WIE MAN MIT KINDERN UND JOB ERFULLT LEBEN KANN.

Berufstatige Eltern versuchen ihre Zeit optimal einzuteilen, viele Aufgaben gleichzeitig zu erledigen,

sich besser zu organisieren und Dinge zu delegieren. Trotzdem bleibt oft ein schlechtes Gewissen,

nicht allen gerecht werden zu kénnen. Wie kann man der Multitasking-Falle entkommen und mitten

im Stress gelassen bleiben?

,2Wenn ich mich mit meinen Freundinnen unterhal-
te, gucken mich alle grof3 an, wenn ich sage, dass

ich einmal Kinder haben mochte,” erzahlt mir eine
junge Frau, die gerade ihr Studium beendet hat und
in ihrem ersten Job arbeitet. Ich habe sie eben beim
Mittagessen kennengelernt - auf einem Karriere-
Kongress fiir Frauen. Die Worte sprudeln férmlich
aus ihr heraus, wahrend sich ihre Chefin gerade den
Nachtisch holt. ,Ich finde das so traurig, wenn ich
mir vorstelle, wirklich bald ein Kind zu haben und
dann ganz allein zu sein, weil meine Freundinnen das
nicht nachvollziehen konnen. Sie wollen alle durch-
starten und Karriere machen, aber das ist doch kein
Widerspruch! Das sehe ich doch an meiner Chefin!“
Diese hat die letzten Worte gerade noch gehort: ,Dazu
brauchst du aber eben auch ein Unternehmen, das da
mitzieht. Und Rahmenbedingungen, die stimmen.“
Die Frau, Anfang Dreif3ig, berichtet, sie habe vorher
mit ihrem Mann und zwei kleinen Kindern in Leipzig
und Erfurt gewohnt. Dort hitten sie viele Freunde mit
Kindern gehabt. Es sei gar kein Thema gewesen, nach
der Elternzeit wieder arbeiten zu gehen. Um néher
bei den Grofleltern zu wohnen, seien sie nun in die
Nahe von Frankfurt gezogen. Jetzt hitten sie zwar die
Grofieltern, was eine enorme Unterstiitzung sei. Aber
in ihrem neuen Umfeld sei sie eine Exotin: ,,Entweder
ich treffe mich mit anderen Miittern, dann schauen
sie mich verstandnislos an, wenn ich sage, dass meine
Kinder weder im Ballett noch beim Fuf3ball sind. Oder
ich treffe beruflich vorwiegend Frauen, die keine Kin-
der haben und nicht verstehen konnen, dass ich nicht
mal eben langer bleiben kann.“
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In dieser Situation sind viele junge Frauen in Deutsch-
land. Jede von ihnen muss sich irgendwann positio-
nieren, wie sie zu Kindern und Beruf steht. Und jede
von ihnen muss diesbeziiglich Aushandlungsprozesse
mit dem Partner, dem Umfeld und dem Arbeitgeber
fithren. Das ist eine neue, komplexe Herausforde-
rung, denn allgemein gultige Familienmodelle gibt es
langst nicht mehr.

Manche Frau entscheidet sich dann fir ein , Entwe-
der-Oder“: Sie sucht das Gliick in der beruflichen
Laufbahn und entscheidet sich bewusst gegen eigene
Kinder oder sie wird (zumindest iber einen langen
Zeitraum) Vollzeit-Mutter.

Es gibt aber auch sehr viele Frauen, die sich fiir ein
,Sowohl-als-Auch” entschieden haben. Sie sehen
einerseits ihre Erfiilllung darin, Mutter zu werden und
damit ihrem Leben einen besonderen Sinn zu geben
in der Sorge fiir die Kinder und der Weitergabe der
eigenen Werte. Und: Muttersein ist eine Herausfor-
derung, sich selbst vo6llig neu zu erfinden und an bis
dahin unbekannte Grenzen zu stof3en und diese zu
iberwinden. Andererseits sehen diese jungen Frauen
ihre Erfiillung in der Ausiibung ihres Berufes. Dies
gibt ihnen finanzielle Sicherheit und vielleicht sogar
Unabhéangigkeit, Anerkennung fiir sichtbare und
anerkannte Leistungen und bildet nicht selten ein
Gegengewicht zur hauslichen Arbeit.

In diesem Wunsch nach einem satten und erfiillten
Leben mit Familie und Beruf treffen sich Frauen und
Mainner: Wahrend sich Frauen nach dem Beruf neben
der Familie sehnen, wiinschen sich immer mehr
Manner, neben dem Beruf Familie bewusst zu leben.
Tatsdchlich konnen beide nur dann ein erfiilltes Leben
leben, wenn sie es miteinander tun.
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WIE ABER KANN ES GEHEN, DASS BEIDE EIN ERFULLTES LEBEN MIT KINDERN UND BERUF LEBEN KONNEN?

1. SUCHE DIR VORBILDER

Wer lebt ein Familien-Modell, das dich anspricht?
Suche das Gesprach mit diesen Menschen: Was haben
sie getan, um dorthin zu kommen? Was waren Hin-
dernisse und was oder wer war hilfreich?

2. SUCHE DAS GESPRACH MIT
DEINEM PARTNER / DEINER PARTNERIN

Sprecht tiber eure Vorstellungen hinsichtlich Kinder-
erziehung und Berufstatigkeit! Was wiinscht ihr euch,
was soll nicht passieren?

3. LASS DIR ZEIT, DEINEN WEG zU FINDEN

Horche in dich hinein und du wirst merken, wann der
richtige Zeitpunkt gekommen ist — fiir das erste Kind,
fiir die Dauer der Elternzeit, fiir das Maf} an Arbeits-
stunden.

4. FINDE EINEN GEEIGNETEN ARBEITGEBER

Wie ist die Grundhaltung gegeniiber der Vereinbar-
keit von Familie und Beruf? Was wird tatsachlich
gelebt? Gibt es Frauen und Méanner mit Kindern in

allen Fihrungsebenen? Bestehen Karrierechancen in
reduzierter Arbeitszeit? Wird ausschlief3lich Prasenz-
kultur gelebt? Wann werden Meetings abgehalten?

5. BAUE DIR EIN NETZWERK AUF

Wenn du mit Kindern und Beruf erfullt leben willst,
musst du Unterstiitzung annehmen. Du brauchst die
Nachbarin, die mal eine Stunde aufs Kind aufpasst,
die Familie aus der Kirchengemeinde, die dir Kin-
dersachen weitergibt und den Freund, der mal die
Autoreifen wechselt.

6. SUCHE DIR IM ERNSTFALL BERATUNG

In der Familie und im Beruf sein Bestes zu geben,
bringt jeden einmal an seine Grenzen. Das Kind hat
schreckliche Wutanfille, die Kollegin verbreitet Halb-
wahrheiten, eine Trennung steht ins Haus — es gibt
viele Momente, in denen man nicht weiter weif3. Es
ist gut, sich dann Hilfe zu holen — z.B. in einem (Erzie-
hungs-) Beratungsgespréach oder durch eine Mutter/
Vater-Kind-Kur.
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STRESSMANAGEMENT FUR BERUFSTATIGE ELTERN

Solange man allein oder als Paar zu zweit ist, kann
man einem anstrengenden Arbeitstag Erholung in
der Freizeit entgegensetzen und so auf seine Work-
Life-Balance achten. Mit Kindern ist das nicht mehr
so einfach moglich. Wenn man endlich auf der Arbeit
ist, hat man die erste (und oft stressigste) Schicht des
Tages bereits hinter sich, nach Feierabend geht es in
der Familie erst richtig los.

Die klassischen Modelle des Zeit- und Stressmanage-
ment taugen nicht, um bei Krdften zu bleiben. Warte
nicht bis zum néchsten Wochenende oder Urlaub
mit der Erholung oder gar bis die Kinder grof sind.
Nutze die vielen kleinen Inseln am Tag, um fiir ein
gesundes Gleichgewicht zwischen Anstrengung und
Entspannung zu sorgen: Wenn du deinem Kind vor-
liest, am Schreibtisch einen frischen Kaffee trinkst
oder ein freundliches Gesprach mit einem netten
Kunden fiihrst.

TiIPPS FUR EINEN ERFULLTEN ALLTAG:

>> Bleibe entspannt bei dir. Egal, wo du bist!

>> Mache nur eins auf einmal. Multitasking ist Stress!
>> Beteilige andere. Vereinbarkeit ist ein Teamspiel!
>> Sage bewusst ,JA!“ Und konsequent , NEIN!“

>> Plane deine Zeit. Von Pause zu Pause!

>> Dir gehort nur der Augenblick. Lebe ihn jetzt!

SCHLUSS MIT

Felicitas Richter weif§ aus eigener Erfahrung wie anstrengend
Beruf und Familie zusammen sein kénnen. Ihre Antwort dar-
auf lautet: simple present! Wie das gehen kann vermittelt sie
in Seminaren, Vortrdgen und Coachings.

........................................................

www.felicitas-richter.de





