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Organisatorische Infos und Hinweise
fir werdende Eltern und junge Familien
in Gera.
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Sicher in die
Zukunft reisen

Frih anfangen
zahlt sich aus

In die Zukunft Ihres Kindes investieren

Ob Taufe, Geburtstage, Kommunion oder Einschulung:

Im Laufe der Jahre gibt es viele weitere Anlédsse fir Geldgeschenke.
Bereits in friihen Jahren kénnen Sie dieses Geld sinnvoll fiir Ihr Kind
anlegen — egal, ob fiir den Fiihrerschein, das erste Auto, die
Ausbildung, die Hochzeit oder die erste eigene Wohnung.

Start: 12 Jahre

Sparziel 10.000,- €
mit Alter 18
Verzinsung 4%

Start: 7 Jahre

Start: 3 Jahre

Alter Ihres Kindes bei
Sparbeginn und die
dazugehérige Beitragshohe

Beratung durch:
V Deutsche
Vermdgensberatung
Hannes Poser

Gewerbepark KeplerstraBe 3-5
07549 Gera

Mobil: +49 151 56146251
Hannes.Poser@dvag.de

Sie erwarten ein Baby?

Herzlichen Gluckwunsch!

. .y

.

Nun beginnt ein neuer, aufregender Lebensabschnitt, dem
Sie mit viel Freude und Spannung entgegenblicken.

Dennoch fahren Ihre Gefthle vielleicht ein wenig
Achterbahn, denn das freudige Ereignis bringt auch einige
Unsicherheiten mit sich: Welche Rechte und Pflichten habe
ich im Beruf? Welche Besorgungen sind zu tatigen? Und wie
steht es eigentlich mit dem Mutterschutz?

Diese Broschire soll Sie durch die unvergessliche Zeit Ihrer
Schwangerschaft und danach begleiten und lhnen nitzliche
Tipps und Infos vermitteln. Zudem finden Sie medizinische
Einrichtungen, Institutionen und Gewerbe, die Sie
spezialisiert, kompetent und hilfsbereit bei lhren Fragen,
Problemen und Wiinschen gern unterstitzen.

( Uberreicht durch: \

. J

© by infomedia-werbung karin hennig « www.storcheninfo.de ¢ info@storcheninfo.de
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Kinderkrankengeld

beantragen

Mehr erfahren auf plus.aok.de/onlinefiliale

AOK PLUS. Die Gesundheitskasse
fur Sachsen und Thiiringen.

iger Behdrdenginge und Formalitite]

O Geburtsurkunde ausstellen lassen
Wo: Standesamt, Markt 6, 07545 Gera, Tel.: 0365 8382 541+542,
E-Mail: standesamt.geburten@gera.de
(Geburtsanzeige erfolgt durch Klinik, Geburtshaus, Hebamme])
Wann: bis 7 Tage nach der Geburt
Erforderliche Unterlagen:
+ Geburtsbescheinigung von KlinikIGeburtshaus/Hebamme
+ Personalausweis/Pass
» bei ledigen Miittern zusatzlich Geburtsurkunde der Mutter
+ Vaterschaftsanerkennung und gemeinsame Sorgerechtserklarung
(falls schon vorhanden)
+ Stammbuch

() Vaterschaftsanerkennung dokumentieren (falls Mutter alleinerziehend)
Wo: Standesamt siehe Geburtsurkunde) | Jugendamt Gera, Gagarinstr. 99/101,
07545 Gera, Tel.: 0365 838-3462, -3465, -3491, - 3492, E-Mail: jugendamt@gera.de
(Vaterschaft und Erklarung zum Sorgerecht)

Wann: zur schnelleren Bearbeitung méglichst vor der Geburt
Erforderliche Unterlagen:

* Personalausweis | Pass

* Mutterpass oder Geburtsurkunde des Kindes

* Geburtsurkunde beider Elternteile

(O Kind anmelden (u.a. auch zwecks steuerlicher Beriicksichtigung)
Wo: Stadtservice H35, Heinrichstr. 35, 07545 Gera; Tel.: 0365 838-1900,
E-Mail: stadtservice@gera.de
Wann: erfolgt normalerweise automatisch durch das Standesamt
Erforderliche Unterlagen:
+ Personalausweis | Pass
- Lohnsteuerkarte (ggf. von beiden Elternteilen)
+ Geburtsurkunde
+ ggf. Vaterschaftsanerkennung

(O Anmeldung bei Krankenversicherung
Wo: Krankenkasse der persénlichen Wahl
Wann: umgehend nach der Geburt
Erforderliche Unterlagen:
« schriftliche oder telefonische Info an Krankenkasse (auf Formular der KK)
+ Geburtsurkunde

Hilfe und Antwort auf viele Fragen erhalten Sie auch beim Stadtservice H35,
Heinrichstr. 35, 07545 Gera bzw. www.gera.de

Terminvergabe unter www.gera.delh35 bzw. 0365 838-1900

Viele Antrage konnen auch online erledigt werden.
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WIR BERATEN SIE GERN PERSONLICH:
AUFBAU 0365 82 33 1-30

einfach besser wohnen  WWW.DIE-AUFBAU.DE

ERSTES JAHR
SORGENFREI:

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH ZUM BABYGLUCK!

Wir méchten Sie als (werdende) Eltern unterstiitzen
und Ubernehmen im ersten Lebensjahr Ihres Neu-
geborenen die Kaltmiete fiir das kleinste Kinder-
zimmer in lhrer Wohnung.

Informieren Sie sich rechtzeitig und profitieren Sie
von unserem Babybonus!
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Checkllste

, lchtlger Behordengange und Formalltatghf‘

O Kindergeld beantragen

Wo: Familienkasse Sachsen-Anhalt-Thiringen, Post: 06073 Halle,

Besuch: Stadtrodaer Str. 1, 07749 Jena, Tel.: 0800 4555530,

E-Mail: Familienkasse-Sachsen-Anhalt-Thueringen@arbeitsagentur.de und
www.arbeitsagentur.de (Onlineformulardienst)

Wann: nach der Geburt des Kindes

Erforderliche Unterlagen:

+ Antrag (Formular der Familienkasse)

- Geburtsurkunde des Kindes (Original)

(O Mutterschaftsgeld beantragen (Zahlung wihrend der Zeit des Mutterschutzes)

Wo: Krankenkasse (fiir gesetzlich Versicherte oder Arbeitslose)
bzw. Bundesversicherungsamt [bei privat Versicherten)

Wann: frithestens 7 Wochen vor voraussichtlichem Geburtstermin
(www.familien-wegweiser.de)

O Elterngeld beantragen (einkommensabhangige Lohnersatzleistung)

Wo: Sozialamt, Elterngeldstelle, Gagarinstr. 991101, 07545 Gera,
Tel.: 0365 8383180 + 82, E-Mail: elterngeldstelle@gera.de
Wann: ab Geburt des Kindes bis zur Vollendung des 12. bzw. 14. Lebensmonats
(Partnermonate bzw. fiir Alleinerziehende])
Neben dem Basiselterngeld konnen Mitter und Vater auch das
Elterngeld Plus wéhlen bzw. kombinieren. Seit 09121 gelten Neuregelungen fiir
Bundeselterngeld und Elternzeit, die u. a. mehr Teilzeitméglichkeiten, flexibleren
Partnerschaftsbonus und weniger Biirokratie bieten. Infos: www.familienportal.de.
Erforderliche Unterlagen:
+ schriftlicher Antrag (www.bmfsfj.de};

Antragsformulare erhalten Sie auch in der Geburtsklinik oder beim Jugendamt
+ Geburtsbescheinigung, vorgeburtliche Einkommensnachweise,

original Mutterschaftsgeldbescheid der Krankenkasse
+ Zahlung nur riickwirkend fiir die letzten 3 Lebensmonate vor der Antragstellung

(O Elternzeit beantragen (max. bis zum dritten Lebensjahr)

Nach Einfiihrung des Elterngeld Plus kénnen 24 Monate auf den Zeitraum zwischen
dem 3. und 8. Lebensjahr des Kindes tibertragen werden.

Wo: Arbeitgeber

Wann: spatestens 7 Wochen vor geplantem Beginn bis zum 3. Geburtstag, danach 13
Wochen

Erforderliche Unterlagen:

+ Antrag mit zeitlichen Angaben

(O Kinderzuschlag beantragen [einkommensabhangig)

Wo: siehe Kindergeld
Wer: fiir Eltern mit geringem Einkommen ohne Anspruch auf ALG |l

7 &
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Gesunde Zahne - ein Leben lang! e

Nein, zum Gliick nicht, denn Karies (Zahnfiule) ist keine Mangelerscheinung von
Mineralien sondern wird durch Bakterien und Sduren verursacht. Da Sie diese Bakterien
jedoch nach der Geburt auf lhr Kind iibertragen, sind gesunde Zéhne jetzt doppelt
wichtig.

Durch die Hormonumstellung wéhrend
der Schwangerschaft kann es verstarkt zu
R6tung, Schwellung und Blutung des Zahn-
fleisches sowie zu einer Verénderung der
Bakterienflora im Mund kommen. Erkran-
kungen des Zahnhalteapparates kénnen ein -
gesteigertes  Risiko  fur  Friihgeburten
bedeuten. Eine gezielte zahnérztliche
Vorsorge und Therapie ist daher bei
Schwangeren besonders wichtig. Lassen Sie
sich bei lhrem Zahnarzt tber spezielle
Vorsorgeprogramme beraten.

Ein besonderes Problem ist haufiges
Erbrechen in den ersten Schwanger-

Unser Praxisteam von links nach rechts: schaftsmonaten. Sollten Sie daran
Valeria Lofing, Ines Kreibich, Nancy Franz, Dr. Dirk Haubold, leiden, spiilen Sie nach dem Erbrechen
Oliwia Kwiatek, Sonita Asefi, Valentina Kajleber den Mund zunéchst nur mit Wasser aus und

putzen die Zdhne erst nach ca. 30 Minuten.
So kann sich der Zahnschmelz zunachst

Besondere Leistungen: erholen. Nutzen Sie fluoridhaltige Mundspiil-
« Kinderbehandlung e prof. Zahnreinigung fiir Kinder (dsungen.
* Angstpatienten * prof. Zahnreinigung flir Schwangere Sollten gréBere Behandlungen nétig sein,
» Lachgas/Hypnose e goDentis-Qualitatsprophylaxe kénnen diese auch wahrend der Schwanger-

schaft mit einer lokalen Anésthesie (Spritze)
durchgefiihrt werden. Fir Schwangere mit Zahn-
arztangst bietet sich die entspannte Behandlung mit

”~ Zahnarztpraxis Telefon: 0365 7114444 Hypnose an.
Dr. med. dent. Dirk Haubold .zahnarzt- d .
: ww.zahnarzbgera.de Und noch ein Tipp fir spater: Uberlassen Sie lhrem Baby die Flasche nicht zum
" WiesestraBe 71 b el
“ 07548 Gera www.derMilchzahn.de auernuciein.

www.derMilchzahn.de
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Osteopathie ist eine ganzheitliche Unter-
suchungs- und Behandlungsmethode bei
welcher der Therapeut den Kérper sanft
bewegt und abtastet um Spannungen,

Immobilitaten und  Blockaden aufzus-
puren. Mit speziellen Cirifftechniken
werden diese dann gelést und die Selb-
stheilungskrafte aktiviert.

Behandlungsindikationen bei Frauen
Menstruationsbeschwerden
Kinderwunsch
Schwangerschaftsbeschwerden
Geburtsvorbereitung
Kaiserschnittnarben..

Behandlungsindikationen bei Kindern
Schadel- und Gesichtsassymetrien
Schiefhals, KISS- Syndrom

Schreikinder (*3-Monats-Koliken”, Spucken)
Probleme beim Saugen

Schlafprobleme
Entwicklungsverzogerungen
UnregelmaBige Gebissentwicklung
Haltungsstérungen

Lern- und Konzentrationsstérungen
Verhaltensauffaligkeiten

Einnassen

Kopfschmerz..

Nahere Informationen unter

Praxis fur
Osteopathie & Naturheikunde
Verena Schonthier

Laasener Str. 8; 07545 Gera

www.osteo-naturde
praxis@osteo-natur.de

Tel: 0365 22 61 51 O

Praxis for Os?eopoth\e & Naturheilkunde
— /

Neugeborene, Sauglinge, Kinder und Jugendliche kénnen mit Hilfe osteopathischer
Behandlungen von Fehlfunktionen befreit werden, die sich auf die spatere kérperliche
Entwicklung negativ auswirken kénnten.

Mégliche Beschwerden bei Kindern:

+ Allergien * Asthma + Aufmerksamkeitsdefizite

+ Bauchkrampfe « Einnassen * Schrei- und Spuckkinder

+ Laufschwierigkeiten « Lernschwierigkeiten und Legasthenie

+ Augen- und Ohrenprobleme * Schlafstérungen

+ Wachstumsstérungen * verspétete oder auffallige Entwicklungen

Kindliche Schadel bestehen bei der Geburt aus mehreren weichen Knochenschichten
und Bindegewebsplatten. Diese wachsen in den Kinder- und Jugendjahren
zusammen. Wahrend der Geburt wirken im miitterlichen Becken, aber auch beim
Einsatz von Zange oder Saugglocke groBe Krafte auf den Kopf. Starke Verschiebungen
der Knochensymmetrie kénnen die Folge sein. Reichen die Selbstregulierungskréfte
des Kérpers zur Korrektur nicht aus, kdnnen sich Kopfasymmetrien; Druck- oder
Zugwirkungen bilden, die Stérungen an Schadelnéhten und Nervenaustrittspunkten
zur Folge haben.

Die Funktionen des Kérpers werden von Nerven iiberwacht, die iber wichtige
Austrittspunkte am Schadel laufen. So kénnen sich Fehlfunktionen tiber Nervenver-
bindungen, Muskel- oder Faszienanhaftungen am Schéadel tiber den gesamten Kérper
verbreiten. Derartige Funktionsstérungen beeintrachtigen oft die normale kérper-
liche und geistige Entwicklung. Fehlfunktionen kénnen im kindlichen Kérper auch
nach Stirzen oder Traumen durch Gewebekompression oder Gewebezug entstehen.
Lassen diese sich nicht spontan korrigieren, kann eine Therapie die Ursachen
beseitigen. Kathrin Meier

Thiiringer Stiftung
0 in Hier finden Sie auch Adressen von
A Schwangerschaftsberatungsstellen

in Ihrer Nihe.

né
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Aller Anfang ist schwer, vor allem
mit einem kleinen Lebewesen.

Gonnen Sie Sich deshalb selbst eine
kleine Auszeit, um far ihren kleinen

Schatz 100% da sein zu kénnen.

( www.enjoyandrelax-gera.de )

0156223802990

épﬁgmﬂmy

fir frisch gebackene

Eltern

--r den Notfall

Feuerwehr | Rettungsdienst | Polizei 2110

Arztlicher Bereitschaftsdienst 16 17

Behérdennummer 15

Giftnotruf 0361730730
Apotheken-Notdienst 0800 002 28 33 bzw. 22833 (Handy)
Schwangere in Not 0800 40 40 020

Gewalt gegen Frauen 116 016 und 0365 51390

Gewalt gegen Manner 0800 12 39 900

Elterntelefon 0800 1110550

Kinder- und Jugendtelefon 0800 1110 333 und 116 M
Telefonseelsorge 0800 1110 111 und 0800 111 0 222
Mattertelefon 08003332M

3
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torcheninfo empfieth .‘ \g{‘

Bekleidung
O 4-6 Bodys (GroBe 56-62)

O 4-6 Oberteile - Hemdchen, Jickchen GroRe 56-62

O 4 Strampler GréBe 56-62

O 1Miitzchen

O 2-3 Paar Séckchen GroRe 13114 und 15116

O 3-4 Schlafanziige GréBe 56-62

O 1Jacke, Miitze, Faustlinge und Schiihchen (je nach Jahreszeit)

Utensilien zum Wickeln und Schlafen

O Wickelkommode, Wickelauflage, Warmelampe

O Windeleimer mit Deckel, Weckwerf- oder Stoffwindeln

O Stubenwagen, Babyfon, Wiege oder Babybett mit Bettlaken, Decke und Schlafsack

Pflege

O Badewanne mit Wannensténder oder Badeeimer, Badethermometer
O Waschlappen, 2 Kapuzenbadetiicher

O Pflegeprodukte

O Baby-Nagelschere, Fieberthermometer

Mahlzeiten
O fir stillende Mitter: 1 Milchflasche, 1 Sauger, eventl. Milchpumpe
O fir nichtstillende Mitter:

+ 6 Milchflaschen mit Saugern

+ Teeflaschen mit Teesauger

+ Flaschenbiirste und Saugerbiirste

+ Babykostwarmer

+ mehrere Latzchen

+ Beruhigungsschnuller

+ Sterilisator

+ Thermosflaschel-Box

+ spezielles Angebot: Wiegesprechstunden in Apotheken von Hebammen

Fiir Unterwegs

O Kombi-Kinderwagen undloder Tragetuchl-Sack

O Decke oder FuBsack fiir Kinderwagen

O Babyautositz GréRe 0+, Sonnenblendel-Schirm, Moskitonetz

Sicherheit fiir spiter
O Steckdosenschutz, Herdschutzgitter
O Tiir- und Treppenschutzgitter, Kanten-lEckenschutz

B
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Babvimassa Musik- und
by 9e Bewegungsangebote
FamilienfrUhstlick Krabbelgruppen
Kreativ-Kurse PEKIP® u.wm.

Fritz-GieBner-Str. 14 » 07552 Gera * Tel. 0365-8336861 ) ©)]
www.familienzentrum-gera.de * Mail: familienzentrum@schlupfwinkel-gera.de

g wellcome unterstitzt Familien mit Babys wéhrend des
‘i}\ ersten Lebensjahres. Ehrenamtliche entlasten Eltern
ganz praktisch nach der Geburt im Alltag.
wellcome

i e mach s e FWONt@KL: Katharina Philipp » gera@wellcome-online.de

DAS GELBE HEFT

10 x Vorsorge fiir die gesunde Entwicklung lhres Kindes
von Geburt bis Einschulung:

U1 Direkt nach der Geburt
U2 3.-10. Lebenstag

u3 4.-5. Lebenswoche

U4 3.-4. Lebensmonat

uUs 6.-7. Lebensmonat

ue 10.-12. Lebensmonat
u7 21.-24. Lebensmonat
U7a 34.-36. Lebensmonat
us 46.-48. Lebensmonat
U9 60.-64. Lebensmonat

Fragen Sie bei lhrer Krankenkasse auch nach dem eU-Heft, dem Kinderuntersuchungsheft
in elektronischer Form, das seit Januar 2022 als Bestandteil der elektronischen
Patientenakte (ePA) und in Verbindung mit der ePA-App angeboten wird.

-—-r - o \'g . N a4
Klinikkoffe
as muss dort alles rein_'.f\__. i

v,
e —

Der Klinikkoffer sollte auf Empfehlung der Hebammen und Arzte bereits ab der
35. Schwangerschaftswoche vollsténdig gepackt sein.

Fiir den Amtsschimmel:

O Personalausweis/Mutterpass/VersicherungskartelKlinikiiberweisung

O Familienstammbuch mit Heiratsurkunde bzw. Geburtsurkundelggf. Scheidungsurteil
O evtl. Vaterschafts-ISorgerechtsanerkennung mit Geburtsurkunde des Vaters

O 10,- € Bearbeitungsgebiihr fiir das Standesamt (1 Geburtsurkunde)

O nach Bedarf AllergiepassINothilfepassiwichtige Telefonnummern)

Fiir den KreiBsaal:

O bequeme Schuhe, warme Socken, lockere Kleidung

O T-Shirt fiir die Mutter

O auch bequeme Kleidung fiir den werdenden Vater einplanen
O je nach Geschmack Kaugummis, Pfefferminzbonbons und

O Traubenzucker zum lutschen mitnehmen

O CDs nach Lust und Laune

O Fotoapparat undloder Videokamera fiir die ersten Bilder

Fiir die Wochenstation:

O 2 bequeme Nachthemden oder Schlafanziige, T-Shirts und Leggins

O 2 Still-BHs oder Bustiers, Badelatschen, persénliche Hygieneartikel, Handtiicher

O eventl. ca. 5 Slips (Stilleinlagen und Einmalslips sind normalerweise auf Station
vorhanden)

O Babysachen fiir die Klinikentlassung je nach Jahreszeit, Body, Pullover, Strampler,
Séckehen und Ausfahrgarnitur in GréBe 56

O eventl. Babydecke oder Baby-Puck , Autokindersitz bzw. Babyschale fiirs Auto

GroBentabelle Babykleidung: (auch fiir Omas und Tanten ;-)

KorpergroBeinem  Alter in Monat(e) Grofe

45-50 1 50
51-56 2 56
57-62 3-4 62
63-68 5-7 68
69-74 8-1 74
75-80 115 80
81-86 16-22 86
87-92 21-25 92
93-98 26-30 98
99-104 31-36 104
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" Hier ist der Name Programm"

; Pskower StraBe 10
Wir helfen 07546 Gera

hier und jetzt.

[Eehindertenhilfe-ung
Telefon: 0365 / 220 47 E?_ghagilitaﬁnns GmQH
O [P . NS

& SOs
Ul.\sere Knge?ote £ ér NCEE o
Dich und Deine Familie Thiiringen

PEKiP
Krabbelgruppen
Familien-Brunch
Beratung
Second-Hand Shop

AuBerdem: taglicher Mittagstisch | Kreativ-Kurse | Vermittlung
ehrenamtlicher ,,Familienpaten” zur Entlastung von Eltern und
Familien | gesellige Treffen

Frauenkommunikationszentrum (FFZ)

Béttchergasse 1-3 | 07545 Gera
0365 813871 | fiz-gera@sos-kinderdorf.de

Termine und Infos
hier immer aktuell

Mutterschut

lhr gutes Recht

Das Mutterschutzgesetz [neue Fassung per 1. Januar 2018) gilt fiir alle Frauen, die in
einem Arbeitsverhéltnis stehen [neu auch fir Schilerinnen und Studentinnen),
ausgenommen Selbsténdige und Geschéftsfihrerinnen juristischer Personen bzw.
Gesellschaften. Nachfolgend eine Auswahl wichtiger Festlegungen. Angaben ohne
Gewsahr, ausfiihrlich im Mutterschutzgesetz MuSchG nachzulesen. Informationen auch
in der Verordnung zum Schutze der Mutter am Arbeitsplatz MuSchArbV.

Mitteilungspflicht werdender Miitter

Dem Arbeitgeber sollten unverziiglich die Schwangerschaft und der mutmaBliche
Entbindungstermin mitgeteilt werden. Auf Anforderung ist das entsprechende Zeugnis
eines Arztes oder einer Hebamme vorzulegen.

Schutzfristen Beschiftigungsverbot
6 Wochen vor bis 8 Wochen nach der Geburt; fur Friih- und Mehrlingsgeburten
Verlangerung auf 12 Wochen, gilt ebenfalls fur Mitter von Kindern mit Behinderungen

Kiindigungsschutz
Zeitraum: von Beginn der Schwangerschaft bis 4 Monate nach der Entbindung. Gilt
ebenfalls bei Fehlgeburten nach der 12. Schwangerschaftswoche.

Elternzeit
siehe Checkliste Seite 7

Arbeitszeiten fiir schwangere und stillende Miitter

« pro Tag nicht langer als 8,5 Stunden

« keine Nachtarbeit - Ausnahme zwischen 20 und 22 Uhr mit Zustimmung aller Seiten
(Schwangere, Arzt, zusténdige Aufsichtsbehérde)

+ Sonn- und Feiertagsarbeit ist unter den o. g. Bedingungen erlaubt. Die Schwangere darf
nicht alleine am Arbeitsplatz sein.

Stillzeiten wihrend der Arbeitszeit
Zeiten: « 2x taglich 112 Stunde
«Ix taglich 1 Stunde

Mutterschaftsgeld fiir die Zeit der o.g. Schutzfristen
Wer zahlt: Krankenkassen bzw. Bund einen festgelegten Tagessatz
Arbeitgeber: Aufstockung bis zum bisherigen Nettogehalt

Siehe auch u.a.: www.bmfsfj.de; www.familien-wegweiser.de

Fiir werdende Miitter und junge Familien gibt es bei allen Kommunen
die Koordinierungsstelle ,Friihe Hilfen“ als Ansprechpartner:
www.gera.delfriihehilfen
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JWiirdest du fiir dein Kind sterben, wenn es notwendig ware und es deswegen leben
kénnte?* Deine Antwort wird sicher lauten: ,JA, auf jeden Falll* Doch als zweifache
Mama weif} ich mittlerweile, dass die entscheidendere Frage lautet: ,Wiirdest du fiir
dein Kind auch leben?*
Denn genau das ist die herausforderndere Aufgabe. Denn du bist nicht hier und hast
auch kein Kind bekommen, um nun dein Leben vollkommen unterzuordnen und dich
aufzugeben. Auch wenn das gesellschaftlich mit Satzen wie: ,Nun hast du halt ein Kind*
und ,Du wolltest es ja so suggeriert wird.
Als Expertin fiirs Glicklich werden méchte ich dir zeigen, wie wichtig es ist, das Leben
zu genieBen und meine 3 Kernfragen mitgeben, die dir helfen, deine Rollen Rollen sein
zu lassen und in erster Linie als Mensch gliicklich zu werden.
Die erste Frage lautet: Wem niitzt es, wenn du ausgebrannt und bis zum Rande
deiner persénlichen Grenzen erschépft bist?
Richtig, niemandem! Ja, als Frau haben wir gerade nach der Geburt enorme Féhigkeiten,
Schlafmangel zu ertragen und unseren Kérper nicht nur 9 Monate der Schwangerschaft
sondern auch 6 Monate, 1 Jahr oder vielleicht 3 Jahre zu teilen und unser Kind zu tragen
und zu stillen. Doch wir diirfen erkennen, dass dies ein weiterer Job ist, den wir da
ibernehmen. Neben dem, den wir erlernt oder studiert haben. So zeigen Studien, dass
gerade die Menschen, die in der Bliite ihres Lebens stehen - also zwischen 30 und 50
Jahren - am wenigsten motiviert sind, zu arbeiten. Es sind nur 22 7 und sogar 27 7
wiirden sofort Gehalt gegen Freizeit tauschen. Gerade die Frauen und Manner, die eben
auch Mutter und Vater sind, so wie du.
Um diesen Kreislauf zu durchbrechen, beginnt alles bei dir selbst und der Frage: Was
will ich meinem Kind vorleben? Willst du deinem Kind vorleben, dass es normal ist,
sich aufzuopfern bis zur eigenen Erschopfung oder gar Krankheit durch all den Stress
und den Sorgen. Oder willst du deinem Kind vorleben, dass es gesund und erstrebens-
wert ist, sich um sich selbst zu kiimmern? Denn nur aus einem vollen Glas Wasser
kannst du einem durstigen Menschen etwas abgeben, wenn dein Glas selbst fast leer
ist, reicht es weder fiir dich noch fiir jemand anderem.
Um dir konkrete Startpunkte mit an die Hand zu geben, folgt meine Abschlussfrage:
Was bereitet dir personlich SpaB und Freude?
Eine Frage, die meine Kundinnen zu Beginn unserer Zusammenarbeit oft nicht beant-
worten kénnen. Ich lade dich ein, nimm dir Zeit und tGberlege, was macht dir Spaf3 und
bereitet dir Freude, wenn du 5 Minuten Zeit hast, eine Stunde und einen Tag. Mach dir
Listen, die du griffbereit hast im Handy, und setze sie einfach um. Damit du deinem Kind
praktisch zeigen kannst, was es heift, das Leben zu leben, bevor man stirbt.
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