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Als ich damals das Abenteuer »Kind« begann, fihrte
mich der erste Einkaufsbummel ohne Babybauch in eine
Buchhandlung. Ich wollte einen Ratgeber kaufen. Egal ob
Besser Fernsehen oder Pfiffige Geschenkideen fir Trau-
zeugen, dieser Laden hatte bisher fir alle Lebenslagen
das passende Buch.

»Haben Sie Weisheiten fiir Mutter? Hilfen fur ihren All-
tag, Tipps fur die Berufstadtigen unter uns und alles Uber
den Kauf von Kinderstrumpfhosen?«

Der verstandnislose Blick derVerkduferin und ihr Bauch-
nabel-Piercing lieen vermuten, dass sie selbst keine
Kinder hatte. Nach einigem Nachdenken riet sie mir:
»Schauen Sie doch mal in der Wirtschaftsabteilung unter
Management.« Glaubte die Dame tatsdchlich, der Job
eines Abteilungsleiters bei BMW lief3e sich irgendwie
mit den Belastungen einer Mutter vergleichen? Manager
haben schliel3lich Kaffeepausen und gesetzliche Kindi-
gungsfristen.Wenn sie nach dem Wochenende wieder
an ihren Schreibtisch zurlickkehren, steht der Anspitzer
noch an seinem Platz, und niemand hat Bananenjoghurt
in die Hangeregister entleert.

Damals bin ich also ohne Lektire zu Mann und Kind zu-
rUckgekehrt. Mittlerweile ist einiges an guten Mutter-
ratgebern auf dem Markt. Ich habe sie ausprobiert — na,
sagen wir: Sie liegen auf meinem Nachttisch, und ich
werde sie bei ndchster Gelegenheit unter die Lupe neh-
men. Sobald ich wieder etwas Zeit habe, werde ich die
empfohlenen Listen und Karteikarten anlegen. Am Feier-



10

abend zaubere ich mir einen Fitness-Salat mit viel Vita-
min E und diskutiere mit meinem Mann tber den Sinn
der Sinnlichkeit. Danach génne ich mir dann ein Avo-
cado-Ginseng-Peeling. Vielleicht ist es schon Uberndchs-
tes Jahr so weit, wer weil3.

Zurzeit befinde ich mich allerdings noch in der »Steh-
party«-Phase meines Lebens. Ich nenne sie so, weil mir
mein Alltag in Uberschaubaren Happchen gereicht wird:
FUnf Minuten puzzeln meine Tochter friedlich, drei Minu-
ten telefoniere ich ungestort, elf Minuten dauert die
Mittagspause, neun Minuten der Trotzanfall beim Zdhne-
putzen. Diese Zeit-Happchen reichen nicht fir die unge-
storte Lektire dicker Walzer, wohl aber; um sich schnell
ein paar Notizen zu machen. Deshalb habe ich das Buch
jetzt selber geschrieben. Kinderreiche Freundinnen,
meine Tochter und das Leben selbst haben mir flei3ig
diktiert.

Ich freue mich, wenn es lhnen den Alltag erleichtert. Ken-
nen Sie noch andere Tricks, wie man Regentage und Kin-
derarzttermine gut gelaunt Ubersteht? Schreiben Sie mir.
SchlieB3lich muss doch nicht jede von uns das Kiddyboard
neu erfinden, oder?

Stephanie Schneider




Gliicklich? Kinder brauchen
Vorbilder

Machen Sie es sich einfach,
r machen Sie etwas

llen Sie sich vor, Sie sitzen in zwanzig Jahren mit lhren
rn vor dem Fotoalbum und schwdrmen: »Das war
vielleicht eine schone Zeit! Wir haben zusammen gemalt,
Geschichten erzdhlt und viel gekuschelt. Wir haben
Wunschtage erfunden und mit der Marmelade Gesich-
ter in den Vanillepudding getropft. Ich habe die Zeit mit
euch sehr genossen und mich von Kopf bis Fuf3 wohl und
entspannt geflhlt ..«

Finden Sie das unrealistisch? Es ist sehr anstrengend,
Mutter zu sein. Kinderlose kénnen sich kaum vorstellen,
was es bedeutet, wenn der letzte Backenzahn der Jings-
ten mit dem Wochenendeinkauf und dem Magendarm-
infekt des grof3en Bruders zusammenfdllt. Leider halten
auch wir Mitter das, was wir leisten, oft nicht fir der
Rede wert. Die meisten von uns sorgen fir das An-
gebot im Gefrierfach besser als flr ihren verspannten
Ricken.
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Ich muss Sie an dieser Stelle auf etwas Unbequemes hin-
weisen: Es liegt in lhrer Hand. Wenn Sie eine glickliche
Mutter werden wollen, missen Sie das Gleiche tun wie
vor einer erfolgreichen Didt: Sie missen sich entschei-
den. Und Sie mussen es wirklich wollen.

Das ist dann allerdings auch schon das Schwerste an die-
ser Ubung. Denn das Gliick hat die angenehme Eigen-
schaft, wie ein Magnet zu wirken. Sind Sie erst mal auf
dem Erfolgskurs, werden Sie sich immer hdufiger und
selbstverstandlicher etwas Gutes tun.

Was kdédnnen Sie also tun?

Machen Sie es sich einfach! Niemand kontrolliert, ob Sie
tdglich mit den Kindern an die frische Luft gehen. Der
Beitrag fur die Kita erhoht sich nicht, wenn Sie Ihrem
Sohn an seinem Geburtstag eine Grof3packung Schoko-
kisse statt 25 selbst gebackenerVollkorntdrtchen mit-
geben. Es gibt kein Gesetz, das uns Babyschwimmen vor-
schreibt und gesellige Abende unter Erwachsenen
verbietet. Das sind die Fakten.

Fakt ist aber auch, dass viele junge Mutter so erschopft
sind, dass ihnen zwei regungslose Stunden auf dem
Zahnarztstuhl mehr als zehn Euro Praxisgeblihr wert
sind. Normale Frauen, die das letzte Mal im Kino waren,
als Deutschland FuBballweltmeister wurde. Die ihre
Kinder an manchen Tagen nur deshalb nicht zum Mond
schief3en, weil sie sich das Theater mit dem Anschnallen
in der Raumkapsel ersparen wollen und sie sie dafiir
Uberreden mussten, endlich die festen Schuhe anzu-
ziehen.

Entspannen Sie sich. Sie brauchen fir lhr neues Lebens-
geflhl nichts zu kaufen und keine Mobel zu ricken.



Bringen Sie die Kleinen wie Ublich zum Kinderturnen.
Verabreden Sie sich nach dem Abendbrot ruhig wieder
mit Glnter Jauch und einer Tafel Marzipanschokolade.
Alles wird noch so scheinen wie am Tag zuvor. Und den-
noch werden Sie beim Einschlafen schon das erste
Wohlgefuihl im Bauch spuren. Das ist der Anfang. Will-
kommen im Club.




Belohnen Sie sich. Sie sind
lhr bestes Pferd im Stall

Alles, was kostbar ist und stark beansprucht wird,
braucht eine Menge Pflege. Belohnungen sollten deshalb
selbstverstandlich zu Ihrem Tagesablauf gehdren. Viel-
leicht will lhnen Ihr schlechtes Gewissen einreden, dass
der Abwasch wichtiger ist als die halbe Stunde Mittags-
schlaf und dass es auf Kosten der Familienidylle und des
Bankkontos geht, wenn Sie sich am Wochenende in der
Sauna entspannen. Glauben Sie ihm nicht.

Vereinbaren Sie lieber eine Betriebsbesichtigung bei VW.
Da wird Ihnen der junge Mann im Nadelstreifenanzug
erklaren, dass fur die Wartung des Zentralcomputers
Hunderttausende jahrlich ausgegeben werden. Und
wenn Sie staunend ausrufen: »So viel .., erkldrt lhnen
der finanzerprobte Herr: »Er ist doch der Motor des
ganzen Konzerns. Wir kénnen uns das Risiko nicht leis-
ten, dass er eines Tages den Geist aufgibt. Egal, wie es
wirtschaftlich lduft, am Zentralcomputer wird nicht ge-
spartl

lhre Tagesmutter, der Getrdnke-Bringdienst und die
Patentante leisten sicher gute Dienste, Sie aber sind
und bleiben der Zentralcomputer im Familienunterneh-
men.

Greifen Sie also ruhig in die Vollen und leisten sich von
allem das Beste: Ihr Lieblingsgericht, nette Freunde und
eine gute Stimmung am Abendbrottisch — Luxus ist
keine Frage des Kontostandes, sondern der Einstellung.
Sie missen regelmalig essen und brauchen Zeit fur sich
alleine. Sie sind sogar auf ein paar Stunden Schlaf an-
gewiesen, auch wenn Ihr Nachwuchs anderer Meinung
ist. Setzen Sie |hre Bedirfnisse auf Punkt eins der fa-



milidren Tagesordnung, damit Schwiegermdtter, Ehe-
manner und Sie selbst erkennen, worauf es momentan
ankommt,

Selbst wenn die Szenen an lhrem Kichentisch noch nicht
das Niveau der Titanic-Verfilmung erreicht haben, verdie-
nen Sie Unterstitzung und Entspannung.

Mit Belohnungen ist es wie mit
Ersatzbatterien:
Man kann nie genug davon haben.

SchlieB3lich arbeiten Sie fUr Ihr persénliches Wohlfihl-
konto. Als Mutter stehen Sie in der Verantwortung, Vor-
rate anzulegen. Horten Sie nicht nur Kartoffelbrei und
Kinderzahnbursten, sondern Schlaf, Kraft und Inspiration.
Gerade die ruhigeren Zeiten sollten Sie nutzen, um
sich zu einem vor Glick sprihenden Vitalitdtsbindel
zu machen, da es vollig unberechenbar ist, wann der
Rohrbruch im Kindergarten, Ihre originelle Verhttungs-
methode oder das zahnende Baby fiir den ndchsten Aus-
nahmezustand sorgen.

Flhren Sie doch mal fUr eine Weile einen Belohnungs-
kalender, auf dem Sie jeden Tag notieren, wie Sie sich
belohnt haben. Den ganzen Abend telefonieren, den gan-
zen Abend nicht ans Telefon gehen, eine Riickenmassage,
Tagebuch schreiben, zum Sport gehen, ein Paar neue
Schuhe, in Ruhe einen Kaffee trinken, im Reisebiiro nach
Urlaubsangeboten fragen — Ihrer Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt. Es kann sinnvoll sein, zu Beginn eine
Liste zu schreiben und sich darUber klar zu werden, wie
lhre persénlichen Belohnungen aussehen kénnten. Schon
das Schreiben dieser Liste kann so entspannend sein,
dass es eine eigene Tagesbelohnung wird.



Ein traumhaftes Leben,
den Kindern zuliebe

etzt haben Sie den Satz »Belohnen Sie sichl« gelesen
d entspannt in die Keksdose neben sich gegriffen. Gut
soVielleicht werden Sie sich allerdings gefragt haben, was
Sie jetzt noch in den folgenden 48 Kapiteln erwarten
kénnen.

Nun, es muss ja nicht damit getan sein, dass Sie sich Mu-
sical-Karten fur den Kénig der Léwen gdnnen, um das
Theater dann wieder einmal kurz vor dem Finale zu
verlassen, weil Ihrem Jlngsten von der dritten Tite Ha-
ribo schlecht geworden ist. Warum greifen Sie nicht in
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die Vollen? Schlief3lich haben Sie mal mit Begeisterung in
der TheaterAG gespielt. Stellen Sie sich ins Rampenlicht
und dbernehmen Sie die Hauptrolle!

Sie haben einen schénen Garten und eine Unfallversi-
cherung fur die Kinder. Aber haben Sie ausreichend
Spal3? Zartlichkeit? Abenteuer und Abwechslung? Oder
darf’s bei ehrlicher Betrachtung ein bisschen mehr sein?
Wie wadre es, wenn aus einer unverbindlichen Bekannt-
schaft eine herzliche Freundin wirde? Wenn Sie den
halben Abend mit lhrem Mann am Kichentisch herum-
alberten, statt sich mit der Routine aus Gute-Nacht-Ge-
schichte und Fernsehprogramm zufrieden zu geben?
Ab heute dirfen Sie Lachs in Weinschaumsof3e essen,
statt abends die trockenen Nutellabrote aus der Kinder-
gartentasche zu futtern. Naturlich nur, sofern Sie
Nutella nicht lieber mogen.
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Erfiillen Sie sich
ein traumhaftes Leben!

Jede Mutter wird sich bemUthen, moglichst geduldig, lie-
bevoll und zuverldssig zu sein. Aber darf eine Mutter
auch egoistisch sein? Jal Es ist sogar mit das Beste, was
sie ihren Kindern zeigen kann.

Beobachten Sie die Kleinen doch mal: Ihr knapp zweijah-
riger Sohn bemalt sich die Lippen mit Filzstiften, wie er
es bei seiner Mutter zu sehen geglaubt hat, und seine
Schwester imitiert tduschend echt |lhren Tonfall, wenn sie
ihrer Spielkameradin etwas erklart. Wir sind fir unsere
Kinder Idole,Vorbilder, Richtungsweiser.

Wer sonst sollte ihnen zeigen, wie man es sich rundum
gut gehen ldsst und sich seine Traume verwirklicht, wenn
nicht wir! Es ware wohl kaum angemessen, wenn wir un-
serem Kind einen Purzelbaum und den Umgang mit
Messer und Gabel beibrdchten, doch die viel wichtigeren
Themen wie die Erfullung seiner sehnlichsten Lebens-
trdume einer Kita-Praktikantin mit reduzierter Stunden-
zahl Uberlief3en.

Falls Sie Elektromeisterin sind, besteht eine gewisse
Wahrscheinlichkeit, dass |hr Kind eines Tages den Be-
trieb Ubernimmt. Auch ein Mensch mit Locken oder
Heuschnupfen hat etwas zu vererben. Selbst Bob der
Baumeister hatte vermutlich einen kugelbauchigen Bag-
gerfahrer in seiner Ahnengalerie. Ganze Dynastien von
Leistungssportlerinnen, Schitzenkompanien und Kiinst-
lern zeigen, dass sich Kinder am Weltbild der Eltern
orientieren.Was wird mit grof3er Wahrscheinlichkeit aus
dem Kind einer gliicklichen Mutter? Ein glickliches Kind!




Wovon gliickliche Miitter nie
genug bekommen kénnen

Humor und Comedy

Der Alltagieiner jungen Vollzeitmutter ist unterhaltsamer,
als man es sich im Allgemeinen vorstellt. Gelegentlich be-
obachten meine Tochter und ich morgens die Frau des
Bundeskanzlers, wenn sie ihren Familienzuwachs zum
Kindergarten bringt. AuBerdem haben wir zugesehen, als
im Rohbau an der Ecke die Ful3bodenheizung verlegt
wurde und selbst ein Dackel im Regelmantel wurde
schon gesichtet. Nur an eine Gruppe von schallend la-
chenden Muttern kann ich mich beim besten Willen
nicht erinnern.

Mutter ldcheln, wenn ihre einjdhrigen S6hne stolz in
Gummistiefeln Gréf3e 40 hereinstapfen oder sie grinsen
sarkastisch, wenn Herr Maywald den langst fdlligen Straf-
zettel flrs Rasen in der 30er-Zone kassiert. Aber so ein
richtig dickes, befreiendes Lachen? Das ist selten.

Dabei gibt es mittlerweile sogar ein eigenes Fachgebiet,
dessen Ziel es ist, die Auswirkungen des Lachens auf
den Korper zu untersuchen. Die Geotologen, wie sich
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die Experten des Amisements nennen, untermauerten
in einer Studie der Uni Graz das, was wir schon lange
wissen: Lachen ist gesund. Wer regelmalig und herzlich
lache, konne seinen Blutdruck senken und seine Gesund-
heit langfristig verbessern.

Jetzt werden Sie vielleicht zu bedenken geben: »NatUr-
lich hdtte ich gerne Spal3, aber der Vormittag war alles
andere als lustig.« Sicherlich ist es leichter, das Leben bei
strahlend blauem Himmel und einer pannenfreien Fahr-
radtour zu genief3en, und freilich sieht die Realitdt meis-
tens anders aus. Doch genau dort, wo der Spal3 aufhort,
beginnt der Humor: Glickliche Mitter und alle anderen
Realisten greifen gerne zu.

Humor ist gefragt, ...

wenn lhre Tochter Ihnen erkldrt, dass sie spater mal
Papa heiraten werde, und hinzufugt: »Die Blonde, die
ihn manchmal von der Arbeit abholt, lad ich dann aber
nicht ein.«

* wenn Sie seit dem Frihstick gribeln, wohin der Mar-
meladentoast verschwunden ist und plotzlich begrei-
fen, dass Ihr Kind in der Lage ist, eine Kassette in den
Videorekorder zu stecken.

wenn Sie als dreifache Mutter zum gyndkologischen
Routinecheck gehen und die junge Arzthelferin Ihnen
erst dann glaubt, dass Sie nicht schwanger sind, als sie
beim CTG keine Herztdne findet.

wenn sich herausstellt, dass sich die Beschreibung
»Ganztagsbetreuung« nicht auf den Kindergartenplatz
lhrer Tochter, sondern auf die notwendige Umhéatsche-
lung der neuen Erzieherin bezieht.



Spdtestens in der zweiten Woche Regenwetter auf Te-
neriffa ist eine gro3e Portion Humor und Selbstironie
liberlebenswichtig. Uber wen sollten wir auch lachen,
wenn nicht Uber uns selbst? Das entsprechende An-
schauungsmaterial in Funk und Fernsehen ist seltener als
voll gestillte Vierlinge. Selbst die Hiftoperation meines
Onkels wirde eher einen attraktiven Sendeplatz bekom-
men als Filme mit gestandenen und witzigen Muttern in
der Hauptrolle.

Wer dennoch nach Vorbildern fiir die amusierte Brut-
pflege sucht, dem bleiben eigentlich nur Familienfilme mit
Heinz Erhard oder Blcher von Susanne Frohlich. Wenn
jeder seinen Namen so wortlich nehmen wirde wie
Letztere, dann hdtten dringliche Landtagssitzungen wohl
ohne Lothar Spidth stattfinden mussen, vom musika-
lischen Unterhaltungswert eines Konstantin VWecker mal
ganz abgesehen.

Doch zuriick zu lhnen. Gesellen Sie sich zu unserer
Runde des frotteegelben Humors, statt sich den Mund
von Leuten verbieten zu lassen, die zum Lachen erst den
Computer herunterfahren missen, um in den »Sozial-
raum« zu gehen. SchlieB3lich ist unser Alltag gespickt voll
mit diesen kleinen absurden Geschichten, in denen sich
die Zweijdhrige im Elbtunnel Ubergibt oder ihr grof3er
Bruder die Appartement-Schlissel am mallorquinischen
Strand verbuddelt. In unserem Alltag steckt ein Potenzial,
nach dem sich Anke Engelke die Finger lecken wiirde!
Machen wir uns als Mutter also zu dem, was wir schon
immer waren: zur Programmchefin der Unterhaltungs-
branche!
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Andere Miitter und Postboten

Ein einziger Blick in den Katalog mit Babyzubehor zeigt,
dass fUr das Leben einer zufriedenen Mutter eine Menge
notig ist. Da gibt es Wickeltaschen mit passender Ther-
moskanne, Einschlafhilfen und das speichelfeste Note-
book aus echter Hildesheimer Birke, um lhren Augen-
stern optimal aufs Berufsleben vorzubereiten. Doch ist
es wirklich das, was wir brauchen? Nichts gegen Kinder-
bademantel im Lillifee-Design, aber das Wichtigste sind
Freundschaften und Kontakte. Sie beruhigen quengelige
Kinder und helfen sogar bei Kopfschmerzen oder Erkal-
tungsbeschwerden.

Seine Zeit in Gesellschaft netter
Menschen zu verbringen ist

der wirkungsvollste Weg,

um an Glickspunkte zu kommen.

Wenn Sie sich gut mit lhrer Beifahrerin unterhalten,
vergeht der Stau auf der A7 wie im Flug. In Gesellschaft
anderer Eltern fdllt es leichter, sich darauf zu beschran-
ken, die Love Parade nur im Fernsehen anzuschauen und
stattdessen zum Stadtteilfest zu gehen. Selbst eine Grip-
pe wird zum Kurzurlaub, sofern man sie im Bett seines
neuen Lovers verbringt. Menschen machen aus unserem
Alltag Leben!

Dabei muss es noch nicht mal die dickste Freundschaft
sein, die |hr Wohlgeftihl aufpoliert. Wenn Sie Kinder ha-
ben, wird Ihr Bekanntenkreis inzwischen ziemlich grof3
sein. Spdtestens wenn Sie nach lhrem ndchsten Bank-
Uberfall untertauchen mussen, werden Sie sich wundern,
wie viele Postboten, Nachbarinnen, Schulkinder, Mitter,



Fensterputzerinnen, Hunde- und Teeladenbesitzer Sie
inzwischen kennen.

Das mit dem Kontaktherstellen und -pflegen klingt also
ganz einfach. Wiare es auch, wenn wir nicht allzu genaue
Vorstellungen davon hitten, wie so ein Besuch abzulau-
fen hatte:

* Die Kinder sollen aussehen, als hdtten sie seit Stunden
friedlich miteinander gespielt, das Kinderzimmer hinge-
gen, als sei es heute noch nicht betreten worden.

* Ein paar Leckereien sollen auf dem Tisch stehen, die
Kindern und Erwachsenen schmecken und womoglich
auch noch gesund sind.

* Animationsangebote, fir die Kleinen in Form einer
Kletterwand oder ein paar neuer Filzstifte und fur die
Erwachsenen in Form einer gut gelaunten, gesprachi-
gen Gastgeberin, sollen garantiert sein.

Wir machen so viel Wind um Nebensachlichkeiten, dass
die eigentliche Begegnung dabei manchmal verloren
geht.

In unserer Kultur trifft man sich,
sofern es einem gut geht,

statt sich zu treffen, weil es
einem schlecht geht.

Andere Linder verstehen sich besser darauf, dass es die
Begegnungen sind, die uns zufrieden machen, und nicht
das aufgerdumte Wohnzimmer oder das tolle Begleitpro-
gramm.

In manchen Kulturen werden beispielsweise Mitter nach
der Geburt von anderen Frauen besucht. Und zwar nicht
nur, um ein Geschenk zu bringen und den Apfelkuchen
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Funf-Minuten-Tipps fur mehr Leichtigkeit im Leben mit dem Nachwuchs

Kinder brauchen keine perfekte, sondern eine glickliche Mutter. Doch im taglichen Chaos
aus Glaschenkost, Windpocken und Kindergartenfesten kommt jede Frau bisweilen an ihre
Leistungsgrenze. Stephanie Schneider weif3 um die entscheidenden Fragen im Miitteralltag:
Werden mein Mann und ich jemals wieder ausgehen? Wie viel Unordnung ist padagogisch
wertvoll? Und sind wirklich alle Kinder auf dem Spielplatz kliiger, sauberer und besser
erzogen als meins? Gluckliche Mtter sind die, die ihren Alltag bewusst einfach gestalten.
Die Perfektionismus lieber anderen iberlassen. Und die wissen: Im Leben einer Mutter

hat neben den Windeln durchaus auch die Handtasche mal ein Anrecht darauf, benutzt zu
werden. Stephanie Schneiders freche Funf-Minuten-Kapitel mit alltagsnahen Tipps bieten
Kurzentspannung fur alle Mutter. Zum Beispiel vor dem Einschlafen. Oder wenn die Kleinen mal
wieder Bananenjoghurt Uber die Fernbedienung gekippt haben.
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