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sich, das Gefiihl der Fremdbe-
stimmung und Zukunftsingste
sind hiufige Begleiter®, fasst

es Sandra Teml-Jetter zu-
sammen. Uberlegen Sie

sich: Wie wichtig ist et-

wa eine blitzblanke
Wohnung? Muss die
Wiaische gebtigelt

werden? Wer Uber-
nimmt welche Auf-
gaben?  Welchen
Stellenwert haben
Freunde?

SIE STEHEN AN

ERSTERSTELLE. Auch

wenn das Baby Thre

Aufmerksamkeit

braucht — Sie kom-

men zuerst! Das ist

egoistisch? Im Gegen-

teil: Die Liebesbezie-

hung ist das Gerst, das

alles trigt. Sie bestimmt

tber die Familienatmosphi-

re. lhre Stirke ist es, die den

Kindern Sicherheit gibt und die

Thnen als Eltern das Gefiihl gibt,

dass es sich zusammen leichter trigt.

,Das ist wie die Sauerstoffmaske im

Flugzeug. Zuerst sich selbst helfen,

dann den anderen, so Stefan Jetter.

»2Besinnen Sie sich darauf, was Sie gern

tun, was Sie brauchen — und tun Sie es!

Regelmifig! Erst dann kénnen Sie
hinreichend firsorglich sein.”

Langzeitstudien zeigen, dass eine

Bezichung mit Kind automatisch

schlechter wird. Warum? ,Weil Wohl

und Glick des Kindes viel mehr im

Vordergrund stehen als noch vor 50

Jahren®, erklirt der Experte. ,Meine

Frau hat nach der Geburt unseres drit-

ten Kindes verkiindet: ,So, jetzt lebe

ich die nachsten finfJahre nicht mehr!*

Da habe ich mich eingeschaltet und ihr

klargemacht, dass das eine schlechte

Vorbildwirkung auf unsere Kinder hit-

te. Wir mussten umsetzen lernen, dass

die Paarbeziehung die Kraftquelle der

Familie ist.“

ZEIT ZU ZWEIT. Paarzeit und Ichzeit
haben im Kalender gleiche Wichtigkeit
wie ein Arzttermin. Die Verabredungen

miissen jetzt aber gegen jede romanti-
sche Vorstellung geplant werden: ,In ei-
ner Affire plant man die Zeit mit dem
anderen auch ganz genau. Also: Haben
Sie eine Affire miteinander! Als Paar
miissen Sie sich auflerhalb der Familie
als Mann und Frau begegnen, um die
Verbindung zu stirken. Um zu gestal-
ten, sich korperlich zu lieben. Um gegen
den grofiten Feind zu kidmpfen: den
Alltag. Dafiir braucht es Disziplin.
LWir hatten ein Mal die Woche einen
Babysitter. Das hat uns ein Vermégen
gekostet —aber nicht unsere Beziehung!
Es ist so wichtig, die Rollen von Mama
und Papa hinter sich zu lassen®, weifd
Stefan Jetter. Und seine Frau erginzt:
,Mir gelingt das am besten aufler Haus.
Zu Hause tiberliste ich mich selbst und
muss noch schnell dies oder jenes erle-
digen. Es gibt immer etwas zu tun, da
findet keine Begegnung statt.”

UNTERSTUTZUNG KOMMUNIZIEREN. In
Afrika heifit es: ,,Es braucht ein ganzes
Dorf, um ein Kind grofizuziehen.“ —
Sie miissen es nicht alleine schaffen.
Sagen Sie klar, wo und wie man helfen
kann: ,Bitte koch das Mittagessen®,
»Ja, du kannst gern auf unsere iltere
Tochter aufpassen!®, ,Bitte nimm
mir das Baby ab, ich will
mich eine Stunde hin-
legen.* Und ganz

wichtig:  Teilen
Sie die Verant-
wortung  auf.

Ist das nicht
geklirt, kann

es schnell zu
einem  Un-
gleichgewicht
kommen.
,Und wer die
Verantwortung
iber etwas hat,
hat auch den Uber-
blick im Kopf. Es ist
ctwas anderes, ob ich weifd,

welche Lebensmittel ich zu Hause
haben muss, um noch schnell etwas zu
kochen, oder ob ich eine Einkaufsliste
abhake. Wir haben tber alles gespro-
chen und immer wieder neu verhan-
delt. Meine letzte Aktion war, dass ich
aus dem Mutter-Kind-Pass einen
Vater-Kind-Pass gebastelt habe. Ich
wollte nach all den Jahren nicht mehr
fiir Kinderarzttermine zustindig sein®,
so Sandra Teml-Jetter.

STEFAN JETTER &
SANDRA TEML-JETTER

ZWEI PARTNER - ZWEI ELTERNTEILE -
ZWEI WELTEN! Vor dem Kind soll man
nicht streiten? Doch! Konflikte sind
Teil des Lebens, und die Kleinsten
sollen von uns lernen, wie wir diese
konstruktiv 16sen. Sie beide sind an-
ders, denken anders, fithlen anders.
Heiflt: Wenn Mama verantwortlich
ist, macht sie es auf ihre Art. Wenn
Papa dran ist, geschicht es auf seine
Weise — und das ist gut so! Sandra
Teml-Jetter sicht darin ausschliefllich
Positives: ,So kommen schon Babys
mit der Vielfalt der Welt in Kontakt
und lernen, mit Unterschieden umzu-
gehen. Wenn es Thnen als Paar
gelingt, sich mitzuteilen, die Welt des
anderen gelten zu lassen und sich
gegenseitig in Thren Bedirfnissen
ernst zu nehmen, dann schaffen Sie in
Threr Familie eine Atmosphire, in der
sowohl Sie als Thre Kinder
entspannt wachsen konnen.”

auch

AUF SICH HOREN. Erwartungen von
auflen stehen Thnen nur im Weg! So
konnen Sie nicht die Familie sein, die
Sie sein wollen — mit Thren Vorlieben
und Dingen, die Ihnen Spafy machen.

Dazu gehort auch, dass Sie sich vom

Idealbild der Topmodels

verabschieden, die
gleich  nach der
Geburt  wieder

schlank und fit

erledigen. *

SANDRA TEML-JETTER
UBER ZEIT ZU ZWEIT

in die Kamera lachen. Die Realitat
sicht meistens anders aus! Sandra
Teml-Jetter ermutigt: ,Der weibliche
Kérper verindert sich mit Schwanger-
schaft und Geburt. Da ist es wichtig,
als Frau mit sich und seinem Koérper
liebevoll umzugehen. Ich plidiere fiir
mehr Wertschitzung. Es ist grof’-
artig, was unser Kérper in den neun

Monaten und danach leistet.”
MELANIE ZINGL

" oMir gelingt es
~am besten auflfer
aus. Zu Hause
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