Leben am Hof

Was Miitter
wirklich wollen

Gerade zy Muttertag gaukeln uns Werbung,
Fernsehen und Socialmedia ein wunderbar
romantisches Bild vom Muttersein vor.

Die Realitét hat jedoch einige Herausforderungen
parat. Wir haben dariiber mit Familienberaterin
Sandra Tem! gesprochen.

LANDWIRT: Ausschlafen, das Friihstiick serviert bekom-

men, Blumen und Aufmerksamkeiten von den Kindern

und dem Mann, Kuchen und Kaffee mit der Familie - Muy;-

tertag klingt ja wirklich idyllisch. Worin liegen die wirkli-

chen Herausforderungen?

Sandra TEML: Es gibt viele Themen, die Familien beschif-
tigen. Die haufigsten sind wohl Erziehung, Geld, der Ein-
fluss von anderen, aber auch Sex. In der Erziehung haben
viele Angst, etwas falsch zu machen und Schaden anzu-
richten. Beim Thema Geld sorgen sich viele Frauen, an Al
tersarmut zu leiden. Geld ist sehr emotional belastet und
demnach ist es oft schwierig in Ruhe dariiber zu reden und
zu Losungen zu kommen. Aber auch der Umgang mit den
eigenen Eltern und Schwiegereltern, dje sich sehr oft zu vie]
einmischen, kann belasten. Ebensg das Thema Sex. In vie-
len Paarbeziehungen spiegelt sich eine zu grofle emotiona-
le Abhingigkeit voneinander in Streit und s

exueller Unlust
wider. Es ist nicht gerade sexy,

wenn sich jemand selbst 7y
gunsten anderer aufgibt und sich selbst weniger ernst

nimmt als alle anderen. Miitter sind hier stark betroffen.

Warum?
Miitter versuchen, alles unter einen Hut zu by
lie, Beruf, Partnerschaft und Zeit fiir sich se
alleine unmoglich. Dazu kommt, dags sie sic
Aufgaben aufhalsen und dje Verantwor
meinsame iibernehmen, der Partner e im Gegenzug au-
tomatisch nicht iibernimmt. Dag schleicht sich in viele Be-
ziehungen 50 €in, kommt vom alten Rollenbild, aber auch
weil viele Frauen ihren Minnern dije Vera
zutrauen und selbst nicht abgeben,

ingen: Fami-
Ibst - das ist
h oft zu viele
tung fiir das Ge-

ntwortung nicht
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Wissen Viter nicht, was Zu [T 181251
konnen ja fragen

Wenn ein Mann von seiner Fraucrwar
tet. dass sie ihn bittet Dinge zu tun,
sicht er sie als Haushaltsmanagerin.
Und sie selbst hat diesen Job schon an-
genommen. Sie ist die Chefin in Haus-

halts- und meistens auch Kindererzie-

Damit nicht alles an der Mutter
hangen bleibt

« Erkennen Sie die Belastung an: Zu sa-
gen, dass alles zu viel ist, ist der erste
Schritt, um etwas zu reduzieren.

« Aufgaben notieren: Das Problem an
Mental Load ist, dass es unsichtbar
ist. Schreiben Sie die vielen Aufgaben
nieder. Oft ist dem Partner gar nicht
bewusst, woran Sie taglich denken
missen.

e Loslassen kannen: Wenn es gut wer-
den soll, muss ich es selbst erledigen.
Dieser Perfektionismus halst lhnen nur
noch mehr Arbeit auf. Hat Ihr Partner
eine Aufgabe (ibernommen, dann
funken Sie nicht mehr dazwischen.
Passieren Fehler, dann ist das ein Lern-
offekt. Wenn die Aufgaben neu verteilt
werden, dann {ibernimmt diese Person
die Aufgaben voll und ganz: Wer fiir
den Einkauf zustandig ist, Uberprift
selbst die Vorréte, schreibt die Ein-
kaufsliste, kauft ein und verraumt zum
Schluss alles.

o Nein sagen: Der Schwiegervater
hat Geburtstag und Sie sollen ein
Geschenk besorgen? In der Ortsgrup-

pe ist ein Helfer ausgefallen? Man
fragt uns um Hilfe und in der ersten
{berraschung sagen wir viel zu oft ja,
obwohl wir im Kopf schon wieder die
Termine neu jonglieren missen. Legen
Sie sich die Antwort: , Grundsétzlich
gern, aber diesmal geht es leider
nicht” parat. Das ist nicht unhdflich,
sondern sich selbst und den anderen
gegeniiber aufrichtig.

o Hilfen suchen, Kinder einbeziehen:
Bereits Kindergartenkinder konnen
kleinere Aufgaben im Haushalt iiber-
nehmen und bekommen das Gefiihl
gebraucht zu werden. Bei anderen
Dingen kann man sich Hilfen suchen:
Griinden Sie Fahrgemeinschafterz,
Haushalts- oder Betriebshilfen konnen

unterstiitzen.
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hungsbelangen. Sie hat die Verantwor-
tung und hat diesbeziiglich alles im
Kopf. Man spricht hier von Mental
Load, also der mentalen Belastung, die
durch das Denken und Erledigen der
Alltagsaufgaben entsteht. Je mehr Kin-
der, umso mehr Gedanken fiir andere,
umso mehr Load: Termine beim Kin-
derarzt, Untersuchungen, Impfungen,
Kindergartenjause, Schulsachen, Haus-
iibungen, Geschenke fiir Freunde und
die Schwiegereltern, Feierlichkeiten
planen, dann auch noch die Arbeit im
Betrieb usw. Es ist eine Doppelverant-
wortung: Job im Job und Job zu Hause.
Der Mann auf der anderen Seite ist der
brave Listenabarbeiter. Sag mir, was zu
tun ist, und ich erledige das, lautet die
Botschaft. Der Haken daran ist, dass
die Liste abgearbeitet werden kann und
der Mann dann ,frei“ hat, die Frau
nicht. Ihre Denkarbeit und Belastung
bleibt 24/7. Das ist ein unbewusster
Deal, ein Vertrag, den das Paar eingeht
und der ihnen eines Tages dann unan-
genehm auf den Kopf fillt.

» Der grofdte
Fehler ist, dass
sich die Frau
fir den Mann

verantwortlich
fuhlt.

Sandra Teml

Warum ist das so?

Der grofte Denkfehler ist, dass sich die
Frau fiir den Mann verantwortlich
fithlt - auch fiir sein Gliick, seine Arzt-
termine, seine Freizeit, seine Eltern,
seine Gesundheit. Aber warum? Weil
Mann es nicht kann? Weil er eine Frau
braucht, die fiir ihn denkt? Und dafiir
mochte die Frau Anerkennung, Die be-
kommt sie nicht. Das ist der Beginn der
Fusion: Dass ich entschieden habe, et-
was zu tun, fiir etwas Verantwortung
zu {ibernehmen, und dafiir dann An-

erkennung erwarte, will, dass ich gese.
hen werde. Aber was sehen viele M,
ner? Eine Frau, die zu viele Aufgabe,
{ibernimmt, frustriert ist und norgel; .
eine Frau am Rande des Nerveansam_
menbruchs - und DAFUR gebep Si
keine Anerkennung. Hier muss sich
das Paar und jeder einzeln weiterep;
wickeln. Dann kénnen beide in der ge.
ziehung wachsen.

Aber warum geben Frauen nichts ab?
Eine mogliche Antwort ist: Aus Angy
Vielleicht dazu ein Beispiel: Der Many
spielt mit dem Kind und geht kurz weg,
um etwas zu holen. Die Mutter ist in
der Kiiche. Hat immer ein Ohr beim
Mann. Sie ist immer ,,on“. Das Kind
schreit dem Vater nach - die Mutter
hort das Kind schreien und beginnt
den Mann zu kritisieren: ,,Schatz, horst
du nicht, dass unser Kind weint? Du
kannst doch nicht einfach.... Du sollst
lieber...!“ Und das alles vor dem Kind.
Ein Chef wiirde niemals seinen Mitar-
beiter vor dem Kunden kritisieren. Das
ist mangelndes Vertrauen in den Part
ner und schlechtes Angstmanagement.
Wenn sich die Mutter mit dem Kind
beschiftigt, verlangt sie die gleiche
Teilnahme vom Mann/Vater. Diest
Dauerkontrolle ist der Mental Load
Die eigentliche Botschaft dieser Fri
lautet: Ja, mach‘ du es. Aber so wie ich
es mache!

Also ist es ein Beziehungsprohlem
Menschen sind beruhigt, wenn sichair
dere Personen verhalten wie erwartth
weil sich diese dann besser einschtze?
lassen. Wir finden die gleiche DY?*
mik in gleichgeschlechtlichen Ber
hungen. Dieses Phianomen hat a"u
einen Namen, durfte ich lernen: Haﬂu
licher Kontrollzwang. Oder: We™! &
alles machst, was ich will fihle ;aei
mich sicher. Das ist Angstreduktion :
der einen Person, durch Anpassunis’
anderen. Das ist nicht Liebe. D?* g'rl‘
zwei ehemals separate Kerze™ epie
einander verschmolzen i< (Wi
Gleichheitsfalle hat zugeschnaP? i
miissen alle lernen: sich loszuwser:)der
deutet nicht gleich eine Trennu"é
das Aus einer Beziehung
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das Loslasen aussehen?
Wenn ein

{71 meIIT
Fin Beispr

; Mann gjch
venn seine Frau mit

corgl, hren Freyp,.
jinnen anseeht, wenn erz B, eifersch.
L & . ~

ig ist, dann konnte er seine Fray bitt

en,
u Hause 7u bleiben. Das wiirde
7

hm
¢in Gefithl von Sicherheit geben, Jetzt

ist die Frau in einem Dilemmg,. Sich
ernst nehmen und ausgehen ypg dabej
wissen, was sic tut - oder zu Hayge blej-
ben, damit ihr Mann einep ruhigen
Abend hat. Entscheidet sie sich dauer-
haft fiir Letzteres, macht sje ihren
Mann emotional von ihr abhingig ung
wird irgendwann sauer auf sich selbst
werden, weil sie das, was jhr gut tut,
Jihm zuliebe“ nicht mehr tut. Loslg-
sung wurde in diesem Fall bedeuten,
dass die Frau wieder ausgeht und ihrem
Mann die \‘erantwortung fur seine

Angste zuruckgibt. Damit muss er nun
alleine zurechtkommen.

Was raten Sie Miittern?

Wenn wir etwas gemeinsam bewiltj-
gen, dann fuhlt sich die Last nicht mehr
so schwer an. Mamas brauchen Er-
wachsene um sich herum, die auf die
Arthelfen, wie genau diese Mama Hilfe
braucht - und nicht, wie jemand glaubt,
thr wire geholfen. Frauen brauchen
Manner an ihrer Seite, die ihre viterli-
che Verantwortung tragen und inner-
halb der familidren Gemeinschaft
anpacken. Und zwar anpacken, bis alles
erledigtist. Schaffen Sie es, die Kontrol-
le abzugeben und dem Partner zu ver-
'rauen? Schaffen Sie es, Thre Angste zu
Managen und zuzulassen, dass Ihr
Kind eine ganz eigene und andere Be-
Ziehung zy Threm Partner hat?

Als Killerargument heifit es dann oft:
Du wolltest goch Kinder und wusstest,
Yorauf dy dich einldsst.

M0 wir noch keine Kinder haben,
Wen wir keine Vorstellung davon,
Was eg bedeutet, die Verantwortung
Und auch die Liebe fiir so ein Wesen zu
*Plren, iy wissen erst, worauf wir
Uns ¢inlassen, wenn wir es haben.
30N miissen wir damit einen Umgang
Nden, Diese Vorwiirfe helfen nieman-
M. Und es sind nicht notwendiger-

Weise die Kinder, die uns stressen.

Sandra Teml ist Familienberaterin und Coach.

Meist sind es genau jene Menschen,
welche uns diese Vorwiirfe machen, die
uns den letzten Nerv rauben,

Welche Tipps haben Sie fiir Miitter/ V-
ter und Grofeltern?

Tun Sie Ihre Beziehungs- und Selbst-
erziehungsarbeit und iibernehmen Sie
Verantwortung dafiir, wie es Ihnen
geht! Losen Sie sich aus Verstrickungen
und Abhingigkeiten und werden Sie
Gestalter Ihres Lebens. Nehmen Sie
sich ernst und erlauben Sie sich, andere
zu enttduschen - Sie tun das nicht ge-
gen jemanden oder weil Sie gemein
sind. Zu sich ja zu sagen, ist gelebte
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Selbstfiirsorge. Wenn Sie zum Beispiel
den Muttertag nur als Kernfamilie ver-
bringen wollen, anstatt sich in der
Groffamilie feiern zu lassen, dann
trauen Sie sich, dazu zu stehen. Beob-
achten Sie sich, in wie vielen Situatio-
nen Sie ja sagen und eigentlich nein
meinen. Sagen Sie nur halbherzig ja,
fihrt diese Entscheidung oft zu einer
halbherzigen Beziehung. |

Das Interview fiihrte

Angelika LEITNER,
LANDWIRT Redaktey rin.
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