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Glickliche Mitter — entspanntes
Zuhause

Téaglich werden wir mit Erwartungen und Anspriichen von
allen Seiten konfrontiert. Unser Partner, die Kinder, Freunde,
die Kollegen und der Chef stellen Anforderungen, denen wir
moglichst allen gerecht werden wollen. Wir geraten haufig
unter Zeitdruck und Stress und haben das Gefuhl, keine
Aufgabe mehr vollstédndig oder sorgféltig erledigt zu haben.
Und vor allem: Wo bleibt noch Zeit fir uns selbst?

Wird Stress zum Dauerzustand, kann die Gesundheit
Schaden nehmen. Umso wichtiger ist es also, dass wir
versuchen, erst gar nicht in den Stress-Strudel zu geraten,
der uns mehr und mehr nach unten ziehen kann. Ein gutes
Zeitmanagement hilft dauerhaft zur Stressreduktion. Wir
missen lernen, die uns zur Verfigung stehende Zeit und
auch die Auszeiten zu planen, denn das zahlt sich am Ende
fur alle Beteiligten aus. Wir haben die besten
Anti-Stress-Techniken und Tipps fur ein harmonisches
Familienleben, damit wir auch wieder mehr Zeit fur uns selbst
finden: Stressmanagement fiir einen entspannten Alltag!

Das kleine Familienunternehmen

Die Fahigkeit ein ,kleines Familienunternehmen“ zu managen, ist von Geburt des ersten Kindes an ein standiger Prozess
des Lernens und der Anpassung an immer wieder neue Situationen. Es gibt heute viele unterschiedliche Familienmodelle:
Die klassische Vater-Mutter-Kind Kombination, Patchwork-Familien, Alleinerziehende mit Kindern oder eine grol3e
Hausgemeinschaft mit mehreren Generationen unter einem Dach. Wie die jeweilige Familiensituation auch aussieht, einige
grundlegende Dinge wie die Fiihrung des Haushalts, die Planung und Gestaltung von Terminen, die Kindererziehung und
zusétzlich die Bewaltigung verschiedener Krisensituationen mussen téglich organisiert werden. Haufig geht nichts tber ein
einigermalf3en gut organisiertes und Ubersichtliches Zeitmanagement — vielleicht sogar mit ausgekliigeltem Plan- und
Kalendersystem plus Listenfihrung. Um nicht taglich neu tberlegen zu missen, was fur eine Arbeit am dringendsten ansteht
oder wer fur welche Aufgabe zusténdig ist, kénnte man eine Monatsubersicht (zum Beispiel mit einem Schul-Stundenplan
pro Woche) anlegen. Dort werden dann samtliche Aufgaben eingetragen, auch die, die seltener anfallen. Man sollte sich
dabei auf 2 bis 4 Aufgaben pro Tag beschranken und méglichst auch einen ganzen Tag fir spontane Unternehmungen,
einen Einkaufsbummel oder ahnlich offen lassen. Der Arbeitsplan wird dann fir alle Familienmitglieder gut sichtbar
aufgehangt. So gerat man nicht unnétig in Stress und hat den Kopf fiir andere Dinge frei, denn man kann es ja im
Monatsplan sehen: Alle Arbeiten kommen nach und nach an die Reihe.
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Frauen im 24-Stunden-Management

Fur Mutter gibt es im ,Hotel Mama“ keinen richtigen Feierabend, denn der Rund-um-die-Uhr-Service fir alle
Familienmitglieder gehért zum Leben der meisten Frauen. Viele Frauen Giben zusétzlich noch einen Beruf aus. Die
Organisation des Alltags mit unterschiedlichen Pflichten und Aktivitdten wird da zur echten Herausforderung: Putzen,
Waschen, Einkaufen und Kochen, Arzttermine, Arbeitszeiten, Stundenpléne oder Freizeitaktivitdten vom Partner und den
Kindern. Dazu kommt die Planung von Geburtstagen, Neuanschaffungen, Ausfliigen oder Urlaubsreisen. Je mehr
Familienmitglieder, desto komplizierter. Flexibilitat, Kreativitat und Spontaneitat gehéren dabei zu den wichtigsten
Fahigkeiten. Dieses Kunststiick der nahezu reibungslosen Organisation zur Zufriedenheit aller Familienmitglieder zu
bewaltigen ist die Aufgabe des ,Familienmanagers” — und das ist in den meisten Féllen die Mutter. Die Winsche der Mutter
bleiben da leider oft auf der Strecke — Frau zu sein ist eben nicht immer einfach.

Perfekte Frauen — gestresste Mutter

Dass Vater den Part des Hausmanns tibernehmen, ist heutzutage zwar haufiger geworden, jedoch immer noch eine
Ausnahme. Auch wenn viele Aufgaben geleistet und unterschiedliche Erwartungen erfillt werden soll, so gerne man gerne
alles richtig machen mdochte: Idealvorstellungen sollten auf ein verniinftiges und realisierbares Maf3 herabgesetzt werden.
Denn wer Hausfrau, Ehefrau, Mutter und Angestellte gleichzeitig ist, kann nicht immer und tberall perfekt sein. Und das
muss sie auch nicht! Meistens klappt die Bewaltigung des Alltags ganz gut, aber manchmal fihrt er Mitter auch an die
Grenzen ihrer Belastbarkeit. Berge von unerledigten Dingen haufen sich, man findet berhaupt keine Zeit mehr — und am
Ende ist jegliche Lebensfreude, Kraft und Energie verschwunden. Die Mutter funktionieren nur noch: Die Stressfalle hat
zugeschnappt.

Entschleunigung: Auszeiten génnen

Wer viele Stunden am Tag gefordert wird, braucht zwischendurch unbedingt Auszeiten. Um nicht samtliche Kraftreserven
aufzubrauchen, muss man sich regelmafiig etwas freie Zeit nehmen und kleine Rituale fur das eigene Wohlbefinden
einfihren. Pausen durfen sich ohne schlechtes Gewissen gegdnnt werden. Ebenfalls muss man lernen, 6fter ,Nein“ zu
sagen und Aufgaben an andere abgeben. Hausarbeit kann auch mal etwas langer liegen bleiben. Wichtigstes Ziel fur
gestresste Mutter und Hausfrauen: Gelassen in den Tag gehen, das nétige Pensum schaffen und trotz Hektik und Trubel im
Familienleben immer mal wieder Zeit fur sich selbst nehmen.

Hilfreiche Anti-Stress-Tipps

Schon ganz einfache Dinge wie das Freuen uber kleine Dinge, das Geniel3en einer Tasse Tee oder eine regelmaflige und
bewusste Finf-Minuten-Auszeit zum Abschalten kdnnen Wunder bei Stress bewirken. Eine halbe Stunde auf dem Sofa
liegen, in Ruhe ein Buch lesen oder ein entspannendes Schaumbad ohne Stérungen: Die persodnliche Auszeiten werden am
Ende allen Beteiligten zugute kommen. Tolle Ideen fiir kleine entspannte Pausen findest Du auch im aktuellen Artikel ,Das
macht richtig Herbstlaune!*
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Raus aus dem Haus: Ab in die Natur! Ein paar Minuten im eigenen Garten aufhalten, eine Runde um den See oder ein
kurzer Spaziergang in den Wald oder Park. Schéarfe Deine Achtsamkeit fiir Sachen wie Kleinigkeiten am Wegesrand, Diifte
oder Gerausche. Ubrigens: Entspannung heif3t nicht nur Ausruhen! Taglich etwas Bewegung an der frischen Luft versorgt
den Korper mit Sauerstoff, lockert verspannte Muskeln und tut auch der Seele gut. RegelmaRige Bewegung ist die beste
Medizin gegen Stress, denn Stresshormone und Uberschissige Energie werden verbraucht — wir reagieren uns ab. Das
kann man nattrlich auch wunderbar mit den Kindern zusammen machen: Open-Air-Austoben fir alle!

Der bose Brief: Sich Uber eine Person oder Situation wirklich zu argern, kann ein echter Stressausloser sein. Ein
wirkungsvolles Mittel, diesen Arger abzubauen, ist ein Beschwerdebrief dartiber. Der Gag: Adressiert wird er an den Papst,
Supermann, Angela Merkel oder wen auch immer. Voller Inbrunst kénnen wir nun aufschreiben, was uns an der Person oder
Situation richtig stort, Schimpfworter benutzen — also nach Herzenslust allen Frust rauslassen. Schreiben wirkt befreiend.
Der Brief wird natirlich nicht abgeschickt, sondern héchstens in Gedanken auf den Weg geschickt. Durch das Aufschreiben
wird der Arger abgemildert und verschwindet vielleicht sogar ganz — wenn man erkennt, dass das Argern an sich reine
Energie- und Zeitverschwendung ist. Schmunzeln muss man beim Schreiben sicher auch, wenn man sich vorstellt, was zum
Beispiel der Papst als Empfanger denken oder Supermann als Lésung in die Wege leiten wirde. Sei ruhig albern:
Herzhaftes Lachen ist das beste Anti-Stress-Mittel Uberhaupt!

Einfache Entspannungstbungen

Die 3-Minuten-Ruheatmung: Vitalisiert den ganzen Kdorper, denn eine tiefe Bauchatmung ist ein gutes Anti-Stress-Mittel.
Aufrecht hinstellen, die Hande flach auf den Bauch legen und tief in den Kdrper hineinatmen. Beim richtigen Einatmen tief in
die Brust (Bauch-/Zwerchfellatmung) sollte sich die Bauchdecke dabei nach vorne wélben. Schon nach wenigen Minuten
spurt man eine tiefe Ruhe.

Die Spannungs-Faust: Diese Ubung kann man iberall machen. Locker und ruhig hinstellen, Augen schlieRen und die rechte
Hand zur Faust ballen. Die Spannung aufbauen, halten und auf die Faust konzentrieren, dann plétzlich wieder loslassen.
Nun dem Gefuhl nachspuren, dass sich in der offenen, entspannten Hand entwickelt hat — dabei nur auf die
Wahrnehmungen (Kribbeln, Warme, Lockerheit oder ahnlich) in der Hand konzentrieren. Wenn die Gedanken abschweifen,
die Ubung mit der linken Hand wiederholen. Die bewusste Konzentration auf das Gefiihl von Spannung und Entspannung
lasst uns innerlich zur Ruhe kommen.

Schultertibung fir den Nacken: Viele Menschen haben haufig einen verspannten Nacken, dessen Schmerzen in den
gesamten Korper ausstrahlen kdnnen, welche zusatzlichen Stress auslosen kénnen. Um die Verspannungen zu lésen: Die
Schultern beidseitig Richtung Ohr hochziehen, etwa flinf Sekunden halten und dann die Schultern nach unten fallen lassen.
Die Ubung mehrfach wiederholen. Wenn man dabei noch die Augen schlief3t, sich auf die Atmung konzentriert und vielleicht
nebenher ruhige Musik hort, wird der Puls gesenkt und die Entspannung der Nackenmuskulatur geférdert.
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Verlosung! Buch ,, Auf nach Cappuccino!®

Stephanie Schneider

"Auf nach Cappuccino! Wohlfuhltipps einer gliicklichen Mutter",
Kdsel Verlag 2008

ISBN 3466307902

Broschiert 9,95 Euro

www.koesel.de

"Auf nach Cappuccino! Wohlfuhltipps einer glicklichen Mutter"

Buch-Tipps

Stephanie Schneider "Warum Mama eine rosa Handtasche braucht", Goldmann 2008, ISBN 344216978X, Broschiert 6,95
Euro

Irene Becker "Lieber schlampig gltcklich als ordentlich gestresst”, Campus 2004, ISBN 3593374307, Broschiert 14,90 Euro

Susanne Reinhardt "Der Familien-Manager: Den Haushalt effektiv organisieren und planen”, Eichborn 2008, ISBN
382185698X, Broschiert 9,95 Euro

Cordula Nussbaum "Familien-Alltag sicher im Griff", Gréafe & Unzer 2004, ISBN 377426676X, Broschiert 12,90 Euro
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