99 Frouen und Matter brauchen all

]

Mutter sein und _trotzdem Frau bleiben

|
Die Balance rwisthen den Aufgaben
als Muttor und den Badilrinisson als
Feau 2l halten, st oft schwierig,

ots Eregt Mamerney

.........

A

Mutter sein nerot!“— ist das nicht etwas, was alle Miilter einmal
empfinden? Absolut! Vor allem in der Zeit, wenn die Kinder ganz klemn
sind, uns aussaugen, 24/7 nur an uns hangen. Wir verraten, warum

Pausen so wichtig sind.
Von Sandra TEML-JETTER

Mutter zu werden st wohl die grofite Trans-
formation Im Leben ciner Frau, Von cinem
Moment auf den anderen kommt zur Rolle als
Partnerin, Berufstitige etc. die der Mutter
dazu Kemne andere Rolle in unseeem [eben ist
wohl s0 emotional beselzt und unwiderruflich
lebenslang, wie die der Mutter. In keiner ande-
ren Rolle sind wir so berithrbar, verletzlich,
iiber- und unterfordert und manchmal auch
verunsichert
» Als- Mutter gewinnen wir
also etwas dazu- eine Rolle, ein
Kind, c¢in newes Gegeniber

die Unterstutzung von aufien, die  Unser Ich wird mehr. Gleich-
sie nur bekommen kdnnen, um  zeitig rackt auch Vieles in den
ein erfiilites Leben fiir sich selbst Hintergrund und kommt oft zu

zu schaffen und dadurch so gute
Partnerinnen und Matter zu sein,
wie es ihnen maglich ist, %6 dem Partner. s gilt, das, was

kurz: Selbstbestimmung, Zeit
{ibr mich, mit Freundinnen, im
Job, Sexualitit und Zeit mil

definitiy weniger gewonden ist,
—— auch zu betravern, sich damit

cinverstanden zu erkliren und ja: den Press B
die Entscheiduny, ein Kind zu haben, eine Ia
milie 21 sein, zu bezahlen.

Muttersein heit immer wieder iiber sich
selbat enttduscht zu sein und sich der Realitat
su stellen, Ich war am allermeisten von mar
welbsl enttiuscht, dass ich nicht all Jdas als
Mutter leisten konnte, wis ich mir g0 schon
vorpestellt hatte, Fs war fir much ein Moment
der Niederlage, zu erkennen, dass mich Auto-
spiele mit meinem Sohn zu Tode langweilten
f: dauerte noch ein weiteres Kind linger, bis
ich mir selbst erlauben konnte, nur mehr das
mit meinen Kindem zu machen, was mir
selbst wirklich Spa machte und nicht das,
was ich (oder andere) von mir als Mutler er
warteten

Zuerst die Mutter

In den ersten Lebensmonaten des Kindes
tritt das Frausein gang auwtomatisch in den
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Die unmattelbare Bedurinisbe-
edizung des Siuglings steht jetzt im Vorder

o und awch die Paarbeziehung muss mit
eiver Zeit und Achtsamkeit auskommen
eoch erinnere ich frischgebackene Mitter an
e wesentliche Tatsachen: Ieh zelge thnen
= Saverstoflmasken aus dem l'lm;h-n‘xj mil
e Frage, wer diese im Fall der Fille zuerst

fpesetzt bekommlb. Die Mutler oder
Wd? Lassen wir unseren Instinkt sprechoen,
eorgen wir zuallererst unser Kind —sind al-
Sedings in diesem Fall schlecht beraten. Denn
e wenn Frau selbst genug Saverstofl und
Seergic hat, kann sie thr Kind grut versorgen
Sebsttiirsorge zuerst!

ntery rund

das

Jweitens lade ich ein, die Paarbeachung, als
Soatrquelle fir die Familie zu sehen, da diese
srusapent das erste Kind ist und aul keinen
Sall wine Aschenputtel-Dasein tristen darf,

55 poht schliclhch darum, cine Balance zwi-
woen Frausein und Muttersein zu finden. Als
mein Erstpeborener noch sehr klein war, be-
sehite ich gemetnsam mit Freundinnen emee
Shresgruppe mil dem Titel |, Mutterglick™, in
Ser alles, was uns freute, pla-,:u' und angstige
Saum hatte. Alle unsere Sorgen, Freuden und
sewen Erfahrungen, In dieser Gruppe nichtote
& Therapeutin eines Tages die Frage an mich

Sandra, wie st das bet dir Hangst du dein

srausein an den Haken sobald du nach Hause

sommst? Diese Frage sollte mich verfolgen

Senn ich sah sie als Aulforderung, gerade das
ot zu tun,

Flrsorgemodus ausschalten

Im Laufe der Jahre = 2w wiertere Kinder
spater und 20 Jahren (.umthm-,;-:rhl\nmg, muit
Muttern = bin wch zum Schluss gekommen
Ganz vielen Fraven fillt es schwer, in den vige
pen vier Wianden den miitterlichen Flrsorge-
modus auszuschalten, Uberall erinnert alles an
Kinder und Hausarbeit. Das ist alles andere als
sexy und antumend. Mich hat die Idee immwer
gestresst, neben all den Aulgaben zu Hause
such noch dwe Aufeabe zu haben, mich als
Frau erleben zu _miussen”, ks scheint auch
Maianoem leichter Gillt,
Schalter Mann/ Vater umzustellen. Vielleicht
fat das evolutionar mit der Aalteilung der
Hohle - Jagd zu tun. Wer wei?

Es dart auf keinen Fall so enden, dass eine
dieser beiden Rollen in den Hintergrund pe
stellt wird und es uns Mutiern so geht, wie je-
ner Frau dber die der Himforscher Gerald
Hiither erzahit iese modeme Multer arbeitet
30 Stunden, erdedigt nach der Arbett nixch den
Einkaut fir das Abendessen und ist am Heim-
weg ganz mit threr To-Do-Liste beschiftigt,
was zu Hause noch auf sie wartet: den Kin-
dern ber der Haustubung helfen, aufridoamen
und die Wasche abraumen und dann das
Abendessen zuberetten. So in ihre Gedanken
versunken erschrickt sie, als aus dem Gebiisch
am Wegesrand cin Mann hervorspring!t, seinen
Mantel aufreift - und darunter nackt ist. Nach

diss os den diesen
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einem lkurzen Blick grviftt sich die Fraa an
dic Stim und sagt zu sich selbst: | Verdammit!
Jetzt weis ich, was ich vergessen habe! Die Brat
wiirste!’

Wie so oft im Leben geht es auch hier um
cin Sowohl-als-Auch. Und dazu braucht es
Disziphn, Entscheidungen und emne bewusste,
aktive Lebenspgestallung. So wie eine Paarbe-
ziehung laut einer USStudic
schlechter wird wenn Kinder Kommen, verlie-
ren wir in unserer Familie als Frau an Glanz
woenn wir uns nicht bewusst dafiir Zeit neh-
men - und aus dem Alltag aussteigen

Also Liebe Damen! Engagieren Sie einen Ba
bysitter! Stellen Sie sich an orste Stelie! Brezeln
Sie sich aud, haben Sie ein Date oder sogar vine
Affire mit Throm cigenen Mann! Seien Sie ein
Vorbild und zeigen Sie thren Kindemn, wie Le
ben geht! Wir wiinschen einen schonen Mut-
lertag! W

automatisch

Sauerstoffmaske als Metapher fiir bewusste
Lebensgestaltung: ich muss zuerst gut filr mich
sorgen, damit ich frsorglich sein kann!

Mag. Sandra

Tem|( fetler ist

Einzel- & Paarcoach,

fomilienberaterin

und selbst Mutter

von divi Kindem

einer Patchiwork

lamilie,

Was kann Ich tun, damit aus gelegentlicher Oberforderung keine seelische

Notlage wird?

Sich die Erlaubais 2u geben, wine Pawse 2u machen, das 2u denken oder suszuspre-
chen, ontlasted schon sehe oft! Ich muss suerst gut Hir mich sorgen, damit «ch

FirsoegSich sein kannd

Was kann ich tun, damit das Muttersein aoch wiedar als etwas Positives erlebt wird?
Verabschiede dich von deinem idealbild als Mutter, von deinen eigenen Erwartungen
an dich, Findge Im Sinne der Sauerstoffmaske heraus, was die wirklich freude mil
deinem Kind macht, Viele Miltter splefen nichl gerne Bretispivke, massieren aber mit
Begeisterung oder lassen sich schminken! Lass dich unterstitzen, damit du Imemer
wieder zu dir kammst! Integrioce spdtesiens nach dem Abstillen das, was dir rGher
auch wichtig wan, in dein Leben! Werde kieativ im Gestalten delnes Alltags. Such das
chriiche, offent Gespriich mit andeten MAdttem! Du bist nicht afleine mit deinen

Gedanken und Gelfalilen!
Lass dich unterstitzen, nimm Hilfe an

damit du Immer wieder 2u die kommst!

J



