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Home-Office, Familie,
Haushalt -
und Du mittendrin




Inhaltsverzeichnis

Einleitung

Kapitel 1:
Arbeit und zuhause - ein gefahrliches
Durcheinander

Kapitel 2:
Kinder im Zaum halten

Kapitel 3:
Partner in die Pflicht nehmen

Kapitel 4.
Haushalt ohne Perfektion

Kapitel 5:
Deine Zeit ist Pflicht

Kapitel 6:
Notfalltage — wenn alles explodiert

Kapitel 7:
Dein neues Regelwerk




Die Wahrheit tiber Dein Leben im Home-Office
Wir reden hier nicht von ,flexiblem Arbeiten®. Wir
reden auch nicht von ,,neuen Chancen fir

Vereinbarkeit”,

Wir reden von einem Alltag, der Dich auffrisst, wenn
Du keine klaren Regeln aufstellst.

Home-Office mit Kindern, Haushalt und Partner
klingt auf Instagram nach WorkLife-Balance.

In echt ist es Dauerstress:

- Laptop am Kiichentisch.

- Kinder schreien im Hintergrund.
— Wasche tirmt sich.

- Partner sagt, er ,hilft"

— Chef erwartet 100 Prozent Verfiigbarkeit.



Und Du? Du bist immer zu spat, immer tberfordert,
immer zerrissen.

Dieser Ratgeber redet nicht schon. Er benennt die
wirklichen Probleme.

Und er gibt Dir Strategien, die sofort greifen. Kein
Geschwafel. Keine Phrasen.

Nur klare Strukturen, die Dir Luft zum Atmen
verschaffen.




Kapitel 1:

Arbeit und Zuhause - ein gefahrliches
Durcheinander

Home-Office klingt wie ein Segen. Keine nervigen
Fahrten zur Arbeit, kein Kantinenfrafs, keine
Kollegen, die Dir das Ohr abkauen.

Doch seien wir ehrlich: Es ist ein trigerischer Segen.

Wenn Arbeitsplatz und Zuhause aufeinanderprallen,
entstehen unsichtbare Schlachtfelder.

Und diese zermurben Dich - Tag fiir Tag, Stunde um
Stunde.



Du kennst das Szenario nur zu gut:
Der Laptop steht mahnend auf dem Kiichentisch.

Wahrend Du wichtige E-Mails beantwortest, springt
Dir der Berg schmutziges Geschirr ins Auge.

Die Kinder toben durchs Wohnzimmer, im
Hintergrund lauft Dein Online-Meeting, nebenan
fihrt Dein Partner lautstark Telefonate. Alles passiert
gleichzeitig, alles fliefdt ineinander.

Das wahre Problem liegt nicht nur in der stdndigen
Ablenkung. Das wahre Problem sitzt in Deinem Kopf.

Dein Gehirn findet nie den Schalter zwischen
"Arbeiten" und "Privat".

Kein deutlicher Arbeitsbeginn, kein eindeutiges Ende,
keine raumliche Trennung. Deine Nerven stehen
permanent unter Strom.



Strategie 1: Einen festen Arbeitsplatz schaffen -
auch im kleinsten Raum

Du benotigst einen Ort, der ausschliefSlich Arbeit
bedeutet.

Falls Du das Gliick eines eigenen Buiros hast -
wunderbar. Falls nicht: Ein einzelner Tisch, eine
bestimmte Ecke oder sogar ein Klapptisch erfillen
den Zweck.

Entscheidend ist das Signal an Dein
Unterbewusstsein: Hier startet die Arbeit. Hier endet
die Arbeit.

Dieser Arbeitsbereich bleibt anderen Aktivititen
strikt verschlossen. Keine Wische falten, kein
Frihstiick einnehmen, keine Bastelstunden der
Kinder. Ausschliefslich berufliche Tatigkeiten.

Dein Gehirn wird lernen: Sitzt Du hier, dann arbeitest
Du. Punkt.



Strategie 2: Arbeitszeiten in Stein meif3eln

Home-Office verlockt zur permanenten
Erreichbarkeit. "Eben noch diese eine E-Mail
beantworten." "Schnell die Prasentation zu Ende
bringen." Solche Gedanken toten jede Chance auf

Erholung.

Definiere eiserne Grenzen. Beginne zu einer Uhrzeit,
die sich nach echtem Arbeitsbeginn anfiihlt. Beende
den Arbeitstag zu einer Zeit, die wirklichen
Feierabend markiert.

Danach ist definitiv Schluss. Keine E-Mails mehr, der
Laptop bleibt zu, kein einziger Gedanke mehr an
berufliche Aufgaben.




Strategie 3: Wirksame Schutzmafinahmen gegen
Storungen

Unterbrechungen werden kommen. Das ist
unvermeidlich. Aber Du kannst deren Auswirkungen
drastisch reduzieren.

Setze unmissverstandliche Zeichen:

e SchliefSe die Tur, wann immer maoglich

e Trage sichtbare Kopfhorer, die Kinder und
Partner sofort erkennen

e Héange ein Schild auf, das allen deutlich macht:
"Mama arbeitet und ist nicht verfiigbar"

Kinder begreifen klare Spielregeln, wenn Du sie
konsequent durchsetzt. Partner verstehen sie erst
recht.

Falls es dadurch zu Konflikten kommt, dann ist es
eben so - aber ohne diese klare Abgrenzung wird
Dein Kopf niemals zur Ruhe finden.



Das harte Fazit

Wenn Beruf und Privatleben verschwimmen,
verlierst Du beide Bereiche.

Du bist weder vollstindig im Job prasent noch vollig
fur die Familie da.

Die einzige Losung heif3t strikte Trennung - durch
raumliche Abgrenzung, durch feste Zeiten, durch

eindeutige Signale.

Alles andere ist pure Selbsttiauschung.




Checkliste: Arbeitsplatz sichern

e Habe ich einen festen Ort nur fiir Arbeit?

 Liegt dort ausschliefslich Arbeitsmaterial?

e Signalisiere ich durch diesen Ort ,Hier beginnt
Arbeit, hier endet sie“?

Mini-Plan: Arbeitszeiten festlegen

1.Uhrzeit far Start und Ende eintragen (z. B. 8:30-
15:30).

2.Kalender blocken.

3.Nach Feierabend: Laptop schliefsen, Handy
weglegen, Licht am Arbeitsplatz aus.

Aktion: Storsignale blocken
e Tirschild: ,Mama arbeitet - bis 15:30*

e Kopfhorer als sichtbares Signal
e Klare Absprache: Wer darf Dich wann storen?
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Kapitel 2:
Kinder im Zaum halten

Kinder bringen Energie ins Haus. Sie bringen Leben,
Lautstarke und Chaos. Doch im Home-Office
verwandelt sich genau diese lebendige Energie in ein
echtes Problem.

Denn Kinder nehmen keine Ruicksicht auf Deine
Deadlines. Sie fordern Aufmerksamkeit — sofort und
ohne jede Vorwarnung.

Das fiihrt zu einem endlosen Teufelskreis: Du
versuchst zu arbeiten — Kind unterbricht = Du wirst
gereizt — Kind reagiert noch lauter — Die Arbeit
bricht vollig zusammen.

Eins mtussen wir klarstellen: Kinder lassen sich nicht
einfach "ausschalten". Aber Kinder lieben Strukturen
mehr als alles andere.

Sie fuhlen sich sicher und geborgen, wenn Ablaufe

verlasslich wiederkehren. Und genau das ist Dein
machtigster Hebel.
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Strategie 1: Feste Rhythmen schaffen, die Sicherheit
geben

Essenszeiten, Spielzeiten, Medienzeiten - alles folgt
demselben verlasslichen Rhythmus. Wenn Kinder
genau wissen: "Um zehn Uhr gibt es den Snack, um
eins das Mittagessen, um drei lauft die Lieblingsserie"
- dann kommen deutlich weniger spontane
Forderungen.

Das verschafft Dir planbare Arbeitsinseln, die Du
gezielt nutzen kannst.

Strategie 2: Die magische Arbeitsphasen-Box

Kinder brauchen einen konkreten, positiven Anker
fir Deine Arbeitszeit. Schaffe eine besondere Kiste,
die ausschliefSlich gedffnet wird, wenn Du arbeitest.

Darin versteckst Du besondere Schatze - neues
Spielzeug, spannende Horbticher, kreatives
Bastelzeug.

Das Grundprinzip: Arbeitszeit fir Dich bedeutet
exklusive, aufregende Spielzeit fir sie. So verkntiipfen
Kinder Deine Arbeitsphasen mit etwas Positivem und
Vorhersagbarem.
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Strategie 3: Verantwortung weitergeben - kleine
Aufgaben, grofde Wirkung

Kinder ab vier Jahren konnen bereits kleine Aufgaben
selbststandig ibernehmen. Den Tisch decken,
Getranke einschenken, den Timer fiir die nichste
Pause stellen. Es geht nicht um Perfektion. Es geht
darum, dass sie sich beteiligt und wichtig fihlen -
wahrend Du fir kostbare Minuten durchatmen
kannst. Nebenbei entwickeln sie echtes
Verantwortungsgefiihl.
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Die ehrliche Realitat

Seien wir realistisch: Selbst mit den besten
Strukturen explodieren manche Tage trotzdem. Ein
Kind wird krank. Ein anderes verweigert plotzlich
alles. Dein sorgfaltig geplanter Ablauf bricht komplett
zusammen.

Doch hier ist der entscheidende Unterschied: Ohne
jede Struktur erlebst Du zwanzig chaotische
Unterbrechungen am Tag. Mit klaren Strukturen sind
es vielleicht nur noch fiinf. Und das ist der
Unterschied zwischen volligem Chaos und
erfolgreichem Durchhalten.

Die wichtige Erkenntnis

Du bist nicht nur Mutter. Du bist auch
Arbeitnehmerin. Beides gleichzeitig und mit voller
Aufmerksamkeit — das funktioniert nicht. Du
brauchst kristallklare Phasen: Wenn Arbeitszeit ist,
dann ist Arbeitszeit. Wenn Kinderzeit dran ist, dann
gehorst Du ganz ihnen.

Der Takt fiir diesen Rhythmus kommt von Dir. Und
Deine Kinder werden ihn lernen - Schritt fiir Schritt,

Tag fur Tag.
15



Checkliste: Kinder-Alltag strukturieren

» Gibt es feste Zeiten fir Essen, Spielen, Medien?
¢ Gibt es Rituale, die sich wiederholen?
e Wissen die Kinder, wann Mama arbeitet?

Mini-Plan: Arbeitsphasen-Box

1.Kiste oder Korb bereitstellen.
2.Befiillen mit exklusiven Spielen/Horbtichern.
3.Nur wahrend Deiner Arbeitszeit offnen.

Aktion: Kinder-Aufgaben nach Alter

e 4-6 Jahre: Tisch decken, Timer stellen.

e 7-9 Jahre: Getranke einschenken, einfache Snacks
vorbereiten.

e 10+ Jahre: Kleine Einkdufe, Wasche
zusammenlegen.

16



Kapitel 3:
Partner in die Pflicht nehmen
Jetzt wird es unbequem.

Denn hier geht es nicht mehr um reine Organisation.
Hier geht es auch um Macht - und wer sie in Eurer
Beziehung wirklich hat.

Viele Frauen leben mit Partnern, die gerne betonen:
"Ich helfe doch im Haushalt." Aber dieses "Helfen" ist
pure Augenwischerei. Helfen bedeutet namlich: Du
bleibst die Verantwortliche, er springt gelegentlich
ein.

Das ist kein echtes Teilen der Lasten — das ist ein
Alibi.

17/



Die Realitat sieht anders aus:

Die meisten Manner tragen nicht ansatzweise die
Halfte der Familienlast. Sie gehen ihrem Job nach.

Und zu Hause erwarten sie selbstverstiandlich, dass
der gesamte Rest wie von Zauberhand funktioniert.

Wer sorgt fir das tagliche Essen? Wer organisiert
Arzttermine? Wer denkt an Geburtstagsgeschenke?
Wer kimmert sich um die Wasche? Wer behalt den
Uberblick tiber alles?

Du. Immer wieder Du.

Das nennt sich Mental Load - die unsichtbare
Denkarbeit.

Und sie frisst Dich systematisch auf.
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Strategie 1: Klare Aufgabenverteilung ohne
Verhandlungsspielraum

Schluss mit "Kannst Du vielleicht mal.." oder
hoflichen Bitten. Ab sofort gibt es nur noch feste,
nicht verhandelbare Zustandigkeiten.

Konkrete Beispiele:

e Er kocht jeden Montag, Mittwoch und Freitag -
von der Planung bis zum Abspiilen

e Er tibernimmt die Wasche komplett — waschen,
aufhiangen, zusammenlegen, wegraumen

e Er organisiert simtliche Arzttermine der Kinder -
Termine machen, vorsorgen, hinfahren

Kein Nachhaken Deinerseits, kein standiges Erinnern.

Wenn etwas nicht erledigt wird, ist es ausschlief3lich
sein Problem - nicht mehr Deines.
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Strategie 2: Wochentliche Familienkonferenz

Jeden Sonntagabend fir 20 Minuten, keine
Ausnahmen. Kein Fernsehen lauft, keine Handys
lenken ab, keine Ausreden werden akzeptiert. Ihr
setzt Euch zusammen und besprecht:

e Was lief in der vergangenen Woche gut

e Was lief schlecht und muss sich dndern

e Welche konkreten Verbesserungen sind fir die
kommende Woche notig

Das ist kein gemutliches Wohlfiihlgesprach. Das ist
professionelles Familien-Management.

Strategie 3: Komplette Verantwortungsbereiche
ubertragen

Nicht einzelne Aufgaben happchenweise abgeben.
Sondern ganze Themenbereiche komplett
ubertragen. Wenn er fir Arzttermine zustandig ist,
dann wirklich vollstandig: Termine vereinbaren, in
den Kalender eintragen, punktlich hinfahren,
Nachfragen klaren. Wenn er Haushaltsbereiche
uibernimmt, dann vollstandig: einkaufen, kochen,
abraumen, putzen. Nur durch diese komplette
Ubergabe verschiebt sich echte Verantwortung.
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Die unbequeme Wahrheit
Es wird krachen. Garantiert.

Denn hier verschiebt sich Macht in Eurer Beziehung.
Maénner, die jahrzehntelang vom weiblichen Mental
Load profitiert haben, stehen plotzlich selbst in der
Verantwortung. Das gefallt ihnen nicht.

Aber genau das ist der entscheidende Punkt. Eine
Partnerschaft, in der eine Person permanent alles
mitdenkt und die andere Person gelegentlich
"mithilft", ist keine echte Partnerschaft. Es ist ein
gefahrliches Ungleichgewicht.

Und dieses Ungleichgewicht wird Dich tUber kurz
oder lang zerstoren.

Die klare Ansage

Du brauchst keinen hilfsbereiten Assistenten. Du
brauchst einen gleichberechtigten Partner. Und ein
echter Partner tragt genauso viel Last wie Du. Nur
unter dieser Bedingung kann das anspruchsvolle
System aus Familie und Home-Office langfristig
bestehen.
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Checkliste: Klare Zustiandigkeiten

e Sind die Aufgaben schriftlich festgelegt?

e Gibt es ganze Verantwortungsbereiche statt
Einzelaufgaben?

e Weifs Dein Partner genau, woftr er allein
verantwortlich ist?

Mini-Plan: Sonntagabend-Meeting

20 Minuten blocken.

Fragen klaren:

- Was lief gut?

- Was lief schlecht?

- Was andern wir nachste Woche?
Neue Aufgaben verteilen und schriftlich
festhalten.

Aktion: Aufgabenliste (Beispiel)

e Kochen: Montag, Mittwoch, Freitag — Partner

e Arzttermine: Organisation und Begleitung —
Partner

e Einkaufen: Online-Bestellung einmal pro Woche
— Du

e Wasche: Waschen und Zusammenlegen —
Partner

22



Kapitel 4: Haushalt ohne Perfektion

Der Haushalt ist ein unersattliches Monster. Er
verschlingt jede Minute, die Du ihm gonnst. Und falls
Du glaubst, Du konntest ihn jemals wirklich "fertig"
bekommen - dann beltigst Du Dich selbst.

Es gibt immer noch einen Raum, der gewischt
werden konnte. Immer noch einen wachsenden
Wascheberg, der auf Dich wartet. Immer noch Staub,
der sich unaufhorlich sammelt.

Wenn Du das alles ernsthaft perfektionieren willst,
verlierst Du taglich wertvolle Stunden Deines Lebens.
Wir missen die Perspektive radikal andern.

Der Haushalt ist kein Gradmesser fiir Deinen
personlichen Wert. Er ist keine Visitenkarte fir
Deinen Charakter oder Deine Fahigkeiten als Mutter.

Haushalt ist schlicht eine Aufgabe unter vielen

anderen. Und er bekommt nur so viel Raum in
Deinem Leben, wie Du ihm bewusst zugestehst.
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Strategie 1: Eiserne Zeitfenster einfithren

Packe samtliche Haushaltsarbeiten in klar begrenzte
Blocke. Maximal 30 bis 60 Minuten taglich - und
keinen Moment langer.

Du stellst einen Timer und arbeitest konzentriert.
Wenn dieser Timer klingelt, ist definitiv Schluss.

Vollig egal, ob noch schmutziges Geschirr in der
Sptule steht oder die Boden noch nicht makellos
glanzen.

So trainierst Du Dich selbst und Deine gesamte
Familie: Haushalt hat feste, unverhandelbare
Grenzen.

24



Strategie 2: Die befreiende 80-Prozent-Regel
Vergiss Perfektion.

80 Prozent Sauberkeit und Ordnung sind vollig
ausreichend. Der Esstisch ist abgewischt, auch wenn

in der hinteren Ecke noch ein kleiner Fleck klebt.

Das Badezimmer ist sauber genug, auch wenn der
Spiegel ein paar Streifen aufweist.

Perfektion ist der grofste Zeitkiller tiberhaupt. Und

niemand aufSer Dir selbst erwartet diese unmogliche
Makellosigkeit.

oU'7%

20%
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Strategie 3: Verantwortung konsequent aufteilen

Kinder zum Beispiel konnen durchaus altersgerechte
Aufgaben selbststandig ibernehmen.

Partner erst recht. Schluss mit "Hilfst Du mir kurz
beim..." Ab sofort heifst es: "Das ist dauerhaft Deine
Aufgabe." Den Mull regelmafsig rausbringen. Wasche
aufhiangen und spater abhidngen. Splilmaschine ein-
und ausriumen.

Deine Aufgabe ist es definitiv nicht, hinterher zu
kontrollieren oder standig zu korrigieren.

Wenn die T-Shirts etwa schief gefaltet werden, dann
sind sie eben schief gefaltet.

Du kaufst Dir kostbare Zeit — keine Perfektion.
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Die wichtige Erkenntnis fiir die Zukunft

Noch ein Gedanke, den wir viel zu oft verdrangen:
Niemand wird sich in zehn Jahren auch nur
ansatzweise daran erinnern, ob Dein Boden im Jahr
2025 perfekt gewischt war.

Aber Deine Kinder werden sich sehr genau daran
erinnern, ob Du ausreichend Zeit hattest, mit ihnen
zu spielen und zu lachen.

Und Dein Korper wird Dich gnadenlos daran
erinnern, ob Du Dir regelméafSige Pausen gegonnt
hast.

Das entscheidende Fazit

Haushalt darf durchaus wichtig sein und einen

Platz in Deinem Leben haben. Aber er darf niemals
wichtiger werden als Du selbst.
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Checkliste: Haushalt begrenzen

e Habe ich feste Zeitfenster gesetzt (30-60
Min/Tag)?

e Nutze ich einen Timer?

e Akzeptiere ich die 80-Prozent-Regel?
Mini-Plan: Wochenaufteilung Haushalt

e Montag: Kiiche (30 Min)

e Dienstag: Wasche (30 Min)

e Mittwoch: Bad (30 Min)

e Donnerstag: Wohnzimmer (30 Min)

e Freitag: Aufraumen Kinderzimmer (30 Min)

e Wochenende: frei
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Aktion: Aufgaben abgeben
e Muill rausbringen — Kind (ab 6)
e Spilmaschine ausraumen — Partner
e Wasche aufhdangen — Kind (ab 8)

e Staubsaugen — abwechselnd Partner/Kind
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Kapitel 5: Deine Zeit ist Pflicht
Das ist der schwierigste Teil dieses ganzen Ratgebers.
Weil es sich zutiefst egoistisch anfihlt.

Weil es sich anfiihlt, als wiirdest Du Dich selbst dreist
tiiber Familie und Job stellen.

Doch die Wahrheit ist glasklar und unumstofslich:

Wenn Du Dich selbst permanent tibergehst und
hintenanstellst, verlierst Du frither oder spater
absolut alles. Deine Gesundheit, Deine Energie, Deine
Lust auf Nihe und Intimitéat, Deine berufliche
Leistungsfahigkeit.

Ohne regelmafSige Zeit fir Dich selbst wirst Du
unweigerlich zum korperlichen und emotionalen
Wrack. Und niemandem in Deinem Umfeld ist auch
nur ansatzweise geholfen, wenn Du als erschopftes
Wrack durchs Leben stolperst.
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Strategie 1: Taglich 20 Minuten unantastbare Ich-
Zeit

Nicht gelegentlich. Nicht wenn es sich zufallig ergibt.
Nicht als nette Zugabe zum normalen Wahnsinn.

Jeden einzelnen Tag. Diese Zeit ist kein verzichtbarer
Luxus, sondern absolute Pflicht fiir Dein Uberleben.
Kein Partner, kein Kind, kein Chef, kein Notfall darf
diese Zeit antasten oder fur sich beanspruchen.

Es ist Dein heiliger Termin mit Dir selbst. Ob Du in
dieser Zeit liest, meditierst, spazieren gehst oder
einfach gedankenverloren die Zimmerdecke anstarrst
- vollig egal.

Hauptsache, diese Zeit gehort ausschliefSlich Dir.




Strategie 2: Bewegung als unverzichtbares
Medikament

Dein Korper baut angestauten Stress ausschliefslich
uiber Bewegung ab. Wenn Du konsequent darauf
verzichtest, sammelst Du taglich mehr innere
Spannung an, bis sie Dich korperlich und seelisch
krank macht.

Keine Ausreden mehr. Du brauchst weder ein teures
Fitnessstudio noch zwei Stunden taglich.

Zehn Minuten intensives Training in den eigenen vier
Wanden reichen bereits aus.

Oder 20 Minuten zigiger Spaziergang mit
Kopfhorern und Deiner Lieblingsmusik.

Hauptsache, Dein Korper bekommt das klare Signal:
Ich kimmere mich um Dich und nehme Dich ernst.




Strategie 3: Handy- und Bildschirmdiat fiir echte
Erholung

Viele Frauen bezeichnen es als "Auszeit", wenn sie
gedankenlos aufs Smartphone starren oder vor dem
Fernseher versacken.

Aber das ist keine echte Erholung - das ist reine
Betaubung. Dein tiberforderter Kopf bleibt dabei
permanent uberreizt und kann nicht zur Ruhe
kommen.

Echte, regenerierende Ich-Zeit bedeutet: kein
endloses Scrollen durch Social Media, kein
konstantes digitales Dauerrauschen.

Du reduzierst bewusst aufSere Reize, damit Dein
erschopftes Gehirn endlich herunterfahren und sich
erholen kann.
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Der entscheidende Widerstand

Jetzt kommt das Wichtigste: Wenn Du Deine
personliche Zeit konsequent verteidigst, wirst Du
garantiert Gegenwind bekommen. Kinder werden
protestieren und quengeln. Dein Partner wird
murren und sich beschweren. Der Job wird drangen
und Druck machen. Aber wenn Du standhaltst und
nicht nachgibst, passiert etwas Entscheidendes: Alle
werden Deine Grenze respektieren lernen.

Und Du selbst spiirst wieder, dass Du mehr bist als
nur eine funktionierende Maschine fiur andere.

Die unverhandelbare Regel

Deine personliche Zeit ist nicht verhandelbar. Sie ist
das stabile Fundament, auf dem alles andere in
Deinem Leben steht. Nur wenn Du ehrlich fir Dich
selbst sorgst, kannst Du langfristig fiir andere da
sein.

Wer diese Grundregel ignoriert, lauft sehenden
Auges direkt ins Burnout.

Darum gilt die eiserne Regel: Deine Zeit. Jeden Tag.
Ohne jede Ausnahme.
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Checkliste: Ich-Zeit sichern
e Habe ich 20 Minuten taglich geblockt?

e Habe ich Partner/Kinder informiert: ,Diese Zeit
gehort mir®?

e Nutze ich diese Zeit ohne Handy?
Mini-Plan: Bewegung im Alltag

e 10 Minuten Training am Morgen (HIIT, Yoga,
Stretching).

e Spaziergang nach dem Mittagessen

e Treppe statt Aufzug.
Aktion: Ich-Zeit eintragen
Montag: 20 Min Lesen um 20:00 Uhr
Dienstag: 20 Min Badewanne um 21:00 Uhr

Mittwoch: 20 Min Spaziergang um 18:00 Uhr
... USW.
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Kapitel 6: Notfalltage - Wenn alles explodiert

Es gibt diese Tage. Du wachst morgens auf und weifst
bereits: Das wird heute nichts.

Das Kind liegt mit Fieber im Bett. Dein Partner steckt
bis zum Hals in wichtigen Terminen. Der Chef
bombardiert Dich mit E-Mails, in denen das Wort
"dringend" in jedem zweiten Satz steht. Und Du
spurst schon beim ersten Kaffee: Heute brennt die
gesamte Hutte lichterloh.

Normalerweise versuchst Du ja, den Alltag zu
kontrollieren und zu steuern. Durchdachte Pline,
bewahrte Routinen, feste Zeiten — das alles halt Dein
Familienleben zusammen.

Aber Notfalltage halten sich an keine Deiner sorgsam
aufgestellten Regeln.

Sie sind die chaotische Ausnahme, die Dich

gnadenlos dazu zwingt, die Kontrolle komplett
loszulassen.
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Strategie 1: Prioritaten eisern sortieren

An einem echten Notfalltag gilt ausschliefslich diese
eiserne Reihenfolge:

e Kinder und ihre unmittelbaren Bedurfnisse
e Du selbst und Deine Grundversorgung
e Berufliche Verpflichtungen

Alles andere fallt kompromisslos hinten runter.

Warum genau in dieser Reihenfolge? Weil Kinder -
besonders kranke - nicht warten kénnen und
sofortige Aufmerksamkeit brauchen.

Weil Dein Korper und Deine Psyche sonst
unweigerlich kollabieren werden. Und weil ein Job
normalerweise eine Verzogerung besser tubersteht als
ein fieberndes Kind oder eine vollig ausgebrannte
Mutter.
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Strategie 2: Sofortige, klare Kommunikation

Viele Frauen ruinieren sich an Notfalltagen, weil sie
verzweifelt versuchen, alles heimlich zu jonglieren
und nach aufSen normal zu wirken. Das ist
Selbstmord auf Raten.

Die bessere Strategie:

e Arbeitgeber sofort und ohne Umschweife
informieren: "Heute bin ich nur eingeschrankt
verfugbar. Krankes Kind zu versorgen.”

e Partner ohne Diskussion einspannen: "Du
tubernimmst heute Abend das Kochen und das
Ins-Bett-Bringen."

 Kinder sofort beruhigen und informieren: "Heute
lauft alles anders als sonst. Wir machen Plan B
und das ist vollig okay"

Keine langen Rechtfertigungen, keine
ausschweifenden Erklarungen, keine

Entschuldigungen.

Kurz, klar und direkt kommunizieren.
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Strategie 3: Notfall-Box und Minimal-Liste
vorbereiten

Fur die Kinder: Eine spezielle Kiste mit besonderen
Spielen, spannenden Horbiichern und kreativem
Bastelzeug, die ausschliefslich an Krisentagen zum
Einsatz kommt. Das macht den Notfalltag fir sie
sogar zu etwas Besonderem.

Fiar Dich: Eine realistische Liste mit "Minimal-
Aufgaben", die im Haushalt unbedingt erledigt werden
miussen - alles andere bleibt konsequent liegen.

Praktisches Beispiel:

e Irgendein Essen auf den Tisch bringen, vollig egal,
auch wenn es nur Nudeln mit Ketchup sind

e Eine einzige Ladung Wasche waschen, falls
wirklich gar nichts Sauberes mehr da ist

e Den Rest komplett ignorieren
Dein Ziel ist definitiv nicht "heute alles perfekt

schaffen". Dein einziges Ziel ist "heil durch diesen Tag
kommen".
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Die wichtige Abschlussregel

Am Abend eines Notfalltags gilt nur eine einzige
Regel: Kein Schuldgefiihl. Notfalltage sind kein
Beweis dafiir, dass Du als Mutter oder Berufstatige
versagt hast.

Sie sind schlicht der Beweis dafiir, dass Du ein
normaler Mensch bist.

Und dass Du Deine begrenzten Krifte klug und

sinnvoll eingesetzt hast, wo sie am dringendsten
gebraucht wurden.
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Checkliste: Notfallmodus

Prioritaten sortiert; Kinder - Ich - Job.

Arbeitgeber informiert.

Partner eingebunden.

Haushalt auf Minimalprogramm gestellt.

Mini-Plan: Minimal-Aufgaben

* Essen sichern - Nudeln, Suppe, TK-Pizza.

e Hygiene sichern - ein Waschgang lauft.
e Kinder beschiftigt - Notfall-Box o6ffnen.
e Job: nur absolut Dringendes erledigen.

Aktion: Notfall-Box fiir Kinder

Horspiele auf CD oder Tablet.

Malbtiicher und Sticker.

Lego-Sets oder Puzzle.

Snacks, die sie selbst nehmen konnen.
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Kapitel 7: Dein neues Regelwerk

Am Ende lauft alles auf ein Regelwerk hinaus, das Dir
Halt und Struktur gibt, denn ohne Regeln wirst Du
vom Alltag gefressen.

Mit Regeln bestimmst Du den Rahmen, in dem Du
leben und arbeiten kannst.

Dieses Regelwerk ist kein nettes Beiwerk, sondern
Deine klare Uberlebensstrategie. Es schiitzt Dich vor
Dauerstress, Schuldgefiihlen und der volligen
Erschopfung.

Es macht Schluss mit ,,mal schauen, wie es heute
lauft”,
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Regel 1: Setze klare Grenzen fir die Arbeit

Du definierst fir deinen Job ganz klare Raume und
Zeiten.

Das bedeutet: Kein Laptop am Kiichentisch neben
dem Suppenteller. Kein Arbeiten bis Mitternacht.
Arbeitsplatz und Feierabend sind fiir niemanden
antastbar.

Wenn Du diese Grenzen nicht setzt, frisst die Arbeit
Dein gesamtes Leben.

Regel 2: Haushalt bekommt eine Stunde am Tag -
nicht mehr

Eine Stunde pro Tag. Und nimm das bitte genau. Stell
dir einen Timer.

Danach ist definitiv Schluss. Egal, ob dann noch
Krimel auf dem Boden liegen oder die Wasche sich

stapelt.

Alles, was dartiber hinausgeht, raubt Dir Energie, die
Du fir Dich und Deine Familie brauchst.
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Regel 3: Kinder brauchen Struktur, keine Dauer-
Mama

Du bist in deiner Familie nicht der 24 /7-Entertainer
fir deine Kinder. Kinder brauchen feste Zeiten,
Rituale, klare Ablaufe.

Wenn sie wissen, wann Mama arbeitet und wann
Mama verfiigbar ist, halten sie das auch aus.

Chaos entsteht erst dann, wenn Du glaubst, immer
verfugbar sein zu mussen.

Regel 4: Dein Partner iibernimmt echte
Verantwortung

,2Helfen" ist gestrichen. Ein erwachsener Mensch
tibernimmt volle Zustandigkeit — ohne Ruckfragen,
ohne den Kontrollblick von Dir.

Kochen, Wische, Arzttermine, Kinder ins Bett
bringen: Alles wird verbindlich verteilt, festgelegt und

durchgezogen.

So entsteht Gleichgewicht in Deiner Beziehung. Alles
andere ist Lige.
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Regel 5: Deine Zeit nur fiir Dich ist Pflicht
Du nimmst Dir 20 Minuten pro Tag nur fur Dich.

Nicht erst dann, wenn alles andere erledigt ist. Nicht,
wenn es gerade mal geht.

Deine ,Ich"-Zeit ist jeden Tag fix und unverhandelbar.
Ohne wirst Du irgendwann zusammenklappen.

Regel 6: Notfalltage sind immer Teil des Systems

Du rechnest mit ihnen. Du akzeptierst sie, statt
dagegen anzukampfen.

Und Du haltst Dein Minimalprogramm durch: Kinder,
Du, Job - in genau dieser Reihenfolge.

Es braucht keine Perfektion. Es braucht nur
Uberleben.
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Dein Regelwerk - auf einen Blick
1. Arbeit hat harte Grenzen
» Fester Arbeitsplatz
e Feste Zeiten
e Feierabend ist unantastbar
2. Haushalt frisst maximal 60 Minuten
e Timer stellen
¢ Nach Ablauf: Schluss
e 80 % sauber reicht
3. Kinder brauchen Struktur, nicht Dauer-Mama
e Klare Tageszeiten

e Wiederkehrende Rituale
e Arbeitsphasen sichtbar machen
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4. Partner tragt echte Verantwortung

e Ganze Aufgabenbereiche abgeben
e Keine ,Hilfe*, sondern Zustandigkeit
e Wochentliche Abrechnung

5. Deine Zeit ist Pflicht
e 20 Minuten taglich
e Unverhandelbar
e Handy weg, nur Du
6. Notfalltage gehoren zum System
e Prioritat: Kinder = Du — Job
e Minimalprogramm

e Schuldgefiihle tabu

Sechs Regeln.
Ausdrucken, aufhangen, leben.
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Das grofde Ganze

Dieses Regelwerk macht Dein Leben nicht perfekt.

Aber es verschafft Dir Klarheit, Luft und Stirke.
Es nimmt Dir die Illusion, dass alles gleichzeitig
gehen muss - und ersetzt sie durch konkrete

Spielregeln.

Und genau das ist der Unterschied: Du wirst nicht
langer vom Chaos bestimmt. Du bestimmst selbst.

Am Ende zahlt nicht, ob die Wohnung glanzt. Am

Ende zahlt, ob Du lachen kannst. Ob Du Kraft hast.

Ob Du Deine Frau stehst - fiir Kinder, Partner, Job.

Und vor allem: fiir Dich selbst.
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