Ratgeber

Als junge Eltern streiten wir oft wegen der vielen Arbeit

Beziehungen Unsere Paar-Beziehung hat sich komplett geandert, seit wir Kinder haben. Diese sind inzwischen
3und 5 Jahre alt. Mein Mann und ich streiten oftmals dartiber, wer mehr oder weniger macht im Haushalt oder bei
der Kinderbetreuung. Und jeder findet, dass er/sie zu wenig Zeit fiir sich selber habe. Was konnen wir tun?

Die Umstellung von der
Zweierbeziehung auf eine
Familie stellt einiges auf den
Kopfund verlangt viel Einsatz,
Energie und Verzicht. Die
Moglichkeiten, zu tun und
lassen, was und wann man es
will, ist stark eingeschréinkt.
Mit dem erhdhten Stress
kénnen die Konflikte in diesem
Lebensabschnitt zunehmen.
Wichtig ist dabei, dass sich
als «Manager» dieser Familie
regelmassig austauschen und
gegenseitig updaten. Zum
Beispiel mit Teammeetings,
die vielleicht wochentlich und
sogar zu einem fixen Termin
stattfinden kdnnten.
Bilanzieren Sie die vergan-
gene Woche, erwihnen Sie
auch das, was gut gelaufen ist,
gerne auch mit einem Kompli-
ment an den Partner verbun-
den. Es ist wertvoll, dass der
andere spiirt: Seine/ihre
Leistungen werden anerkannt.

Besprechen Sie, was verbessert
und genauer geplant werden.
Ein Wochenplan kann festle-
gen, wer wann wofiir zustindig
im Haushalt und bei der Kin-
derbetreuung. Dazu kann bei
gewissen Arbeiten auch gehor-
en, bis wann sie jeweils erledigt
sein sollen. Denn auch hierzu
haben Partner oft unterschied-
liche Vorstellungen.

Kurzantwort

Eine Planung, wer wann fur wel-
che Aufgaben in Haushalt und
Kinderbetreuung zustandig ist,
schafft freie Zeiten. Sprechen Sie
darlber und tauschen Sie sich
regelmassig dariiber aus, was gut
gelaufenist, was man verbessern
konnte und wie es lhnen beiden
geht. Zeigen sie dabei Wert-
schitzung fur den Partner. (are)

Sicher finden Sie auch heraus,
wer welches «Amtli» lieber
macht als andere und konnen
entsprechend zuteilen. Fir
manche Aufgaben kann es von
Vorteil sein, wenn stets die
gleiche Person sie erledigt. Fiir

andere ist Abwechslung besser.

Beziehen Sie die Kinder spiele-

risch mit ein in einige Arbeiten.

Auch dariiber, wie oft oder
wie genau gewisse Dinge
etledigt werden sollen, gibt es
unterschiedliche Auffassun-
gen. Sich dariiber auszutau-
schen, kann Streitigkeiten
vorbeugen. Dabei gilt es auch
ein Stiick weit zu akzeptieren,
dass es der andere vielleicht
anders macht als man selber.

Im Wochenplan kann man
neben den Arbeiten auch freie
Zeiten definieren. Dazu gehort
auch die Zeit zu zweit. Schon
kleine «Paarzeithappen» wie
eine halbe Stunde am Tag
helfen, die Beziehung zu

pflegen. In dieser Zeit konnen
Sie einander auch «psycholo-
gisch updaten» und mitteilen
wo sie mit den Gedanken und
Gefiihlen stehen. Natiirlich
geht es auch um gemeinsame
Aktivitdten, die Thnen einfach
Spass machen. Pflegen Sie die
kleinen Paarrituale wie den Ab-
schiedskuss am Morgen oder
eine Umarmung am Abend,
wenn man nach Hause kommt.

Abwechselnd Chef'sein

Eine Alternative zum «Amtli-
plan» konnte man als «Chef-
prinzip» bezeichnen. Darin
wird festgelegt, wer an wel-
chem Wochentag morgens
und/oder abends fiir die Kin-
derbetreuung zustindig ist.
Das schaftt Freirdume fiir die
andere Person. Das Gegenteil
einer Aufteilung wire, dass
jeder einfach das erledigt, was
gerade ansteht. Auch hier gilt:
Austausch, Komplimente und

eine liebevolle Haltung helfen,
ein gutes Team zu sein. Mit
Ausprobieren und Justieren
finden Sie als «Familienmana-
ger» eine Richtung, die sich fiir
beide fair anfithlt und Sie den
Alltag gut meistern lsst.
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