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.ltern sein ist anspruchsvoll - finanziell,

organisatorisch und vor allem auch emotio-
nal. Gliicklicherweise iiberwiegen bei den
meisten Familien die schénen Momente,
doch gibt es Phasen in gewissen Lebens-
abschnitten oder Entwicklungsstufen, die
richtiggehend anstrengend sein kénnen.
Wenn man ausser einem «normalen» Eltern-
teil auch noch Hilfslehrkraft bei den Haus-
aufgaben, Krankenpfleger bzw. -pflegerin
oder Schlichtungsstelle bei Streitereien mit
«Gspénli» zu sein hat und wenn noch weitere
Komponenten wie die eigene Berufstétigkeit
oder partnerschaftliche Probleme dazu-
kommen - dann fithlt man sich in seiner
Elternrolle emotional nicht nur herausgefor-
dert, sondern zeitweilig klar tiberfordert.
Diese emotionale Mehrgleisigkeit geht sehr
schnell an die Nerven und laugt aus.

Da emotionale Uberforderung auf die Dauer
krank macht, ist es wichtig, Strategien zu
kennen, wie man sich in solchen Phasen
verhalten kann. Nur so kann man sie gesund
iiberstehen.

Wichtig ist es, zu tiberpriifen, ob die Auf-
gaben und Anforderungen im Alltag gerecht
verteilt sind oder ob sie eine einseitige
Belastung bzw. Uberlastung darstellen.
Weiter muss hinterfragt werden, ob die
Aufgabendefinition auch wirklich der jewei-
ligen Lebensphase entspricht. So kann es
sinnvoll sein, zwischenzeitlich das Arbeits-
pensum anzupassen und fiir ein halbes Jahr
Teilzeit zu arbeiten bzw. das Teilzeitpensum
weiter zu verkleinern.

Am wichtigsten allerdings ist, sich selbst
einzugestehen, dass es Lebensabschnitte
gibt, wihrend deren man nicht auf allen
Hochzeiten gleichzeitig tanzen kann. Das
bedeutet zu priifen, welche Anspriiche fiir
den Moment heruntergefahren werden
oder welche Aufgaben so rasch wie moglich
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- zumindest temporéar - delegiert werden
konnen. Mut zur Liicke heisst der Zauber-
spruch, der emotional entlastet. Konkret
kann das bedeuten, sich einzugestehen, dass
gewisse Dinge keinen Anspruch auf Perfek-
tionismus mehr haben diirfen. Es kann auch
bedeuten, mit der ersten, dafiir vielleicht

nur zweitbesten Losung zufrieden zu sein,
statt ein Problem tagelang mit sich herum-
zutragen und sich im Kreise zu drehen.

Wer es wagt, Mut zur Liicke zu haben, braucht
einerseits eine grosse Portion Humor, um
iiber gewisse vermeintliche Unzulénglich-
keiten hinwegzusehen, und andererseits ein
gesundes Selbstwertgefiihl. Nur wer ein
starkes Riickgrat hat, kann sich erlauben,
Mut zur Liicke zu leben und offen dazu zu
stehen. Mut zur Liicke ist nicht defizitorien-
tiert, sondern weist auf das hin, was vorhan-
den ist. Der Alltagsfokus wird klar anders
gesetzt und am Vorhandenen und Positiven
ausgerichtet. Und ich bin sicher, Sie geben
mir Recht: Wer Mut zur Liicke hat, lebt
befreiter, lernt Nein zu sagen, lernt loszu-
lassen und zu schitzen, dass die Aufgaben,
fiir die man sich entschieden hat, an Qua-
litét zunehmen und Freude und Gelassen-
heit wieder ihren Platz finden im Alltag.

Manchmal ist weniger tatsdchlich meh.
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