut ist nicht immer
einfach nur laut, sondern manchmal ganz still — man mag sie sich gar
nicht eingestehen. Manchmal kann aus Wut Aggression werden und
dann geschehen Dinge, oder man stellt sich vor, Dinge zu tun, die man
frither nie fiir moglich gehalten hitte. Ich selbst erinnere mich daran,
wie ich einmal mit dem Telefon ins Bad fliichtete und meinen Mann
auf seiner Arbeitsstelle anrief, der mich beruhigen musste, weil meine
zweieinhalbjihrige Tochter in einem Wutanfall tobend vor der Tiir lag
und mit ihrem Gebriill meinen einjihrigen Sohn aufgeweckt hatte,
der nun — véllig tibermiidet — ebenfalls schrie. Ich bin mir nicht sicher,
was hitte passieren konnen, wenn ich am anderen Ende der Leitung
nicht unendliche Ruhe, Geduld und Unterstiitzung erfahren hitte.
Immer wieder entstehen Situationen, in denen Eltern iiber sich selbst
erschrecken und sich Lichtjahre von dem entfernt fiihlen, was sie sich
einmal unter ihrem Familien- und Berufsleben vorgestellt hatten. Da
ertappt sich der Vater, wie er mit einem wiitenden: »Jetzt gib endlich
Ruhel« dem quengelnden Spross an der Supermarkt-Kasse den erbet-
telten Lolli in die Hand driickt. Wie hatte er frither den Kopf tiber die
Inkonsequenz mancher Eltern geschiittelt! Die Mutter ist entsetzt tiber
sich selbst, als sie — miide von der Arbeit zuriick — tiber die Schuhe
ihrer jugendlichen Kinder stolpert und sie wiitend in den Schnee vor
die Haustiir kickt. So sehr hatte sie sich vorgenommen, immer cool

zu bleiben — egal, was passiert.

So stand das nicht im Kleingedruckten der Familienplanung! Viele
Eltern haben das unterschwellige Gefiihl, von ihren Traumen betrogen
worden zu sein.

In dunklen Momenten meldete sich auch bei mir eine leise Stimme

zu Wort: »Habe ich das gewollt? Ist das alles nicht einfach nur Last?
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Haben vielleicht die anderen recht, die meinen, Miitter gehdren nach
Hause zu ihren Kindern? Wieso tue ich uns das eigentlich an? Passen
Familie und Beruf einfach nicht unter ein und denselben Hut, der dann
auch noch auf meinen Kopf passen soll?« Mittlerweile weil3 ich: das

ging nicht nur mir so.

HAMSTERRAD und Spagat

Ich staune in Gesprichen mit Eltern immer wieder: Frauen und Min-
ner, die ihre unterschiedlichen Lebensbereiche gut zusammenbringen
wollen, erkennen das Vereinbarkeitsproblem glasklar und bemiihen sich
nach Kriften, es in den Griff zu bekommen. Dabei sind sie nicht gerade
zimperlich. Haben sie vor der Geburt des ersten Kindes 100 Prozent
Einsatz gebracht in ihrem Beruf, versuchen sie nun, 200 Prozent in
Beruf und Familie zu leisten. Aber nicht mal die scheinen auszureichen,
um alle Unwigbarkeiten und Aufgaben zu bewiltigen.

Wenn Sie Thre eigene Situation anschauen: Wie wiirden Sie sie be-
schreiben? Was ist typisch flir das unendliche Bemiihen, sowohl beruf-
lich als auch in der Familie als auch ehrenamtlich einen guten Einsatz
zu leisten?

Im Coaching hére ich immer wieder den Vergleich mit einem Hamster
im Rad. Anja, eine 32-jihrige Steuerfachangestellte mit zwei kleinen
Kindern, erzihlte kiirzlich: »Ich laufe und renne und mache immer
mehr. Ich versuche, die Dinge besser zu organisieren, mir sogar Zeit-
fenster fur mich selbst einzuplanen. Doch je mehr ich strukturiere und
mich miihe, umso schneller scheint sich das Rad zu drehen. Kaum habe
ich drei Dinge auf meiner To-do-Liste erledigt, erscheinen auf magi-
sche Weise finf neue Aufgaben.«

Viele berufstitige Eltern meinen, sie miissten nur die Dosis ihrer
Anstrengungen erhéhen und sich etwas mehr Miihe geben — effektiver
und effizienter werden und dadurch mehr schaffen. Dann wiirde das

schon klappen mit Job und Kindererzichung. So nehmen sie Arbeit mit
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nach Hause, verzichten auf Feierabend und Erholung. Das Ergebnis?
Millionen Miitter und Viter erschopfen sich tagtiglich. Sie veraus-
gaben ihre Kraft, Energie und Gesundheit und fiihlen sich schlieBlich
ausgelaugt, zerrissen und unendlich miide. Und am Ende bleibt trotz
allen Bemiihens das Geftihl, sich nicht ausreichend angestrengt, ja sogar
versagt zu haben.

Andere vergleichen ihre Situation mit einem Spagat. Sie empfinden
die Lebensbereiche Familie und Beruf wie zwei Eisschollen, auf denen
sie mit je einem Bein stehen. Wihrend das Eis auseinander driftet, ver-

suchen sie, das Gleichgewicht zu halten. Das ist nicht nur anstrengend,

sondern birgt auch die stindige Gefahr, auf einer Seite herunterzufallen.

Emotional und mental verlagern sie stindig den Schwerpunkt hin und
her, setzen Priorititen und fillen Entscheidungen. Ein freundschaft-
liches Schulterklopfen des Kollegen bei der Weihnachtsfeier: »Heute
machen wir mal einen drauf — du bleibst doch linger?«, kann dann
schnell den festen Stand ins Wanken bringen im Wissen, dass gerade
auch in der Schule Weihnachtsfeier ist. Stindig droht die Gefahr, dass
der Spagat im Eiswasser endet.

Aber das ist noch nicht alles. Wihrend berufstatige Eltern versuchen,

auf Eisschollen zu balancieren, tobt nimlich ein heftiger Orkan ...

DRUCK von allen Seiten

»Ist doch wahr:Was sollen denn Familien eigentlich noch alles leisten?
Die Gesellschaft will, dass wir unsere Kinder zu braven Staatsbiirgern
erzichen, die spiter tolle Jobs machen. Nebenbei sollen wir Frauen
Karriere machen, weil wir angeblich gebraucht werden. Die Minner
sollen sich bitteschon um ihre Sprosslinge kitmmern — neue Viter
braucht das Land —, aber ihre Arbeit sollen sie trotzdem zu 150 Prozent
schaften. Perfekt aussehen und uns um Haus und Grundstiick kiim-
mern miissen wir auch noch. Und ach ja, da ist ja noch der Gene-

rationenvertrag! Also, liebe Familien, schiebt eure GroBeltern nicht in
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Pflegeheime, das wire lieblos. Wir Eltern sollen Nachhilfelehrer, Kran-
kenpflegerinnen, Hauswirtschaftsleiter, Erziecherinnen sein und dann
noch einen tollen bezahlten Job machen. Klar stehen wir unter Druck!«
Da ist sie wieder — die Wat, die aus dem Gefiihl entsteht, dass die
Anforderungen zu hoch flir die eigene Kraft sind, gemischt mit dem
Vorwurf der Ungerechtigkeit der gesellschaftlichen Anforderungen
und dem Zweifel an sich selbst.

Die Frau um die 40, die sich zu Wort gemeldet hat, ist eine von vielen,
die nach lingerer Berufstitigkeit noch einmal studieren und mir nun
im Seminarraum gegentiber sitzen. Es sind tafte Frauen und Minner,
die wissen, wovon sie reden.

Eben habe ich ihnen eine Studie aus dem Jahr 2008 vorgestellt; darin
wurde die Lebenswirklichkeit von Eltern in Deutschland untersucht.
Sie trigt den bezeichnenden Titel »Eltern unter Druck« und belegt
wissenschaftlich genau die Erfahrungen, die Eltern auf Spielplatzbin-
ken, beim Elternfriihstiick, unter Kolleginnen mit Kindern, auf dem
Elternabend in der Grundschule und in sozialen Netzwerken mal
wiitend, mal im Jammerton, mal mit anklagend ausgestrecktem Finger
formulieren: das Leben mit Kindern ist anstrengend und fordernd —
aber an den Kindern liegt das zuletzt! Der Druck kommt von allen
Seiten!

Nattirlich liuft man nicht den ganzen Tag als wandelnder Damptkessel
durch die Gegend. Die meisten Eltern haben sich mit ihrer Lebens-
situation arrangiert und denken: »Es ist halt so und irgendwann wird’s
sicher auch wieder besser!« Und irgendwie funktioniert es ja auch.
Trotzdem sollten Sie genauer hinschauen. Der Arzt muss die schmer-
zende Stelle abtasten, um eine Diagnose stellen zu kénnen, die Vor-
aussetzung fur den richtigen Behandlungsansatz ist. Das kann wehtun.
Aber im Hinblick auf die Heilung ertrigt der Patient die Prozedur.
Nachdem ich Thnen die Symptome der Lebenssituation berufstitiger
Eltern geschildert habe und Sie selbst sie vermutlich mit vielen Bei-

spielen aus Threm Alltag ausschmiicken konnen, ertasten wir nun die
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mit ihm. Am frithen Morgen waren die Schmerzen wie weggeblasen.
Sollten wir den Kleinen in die Kita schicken? Oder doch lieber gleich
die GroBeltern fragen? Vielleicht kénnten wir uns den Tag aufteilen?
So ging das schon seit Wochen, die Kinder krinkelten abwechselnd.
Bisher hatte ich trotzdem keinen Tag gefehlt und meine beruflichen
Aufgaben erledigt. An jenem Morgen jedenfalls fand ich es nett, als
mein Kollege, ein MittdreiBiger ohne Kinder, fragte: »Na, wie geht’s?«
Es tat gut, einfach mal zu jammern, und so erzihlte ich ein bisschen
vom Spagat der letzten Wochen. Seine Antwort darauf lichelnd: »Wenn
ich gemein wire, wiirde ich sagen: Du hast es ja nicht anders gewollt.«
Das sal3. Klar meinte er es nicht so — und hat es vermutlich auch gleich
wieder vergessen. Ich nicht. Bis heute drgere ich mich tiber meine da-
malige Sprachlosigkeit. Aber was hitten Sie geantwortet?

Kinder sind augenscheinlich kein Allgemeingut der Gesellschaft mehr,
tiber deren Ankuntft sich alle freuen, fiir deren Erziehung und Versor-
gung sich alle verantwortlich fithlen. Kinder scheinen ein Privatver-
gniigen zu sein. Wer sich das leistet, muss mit den Konsequenzen eben
leben — mit allem Drum und Dran. Mit den finanziellen Einschrin-
kungen, durchwachten Nichten, Problemen in der Schule. Wer meint,
Kinder haben zu wollen, muss sich damit abfinden, ein paar Jahre

auf Partys, High Heels, Spritztouren mit Kumpels und die schnelle
Beforderung zu verzichten oder seinen Tee zu trinken, bevor er kalt
geworden ist. Stattdessen kann man sich damit trosten, dass sich neue,
interessante Betitigungsfelder eroffnen: Testergebnisse von Babyschalen
vergleichen, Babykost ohne Heizgerit im Winter aufwirmen (Motor-
wirme nutzen!) oder im tiberflillten Wartesaal des Kinderarztes am
Samstagvormittag im Halbschlaf Kinderbiicher vorlesen. Und wenn
man sich schon das Vergntigen »Kinder« leistet, miissen dann auch un-
bedingt beide Eltern noch arbeiten gehen? Frither war man da beschei-
dener, da hat man halt den Girtel enger geschnallt. Aber heute wollen
die Leute ja auf nichts verzichten. Selbst schuld, wenn sie mit Familie

und Beruf tiberfordert sind!
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Aber weil Kinder Sinn und Gliick ins Leben bringen und damit alle
Last gerechtfertigt scheint, klagen Eltern nicht. Sie wissen: Das habe ich
mir selbst eingebrockt! Die Suppe muss ich selbst ausloffeln. Und dabei
sollte ich wenigstens so tun, als ob jeder Bissen schmeckt. Denn ich
weil: Nur gliickliche Eltern haben gliickliche Kinder. Und das wissen
auch alle anderen ringsherum. Ich bin verantwortlich dafiir, dass ich
Kinder habe (und das ist ja eigentlich auch wirklich schon!), also bin
ich auch verantwortlich daftir, dass es ihnen gut geht, dass aus ihnen
etwas wird. Und dazu gehoren selbstverstindlich auch die finanziellen
Moglichkeiten. Und wenn es Schwierigkeiten gibt, muss ich sie 16sen.
Ich habe es ja nicht anders gewollt. Ich bin die Ursache der Probleme,
also habe ich auch kein Anrecht auf Verstindnis oder Unterstiitzung.
Das kann ich nicht verlangen.

Und das Schlimme: Diese inneren Dialoge werden von der Aullen-
welt — von den Menschen ringsherum — in ihrer vermeintlichen Rich-
tigkeit bestitigt. Eine junge Frau, Mutter von zwei kleinen Kindern,
erzihlte mir, dass die schirfste Kritikerin gegen ihre Berufstitigkeit
ihre eigene Mutter sei. »Wenn du der Meinung bist, du musst dich jetzt
unbedingt selbst verwirklichen, obwohl du Mutterpflichten hast und
zu deinen Kindern gehdrst, kannst du das gern tun. Aber ich werde

dir dabei nicht helfen. Auf mich kannst du nicht zahlen«, bekomme sie
von ihr zu horen.

Die Betroffenen gelangen zu der inneren Uberzeugung, dass sie ihre
Lebenssituation allein zu stemmen haben. Sie meinen, den Druck aus-
halten zu miissen, und sptiren doch Gereiztheit, Unzufriedenheit und
dass sie andere nerven, wenn ihnen doch einmal nach Jammern iiber
den anstrengenden Alltag zwischen Beruf und Familie ist.

Dann wirkt die Kollegin, die eben braungebrannt und von den Well-
ness-Angeboten schwirmend aus Gran Canaria zurtickkommt, fiir

die Mutter von zwei pubertierenden Teenagern wie die reinste Provo-
kation, die wahlweise Aggressionen oder ein Geftihl tiefer R esignation

auslost mit dem Bediirfnis, zu kapitulieren.

oDl e



Aber selbst dieser Ausweg ist Eltern nicht vergonnt. Schnell weist uns
der innere Schulmeister zurtick: »So was darfst du nicht mal denken!
Aus der Nummer kommst du nicht mehr raus! Reil} dich zusammen!«
Und das tun Eltern dann: Zihne zusammenbeiB3en und durch! Irgend-
wann wird’s sicher besser ... Das Gliick im Leben wird man auf diese

Weise allerdings nicht finden.

ALLTAG im Uberlebensmodus

Ich erinnere mich an eine Geschichte, die Paulo Coelho in seinem
Buch »Der Alchemist« erzihlt. Ein junger Mann reist in das prichtige
Schloss eines berithmten Weisen, um von ithm zu erfahren, wie er das
Geheimnis des Gliicks finden konne. Da der Weise viele Besucher hat,
und sich mit jedem einzeln unterhilt, dauert es eine geraume Weile,
bis der junge Mann an die Reihe kommt. Der weise Mann hort sich
seine Bitte an und erklart, er habe im Moment zwar keine Zeit, ihm
das Geheimnis des Gliicks zu erkliren, aber der Junge konne sich ja
inzwischen im Schloss etwas umschauen. Dann gibt er ihm einen
merkwiirdigen Auftrag: wihrend er sich umschaue, moge er doch

bitte einen Loffel mit Ol mit sich tragen.

Was tut der junge Mann? Er wandert treppauf und treppab und achtet
darauf, dass er kein Ol verschiittet. Als er nach zwei Stunden wieder zu
dem Weisen kommt, will dieser wissen, was er im Schloss an Schonem
entdeckt habe. Ob er den herrlichen Park, die einmaligen Teppiche und
kostbaren Biicher gefunden habe. Dies muss der junge Mann traurig
verneinen. Er habe nichts von alldem gesehen, da all seine Konzen-
tration dem Ol auf dem Léftel gegolten habe.

Hier lidt uns die Geschichte ein zu fragen: Was ist das kostbare Ol

in unserem Leben? Das Wohl unserer Kinder? Die berufliche Weiter-
entwicklung? Der Aufbau einer Existenz, eines soliden finanziellen
Polsters? Vermutlich all dies gleichzeitig. Dazu kommen unsere Ansprii-

che und Erwartungen, der innere und der duflere Druck.
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Das macht uns dem jungen Mann ihnlich, der nicht die Herrlichkei-
ten des Palastes bestaunen kann, weil der weise Mann ihn unter Druck
gesetzt hat, auf das Ol zu achten. Wie schade fiir den Jungen! Vielleicht
ist es sein einziger Besuch im Schloss, eine einmalige Chance, kostbare
Erinnerungen fiir sein Leben zu sammeln.

Gleich ihm entwickeln Menschen, die vieles zusammenbringen miis-
sen — Arbeit und Kinder, Verwandte und Partnerschaft, Existenzauf-
bau und -fortentwicklung — eine Art Tunnelblick. Sie sehen nur das,
was ihnen im Moment fiir das Uberleben hilft. Sie sehen nicht mehr
die ganze Fiille ihres Lebens: die kleinen Fortschritte des Kindes, das
versteckte Lob am Arbeitsplatz, die freundliche Geste des Partners, den
Wechsel der Jahreszeiten auf dem Weg zur Arbeit. Sie konzentrieren
sich ganz auf ihr Mantra »Irgendwann wird alles besser«, auf das Licht
am Ende des Tunnels. Dabei ibersehen sie leicht, dass es auch im
Tunnel Fluchtwege an die Oberfliche, ins Freie, ans Sonnenlicht gibt.
Innehalten, Auftanken scheint nicht moglich, weil ein Stehenbleiben
bedeuten konnte, dass der Zustand noch linger andauert.

Nun konnen Sie einwenden: Druck ist doch gar keine schlechte Sache!
Mancher lisst die Arbeit bis zum letzten Augenblick liegen, weil er
oder sie unter Druck erst richtig zur Hochstform auflauft. Der Druck,
unter dem berufstatige Eltern stehen, ist aber von anderer Natur. Er
setzt nicht Energien frei, die in konstruktive Lésungen fiihren. Dieser
Druck ist destruktiv. Er spornt nicht an, sondern er ldsst die Betroffe-
nen das Gefiihl von Uberforderung und Hilflosigkeit entwickeln, weil
sie durch den Tunnelblick keinen Ausweg sehen. Sie kénnen nicht mal
eben in einen Ballon steigen, sich die Landschaft von oben anschauen
und ganz entspannt in luftiger Hohe nach Losungen suchen. Sie ste-
cken fest im Tunnel, wo es weder vor noch zuriick geht.

Okay, nun kénnte man dem jungen Mann in der Geschichte doch
raten, sich einfach dem Druck zu entziechen. Warum achtet er so ver-
bissen auf das Ol auf dem Léffel? Er konnte doch einfach die Worte
des Weisen in den Wind schlagen und den Tag genieBen? Selbst schuld,
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wenn er sich an so eine sinnlose Anweisung hilt! Die Geschichte

von Paulo Coelho ist noch nicht zu Ende. Der Weise gibt dem jun-
gen Mann eine zweite Chance, er darf noch einmal losziehen, um sich
alle Herrlichkeiten des Palastes anzuschauen ... Jetzt staunt er tiber

die wunderbaren Pflanzen und Tiere im Park, sieht die majestitischen
Berge ringsum, die vollkommene Schénheit dieser Welt. Freudig erzihlt
er dem Weisen, was er alles gesehen habe. Da fragt ihn dieser, wo das
Ol sei, dass er ihm anvertraut habe. Entsetzt stellt der Junge fest, dass
sein Loffel leer ist. Er hatte nicht bemerkt, dass er unterwegs alles ver-
schiittet hatte. Und das ist schlieBlich der Rat des weisen Mannes: Das
Geheimnis des Gliicks besteht darin, die Schonheit der Welt zu sehen,
ohne dabei das Kostbare aus den Augen zu lassen.

So einfach.

An dieser Stelle will ich nochmals zurtickkehren zu der Geschichte
von der jungen Mutter, die ihr Baby in der Autoschale am Straenrand
stehen lisst. Es ist meine eigene Geschichte. Und mir wurde damals

im selben Augenblick sonnenklar, dass ich raus aus dem Tunnel musste
und meinen Blick weiten. Ich zog die Notbremse und sprang aus dem

Hamsterrad. Meinte ich zumindest.
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AUS DEM GLEICHGEWICHT

Warum das Konzept Work-Life-Balance
nicht fiir berufstdtige Eltern taugt

Weil ich so miide, erschopft und vom stindigen Kinderherumschlep-
pen schief und riickengeplagt wirkte, durfte ich zur Mutter-Kind-Kur
fahren. Das war fiir mich ein Hoffnungsschimmer am Horizont. Wih-
rend ich die Sachen packte, gab ich mich der Vorfreude hin, dass nun
vieles anders werden wiirde: Endlich wiirde ich meine Verspannungen
loswerden — ich stopfte den Bademantel in meinen Koffer. Endlich
wiirde ich Zeit fiir die Kinder haben — ich legte noch einmal zwei
Spiele dazu. Endlich wiirde ich Zeit fir mich haben — noch ein dicker
Roman — und ganz viel Sport treiben — die Walkingstdcke ... Die Kur
sollte eine Art Initialztindung fiirs kraftvolle Durchstarten im Alltag
werden. Ich meinte, nun endlich zu lernen, wie ich die Dinge unter
einen Hut bekommen und trotzdem gelassen bleiben konnte.

In der Kurklinik angekommen, dauerte es eine Zeit lang, bis ich auch
innerlich zur Ruhe kam und die Entspannung einsetzte. Es war eine
schone Zeit, die viel zu schnell verging. Ich sprach mit anderen Eltern
und horte, dass sie ihnliche Probleme hatten. Ich fand Zeit fiir mich,
begann zu malen und genoss die freie Zeit mit den Kindern. In einem
Rosmarinbad liegend, dachte ich gegen Ende der Kur tiber die vielen
Erkenntnisse nach, die ich gesammelt hatte. Die Physiotherapeutin
hatte mir bestitigt, dass ich eine schiefe Haltung hatte und dringend
Sport treiben sollte: »Eine halbe Stunde tiglich gentigt schon.« Die
Entspannungstherapeutin hatte ihren Kopf geschiittelt: »Sie sind aber
verspannt, lassen Sie doch mal locker!l« Der Blick auf die Waage hatte

gezeigt: Der BMI ist auBer Kontrolle. Und beim Basteln mit den Kin-
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»SIMPLE PRESENT«

Warum Sie nur eins tun diirfen,
damit Sie alles schaffen

Die Ahnung einer Moglichkeit, ein entspannteres Leben zwischen
Beruf und Familie zu fihren, erdffnete sich mir eines sonnigen Vor-
mittags in meinem Biiro. Ich briitete tiber irgendeiner Aufgabe. Da

fiel mein Blick auf eine Glasmurmel, die sich neben allerlei anderen
Kleinigkeiten auf meinen Schreibtisch verirrt hatte. Ohne nachzu-
denken nahm ich sie in die Hand und lieB sie auf der Schreibtischplatte
kreiseln. Das beruhigte meine Gedanken und liel3 mich neue Konzen-
tration finden. Mit einer einzigen Drehbewegung versetzte ich die
kleine Kugel in Rotation. Es klappte nicht auf Anhieb, und zunichst
schoss sie von der Tischplatte. Aber nach einer Weile gelang es mir, dass
die Murmel sich gleichmifBig um sich selbst drehte und dabei auf der
Stelle blieb. Fasziniert begann ich, das Spiel ihrer Farben in der Sonne
zu beobachten. Die Murmel drehte sich rasant und schien doch fast
still zu stehen.

Das gefiel mir: sich bewegen und doch ruhig bleiben, konzentriert auf

die eigene Mitte. Wie war das moglich? Wie machte die Murmel das?

IN DER BEWEGUNG ruhen

Meine Erinnerung entfiihrte mich in eine Physikstunde vor vielen
Jahren — mit einer mechanischen Versuchsanordnung, und lateinische
Begriffe kugelten mir ins Bewusstsein: Zentrifugalkraft und Zentri-
petalkraft. In der Drehung eines Korpers wirken zwei entgegengesetzte

Krifte: Die Zentrifugalkraft (lat. fugere = flichen) wirkt nach aul3en,
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vom Zentrum weg. Diese Kraft sorgt dafiir, dass die Bewegung nicht
aufhort. Jeder einzelne Punkt der Murmel setzt seine einmal ange-
stoBene Bewegung in gleicher Richtung und gleichem Tempo fort.
Geradlinig. Und das heifit eben vom Zentrum weg. Alles ist in Bewe-
gung, kein noch so winziges Element steht still. Eigentlich misste die
Murmel in tausend Einzelteile auseinanderfliegen.

Doch da ist noch die Zentripetalkraft (lat. petere = ziehen). Sie wirkt
entgegengesetzt der Fliehkraft zur Mitte hin. Jeder einzelne Punkt
wird zum Mittelpunkt gezogen und dadurch verhindert, dass er nach
auBlen geschleudert wird. Durch die widerstreitenden Krifte wird die
geradlinige Bewegung der einzelnen Punkte in eine Kreiselbewegung
umgelenkt. Beide Krifte zusammen, jede gleich stark, bewirken, dass

die Murmel sich immer weiter dreht: ruhig um sich selbst.

IM GLEICHGEWICHT LEBEN

Diese beiden, einander entgegengesetzten Krifte finden Sie auch in
Threm Alltag: zum einen die Kraft, die Menschen in Bewegung hilt
und aktiv sein lisst. Erinnern Sie sich zum Beispiel an Titigkeiten,

von denen Sie ganz erfiillt sind: Hier investieren Sie gern und voller
Schwung Zeit und Energie, um sie zu erledigen. Steht eine grof3e
Familienfeier an, befinden sich die Gastgeber tagelang im Ausnahme-
zustand. Sie telefonieren, brutzeln, putzen, biigeln und backen, um erst
hinterher, wenn sich alle Giste gliicklich verabschiedet haben, zu mer-
ken, wie erschopft sie sind. Selbst wenn ihr Kind nachts weint, stehen
seine Eltern automatisch auf, um es wieder in den Schlaf zu wiegen. All
das tun Menschen voller Elan. Sie sehen einen Sinn in dem, was sie tun
und setzen daftir all ihre Energie ein. Diese Kraft, die sie so aktiv sein
lasst, zeigt ithnen: »Ich lebe, und zwar gernl« Es ist dieselbe Kraft, die
auch die Murmel in Bewegung hilt.

Auch die entgegengesetzte Kraft erleben Sie: jene, die Thnen Ener-

gie gibt, Sie in der Bahn hilt, Thnen Konzentration und Wachsambkeit

schenkt. Diese auf die innere Mitte ausgerichtete Kraft ist zu beobach-
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ten, wenn die Erzieherin auch im groBten Trubel aufgeregter Kinder
gelassen bleibt. Die Designerin, die eine neue Idee umsetzt und dabei
ganz versunken und kaum ansprechbar ist, spiirt sie. Oder ein Jogger,
der es schafft, nicht nur durch die Natur zu rennen, sondern beim
Laufen bewusst den Geruch, die Gerausche und Farben der Landschaft

wahrzunehmen.

Ich schubste die Murmel auf meinem Schreibtisch noch einmal an.
Der sich ruhig und schnell zugleich drehenden Kugel war es physika-
lisch nicht moéglich, die beiden Krifte zu trennen — sie bedingen und
brauchen einander fuir die ideale Rotation. Mich bestirkte diese Beob-
achtung in meiner Erkenntnis: »Arbeit« und »Leben« sind nicht von-
einander zu trennen. Denn das wiirde Gegensitze ausdriicken, wo gar
keine sind. Bevor wir uns in unterschiedliche Lebensbereiche zerreil3en,
um dann alles wieder zusammenfligen zu miissen, wire es doch besser,
alle unsere Krifte gleich beieinander zu behalten. Letztendlich ist alles
bereits unter einem Hut. Es kommt wohl eher darauf an, dass wir auch
selbst unter dem Hut bleiben.
Noch etwas fiel mir auf: Die Murmel bewegte
sich nur in eine Richtung. Manchmal im leich-
ten Bogen, manchmal auf einer Linie zog sie
gelassen und prizise ihre Bahn. Die Krifte
nach auBlen und die nach innen ermdoglich-
ten beide gemeinsam das Streben in diese
Richtung. Das machte die Murmel so rasant
und zugleich souverin in ihrer Bewegung.
Versuchte ich, ihre Bewegung zu indern, geriet sie sofort ins Schlin-
gern. Auch das ist gut tibertragbar auf den Menschen: kann er alle seine
Krifte auf eine Sache konzentrieren, gehen ihm die Aufgaben schnell,
effektiv und gut von der Hand. Wird er stindig in dem, was er tut,
unterbrochen und ist andauernd gezwungen, die Richtung seiner

Bemiihungen zu indern, gerit er aus dem Konzept, macht Fehler.
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Letzteres entspricht der tiglichen Erfahrung berufstitiger Eltern: Das
Miihen um gelingende Vereinbarkeit gleicht in der Wirklichkeit einer
permanenten Richtungsinderung, dhnlich einem Flipperspiel. Denn
der geplante Tagesablauf wird immer wieder von Unwigbarkeiten
unterbrochen.

Sich immer nur auf eines zu konzentrieren — wie soll das gehen, wenn
so viele Erwartungen zu erfiillen sind? Ein Gleichgewicht von Ruhe

in der Aktivitit, von Entspannung in der Konzentration, von Auftan-
ken wihrend des Verausgabens, das klingt simpel und zugleich stark.
Sich trotz Stress nicht mehr aus der Bahn werfen lassen, das wire schon
genial. Aber wie lisst sich das im Alltag verwirklichen?

Ich vermute, Sie kennen solche Momente des inneren Gleichgewichts
lingst: Erinnern Sie sich nur an eine Zeit, in der Sie entspannt und aus-
geglichen waren — vielleicht war es ein Urlaub, ein schénes Wochen-
ende? Was waren die »Zutaten« daftir, dass es eine gute Zeit fiir Sie war?
Die Erfahrung zeigt: Ein Urlaub wird nicht erholsamer, wenn man den
ganzen Tag am Strand liegt und sich nur einmal von der rechten auf die
linke Seite dreht.Vielmehr kommt es auf die richtige Mischung von
Aktivitit und Ruhe an.Vorteil der »schonsten Wochen im Jahr«: Man

kann sich beides frei einteilen.

»Na ja«, denken Sie jetzt vielleicht, »das ist halt Urlaubl« Aber erin-
nern Sie sich auch an andere Situationen, in denen Sie sich mitten im
Getriebe des Alltags stark und ausgeglichen fiithlten? Denken Sie an
Augenblicke, in denen Sie mitten im Stress innere Ruhe erlebten und
Sie sich von dem iduBeren Trubel nicht aus der Bahn werfen lieSen.
Wie haben Sie das gemacht? Wenn Sie darauf eine Antwort gefunden
haben, schlieBt sich die spannende Frage an: Wie konnten Sie das, was
in diesen Momenten im Gleichgewicht war, auch auf andere stressige

Situationen tibertragen, um diese zu entspannen?

e3Qe



IM GLEICHGEWICHT DER KRAFTE: »SIMPLE PRESENT«
Kinder machen es uns vor. Betrachten Sie einmal ein Kind, das ver-
sunken ist in sein Spiel. Es konzentriert sich ganz auf den Kampf der
Piraten, das Kimmen der Puppen-Haarpracht, das Malen eines Bildes.
Drumherum konnte das Haus abgerissen werden, das Kind wiirde es
vielleicht kaum wahrnehmen.

Drei Dinge am Verhalten des Kindes sind bemerkenswert: Da ist
erstens die aktive Konzentration auf nur eine Sache, ein Spiel, eine
Aufgabe, die in diesem Moment das einzig Wichtige zu sein scheint.
Das Kind ist ganz bei dem, was es gerade tut. Zweitens ist es gleich-
zeitig bei sich selbst, ruht in sich. Und drittens ist es ganz gegenwirtig,
ganz gesammelt im Hier und Jetzt. Diese drei Aspekte beeinflussen sich,
wirken gleichzeitig und bilden ein Gleichgewicht. Eine Lebensweise,
die alle drei Punkte umfasst, kann auch gestressten Eltern zu mehr
Ruhe im Alltag verhelfen.

Ein Ausdruck aus der englischen Grammatik soll diese Grundhaltung
auf den Punkt bringen: »simple present«. Der Begrift bezeichnet eigent-
lich eine Zeitform, die »einfache Gegenwart«. Ich verwende ihn hier
im tibertragenen Sinn. Mit »simple« meine ich, die Dinge zu verein-
fachen und sich nur auf eine Aufgabe, auf einen Menschen zu konzen-
trieren. »Present« umfasst das Ganz-bei-sich-Bleiben im Hier und Jetzt.
Einfach prisent sein. Wenn es also gelingt, Vereinfachung und Prisenz
in den anstrengenden Alltag zu integrieren, dann gelingt es vielleicht
auch, mehr Momente im Gleichgewicht der Krifte zu spiiren. »Ein-
fach« in der Gegenwart zu leben und sich auf das zu konzentrieren,
was gerade »dran« ist, scheint vielen berufstitigen Eltern jedoch véllig
unrealistisch. Denn oft ist schlicht zu viel auf einmal »dran«. Der Alltag
ist komplex, manchmal chaotisch und immer eine Herausforderung
an Organisation und Logistik. Was soll daran einfach sein?

Eine Geschichte bringt die Not angespannter Menschen ebenso auf

den Punkt wie die wunderbare Haltung der »einfachen Gegenwarte.
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Ein weiser Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen
Beschiftigungen immer so gesammelt sein konne. Er antwortete:
»Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich,

wenn ich spreche, dann spreche ich.«

Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten: »Das tun wir auch,
aber was machst du noch dartiber hinaus?«

Er sagte wiederum:

»Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich,

wenn ich spreche, dann spreche ich.«

Wieder sagten die Leute: »Das tun wir doch auch.«

Er aber sagte zu ihnen:

»Nein, das tut ihr nicht. Wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,

wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.«

Und, haben Sie die Geschichte bis zum Ende gelesen? Allein das Lesen
dieser kurzen Geschichte ist fiir viele von uns bereits eine Herausforde-
rung. Man mag die Ruhe dieses Mannes kaum aushalten, wenn er seine
Haltung darlegt, denn »wir wissen ja schon, was jetzt kommt«. Und
wenn wir schnell zum Ende springen, konnen wir schneller weiter-
lesen und sind eher mit dem Buch fertig. Aber das ist ein Irrglaube, der
gerade flir Menschen, die viel um die Ohren haben, fatale Folgen hat.
Ohne es zu wollen, verkomplizieren Menschen ihren ohnehin anstren-
genden Alltag. Sie tun immer mehr und schneller und zum Teil sogar
vieles gleichzeitig: eine Herangehensweise, die berufstitige Eltern nur

zu gut kennen.
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SIMPLE - das Komplizierte vereinfachen

MULTITASKING, DER UNTERSCHATZTE STRESSFAKTOR

Was tun Sie, wenn Sie Thre Aufgaben zeitlich nicht mehr »auf die

Reihe« bringen, es also nicht mehr schaffen, sie nacheinander abzu-

arbeiten? Sie beginnen, die Dinge parallel zu tun, mehreres gleichzeitig.

»Multitasking« ist der beschonigende Ausdruck fiir ein Durcheinander-
wauseln Threr Sinne, Threr Aufmerksamkeit und Ihres Tuns. Er gaukelt
vor, eine Fihigkeit zu besitzen, um schneller und effizienter durch

das Leben zu rennen, dadurch auch »mehr« zu (er)leben. Das schicke
Multitasking galt lange als Indiz fuir hohe Leistungsfihigkeit. Kein
‘Wunder, dass Frauen als die Weltmeisterinnen dieser Disziplin gelten,
bietet doch der Spagat zwischen Familie und Beruf ein hervorragendes
Lernumfeld fiirs Multitasking.

Neurowissenschaftler wie der Miinchner Hirnforscher Ernst Poppel
sagen jedoch inzwischen: Weder Frauen noch Minner sind fir Multi-
tasking geschaffen. Das Gehirn kann sich immer nur auf eine Sache
konzentrieren, denn das Bewusstsein hat zu jedem Zeitpunkt immer
nur einen Inhalt. Multitasking kann nur heif3en, in einer bestimmten
Zeitspanne mehrere Dinge schnell hintereinander zu erledigen, also
mit der Aufmerksamkeit stindig hin und her zu springen.

Eine Folge davon ist Erschopfung, weil das Gehirn dieser Mehrfach-
belastung auf Dauer nicht gewachsen ist. Die stindig wechselnden
Aktivititen halten in Atem, die innere Ruhe geht verloren und da-
mit die Moglichkeit, sich voll und ganz auf eine Aufgabe einzulassen.
Multitasking hilt die Aufmerksamkeit an der Oberfliche und verplem-
pert sogar Zeit — insgesamt dauert die »gleichzeitige« Erledigung von
Aufgaben mehr als ein Viertel linger als die konzentrierte Arbeit an
jeweils nur einer Aufgabe. Denn es braucht immer einen Moment, sich
wieder an die nichste Aufgabe zu erinnern. Der Kopf befindet sich

standig im Modus »Wo war ich noch gleich?«. Dadurch steigt die Feh-

lerquote und das Ausbiigeln der Fehler ist dann ebenfalls zeitaufwendig.
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Der Alltag berufstitiger Eltern ist kompliziert, ohne Frage.Viele wiin-
schen sich manchmal mehr Arme und Beine, um alles gleichzeitig und
schneller erledigen zu konnen. Die realistische Losung liegt aber genau
im Gegenteil, nimlich den Alltag zu vereinfachen, eben »simple« zu

leben. Klingt so einfach. Ist es auch. Aber nicht gerade leicht.

NUR EINES AUF EINMAL

Multitasking ist eine Mogelpackung, die viel verspricht, aber nur

Stress erzeugt und die Fehlerquote erhoht. Dass stattdessen eine ver-
einfachende Herangehensweise erfolgreich sein kann, zeigt ein alter
Sport: Billard ist ein faszinierendes Spiel. Der Spieler st6B3t mit einem
Queue, einem langen Stab, eine weille Kugel an, die wiederum seine
farbigen Kugeln in den Léchern des Billardtisches versenken soll.

Um das Match zu gewinnen, braucht der Spieler korperliche und
geistige Fihigkeiten. Aber diese allein gentigen nicht. Im entscheiden-
den Augenblick, wenn er den Queue auf die weille Kugel richtet, hat
der Spieler das Gesamtspiel mit allen Kugeln im Blick. Ansonsten aber
blendet er alles Ablenkende aus. Er konzentriert sich mit seinem ganzen
Korper, allen seinen Sinnen auf die einzige Aufgabe, die fiir ihn im
Moment wichtig ist: mit einem Stol3 moglichst mehrere farbige Kugeln
zu versenken. Das, was ihn letztendlich aber wirklich erfolgreich macht,
ist etwas, das im Kopf des Spielers stattfindet: die Kunst der entspannten
Konzentration. Sein Geheimnis ist es, Anspannung loszulassen. Diese
entsteht, wenn er sich zu grofle Miihe gibt, keinen Fehler zu machen.
Es geht um das richtige Mal3 an Konzentration und Spontaneitit. Bei-
des zusammen wird moglich, wenn das Denken ruhig und in Einklang
mit dem Korper ist.

Um erfolgreich die zahlreichen Aufgaben zwischen Beruf und Fami-
lie zu stemmen, hat es wenig Sinn, alles wahllos und auf einmal erle-
digen zu wollen. Kliiger ist es, kurz zurtickzutreten, sich das Ganze von
mehreren Seiten anzuschauen und das Denken zu beruhigen. Wichtig

ist, sich fiir eine Aufgabe zu entscheiden und sich auf deren Erledigung
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ganz zu konzentrieren. Dann geht uns das, was wir tun, auch schnell
und effektiv »von der Hand«.
Miitter und Viter miissen verinnerlichen, dass sie gleichzeitig nur an

einem Ort sein, nur einem Kind zuhoren, gleichzeitig nur eine Sache

richtig erledigen konnen — mit aller nétigen Ruhe und Konzentration.

Was aber tun in den vielen untbersichtlichen Situationen, in denen

schnelles Handeln erforderlich ist?

AUFGABEN UND PROBLEME LOSEN: EINE
SCHRITT-FUR-SCHRITT-ANLEITUNG

Susanne ist gerade auf dem Weg in eine wichtige Besprechung. Sie ist
aufgeregt, sie mochte ihre Ideen zum neuen Planungskonzept prisen-
tieren und hat sich seit mehreren Tagen intensiv darauf vorbereitet.
Da wird sie ans Telefon gerufen: Die Lehrerin ihres Sohnes informiert
sie, dass Philipp eben auf dem Schulhof hingefallen sei und sich eine
blutende Platzwunde an der Augenbraue zugezogen habe. In Susannes
Kopf geht nun einiges durcheinander. Was soll sie jetzt machen? Sofort
zur Schule fahren und Philipp abholen? Dann wiirde sie vielleicht im
Team als unzuverlissig gelten. Oder jemand anderen bitten, zur Schule
zu fahren? Kann sie das als Mutter ihrem Sohn zumuten?

Frauen und Minner, die sich zwischen Familie und Beruf aufreiben,
kennen solche Situationen zur Gentige. Tdglich miissen sie schnell
abwigen und Priorititen setzen, sich entscheiden, Folgen bedenken.
Der scheinbar sofortige Handlungsdruck engt die Wahrnehmung ein.
Nicht zu wissen, was zu tun ist, flihrt zu einer Gefiihlsmischung von
Hilflosigkeit und Uberforderung, die entweder in Lihmung oder in
eine unbedachte Handlung miinden kann.Wie aber lassen sich solch
komplizierte Situationen vereinfachen, damit sie sich gut und leicht
bewailtigen lassen?

In dem wunderbaren Roman »Momo« von Michael Ende erklirt der
alte Beppo der kleinen Momo, wie er mit Aufgaben, die scheinbar

kaum zu bewiltigen sind, umgeht. Beppo ist StraBenkehrer. Er weil3,
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dass dies eine notwendige Arbeit ist. Wihrend die Stadt noch schlift,
wartet er jeden Morgen mit seinen Kollegen darauf, dass man ihm
Karren und Besen gibt und die Stra3e nennt, die er fegen soll. Er macht
seine Arbeit gern und griindlich, fegt langsam, aber stetig. Besenstrich
fiir Besenstrich, dazwischen einen Atemzug. Manchmal ruht er ein
klein wenig aus, bleibt kurz stehen und dann geht es weiter: Schritt,
Atemzug, Besenstrich. Schritt, Atemzug, Besenstrich ... Und er erklart
Momo, wie er seine Arbeit bewiltigt. Denn manchmal habe er eine sehr
lange Stralle vor sich, die so schrecklich lang sei, dass er denke, das nie
zu schaffen. Und dann beeile er sich, er beeile sich immer mehr, weil es
einfach nicht weniger wird, was vor ihm liege. Und er strenge sich an
und habe Angst und sei zum Schluss ganz auBer Puste. Und trotzdem
liege die Strale dann immer noch vor ihm, weshalb er sich ganz er-
schopft fiihle. Da habe er erkannt, dass das nicht der richtige Ansatz sei.
Viel besser sei es, nicht gleich an die ganze Strale zu denken, sondern
nur an den nichsten Besenstrich. Er atme einmal durch und erledige
den nichsten Besenstrich. Dadurch mache ihm seine Arbeit Freude und
er mache sie gut. Am Ende sehe er plotzlich, dass er die ganze Strae
geschaftt habe, ohne es zu bemerken. Und er fiihle sich nicht mal miide.
»Simple« bedeutet genau das: das Komplizierte und Schwierige verein-
fachen. Sie kénnen, wenn mehrere Probleme gleichzeitig auftreten, sich
unmoglich um alle gleichzeitig kiimmern. Also entscheiden Sie, welches
Sie zuerst 16sen — die anderen miissen hinten anstehen. Nehmen Sie
sich kurz Zeit, um zu tiberlegen, was als nichstes dran ist. Es hilft, sich
vor Augen zu fiihren: »Ich muss nicht das ganze Problem auf einmal
16sen, sondern ich muss mich im Moment nur auf den nichsten Schritt
konzentrieren und immer nur einen Schritt nach dem anderen tun.«
Susanne tut das. Sie macht sich klar, dass sie innerhalb von Sekunden
am Telefon keine gute Entscheidung treffen kann. Zunichst braucht

sie weitere Informationen und etwas Zeit, um eine Losung finden zu
konnen. Sie fragt die Lehrerin nach deren Einschitzung der Situation.

Diese antwortet, sie habe die Wunde erst einmal versorgt und Philipp
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gehe es gut, er wiirde am liebsten schon wieder FuB3ball spielen. Es gibe
keinen sofortigen Handlungsbedarf, sie habe Susanne nur informieren
wollen. Susanne bedankt sich und verspricht, innerhalb der nichsten
finf Minuten zurtickzurufen, um zu kliren, wie es weitergehen soll.
Nachdem sie den Horer aufgelegt hat, atmet sie erst einmal tief’ durch
und beruhigt sich. AnschlieBend spricht sie mit ihrem Chef und bittet
ihn, ihre Prisentation an den Anfang der Besprechung zu legen. Sie
nimmt sich ihre Notfall-Telefonliste vor und geht alle ihre »Nothelfer«
durch. SchlieBlich ruft sie die Mutter eines Mitschiilers an, die zufillig
Krankenschwester ist und nicht weit von der Schule entfernt wohnt.
Susanne hat Gliick: Die Mutter ist daheim und sofort bereit, Philipp
abzuholen und ihn bei sich zu behalten, bis Susanne aus der Bespre-
chung kommt, um mit thm nach Hause zu fahren. Susanne ist un-
endlich erleichtert und ruft die Lehrerin wieder an. Dann widmet sie
sich voll und ganz ihrer Prisentation. Sie weil3, dass Philipp erst einmal
versorgt ist. Dank dem Verstindnis ihrer Kollegen wird sie frither als
sonst heimkehren und sich selbst und ihrem kleinen Helden einen

Verwohnnachmittag génnen.

EXKURS

Ein Netzwerk aufbauen

Der Alltag zwischen den Welten ist storanfallig und es braucht ein
gutes Netzwerk, um auch unerwarteten Herausforderungen begegnen
zu kdnnen. Was tun, wenn ...

... mein Kind krank ist?

... mein Kind kurzfristig abgeholt werden muss?

... ich krank werde?

... mein Kind in Kita oder Schule kommt?
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Alleinerziehende Eltern sind von Anfang an gezwungen, sich ein Netz-
werk aufzubauen, auf das sie im Ernstfall zuriickgreifen konnen. Eltern
in einer Partnerschaft verlassen sich dagegen gern darauf, zu zweit

zu sein. Die Rechnung geht nicht unbedingt auf — eines der groBen
Minengebiete zwischen Eltern, wenn beide berufstatig sind. Auch sie
sollten einen Krisenplan in petto haben.

Denn Menschen, die mehrere Optionen fiir den Fall der Fille haben,
reagieren mit wesentlich weniger Stress auf Herausforderungen. Allein
das Wissen, wo und wie sie Hilfe in Anspruch nehmen kdnnten, lasst

das Problem als wesentlich kleiner erscheinen und schafft Entlastung.

DIE NOTHELFER-LISTE:

UBERLEGEN SIE: Wen kénnte ich im Ernstfall kurzfristig um
Hilfe bitten? Denken Sie an Verwandte, Freunde, Eltern anderer Kinder
oder Klassenkameraden, Nachbarn, Kollegen, Babysitter, firmeninter-
ne Ansprechpartner, einen Familienservice. Sprechen Sie mit diesen
Personen iiber lhr Anliegen. Machen Sie sich eine Liste mit saimtlichen
Telefonnummern, auf die Sie schnell zuriickgreifen kénnen. Denn
wenn es darauf ankommt, kommt man manchmal nicht auf die nahe-
liegendste Losung.

Uberlegen Sie auch, wem Sie aus der Nachbarschaft vertrauen kdnnen,
wer hdufig zu Hause ist, um dort einen Schliissel fiir Ihre Wohnung

zu hinterlegen, damit die Nothelfer ggf. auch ohne Sie lhr Kind nach

Hause bringen kénnen.

UND GANZ WICHTIG: Seien Sie aufmerksam, wie es um die
Notfallplane von anderen Eltern im Kollegen-, Freundeskreis und bei
Klassenkameraden und Freunden der Kinder bestellt ist. Sprechen Sie
mit ihnen und bieten Sie im Ernstfall Unterstiitzung an oder packen
Sie mit an, wenn Sie eine Notlage erkennen. So féllt es lhnen leichter,

selbst um Hilfe zu bitten, wenn Sie diese brauchen.
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ten der einzelnen Teammitglieder fordert und ihre Beteiligung an dem,

was zu tun ist, ermoglicht und auch einfordert.

EXKURS
Wen kann ich iiberhaupt beteiligen?

Neben den »iiblichen Verdachtigen« wie Nachbarn, GroRfamilie,
Freunde lohnt es sich, tiber Hilfe durch Elternnetzwerke, Au-Pair, Haus-
haltshilfe, Hausmeisterdienst, Wasche- und Biigelservice, Babysitter,
Mehrgenerationenhaus, Kirchengemeinde, Vereine, einen Lebensmit-
tel-Lieferservice oder einen Familienservice nachzudenken. Vergessen
Sie auch nicht, dass Sie per Inserat in der Zeitung oder Aushang in

der Schule nach Unterstiitzung suchen kdnnen. Und auch ungeahnte
nachbarschaftliche Moglichkeiten zeigen sich dem, der dafiir offen ist.
Neulich erst las ich auf einem Aushang im Supermarkt: »62-jahrige
Mutter dreier erwachsener Kinder bietet junger Mutter an, zweimal
in der Woche eine Stunde mit dem Kinderwagen spazieren zu gehen
(kostenfrei).« — Wunderbar, oder?

Wias aber, fragen Sie sich jetzt vielleicht, ist der Unterschied zwischen
dem Beteiligen eines Teams und dem Delegieren? Eine Teamchefin
verteilt schlieBlich auch Aufgaben und tiberwacht, dass sie bestmoglich
erledigt werden. Uber meinem Schreibtisch hingt seit vielen Jahren
eine Karte von Antoine de Saint-Exupéry, die den Unterschied ver-
deutlicht. Darauf steht das bekannte Zitat: »"Wenn Du ein Schiff bauen
willst, dann trommle nicht Mianner zusammen, um Holz zu beschaffen,
Aufgaben zu vergeben und die Arbeit einzuteilen, sondern lehre die

Mainner die Sehnsucht nach dem weiten, endlosen Meer.«
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Fiir das Unternehmen Beruf und Familie bedeutet das, andere an
Threm Familienleben teilhaben zu lassen. Das heiB3t, in der Familie,

im Kollegenteam, im Gesprich mit Lehrerinnen und Erziehern ein
gemeinsames Ziel festzulegen und gemeinsam zu iiberlegen, wie dieses
Ziel am besten erreicht werden kann. Dabei ist jeder Einzelne gefragt,
sich mit seinen Fihigkeiten einzubringen — das hebt ihn iiber die Rolle
eines bloBen Handlangers, der sich der Erfullung Threr Anspriiche
verpflichtet sieht weit hinaus. Denn jeder erhilt durch Beteiligung die
Moglichkeit, sich aus eigenem Entschluss zu engagieren. Andere zu
beteiligen, sie einfach mal »machen« zu lassen, entlastet mich in meiner
Verantwortung fiir die Erledigung der Dinge — der beste Schutz vor
der Perfektionismustalle.

EXKURS
Wie Sie andere Menschen an lhrem
Familienleben beteiligen

Die Vereinbarkeit von Familie und Beruf ist von der Kleinfamilie
kaum allein zu stemmen. Es braucht ein groReres soziales Netzwerk,
das es aufzubauen gilt. Im Wesentlichen besteht dieses aus einem Kern

enger Vertrauter der Familie.

VERTRAUENSPERSONEN FUR DIE KINDER: Eltern
miissen ihren Kindern nicht allein alles Wichtige mit auf den Lebens-
weg geben. Kinder brauchen auch andere Erwachsene als Vertrau-
enspersonen — wenn sie mal Kummer haben oder es mit den Eltern
kriselt. Durch sie lernen sie auch alternative Lebensmodelle kennen.
Das kénnen Paten sein, Geschwister oder Freunde der Eltern, dltere
Nachbarskinder, dltere Cousinen oder Cousins oder die GroRBeltern.
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URGROSSELTERN UND GROSSELTERN: Aktive GroR-
eltern oder UrgroReltern bilden eine der wichtigsten Stiitzen fiir jede
Kleinfamilie, sowohl organisatorisch als auch erzieherisch. Das miissen
nicht zwangslaufig die leiblichen GroReltern sein, sondern kénnen
auch sogenannte Leih-Omas und Leih-Opas sein. Sie haben, zumin-
dest, wenn sie selbst schon aus dem Arbeitsleben ausgeschieden sind,
Zeit fiir die Kinder, sind geduldig, haben ein »offenes Ohr« fiir Sorgen
und eine Menge Liebe und Geborgenheit zu verschenken. Sie konnen
eine verlassliche Bindung zu den Kindern aufbauen, wissen von frither
zu erzahlen und, im Fall der leiblichen GroBeltern, wie es war, als die
Eltern selbst noch klein waren. Sie haben einen groen Erfahrungs-
schatz, den sie mit den Enkeln teilen kdnnen, und vermitteln manch-
mal andere Werte als die Eltern — dies zeigt den Kindern ihre Wurzeln
und die Vielfalt des Lebens. Und auch die GroBeltern profitieren. Sie
erhalten Anteil an der Neugier, Lebensfreude und Spontaneitdt der
Kinder, bleiben selbst herausgefordert und aktiv, haben einen wich-
tigen Platz in der Familie, werden gebraucht und geliebt. Und sie sind
die wichtigsten Nothelfer, wenn Sie Unterstiitzung brauchen. Aber
Vorsicht, auch fiir GroReltern gilt, dass sie nie nur der verlangerte Arm
der Eltern sind! Sie brauchen Freiraum, um ihre eigene Beziehung zu
den Enkeln gestalten zu kénnen. Und dazu gehért manchmal eben

auch ein ordentliches Verwéhnprogramm.

FREUNDE: Achten Sie gut auf lhre Freundschaften und die Ihres
Partners. Sicher kdnnen Sie nicht den kompletten Freundeskreis durch
die Rush-Hour des Lebens retten, aber zwei, drei beste Freunde sind
sehr wichtig — um sich mal auszuquatschen, die Dinge in einem ande-
ren Licht zu sehen, Anregungen zu erhalten oder auch mal die Leviten
gelesen zu bekommen. Dazu sind Freunde da. Und natiirlich konnen

befreundete Familien eine groe Entlastung bieten, wenn man in der-

«

selben Lebenssituation steckt und nicht viel erklaren muss.
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Aber vielleicht wollen Sie gar nicht alle Aufgaben hergeben, und viel-
leicht sind die Menschen in Threm Umfeld gar nicht so einfach bereit,
sich mit Thnen an einen Tisch zu setzen: weil sie sehr zufrieden damit

sind, dass doch eigentlich alles ganz gut lauft — fuir sie. Deshalb braucht
es fir die Beteiligung griindliche Vorbereitung.

DIE AXT schdrfen

Eine griindliche Vorbereitung beginnt damit, sich innerlich davon zu
befreien, nur noch Spielball duBerer Krifte zu sein. Es ist notwendig,
sich von allen dringenden Angelegenheiten und Aufgaben zu 16sen,
das Ganze einmal aus gewissem Abstand zu betrachten und innere
Ruhe und Prisenz zu entwickeln. Weg vom R eagieren hin zum selbst-
bestimmten Handeln, raus aus der Perfektionismusfalle, hin zu echtem
Miteinander beim Projekt »Alltage.

Ich kann mir gut vorstellen, dass manche von Thnen jetzt denken:
»Abstand nehmen? Wenn so viel ansteht? Wenn ich das konnte, dann
wire ich ja schon entspannt und brauchte dieses Buch nicht zu lesen!«
Und wenn Sie jetzt am liebsten weiterblittern méchten, um schnell
herauszufinden, wie das Beteiligen funktionieren soll, dann ist folgende
Geschichte genau richtig fiir Sie. Jorge Bucay erzihlt in seinem Buch
»Komm, ich erzahl dir eine Geschichte« von einem Holzfiller, der am
ersten Tag seiner neuen Arbeit begeistert 18 Biume fillt. Der Vorarbei-
ter lobt ihn. Das motiviert den Holzfiller und er versucht tiglich neu,
die Vorgabe zu halten. Aber es gelingt ihm trotz allen Kraftaufwands
nicht. Jeden Tag schaftt er immer weniger Baume, obwohl er sich
immer mehr ins Zeug legt.Vollig erschopft beichtet er dem Vorar-
beiter, dass er geackert habe wie ein Wilder, aber das Soll nicht mehr
leisten konne. Da fragt ihn der Vorabeiter, wann er denn das letzte Mal
seine Axt geschirft habe. Der Holzfiller blickt ihn erstaunt an und
stellt fest, dass er dazu gar keine Zeit gehabt hat vor lauter Biumefillen.
Wie der Holzfiller sind auch wir in der Hektik des Alltags oft zu
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beschiftigt, um eine Pause einzulegen, in der wir uns genau anschauen,
was wir eigentlich leisten. Wihrend sein Werkzeug stumpf wird, ge-
wohnen wir uns an Stress und Erschopfung, ohne uns noch zu fragen,
ob wirklich alles so notwendig ist, dass es unbedingt von uns getan
werden muss.

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, schirfen Sie Thren Blick und
verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber das, was Sie jeden Tag im
Einzelnen so leisten. Erst wenn Sie wissen, welche Aufgaben es Thnen
wert sind, optimal erledigt zu werden, und welche Thnen eine echte
Last sind, konnen Sie einschitzen, wofiir und woran Sie die Menschen
in Threr Umgebung beteiligen wollen. Am Leichtesten verschafft man
sich aus einiger Hohe Uberblick. Kommen Sie deshalb im nichsten

Abschnitt mit auf eine gedankliche Ballonfahrt.

UBERBLICK gewinnen

DIE AKTIVITATEN-LANDKARTE

Jemand hat Thnen eine Ballonfahrt geschenkt. Ich hofte, Sie finden

das eine angenehme Vorstellung, andernfalls stellen Sie sich einfach

die Landkarte einer reizvollen Gegend vor. Nachdem der Ballon Sie

in die Hohe getragen hat — es ist warm und ein angenehmes Liiftchen
weht —, blicken Sie iibers Land. Ein Geftihl von Leichtigkeit erfiillt Sie.
All das, was unten grof3 und wichtig aussah, erscheint von oben weit
weniger imposant. Und nun stellen Sie sich vor, dass das Land, das unter
Thnen liegt, aus all dem besteht, was Sie den ganzen Tag so machen.
Da sind am Horizont hohe Berge, das ist vielleicht Thre Berufstitigkeit.
Sie wissen, Sie kraxeln dort meist ganz gern herum und genieen die
Aussicht von oben, wenn Sie einen steilen Aufstieg bewiltigt haben.
Dann ist dort vielleicht eine Stadt, das konnte Thr Haushalt sein. Dort
gibt es Wolkenkratzer, Industriegebiete, aber auch Parks und quirlige

Szeneviertel. Dort ist immer was los, die Stadt schlift nie. Umgeben ist
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die Stadt von einem breiten griinen Waldgtirtel, das ist vielleicht Thr
Grundstiick, das viel Arbeit macht, Thnen aber auch Erholung schenkt.
Wias sind die anderen Bereiche Thres Lebens — Ihre Kinder, Ihre Partner,
Ihre Freunde, [hre Hobbies ... Erkennen Sie diese eher in tippigen
Blumenwiesen, gefihrlichen Schluchten oder reienden Fliissen?

Nun landen Sie bitte wieder ganz sanft auf dem Erdboden.

Und nun bitte ich Sie, diese Landkarte aus Threm Kopf auf ein Blatt
Papier zu iibertragen. Das konnen Sie ganz kreativ machen, indem Sie
alles aufmalen. Sie konnen aber auch eine Mindmap zeichnen. Wenn
Sie im Moment weder auf das eine noch das andere Lust haben, weil
Sie noch gar nicht wissen, wozu das gut sein soll — dann lesen Sie
einfach weiter und holen Thre Zeichnung zu einem spiteren Zeitpunkt
nach, wenn Thnen danach ist. Ansonsten schreiben Sie bitte die groBen
Lebensbereiche auf, in denen Sie sich engagieren. Also zum Beispiel
»Kinder«, »Haushalt«, »Arbeite, »Familie«, »Sportvereing, »Partnerschaft,
»Hobbies« und so weiter.

AnschlieBend notieren Sie mit je einem Stichwort Aufgaben, die Sie

in dem jeweiligen Bereich tibernehmen. Da kénnte dann beispiels-
weise stehen »Kindergeburtstag vorbereiten und durchfiihren«, »zum
Elternsprechtag gehene, »Arbeit: morgens die Kaffeemaschine anstellenc,
»Geld fiir Mitarbeitergeschenke einsammeln«, »Wische«, »Dienstplan
erstelleng, »Skiurlaub buchen« etc. Schreiben und malen Sie sich einfach
alles von der Seele, je genauer, desto besser.

Wie geht es Thnen, wenn Sie sich Thre Aktivititen-Landkarte an-
schauen? Sind Sie erstaunt, tiberrascht, stolz? Lassen Sie diesen Ein-
druck einen Augenblick auf sich wirken.

Ich mache eine solche Bestandsaufnahme iibrigens immer dann, wenn
mir alles zu viel wird und tiber den Kopf zu wachsen droht. Ich nutze
daftir die Zeit im Wartezimmer, wihrend einer langweiligen Bespre-
chung, so lange die Nudeln kochen oder abends im Bett. Indem Sie
den Aufgaben Namen geben und sie aufgeschrieben vor sich auf den

Tisch legen, gewinnen Sie den ersten Abstand. Die Aufgaben verlie-
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ren ihre Ubermacht. Es ist ein bisschen wie bei Rumpelstilzchen: als
die Konigstochter es endlich beim Namen nennen kann, hat es keine
Macht mehr iiber sie und stampft sich vor Wut selbst in die Erde.
Wenn Sie mogen, hingen Sie sich Thre Aktivititen-Landkarte gut
sichtbar auf (oder legen Sie sie unters Kopfkissen), um sie jederzeit
erginzen zu kénnen. Nachdem Sie sich im ersten Schritt einen Uber-
blick verschafft haben, ist der zweite Schritt das Sortieren der Aufga-
ben. Zum Sortieren brauchen Sie ein Raster, mit dessen Hilfe Sie eine
Bewertung vornehmen kénnen. Die meisten bekannten Raster stellen
die Aufgaben in den Mittelpunkt, fordern auf, sie nach »wichtig« und
»dringend« zu bewerten. Was aber ist »dringends, was »wichtige? Um
das herauszufinden, miissen Sie mit Thren Gedanken stindig um die
Aufgaben kreisen. Genau das aber nimmt Thnen Thre innere Sicherheit
und Gelassenheit.

Bleiben Sie lieber bei sich. Bevor Sie die Dringlichkeit einer Aufgabe
priifen, tiberlegen Sie auch, ob Sie iiber die notwendige Kompetenz fir

diese Aufgabe verfligen.

MEINE KOMPETENZEN - HIER STECKT

EINE MENGE ENERGIE DRIN

Thre Kompetenz ist neben Zeit und Energie die wichtigste Ressource,
die Thnen fiir die gelingende Vereinbarkeit von Familie und Beruf zur
Verfligung steht — eine Kraft, die Sie bereits in sich tragen! Stellen Sie
sich einmal vor, Sie backen den besten Kisekuchen in Threr Umge-
bung — Ihr Backwerk wird regelmiBig gelobt und die Zubereitung
geht Thnen schnell von der Hand. Sie haben diesen bewihrten Kuchen
schon so oft gebacken, dass Sie ihn im Schlaf beherrschen. Obwohl
Sie viel um die Ohren haben — wenn man Sie bittet, etwas zum Buffet
beim Sommerfest der Kita beizusteuern, schreiben Sie sich gern mit
Threm Kisekuchen in die Liste ein: Sie fithlen sich fihig, diese Auf-
gabe gut und schnell auch neben all der anderen Arbeit zu bewiltigen,

und Sie sind bereit dazu. Denn es ist Thnen lieber, sich am Vorabend

/e

mit einem Glas Wein in die Kiiche zu stellen, als dazu verdonnert zu
werden, eher zum Fest zu erscheinen, um den Spielplatz zu schmiicken.
Letztendlich fithlen Sie sich auch zustindig, etwas beizutragen, denn es
ist das Sommerfest Thres Kindes, zu dem immer alle Eltern etwas bei-
tragen. Kurzum: Wenn Thr kleiner Sohn den leckeren Kuchen stolz auf
das Buffet wuchtet, werden er und Sie rundherum zufrieden sein und
das auch ausstrahlen, und mancher wird sich insgeheim wundern: »Wie
schafft die Frau (der Mann) das nur, neben all dem, was sie (er) so tut,
auch noch einen Kuchen zu backen?«

Dass Sie sich flir diese Aufgabe kompetent fithlen, bewirken genau drei
Dinge: Sie sind fahig, Sie sind bereit und Sie sind zustdndig. Liegen diese
drei Voraussetzungen vor, aus denen sich Kompetenz zusammensetzt,
dann gelingt es Thnen nicht nur, die Aufgaben schnell, eftektiv und

mit Leichtigkeit zu erledigen: quasi als Bonus schopfen Sie sogar noch
Energie, obwohl Sie doch eigentlich »arbeitenc.

Thre angeborenen oder mit viel Flei} erworbenen Fihigkeiten sind
gefragt. Es sind die Dinge, die Thnen zu tun leicht fallen. Das kann das
Backen sein, aber auch Zuhoren, Vorlesen, Musizieren, Organisieren,
Begeistern, Reden halten und vieles mehr. Sie konnen diese Fihig-
keiten zum Wohl Ihrer Familie, Ihrer Kollegen oder der Allgemeinheit
einbringen, das tut gut. Hier diirfen Sie sich auch ganz IThrem Wunsch
nach Perfektion hingeben und erhalten im besten Fall noch Anerken-
nung fuir das Geleistete.

Im Umbkehrschluss bedeutet das, dass bei Aufgaben, deren Erledigung
Thnen eine Last ist, eine der drei Bedingungen fiir Kompetenz fehlt:

Es werden Fihigkeiten verlangt, iiber die Sie (noch) nicht oder nur
eingeschrinkt verfigen. Oder die Aufgabe ist zwar machbar, aber Sie
sind nicht bereit dazu, weil Sie den Sinn der Aufgabe nicht einsehen
oder Thnen schlichtweg Zeit oder Energie fehlen. Oder Sie werden
mit Problemen oder Aufgaben konfrontiert, fiir deren Losung und
Erledigung andere zustindig sind. Bevor Sie zu einer Aufgabe zukiint-

tig »Jal« sagen, machen Sie einen Kompetenz-Check.
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DER KOMPETENZCHECK

1. Habe ich die entsprechenden FGhigkeiten und/oder
Erfahrungen fiir diese Aufgabe?

Bei Aufgaben, die Sie »mit links« bewiltigen, miissen Sie tiber diese
Frage nicht weiter nachdenken. Andere Aufgaben kénnten Sie interes-
sieren, weil sie eine Herausforderung darstellen und Sie Lust haben,
etwas auszuprobieren und dazuzulernen. Ich hitte zum Beispiel mal
Lust, vor einem richtig groBen Publikum eine Rede oder einen Vortrag
zu halten. Ich wiisste schon jetzt, dass ich vor Lampenfieber wochen-
lang nicht richtig schlafen konnte. Trotzdem wire es eine Herausforde-
rung, die mich reizen wiirde. Nie im Leben aber wiirde ich auch nur
vor einem kleinen Publikum ein Solo singen. Das wiirde mich vollig
tiberfordern. Solch eine Aufgabe konnte ich nicht annehmen, denn
damit wire niemandem gedient. AuBerdem gibt es andere, die ein-
fach viel besser singen konnen als ich. Uberlegen Sie also ehrlich, ob
Sie sich einer Aufgabe gewachsen fiihlen. Ubrigens: In der Regel sind
uns andere Menschen recht dankbar, wenn wir realistisch einschitzen,

etwas nicht zu konnen.

2. Bin ich bereit, diese Aufgabe zu (ibernehmen?

Fragen Sie sich ehrlich, ob Sie die fuir die Aufgabe notwendigen zeit-
lichen und finanziellen Ressourcen haben. Sind Sie im Moment ganz
gut bei Kriften oder vollig ausgelaugt und erschopft? Informieren Sie
sich vorher, was genau auf Sie zukommt und wer etwas davon hat,
wenn Sie das tun. Uberlegen Sie, wie wichtig die Lésung des Problems
ist und was schlimmstenfalls passieren konnte, wenn Sie diese Aufgabe
nicht tibernehmen. Konnten Sie damit leben? Dieses Innehalten kann
manchmal Zehntelsekunden dauern, manchmal braucht es auch Tage
oder Wochen zu tiberlegen, ob man z.B. fiir die Ehe, Kinder oder eine
neue Arbeitsstelle bereit ist. Aus der Erkenntnis der Bereitschaft er-
wachsen Motivation und Offenheit. Je mehr Sie Thre Bereitschaft in

Freiheit abwigen konnen und zu dem Schluss kommen: »Ja, ich willl,
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umso stirker werden Thr Kompetenzgefiihl und Thre Motivation sein.
Nicht nur die Freiheit zu entscheiden, ob Sie bereit sind, eine Aufgabe

zu libernehmen, sondern auch wie, erhoht Thre Motivation.

3. Bin ich fur diese Aufgabe zustdndig?

Es gibt Dinge, die von uns ohne Wenn und Aber erledigt werden miis-
sen, einfach, weil wir zustandig sind, weil sie in unseren ureigensten
Aufgabenbereich fallen. Wenn eine Verkiuferin zu bestimmten Zeiten
an der Kasse sitzt oder ein Klassenlehrer Zeugnisse schreibt, dann tun
sie dies, weil es ihre Arbeit ist und sie daflir bezahlt werden. Wenn eine
Mutter auf das blutende Knie ihres Kindes pustet, wihrend der Vater
einen Kinderschutzfilter auf dem Computer installiert, dann tun sie
dies, weil sie sich entschieden haben, Eltern zu sein und nun zustindig
fiir die Sicherheit und Gesundheit ihres Kindes sind. Dabei konnen die
konkreten Zustindigkeiten natiirlich auch Ergebnisse von Absprachen
oder Gewohnheiten sein.

Mogen wir uns die Fragen nach Fihigkeit und Bereitschaft vielleicht
noch — mehr oder weniger bewusst — stellen, fragen wir uns jedoch viel
seltener, ob wir auch wirklich zustindig sind. Das ist ein groBer Fehler,
denn hier verlieren wir viel Kraft und Energie. Wir 16sen Probleme, die
gar nicht unsere sind, und tibernehmen Aufgaben, die andere viel besser

und schneller erledigen konnten.

»

EXKURS

Kompetenzentwicklung im Betrieb Familie
Sie mochten, dass lhr heranwachsendes Kind Verantwortung liber-

nimmt — nicht nur fir sich selbst, sondern auch fiir den Alltag in
der Familie, dass es lernt, sich gut zu organisieren und selbststandig
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Probleme zu |8sen? Sie mdchten keinen Hotelbetrieb fiir verwdhnte
Kinder aufmachen? Dann unterstiitzen Sie lhr Kind friihzeitig, seine
Kompetenzen zu entwickeln. Wahrend Sie bei der Geburt lhres Kindes
noch die volle Verantwortung haben, geben Sie diese {iber die Jahre
nach und nach an das Kind ab, bis es erwachsen ist.

FAHIGKEITEN ENTWICKELN: Kleine Kinder méchten sehr
gern Aufgaben libernehmen, oft fehlen ihnen aber noch die entspre-
chenden Fahigkeiten. Angesichts der knappen Zeit fillt es lhnen viel-
leicht manchmal schwer, die notwendige Geduld dafiir aufzubringen.
Wenn Sie wirklich keine Zeit haben, machen Sie es lieber selbst. Aber
planen Sie auch ganz bewusst gemeinsame Aktivitdten ein, bei denen
die Zeit nicht driickt: Kuchen backen, Wasche waschen, Abwaschen,
Gartenarbeit, Saubermachen. Lassen Sie Ihr Kind zunachst mitmachen,
spater Uiberlassen Sie ihm allein das Feld und bieten nur lhre Hilfe an.
Wichtig ist, dass das Kind auch mal Fehler machen oder hin und her
probieren darf — auch wéhrend Sie dabei sind. Beien Sie sich lieber auf
die Zunge, als vorschnell einzugreifen, solange das Kind nicht in Gefahr
gerat. Denn Kinder lernen durch Erfahrung viel nachhaltiger als durch
Belehrung. Gemeinsam kann man dann schauen, wie es besser ginge.
Und verlieren Sie nicht das Ziel aus den Augen: Eines Tages wird Ihr
Kind lhnen einen Kuchen backen.

ZUSTANDIGKEIT VERSTEHEN: Im beriichtigten »Hotel
Mama« werden Jugendlichen Aufgaben abgenommen, fiir die sie
langst selbst zustandig waren. Wenn Sie das nicht méchten, beginnen
Sie friihzeitig damit, Ihr Kind in die alltdglichen Familienaufgaben ein-
zubinden. Woflir das Kind selbst verantwortlich ist, das sollte es auch
selbst tun. Von klein an. Ein Kind wickelt sich ein Bonbon aus? Vater
oder Mutter sind nicht der Miilleimer fiirs Papier! Ein Kind ist den
ganzen Tag Ski gefahren? Es kann anschlieBend selbst den Schnee von
den Ski abfegen! Ein Kind kann mit &ffentlichen Verkehrsmitteln oder
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dem Fahrrad selbst zum Training kommen? Dann sollte es das auch
tun. Die Kinder lernen sich als wichtigen Teil des Teams »Familie« ver-
stehen. Sie leisten ihren Beitrag dazu, dass Mama und Papa bei Kréften
bleiben und ihre Arbeit schaffen und entwickeln ein gesundes Selbst-
bewusstsein, davon profitieren alle. Und die Kinder verstehen das sehr
gut und danken es langfristig auch — fragen Sie mal jugendliche Kinder

in einer ruhigen Minute nach verwéhnten Klassenkameraden!

BEREITSCHAFT WECKEN: Das ist vielleicht der schwierigste
Punkt bei der Kompetenzentwicklung. Leider sinkt die Bereitschaft
zur Mithilfe im Haushalt proportional zu den steigenden Fahigkeiten.
Bleiben Sie fest und machen Sie deutlich: »Lass uns dartiber reden, was
und wie du dich helfend einbringen kannst. Aber ob — darliber gibt es
keine Diskussion.« Auch wenn das immer Konflikte birgt — wenn man
diese jetzt vermeidet, haben es die Kinder spater schwer. Wenn Sie die
Mithilfe lhrer Kinder einfordern, lernen diese Leistungsbereitschaft,
Pflichtbewusstsein und Konfliktfahigkeit, Eigenschaften, die sie im
spateren Leben gut brauchen kdnnen. Treffen Sie Absprachen! Dazu

vereinbaren Sie am besten regelmaRige Familien-Team-Meetings.

DAS FAMILIEN-TEAM-MEETING: Einmal in der Woche,
zum Beispiel am Sonntagabend, ist es gut, sich zusammenzusetzen,
vielleicht etwas Leckeres zu essen und gemeinsam als Eltern und
Kinder (etwa ab dem Grundschulalter) die Termine und Aufgaben der
kommenden Woche abzustimmen. Dabei kann auch ein Blick auf die
Aktivitaten-Landkarte helfen: Was liegt an? Wer kann was liberneh-
men? So lernen Kinder den Blick auf die gesamten Familienablaufe zu
lenken — natiirlich altersgerecht und kindgemag.

Fragen Sie sich zum Schluss: In welchen Punkten iibernimmt mein

Kind schon Verantwortung, wo kdnnte es mehr sein? Wo ist es noch
tiberfordert und was brauchte es, damit es ihm mit dieser Aufgabe gut
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geht? Und denken Sie daran: Wenn Sie lhrem Kind Verantwortung
zutrauen, macht es das stark und unabhangig. Achten Sie aber auch

darauf, dass Ihr Kind mit den Aufgaben nicht liberfordert ist und seine

K«

Wenn Sie den Kompetenzcheck gemacht haben, geht es nicht gleich

Grenzen gewahrt bleiben.

darum, etwas zu tun, kiinftig besonders oft »Nein« zu sagen oder beste-
hende Zustindigkeiten tiber den Haufen zu werfen. Es geht vielmehr
um eine Sensibilisierung flir das, was wirklich ansteht und das, was

uns eigentlich tiberfordert. Denn Sie miissen eben nicht »alles selbst
machen«.

Wie aber kénnen Sie mit Aufgaben umgehen, die bereits an Thnen

kleben wie der Kaugummi am Schuh?

AUFGABEN bewerten

DER KOMPETENZCHECK

Wie steht es um Thre Aktivitaten-Landkarte? Ist in den letzten Tages
noch einiges dazugekommen? Ich bitte Sie jetzt, sich Thre Landkarte
noch einmal vorzunehmen und dazu noch drei Farbstifte, am besten
in den Farben Rot, Gelb und Griin. Machen Sie jetzt fiir jede einzelne
Aufgabe den Kompetenz-Check und markieren Sie die jeweilige Auf-
gabe mit einer der drei Farben.Vergegenwirtigen Sie sich dabei immer
wieder, dass dies eine Momentaufnahme ist, die nicht in Stein gemei-
Belt ist und sich jederzeit wieder dndern kann.

Markieren Sie die Aufgaben nun folgendermalen:
* GRUN: Alle drei Kompetenzmerkmale sind erfiillt. Griin sind alle

Aufgaben, deren Erfiillung flir Sie im Augenblick in Ordnung ist, deren

Erledigung Sie nicht dem Zufall tiberlassen wollen, bei denen ihr Herz
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so richtig aufgeht. Bei diesen Aufgaben konnen Sie Thre Perfektions-

anspriiche so richtig ausleben und allen ist gedient.

® GELB: Eines der Kompetenzmerkmale fehlt. Eigentlich iiberfordert
die Aufgabe Thre Fihigkeiten oder Sie flihlen sich nicht (allein) zustin-
dig oder etwas in Thnen striubt sich gegen diese Aufgabe. Sie kénnen
eine Aufgabe auch Gelb markieren, wenn das Ergebnis fiir Sie nicht

so wichtig ist und Thnen auch die »2. Wahl« gentigen wiirde. Gelb sind
alle Aufgaben, die nicht gut genug fir Griin und nicht schlimm genug
fiir Rot sind — Gelb sollten Sie besonders kritisch betrachten.

® ROT: Machen Sie einen dicken roten Kringel bei allen Aufgaben,
die Thnen viel zu viel Energie rauben. Fiir die Sie unnétig viel Zeit
aufwenden, die Sie tiberhaupt nicht befriedigen und gegen die Sie
einen regelrechten Widerwillen verspiiren. Rot konnen auch Aufgaben
sein, die Sie regelmifBig vor sich herschieben und sich davor driicken,
sie zu erledigen. Bei roten Aufgaben ist hochstens ein Kompetenzmerk-
mal vorhanden. Hier klingeln — wenn Sie ganz ehrlich sind — eigentlich

schon linger alle Alarmglocken.

Haben Sie es geschaftt? Wie sieht Thre Landkarte nun aus? Ist viel Griin
zu sehen? Dann freuen Sie sich! Sie konnen Thre Kompetenzen schon
optimal einbringen und all Thre Kraft miindet in Engagement, das allen
zugutekommt. Vermutlich sind aber die meisten Aufgaben gelb gekenn-
zeichnet. Fragen Sie sich bei diesen Dingen: Was miisste ich tun, damit
aus der gelben eine griine Aufgabe wird? Oder vielleicht sagen Sie sich:
»Ich wiirde die Aufgabe ja gern iibernehmen, wenn ...« Es gibt auch
gelbe Aufgaben, von denen Sie — wenn Sie ehrlich sind — sagen miissen,
dass sie eigentlich schon orange sind. Haben Sie ein Auge darauf — hier
lauern die heimlichen Stimmungskiller und Energiebremsen.

Die roten Dinge sollten Sie auf der Stelle loswerden. Stoppen Sie das,

was Thnen Lebenskraft und Freude raubt! Jetzt und hier!
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dariiber nachdenken zu kiindigen, werden Sie spiiren, wann es soweit

ist. Sich auf sich selbst verlassen kénnen: Das ist beruhigend.

Um nicht zu vergessen, dass ich in der »simple present«-Haltung blei-
ben mochte, habe ich kleine Erinnerungszeichen in meinem Alltag
verteilt — so steht auf meinem Schreibtisch eine Karte mit einem
Spruch aus China: »Gelassenheit schirft den Blick fir das Wesentliche,
und auf dem Regal neben meinem Bett liegt ein Gliicksmomente-
Buch, in meiner Handtasche findet sich immer eine Murmel und auf
mein Memoboard hat mir meine damals zwolfjihrige Tochter eine
Nachricht hinterlassen: »Always say to you: keep calm.« Ich wische

nach flinf Jahren immer noch um den Spruch herum.

Das Leben ist schon. Nicht immer. Aber immer, wenn ich merke, dass
sich etwas zum Besseren entwickelt. Ich bin in den letzten Jahren
ruhiger, entspannter und leistungsfihiger geworden — und habe end-
lich meinen Frieden damit gemacht, dass nicht immer alles so ist, wie
ich es fiir richtig halte. Das Vertrauen in die Kompetenzen aller hat
meine Familie mutiger gemacht. Es ist ein Zusammenleben gewachsen,
in dem Fehler nach wie vor passieren, bei dem aber auch jeder weil3,
dass wir Losungen finden werden.

Ich wiinsche Thnen, dass Sie die Lebensfreude in Threm Alltag zwischen
Familie und Beruf immer wieder neu entdecken. Und wenn sie mal

kurzzeitig abhanden kommt — bleiben Sie im »simple present«!
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EPILOG
Scherbengliick

Ich riume gerade Wische in die Maschine, als meine 16-jihrige
Tochter mit zerknirschtem Gesicht auftaucht:

«Mama, mir ist eine Tasse runtergefallen — deine Tasse, die du aus
London mitgebracht hast.«

Hm. Der Kleine braucht die Sporthose morgen wieder ...

»Und, was soll ich jetzt dazu sagen?« Die Socken passen auch noch
rein ...

Meine Tochter grinst:

»Na, ich erwarte jetzt eine »simple present-Antwort!«

Na toll, da hat sie mich jetzt aber auBer Gefecht gesetzt. Woher weil3
sie tiberhaupt, was »simple present« ist? Das T-Shirt wandert in die
Maschine...

»Und wie wiirde deiner Meinung nach die korrekte »simple pre-
sent-Antwort jetzt lauten?«

Ttr schlieBen, Waschpulver abmessen ...

Sie tiberlegt kurz:

»Na, vielleicht:»Schade, dass die Tasse runtergefallen ist. Aber indern
kann man das jetzt auch nicht mehr. Gut, dass du es mir sagst.«

Sie grinst immer noch.Verbliftt wiederhole ich ihre Worte. Ich kann

nicht umhin, ebenfalls zu licheln.
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