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Interview Jessica Benjatschek

Eben noch unter Hochdruck als Chefin unterwegs,
jetzt geduldig am Sandkasten sitzen: Diplom-Psycho-
login Sabine Machowski erklért, wie man das
mit dem , Mutti-Tasking” so hinkriegt, dass man
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selbst nicht auf der Strecke bleibt.

abine Machowski, 44, hat
selbst mehrere Tdentititen:
Sie ist Diplom-Psychologin,
Diplom-Betriebswirtin und
Mutter einer Tochter. Die

ideale Expertin also, um als Coach
(busy-mom.de) berufstitige Miitter zu
unterstiitzen, sich bei all den Rollen, die
es tiglich zu erfiillen gilt, selbst nicht
aus dem Blick zu verlieren.

Frau Machowski, eine Kollegin erzéhlte
neulich, dass sie sich in der ersten hal-
ben Stunde, wenn sie ihr Kind von der
Kita abgeholt hat, wie eine Schauspie-
lerin fiihlt. Ist der Rollenwechsel zwi-
schen Arbeit und Familie wirklich so
schwierig?

Ich hore hiufig von Klientinnen, dass sie
den Wechsel von der Arbeits- in die
Mutterrolle als stressig empfinden, vor
allem, wenn sie dazwischen tberhaupt
keine Pause fiir sich haben. Ich habe
auch schon erlebt, dass es sich anfiihlt,
als wiirde man die eine Identitdt an der
Kita-Tlr abgeben, um ganz schnell eine
andere anzuzichen. Der groflte Stress-
faktor liegt allerdings darin, dass wir all
unseren Identititen gleichermafien ge-
recht werden wollen. Gerade wenn die
Kinder klein sind, machen sich Working
Moms oft viel Druck und funktionieren
nur noch, um es allen recht zu machen.
Es ist aber auch schwer von der Perfek-
tion loszulassen: Beim Kind will man
auf keinen Fall Abstriche machen -
aber im Job ja eigentlich auch nicht.
Noch schwieriger macht es, dass viele
Unternehmen auf dem Papier familien-
freundlich sind, der jeweilige Vorgesetz-
te das aber nicht immer férdert. Wenn
man dann noch von sich selbst erwartet,
zu beweisen, dass man voll dabei ist und
Projekte stemmt wie vor der Zeit mit
Kind, kann man schnell an seine Gren-
zen geraten. Wir miissen uns eingeste-
hen, dass wir als Miitter noch eine ande-
re Verantwortung tragen. Im Leben mit
Kindern ist eben vieles unplanbar, man
muss flexibel sein, wenn etwa die Kita
wegen zu hohem Krankheitsstand ge-
schlossen bleibt oder die Nachmittags-
betreuung kurzfristig abspringt.

Woran merkt man, ob man sich in sei-
nen Rollen neu arrangieren miisste?
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Sind Sie ofter krank? Oder schlafen Sie
schlecht? Der Korper macht sich oft als
natiirliche Bremse bemerkbar. Wenn Sie
einen iibertriebenen Wunsch haben, es
allen recht machen zu wollen, oder sich
Sorgen machen, wie Sie das alles schaf-
fen sollen, sind das kleine Warnsignale.
Fragen Sie sich deshalb regelmaflig: Wie
zufrieden bin ich eigentlich mit meinem
Leben? Fehlt mir gerade was? Habe ich
noch genug Kontakt zu meinen Freun-
den? Habe ich noch Zeit fiir die Dinge,
die ich frither gern gemacht habe?

Und was kann man dann konkret tun?
Nehmen Sie sich Zeit fiir sich, etwa
morgens, bevor der Trubel losgeht.
Wechseln Sie vor und nach der Arbeit
Thre Rolle ganz bewusst, halten Sie kurz
inne — und sei es nur fir die Linge einer
Tasse Tee. Denn nur, wenn Sie wieder
bei sich ankommen und es Thnen gut
geht, konnen Sie sich auf die wechseln-
den Anforderungen richtig einlassen.

JWechseln Sie Janz
bLewnsst vo einer
Rolle 1ur anderen.
Und nehmen Sie
Sich einen Moment
Zeit nur filr sich’
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Nach Hilfe fragen ist ja auch erlaubt.
Genau. Natiirlich hat jede Frau ihr eige-
nes Konzept, weil das ja auch von der
Familiensituation abhingt, aber man
sagt nicht umsonst, dass es fir die Er-
zichung eines Kindes ein ganzes Dorf
braucht. Schauen Sie, ob Sie nicht je-
manden im Freundeskreis haben, der
helfen konnte. Auch Miitter konnen sich
gegenseitig unterstiitzen. Wenn sich Thr
Kind in der Kita gut mit einem anderen
Kind versteht, kann man sich zum Bei-
spiel beim Abholen abwechseln.
Brauchen wir auch eine gesellschaft-
liche Verénderung?

Unbedingt. Es wird einfach immer noch
nicht genug gesehen, unter welch viel-
faltigen Herausforderungen Frauen heu-
te stehen: Sie sollen Karriere machen
und sich gleichzeitig genug um ihr Kind
kitmmern. Auch wir Miitter untereinan-
der sollten aufhéren, einander so streng
zu bewerten. Und zusammenhalten. @

Wir bieten Kindern in Not weltweit
‘ein liebevolles Zuhause, in dem sie
sorglos spielen und ihre Fahigkeiten
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