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«Burn-out, Erschépfung? Ich hatte wirklich keine
Zeit, in mich reinzuho6ren, ich musste funktionie-
ren, zwischen Kindern, zwei herzkranken Eltern-
teilen, Job, Mann und Haushalt.» Dieses Zitat
stammt aus dem Artikel «Generation Sandwich»
von Caren Battaglia. Sie hat mit Miittern und
Vidtern gesprochen, die ihre kranken Eltern und
kleine Kinder parallel betreuen. Trotz Dauerein-
satz haben die meisten von ihnen das Gefiihl,
niemandem gerecht zu werden, immer eine Hand
und ganz viel Zeit zu wenig zu haben. Und das
Schlimmste: Statt heldenhaft hinzustehen, scha-
men sich viele dieser Super-Carer. Wollen ihren
Namen nicht genannt haben, aus Angst, dass Ar-
beitgeber oder Nachbarinnen von ihrer Doppel-
belastung erfahren. Sie habe das Gefiihl, sich dafiir
entschuldigen zu miissen, dass sie sich um Klein-
kind und demente Mutter kiimmere, sagt eine der
Protagonistinnen. Da lauft geho6rig was falsch

in unserer Gesellschaft, wenn Care-Arbeit so ab-
gewertet wird, dass man sich dafiir entschuldigt.

Katja Fischer De Santi
Chefredal<torin katja.fischer@chmedia.ch
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Tabea Reusser

ist Fotografin und Mutter
von vier Buben zwischen

1und 9 Jahren.

Fir «wir eltern» wahlt sie
pro Ausgabe ein Bild
aus ihrem Familienalltag
aus und schreibt ihre

Momentauinahme

Der fast pausenlose Bewegungsdrang unserer vier Buben,
das Kriftemessen, sich selbst und die Welt auf den Kopf
zu stellen, Freud und Leid freimiitig zu dussern, bringen
immer wieder Spannungen in unser Zusammenleben.

Wir haben Regeln eingefiihrt; im Wohnzimmer auf dem
Sofa werden «Biiechli» angeschaut, in der Wohnung
wird nicht gerannt, springen und schreien diirfen sie
draussen. Dafiir haben wir haben ein «Bewegungs-
zimmer» eingerichtet, da diirfen sie kimpfen, Saltos
machen, Musik héren, tanzen, so viel sie wollen. Auf

dem Bild fliegt Arij durchs Zimmer. Kam auch schon vor,
dass einer mit Nasenbluten runterkam.

Ich denke, dass Bewegung fiir die Entwicklung unserer
Kinder enorm wichtig ist. Es werden Muskeln gebildet,
die Kinder atmen tiefer, das Herz wird gestarkt und dazu
werden wichtige Vernetzungen im Gehirn gemacht - um
die Welt immer besser zu verstehen. Ich habe beschlos-
sen, mich weniger aufzuregen und dafiir mehr mit mei-
nen Buben zu raufen, zu rangeln und zu lachen, denn es
tut auch mir gut und macht mich irgendwie frei.

Gedanken dazu.
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«Eines wissen alle
Eltern auf der Welt:
wie die Kinder an-
derer Leute erzogen
werden sollen.»

Alice Miller,
polnisch-schweizerische Autorin und Psychologin, 1923-2010

KINDERFRAGE

Vollig Banane

Warum ist die Banane krumm? «Weil niemand in den Urwald
zog und die Banane geradebog», heisst der Spruch. Aber wie
ist es in Wirklichkeit? Irgendwas mit Licht. Richtig. Aber jetzt
ein bisschen ausfiihrlicher, damit man es wissbegierigen Kin-
dern auch erkldren kann. Also: Aus der Bananenstaude wachst
die Knospe heraus. Diese Knospe ist mit Bldttern bedeckt, und
zunachst wichst die Banane daraus schnurgerade Richtung
Boden. Spater fallen diese Blatter dann ab. Jetzt wechselt die
Banane ihre Wuchsrichtung gen Licht. Voila, die Banane ist
krumm.
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STUDIE
Risiko: Nahrungs-
erganzungsmittel

Eltern wollen das Beste fir die Gesund-
heit ihrer Kinder. Deshalb sind Nahrungs-
ergdnzungsmittel fir Kids sehr beliebt.
Eine neue Studie des Chemischen und
Veterindruntersuchungsamtes (CVUA)
ergab jetzt jedoch, dass diese Mittel
nicht nur meist Gberflissig sind, sondern
sogar Schaden anrichten kénnen. Bei 61
Prozent der untersuchten Produkte stell-
ten die Forscher:innen fest, dass sie zwar
als geeignet flr Sduglinge und Kleinkin-
der ausgewiesen waren, jedoch eigent-
lich nicht hatten in Umlauf gebracht wer-
den durfen. Die Produkte enthielten nicht
zugelassene Stoffe. Zudem Uberschritten
sie die gesundheitlich unbedenklichen
Tageshodchstmengen, vor allem bei der
Folsdure. Eine Gberhdéhte Zufuhr an Nahr-
stoffen wird bei jungen Kindern als kri-
tisch betrachtet, da sie den Organismus
unndtig belasten. Die Wissenschafter:in-
nen raten ausdricklich davon ab, Kindern
diese Mittel zu geben, ohne sich zuvor
mit einem Arzt oder einer Arztin abge-
sprochen zu haben.

Quelle: swr

MARKTPLATZ

Stein im Bauch?

PADMA DIGESTIN plus sind Krduter-
kapseln mit Calcium. Dieses tragt zu
einer normalen Funktion von Verdau-
ungsenzymen bei. Ergé&nzt mit funf
Pflanzen wie Granatapfel und dem
wdarmenden Galgant sowie Kardamom.
Wie eine Bettflasche von innen.
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.
padma.ch

Journal

Entdeckungen
des Monats

Marius und
die Jagdkapelle

Seit jeher kommen die Tiere des Waldes im
Frihling am Waldteich zusammen, legen ihr
Fell ab und waschen sich den Winter aus
dem Pelz. Als das «Seichhérnli» heimlich die
Felle vertauscht und der Oberjégermeister
Bruinzli mit seiner Flinte erscheint, nimmt das
Chaos seinen Lauf ... Die beliebte Kinderband Marius und die
Jagdkapelle veréffentlicht mit «Felltuschgnusch» ein neues musi-
kalisches Hoérspiel: eine unterhaltsame und liebevoll vertonte
Geschichte um Toleranz, Versténdnis und Zusammenhalt.

- zytglogge.ch, Fr.20.90

Digitaler Austausch
fur Eltern

Eltern stehen immer mehr Herausforderungen gegentber —

da kommt der Non-Profit-Verein «restful» mit seiner innovativen
digitalen Plattform gerade richtig. Basis ist der Austausch

unter Gleichbetroffenen. Die Anwendung fragt Benutzer:innen
nach ihrer persénlichen Situation, ihren Interessen und Schwierig-
keiten und verbindet sie basierend auf diesen Informationen

mit anderen Eltern. Das Social-Start-up steht am Anfang seiner
Entwicklung und wird von einem Netzwerk an professionellen
Fachexpert:innen begleitet. Ausprobieren!

- getrestful.ch

ALLES, WAS RECHT IST

KIDIMO - Kinderrechte-App

Die Ostschweizer Fachhochschule, die
Padagogische Hochschule Luzern und
UNICEF Schweiz und Liechtenstein
entwickelten gemeinsam mit 170 Kindern
eine Kinderrechte-App. Ziel der App ist
es, Kindern auf spielerische Art und Weise
ihre Rechte entlang der UN-Kinder-
rechtskonvention ndherzubringen. Mit
einer selbst gestalteten Spielfigur
kénnen Kinder in drei thematischen Welten
ihre Schutz-, Férder- und Beteiligungsrechte
erkunden. Klug gemacht und in den Sprachen
Deutsch, Franzdsisch und Italienisch erhdltlich.
- kidimo.app
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Kinderleben sind wie Erwachsenenleben: Sie sind
gespickt mit Argernissen, Problemen und Ver-
boten. Wie man am besten mit grossen und kleinen
Schwierigkeiten umgeht, kann man nicht frih
genug lernen. Helfen tun dabei diese Bucher:

Schon!

Sch ...

s
L] . . .
#W Nein, das Wort mit Sch ... sagen wir
% nicht. Es sei denn, es wire ein ganz

| anderes Sch-Wort als das erwartete.
*s-'l’lr t&\ﬁlﬁl'n

I

Ein vergniigliches Sprachspielbuch
fur die Allerkleinsten.

N. Krappacher: «<Das Wort mit Sch...»,
Tyrolia, Fr.25.—-, ab 4 Jahren.

Omaq, das Monster

Was, wenn der Vater ein ziemlich ver-
knorztes Verhiltnis zu seiner Mutter
hat? Das Kind aber jetzt doch mal diese
Oma kennenlernen soll, die «Monste-
roma»? Dass «Monstermiitter» keine
«Monstergrossmiitter» sein miissen,
dariiber lasst sich mithilfe von Lena
Steffingers klugem Bilderbuch wunder-
bar nachdenken.

L. Steffinger: «Monsteroma», Kunstanstifter,
Fr.30.—, ab 3 Jahren.

Abschied auf Chinesisch

Es ist wirklich nicht einfach, wenn die Familie
wegzieht und man sich von allem, was einem lieb
und vertraut ist, verabschieden muss. Das gilt fiir
Gross und Klein gleichermassen. Dieses mit zau-
berhaften Tuschezeichnungen illustrierte Bilder-
buch thematisiert das Kuddelmuddel aus dem
Festhalten an Gewohntem und der Neugier auf
Neues. Und sehr ansehenswert ist es obendrein.

W.J. L. Xiaoguang: «Damals im Sommer - Ein Bilder-
buch aus China», Baobab, Fr.29.—, ab 5 Jahren.

Lesen & Horen

Radieschen von unten

Wir wiirden es ja gern, aber es geht nun mal leider nicht: den
Kindern die Auseinandersetzung mit dem Tod ersparen.
Meist jedoch gehen sie ohnehin viel unbefangener damit um
als wir Erwachsene und stellen viele Fragen: Was genau
macht ein Bestattungsinstitut? Was passiert mit dem Korper
eines Toten? Wie arbeitet ein Krematorium? Katharina von
der Gathen gelingt es mit ihrem Kinderbuch, das Thema
Sterben ebenso sachlich-informativ wie warmherzig zu be-
handeln. Und manchmal darf auch ruhig geschmunzelt
werden. Anke Kuhls herzige Illustrationen sind ndmlich
alles andere als schwermditig.

K.v.d. Gathen/A. Kuhl: «Radieschen von unten», Klett Kinderbuch,
Fr.35.—, ab 8 Jahren.

PODCAST

Funf Sterne
Sind wir eigent-
lich noch eine

N Familie, wenn

- & meine Eltern sich
, / scheiden lassen?

2 Was wird mit
uns Kindern, wenn Mama und Papa
sich trennen? Auch schmerzhaften
Fragen geht «Kakadu» nach, der
Kinderpodcast vom Deutschland-
funk Kultur. Immer kindgerecht und
einfihlsam. Das schlaue, profes-
sionell gemachte Programm ist
bestens geeignet fir Kids ab dem
Schulalter, die méglichst viel wis-
sen wollen.

kakadu: auf allen géngigen Streaming-
portalen.
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SWISS-SKI-SCHOOL.CH

Schnee-
sportler:innen
willkommen!

«wir eltern» und die Schweizer Skischule verlosen 1 Schneesport-
Gutschein im Wert von Fr. 420.-.

Das Los entscheidet, wer gewinnt. Jetzt mitmachen!
wireltern.ch/glueckslos Teilnahmeschluss: 30.11.2023

GLUCKSLOS

Egal in welchem Alter, Anfanger:innen, absolute Kénner:innen
und diejenigen, die glauben, es zu sein, kénnen sich wiahrend
einer Privatlektion bei den Schweizer Skischulen einige Tricks ab-
holen. Das Angebot ist breit gefachert und massgeschneidert —
vom Ski-, Snowboard-, Langlauf- oder Telemarkunterricht iiber
Disabled Sports, Skitouren und vieles mehr. Die Schneesportlehr-
personen geben ihr Wissen gerne weiter und bescheren dir ein
unvergessliches Wintererlebnis, egal in welcher Ecke der Schweiz.

Jetzt
9ewinnen

Humane Papillomaviren (HPV) verursachen rund 5 Prozent
der weltweiten Krebserkrankungen. Schiitzen Sie lhre Kinder
frihzeitig vor HPV-bedingten Erkrankungen - wir verraten
lhnen, wie.

HPV BETRIFFT
85-90 % ALLER MENSCHEN

Sie héren gerade zum ersten Mal von «<HPV»? Dann geht es
Ihnen wie vielen Muttern und Vatern. Die Abkurzung steht fur
Humanes Papillomavirus. 85 bis 90 Prozent aller Menschen
stecken sich mindestens einmal in ihrem Leben mit dem
HP-Virus an. Gewisse HPV-Typen konnen lastige Genitalwarzen
verursachen. Sogenannte Hochrisiko-Typen von HPV kénnen
verschiedene Krebsarten wie Gebarmutterhals-, Anal-, Penis-
oder Mund-Rachen-Krebs auslésen.

Eine Initiative von e MSD unterstitzt durch:

. % SANTE SEXUELLE &0 Aids-Hite Schweiz
HP\Alliance c ° krebsliga SEXUELLE GESUNDHEIT \ Aide Suisse contre le Sida

ALUTE SUALE

Aiuto Aids Svizzero

" e

@ /R onedoc WA

EN HP
gEE(?EN KREBS
FUR DAS LEBEN
HPV-PRAVENTION IST
AUCH JUNGSSACHE

Doch wie kann man vorbeugen? Kondome und Femidome schiitzen
nur bedingt, da bereits intimer Haut- oder Schleimhautkontakt

fur eine HPV-Infektion ausreicht. Regelmassige Screenings kénnen
(junge) Frauen vor Gebarmutterhalskrebs schitzen. Fur Jungen

und Manner gibt es allerdings keinen vergleichbaren HPV-Test.

Zudem kénnen Manner und Frauen gleichermassen von belastenden
Genitalwarzen betroffen sein sowie gewissen Krebsarten. Das Bundes-
amt fur Gesundheit (BAG) empfiehlt die Impfung fur alle Jungen
und Madchen zwischen 11 und 14 Jahren. Denn den grdssten Nutzen
erzielt die Impfung noch vor den ersten intimen Aktivitaten.

Mehr Informationen Uber HPV gibt es unter:
hpv-info.ch/elterngegenhpv
MSD Merck Sharp & Dohme AG, Werftestrasse 4, CH-6005 Luzefn.

© 2023 Merck & Co., Inc., Rahway, NJ, USA und ihre Tochtergesellschaften.
Alle Rechte vorbehalten. CH-NON-02329 / 09.2023




«Die perfekte Mutter
oibt es gar nicht.»

Mirjam und Nadine, in eurem Podcast «Muttern»
geht es um geniigend gute Mutterschaft. Wann ist
man eine «geniigend gute Mutter»?

Beantworten wir diese Frage, machen wir einmal
mehr, was die Gesellschaft bereits tut: Wir sagen, was
«gut» oder «gut genug» ist. Die Frage ist doch viel
mehr: Woher kommt die Idee, man wdre keine gute
Mutter? Wir wollen keiner Frau vorschreiben, was sie
tun muss. Aber aus rein psychologischer Sicht sollten
trotzdem ein paar Voraussetzungen gegeben sein,
damit sich ein Kind gut entwickelt. So sollte man zum
Kind «in Beziehung stehen», sich flrsorglich und liebe-
voll darum kiimmern, Sicherheit und Schutz vermit-
teln, klar und verlé&sslich sein. Dabei geht es nicht um
Perfektion. Gut genug bedeutet, dass die Mutter gibt,
was gemadss ihren Fahigkeiten und ihrer Befindlichkeit
moglich ist.

Sind wir Miitter zu oft Perfektionistinnen?

Mutter héren und splren vor allem: Es reicht nicht!
Es gibt so viele Anspriche in unserer Gesellschaft,
was «richtige» Mutterschaft bedeutet: die immer ge-
duldige, einfihlsame, firsorgliche Mutter, die norm-

Kurz gefragt

schoéne, trainierte, fitte, perfekt aussehende Frau,
die verstdndnisvolle, ebenfalls fUrsorgerische, immer
willige Ehefrau oder Partnerin, die erfolgreiche, sehr
gut verdienende Geschdaftsfrau. Wir sind darauf trai-
niert, genau diesem Gesamtbild entsprechen zu wol-
len. Damit streben wir — oft unbewusst — ein Bild von
Muttersein an, das nicht lebbar ist. In unserem Pod-
cast wollen wir diese Erwartungen benennen und
einordnen.

Welche Verhaltensweisen der Eltern schaden den
Kindern wirklich?

Bdswillige Abwertungen und physische und psychi-
sche Gewalt. Die psychische Gewalt drickt sich u.a.
dadurch aus, dass Kinder von ihren Eltern als wertlos,
ungewollt, falsch und dumm behandelt, grundsatzlich
abgewertet werden. Oder die Liebe an Bedingungen,
an Leistung gebunden wird. Schadlich ist auch, wenn
Grenzen und Méglichkeiten eines Kindes stets miss-
achtet und nicht ernst genommen werden. Auch die
Ubermdssige Ubergabe von nicht altersent-
sprechender Verantwortung kann eine gesunde Ent-
wicklung beeintréchtigen. Oder wenn Eltern sich
gegenuber ihren Kindern nur noch gleichgultig und
resigniert verhalten.

Und welche Verhaltensweisen sind halb so schlimm?
Wenn man zwischendurch entnervt ist. Oder nicht
jeden Wunsch sofort erfillt. Auch eigene Grenzen soll
und darf man setzen — Kinder lernen nicht nur, damit
umzugehen, sondern auch, dass sie das ebenfalls
machen dirfen. Man darf Kinder schwierige Gefihle
aushalten lassen, muss nicht immer sofort ablenken
oder daflr sorgen, dass sie nicht mehr witend oder
traurig sind. Ihnen auch die eigenen Geflhle zumuten,
vor ihnen weinen, die Fassung verlieren — solange die
Kinder wissen, dass sie meine Emotionen als Mutter
nicht regulieren mussen.

Wie und wo schafft ihr es, euch mit je vier Kindern
auch nur ein Fitzelchen Zeit fiir euch selber zu
nehmen?

Mirjam: Ich mutete meinen Kindern schon frih
eine Mittagspause zu, da konnte ich durchatmen.
Ich schlafe Gber einem Buch ein, das ist mein
Abendritual. Nadine: Es gibt Tage, an denen alle
Kinder harmonisch zusammen spielen. Wo ich
plétzlich unverhofft viel Zeit habe, die ich fir mich
nutzen kann und das dann auch bewusst mache.

Mirjam Jost (lrechts) ist Kinderpsychotherapeutin und
Nadine Chaignat ist Journalistin und Betreiberin der Plattform
Mamas Unplugged. Beide sind vierfache Mitter und Griin-
derinnen des Podcasts «Muttern».
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THEATER UND MUSIK

Zlrich

Karneval der Tiere

Beteiligte: Ein Wanderer, Vogel,
HUhnerfedern und Schildkréten,
die Cancan tanzen. «Karneval
der Tiere» ist ein szenisches
Konzert, ausgehend von Camille
Saint-Saéns’ Musik und — sehr
lustig. Begleitet wird der
Figurenspieler Emilien Truche von
Michael Sattelberger live am
Klavier.

1. bis 5. November, fiir Kinder

ab 4 Jahren,

Einheitspreis: Fr. 18.—.
theater-stadelhofen.ch

Ennenda

Jagdkapelle

«Marius von der Jagdkapelle»
ist mit einem Konzert fir die
ganze Familie im Gesellschafts-
haus Ennenda zu Gast.

18. November, 14—15 Uhr,
Einheitspreis: Fr. 10.—.
marius-jagdkapelle.ch

MUSEUM

Schwyz

Anne Frank

In ihrem Versteck im Hinterhaus
schreibt Anne Frank Uber ihren
Alltag im Nationalsozialismus.
Was erfahren wir dadurch tber
den Holocaust? Beim Rundgang
durch das Forum Schweizer
Geschichte, Schwyz, wird er-
zahlt, wer Anne Frank war und
wie sie lebte. Dabei zeigt sich
auch, welchen Bezug die Familie
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Frank zur Schweiz hatte. Um
Anmeldung wird gebeten.

19. November, Uberblicksfiihrung
Kinder ab 10 Jahren,
Erwachsene Fr. 10.—, Kinder bis
16 Jahren gratis.
forumschwyz.ch

St. Gallen

Fossiliendetektive

Wieso finden wir versteinerte
Haie im Santisgebiet? Welche
Tiere haben in dieser Zeit sonst
noch im Alpsteingebiet gelebt?
Gemeinsam mit einer angehen-
den Lehrperson der PHSG gehts
auf eine abenteuerliche Zeitreise
zurlick ins Erdmittelalter.
8.November, 13.45-16.30 Uhr,
Experimentiernachmittag fir Kinder

ab der 3. Klasse. Kosten Fr. 12.—.
naturmuseumsg.ch

ZIRKUS UND BORSE

Zlirich

Et Voila!

Beim Circus Monti verwandelt
sich die Manege diesmal in ein
fantastisches Kiinstleratelier.
Bezaubernde Bilderwelten
erwachen zum Leben. Faszinie-

rende artistische Kiinste
tauchen in jede erdenkliche
Farbe ... Ein faszinierendes
Gesamtkunstwerk.

1. bis 26. November,

Preise je nach Sitzplatz
circus-monti.ch

Bern

Spielt!

Aufgepasst Spielernaturen aller
Altersgruppen: In den Berner
Expohallen findet wieder die
Spielzeugbodrse statt. Mit Rarem,
Altem, Lustigem und lang
Ersehntem. Gleichzeitig im
Gebdude: die Fossilien- und
Mineralienbdrse.

18./19. November,

Eintritt: Fr.8.—, Fr. 4.—.
spielzeugboerse-bern.ch

DA HOR ICH HIN

Bild Zoé Aubry

Agenda

Kostet-nix-Tipp

Affoltern am Albis

Suche nach dem Steinkreis
Hinkelsteine oder Menhire
kennen Kinder von Asterix und
Obelix. Aber dass es die auch in
der Schweiz gibt, wissen nur
wenige. Besonders beeindru-
ckende Formationen sind in der
Ndhe von Affoltern am Albis zu
sehen. Auf einer Anhéhe im Wald
von Bislikerhau ist, gut versteckt
im Wald, ein Kreis aus neun
Menhiren zu entdecken. Der
hdéchste ist so gross wie ein
erwachsener Mensch. Schon
das Suchen ist abenteuerlich.
Tipp: Vom Bisliker Weiher aus
links gehen, nach der Abzwei-
gung den zweiten Waldpfad
nehmen.

wegwandern.ch

Zirich

Schneewittchen, Rotkdappchen und Zwerge

Schoénheit? Nett, aber nicht so wichtig.
Im Zircher «Schneewittchen» ist alles ein
bisschen anders. Das emanzipierte
Schneewittchen bringt die Zwerge auf
Trab, Rotkdppchen ist zu Gast, der Wald
wird geschutzt ... Ein skurriles, modernes
Mdarchen mit Kultcharakter.

Pfauen. Ab Samstag, 4. November,

ab 8 Jahren, Preis Erwachsene ab Fr.20.—,
Kinder ab Fr. 6.—, je nach Sitzplatz.
www.schauspielhaus.ch
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as Winken zum Abschied war je-

des Mal schlimm. Fiir mich. Meine

Mutter dagegen hielt sich tapfer.

Lichelte, blinzelte Trinen weg:
«Gute Fahrt, Mduschen, und griiss mir das
Kind.» Thr Leben ging zu Ende, das meiner
Tochter gerade erst los. Und dazwischen: ich.
Wochenende, das bedeutete mehrmals im
Monat 700 Kilometer auf der Autobahn
Richtung Oma, 700 Kilometer zuriick,
manchmal mit Kind auf der Riickbank,
manchmal ohne. Hastig outgesourct zu einer
Freundin. Stress pur. Obwohl - Stress... Mei-
ner Schwester gegentiiber habe ich mich mal
lieber nicht getraut, meinen Stress iiberhaupt
zu erwahnen. Schliesslich war sie es, die vor
Ort war. Immer ansprechbar. Immer zustan-
dig. Fiir zwei Kinder, einen Job, eine alte
Mutter. Fiir Telefonate wie «Ihre Mutter ist
gestiirzt, Sie miissen sofort ins Spital kom-
men», fur eilig gepackte Krankenhauskoffer-
chen, fir Einkiufe inklusive Sonderwiin-
sche - denn schliesslich geht nur diese eine
spezielle Sorte Saft —, fiirs Giessen der jetzt
verwaisten Topfpflanzen, fiir Arztgesprache,
Formulare, Antrage, mehr Antrige. Fiirs Wa-
sche mitwaschen, Trosten, Fahnden nach
der Lesebrille, die dummerweise nicht im

Kofferchen ist, fiirs Sausen zu Apotheke,
Bank und zu Seniorenwohnheimbesichti-
gungen... Und das alles wahrend der Dienst-
zeiten, bitteschon. Dazu Reitturnier von
Kind A, Geburtstag von Kind B, Haushalt,
Beruf.

Ja, Stress gibt es auch in Grossbuchstaben.
220000 bis 260000 Menschen werden in der
Schweiz im Alter von ihren Familienange-
horigen gepflegt. Von den tiber 8o-Jahrigen
leben 80 Prozent daheim. Das ist schén —
doch oft nur méglich, wenn ihre S6hne und
To6chter tiichtig mithelfen. Ehrlicherweise:
meist die Tochter, denn Care-Arbeit ist noch
immer weiblich. In 3 von 4 Féllen gilt das
auch in Bezug auf die Unterstiitzung der alte-
ren Generation. Und: Jede zweite Frau zwi-
schen 40 und 59 Jahren kitmmert sich, nach
einer Erhebung des deutschen Allensbach-
Institutes, zeitgleich sowohl um die eigenen
Eltern als auch um die Kinder.

«Generation Sandwich» werden die Betrof-
fenen schon mal genannt. Wobei man sagen
muss: «Sandwich» ist ein krasser Euphemis-
mus. Schliesslich sind bei einem Sandwich
Wurst oder Kése nur zwischen ZWEI Schei-
ben eingeklemmt. Eine oben, eine unten. Die
meisten der Sandwich-Frauen dagegen sind

von allen Seiten unter Druck: zu alten Eltern
und jungen Kindern kommen noch Beruf,
Haushalt, Partnerschaft... In den Schwitz-
kasten genommen zu werden, ist gemiitlich
dagegen und von kiirzerer Dauer. Allein der
Gedanke «Wie bringe ich nur alles unter ei-
nen Hut?» ist oft iiber Jahre hinaus missig.
So grosse Hiite gibt es genauso wenig wie
Tage zum Aufblasen. Irgendetwas wird zu
kurz kommen. Und das sind die Frauen
selbst. Wenn, laut 6sterreichischen Untersu-
chungen, jede zweite Person, die ein betagtes
Elternteil pflegt, mit Burn-out-Symptomen
zu kampfen hat, wie sieht dann wohl erst die
Rate bei betreuenden Miittern aus? Dazu
gibt es keine Zahlen.

Die Welt schnurrt zusammen

«Burn-out? Erschopfung?» Marlene Waller*
(50) aus dem Kanton Uri lacht ein leicht ge-
presstes Lachen. «Ich habe nun wirklich
keine Zeit gehabt, in mich reinzuhéren und
dariiber nachzudenken, wie ich mich wohl
so fiihle. Ich musste ja funktionieren», zwi-
schen Kindern, zwei herzkranken Elterntei-
len, Beruf, Mann und Haushalt. «Erholung»,
«Selbstflirsorge», «Partnermomente», «Me-
Time»... Das sind Vokabeln, die in dieser
Phase klingen wie aus einem Worterbuch in
fremder Sprache. In schlechten Momenten
klingen sie wie Hohn.

«Trotzdem mache ich das gerne», versichert
Marlene Waller, «auch die Kinder mogen es,
mitzukommen und mit den Grosseltern zu
spielen. Die innigen Momente mdchte ich
nicht missen.» Diese Zeit, wenn die Welt da
draussen zusammenschnurrt und alles, was
sonst furchtbar wichtig erscheint, nichtig
wird, hat auch etwas Schones. Sie relativiert
vermeintlich riesige Probleme wie versem-
melte Franz-Arbeiten des Jiingsten, verges-
sene Hochzeitstage oder bléde Kunden im
Job und intensiviert die kleinen Momente:
Diese Minuten, wenn man der Mutter die
Haare biirstet oder gemeinsam tiber alte Fo-
tos lacht, auf die man bei der Wohnungsauf-
16sung stosst. Das ist schon.

Zudem wollen betreuende Angehérige um
Himmels willen nicht falsch verstanden wer-
den. Bloss nicht, dass es sich anhort, als
seien die Eltern eine Last, hdtte man selbst
nicht ausreichend Zeit fiir die Kinder oder
kdme das Engagement im Beruf zu kurz.
Deshalb moéchten die meisten, die hier ihre
Geschichte erzdhlen, anonym bleiben. Wer
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«Burn-out?
Erschopfung? Ich
habe nun wirklich

keine Zeit gehabt, in
mich reinzuhoren.»

Marlene Waller*

Den' Weltraum
und.vieles mehr

entdecken.

In diesem’neuen tiptoi® Buch gehen Kinder auf eine faszinierende
Weltraumreise und erfahren Spannendes Uber den Weltraum

auf dem aktuellen Stand der Forschung. So macht lernen Spass.
FUr Kinder ab 6 Jahren.

Weitere
Abenteuer:

Eltern pflegen

will schliesslich, dass Chef:innen lesen, wie
gestresst man ist? Die Lehrer:innen der Kin-
der erfahren, dass diese ab und an schlicht
vor dem Fernseher geparkt werden, weil ge-
rade bei Oma wieder Land unter ist? Auch
die Leute im Dorf geht es nichts an, dass die
Eltern jetzt tiiddelig werden. Das ist zu pri-
vat. Das mochte keiner und sorgt dafiir, dass
sich die Betroffenen sehr allein fithlen. Uber
die Suche nach einer geeigneten Kita kann
man reden, aber tiber die Suche nach einem
Pflegeheim? Ubers Sauberwerden der Kinder
tauscht man Tipps, aber iibers «Unsauber-
werden» der Eltern? Schwierig. 33 Prozent
der Betreuenden finden, laut dsterreichischer
Studien, das ganze Thema sei ein grosses Tabu.

Dschungel aus Antrégen

Fir Patrick Hofer ist es keines mehr. Der
48-jahrige zweifache Vater aus Ziirich ist
Mitbegriinder von «Swiss Carers». Die -

tiptoi.

piel dich schlau

tiptoi® Stift in diesem
Buch nicht enthalten.
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Organisation hat zum Ziel, den «Carern»,
den Helfenden, ihrerseits zu helfen, eine
Schneise durch den Dschungel aus Antra-
gen, aus seriosen und unseriosen Unterstiit-
zungsangeboten, zustehenden Geldern und
auch den Rechten am Arbeitsplatz zu hacken.
Ausschlaggebend dafiir, seinen Ursprungs-
job als Unternehmensberater hinzuschmeis-
sen und stattdessen die Organisation zu
griinden, war die grosse Frage: «Wie schaf-
fen das bloss andere?» Thm selbst war gerade
ein lukrativer Auftrag geplatzt, weil er not-
fallméssig zu seinem gestiirzten Grosi nach
Luzern sausen musste. Seine beiden Jungs
damals: zwei und vier. Seine Frau ebenfalls
berufstitig, die eigenen Eltern verstorben.
Und jetzt plotzlich das mit der Grossmutter.
Tja, wie schaffen das andere?

Nicht besonders gut schaffen die das, wenn
man sich die Schweizer Studie «Age Care
Suisse Latine» ansieht. Auch wenn sich
schweizweit inzwischen «Carer» von der
Spitex anstellen lassen kénnen und manche
Kantone wie etwa Glarus, Graubiinden,
Luzern und beide Basel ihnen «Anerken-
nungsbetrdge» von bis zu 9oo Franken
monatlich auszahlen, sieht die Situation
trotzdem meist so aus: 18 Prozent der weibli-
chen pflegenden Angehorigen reduzieren ihr
Arbeitspensum, 16 Prozent geben ihren Job
ganz auf, 5 Prozent von ihnen lassen sich
vorzeitig pensionieren — mit entsprechenden
Einbussen bei der eigenen Altersvorsorge.
Von den mannlichen Pflegenden nahmen
20 Prozent berufliche Einschrankungen in
Kauf. Wie Patrick Hofer. «Ich bereue das
nicht», betont er. «Es war auch lustig, wenn
meine Jungs mit der Uroma Duplotiirme ge-
baut haben oder sie auf ihrem Rollator mit-
fahren durften.» Und noch heute, sieben
Jahre spiter, erzdhlt er, profitierten seine
Buben von dieser Zeit. Ihr Umgang mit alten
Menschen sei auffallend unbefangen, empa-
thisch und sanft. «Fiir meine beiden ist es
selbstverstandlich, alten Menschen die Tiir
aufzuhalten oder sie spontan beim Weg iiber
die Strasse an die Hand zu nehmen. Das
macht mich stolz. Sie haben Wichtiges fiirs
Leben gelernt.»

Grosi will das nicht

Doch damals habe ihm vor allem der Kopf
geschwirrt. Wie organisiert man von jetzt
auf gleich das Leben eines anderen Men-
schen? Sollen wir ein Heim suchen? Nein,

«Es war auch
lustig, wenn die
Buben auf ihrem

Rollator mit-
fahren durften»

Patrick Hofer

wir suchen kein Heim, weil Oma das nicht
will. Welche ambulanten Pflegedienste
gibt es? Waaas, die kosten bei einer Rund-
um-die-Uhr-Betreuung bis zu 30000 Fran-
ken monatlich? Ja, wer kann denn das be-
zahlen? Koénnte vielleicht eine Studentin
beim Grosi schlafen? Oder ich? Und spre-
chen wir mit unseren Kindern iiber Grosis
Situation, dariiber, dass sie jetzt auch ein
bisschen wird wie ein Kind, nur eines mit
Vergangenheit? Keine Antwort ist leicht
zu finden. Ausser auf die letzte Frage, denn
da heisst die Antwort klar: ja. Altersgerecht
nattirlich.

Meine Tochter hat das immer - okay, meist
- gut verstanden. Hat erstaunlich wenig auf

den langen Autofahrten gequengelt, sich in
Krankenzimmern braver benommen als {ib-
lich und die Oma aufgeheitert, so gut sie
konnte. Dass Menschen Hilfe benétigen, ist
fir Kinder das Normalste der Welt.

Wo auf dem Weg zum Erwachsenwerden
geht das verloren? Zu welchem Zeitpunkt
verliert Leid seine Lobby? Und wieso macht
sich irgendwann die fatale Uberzeugung in
unseren Kopfen breit, dass Care-Arbeit reine
Privatsache ist, «Geddns», tiber das man bes-
ser schweigt?

Im Jahr 2050 jedenfalls haben unsere Kinder
in vielen Féillen selbst Kinder. Hierzulande
werden dann 1,2 Millionen Menschen unter-
stiitzungsbediirftig sein: wir.
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«Zusta

ndig?
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Meist niemand.»

Leandra* lebt mit ihrem Mann Stefan und ihrem

kleinen Sohn Sergio in Zurich. Sie holte ihre 85-jahrige
Mutter zu sich. Bis es nicht mehr ging.

Text Caren Battaglia

ein Leben war perfekt, ich war
so gliicklich. Endlich mit dem
Wunschkind schwanger! Mit 46
Jahren! Und dann starb an Sil-
vester vor vier Jahren mein Vater. Drei Wo-
chen spater kam Sergio auf die Welt. Das wa-
ren krasse Wechselbdder der Gefithle. Wenige
Wochen spiter begann meine Mutter, son-
derbar zu werden. Sie kiimmerte sich nicht
mehr um den Garten, wiederholte stindig
die gleichen Geschichten, vergass alles. Auch
das Schweizerdeutsche. Sie sprach nur noch
Italienisch, ihre Muttersprache. Anfangs ha-
ben wir gedacht, es sei vielleicht die Trauer,
aber irgendwann wurde es mir doch unheim-
lich, als sie mir exakt finfmal erzahlt hat,
dass sie ein Billeli fiir Sergio gekauft hat. In
der Memory-Klinik hat man dann Demenz
festgestellt. Der Abbau ging wahnsinnig
schnell. Jahrelang hatte ich mir vorgestellt,
wie schon es wire, wenn wir ein Kind be-
kommen wiirden. Und jetzt, wo es endlich
geklappt hatte, war es gar nicht so schon.
Sergio war zwar ein superstiisses, heiss ge-
liebtes Kind, aber ich wusste nicht mehr, wo
mir der Kopf stand. Ein quirliges Baby, das
nachts mehrmals aufwacht, eine Mutter, die
sich verhalt wie ein Kleinkind, der Hund
meiner Mutter, meine 50-Prozent-Stelle...
Fiir Heimplatze gab es ellenlange Wartelis-
ten, oder aber der Platz war unbezahlbar. Ich
habe also meine Mutter zu uns in die Vier-
zimmerwohnung geholt - den Hund hat
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meine Schwester genommen - und in Ser-
gios Kinderzimmer einquartiert. Ich habe sie
gewaschen, fiir sie gekocht, bin mit ihr zum
Arzt, habe ihre Hosen gewechselt, wenn sie
es nicht auf die Toilette geschafft hat. Und
vor allem habe ich versucht, so zu wirken, als
mache mir das nichts aus. Sie sollte sich doch
nicht schamen! Sergio hat bei uns im Schlaf-
zimmer geschlafen. Mein Mann und ich wa-
ren nie allein, aufgrund des Stresses haben
wir zudem recht oft gestritten. Am Arbeits-
platz habe ich zwar gesagt, dass meine Mut-
ter jetzt bei mir wohnt, aber mehr nicht. Ich
habe Angst um meine Stelle. Da stehen viele
junge Leute in den Startlochern, die sich um
nichts als um sich selbst und die Karriere
kiimmern kénnen. Ausserdem lauft im Job
gerade die zigste Spar-Runde und wir be-
kommen stindig gesagt, dass wir effizienter
werden miissen. Tja, wie soll das gehen,
wenn der richtige Stress erst nach Dienst-
schluss losgeht? Kiindigen oder mein Pen-
sum kiirzen ging aber auch nicht. Wir brau-
chen das Geld. Es kamen ja jetzt noch weitere
Kosten dazu. Beispielsweise habe ich Sergio
noch einen zusitzlichen Tag in die Krippe
gegeben, damit ich Zeit fiir die Angelegen-
heiten meiner Mutter hatte. Die Wohnung
musste aufgeldst werden, Heime besichtigt
und sich von Stelle zu Stelle durchgefragt
werden. Meist hat sich iiberhaupt niemand
zustdandig gefiihlt. Es war zum Verriicktwer-
den. Einmal bin ich notfallmédssig mit meiner

Mutter ins Spital, da hatte ich sie, die nicht
mehr richtig laufen konnte, am rechten und
Sergio, der noch nicht richtig laufen konnte,
am linken Arm... Na ja.

Zweieinhalb Jahre lang habe ich niemals et-
was abgemacht oder bin in den Ausgang.
Schliesslich ist es meine Mutter, da kann ich
ja meinem Mann schlecht sagen, schau du
nach Sohn und Mutter, ich geh aus. Ich hatte
ihm gegeniiber sowieso ein schlechtes Ge-
wissen, weil sie bei uns gelebt hat und ich
vollkommen absorbiert war. Seit ein paar
Monaten lebt meine Mutter in einem Heim
in der Ndhe ihres Heimatortes. Das ist mit
der Sprache besser. Ich konnte das rein kor-
perlich nicht mehr. Nun fahre ich mehrmals
im Monat jeweils vier Stunden hin und zu-
riick. Ich muss ihr Kleider bringen, ihre
Sachen mit Schildchen versehen, ihr Zimmer
einrichten... Obwohl es jetzt leichter ist, gibt
es immer noch viel zu tun. Sergio ist sehr
stolz, dass er jetzt ein eigenes Kinderzimmer
hat. Was ich an der Situation am schlimms-
ten fand? Die Reaktion von anderen. Es inte-
ressiert sich kaum jemand ernsthaft dafiir,
wie es einem in einer solchen Lage geht. Fast
meint man, sich dafiir entschuldigen zu miis-
sen, dass man sich um Kind und Mutter
kiimmert und nicht ausschliesslich um sei-
nen Job. Ist der wirklich das Wichtigste im
Leben? Ich sehe das nicht so.

* Die Namen wurden zum Schutz der
Privatsphdre gedndert. -
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Externe Hilfe
holen ist schwer

Regula Blaser ist Professorin an der Fachhoch-

schule Bern mit Schwerpunkt «Care». Und sie
kennt ihr Fachgebiet nur zu gut aus eigener Erfah-
rung. Ein Gesprdach uber Theorie, Praxis und dieses
Gefuhl, keinem gerecht zu werden.

Interview Caren Battaglia

Frau Professor Blaser, Sie sind gleich-
zeitig Spezialistin fiir das Thema
«Angehérige betreuen» als auch per-
sonlich Betroffene...

Ja. Aber das sind zwei vollig getrennte Wel-
ten, was man als Professorin in der Theorie
weiss und wie es ist, wenn man in der Praxis
personlich betroffen ist. Als Fachfrau weiss
ich, welche Gelder man in Anspruch nehmen
kann, welche Unterstiitzungsmoglichkeiten
es gibt, all das. Und dann steht man als Toch-
ter da, und die Eltern sagen: Nein, wir wollen
das nicht. Tja, da helfen Fachkenntnisse
iiberhaupt nicht.

Wieso haben Sie gerade diese Thematik
fur lhre Forschungen gewdhlt?

Das hat sich irgendwann ergeben und stetig
an Relevanz gewonnen. Gerade die «Sand-
wich-Problematik» wird in den kommenden
Jahren an Wichtigkeit zunehmen. Die Boo-
mer-Jahrgdnge werden unterstiitzungsbe-
durftig, die Menschen werden alter, und es
ist heute normal, dass Frauen erst zwischen
Mitte dreissig und vierzig Kinder bekom-
men. Es gibt also eine lange Phase im Leben,
in der die mittlere Generation fiir zwei Gene-
rationen Betreuung leistet. Und: Der Stress
beginnt ja nicht erst, wenn die Eltern pflege-
bediirftig werden, sondern viel frither, wenn
sie immer haufiger Unterstiitzung bei Klei-
nigkeiten bendtigen — der Ubergang ist flies-
send.

Was meinen Sie damit?

Nehmen wir meine Kinder und mich, ich bin
alleinerziehend. Wir leben in Bern. Meine
Eltern, beide 91, wohnen ausserhalb eines
Dorfes, zehn Kilometer von Bern entfernt.
Vor drei Jahren haben sie verntinftigerweise
ihre Fiihrerscheine abgeben. Aber von da ab
konnten sie nicht mehr allein einkaufen
oder zum Arzt fahren. Das musste dann ich
tbernehmen oder meine Schwester. Auch
Freunde konnen sie jetzt nicht mehr besu-
chen. Damit sie nicht vereinsamen, besuche
ich sie nun hédufiger. Meine Tochter hat ver-
gangenes Jahr Matur gemacht, das war eine
Zeit, in der sie viel emotionale Unterstiitzung
bendtigte. Mein Sohn hat eine Legasthenie
und lauft auch nicht glatt durch die Schule.
Jedenfalls bin ich gliicklich, einen Beruf und
Arbeitgeber zu haben, der mir viel Flexibili-
tdt und das Arbeiten von daheim ermoglicht.
Aber es ist nicht nur eine Zeit- und Organisa-
tionsfrage: Auch emotional macht es etwas
mit einem, wenn die Eltern abbauen...

Nehmen Sie die Spitex in Anspruch?
(lacht) Wir kénnten viel in Anspruch neh-
men. Meine Eltern kénnten es sich auch leis-
ten, sich unterstiitzen zu lassen, aber - sie
wollen nicht. Beispiel: Zehennagel.

Beispiel Zehenndgel?
Meine Mutter schneidet meinem Vater die
Fussnégel, aber das ist bei alten Menschen

nicht so einfach. Eine Podologin kommen zu
lassen, ist ihnen aber peinlich. Die Zehen-
nigel von jemand anderem schneiden zu
lassen, die Vorstellung scheint sie abzuschre-
cken. Wie soll man dagegen sachlich
argumentieren? Ob man da Professorin ist
oder nicht, macht keinen Unterschied. Ich
weiss aus Studien, dass zustehende und ge-
nehmigte Gelder von Betroffenen nur in ei-
nem geringen Prozentsatz bezogen werden.
Unsere Familie ist also kein Einzelfall. Ich
glaube, dass sich meine Mutter durch das,
was sie fiir meinen Vater tut, gebraucht und
niitzlich fiithlt. Das scheint mir ein Hauptmo-
tiv vieler alterer Menschen zu sein, weshalb
sie sich bei externer Hilfe schwertun.

Wie geht es Ihren Kindern in der heraus-
fordernden Situation?

Ich hoffe, dass ich ihnen trotzdem gerecht
werde und wurde. Ich arbeite ja nur 70 Pro-
zent. Aber zu denken, sie sind ja schon
gross, sie brauchen mich nicht mehr, das
ware ein Irrtum. Sie haben genauso das
Recht, gehort zu werden mit ihren Zu-
kunftsplanen und Sorgen. Das Organisato-
rische ist das eine, das kriege ich einiger-
massen hin. Auf einem anderen Blatt steht
das Emotionale. Das Gefiihl, es fiir irgend-
wen nicht gut genug zu machen. Zudem
spilt diese Belastungssituation in vielen
Familien systemimmanente, tief sitzende
Konflikte an die Oberfldche.
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Von welchem systemimmanenten Konflikt
sprechen Sie?

Etwa in unserem Familiensystem. Wir sind,
wie ich aus der Forschung weiss, sehr ty-
pisch. Also: Ich habe eine dltere Schwester.
Und obwohl wir beide nun wirklich erwach-
sen sind und ich zudem Professorin im pas-
senden Sachgebiet bin, zdhlt fir meine El-
tern die Meinung «der Grossen» mehr als
die «der Kleinen», also als meine Meinung.
Da hilft mir mein Titel gar nicht. Es wurden
beispielsweise altersgerechte Wohnungen
im Dorf meiner Eltern gebaut. Ich hitte ei-
nen Umzug befiirwortet, weil ich aus Stu-
dien weiss, wie entscheidend es ist, dass die
Wohnlage so ist, dass sie die Selbststandig-
keit der dlteren Menschen so lang wie mog-
lich erhélt und nicht dagegen arbeitet.
Meine Schwester sah das anders. Und meine
Eltern folglich auch. Da gilt es, sich mit
mancher familidren Altlast auseinanderzu-
setzen...

Was miisste gesellschaftlich passieren,
damit das Sandwich-Problem sich nicht
verschdérft?

Es muss uns gelingen, die Angebote, die es
gibt, auch an die alten Menschen zu bringen.
Es miisste in der Sozialisierung, in der Wer-
bung und Kommunikation daran gearbeitet
werden, dass es nicht langer als Stigma gilt,
sich Hilfe zu holen. Auch miissen wir darauf
hinarbeiten, dass die dlteren Menschen zu

einem fritheren Zeitpunkt bemerken, dass
sie Unterstiitzung bendtigen. Uberhaupt
sollte in der Gesellschaft hdufiger und offe-
ner Uiber das Problem gesprochen werden.

Das sehe ich auch so, daher der Artikel...

(lacht) Man muss auch iiber falsche Vorstel-
lungen reden, die herumgeistern. Etwa:
Wieso Stress? Es gibt doch die Spitex. Ja, es
gibt die Spitex, aber die ist nur fiir medizi-
nische Dienstleistungen zustandig. Braucht
jemand Hilfe beim Kochen, beim Einkaufen,
bei Bankgeschiften et cetera, dann muss das
separat bezahlt werden. Oder es wird von
den Angehorigen erledigt. Wichtig ist auch,
dass «Sandwich-Frauen» iber ihre recht-
liche Lage informiert sind: sie etwa wissen,
dass sie zur Pflege Angehoriger freie Tage bei
der Arbeit beziehen kénnen. Nicht nur, wenn

Eltern pflegen

die Kinder krank sind. Manche Arbeitgeber
bieten auch die Moglichkeit der «phasen-
weisen Pensumsreduktion» an. Ausserdem
miisste die Gesellschaft sicherstellen, dass
pflegende Angehorige keine finanziellen Ein-
bussen haben. Nehmen wir die Frauen: Viel-
fach treten sie beruflich erst einige Jahre fiir
die Kinder zuriick und reduzieren spéter ihren
Beruf wegen der unterstiitzungsbediirftigen
Eltern. Was das fiir ihre AHV bedeutet, kann
man sich vorstellen. °

Notdichelinks |

utzliche Links

info-workcare.ch
careinfo.ch

alz.ch
angehoerige-pflegen.ch
caritas.ch
pflege-entlastung.ch
prosenectute.ch
proinfirmis.ch

spitex.ch

weplus.care/de-ch bietet unter «Offe-
nes Ohr» eine telefonische Anlauf-
stelle fur ratsuchende Angehédrige;
unter «Pflegerechner» etwaige
Finanzierungsanspriche und unter
«Notfallplan» Mdglichkeiten, falls
man plétzlich die Unterstitzung nicht
mehr selber leisten kann.
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Besuch der

Schwiegereltern

Der Besuch der estnischen Gross-
eltern von Luule erschoépfte unseren
Kolumnisten sehr. Er kam kaum zu
Schlaf.

Am ersten Abend nach der Ankunft der Schwiegereltern
in der Schweiz musste Luules Mami an die Verabschie-
dung eines Kollegen, ich sagte auch bald tschiiss und traf
mich mit einem Bekannten. Eher zu spit als zu frith war
ich zu Hause, aber immer noch vor meiner Partnerin.
Kein Problem: Luule schlief ruhig, hatte sie die Vanaema,
die Grossmutter, doch lingst ins Bett gebracht. Wie
schon es ware, wenn die Grosseltern nicht 2000 Kilome-
ter entfernt wohnten, dachte ich beim Einschlafen.

Um 3.30 Uhr hatte Luule Durst und verlangte nach Was-
ser. Halb vier in der Nacht ist eine schreckliche «Weck-
zeit», um so mehr, da ich ein paar Bettumdrehungen spa-
ter aufstehen wollte, um mit Luules Grossvater, dem
Vanaisa, fischen zu gehen. Ich tat es, ohne wieder ein-
geschlafen zu sein, und sass um 5.30 Uhr im Tram - und
die Vanaema eine Stunde spdter mit Luule im Wohn-
zimmer.

Am Nachmittag um 15.30 Uhr sagte ich Luule und ihren
Grosseltern schon wieder «Tschiiss» beziehungsweise
«head aega». Ich wollte um 17 Uhr im KKL die Er6ffnung
des Lucerne Festivals feiern, trank ein Glas Champagner,
Luules Mami drei, und alsbald horten wir zu, wie der
Este Paavo Jarvi dirigierte. Toll war das, aber noch sché-
ner war es, als Paar endlich wieder einmal nebeneinander
zu sitzen, anstatt wie iiblich um einen Tag versetzt. Halb
wars Zufall, halb geplant.

Noch im Zug, dann zu Hause, schliesslich am Samstag-
morgen - nach einer weiteren Nacht unterbrochen
durchs Luules lautstarken Wunsch nach einem Schluck
Wasser — schrieb ich meine Kritik fiir die Zeitung und
stellte sie um 10 Uhr online. Um 18.30 Uhr sassen Luules
Mami und ich erneut im KKL, um Mitternacht kamen
wir, viel spéter als geplant, nach Hause.

Luule schlief und bettelte erst um 5 Uhr nach Wasser —
gut, denn so war der Vanaisa, der im Nebenzimmer
schlief, auch gleich wach, und wir konnten los an den
See. Wieder zuriick, trank ich viel Kaffee und schrieb die
Kritik des zweiten Festivalabends. Kaum war das ge-
macht, spazierte ich los, war ich doch zu einem Wurst-
festival eingeladen: Dort feierte der Gastgeber um Mitter-
nacht sprudelnd Geburtstag.

.

Christian Berzins

(1970) ist Autor bei den Zeitungen
von CH Media. Er schreibt Gber
Opern, Reisen und Konzerte sowie
Essen und ist im Oktober 2022 Vater
einer Tochter geworden.

Bild: Sandra Ardizzone

Was war am Montag? Ich hoffe nichts. Vielleicht war ich
im Biiro. Am Abend aber gingen Luules Mami und ich
erneut ins KKL und am Dienstag assen wir sogar wie in
jenen Jahrzehnte zuriickliegenden Zeiten vor Luules Ge-
burt im KKL das Vor-Konzert-Menii. Ich fithlte mich wie
damals mit 21 Jahren, wenn ich abends um 20 Uhr dachte,
dass ich heute ganz sicher frith schlafen gehen miisse
und wenig spater ein Glas Weisswein in der Hand hielt.
Kamen wir von Luzern nach Hause, sass Luules Gross-
mutter jeweils im Wohnzimmer, ein Pulléverchen fiir
Luule strickend und Luules Schlaf lauschend. Muss ich
erwahnen, dass sie eines Abends, Luules Schlaf bewa-
chend, fiinf Hemden und zwei Hosen fiir mich gebiigelt
hatte? Wie nebenbei sah ich auch, dass unser Kabelsalat,
mit dem Luule zu «spielen» begonnen hatte, dank Gross-
vater zu einer perfekten, Luule-sicheren Losung umge-
baut worden war. Und eines Tages stand auch der Riesen-
schrank aus dem kleinen Zimmer, in das Luule bald
einziehen soll, wie von Heinzelmdnnchen-Hand gezau-
bert, im Wohnungsgang.

Am Samstagmorgen fuhren wir zu finft in ein Pratti-
gauer Maiensiss auf 1650 Meter iiber Meer, alle sollten
sich erholen, was vor allem Luule in ihrer Wandertrage
bestens gelang. Bald gings wieder heim, hinunter in die
Hitze: Die Wohnung war 29 Grad warm und die Giste
hatten einen letzten Wunsch vor der Abreise. So assen
wir also bei 35 Grad auf dem Balkon ein Fondue.

Die Nacht war iibel und sehr kurz. Einen Tag danach
kam zwar der Regen, aber auch Luules erster Zahn. Gut,
hatte ich mir mittlerweile angewo6hnt, mit finf Stunden
Schlaf zu leben.
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Kolumnen

«Die Stadt — eine
Todestalle?»

Unsere Kolumnistin Maja Zivadinovic ist
es leid, dauernd gefragt zu werden, wann sie
endlich raus aufs Land zieht.

Ich bin nicht nur hédssig. Ich verliere
auch langsam die Geduld. Der Grund:
Mein Partner, unser Sohn und ich su-
chen eine neue Wohnung in der Stadt
Ziirich. Das, obwohl unsere grandios
ist. 4,5 Zimmer auf 125 Quadratme-
tern. Zwei Badezimmer. Ein Reduit.
XL-Loggia. Steamer. Schischi. Alles
da. Als wir vor funf Jahren einzogen,
war die Miete rund 500 Franken
niedriger. Auch mussten wir damals
noch keine Kita zahlen.

Nun, die Zeiten dndern sich. Und das
ist gut so. Verdnderungen aber for-
dern Tribute. Eines davon ist, dass
wir uns verkleinern wollen. Weniger
Miete, dafiir einmal mehr Ferien
oder so. Wir wollen den Umzug
gerne vor dem Kindergarteneintritt
nichsten August eingetiitet haben.
Das klingt nach viel Zeit. Aber es ist
Ziirich. Und hier herrscht gerade
massive Wohnungsnot. Wir kénnten
jetzt natiirlich unseren Horizont er-
weitern und aus Ziirich wegziehen.
Man ist ja von ganz vielen Ortschaf-
ten innerhalb von nur 30 Minuten
mit dem Zug am Hauptbahnhof Zi-
rich. Ein Argument, das mir zurzeit
unaufgefordert stindig um die Oh-
ren fliegt. Dafiir, dass wir unser Kind
in der Stadt grossziehen wollen,
ernten wir nimlich enorm viel Ver-
stindnislosigkeit. Selbst enge Freun-
de und Familie sind der Meinung,

Maja Zivadinovic (44)
ist freischaffende
Kolumnistin und Teil
des SRF-Podcasts
«Zivadiliring». Sie lebt
mit ihrem Freund und
dem gemeinsamen
Sohn (3) in ZUrich.

dass «Kinder aber sicher nicht in die
Stadt gehoren». Viel zu gefahrlich.
All die Abgase. Die Drogen. Das
Elend. Der Verkehr. Die Kriminalitét.
Kein Griin. Kein Wald. Nur Anony-
mitat, keine Nachbarschaft, keine
Turnvereine, keine Strick-Clubs.
Natiirlich haben wir fiir jedes Argu-
ment tausend Gegenargumente. Un-
sere Lieblinge: In der Stadt bist du
maximal finf Gehminuten vom
nachsten Spielplatz entfernt. Du hast
ein riesiges Kulturangebot. Jeder
Kreis hat sein eigenes Gemeinschafts-
zentrum. Kindermalen, Werkstatt,
Tiere flittern oder zusammen singen
und musizieren inklusive. Diversitat
findet bei uns vor der Haustiire statt.
In den Kitas spielt mein Sohn mit
Kindern aus Regenbogenfamilien
vollig selbstverstandlich Mami und
Mami oder Papi und Papi. Das mit
dem Verkehr und der Kriminalitdt
und oh, mein Gott, die Drogen, das
kann ich ja verstehen. Aber man kann
mit Kindern wunderbar in der Stadt
wohnen und kaum Berithrungs-
punkte mit dem «ach so gefahrlichen
Elend und den Abgasen» haben.

Ein weiteres Plus: Nicht nur der
Spielplatz, auch das nichste Kafi
ist maximal funf Minuten entfernt.
Ausserdem kommen wir autolos
itberallhin. Von wegen Abgase und
so, liebe Leute.
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Wer ist hier
behindert?

Langst sollten in der Schweiz Kinder mit

und ohne Behinderungen gemeinsam unter-
richtet werden. Bei der Umsetzung hapert
es zuweil noch. Wir haben einen integrativen

Kindergarten besucht.

Text Marah Rikli // Bilder Markus Bertschi

s ist ein sonniger Herbstmorgen um
acht Uhr in Zurich Affoltern. Wie
ein wilder Ameisenhaufen wuseln
die Kinder vor dem Eingang des
Schulhauses Blumenfeld umher. Ein Vater
erreicht die Eingangstiire gerade noch ein
paar Sekunden vor dem Gong. Er schiebt sei-
nen fiinfjadhrigen Sohn Janis, der im Roll-
stuhl sitzt, zum Lift. «Janis kann den Lift
noch nicht selbst bedienen», sagt der Vater,
«daher bringe ich ihn jeweils zum Kinder-
garten.»

Kaum ein Ziircher Stadtquartier ist in den
letzten Jahren so stark gewachsen wie Affol-
tern, das am Stadtrand liegt. Rund 520 Schii-
ler:innen mit und ohne Behinderungen be-
suchen das Schulhaus Blumenfeld. Janis®
Vater tibergibt seinen Sohn in der Garderobe
Sonja Morsch, der ISR-Assistenz. ISR, das ist
die Abkiirzung fir integrierte Sonderschu-
lung in der Verantwortung der Regelschule.
Sonja Moérsch steht Janis zur Seite und unter-
stlitzt ihn bei den Aufgaben, die er aufgrund
seiner Korperbehinderung nicht selbst erle-
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digen kann. Der Vater gibt Janis einen Kuss
und verabschiedet sich, doch der Junge ist
schon lange abgelenkt und plaudert mit zwei
anderen Kindern.

1994 initiierten die Vereinten Nationen die
Salamanca-Erklarung: Diese forderte Schu-
len dazu auf, simtliche Kinder mit und ohne
Behinderungen gemeinsam zu unterrichten
und damit eine inklusive Gesellschaft zu for-
dern. Einige Lander entwickelten in der
Folge inklusive Schulsysteme: so die USA,
Kanada, Neuseeland, Italien oder Finnland.
Seit bald zehn Jahren versucht auch die
Schweiz den Grundsatz der Integration um-
zusetzen, der auch in der Verfassung und im
Volksschulgesetz festgehalten ist.

Integrativer Ansatz in der Schweiz erst
zur Hdélfte umgesetzt

In der Schweiz besucht mittlerweile gut die
Halfte der Kinder mit sonderpdadagogischem
Bedarf eine Regelschule. Die Umsetzung in-
tegrativer Bildung geschieht aber nicht nur
aus rechtlichen, sondern auch aus padagogi-

Integrative Schule

schen Griinden: «Gemischte Lerngruppen
unterstiitzten die Solidaritdt und Koopera-
tion in der Klasse», schreibt die Bildungsdi-
rektion Ziirich. Kinder, die heterogene Klas-
sen besuchen, seien weniger fokussiert auf
die Defizite ihrer Mitschiiler:innen.

24 Kinder besuchen im Schulhaus Blumen-
feld den 1. und 2. Kindergarten, gefithrt von
den Kindergartenlehrpersonen Yvonne Triib
und Martina Morsch; die beiden teilen sich
die Stelle. Vier Kinder haben sogenannten
besonderen Bildungs- oder Betreuungsbe-
darf. Drei Kinder haben eine Kérperbehinde-
rung, zwei davon fahren einen Rollstuhl, ein
Kind hat eine sozial-pragmatische Kommuni-
kationsstérung. Viele verschiedene Bediirf-
nisse und Fihigkeiten kommen da in einem
Schulzimmer zusammen. Ein neunképfiges
Team kiimmert sich um die Klasse. Heute
sind es vier Personen: die Kindergartenlehre-
rin Martina Morsch, zwei ISR-Assistenzen
und Joel Stiicheli, er ist Klassenassistent.
«Wir wirden uns nicht als eine besondere
integrative Schule bezeichnen, fiir uns -
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ist es einfach ein Grundsatz, dass alle Kinder,
mit oder ohne Behinderung, in die gleiche
Schule gehen. Jedes Schulhaus kann auf-
grund des Volksschulgesetzes vor die Auf-
gabe der Integration gestellt werden», sagt
der Schulleiter des Schulhauses, Marc Fih.
Und ergdnzt: «Ich meine das nicht idealis-
tisch, es gibt Herausforderungen und
Schwierigkeiten. Diese zu l6sen, sehe ich
aber als Teil unseres Jobs.» Die Kindergar-
tenlehrerin Yvonne Triib nickt. Sie unter-
richtet seit 25 Jahren Kinder auf dieser Stufe.
Sie sagt: «Seit wir einen integrativen Kinder-
garten fithren, habe ich endlich das Gefiihl,
allen Kindern gerecht zu werden: Durch die
Zusammenarbeit im Unterrichtsteam haben
wir viel mehr Moglichkeiten, individuell zu
fordern.» Doch dann wird sie ernst: «Die
grosse Herausforderung besteht darin, zu
Beginn des Schuljahrs die optimale Abde-
ckung fiir ein Kind zu erreichen, zum Bei-
spiel durch Assistenz oder schulische Heilpa-

dagogik. Je nach Kind und Diagnose ist viel
Absprache mit verschiedenen Stellen notig.»
Was Yvonne Triib damit anspricht: Kinder
mit starken Koérperbehinderungen wie Janis
erhalten unter Umstidnden eine Vollabde-
ckung durch eine Assistenz zugesprochen,
was die Integration erleichtert. Ein Kind mit
einer Autismus-Spektrum-Storung bekommt
einen vorerst festgelegten Wert pro Woche,
der erst spater und nur unter bestimmten
Umstdnden angepasst wird.

Verhaltsnauffdllige Kinder brauchen
mehr Unterstiitzung

Das kann zu schwierigen Situationen fiihren,
vor allem, wenn das Kind den Unterricht stort
oder besonders viel Aufmerksamkeit beno-
tigt. Eine Studie der Hochschule fiir Heilpad-
agogik ergab, dass Kinder mit lauten, externa-
lisierenden Verhaltensstorungen oder mit
Trotzverhalten und Aggressionen am meisten
schulische Unterstiitzung benétigen und

Lehrpersonen dabei ein Team von anderen
Lehrpersonen und schulischen Heilpada-
gog:innen im Klassenzimmer als besonders
wichtig empfinden.

24 kleine Holzstiihle stehen im Kreis vor der
Wandtafel, auf der eine riesige Raupe Nim-
mersatt gezeichnet ist. «Guten Morgen Nina,
guten Morgen Idris, guten Morgen Rijad, gu-
ten Morgen Janis.» Die Namen sind so divers
wie die Kinder selbst. Dann erzéhlt die Kin-
dergédrtnerin aus dem Bilderbuch «Ein
Freund fiir die kleine Maus» und fragt: «Was
machen die drei heute?» Ein Kind ruft laut
«Spielen!». «Du musst die Hand heben,
sonst kommst du nicht an die Reihe», ant-
wortet die Lehrerin. Janis hebt die Hand und
wird aufgerufen. «Freunde suchen», sagt er.
«Genau», erwidert Frau Morsch und Janis
beugt sich im Rollstuhl nach hinten, durch
die Spastik iiberstreckt er den Riicken, wenn
er sich freut. Die Kindergartnerin erklart die
Aufgabe: «Heute suchen wir alle zusammen
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In der Pause nach
draussen. Dank
Assistenz auch mit
dem Rollstuhl kein
Problem.

e

Morgenkreis im
Kindergarten
des Schulhauses
Blumenfeld.

9

Zusammen hoch
hinaus: ISR-Assis-
tenz Sonja Mérsch
hilft beim Turm-
bauen.
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Freunde. Ihr findet auf mehreren Tischen
Karten vom Hasen, dem Storch und der
Maus. Sucht jeweils die drei Freunde zusam-
men und reiht sie dann am Boden aneinan-
der. Thr kdnnt jetzt starten.» Die Kinder eilen
los, es herrscht reges Treiben. «Ich will auch
meine Karten hinlegen», schreit ein Mad-
chen einen Jungen an. Sie ist mit Abstand die
Kleinste der Gruppe, besucht den 1. Kinder-
garten und ist kurz vor Eintritt vier gewor-
den. Der Junge nimmt entnervt seine Karten
und setzt sich zu Janis und Joel Stiicheli an
den Tisch, wo es ruhiger ist. Milan kriecht
am Boden hinzu, er hat wie Janis Cerebralpa-
rese. Der Klassenassistent unterstiitzt ihn
beim Aufziehen.

Kritische Stimmen wollen zuriick zu

den Sonderklassen

Nicht in jedem Schulhaus ist die Haltung
zur Integration so positiv wie im Blumen-
feld. Immer wieder, teils seit Jahren, klagen
Lehrpersonen in den Medien iiber zu wenig
Ressourcen, um den weiter auseinander-
liegenden Anforderungen in einer Klasse
gerecht zu werden. Eine Primarlehrerin aus
Basel schilderte kiirzlich einem SRF-Repor-
ter, dass es zwischen ihren 18 Schiler:in-
nen, 17 davon mit speziellem Forderbedraf,
enorme Unterschiede gidbe. Und sie unmog-
lich allen gerecht werden kénne. Im Kanton
Zirich mochte ein Komitee aus FDP und
GLP mit einer Volksinitiative zuriick zum
Kleinklassenmodell - ein grosses und um-
strittenes Politikum. Denn der Blick auf ak-
tuelle Forschungsergebnisse zeigt, dass
Kleinklassen zwar kurzfristig zu einer Ent-
lastung des Regelsystems fithren kénnen. -
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«Seit wir einen integrativen
Kindergarten fithren, habe ich

endlich das Gefiihl, allen
Kindern gerecht zu werden.»

Yvonne Triib, Kindergartenlehrerin

Die Interkantonale Hochschule fir Heilpa-
dagogik schreibt in einem Bericht aus dem
Jahr 2016 allerdings: «Langfristig bringt
die integrierte Forderung den Kindern und
Jugendlichen mit Lern- und Verhaltenspro-
blemen aber mehr Erfolg. Das niitzt der ganzen
Gesellschaft.»

Alle Beteiligten miissen voll hinter dem
integrativen Ansatz stehen

Schulleiter Fah sieht die Herausforderungen
im Klassenzimmer: «Es ist sehr wichtig, bei
allen Kindern immer wieder zu priifen, ob
die erteilten Ressourcen ausreichen und ob
die Regelschule fiir das Kind nach wie vor
der richtige Platz ist. Oder ob fiir die Ent-
wicklung und das Wohl des Kindes doch bei-
spielsweise eine heilpddagogische Schule
besser ist.» Fihs Erfahrung nach sei es in
Bezug auf ein gutes Schulklima und gelin-
gende Integration sehr wichtig, dass Unsi-
cherheiten und Anliegen von Lehrpersonen
ernst genommen werden. Wenn moglich, be-
riicksichtige er bei der Zuteilung von Kin-
dern mit besonderem Bildungsbedarf und
ISR-Settings die unterschiedlichen Stirken
und Grenzen der Lehrpersonen, so komme
es weniger zu Frustrationen. Der Schulleiter
wirft eine weitere Perspektive ein: «Es ist in
meinen Augen ein Trugschluss, zu denken,
die Probleme in Klassen gingen von den inte-
grierten Kindern aus. Oftmals sind es Kinder
mit Verhaltensschwierigkeiten ohne Diagno-
sen, die uns herausfordern. Oder Eltern, die
aus verschiedenen Griinden nicht mit uns
zusammenarbeiten wollen oder kénnen, und
sich mit einer Diagnose noch schwertun.»
Im Kindergarten von Yvonne Triib und Mar-
tina Mdrsch geht heute Morgen zwischen
Kindern mit und ohne Behinderung alles
Hand in Hand, die Unterschiede scheinen
keine Rolle zu spielen. Um Janis stehen meh-
rere Kinder und legen zusammen die drei
Tierkarten. Idris, der ebenfalls einen Roll-
stuhl fahrt, wird wihrenddessen von einem
Mitschiiler in den Kreis zuriickgestossen.
Der Klassenassistent setzt sich zu den beiden
und erklart, dass der Rollstuhl zu Idris® Kor-
per gehore. Es sei daher wichtig zu fragen, ob
es okay sei, den Rollstuhl anzufassen.

Eltern tun sich mit Abkldrungen beim

schulpsychologischen Dienst schwer

«Fir eine gelingende Integration braucht es
den Willen aller Beteiligten. Gleichzeitig
habe ich Verstandnis dafiir, dass Eltern sich
mit Abklarungen und Stigmata schwertun»,
erklart Fah die Ambivalenzen seines Alltags.
Yvonne Triib sieht vor allem Bedarf in der
Aufklirung der Eltern: «Es braucht das Wis-
sen, dass Abklarungen beim schulpsycho-
logischen Dienst keine Bedrohung sind,
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sondern wichtig, damit wir Unterstiitzung
fiir das Kind in der Klasse bekommen und
wir somit addquat begleiten kénnen.» Fiir
die Eltern von Janis ist seine Integration im
Schulhaus Blumenfeld elementar fiir seine
und ihre Teilhabe am sozialen Leben:
«Wiirde er sonderbeschult, mit dem Taxi
hin- und hergefahren, gibe es keine Einla-
dungen zu Geburtstagen im Quartier, kein
Abmachen, keine gemeinsamen Lieder oder
Themen, die sie zusammen im Hof bespre-
chen», sagt seine Mutter.

Was Janis am Kindergarten am meisten
mag? «Turnen mit meinem e-fix», erzdhlt er
— der e-fix ist sein Elektro-Rollstuhl. Doch
erst mal bauen die Kinder der Eule, der Maus
und dem Storch Nester aus verschiedenen
Materialien. Dann ist Museumsrunde und
Zehn-Uhr-Pause. Die Kinder rdumen die
Bildkarten auf, dirfen gegenseitig ihre
Werke bestaunen und versammeln sich wie-
der im Kreis, alle holen ihre Zniiniboxen aus
ihren Rucksdcken heraus. Danach geht es
mit allen Kindern an die frische Luft. Und
Yvonne Triib sagt: «Ohne meine Assistenzen
ware nur schon das nicht zu bewiltigen.» e

*Die Namen der Schtler:innen und Eltern wurden
zum Schutz ihrer Privatsphdre gedndert.
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Klassenassistent Joel Sticheli sorgt

daflr, dass Idris Uberall hinkommt.

v
Drei Freunde, denen es vollig egal ist,
wer hier wen integriert.

Integrative Schule

Advertorial

Arosa ladt Ihre Sprosslinge ein

Ab zwei Ubernachtungen
in der Feriendestination
Arosa kommen alle Kinder
bis und mit 17 Jahren

in den Genuss von Gratis-
Schneesportlektionen.

Die «Skischule inklusive» lasst Kinder-
herzen héherschlagen. Sofern die
Kinder mit ihren Familien in einer der
teilnehmenden Ferienwohnungen
oder Hotels in Arosa ihre Winterferien
geniessen, gibt es den Gruppen-
unterricht in der Schneesportschule
geschenkt! Ob die Kinder dabei das
erste Mal auf den Skiern stehen,

im Snowpark bereits Uber die Kicker
springen oder beim Skirennen eine
Medaille holen spielt keine Rolle. Auf
allen Leistungsstufen kommen Kinder
bis und mit 17 Jahre im Bindner Berg-

dorf in den Genuss von kostenlosem
Gruppenunterricht bei der Schweize-
rischen Ski- & Snowboardschule Arosa
und der ABC Schneesportschule.

In Arosa haben die Kinder die perfek-
ten Voraussetzungen, um zu richtigen
Schneeabenteurern zu werden:

225 Pistenkilometer fir jedes Niveau,
mehrere Kinderlander fir die Kleinsten
und sympathische Skilehrpersonen.
So lernt man in Arosa kinderleicht Ski-
fahren oder Snowboarden. Hunderte
Kinder haben seit der Wintersaison
2012/13 bereits davon profitiert und
kommen teilweise jedes Jahr wieder.
Uberzeugen Sie sich selbst!

I

Arosa Tourismus
www.arosa.swiss/skischuleinklusive
Tel. +41813787020
aArosa@arosa.swiss
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«Mutter arbeiten nicht,
das war die Devise.»

Die ausserfamilidre
Kinderbetreuung ist
in der Schweiz bis
heute ein Politikum.
Die Historikerin Dore

Heim erklart, weshalb s

hierzulande mit Kitas
und Tagesschulen
so gehadert wird.

Interview Manuela von Ah // Bild Gian Paul Lozza
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Dore Heim, bis weit ins 20. Jahrhundert
hinein waren Institutionen wie Kinder-
krippen, Kinderheime und selbst der Hort
in der Schweiz stigmatisiert. Weshalb
eigentlich?

Das ist spezifisch fiir die Schweiz. In Deutsch-
land hatte man zwar auch das Ideal des Er-
nahrerlohns, der die ganze Familie durch-
bringen sollte, damit die Mutter zu Hause
bleiben konnte. Aber wahrend und nach dem
Zweiten Weltkrieg wurden die Frauen enorm
beansprucht. In der Schweiz ging nicht wie
in anderen Landern eine ganze Generation
von Minnern verloren. Deshalb hielt man
hierzulande viel langer am Modell der «rich-
tigen» Rollenteilung fest. Es war verpont,
Kinder in eine Krippe zu geben. Es galt das
rigide Hausfrauen- und Muttermodell. Leh-
rerinnen beispielsweise verloren ihre Stelle,
wenn sie Mutter wurden.

Das haben Sie noch so erlebt?

Meine Grossmutter war eine solche Lehre-
rin, der Berufsverlust schmerzte sie ihr
Leben lang. Ich wuchs in den 1960er-Jahren
in Chur auf und wusste von Kindern, die am
Nachmittag allein zu Hause waren, weil ihre
Mama arbeiten musste. Mit diesen «Schliissel-
kindern» hatte man wahnsinnig Mitleid. Ich
selber war die Jingste von sieben Kindern,
wir hatten Haushaltslehrmidchen, die aus
den Tilern Graubiindens kamen. Aber wenn
wir Mddchen iiber die Striange schlugen,
drohte man uns mit dem Internat in Menzin-
gen - ein Schreckgespenst unserer Jugend.

Das alte Rollenmodell korreliert also
stark mit der Stigmatisierung von Kinder-
tagesstatten?

Manchmal fallt mir die Kinnlade herunter,
wenn ich von gut ausgebildeten Frauen hore,
die mit dem ersten Kind selbstverstandlich
aufhoren, erwerbstitig zu sein. Weil das
Kind auf keinen Fall eine Kita besuchen soll.
Das ist ein furchtbar konservatives Familien-
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bild. In landlichen Regionen in der Schweiz
ist dieses immer noch recht dominant.

Lasst sich historisch ein Zeitpunkt
festlegen, an dem die Kinderbetreuung
ausser Haus zum Thema wurde?

Dass man Kindererziehung tiberhaupt als
wichtig erachtete, kam Ende des 18. Jahrhun-
derts mit Rousseau auf. Biirgerliche Kreise
begannen, das Augenmerk auf die Erziehung
der Kinder zu richten, ab Ende des 19. Jahr-
hunderts kiitmmerte man sich dann auch um
die, wie man meinte, «verwahrlosten» Kinder
der Unterschicht. Sozusagen mit begiitertem
Blick von oben herab aufs Proletariat. Die
Kinder wurden den Eltern teilweise wegge-
nommen, um sie im Sinne eines biirgerlichen
Ideals zu erziehen und sie zu «wertvollen
Mitgliedern der Gesellschaft» zu formen.
Pflichtbewusstsein, Disziplin und Hygiene
standen im Vordergrund. Die ersten eigent-
lichen Kinderheime entstanden auch zu dem
Zeitpunkt, diese wurden vor allem von biirger-
lichen Frauen und kirchlichen Institutionen
getragen.

Durch die Industrialisierung am Ende

des 19. Jahrhunderts arbeiteten plétzlich
auch viele Frauen und Mdnnern ausser-
halb in den Fabriken, wer kiimmerte sich
da um die Kinder?

Kleinkinder wurden im besten Fall zu Hause
von den Grosseltern gehiitet — oder auch sich
selbst iiberlassen. In der Frithindustrialisie-
rung nahmen Eltern ihre ilteren Kinder oft
mit in die Fabriken. Dort gab es genug Ar-
beiten, die man vorzugsweise von jiingeren
Kindern ausfithren liess. Mit funf Jahren
mussten sie zum Beispiel unter die Web-
stithle kriechen und Fiden entwirren. Teil-
weise hochgefahrliche Arbeiten.

Und dann kiimmerte sich irgendwann
der Staat um die vernachléassigten Kinder
zu Hause? >

Monatsgesprdach

«Wwenn wir
Madchen zu
Hause tiber
die Strange
schlugen,
drohte man
uns mit dem
Internat.»
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«Es ging friiher nicht
darum, die Eltern zu
unterstiitzen — es ging
darum, die Kinder
besser zu erzichen.»

Nein, der Staat spielte damals noch kaum
eine Rolle. Es waren wie gesagt biirgerliche
und kirchliche Kreise. Diese sorgten sich
allerdings zundchst weniger um die Arbeiter-
familien und ihre Kinder. Es ging viel-
mehr um junge, ledige Miitter - oft Dienst-
maédchen - denen man die Kinder wegnahm
und sie in Kinderheimen versorgte.

Und ab wann mischte der Staat mit?
Staatliche Eingriffe mit Entmiindigung und
Kindswegnahme erfolgten verstarkt in den
ersten Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts. In
diese Zeit fiel auch das beriichtigte Projekt
«Kinder der Landstrasse» von Pro Juventute.
Man versuchte, die Kinder der Jenischen
ihrer Herkunft zu entziehen und so ihre Kul-
tur zu sprengen. Das hatte einen iiblen euge-
nischen Hintergrund. Bis nach dem Zweiten
Weltkrieg ging es iibrigens nie um die Idee,
die Eltern zu unterstiitzen - es ging darum,
die Kinder zu erziehen, um «Kinderversor-
gung». Der Begriff «ausserfamilidre Kinder-
betreuung» stimmt erst ab den 1950er-,
1960er- und 1970er-Jahren.

Nicht nur Kitas, auch Kinderheime haben
einen schlechten Ruf — historisch wahr-
scheinlich zu Recht. Ich selbst war in den
1970er-Jahren zur Entlastung meiner
Mutter ferienhalber fiir zwei Wochen in
einem Kinderheim am Agerisee. Dort
wurden die Kinder von den Nonnen ge-
schlagen.

Ich bin Préasidentin eines Kinderheimes in
der Stadt Ziirich und beschiftige mich stark
mit dem Thema. Historisch wurde es immer
dann gefdhrlich bei Institutionen fiir Kinder,
wenn der Einblick von aussen fehlte, egal, ob
kirchlich oder staatlich gefithrt. Da kam es
oft zu Machtmissbrauch. Heute wird ein viel
grosseres gesellschaftliches Augenmerk auf
Einrichtungen fiir Kinder geworfen.

Welches waren und sind die Aufsichts-
behérden?

Der Staat hatte auch frither eine Aufsichts-
pflicht. Bloss verstand man damals den Be-
hordenauftrag ganz anders. Man schaute
darauf, ob die Kinder sauber und gut genahrt
sind. Wie es den Kindern psychisch ging, ob
sie liebevoll und mit Herzenswirme auf-
wachsen, interessierte nicht. Das hat sich
komplett gedndert. Qualitdt hat heute einen
hohen Stellenwert. Fiir ein gesundes Auf-
wachsen der Kinder sind mittlerweile viele
Fachleute wie Psychologinnen, Ergothera-
peuten usw. involviert. Auch die Eltern,
deren Kinder im Heim sind, werden heute
gestiitzt. Sie haben viel mehr Méglichkeiten,
sich fiir sich selbst und fiir die Kinder zu
wehren. Es ist elementar, dass die Heime
nicht mehr abgeschottet sind. Heutige Heime
missen sich zwingend mit ihrem geschicht-
lichen Erbe auseinandersetzen.

Wie wurde und wird die ausserfamilicre
Kinderbetreuung eigentlich aus femi-

nistischer Warte wahrgenommen und
beeinflusst? Historisch scheint es sich

um ein reines Frauenthema zu handeln ...
Historisch waren es bei Kleinkinderinstitu-
tionen ausschliesslich Frauen, die dort tétig
waren. Bis heute sind Frauen stark uiberver-
treten. Das hat damit zu tun, dass Kinderbe-
treuung nicht als Beruf galt. Man schrieb
den Frauen zu, dass «sie das sowieso kon-
nen», es war eine Frauendoméine. Es gab
zwar schon seit dem frithen 20. Jahrhundert
Ausbildungen zur Siuglingspflegerin oder
Kleinkinderbetreuerin, aber erst in der zwei-
ten Halfte des 20. Jahrhunderts wurden die
Berufe staatlich reguliert und anerkannt.

Das tiefe Lohnniveau entsprechender
Berufe spiegelt ja noch immer deren
gesellschaftlichen Wert wider ...

Alle Berufe, die historisch den Frauen zu-
geordnet werden, kimpfen bis heute mit
dem Lohnniveau: Pflege, Altenbetreuung,
Kinderbetreuung. Hoch anspruchsvoll, aber
schlecht bezahlt.

Welche politischen und gesetzlichen
Meilensteine in den letzten 100 Jahren
schdtzen Sie als die wichtigsten ein?

Alle Gesetze, die fiir die Gleichstellung der
Frau etabliert wurden, haben indirekt oder
direkt eine starke Wirkung auf die ausser-
familidre Kinderbetreuung: Dass man es nicht
mehr seltsam findet, wenn Frauen erwerbs-
tatig sind, dass Frauen selbst iiber ihre Aus-
bildung und ihr Geld bestimmen kénnen, die
Gleichstellung im Familien- und Erbrecht,
die Lohngleichheit. Auch die rechtlichen
Regelungen zum Kinderschutz tragen ent-
scheidend dazu bei, die Qualitdt der ausser-
familidren Betreuung zu sichern. °

- |
Zur Person

Dore Heim arbeitete nach ihrem
Studium der Geschichte und Sozio-
logie u.a. als Gleichstellungs-
beauftragte der Stadt Zirich und
Zentralsekretdrin des Schweize-
rischen Gewerkschaftsbundes. Als
Présidentin des evangelischen
Frauenbundes Zlrich, zu dem das
Kinderheim Pilgerbrunnen gehért,
initiierte sie das Forschungsprojekt
«Kinderheim Pilgerbrunnen». Aktuell
erforschen drei Historikerinnen

die Geschichte des Kinderheims, die
Ergebnisse werden 2025 publiziert.
Dore Heim lebt mit ihrem Mann

in ZUrich. Sie hat eine erwachsene
Tochter und einen Enkel.
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PROSPIEL.CH Jetzt
9ewinnen

Wir fordern
Kinder!

Die frithe Kindheit, in der Kinder schrittweise ihre Fihigkeiten
entdecken, tragt entscheidend zu einer gesunden Entwicklung bei.
Wir mochten Kinder darin bestméglich und individuell unter-
stiitzen. Unser Sortiment besteht aus iiber 8000 Produkten, die die
Forderung unterschiedlicher Kompetenzen und Fertigkeiten bei
Kindern im Alter von vier bis acht Jahren unterstiitzen.

Shop: prospiel.ch

«wir eltern» und Pro Spiel verlosen 3 Pro Spiel-Geschenkgutscheine
im Wert von je Fr.100.-.

Das Los entscheidet, wer gewinnt. Jetzt mitmachen!
wireltern.ch/glueckslos Teilnahmeschluss: 30.11.2023

Advent,
Advent...

Schon unsere zauberhaften
Adventskalender gesehen?
Halten Sie Momente des
Glucks fur immer fest

und gestalten Sie unsere
Adventskalender mit

20% Adventsrabatt

Code: ADVENT20.

Wir binden lhre Emotionen in
die schonsten Fotoprodukte
der Schweiz @

*Pro Person einmalig einldsbar bis 31.12.2023 und
nicht kumulierbar mit anderen Rabatten oder Aktionen.
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Ganz im Jetzt

Wie bringt man seinen Kindern bei, Gefuhle
wahrzunehmen und in schwierigen
Momenten gelassen zu bleiben? Achtsamkeit
ist ein SchlUssel dazu. Tipps fur Kleinkinder,
Schulkinder und Teenager.

Text Manuela von Ah // Bild Getty Images

Fallbeispiel 3 Jahre

Die kleine Lena ist frustriert: Eben hat sie begonnen, die
Brio-Bahn zusammenzubauen — und jetzt soll sie schon ins
Bett? Ihre Protestschreie sind im ganzen Haus zu héren.
Wie kénnen Lenas Eltern sie beruhigen?

it Nichts», ist die iiberraschende
Antwort von Sandra Cortesi,
Achtsamkeitslehrerin fiir Kinder
und Erwachsene. «Es gilt ledig-
lich, da zu sein.» Achtsamkeit bedeutet, eine
wohlwollende Atmosphéare zu schaffen fiir
das Kind - aber auch fiir sich selber. In
Mindfulness - englisch fiir Achtsamkeit -
geiibte Personen schaffen es, in wenigen
Atemziigen, die eigenen Emotionen zu er-
kennen und anzuerkennen. Wenn also die
Wut hochkocht angesichts von Lenas wider-
spenstigem Verhalten, sollten ihre Eltern
diese wahrnehmen und mit Selbstmitgefiihl
darauf reagieren. Wir alle wissen, dass Aus-
flippen schnell in eine Eskalationsspirale
fihrt.
Flir Sandra Cortesi ist klar: Achtsamkeit
kénnen Eltern ihren Kindern dann am bes-
ten vermitteln, wenn auch sie selbst eine
Idee davon haben. Was aber ist Achtsamkeit?
Dariiber wurden ganze Bibliotheken mit Bii-
chern gefiillt. Sandra Cortesi definiert es so:

«Achtsamkeit bedeutet, eine Grundhaltung
liebevoller Freundlichkeit gegeniiber sich
selbst und der Umwelt einzunehmen.» Fiir
die Pddagogin und Griinderin von Mindful-
ness Ticino bedeutet Achtsamkeit auch, im
Hier und Jetzt zu leben: «Als Eltern ist unsere
Prasenz gefragt und die Bereitschaft, die
Kinder bei ihrer stindig sich wandelnden
Entwicklung zu begleiten.» So sollten sich
die Eltern von Lena fragen: Was 16st die wii-
tende Reaktion meines Kindes in mir selber
aus? Warum reagiere ich mit Verargerung?
War ich vielleicht vorher schon aufgebracht?
Das Reflektieren iiber die eigenen Gefiihle
beruhigt. Dann kénnen Eltern mit einfachen
und klaren Worten den schwierigen Moment
beschreiben und die Emotionen benennen.
Hat sich die Lage etwas beruhigt, kénnen sie
Lena zum Beispiel auffordern, zusammen
eine «Garage» fiir den kleinen Zug zu bauen,
in der sich dieser «schlafen legen» kann.
Auch die echten Eisenbahnen fahren ja nicht
die ganze Nacht. >

-— O O O O OO

Achtsamkeitstraining
fur Kleinkinder

¢ 3-Jdhrige leben noch ganz im
Moment. Sie sind achtsamer als
jeder Erwachsene. Also viel

Zeit zum Spielen und Beobachten
geben.

Legt euch nebeneinander auf den
Boden und setzt je eine Puppe auf
eure Bauche. Beobachtet nun, wie
sich die Puppen mit dem Ein- und
Ausatmen heben und senken.

Die Ubung hilft, die Atmung zu
beruhigen.

Auf einem «Gefuhlsrad» zeichnet
man Gesichter von verschiedenen
Emotionen — witend, lachend,
traurig, erschrocken usw. Kinder
und Erwachsene kénnen am

Rad ihre Geflhle anzeigen und
benennen.
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Entwicklungsstufen

Sich selbst splren und die eigenen Empfindungen mit Worten beschreiben — das kénnen Eltern schon mit kleineren Kindern tben.

wireltern 11-23
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«Die Forschung zeigt, dass
Kinder, die sich in Achtsamkeit
iiben, konzentrierter sind»

Sandra Cortesi, Achtsamkeitslehrerin

Fallbeispiel 6 Jahre

Emilia fahlt sich unter anderen Kindern oft unwohl. Sie ist
gehemmt und méchte sich am liebsten verkriechen.

Die Kindergartenlehrperson hat Emilias Vater darauf hin-
gewiesen, dass sie die Schuchternheit vor Schuleintritt
unbedingt Uberwinden sollte. Nur wie soll das gehen?

us dem Mund der Kindergarten-

lehrperson klingt es, als sei die

Schiichternheit von Emilia ein

Defekt. Ist sie aber nicht - sie ge-
hort zunichst zu Emilia. In der Achtsam-
keitstheorie funktioniert es nicht, einen We-
senszug einfach wegknipsen zu wollen.
Vielmehr sollte man diesen anerkennen und
begreifen, dass Schiichternheit gegeniiber
Gleichaltrigen nur ein kleiner Teil von Emi-
lias Charakter ist — da sind noch viele andere
Wesensziige. Konkret kann Emilias Vater sie
unterstiitzen, indem er sie sanft ermuntert,
Kinder einzuladen oder an Geburtstagen teil-
zunehmen. Er kann ihr anbieten, sie zu be-
gleiten und ihr versprechen, nach Hause zu-
riickzukehren, wenn es ihr zu viel wird.

Sandra Cortesi empfiehlt Achtsamkeitsmedi-
tation fur Kinder. Dabei soll die Aufmerk-
samkeit bewusst und wertfrei auf den gegen-
wiartigen Moment gerichtet werden.

Aber: Gerade jlingere Kinder verbringen
doch den Alltag oft ganz im Hier und Jetzt!
Miissen sie da wirklich noch Achtsamkeit
trainieren? «Ja», sagt Sandra Cortesi. «Die
Forschung zeigt, dass Kinder mit entspre-
chenden Ubungen konzentrierter sind, sich
emotional besser managen kénnen und be-
ziehungs- und kommunikationsfahiger wer-
den.» Dafiir braucht es allerdings nicht
zwingend Kurse; im Internet findet man un-
zihlige Anleitungen fiir Ubungen, die Eltern
ganz leicht zwischendurch zu Hause mit ih-
ren Kindern praktizieren konnen.

Starkes

Immunsystem?

Jetzt

vorbeugen!

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
A.Vogel AG, Roggwil TG.

Echina

Eine Antwort der Natur

Achtsamkeitstraininﬁ

flir Schulkinder

e Eine kleine Entspannung far
zwischendurch: Dein Kind legt
sich auf den Ricken und schliesst
die Augen. Bei den Zehen begin-
nend soll es nun bei jedem
Korperteil auf die Empfindungen
achten und diese beschreiben.
Korper-Scan foérdert die Kdrper-
wahrnehmung und entspannt.
«Was tént denn da?» Draussen
unterwegs kurz innehalten und
das Kind auffordern, auf die
Gerdusche in der Umgebung zu
achten: Zwitschern Végel?
Rauscht der Wind? Ist von weitem
eine Ambulanz zu héren? Prima
fUr die Scharfung der Sinne!

Vor dem Biss in den Apfel oder die
Banane das Kind die Frucht
begutachten, befihlen, be-
schnuppern lassen; dann lang-
sam kauen und Uber den Ge-

schmack und die Textur sprechen.

Alle Ubungen spielerisch und
ohne Druck machen!

Echinaforce’
Resisteny - Erkdbiung
wuUmeR

=

N

force®JUﬂi°R

- Zur Steigerung der korpereigenen Abwehr
- Aus frischem Roten Sonnenhut

Fallbeispiel 12 Jahre

Gian trainiert in einem Leichtathletik-Club, seine Lieblings-

disziplin ist der Kurzstrecken-Sprint. Doch seit einer Weile wird
er vor dem Start immer nervéser und will nicht mehr an Wett-

k&dmpfen teilnehmen. Wie kdnnen seine Eltern ihm helfen?

ian zeigt eine natiirliche Reaktion
auf eine angstauslésende Situa-
tion: Er vermeidet sie. Allerdings
verstarkt das Vermeiden die inne-
ren Widerstinde, Gian mag immer weniger
an Wettkdmpfen teilnehmen. Seine Eltern
sollten jetzt vor allem eines: Einfithlungsver-
mogen zeigen. Gian setzt sich woméglich zu
sehr unter Druck. Laut der Padagogin Sandra
Cortesi gehort es auch zum Jugendalter, sich
manchmal in negativen und selbstkritischen
Gedanken zu verlieren. Die Eltern konnten
Gian vermitteln, dass Gedanken wie Wolken
am Himmel kommen - und auch wieder
wegziehen. Gian kann iiben, die dunklen
Wolken als Gedanken zu erkennen und sie
loszulassen. Anstatt sie zuriickzudrangen
oder zu ignorieren, kann er sogar versuchen,
die dichten, schweren Wolken zu erzeugen -
um sie danach vortiberziehen zu lassen, bis
er den blauen Himmel wieder sieht.
Wer regelmissig ibt, die Aufmerksamkeit
ganz in der Gegenwart zu biindeln, kann so-
gar die Architektur seines Gehirns verdn-
dern. Forscher:innen fanden heraus, dass die
Dichte der grauen Gehirnsubstanz im Hip-
pocampus schon nach acht Wochen Trai-
ning messbar zunimmt. Diese Gehirnstruk-
tur ist fiir das Gedachtnis wichtig. Bei
Dauerstress hingegen bildet sie sich zuriick.

Nach der Geburt und in der
Stillzeit — bestens versorgt mit Nurilia

+ Optimale Kombination von Vitaminen, natirlichen Extrakten und Mineralstoffen
+ Unterstitzt Kérper und Psyche bei der Regeneration
+ Fir mehr Energie im Alltag
+ Fir die Haare und Nagel

Dr.Dinner AG, Artherstrasse 60, 6405 Immensee
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Achtsamkeitstraining

fur Teenager

¢ Ein Achtsamkeitstagebuch hilft,
Gedanken, Gefuhle und Beobach-
tungen festzuhalten und sie zu
reflektieren: Welche Ereignisse
des Tages machten mich gluck-
lich? Wer hat genervt? Was hat
mich traurig gemacht?

Fordere das Kind auf, mehrmals
pro Tag innezuhalten und sich auf
seine Gefuhle zu konzentrieren.
Mit der simplen Frage: «Wie flihle
ich mich gerade?» Das Benennen
der Emotionen scharft die
Selbstwahrnehmung und das
Selbstbewusstsein.

Eine einfache Atemmeditation
beruhigt. Hinsetzen und ganz
ruhig ein- und ausatmen und
dabei still immer wieder auf

4 zdhlen. Wenn die Gedanken
abschweifen, ohne zu urteilen,
wieder in den Zahlrhythmus
zurlickgelangen.

Entwicklungsstufen

Eltern konnen
ihren Kindern
vermitteln, dass
dunkle Gedanken
wie Wolken am
Himmel kommen —
und auch wieder
wegzichen.

Nurilia
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Wann ist
es bei dir
soOweit?

Unsere Autorin hat keine Kinder. Fur
sie ist das véllig in Ordnung so.
FUr die Gesellschaft scheinbar nicht.

Text Esther Mayer // Illustration Anita Alleman

uten Tag, darf ich mir kurz vor-
stellen: Ich bin Esther, ich bin 43
Jahre alt und ich habe keine Kin-
der. Bemitleiden miisst ihr mich
deswegen bitte nicht. Auch gutgemeinte Rat-
schlage wie: «Mit etwas Unterstiitzung
kannst du immer noch Mutter werden»,
mochte ich nicht héren. Mir geht es in mei-
ner Kinderlosigkeit hervorragend. Ja, ihr
habt richtig gelesen. Der Wunsch, Kinder zu
bekommen, war in meinem Leben nie so
richtig prasent. Es ist nie passiert und es hat
sich nie ergeben.
Mitte Dreissig gab es viele Frauen in meinem
Umfeld, die schwanger wurden. Und es gab
auch die eine Freundin, die, kaum hatte sie
Kinder, den Kontakt zu mir abbrach und sich
nur noch mit ihren Mitter-Freundinnen um-
gab. Theoretisch ist das verstandlich, prak-
tisch war das dennoch nicht leicht fiir mich.

Ich mag deswegen Eltern oder Kinder nicht
weniger und bin ein grosser Fan aller Kinder
in meinem Umfeld. Ich habe 2021 auch eine
Ausbildung zum Kinder- und Jugendcoach
begonnen. Somit werde ich kiinftig trotz
fehlender Erben viel von Kindern umgeben
sein.

Wer Kinder hat, sorgt sich sténdig

Zuriick zur Frage, warum ich gerne kinder-
los bin. Vielleicht weil ich a) meine Freiheit
sehr hoch werte und schitze, b) sehe, dass
das Mutter- oder Vatersein der héirteste Job
der Welt ist und c) weil ich mir nicht gerne
Sorge mache. Ich bin Tante und habe mir oft
ausgemalt, was meinem Neffen alles passie-
ren kénnte. Ich mag mir die Angste nicht
vorstellen, die man als Elternteil durchma-
chen muss. Und dann ist da noch Punkt d)
das Geld. Was ich meine Eltern an Zahn-

-

q

spangen (hat sich gelohnt) bis Privatschulen
(hat sich weniger gelohnt) gekostet habe?
Hunderttausende von Franken! Vielleicht
war es auch weniger, rechnen kann ich ja
trotz den Ausbildungen immer noch nicht
besonders gut. Vielleicht ldsst sich alles mit
Punkt e) zusammenfassen: mit dem Alter
wird man entspannter und ich musste mein
kinderloses «Schicksal» nie akzeptieren ler-
nen oder mit mir ins Reine kommen, son-
dern es ist einfach, wie es ist. Namlich sehr
okay.

Meine Mama-Freundinnen beklagen sich zu
Recht, dass sie seit der Geburt ihrer Kinder
selten sogenannte «Me-Time» héitten, also
Zeit fir sich alleine. Ich als Hobby-Psycho-
login bin der Meinung, dass es wichtig fiir
die Psycho-Hygiene ist, Zeit fiir sich zu ha-
ben. Als introvertierter Mensch hatte ich
ungelogen meine Milthe, wenn in meinem
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Zuhause nonstop Menschen wéren und ich
keinen eigenen Riickzugsort fiir mich allein
hitte.

Ein Drittel aller Frauen ist kinderlos

Und ich bin nicht die Einzige: Die Statistik
des BAG aus dem Jahr 2018 besagt, dass rund
7 von 10 Frauen und 6 von 10 Minner im Al-
ter von 25 bis 80 Jahren Eltern von einem
oder mehreren Kindern sind. Ich gehére zu
den 30 Prozent Frauen in der Schweiz, die
kinderlos sind. Das sind nicht wenige.

Ich will an dieser Stelle auch die Nachteile ei-
nes kinderfreien Lebens nicht verschweigen.
Ich werde nie die Liebe meines eigenen Kin-
des erfahren. Andererseits weiss ich aber
auch nicht, was ich verpasse. Und sowieso:
Diese Liebe hole ich mir von meinem Neffen
(bald 12) ab, der mir bei seinen Besuchen
sagt, was ich fiir eine «grossartige Tante» sei
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und wie sehr er mich liebe. Ja, ich weiss, das
ist immer noch nicht dasselbe, wie wenn ich
es von einem eigenen Kind hoéren wiirde.
Seine Komplimente machen mich deswegen
aber nicht weniger gliicklich.

Und dann waren da noch all diese Feiertage
und Ferien, die ich alleine verbringen muss.
Aber, hey, mehr Zeit fiir mich und mein Sofa.
Hier hilft meine Introvertiertheit sicherlich.
Kinder in die Welt zu setzen, nur damit ich
an Feiertagen oder in 40 Jahren im Alters-
heim nicht alleine bin, ist ja auch keine L&-
sung und wenn, dann eine dusserst egoisti-
sche. Obwohl man mir auch Egoismus
vorwerfen kénnte, weil ich ja mein Geld,
meine Wohnung und meine Freizeit selbst
gestalten mochte.

Ich frage eine befreundete Mutter, ob und
was sie beziiglich ihrem Muttersein bereut.
Sie antwortet, dass sie durch ihre Kinder

Kinderfrei

fremdgesteuert sei und sich erst an diesen
neuen Tagesablauf gewbhnen musste. «Man
funktioniert einfach nur noch». Auch die Sa-
che mit Karriere, Teilzeit arbeiten und der
Betreuung habe sie massiv unterschatzt. Ich
finde es darum legetim, sich aus beruflichen
Griinden gegen Kinder zu entscheiden.

Kinderfrei passt besser als kinderlos

Aber das Wort «kinderlos» gefallt mir nicht.
Es klingt nach einem Mangel. «Kinderfrei»,
gefillt mir besser. Im angelsichsischen
Raum ist man hier sprachlich einen Schritt
voraus: Auf Instagram gibt es zig Accounts,
die ein «childfree» Leben zelebrieren. Sowas
winsche ich mir. Dass dem Mitleid die Un-
beschwertheit weicht. Dass sich Frauen, die
keinen Nachwuchs mochten, sich einen
Dreck drum scheren, was andere dariiber
denken und dies offen kundtun.

Aber Achtung, man sollte sich gut iiberlegen,
ob man sein Gegeniiber fragen will, warum
es noch kinderlos ist. Die Frage kann sehr
verletztend sein. Wenn die Kinderfreie aber
von sich aus sagt, dass sie froh ist, keine Nach-
kommen zu haben, dann los, startet das Ge-
sprach. Denkt aber daran, es muss nicht immer
einen Grund geben, warum eine Frau nicht
Mutter ist. Kinderlosigkeit ist kein Makel, son-
dern kann auch eine Entscheidung sein. °

Esther Meyer
Ist freie Autorin und Team-

Assistentin und lebt in ZUrich. lhre
Freizeit verbringt sie am liebsten
mit ihrem Neffen oder mit US-Serien.
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nicht so!

LA

Trodelt doch
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Morgenbummler

Die Morgenstunden mit Kindern
haben es in sich. Die Zeit rast und
niemand hat Lust, sich anzuziehen.
Wir haben Eltern und andere
Fachpersonen gefragt, was wirklich
gegen den Morgenstress hilft.

Text Diana Hagmann-Bula // Bilder Getty Images

er Wecker klingelt um sechs. Du-
schen, ein schneller erster Kaffee,
Zahne putzen, die Zniiniboxen fiir
die Kinder vorbereiten. Fiir das
eine Tomaten und Reiswaffeln, fiir das an-
dere auf keinen Fall Tomaten und Reis-
waffeln. Frithstiick fiir alle zubereiten. Die
Katzen fiittern, per SMS ein Spieltreffen be-
stitigen. Dann die Kinder wachkuscheln, ein
Lieblingsmoment.

Danach folgen mal gute Morgen und mal an-
dere, sagen wir, herausfordernde. Um die
geht es hier. Kind 1 will doch nicht den Pull-
over von gestern anziehen, obwohl er noch
frisch genug duftet. Es verschwindet fiir eine
Viertelstunde in den Tiefen des eigentlich
nicht so tiefen Kleiderschranks. Kind 2 will
sich nicht selber anziehen. Am Miiesli auf
dem Esstisch hat sich unterdessen die Katze
satt gefressen. Eine neue Schiissel muss her.
Zwischen Friihstiick und Zahneputzen bleibt
bestimmt noch Zeit, um ein Freundschafts-
band zu kniipfen oder eine Raketenstation
aufzubauen. Nicht? Echt nicht? Sehr ent-
tauschte Blicke.

Es ist 7.30 Uhr. Kind 2 kann die Uhr noch
nicht lesen, Kind 1 hat seine verlegt. Beide
sollten los. Der Zeitpuffer — schon lingst ver-
pufft. Die Zdhne, nur im Schnelldurchlauf
geputzt. Die Haare, ungekdmmt. Die Schuhe
- immer noch nicht gebunden. Und, ach ja, es
fehlen noch die Bucher fiir die Bibliothek.
Sie liegen ganz hinten im Zimmer. Oder
doch nicht?

Beeilt euch, sonst kommt ihr zu spat! Thr
miisst jetzt los! Los! Los! Hab euch lieb! Tiire
zu. Tief durchschnaufen, ab zur Arbeit. Die
Sitzung fiihlt sich fast an wie Pause im Ver-
gleich zu dem, was gerade war. Und der Turn-
beutel? Liegt bestimmt noch in der Garderobe!

Kleiderménnchen und Wecktheater

Der Morgenstress verbindet fast alle Fami-
lien, die Taktiken aus der Hektik herauszu-
kommen sind verschieden. Kleider auf dem
Boden auslegen, damit das Anziehen zum
Vergniigen wird. Kleberli fiir gelungene Mor-
gen verteilen. Meist wirkt es ein bisschen,
nur nicht fiir immer. Ihre Tochter sei eine
schlechte Aufsteherin, erzahlt eine Mutter.
«Ich wecke sie mehrmals, sie wickelt sich im-
mer wieder in die Bettdecke ein.» Sie wolle
nicht schimpfen so frith am Morgen, sagt die
Mutter. «Also ziehe ich ihr den Pyjama aus.
Sie friert und plotzlich geht es schnell mit
Anziehen.» Eine andere Mutter schildert,
wie sie ihr Kind mit einem kurzen Pliisch-
tier-Theater weckt. «Meine Tochter antwor-
tet den Tierchen, erkundigt sich, welche
Tagesplane sie haben, legt sie schon hin und
steht auf. Sie wird so schneller wach. Unter-
dessen freut sie sich schon am Abend zuvor
auf das Wecktheater.» Immer die gleichen
Ablaufe, geniigend Schlaf und Zeitreserven,
das helfe morgens, sagt die Mutter. Und dass
Papa mit dem Kind am Tisch sitzt und Kaffee
trinkt. «Muss er los, ist es Zeit zum Zahne-
putzen. Ein Zeichen, das wirkt.» -
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Kleine Kinder sind
morgens oft massiv
Uberfordert.

Trotz aller Planung werde es immer wieder
knapp, seufzt auch sie. Dann werden ihre
Anweisungen praziser, irgendwann scharfer.
«Dabei will ich gar keinen Druck auf das
Kind austiben. In der Schule wird viel von
ihm verlangt, in der Tagesbetreuung muss es
ebenfalls funktionieren. Daheim soll ein Ort
der Entspannung sein.»

Wiederum eine andere Mutter startet den
Tag mit Musik. Kein Wecker, dafiir abwechs-
lungsweise die Lieblingslieder ihrer drei Kin-
der. «Seither sind unsere Morgen deutlich
entspannter», sagt sie. Schlag auf Schlag
misse trotzdem alles gehen, «zackzack».
«Manchmal fiithle ich mich wie eine Viehtrei-
berin. Kénnten alle im Pyjama zur Schule,
ware das hilfreich.»

Trédeln kann viele Griinde haben

Kinder trédeln morgens, bis die Eltern die
Nerven verlieren. Bewusst? Nicht nur, aber
durchaus, sagt Moritz Daum, Entwicklungs-
psychologe am Psychologischen Institut der
Universitdt Ziirich. «Schulkinder sind kogni-
tiv weit genug, um zu verstehen, dass es Re-
geln gibt. Und Konsequenzen, wenn sie zu
spat zum Unterricht erscheinen», sagt er.
Kinder seien unterschiedlich. Einige brau-
chen wenig Schlaf und stehen gut auf, an-

Die Kleinen
kénnen es nicht,
die Grossen
wollen es nicht:
sich anziehen.

dere brauchen viel Schlaf und tun sich mor-
gens schwer. «Wiederum andere wollen
gesehen werden. Wer sich nicht beeilt, be-
kommt Aufmerksamkeit, auch wenn es
keine gute ist», nennt Daum einen weiteren
moglichen Grund fiirs Trédeln. Es gebe Kin-
der, die motorisch etwas langsamer seien als
andere und einfach viel Zeit benétigen wiir-
den, um sich bereit zu machen. Wieder an-
dere hitten schlicht keine Lust auf Schule.
Viele Griinde, sich nicht zu beeilen.

Auch ein dreifacher Vater kennt den Morgen-
stress aus eigener Erfahrung. «Auch unter
den Eltern gibt es verschiedene Morgenty-
pen», sagt er. Erwachsene, die am Morgen
gerne ihre Ruhe haben, bringen weniger Ge-
duld fiir die jungen Trédlerinnen und Trodler
auf. «Und wenn im Biiro eine schwierige Sit-
zung ansteht, bin ich anders da fir die Kinder,
als wenn ich danach ungestort Kaffee trinken
kann. Meine Tagesverfassung wirkt sich auf
den Rest der Familie aus», sagt Daum.

Die Kleider am Vorabend herauslegen und
den Friihstiickstisch schon decken - rit der
Entwicklungspsychologe. Routinen entwi-
ckeln, sagt er weiter. «Dass jeder weiss, wel-
che Aufgaben er nach dem Aufstehen erfiil-
len soll.» Gerade kleine Kinder seien Spiesser.
«Sie reagieren kein bisschen amiisiert, wenn

sich Abldufe verindern. Besonders nicht
morgens, wenn sie miide sind.»

Auch mit psychologischen Tricks kénnen
Eltern arbeiten. Daum denkt an kleine Be-
lohnungen: «Wenn es am Morgen gut lduft,
gibt es am Abend Bildschirmzeit.» Wenn
sich alle anstrengen, rechtzeitig aus dem
Haus zu kommen, die Truppe loben. Damit
sie es am nédchsten Tag gleich gut machen
will. Manche Kinder moégen Spiele. Ein
Wettrennen veranstalten? «Gute Idee. Es sei
denn, es verliert immer der gleiche. Das fithrt
zu Frustrationen und die bremsen aus.»
Auch wenn das Verstindnis fiir Pinktlich-
keit ab dem Kindergartenalter ausgebildet
ist, Selbstregulation und Emotionskontrolle
seien es noch lange nicht, betont Daum.
Wenn ein Kind miide und hungrig sei, funk-
tioniere sein Kontrollsystem schlechter als
sonst. Er wiinscht Eltern deshalb viel Gelas-
senheit fiir etwas anstrengendere Morgen.

Friih aufstehen liegt vielen Kindern nicht

Nichts personlich nehmen in solchen Momen-
ten, meint Nicola Schmidt. Die deutsche
Wissenschaftsjournalistin und Ratgeberauto-
rin setzt sich fiir eine Erziehung auf Augen-
hoéhe und ohne Schimpfen ein. Viele Kinder
seien am Morgen unkonzentriert und -
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Morgenbummler

Eltern-Tipps fur
Morgenstunden

e Zum Aufwecken Lieblingsmusik der
Kinder laufen lassen.

Sich immer an die gleiche Morgen-
routine halten.

Mit Kuscheln aufwecken, Kérper-
kontakt macht stressresistenter.
Genlgen Zeitpuffer einbauen (ver-
pufft allerdings stets gleich wieder).
Moglichst viel am Abend vorher
vorbereiten (Thek, Turnzeug packen,
Kleider rauslegen).

Morgens nicht zu viel verlangen,

es ist nicht die Zeit fUr Standpauken
und Erziehungsmassnahmen.
Schulkindern einen eigenen Wecker
ans Bett stellen.

e Wer kein Frihstlck will, muss auch
kein Frihstick essen. Eine gut ge-
fullte Znlnibox kompensiert.
Regelmdssig und ruhig(!) ausgespro-
chene Zeitdurchsagen. «Noch 10 Mi-
nuten bis Abfahrt» helfen grosseren
Kindern, ihre Zeit selbst einzuteilen.

1\
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«Den Stress
wegkuscheln
hilft immer.»

Nicola Schmidt

nicht leistungsfahig. «Das entspricht einfach
nicht ihrem Biorhythmus. Dann alle Bediirf-
nisse der Punktlichkeit unterzuordnen, das
schaffen nicht mal wir. Wie sollen es dann
Kinder hinbekommen?», sagt Schmidt. Klei-
nere Kinder seien kurz nach dem Aufstehen
massiv tiberfordert. «Sie wollen kooperieren,
sie konnen aber nicht.»

Alle friiher ins Bett

Schmidt sucht die Fehler nicht bei den Kin-
dern. Die Eltern seien verantwortlich dafir,
dass der Morgen gut verlaufe. Friither ins
Bett, rit sie, und zwar alle. «Kinder brauchen
zehn Stunden Schlaf, wir mindestens acht
Stunden. Sind wir ausgeruht, ist das Hirn
leistungsfahiger. Wir reagieren emphati-
scher und rasten nicht gleich aus.» Abends
vorbereiten, was moglich ist, schlagt sie wei-
ter vor. Die Zniiniboxen rausstellen, den Tee-
beutel in die Tasse legen. «Jeder Handgriff,
den ich morgens frith nicht machen muss,
entlastet die Familie», sagt Schmidt.

Ein Special-Tipp von ihr: Den Kindern am
Vorabend schon T-Shirt, Unterhose und So-
cken fiur den Tag danach anziehen. «Am
Morgen miissen nur noch Hose und Pulli
driiber. Kinder beginnen nicht zu stinken
iiber Nacht», sagt sie. Gesicht waschen und
Zahneputzen morgens weglassen, wenn es
knapp wird. Auch das Haarekimmen. «Viele
Kinder sind nach dem Aufstehen sehr
schmerzempfindlich. Und dann hocken Sie
da mit einem weinenden Kind. Besser einen

Zopf machen tiber Nacht, damit die Haare
nicht verwuscheln.» Was immer helfe, sei
Korperkontakt, betont Schmidt. «Das Kind
wachkuscheln und es wachstreicheln, ausser
es handelt sich um einen Teenager, der das
nicht mehr will. Dann ein warmer Tee, ein
leckeres Frithstiick, das hilft», sagt Schmidt.
Was nicht helfe: Nachrichten héren. «Ist oft
ein negativer Start in den Tag.»

Ein guter Morgen ist Einstellungssache

Es gehe auch ohne Machtkampf und Ge-
schrei, da ist Schmidt iiberzeugt. «Ein fried-
licher Morgen ist Einstellungssache. Das
Kind muss nicht helfen, das vergessen Eltern
in der Hektik.»

Und dann steht Kind 1 wie aus dem Nichts
mit auffillig aufgeplustertem Pyjama in der
Kiiche, breit grinsend. Es zieht sich aus. Dar-
unter kommen Pullover und Hose hervor.
«Uberraschung!», sagt es. Innige Umarmung.
Es ist 6.50 Uhr. Heute bleibt Zeit fiir einen
zweiten Kaffee. Mal schauen, wie der Mor-
gen morgen wird. °
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Hautsache
Ruhe

Neurodermitis ist eine der
hdufigsten Hautkrankheiten
bei Kindern. Oft zogern Eltern
eine medizinische Behand-
lung lange hinaus. Der Grund
Die Angst vor Kortison.

Text Andreas Grote // Bild Getty Images

n der Schweiz leidet etwa jedes fiinfte

Kind an einer atopischen Dermatitis,

umgangssprachlich Neurodermitis ge-

nannt. Die Haut dieser Kinder besitzt -
genetisch bedingt — keine gute Schutzbarriere.
Besonders an Armen, Beinen, Gesicht und
Hals trocknet sie aus, juckt extrem und ent-
zlindet sich leicht. Zwar zeigen etwa 60 Pro-
zent der daran erkrankten Kinder nach der
Pubertdt keine Symptome mehr, doch bis
dahin ist die Lebensqualitdt der Betroffenen
und der ganzen Familie oft stark beeintréchtigt.
«Neurodermitis ist aber eine gut behandel-
bare Hauterkrankung», sagt Lisa Weibel,
leitende Kinderhautédrztin am Universitats-
Kinderspital Ziirich. Allerdings wiirden viele
Kinder nicht addquat behandelt und litten
unndtig. Schuld seien Mythen, die sich hart-
nackig hielten und die Eltern verunsicherten.
So suchten viele Eltern sehr lange nach Aus-
16sern fir die Neurodermitis ihres Kindes,
um Schiibe zu vermeiden. «Das macht wenig
Sinn, denn man findet keinen allgemeinen
Ausloser», sagt Lisa Weibel. Zwar sei be-
kannt, dass bestimmte Nahrungsmittel,

Schwitzen oder Stress sich ungiinstig auf die
Haut auswirken. Ausléser fiir das Ekzem sei
aber das Ekzem selbst.

Einmal taglich eincremen hilft

Deshalb sollten Eltern und Arzt:innen sich
besser auf die Behandlung des Ekzems kon-
zentrieren. Studien zeigen, dass dies vor al-
lem in den ersten Lebensjahren entschei-
dend ist: Wird das Ekzem in dieser Zeit
konsequent behandelt, stehen die Chancen
gut, dass sich die Neurodermitis auswachst
und die Kinder spiter im Leben nicht so an-
fallig fiir Allergien oder Asthma sind.

Auch den Stellenwert der Basispflege schit-
zen Eltern oft falsch ein. Sie ist zwar essen-
ziell, denn die riickfettenden Cremes dienen
der trockenen Haut quasi als Schutzmantel.
Doch manchmal ist weniger mehr: Sieht die
Haut gut aus, reicht es oft schon, einmal am
Tag eine gut einziehende, riickfettende Creme
oder Lotion aufzutragen. Auch die regelmas-
sige Reinigung mit Baden oder Duschen und
anschliessendem Eincremen gehort dazu. Ist
die Haut aber schon nach wenigen Stunden

- -

«Es gibt bei
Neurodermitis keine
Ausloser.»

Lisa Weibel, Kinderhautdrztin

wieder trocken und rissig, ist das Ekzem ak-
tiv. «Dann ist es Zeit fiir eine Behandlung
mit wirksameren Mitteln, sonst wird es
schlimmer», sagt die padiatrische Dermato-
login Lisa Weibel. Eltern wollen héufig auch
in dieser Phase so lange wie moglich mit der
Basispflege ein Aufblithen des Ekzems und
vor allem die Gabe von Kortison verhindern.
Meist ohne Erfolg. «Die Basispflege kann
keine Therapie ersetzen.»

Ist das Ekzem bereits sichtbar und juckt,
lasst sich der Teufelskreis nur durch ein
wirksames, entziindungshemmendes Mittel
durchbrechen. Das besteht im ersten Schritt
aus einer kindgerechten Kortisoncreme, die
in der Haut wirkt.
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Zahlreiche Studien zeigen, dass Kortison
selbst fur Kinder im Alter von wenigen Mo-
naten keine Nebenwirkungen hat. Es lindert
die Beschwerden und den quilenden Juck-
reiz deutlich binnen ein bis zwei Tagen. Je
nach Schweregrad dauert die Therapie eine
bis zwei Wochen. Danach kann fiir weitere
zwei bis vier Wochen noch etwa zwei Tage

pro Woche die Kortisoncreme und zwischen-
durch ein sogenannter Immunmodulator
verabreicht werden. Abhingig von der Subs-
tanz und Dosierung kann so die Immunreak-
tion unterdriickt werden. In dieser Therapie-
phase kommt es oft zu Behandlungsfehlern:
«Aus Furcht vor dem Kortison schmieren
viele zu wenig oder nur auf die schlimmsten
Stellen Salbe, und das Ekzem bleibt beste-
hen», sagt Lisa Weibel. Manche Arzte re-
agieren auf die Angste der Eltern, indem sie
das Kortison iiberspringen und gleich den
Immunmodulator verschreiben. Das Prob-
lem: dieser Wirkstoff braucht im akuten
Schub zu lange, bis er iiberhaupt Wirkung
zeigt oder ist zu schwach. Eltern gehen dann
davon aus, dass die Creme nicht wirkt und
brechen die Behandlung ab. Zudem brennen
die Immunmodulatoren héufig auf einem
akuten Ekzem, was bei einer Vorbehandlung
mit Kortison meist vermieden werden kann.

Die Angst vor diinner Haut sitzt tief
«Eltern miissen Vertrauen in das Kortison
haben, hier schwirren zu viele alte Mythen
umher», sagt Lisa Weibel. Die Fachpersonen
miissten daher mit den Eltern unbedingt ihre
Angste vor der Therapie durchsprechen,
sonst funktioniere sie nicht. Vor allem die
Angst vor einer dilnnen Haut ist bei man-
chen Eltern sehr gross, obwohl meist unbe-
griindet: «Diinne Haut gibt es bei den mo-
dernen Kortisonpraparaten allenfalls noch,
wenn man die gleiche Stelle sechs bis acht
Wochen lang tdglich eincremt.» Aber das ist
nie notwendig, denn eine Kortisontherapie
dauert maximal zwei Wochen, danach folgt
eine kortisonfreie Pause oder Alternative.
Bei Kindern, die hdufiger Schiibe haben oder
bei denen das Ekzem chronisch immer ein
wenig aufflammt, hat sich zudem ein voraus-
schauendes Behandlungsschema bewéhrt,
um die Haut langfristig schubfrei zu halten:
Nach der erfolgreichen Therapie des akuten
Schubs mit Kortison und Immunmodulatoren

Gesundheit

werden anschliessend nur noch zwei- bis
dreimal pro Woche gezielt jene Hautpartien
mit Kortison eingecremt, die sich bei den
kleinen Patienten immer wieder entziinden.
Ist die Haut dadurch unter Kontrolle, kann
nach einigen Wochen fiir zwei bis drei Tage
pro Woche ganz auf einen Immunmodulator
umgestellt werden. Proaktives Behandeln
kann auch langfristig angewendet werden,
Studien zeigen selbst nach mehreren Jahren
keine Nebenwirkungen. Im Verlauf kann die
Therapie probeweise auf eine Bedarfsthera-
pie reduziert werden, wobei nur dann mit
Wirkstoff eingecremt wird, wenn es zu einem
Schub kommt. °

Tipps

e Haben Eltern das Gefuhl, dass
sich das Ekzem ihres Kindes
durch die Therapie beim behan-
delnden Arzt nicht nachhaltig
bessert, sollten sie einen auf
Kinder spezialisierten Dermato-
logen aufsuchen.

¢ Neurodermitis-Schulungen
des Allergiezentrums aha! oder
Neurodermitis-Berater:innen
vieler Unispitdler zeigen Eltern
und Kindern, wie sie einen Schub
mit wirksamer Therapie recht-
zeitig abfangen.
aha.ch/allergiezentrum-schweiz

¢ Videos des Unispitals Zurich mit
wertvollen Tipps zur richtigen
Hautpflege bei Neurodermitis:
kispi.uzh.ch/kinderspital/news

Ferienwoche fiir 200 Franken. Im Angebot inbegriffen

Ferien fur alle

Kinder von Alleinerziechenden und von
Familien mit geringem Einkommen missen
oftmals auf vieles verzichten. Die Reka
Stiftung Ferienhilfe erméglicht diesen
Kindern und ihren Eltern eine Ferienwoche
fur 200 Franken.

Erholung und entspannte Momente mit der Familie sind
fir die gesunde Entwicklung von Kindern zentral. Die
Reka Stiftung Ferienhilfe bietet wirtschaftlich und sozial
benachteiligten Familien und Alleinerziehenden eine

sind die Unterkunft in einem Reka-Feriendorf oder in einer
Schweizer Jugendherberge sowie die Hin- und Rickreise
mit den &ffentlichen Verkehrsmitteln.

Wahrend der Sommer- und den Herbstferien bietet

die Stiftung zudem Ferienwochen fiir Alleinerziehende
und ihre Kinder an: Die «Mama plus!»Wochen fijr
alleinerziehende Mitter und ihre Kinder und die «Véter-
Kinder- Wochen» fir alleinerziehende, geschiedene oder
getrennt lebende Vater und ihre Kinder. Eine erfahrene
Fachperson begleitet jeweils die Ferienwochen.

Informationen zu den Teilnahmebedingungen und
Anmeldung: reka-ferienhilfe.ch
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Ann-Marlene Henning (59)
ist eine der bekanntesten Paar-
und Sexualtherapeutinnen Europas.
Ihr Aufkl@rungsbuch «Make Love»
ist ein Bestseller, ihre TV-Doku-
mentationsreihe Kult. Flr «wir eltern»
schreibt sie exklusiv Uber Lust und
Frust
Bild: Nele Martensen

Kolumne

Wenn er will und sie

nicht kann

FUr viele Manner ist der Hohepunkt beim Sex selbst-
verstdndlich. FUr ein Drittel der Frauen ist er (fast)
unerreichbar. Ein Plddoyer gegen die Jagd nach dem

Orgasmus.

Ein Orgasmus jagt den nédchsten — oder etwa
nicht? In der sexologischen Praxis geht es
haufig um fehlende Hohepunkte. Meist sind
es Frauen, die mit dem «Kommen» Schwie-
rigkeiten haben, Manner haben es leichter.
Woran das nun liegen mag? Eine mogliche
Antwort: Manner haben das Glick, ihr Ge-
nital wortlich und antastbar vor sich hingen
zu haben, wogegen sich das Gros der glei-
chen Schwellkorper bei Frauen im Innern
des Korpers befindet. Frauen bekommen
also nicht sofort mit, wenn sie erregt sind,
fassen nicht so oft geniisslich hin. Noch dazu
wird ihr «da Unten» beim Heranwachsen
hochgradig mit Scham und Verboten belegt,
wogegen bei ihm sexuelle Erfahrungen ge-
radezu angepriesen werden. Sie Schlampe,
er Casanova.

Viele Manner haben deshalb die Erwartung,
Sex gehore naturgemadss dazu - wie die
tdgliche Nahrungsaufnahme. Der Nach-
tisch ebenso; der Orgasmus. Erst im hohen
Alter wird es manchmal fiir ihn schwierig,
den heiss ersehnten Hohepunkt zu errei-
chen. Der Knackpunkt insgesamt: Unge-
fahr ein Drittel aller Frauen kann komplett
altersunabhdngig keinen Hohepunkt bei
sich ausldsen. Die Folge: Beim gemeinsamen
Sex «kommt» er leicht und erwartet von ihr
dasselbe. Sie kann nicht und sagt dann halb
entschuldigend «das macht doch nichts».
Der Knoten ist da: Er jagt ihren H6hepunkt
und je mehr er sich deswegen anstrengt, des-
to weniger kann sie.

Warum bloss diese Fixierung auf den Or-
gasmus? Wie wire es, das Tempo heraus-
zunehmen und nach wahrem Spiirspass zu
suchen? Das Vorspiel also nicht als kurzen,
notwendigen Appetizer zu sehen, sondern
als Teil des Sexes? Wie damals, als wir uns
kennenlernten und gegenseitig unsere Kor-
per erforschten.

Nichts gegen ein gelegentliches, ultrakurzes
Vorspiel vorm Orgasmus, einen Quickie also.
Aber der funktioniert sowieso besser bei
Paaren ohne riesigen Orgasmus-Gap.

An anderen Tagen nehmen wir uns besser
mehr Zeit. Vielleicht haben wir uns kurz in
die Augen geschaut oder eine Beriihrung
wird als besonders intensiv wahrgenommen
und hat uns sexuell erregt. Vielleicht spielt
auch die Fantasie mit rein. Erotik lebt durch
Blicke und die Kommunikation der Kérper
und kann {brigens - entgegen der Erwar-
tung vieler - ausgesprochen leidenschaftlich
sein.

Zum besseren Verstandnis: Erotik ist, wenn
man mit einer Feder streichelt, Porno, wenn
man das ganze Huhn nimmt. Bleiben wir bei
der Feder und legen den Fokus auf das Spiiren
und nicht auf das Kommen. Es tut Wunder
auf, innezuhalten und die kleinen Momente
zu geniessen. Wer gelegentlich tibt, sehr be-
wusst zu spiiren, wird irgendwann erleben,
wie sich Erregung ganz von selbst aufbaut.
Tempo raus,Erwartungen weg. Momente
geniessen. Ein Versuch ware es doch wert,
oder?
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Daflr & Dagegen

Rabeliechtli: Ja, gerne oder
nein, bitte nicht?

Kein Elternteil sollte Rébelichtli schnitzen missen, findet
Anita Zulauf. Manuela von Ah hingegen liebt diesen Brauch.

Daftr

Zum Glick ist es bis auf die leuchtenden Riben stock-
dunkel, so fallen meine Tré&inen der Rihrung nicht auf. Nas-
tlechli gehorten seit jeher in meine Manteltasche, wenn
ich meine Kinder auf dem Rabeliechtliumzug begleitete.
Die Erklarung dafir ist vermutlich eine psychologische,
denn die Anféinge meiner Rdbeliechtlikarriere waren eben-
falls von Tradnen geprégt — allerdings solcher der Wut.

Bei meinem ersten Umzug im Kindergarten entpuppte sich
mein ansonsten «bester aller Vater» als eine totale krea-
tive Niete. Wahrend meine Freundinnen handwerklich
Uberaus geschickte Eltern zu haben schienen und allseits
bewunderte Liechtli vor sich hertrugen, rimpfte man bei
meiner Rdbe irritiert die Nase. Das ausgehohlte Liechtli
glich innen einem von Mdusen zerfressenen Gemdse.

Die kimmerlichen Sterne auf der Aussenseite waren als
solche nicht erkennbar — mein Vater wusste offensichtlich
nicht, wie man einen symmetrischen Finf- oder Sechszack
einritzt. Die Lochlein, wo die Schnur befestigt wird, setzte
mein Vater so hoch am Rand an, dass sie nach der Halfte
des Marsches einrissen.

In den kommenden Jahren gab sich mein Papa alle Mihe.
Vor demselben Trauma musste ich die eigenen Kinder
bewahren, und deshalb legte ich mich beim Schnitzen der
Reben ins Zeug. Vorsorglich kaufte ich pro Kind jeweils
drei Stuck. Und ja: Ich wurde je langer desto kreativer. Ob
Stegosaurus, Monsterfratze oder Himmelsgewdlbe samt
Sonne, Mond und Sterne — ich freute mich Jahr fir Jahr
auf den November-Umzug.

Die Kinder sind Uber das Rabeliechtlialter hinaus. Aber
noch heute zupfe ich ein Nastiiechli aus der Tasche,
sobald im November die Strassenbeleuchtung erlischt und
helle Stimmchen an mir vorbeiziehen und «lch gang mit
miner Latdrne, und mini Latdrne mit mir» singen.

Manuela von Ah
Trotz Anspruch, stets nlichtern zu denken, erwdrmen ihr Traditionen
wie Rabelichtliumzug, Samichlaus und Weihnachten das Herz.
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Dagegen

Okay. Rabelichtliumzige sind was Schénes. Wer kdnnte
was dagegen haben? Doch der Weg dorthin ist absolut
unndtig. Warum kann man in diesem Land wirklich alles
kaufen — nur keine fertig geschnitzten Rabeliechtli?
Eltern wie ich wirden tief in die Tasche greifen, kdnnten
sie sich dem UberflUssigen Akt des Schnitzens entziehen.
Bei vier Kindern wurde ich 16 Mal zum Rabeliechtlischnit-
zen in den Kindergarten und die Primarschule zitiert.

So sass ich mit anderen Mamas und Papas («Also ich
geh da sicher nicht hin, selber Schuld, wenn du dich nicht
abgrenzen kannst», so die Vater meiner Kinder) — auf
Mini-Kinderstlhlen, und wir werkelten an diesen Riben
rum. All die Luisa-, Paul- und Lothar-Eltern waren mit
Spezialwerkzeugen ausgerutstet und — mit Talent. Ich
arbeitete mich per Kafiléffeli, Schnitzer und Férmli an der
Rlbe ab, und neben mir entstanden filigrane Schénheiten,
die an Appenzeller Schnitzereien erinnerten. Ich bemihte
mich wirklich. Jedes Mal sollte ein mit Liebe kreiertes
Rabeliechtli entstehen, welches mein Kind seinen Chinds-
gigspdndli mit leuchtenden Augen (auf mich) in die
Runde zeigen wirde. Eines, bei dem am Abendumzug
nicht das Kerzli vom Wind ausgepustet wird, weil dieses
Mal die Ribenwdande nicht durchbrochen waren. Ein
Liechtli, welches nicht ankohlt, zu stinken beginnt, weil
der Deckel jetzt nicht aufliegt und die schénen Rand-
schnitzereien flr die nétige Luftzufuhr sorgen. So viel zu
meinem Wunschdenken. Interessanterweise hatten
meine Kinder gar keine grossen Erwartungen. Sie wussten:
Sie kriegts nicht hin. «Ist nicht schlimm, Mama», sagten
sie, wenn sie mir am Umzug die vor sich hin mottende
Rube in die Hand drickten, die Schnur ladngst eingerissen.
Dass ich davon peinlich berthrt auf die Eltern neben mir
schielte, war wohl einfach mein Problem.

Anita Zulauf
lhre Kinder sind zum Glick dem Rébelichtlialter entwachsen. Denkt
sie heute an die Umzlge zuriick, sind da null nostalgische Gefihle.
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Langes Stillen

«Mamma» heisst auf
Latein Brust

MuUtter, die ihre Kinder mehr ols_.ein Jahr
stillen, mUssen viel aushalten. Uber ein Tabu,
das langst keins mehr sein sollte.

Text Ann-Kathrin Schéfer // Fotos Steffi Drerup

Die Bilder zu diesem Artikel
stammen aus dem Foto-
projekt «Mamma» der Berliner
Klnstlerin Steffi Drerup. Sie
hat ihre vier Kinder insgesamt
Uber 76 Monate gestillt und
wurde dabei selbst mit dem
Stigma des Langzeitstillens
konfrontiert. 2019 bis 2022
fotografierte sie Mitter aus
Deutschland, D&dnemark, den
Niederlanden, USA und
Australien bei sich zu Hause
wdhrend des Stillens.
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illen?» So fragte mein erster Sohn
jeweils, als er langsam zu spre-
chen begann. Vor dem Einschla-
fen stillte ich ihn, bis zu jenem
Winterabend, anderthalb Monate vor seinem
zweiten Geburtstag. Er schaute mich mit
seinen grossen braunen Augen an. «Wir ver-
suchen das heute mal ohne», sagte ich und
offnete meine Arme. «Komm her.» Er nickte,
kuschelte sich an mich und schlief ein, als
hitte er nie was anderes gemacht.
Die einzige, die spater auf dem Sofa weinte,
war ich. Ich war plotzlich dankbar, dass ich
ihn erst jetzt abgestillt hatte, mit 22 Mona-
ten. Und nicht kurz nach dem ersten Ge-
burtstag, als mir eine Psychologin nahelegte,
dass die Bindung sonst zu eng wiirde. Oder
als die Kinderarztin erstaunt bemerkte, ich
habe ja nun lange genug durchgehalten.

WHO empfiehlt, zwei bis sieben Jahre

zu stillen

Dabei empfiehlt die WHO auch in unseren
Breitengraden, zwei Jahre oder langer zu stil-
len. Das natiirliche Abstillalter liegt geméss
Studien sogar erst bei zwei bis sieben Jahren.
Und doch sprechen hierzulande viele schon
vor dem ersten Geburtstag von Langzeit-
stillen, weiss Kathrin Burri. Die Doula, zwei-
fache Mutter und Autorin, setzt sich fiir die
Begriffe «ausgedehntes Stillen» oder «Nor-
malzeitstillen» ein. Alles unter der WHO-
Empfehlung von zwei Jahren entspreche
dem Kurzzeitstillen.

In ihrem Buch «Langes Stillen» hat sie Er-
gebnisse einer Umfrage unter mehreren Tau-
send Mittern und deren Partner:innen aus

dem deutschsprachigen Raum veroffentlicht.
Die Mehrheit gab an, dass ihnen schon zum
Abstillen geraten wurde: Das Kind habe ja
schon Zdhne, kénne nun ja alles essen, Kuh-
milch tue es auch, ohne Muttermilch werde
es besser schlafen, die Mutter verliere zu
viele Ndhrstoffe und sei dadurch erschopft.

Die Kommentare sind respektlos

und verletzten

Neben anderen Eltern und Grosseltern reden
Miittern oft auch medizinische Fachperso-
nen ins Stillen hinein. Dabei seien die meis-
ten von ihnen gar nicht qualifiziert dafiir,
bemingelt Burri. «Auch Kinderarzt:innen
verfiigen selten iber eine Ausbildung in Still-
beratung, was viele Eltern aber nicht wis-
sen.»

Auch wenn oft zum vorzeitigen Abstillen ge-
raten wird - viele Miitter machen es anders.
«Frauen stillen viel hdufiger als gedacht weit
iiber den ersten Geburtstag hinaus», sagt
Kathrin Burri, «aus Angst vor Reaktionen
aber oft nur im Verborgenen.» Unter #lang-
zeitstillen und #extendedbreastfeeding fin-
det man etwa auf Instagram Posts von stil-
lenden Miittern, die im Zug mit abschatzigen
Blicken und Wiirgegerdauschen konfrontiert
werden.

Steffi Drerup stillte ihr erstes Kind nach zehn
Monaten und einem verletzenden Kommen-
tar aus Scham ab und bereut das bis heute.
Thre vier weiteren Kinder stillte sie langer,
das letzte zweieinhalb Jahre lang, bis es von
sich aus nicht mehr wollte. Schade fand sie
dabei nur, dass sie kein Erinnerungsfoto ge-
macht hatte. So kam ihr die Idee zu >
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einem Kunstprojekt: Sie lichtete Miitter ab,
die ihre Kinder ldnger als zweieinhalb Jahre
stillen. Und traf damit ein Tabu, das langst
keins mehr sein sollte. «Die Betrachter:innen
finden die Fotos entweder wunderschon -
oder furchtbar», erzdhlt mir die Fotografin.
Einige der Kommentare im Gistebuch der
Erstausstellung und im Internet sind res-
pektlos, gar von «pddophil» und «krank» ist
die Rede. Zahlreiche Riickmeldungen von
stillenden Frauen sind dafiir umso dank-
barer.

Die Brust ist sexualisiert, das Stillen
irgendwie obszén

«Mich argert, dass der Korper der Frau als
Allgemeingut betrachtet wird», sagt Drerup.
Die fiinffache Mutter ist iiberzeugt, dass die
Polarisierung des langeren Stillens mit der
Sexualisierung der weiblichen Brust zu tun
hat. «Die Brust ist in unserer Kultur seit Jahr-
zehnten allgegenwartig — als Sexobjekt auf
Werbeplakaten und in Filmszenen», sagt sie.
Drerup nennt ihre Fotoreihe «Mamma», was
auf Latein «Brust» heisst. Der Name steht
sinnbildlich fiir die Funktion, die die Brust

seit jeher hat: dem Kind Nahrung und Ge-
borgenheit schenken.

Als ich mit meinem zweiten Sohn kurz nach
seinem ersten Geburtstag ratsuchend eine
Craniosacral-Therapeutin aufsuchte, weil er
nachts oft schreiend erwachte, war auch fiir
sie die Ursache schon vor der ersten Unter-
suchung klar: ndchtliches Stillen! Aber mein
Kind wachte nicht auf, weil er trinken wollte.
Er wachte auf, weil er Schmerzen hatte. Thn
in so einem Moment, wenn er nachts in Not
ist und das Stillen ihn noch am besten beru-
higt, abzustillen, widerspricht meinem mdit-
terlichen Instinkt fundamental. Auch wenn
ich in solchen Nichten natiirlich an meine
Grenzen komme. Durch das Stillen hingt
viel Verantwortung an mir: Unser Kind stil-
len kann wirklich nur ich. Nach Schwanger-
schaft und Geburt noch etwas, das mein
Partner und ich uns nicht aufteilen konnen.

Stillen ist nicht das Problem, sondern oft
die Lésung

Die Ratschlédge, die ich hore, sind gut ge-
meint. Meine Mitmenschen wollen mir ei-
nen Weg aufzeigen, wenn ich erschopft

wirke. Auch anderen Miittern wird sehr oft
geraten, abzustillen, wenn ihr Kind nachts
haufig erwacht. Stillberaterin IBCLC Sandra
Schmid hingegen sagt, auch Stillkinder
konnten durchschlafen und auch nicht ge-
stillte Kinder wachten nachts auf. Meist gibt
es andere Griinde, warum ein Kind oft wach
wird. Vielleicht zahnt es, verarbeitet einen
Wachstumsschub, hat einen zu unruhigen
Tagesablauf oder bekdampft einen Infekt. Das
Stillen hilft dann zum einen durch seine be-
ruhigende Wirkung und zum anderen nattir-
lich durch die in der Muttermilch enthalte-
nen Antikorper.

«Abstillen als Losung aller Probleme anzu-
preisen, greift zu kurz», sagt Sandra Schmid.
In ihren Stillberatungen schaut sie sich im-
mer zuerst die gesamte Familiensituation an.
Bei Erschopfung empfiehlt die Stillberaterin
nicht abzustillen, sondern sich Entlastung
zu suchen. Sich Zeiten allein und als Paar
herauszunehmen. «Ich wage zu behaupten,
dass eine Frau, die stillt, aber auf ihre Be-
durfnisse achtet, erholter ist als eine Frau,
die nicht stillt, aber zu wenig Hilfe hat.» Um
ein Kind grosszuziehen, brauche es das be-
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Bereit fuir die

Adventszeit?

Holz-Kugelbahnen, nachhaltige Baukl&tze oder
knifflige Merkspiele finden Sie bei uns.

Oder mochten Sie einen Weihnachtswichtel zu lhren
Kindern locken? Neben vielen Utensilien haben wir
Ideen zusammengestellt, was der Weihnachtswichtel
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«Viele sehen das Stillen

als Teil des Problems -

und nicht, wie mein Kind,

als Teil der Losung.»

Ann-Kathrin Schafer

rithmte Dorf. Bei ndherer Betrachtung spre-
che dann selten etwas gegen das langere Stil-
len, solange sich Mutter und Kind damit
wohlfiihlten. Auch Arbeit, Partnerschaft und
eigene Interessen konne man unabhingig
vom Stillen pflegen.

«Nach der Geburt miissen Mitter unbedingt
stillen und nach ein paar Monaten miissen
sie aber bitte unbedingt schnell abstillen.
Das erwartet die Gesellschaft so», sagt
Schmid, die selbst dreifache Mutter ist. Da-
bei sei individuell verschieden, was ein Kind,
eine Mutter, eine Familie brauche. «Allge-
meingiiltige Ratschldage gibt es nicht. Man-
che haben auch gute Griinde, gar nicht zu
stillen. Das sollte genauso akzeptiert wer-
den, wie lange zu stillen.» Auch buntes Stil-
len konne ein Weg sein: manchmal stillen,
manchmal den Schoppen geben. Wichtig sei,
auf die innere Stimme zu horen: Was tut mir
und meinem Kind gut?
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Mein zweiter Sohn ist nun anderthalb. Er er-
kundet die Welt, lduft am liebsten da lang,
wo er eben lang will, lernt sprechen, mochte
alles allein machen. Ich freue mich uber
seine grosser werdende Selbststindigkeit.
Aber manchmal, miide von all den Ein-
driicken, mochte er eben noch mal Mama
tanken. «Ba» ist sein Wort fur Stillen. Er
kuschelt sich bei mir ein, schliesst die Augen
oder schaut mich an, nuckelnd, zufrieden,
manchmal noch mit einem Tranchen auf der
Wange, weil gerade etwas wehtat, das nun
wieder vergessen ist. Auch fiir mich Mo-
mente der Ruhe mit meinem kleinen Kind.

In den Worten der Stillberaterin Schmid:
«Stillen ist die ndchste Verbindung von Kind
und Mutter nach der Nabelschnur im
Bauch.» Wann es Zeit wird, die zu kappen,
werde ich dann schon spiiren. Und das wird
allein meine Entscheidung und die meines
Kindes sein. °

-

Hier finden Stillende Antworten
auf ihre Fragen

In der Schweiz haben Frauen drei
kostenlose Stillberatungen zugute,
wdhrend ihrer gesamten, auch
mehrjahrigen Stillzeit. Stillberaterin
Sandra Schmid empfiehlt auch,

ein Beratungsgespréch zum Bespre-
chen eines runden Abstillprozesses
in Anspruch zu nehmen. Ein gutes
Ende sei genauso wichtig wie ein
guter Anfang, sagt sie. Ausserdem
berdt die La Leche Liga kostenlos
zu Stillthemen und bietet eine Platt-
form zur Vernetzung unter Stillen-
den. Ein Lesetipp ist das Buch
«Langes Stillen» von Kathrin Burri
mit vielen Informationen und Er-
fahrungsberichten.
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Auch Kinder mussen mal
Medikamente einnehmen.
Das ist kein Zuckerschlecken.
Hier ein paar Tipps, wie ihr
Arzneimittel kindgerechtver-
abreichen konnt.

Nicht jedes gesundheitliche Problem erfor-
dert sofort ein Medikament, oft helfen auch
Hausmittel beim Gesundwerden. Bei erns-
teren Erkrankungen wie Infektionen durch
Bakterien oder Viren ist eine medikamentose
Behandlung jedoch meist notwendig.
Grundsatzlich solltet ihr eurem Kind nur
dann Medikamente verabreichen, wenn ihr
dies vorher mit der Kinderarztin oder dem
Kinderarzt besprochen habt. Natiirlich darf
man bei Fieber oder Erbrechen ein entspre-
chendes Medikament geben, das man fiir
solche Notfélle von der Kinderarztpraxis
oder Apotheke erhalten hat. Wichtig: Unbe-
dingt die Anwendungshinweise der Pack-
ungsbeilage und die drztliche Verordnung
beachten. Bei Antibiotika etwa muss die
Dauer der Einnahme genau einhalten wer-
den, und manche Priparate diirfen nicht mit
Milch zusammen eingenommen werden.
Achtung: Kindern niemals Medikamente ge-
ben, die fiir Erwachsene gedacht sind.
Kranke Kinder sind oft missmutig und un-
leidlich. Wenn sie dann etwas Unbekanntes

KIND UND MEDIKAMENTE

Mach mal Aaaa...

schlucken oder ein Zapfchen bekommen sol-
len, reagieren sie meist ablehnend. Jetzt gilt
es, geduldig zu sein. Auch dann, wenn das
Kind sich standhaft weigert, das Medika-
ment einzunehmen. Erklart eurem Kind,
weshalb es die Medizin einnehmen sollte
und dass es ihm danach besser gehen wird.
Jetzt ist Kreativitdt gefragt:

¢ Gebt dem Arzneimittel einen fantasievol-
len Namen und verziert die Verpackung
entsprechend.

Mit einem Strohhalm trinkt das Kind das
Medikament vielleicht lieber und nimmt
den allenfalls unangenehmen Geruch
weniger wahr.

Gemorserte Tabletten, Tropfen oder zum
Beispiel ein Hustensaft konnen in einem
Brei oder einem siissen Getrank versteckt
werden. Allerdings solltet ihr dann darauf
achten, dass das Kind den gesamten
Inhalt zu sich nimmt.

Manchmal hilft die Aussicht auf eine
Belohnung.

Fir gewisse Medikamente gibt es ver-
schiedene Darreichungsformen. Beim Arzt
oder bei der Arztin nachfragen!

Macht eurem Kind nicht vor, das Medika-
ment sei eine Siissigkeit und verabreicht es
niemals gewaltsam.

Fliissige Medikamente sollten immer im Sit-
zen oder Stehen verabreicht werden. Mit der
héaufig beigelegten Einmalspritze kann das
flissige Medikament in die Backentasche

des Kindes gespritzt werden. Auch durch das
Trinken aus der Spritze lassen sich die Ge-
schmacksknospen auf der Zunge ein wenig
umgehen.

Feste Arzneimittel wie Tabletten, Dragees
oder Kapseln werden meist erst dlteren Kin-
dern verordnet. Dem Kind die Tablette auf
die Zunge legen und ein Glas Wasser dazu
reichen. Klappt das Schlucken so nicht,
koénnt ihr es mit einem Loffel Obstmus, Kar-
toffelbrei oder Pudding versuchen. Manche
Tabletten lassen sich morsern, was das
Schlucken ebenfalls erleichtert.

Zapfchen eignen sich gut fiir Babys und
Kleinkinder. Wenn es mit der Hand oder
warmem Wasser etwas vorgewarmt und mit
Vaseline bestrichen wird, gleitet es besser.
Wenn das Kind abgelenkt ist, lasst es die Ge-
sassbacken locker und die Verabreichung ge-
lingt einfacher. Am besten das Kind auf den
Riicken oder auf die Seite legen und seine
Beine anwinkeln. Anschliessend die Poba-
cken eine Minute lang zusammendriicken.
Tipp: Eine Studie hat gezeigt, dass Zapfchen
besser im Darm verbleiben, wenn sie mit der
stumpfen Seite voran eingefithrt werden.

7= Dieser Text ist eine Kooperation mit

£ swissmom.ch. «wir eltern» arbeitet
unter dem Dach von CH Media eng mit
% der Parenting-Plattform zusammen.
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Ratgeber

Mein Sohn treibt mich zur Weissglut

Immer wieder bringt mich
das Verhalten meines drei-
jéhrigen Sohnes auf die
Palme. Ich werde dann laut
und manchmal auch grob,
packe ihn etwa an den Schul-
tern. Eigentlich entspricht
mir das gar nicht und ich will
mein Kind liebevoll erziehen.
Was kann ich nur tun? G.m.

Viele Eltern sind schockiert tiber die heftigen
Reaktionen und Gefiihle, die das Verhalten
ihres Kindes in ihnen auslost. Mit drei Jah-
ren sind viele Kinder mitten in der Trotz-
phase, auch Autonomiephase genannt, und
loten gerne immer wieder Grenzen aus. Kin-
der machen das nicht, um ihre Eltern zu ar-
gern, sondern weil die Erprobung des eige-
nen Willens zu ihrer Entwicklung gehort.
Vielleicht fallt Thnen die Selbstbeherrschung

in solch herausfordernden Situationen
manchmal schwer. Dann reicht die Kraft
nicht mehr fiir die notige Gelassenheit. Sind
Sie kurz davor zu explodieren und besteht
die Gefahr, dass Sie Thr Kind kérperlich oder
mit Worten verletzen, konnen Sie Folgendes
probieren: Zdhlen Sie langsam bis zehn, ver-
lassen Sie kurz den Raum, lenken Sie sich ab,
gonnen Sie sich ein Stiick Schokolade, rufen
Sie eine Vertrauensperson an, summen Sie
oder schiitteln Sie Ihren Korper.

Schldge und Klapse sind immer noch ver-
breitete Strafen. Moglicherweise ist das fiir
Sie kein Thema. Vielleicht ist aber auch
Thnen schon mal «die Hand ausgerutscht»?
Schnell ist dies in einer Uberforderungssitu-
ation geschehen, auch wenn Sie es eigentlich
gar nicht wollten. Schldage oder Klapse tun
dem Kind weh, verletzen und krianken es
auch seelisch. Auch andere Formen von Ge-
walt wie Liebesentzug, Blossstellen oder
Angstmachen schaden dem Kind und wirken
sich negativ auf seine Entwicklung und
seine seelische Gesundheit aus.

Wenn Sie merken, dass Sie immer wieder die
Nerven verlieren, empfehlen wir Thnen, sich
Hilfe zu holen. Schimen Sie sich deswegen
nicht. Jeder Mensch kann in eine solche Lage
geraten. Wenden Sie sich an eine Beratungs-
stelle, an Thre Arztin, [hren Arzt oder an eine
der Elternnotrufstellen in der Schweiz (Pro
Juventute Elternberatung, 058 2616161 oder
sieche Kontaktadressen auf www.projuven-
tute.ch/eltern/fachstellen). Viele Telefon-
beratungsdienste bieten kostenlos und ver-
traulich Hilfe rund um die Uhr an. Der Griff
zum Telefon ist nicht Ausdruck von Ver-
sagen. Im Gegenteil, er beweist Grosse.

Beratungsteam fiir eure Fragen
Mit dem «wir eltern»-Abo erhaltet
ihr gratis Beratung zu allen Fragen
rund ums Familiensein und Erzie-
hung. Schickt uns euere Fragen,
sie werden vom Elternberatungs-
Team der Pro Juventute professionell beantwortet.
redaktion@wireltern.ch, Betreff «<Ratgeber».

Eine Frage des Vertrauens

Aktuelle Trends und
bewahrte Produkte
rund um Babys Welt.
16-mal in der Schweiz.

Hier finden
i Sieuns

@ baby-rose.ch
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Auszeit
|
e
Familie Speck Jucker
in New York.
L]
%

Diese coole Softeis-
Kette gibt es nurin
Florida.
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(-8 5N BN B B BF B BE B BU & b -

Tschuss Alltag -
hallo Welt

Die Kinder aus der Schule nehmen und
richtig weit wegfahren: ein Traum,
den sich immer mehr Familien erfullen.
Drei haben uns erzdhlt, worauf es beim
Reisen mit Schulkindern ankommt.

Text Claudia Jucker // Bilder Andi Speck und zvg

wireltern 11-23
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«Die vielen Autostunden
nutzen die Kinder
fur ihre Hausaufgaben.»

g e

enn ein Gesuch bei mir ein-

trifft, tiberpriife ich den Dis-

pensionsgrund gemdiss §29

der Volksschulverordnung
und frage dann die Klassenlehrperson, ob et-
was dagegen spricht. Die Lehrperson weiss
am besten, ob das schulisch méglich ist und
kennt die familidre Geschichte», sagte unsere
Schulleiterin, als ich bei ihr nachfrage, ob
das einfach so geht, die Madchen fiir meh-
rere Wochen aus der Schule zu nehmen? Ein
aussergewoOhnlicher Anlass im Umfeld der
Schiilerin oder des Schiilers sei immer ein
guter Grund, sagte sie mir. Unser Plan war
es, zusammen mit unseren Téchtern einen

Claudia Jucker

e

Perfektes
Fotosujet:
Miami
Mountain in
Miami Beach.

sechswochigen Roadtrip entlang der Ost-
kiiste der USA zu machen.

Bereits 2017 verbrachten wir ein paar Wo-
chen auf Hawaii und in Portland. Unsere
altere Tochter besuchte die 2. Klasse und die
Kleine war in der Kita. Schon damals reisten
wir mit Hausaufgaben im Gepick und so
wussten wir, dass wir auch dieses Mal genii-
gend Raum fiir die Schule einrdumen miis-
sen. Denn das war Teil des Deals. Die Schul-
leitung hatte unsere Gesuche bewilligt, aber
im Antwortschreiben war klar formuliert,
dass wir wahrend der Auszeit fur die schuli-
sche Forderung unserer Kinder verantwort-
lich sind. Dieses Jahr war das immerhin

Schulstoff der 2. Klasse und der 1. Sek. Beide
Maidchen hatten eine dicke Mappe mit Foto-
kopien und Ubungsheften dabei. Das nah-
men wir aber gerne in Kauf, denn wir alle
hatten bei der letzten Reise als Familie nach-
haltig von dieser Auszeit profitiert. Im Friith-
ling 2023 zog es uns dann an die Ostkiiste der
USA. Wir starteten in Miami und machten
einen sechswochigen Roadtrip bis nach New
York. Die Reise bot alles, was wir uns erhoff-
ten: Sonne, Strand und Meer, viel Natur,
aber auch coole Stadte. Unsere Reise-High-
lights lassen sich kaum an einer Hand abzih-
len, aber ich versuchs trotzdem: Das Wyn-
wood District in Miami, die einsamen Strande
auf Sanibel Island, Kanufahrten bei Titus-
ville oder Quartiere von Brooklyn.

Besser mal ldnger an einem Ort bleiben
Auf unserem Roadtrip erlebten wir hiufige
Ortswechsel und sehr lange Autofahrten.
Die vielen Stunden nutzen die Kinder fiir
ihre Hausaufgaben. Zum Gliick funktio-
nierte das ohne grosses Raunen und ohne
Ablenkung, was nicht zuletzt dem fehlenden
Wi-Fi zu verdanken war. Beide hatten sich
vorab einen Plan gemacht, wann sie was er-
ledigen wiirden. Das klappte erstaunlich gut.
Soviel zur Selbstorganisation. Dennoch habe
ich festgestellt, dass es den Kindern manch-
mal zu hektisch war und sie lieber langer
an einem Ort geblieben waren, um einfach
mal zu sein oder fiir ein paar Stunden ohne
Sightseeing-Unterbrechung am Tagebuch zu
arbeiten. Das haben wir unterschitzt.

So genossen wir dank Wohnungstausch eine
Woche, in der wir ein Haus mit Pool fiir uns
alleine hatten. Ich wiirde beim ndchsten Mal
keine Hotels mehr buchen, sondern nur
noch Ferienwohnungen. Trotzdem war auch
unsere zweite Auszeit ein voller Erfolg. Die
Lehrerin meiner jiingeren Tochter schrieb
mir einige Wochen nach unserer Riickkehr
eine Nachricht: «Sie ist sehr motiviert und
konzentriert. Die USA-Ferien waren auf je-
den Fall das Richtige.» Auch von den Lehr-
personen der 1. Sek kam positives Feedback.
Reisen ist eben doch die beste Lebenschule.

wireltern 11-23

Fannie und Gwen in
Uno bei Naoshima.

wireltern 11-23
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Auszeit

haben die Kinder
Fernweh.»

Andrea Grossmann und Norbert Riicker
mit Gwen (8) und Fannie (5)

«Es war erstaunlich einfach, unsere Kinder
aus Kindergarten und Schule zu nehmen.
Insgesamt waren es sieben Schulwochen
plus Schulferien. Gwens Lehrerin hatte ein
Mippchen mit Hausaufgaben und ein Reise-
tagebuch vorbereitet. Wir arbeiteten den ge-
samten Mathematikstoff durch, den ihre
Klasse in dieser Zeit durchgenommen hat.
Dafiir nahmen wir uns zweimal pro Woche
Zeit und zogen uns fiir ein paar Stunden zu-
riick. Das war nicht ganz einfach. Gwen fand
es nicht gut, dass sie wahrend der Ferien

alleine lernen musste und fiihlte sich unge-
recht behandelt, weil Fannie keine Hausauf-
gaben hatte. Wir haben dann jeweils auch
eine kleine Aufgabe fiir die kleine Schwester
erfunden und so gings. Der schonste Auftrag
der Schule bestand darin, drei Mal wahrend
der ganzen Reise ein kleines Video aus Japan
an Kindergarten und Schulklasse zu schi-
cken. Einmal filmten wir die grosse Strassen-
kreuzung in Shibuya und die Madchen er-
klarten, was sie da beobachtet hatten. Ein
anderes Mal stellten sie einen Getrankeauto-
maten vor. Sie sind typisch fiir Japan und an
jeder Ecke mit heissen und kalten Getrdnken
anzutreffen. Das dritte Mal erkldrten sie, -
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wie man in Japan tibernachtet. Man schlaft
dort namlich auf Tatamis - Matten aus Reis-
stroh. Es kamen viele Fragen von den Kin-
dern aus der Schweiz und wir haben uns alle
sehr iiber diesen Austausch gefreut.

Die Sorgfalt in Japan hat uns beeindruckt
Was wir von Japan gelernt haben? Aufeinan-
der achtzugeben. Anderen Personen gegen-
tiber respektvoll und aufmerksam zu sein.
Wir haben mit vielen alten Menschen ge-
sprochen, die sehr fit und vital waren. Sie
sind voll integriert in das soziale Leben. Das
wiirden wir hier gerne mehr umsetzen. Der
Gemeinschaftssinn fehlt uns zum Teil in der
Schweiz. Wenn in Japan jemand etwas kre-
iert oder einer Arbeit nachgeht, sei sie noch
so banal, dann immer mit sehr viel Sorgfalt,
Stolz und Freude. Es sind zum Teil kleine
Dinge, wie einen Donut zu backen oder den
Shinkansen (Hochgeschwindigkeitszug) zu
putzen. In Japan merkt man die Liebe zum

BON

CHF 5.- Rabatt

auf ein HEIDAK-Knospenkraft
(Energie, Schutz, Trost)
Produkt a 60 Pastillen nach
Wahl.

Einlésbarin Drogerien und

Apothekenin der Schweiz.
Gultig bisam 29.02.2024.

HEIDAK.CH

e
Familie Grossmann
Rucker in Japan

9
Familie Deiss am
Strand in Costa Rica

Detail dem meist perfekten Resultat einfach
an. Das fasziniert uns endlos.

Wir haben auch gemerkt, dass Gwen und
Fannie durch das Reisen auf ihre Art mutiger
und selbststandiger geworden sind. Das fiel
auch den Lehrpersonen und ihren Freund:in-
nen auf, als wir wieder in der Schweiz waren.
Wir wollten den Mddchen auf unserer Reise
durch Japan eine andere Art von Gesellschaft
und Kultur zeigen. Die Kinder haben zum
ersten Mal Fernweh entwickelt, was uns sehr
gefreut hat. Es ist eigentlich das schonste
Kompliment, wenn sie von sich aus sagen,
wie sehr es ihnen gefallen hat und dass sie so
gerne mal wieder zuriick nach Japan méchten.
Unser Tipp? Keine Angst haben, dass etwas
nicht funktioniert. Eine Auszeit ist immer
das, was man daraus macht. Klar braucht es
manchmal Geduld und Selbstreflexion, aber
man erweitert damit den eigenen Horizont.
Es ist ein Erlebnis, von dem man noch ganz
lange zehren kann.»

N
OB

lactose free

Knospenkraft
Die Kraftquelle
der Natur

starkt - schiitzt - behiitet

Nahrungserganzunsmittel: Zuckerfreie Lutschpastillen vereint
mit Knospenextrakten und erlesenen Vitalstoffen.

gluten

X

free sugar free
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Jann und Nicole Deiss mit Jaelle (9)
und Laurin (11)

«Wir wahlten Costa Rica, damit wir uns frei
bewegen konnten. Wir sind mit einem gros-
sen Offroad-Jeep mit Dachzelt gereist. Eine
ungefdahre Route, wo wir hin wollten, hatten
wir. Aber die war nicht punktgenau. Wir ha-
ben viel im Fahrzeug geschlafen, zwischen-
durch aber auch im Hotel. Wir haben es sehr
geschitzt, zwischen den Bulletpoints zu rei-
sen und alles, was dazwischen war, offenzu-
lassen. Das hat uns auch gezeigt, dass es die
Art von Reisen ist, die wir mogen. Friiher,
als die Kinder kleiner waren, mieteten wir

jeweils ein Haus mit Pool. Jetzt wollen wir
nur noch rein in die Natur und méglichst
weg von der Zivilisation.

Anfangs dachten wir, wir miissten konse-
quent sein und einmal am Tag Schule ma-
chen. Je langer wir unterwegs waren, desto
weniger haben wir es durchgezogen. Wir ha-
ben die Kinder einfach daran erinnert, dass
sie mal wieder Hausaufgaben machen kénn-
ten. Wahrend der Reise haben wir erfahren,
dass wir die Reise um eine Woche verkiirzen
mussten, um eine Woche in Quarantine zu
gehen. So haben wir die meisten Hausaufga-
ben auf diese Woche verschoben und das
ging am Ende ganz gut auf. >
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«Das Reisen war
wie eine Familien-
therapie!»

Familie Deiss

Laurin hatte es vor den Ferien nicht einfach
in der Schule. Wahrend der Reise verflogen
seine Kopfschmerzen und Schlafprobleme
und wir begriffen, dass wir dringend etwas
andern mussten. Unterwegs haben wir zu-
sammen angeschaut, was es fiir Alternativen
geben konnte. Die Entscheidung, dass Lau-
rin auf eine Privatschule wechseln wiirde,
fiel erst nach den Ferien. Die Entschleuni-
gung des Reisens war ein bisschen wie eine
Familientherapie. Wir hatten gentigend
Ruhe, um uns mit uns als Familie und als In-
dividuen auseinanderzusetzen und unsere
Bedurfnisse wahrzunehmen. Die Auszeit
schaffte eine Art Reset-Situation.

Nicht abschrecken lassen

Wir wiirden die Kinder jederzeit wieder aus
der Schule nehmen und wiirden sogar noch
langer gehen. Unser Tipp? Einfach machen!
Sich nicht von der Biirokratie abschrecken

e

Familie Deiss:
weniger
Geschwister-
streit nach
der Reise.

Wir kénnen nicht konkret sagen, was die
Kinder mitgenommen haben. Aber bestimmt
sehr viele Eindriicke. Sie sagen immer wie-
der, dass sie wieder gehen wollen. Wir den-
ken, es ist das Freiheitsgefiihl, einfach mal
ohne Druck zu sein. Wir als Eltern waren
daruiber verbliifft, dass sich die Kinder nach
der Reise praktisch nicht mehr gezofft ha-
ben. Ob es daran lag, dass sie fiinf Wochen
zusammen im Dachzelt geschlafen haben,
wissen wir nicht. Aber fiir das Geschwister-
Bonding war diese Reise extrem gut. Eine
andere Erkenntnis ist, dass wir unsere Wo-
chenenden viel weniger vollpacken, als vor-
her. Wir halten uns das Wochenende be-
wusst frei. Das hatten wir davor nicht
gemacht. Wir sitzen nicht einfach rum, aber
wir machen mehr fiir uns. Hauptsache raus
aus dem Hamsterradmodus.» °

So gehts

Dispensationsgesuch
Relevant ist §29 der Volks-
schulverordnung (VSV), wo
mogliche Dispensations-
grinde aufgefihrt sind. Am
Ende entscheidet jede Schule
individuell. Bei einer Absenz
von mehr als 12 Schulwochen
muss man das Kind ganz

von der Schule abmelden.

Wohnungstausch

Ein grosser Vorteil im Vergleich
zu Airbnb und Ferienwohnun-
gen. Viel persoénlicher, ginsti-
ger und toller. Plus: Die eigene
Wohnung wird bewohnt und
versorgt.

homeexchange.com

Post zuriickbehalten

Je nach Dauer der Reise kann
man die Post auch umleiten
lassen.
post.ch/de/empfangen/ferien-und-
abwesenheit

Zusatzversicherungen
abschliessen

Empfiehlt sich vor allem fiur
die Automiete in den USA.
Impfstatus und Gultigkeit der
Passe frihzeitig Uberprufen.

Telefon und Internet
Roaming-Pakete schon in der
Schweiz |6sen oder ein zu-
s@tzliches Handy mitnehmen
fUr eine glinstigere Prepaid-
karte vor Ort.

Zahlungsmittel
Kreditkartenlimite anpassen
und den Anbieter informieren,
dass man verreist. Méglichst

GLUCKSLOS

BABY- UND KINDERSCHWIMMKURS

Kleine

Schwimmer
ganz gross!

Sicher und schnell schwimmen lernen. Dafiir steht die «H20 Was-

ser erleben AG» als grosste Anbieterin von Bab

schwimmkursen an iiber 50 Standorten in der Schweiz. Wir bieten
Babys ab einem Alter von 10 Wochen Freude am Wasser, eine ge-
starkte Eltern-Kind-Bindung und damit einen optimalen Start ins
Leben. Auch Kinder von 4 bis 8 Jahren sind in unseren Kursen
herzlich willkommen. Thr Kind wird individuell geférdert und
lernt spielerisch einen sicheren Umgang mit dem Element Wasser.

Infos: wassererleben.ch

«wir eltern» und die «<H,O Wasser erleben AG» verlosen einen Baby-

oder Kinderschwimmkurs im Wert von rund Fr. 300.-.

Das Los entscheidet, wer gewinnt. Jetzt mitmachen!
wireltern.ch/glueckslos Teilnahmeschluss: 30.11.2023

Jetzt
Qewinnen

y- und Kinder-

=
= =
=
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Gestern
backen

Morgen
lauschen

lassen und offen mit der Schule kommunizie- viele verschiedene Zahlungs-
ren. Man muss es tun, um die eigene Familie mittel mitnehmen.
in den Vordergrund zu stellen. | o

=
i

Zauberhafte Lichterwege, packendes Kindertheater,
unvergessliche Adventsiiberraschungen und
viele weitere weihnachtliche Tipps fiir Familien gibt’s

auf kinderregion.ch/weihnachten

Plane schmieden
leicht gemacht

wireltern 11-23
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Auch im Winter
einen Besuch wert:
Bdrenland Arosa.

Arosa ist auf den
Baren gekommen

Schneesicher, kinderfreund-
lich — und sogar echte Bdren
gibts in Arosa: Wir haben
den Wintersportort in den
BUndner Bergen auf seine
Kindertauglichkeit getestet.

Text: Veronica Bonilla

Nach Arosa sollte man, wenn immer mog-
lich, ohne Auto kommen. Nicht nur wegen
der spektakuldren Anreise: 1000 Hohen-
meter iiberwindet der Zug, wahrend er in
engen Schlaufen das Bergtal Schanfigg
hochklettert. Arosa selbst lasst sich ohne
Auto erkunden; der Ortsbus verkehrt tags-
iiber regelmassig und ist kostenlos.

Als wir am Bahnhof direkt beim Obersee an-
kommen, sind wir erst mal iberwaltigt von
den eindrucksvollen Bergen und der traum-

haft verschneiten Winterlandschaft. Wir
sind hier bereits auf 1775 Meter iiber Meer,
was auch bedeutet, dass der Ort deutlich
schneesicherer ist als andere Wintersport-
orte.

Nicht zu ibersehen ist ebenso Arosas Lie-
be zu den Béren, die noch gar nicht so alt
ist. Das Barenland wurde 2018 er6ffnet und
wird im ganzen Dorf liebevoll beworben. In
der kalten Jahreszeit, wenn die Biren in der
Winterruhe sind und nur selten ihre warmen
Hohlen verlassen, braucht es etwas Gliick,
Meister Petz zu sichten. Ein Besuch auf
der Aussichtsplattform lohnt sich trotzdem.
In der Ausstellung erfahren wir mehr iiber
die traurige Vergangenheit der Baren, die die
Tierschutzorganisation «Vier Pfoten» aus
schlechten Haltungsbedingungen in Zoos
oder Zirkussen gerettet und nach Arosa ge-
bracht hat. Hier, inmitten der natiirlichen
Berglandschaft mit Felsen, Bachlein und

Wald, kénnen die Biaren nun ihren Lebens-
abend verbringen und ihre natiirlichen Ver-
haltensweisen wieder erlernen.

Natiirlich machen nicht nur die Baren Arosa
far uns zu einer idealen Familiendestination.
Schlitteln, Ski- oder Snowboardfahren ist
im Biinder Bergort attraktiv fiir Kinder je-
den Alters. Und mit den Allerkleinsten lasst
es sich bestens rund um einen der idylli-
schen Seen spazieren, inklusive Kaffee- und
Kuchenpause auf der Sonnenterrasse eines
der zahlreichen Cafés. Ubrigens: Reservieren
nicht vergessen, wer abends in der Hauptsai-
son auswarts essen gehen will.

Eine Kooperation mit Bod
Vi
Schweiz Tourismus. = &g
T
w
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Bilder: Nina Homberger, Arosa Tourismus

Familienskigebiet

Das schneesichere Skigebiet
Arosa-Lenzerheide Uberzeugt
mit 225 préparierten Pisten-
kilometern bis auf 2865 m .M.
Fir die Kleinsten gibt es die
Kinderl&nder: Hier machen sie
inmitten lustiger Figuren und
an langsamen Liften spiele-
risch erste Fahrerfahrungen.
Haben die Kinder den Dreh
raus, eignet sich fur Familien
besonders das Gebiet Tschug-
gen mit seinen zahlreichen
blauen Pisten.
arosalenzerheide.swiss/skigebiet

Skischule inklusive

Ab zwei Ubernachtungen in
teilnehmenden Hotels und
Ferienwohnungen ist die Ski-
schule in Arosa flr Kinder bis
17 Jahre kostenlos.
arosalenzerheide.swiss/skischule

Bdrenland

Vier Béren leben momentan

im Bdrenland gleich bei der
Mittelstation der Weisshorn-
bahn. Die eindrickliche Ausstel-
lung informiert Gber die un-
schdne Vergangenheit der
Baren. Im Winter sind Aussichts-
plattform und Besucherzent-
rum nur donnerstags gedffnet.
arosabaerenland.swiss

Sennerei Maran

In der Sennerei Maran (mit

dem Ortsbus erreichbar) ver-

arbeiten Kaser Walter Niklaus

und sein Team die Milch der

umliegenden Bauernhofe

zu feinen Késespezialitéten, 2LaCha
Joghurt etc. und beliefern

die ortlichen Hotels und Ge-
schafte. Zur Sennerei gehdren
ein Ladenlokal und ein kleines
Restaurant. Hier gibts herrliche ,
Milchshakes, Kaseplattli, f
Raclette oder Kaseschnitten )
zu sehr fairen Preisen.
Gedffnet von 10 bis 17 Uhr.
sennerei-maran.ch

Wir Eltern 11-23
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UBERNACHTEN
Fiinf Sterne
im Arosa Kulm

Verwdhnen lassen bis in die Zehenspitzen
kénnen sich Familien im traditionsreichen
«Arosa Kulm». Hier gibts nicht nur einen Spa
fUr die Grossen, sondern auch ein auf die
jungsten Gdste zugeschnittenes Wellness-
programm. Ein kulinarisches Highlight der
Luxusklasse ist das Frihstlckbuffet. Mittags
und abends stehen sechs Restaurants zur
Auswahl. Sehr entspannt ist es mit Kindern in
der Taverne, nicht nur wegen der Tische
mit Blick aufs Schwimmbad (reservieren!),
sondern auch, weil der Kids Club mit pro-
fessioneller Kinderbetreuung (von 9.30 bis
21 Uhr) gleich nebenan liegt; fur dltere Kids
gibts den Galaxy Teens Club. Angenehm:
In der Junior-Suite haben die Kinder ein eige-
nes Zimmer mit Verbindungstar.
arosakulm.ch

Weekend

Glterschuppen

Der Guterschuppen direkt
beim Bahnhof ist ein Treff-
punkt fir Einheimische und
Touristen. Hier gibts urbanes
Flair, eine Prise HUttenzauber
am Cheminée, Live-Unterhal-
tung am Wochenende und
sensationell leckeres Essen.
Die frihere Werkhalle der
Rhétischen Bahn mit den funf
Meter hohen Bogenfenstern
bietet einen fantastischen
Blick auf Obersee und Berge.
gueterschuppen-arosa.ch

Eichhérnchen fiittern

Der Eichérnliweg ist ein ge-
mutlicher Spaziergang fur die
ganze Familie, vor allem, wenn
mit dem Bus bis zur Sennerei
Meran hochgefahren und von
da aus zurlck ins Dorf gelau-
fen wird. Wer mag, kauft in der
Sennerei ein SAckli Futter, denn
auch im Winter lassen sich

die herzigen Tierchen blicken
und flttern. Entlang des Wegs
gibts auf den Informations-
tafeln Wissenswertes rund um
die Eichhérnchen.

arosalenzerheide.swiss/
eichhérnlipfad

Wy

GRANDTOUR

of Switzerland

e
SRa ) Wochenende in Arosa

& Beinwil
am See

8Zermatt r/'/
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gewinnen
} Schweiz Tourismus und «wir eltern» schickt
Familien im Jubildumsjahr auf Entdeckungs-

10 Malbun tour. Entlang der «Grand Tour of Switzer-
L 5 land» kénnt ihr die schénsten Orte des

¢ Landes selbst auf ihre Familientauglichkeit
1) testen. Zu gewinnen gibt es diesen Monat
zwei Ubernachtungen im 5-Sterne-Hotel
MR ) Arosa Kulm far zwei Erwachsene/zwei Kinder
in der Junior-Suite im Wert von 3500 Franken.
Mitmachen unter
wireltern.ch/grandtourfamily.
Einsendeschluss ist der 30. November 2023




Rezepte

- Warme aus
- ‘dem Topf

Wenns draussen kuhl wird, sind Eintépfe das
beste Mittel gegen das Frosteln. Diese hier
sind unkompliziert, familientauglich und sehr
international.

i

Rezepte und Bilder Nika Glow »

- (Gemuse-sSuppe
mit Wiurstchen und
Backerbsen

Zutaten (4 Personen)

1Lt ' Gemisebouillon Zubereitung

- 400g . gemischtes Wurzel- 1 In einem grossen Topf die Gemiise- . *  5/Die in Scheiben geschnittenen Wieherli
' EJZ”%I KQ@?J?c?gr?n;leerie bouillon zum Kochen bringen. ; _zum Gemdise-Eintopf hinzufigen und
; Pastinaken)s o HeF; . 2 Das gewdirfelte Wurzel- und Knollenge- fur weitere 5 Minuten kécheln lassen.
gewaschen und 3 ! muse sowie die Kartoffeln hinzufigen. - 6 Den Eintopf mit Salz und Pfeffer nach
gewdarfelt -+ ol Bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis das Geschmack wiirzen.
2 gg;tcorfg?tlndn'd o oL Ry ' Gemduse fast gar ist, etwa 15-20 Minuten. 7 Den wéarmenden Gemuse-Eintopf in
50 g Rloinb- MasBREron ; : 3 Die kleinen Maccheroni-etwa 10 Minuten - Schiisseln portionieren und mit den gerés-
4 Stk.  Wienerli ; vor Kochzeitende hinzufigen und im Eintopf  teten Backerbsen und der Petersilie
100g  Backerbsen : al dente garen. bestreuen:
Bne Hofdyolkfrische &4 In der Zwischenzeit die Backerbsen in
Petersilie, gehackt ; : . : 2 y ; - 5 ‘
Salz und Pfeffer einer Pfanne ohne Fett leicht anrésten, bis.  Tipp: Dieses einfache Gericht lasst sich
nach Geschmack ’ sie goldbraun und knusprig sind. auch super zusammen mit den Kindern
Anschliessend beiseitestellen. = zubereiten!

Zubereitungszeit: 30 Min.
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Pfanne

Zubereitung

1 Olivendl in einer Bratpfanne heiss werden
lassen, Poulet-Teile darin scharf anbraten,
dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Hitze leicht reduzieren, erst Zwiebeln,
Knoblauch und Linsen beigeben, kurz mit-
dlnsten, anschliessend mit der Bouillon
abléschen.

3 Restliche Zutaten beigeben und zuge-

deckt auf mittlerer Hitze ca. 20 Min. garen.

Curry-Poulet-

Gelegentlich umrihren — nach Bedarf
noch etwas mehr Bouillon beigeben.

4 Nun das Gericht mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit etwas Kokosmilch
betraufelt und frischen Krdutern bestreut
servieren.

Tipp: Dazu passt Naan-Brot
Zubereitungszeit: 40 Min.

Zutaten (4 Personen)

2 EL Olivenol
600g Poulet-Teile mit Haut
oder
4 Stk. Poulet-Schenkel
Y2 Stk.  Zwiebel, fein gehackt
1 Stk. Knoblauchzehen,

gepresst
200g gelbe Linsen
2dl Bouillon
2dl Kokosmilch

400g  Pelati, gehackt
1Dose Kichererbsen,

abgespult (ca.400 g)
2 EL Currypulver

(z.B. Masala)
4 cm Ingwer, fein gerieben
Salz, Pfeffer
Topping

3 EL Kokosmilch
Frische Krauter nach
Wahl.
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Zutaten (4 Personen)

150 g
2EL
4 Stk.

200 g
50 g
]

Ramen-Nudeln
Sesamal

Eier, 6—7 Min. gekocht
und halbiert
Rinderhackfleisch
Mungbohnensprossen
Frihlingszwiebel,
dinn geschnitten
(zum Garnieren)

Tantanmen-Erdnusssauce

2 EL
50 ml
Y2 EL
1TL
1TL
3,6 dl

Erdnussbutter
Sojasauce
brauner Zucker
Sesamol

Ingwer, gerieben
Gemusebouillon

Rezepte

i)

-

Tantanmen-

Ramen

Zubereitung

1 In einem Topf Wasser zum Kochen
bringen, salzen und die Ramen-Nudeln
nach Packungsanleitung darin kochen.
Abgiessen, mit kaltem Wasser abspilen
und beiseitestellen.

2 In einer Pfanne etwas Sesamdl erhit-
zen und das Rinderhackfleisch darin
krimelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und beiseitestellen.

3 Fur die Erdnusssauce Erdnussbutter,
Sojasauce, braunen Zucker, Sesamol und
geriebenen Ingwer in einer Schissel
verrihren.

4 Die vorbereitete Erdnusssauce in einen
Topf geben und langsam bei mittlerer
Hitze erhitzen. Gemusebouillon hinzufi-
gen und gut verruhren.

5 Die gekochten Ramen-Nudeln in die
Suppe geben und kurz erhitzen.

6 Nun die Suppe in Schalen geben, mit
Hackfleisch, Ei, Sprossen und Frihlings-
zwiebel garnieren.

Tipp: mit Sesam und Kerbel servieren.
Zubereitungszeit: 30 Min.



Fliegender
Adventskalender

Ein ausserirdisch cooles
Objekt, gefullt mit 24 kleinen
Uberraschungen.

Becher einfach abknicken
und sich freuen.

Idee und Umsetzung Djennat Derradj // Fotos Martina Meier
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So gehts

Das brauchts

Material
Kleine Quadratische
Kartonkiste
ca.22x22cm
grosse Holzperle
Kordel
Acrylfarbe
Klebeband
Verschieden grosse
Kartonbecher
selbstklebende Zahlen
farbiges Papier
Sternen Stanzeisen
Kleinigkeiten zum
Befulllen

Werkzeug
Massstab
Schere
Cutter
Pinsel oder Farbroller
Heissleimpistole
Leimstift
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—

Far die Aufhdngung Kordel in die Perle
ziehen und einen dicken Knopf knoten. Mit
der Schere in einem Kisteneck ein Loch
stechen, um mit dem anderen Schnurrende
durch das Loch ziehen, so dass die Perle
im Inneren der Kiste ist.

Den Radius der Becherboden ausmessen
und mit dem Zirkel auf farbiges Papier
Ubertragen.

— g3

Klebebuchstaben auf die Kreise kleben.
Achtet darauf, dass die Bechergréssen
durchmischt sind.

Die Becher mit den kleinen Uberraschungen
fallen. Mit der Heissleim Pistole an der
Becherkante drei bis vier Punkte setzen

und auf dem Kartonwrfel ankleben. Achtet
darauf, wie der Wirfel hangt. Damit die
Zahlen gut sichtbar sind.

Selbermachen

Die Kiste mit Malertape zukleben und

die Kanten ebenfalls mit Klebeband
versdubern. Die Kartonkiste mit Acrylfarbe
bemalen. Gut trocknen lassen.

)

=

Es kdnnen einige Papiere Ubereinander-
gelegt und zusammen ausgeschnitten
werden.

_— h

Die Kreise mit Leimstift auf die Becherboden
kleben.

Wenn es im Advent jeden Tag weniger
Becher werden, die Kiste mit Sternen
bekleben, so bleibt es ein schdnes Objekt.



72

Inspiration

TOTAL LOKAL

Herziger Sitz

Das Zurcher Design-Duo Issu Issu hat mit dem Warenhaus
Jelmoli zusammengespannt und dafir aus Holzblécken
herzférmige Hocker geschlagen. Jeder einzelne wurde von
den Designerinnen Mariella Ingrassia und Cheryl Graf
handgefertigt und in kraftigen Farben bemailt.

Redaktion Nicole Gutschalk

Holzhocker aus der
Baci-Kollektion

ab Fr.599.— bei
issuissu.com
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OUTFIT

Mini
1 Baby-Beanie von
New Era, Fr.25.—
bei metroboutique.ch
2 Gesteppte, wasserab-
weisende Pilotenjacke,
Fr.36.— bei zara.com
3 Strickhose,
Fr.15.— bei hm.com
4 Rucksack Allan Leo Oat
Black Panther von Liewood,
Fr.65.— bei yolyo-store.ch
5 Lauflernschuhe
Chelsea von Next,
Fr.56.— bei
nextdirect.com

Me
6 StrickmUtze von
Beechfield,
Fr.5.— bei manor.ch
7 Eco-Sherpa-Jacke
Nelson Pile Mega Leo
von Liewood,
Fr.120.- bei
stadtlandkind.ch
8 Jeans Straight
von Lamarel,
Fr.119.— bei
shoplamarel.com
9 Lederstiefel
Palmer
von Ivylee Copenhagen,
Fr.380.— bei
ivyleecopenhagen.com
10 Handtasche von
Even&Odd,
Fr.25.— bei zalando.ch

Mini & Me

Tierisch warm in den Winter starten

DESIGN
SCHENKEN

www.designschenken.ch

f/‘)eA

DESIGN

FASHION

Umweltstar

Beim franzdsischen Label Jojo Factory dreht sich alles um Taschen,
Rucksdcke, Schulsachen und Baby-Essentials. Die Produkte sind frisch
designt und bezahlbar. Aber das Beste: Umweltfreundlichkeit steht an
erster Stelle. Wasserbasierte Farben, recycelte Materialien und sogar
wiederverwendbare Bio-Baumwollbeutel machen Jojo Factory zu einem
echten Umweltstar. - Moonkoffer von Jojo Factory, Fr. 72.-, jojofactory.com

Farbe aufs Ohr

Die Tigerbuddies, speziell fur Kinder
entwickelte Kopfhorer, sind die per-
fekte Ergéinzung zur Horspielkonsole
Tigerbox. Diese farbenfrohen Kopf-
hoérer Uberzeugen mit grossartigem
Sound und ansprechendem Design
und sind zudem praktisch zusammen-
faltbar, also ideal fir unterwegs.

-> Kopfhérer Tigerbuddies von Tigermedia,
Fr.59.—, u.a. bei galaxus.ch
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Inspiration

Gestapelt
Diese spielerischen Holz-Figuren
von ferm Living sind perfekte
Unterhalter fr Kinder. Sie
bestehen aus zehn verschiedenen
Blocken, die nach Herzenslust
kombiniert werden kénnen.

- Stapelfiguren Character von
Ferm Living, Fr.37.— bei inwohn.ch

{; n’("-l
Flauschig

Das abstrakte Muster dieses

Teppichs ist wie ein wildes

Mixtape. Es verwandelt jedes

Zimmer in eine coole Kunstgalerie.

- Teppich Milano von La Redoute,
Fr. 196.— bei laredoute.com

Bequem
Der Bristol ist anders als andere
Blrostlhle: Seine klaren Linien,
dezenten Farben und das
bequeme Sitzkissen machen
ihn zum Lieblingsplatz.

- Pultstuhl Bristol von Maisons du
K\ Monde, Fr.84.— maisondumonde.com




Unterwegs gut
gebettet

Fir Ferien oder Ubernach-
tungen bei den Grosseltern
sind Reisebetten perfekte
Begleiter. Wir haben uns
funf Modelle ganz genau
angeschaut.

Text Leonora Bajraktari

LIONELO

Das Multitalent

Eltern, die gerne alles griff-
bereit und sicher verstaut
haben, sind mit dem Reise-
bett Sven Plus von Lionelo
besonders gut bedient.
Denn es bietet viel Zubehor:
Von einem abnehmbaren Wickeltisch Uber Sonnen-
schutz und Moskitonetz bis hin zu Aufbewahrungs-
taschen und interaktivem Spielzeug — an alles wurde
gedacht. Das Reisebett eignet sich daher nicht nur
fur langere Reisen, sondern auch fir Ubernachtungen
bei den Grosseltern. Zudem ist das Reisebett héhen-
verstellbar und hat einen integrierten Seiteneingang,
sodass grossere Kinder selbststdndig hineinklettern
kdnnen.

Ab Geburt bis 15 kg, Fr. 105.— bei baby-markt.ch

+ Das Reisebett kann auch als Laufgitter genutzt
werden.
= Aufbau dauert aufgrund des Zubehors langer.
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KINDERKRAFT

Das Komfortable

Ein schénes und modernes Design zeichnet
das Reisebett von Kinderkraft aus. Hat
man den Dreh erstmal raus, ist es zudem
relativ einfach auf- und abzubauen. Zwei
Rollen ermdglichen es, das Reisebett von
Raum zu Raum zu schieben. Mit einem
Maximalgewicht von bis zu 25 kg ldsst sich
das Reisebett ausserdem lange nutzen.
NUtzliche Ausstattungshighlights: grosses
Sichtfenster, ein Seiteneingang sowie eine
praktische Transporttasche. Insgesamt
ist das Reisebett der perfekte Reisebe-
gleiter.

Ab Geburt bis ca. 25 kg, Fr.88.- lber galaxus.ch

+ Kann bis zu einem Gewicht von 25 kg
genutzt werden.
= Ist mit knapp 14 kg etwas schwer.

MAXI-COSI

Das Zeitlose

Das Reisebett Iris von Maxi-Cosi ist nicht
nur optisch ein echter Blickfang, sondern
punktet auch mit blitzschnellem Aufbau,
dicker Schaummatratze, hochwertiger
Verarbeitung und einem grosszigigen Netz
aus Mesh - so hat man den Nachwuchs
stets im Blick. Das Bett kann dank Hohen-
verstellbarkeit sowohl fur Babys als auch
fUr gréssere Kinder verwendet werden.
Mit einem Gewicht von weniger als 6 Kilo-
gramm lasst es sich zudem unkompliziert
und einfach transportieren.

Ab Geburt bis 3,5 Jahren, Fr. 131.— Uber galaxus.ch

+ Ldsst sich zum Transportieren schnell
und einfach zusammenklappen.

= Seitlicher Einstieg fur gréssere Kinder
wdre winschenswert.
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Unter der Lupe

HAUCK

Das Robuste

Das Reisebett Dream N Play Plus von
Hauck kommt ohne viel Schnickschnack
aus, bringt aber alles mit, was ein Reise-
bett mitbringen sollte: einfacher und
schneller Aufbau, geringes Gewicht, Sicher-
heit und Komfort. Grosse Sichtfenster
ermoglichen nicht nur einen ungehinder-
ten Blick auf den Nachwuchs, sondern
sorgen auch flr optimale Luftzirkulation.
Aufgrund der grosszigigen Liegefléche
lasst sich das Bettchen auch als Laufstall
nutzen.

Ab Geburt bis ca. 15 kg, Fr. 56.— (ber brack.ch

+ Sehr gutes Preis-Leistungs-Verhdltnis.
= Mitgelieferte Matratze ist etwas
zu dunn.

JOIE

Das Praktische

Mit dem Reisebett von Joie steht einer
schoénen Reise mit Baby und Kleinkind
nichts im Wege. Fir Neugeborene kann
man den dazugehdrigen Bassinet-Ein-
hang anbringen. So l&sst sich das Baby
einfach hinein- und herausheben. Ein
Seiteneingang erlaubt es grosseren Kindern,
selbststdndig ins Bett zu klettern.

Auch der Auf- und Abbau ist kinderleicht.
Fir den Transport l&sst sich das Bett
relativ unkompliziert zusammenfalten.
Praktisch: Das Reisebett lasst sich Gber
zwei Rollen bequem verschieben.

Ab Geburt bis ca. 15 kg, Fr. 90.— Uiber galaxus.ch

+ Leicht zu transportieren dank
integrierter Rollen.
= Matratze etwas zu dunn.

Unvergessliche

‘Momente fiir die

jlie,

Reka, die Nr. 1
fiir Familienferien.

¢ Rekalino Club

» Kostenlose
Kinderbetreuung

* Grosse Kinderspiel-
anlagen

e Gratis Mietservice
fir Babyartikel

* Reka-Gastgeber
vor Ort

* Hallenbad in der
Ferienanlage

Jetzt buchen unter
reka.ch oder
+41 31 329 66 99

reka FERIEN



Oko-Tipps

Wie warm daris sein?

Heizen mit Ol und Gas ist teuer und die
Kosten fur die Klimaschdaden, die die ver-
alteten Systeme verursachen, schiessen
in die Hohe. Zeit, umzudenken.

Text Anita Zulauf // Bild Getty Images

OKO-BUCHTIPP
Barfuss im Winter?
Muss nicht sein.

Zuerst findet der «Heiss-Bdr» Cocktails-
Schlurfen an der Pol-Pool-Bar echt cool -
bis ihn der kluge Herr Hai aufklért.

Das Bilderbuch «Der Heiss-Bdr» erklart die
Gefahren des Klimawandels auch kleineren
Kindern super anschaulich. Nicht fehlen
dirfen da Tipps, was Kinder — oder wir alle
— tun kédnnen, um die Erderwdrmung zu
stoppen. Zum Beispiel nicht bereits in der
ersten kihlen Nacht die Heizung aufdrehen
und drinnen im Winter Pulli und Socken
tragen. Ubrigens: Die idealen Raumtempe-
raturen liegen in Wohnzimmer und Bad bei

NE:TEXT-

HORBIICHER

R A =

»S0 einen sieht man nicht alle Tage. Seht
euch das Horn auf seinem Schnabel an. Der

wulstige Aufsatz ist meist hohl, oder er
besteht aus lockerem Knochengewebe, das

Text-Horbiicher sind Horblcher zum Mitlesen. Sie bieten
optimales Augen-Ohren-Lesen und wecken die Lesefreude.
Nur bei Buchknacker, der Online-Bibliothek bei Dyslexie und
AD(H)S, bis 18 Jahre kostenlos. Jetzt ausprobieren!

Die Online-Bibliothek S @ LR
buchknacker.ch '

Buché@

knacker

20 bis 22 Grad, in der Kliche bei 19 Grad
und im Schlafzimmer bei 17 bis 18 Grad.

Die TlUren zu den ké&lteren RGumen tagstber

schliessen. Kindern ein «Schdmeli» hin-

stellen, damit sie das Licht in ihrem Zimmer

selber ausknipsen kénnen.

Axel Fischer: «Der Heiss-Bdar», Fr.14.—, ab 4 Jahren.

heissbaer.com
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FAKTEN

57 Prozent der
Wohngebaude
wurden 2022
immer noch mit Ol
oder Gas betrieben.

UMWELTFREUNDLICHE HEIZSYSTEME

Wohnungswechsel: Schau genau!

Wird eure Heizung mit Gas, Ol oder
elektrisch betrieben? Dann habt ihr
es sicher bereits bemerkt: Seit dem
Ukraine-Krieg sind die Preise fiirs
Heizen je nach Wohnort regelrecht
explodiert. Bis zu dreimal so hoch
kann die Heizkostenabrechnung nun
ausfallen. Dazu kommen schlecht
isolierte Gebaude, die laut WWF flr
rund 40 Prozent des gesamten Ener-
gieverbrauchs schweizweit verant-
wortlich sind. So strapazieren diese
veralteten Heizsysteme unser Porte-
monnaie - und natiirlich ganz un-
mittelbar das Klima. Sie sind fir
grosse Mengen des gesamten CO,-
Ausstosses verantwortlich. Wenn ihr

Immobilienbesitzer seid, konnt ihr
das Klima gezielt entlasten: Gebau-
dehiillen isolieren und veraltete
Heizsysteme mit Sonnenkollektoren,
Fernwarme-Anschliissen, Warme-
pumpen oder Heizungen mit einhei-
mischen Holzpellets ersetzen. Diese
gehoren zu den umwelt- und klima-
freundlicheren Alternativen.

58 Prozent der in der Schweiz leben-
den Menschen sind Mieter. Auch ihr
konnt viel tun. Etwa die Besitzer auf-
fordern, Systeme zur Abrechnung
von effektiv verursachten Kosten zu
installieren. Und ihr konnt beim
Wohnungswechsel alternative Heiz-
systeme bevorzugen.
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Kaleidoskop
«WIreltern»-

Partnergeschalte
stellen sich vor

Adventskalender-Ideen

Bei Stadtlandkind findet ihr eine grosse Auswahl an schénen

Adventskalendern fir grosse und kleine Lieblingsmenschen,
sowie viele Ideen fur kleine Geschenke zum Beflllen.

Zum Beispiel den tierisch slissen Kalender Woodland, dessen

24 Sacklein gefullt werden kédnnen und beim Umstilpen
ein Waldtier oder einen Teil der Wandlandschaft zum Vor-
schein bringen. Lasst euch von unserer Vielfalt inspirieren
und stobert in unserem Weihnachtsshop.

Dein Schweizer Onlineshop flir die ganze Familie
stadtlandkind.ch

10% auf Wollkleider und Windeln

Bei Windelzeit findet ihr neben einer grossen Auswahl an
modernen Stoffwindeln auch ein breites Sortiment an Woll-
bekleidung von namhaften Marken wie Disana, Cosilana,
Engel und Hocosa. Wir fihren Walk-Overalls, -Hosen und
-Jacken, Wolle-Seide-Wdasche und passende Accessoires.
Bis Ende Dezember 2023 kénnt ihr einmalig 10% sparen

mit dem Code «we1123».

Windelzeit — Stoffwindeln und nachhaltige Kinderkleidung.
Online oder im Laden in Amriswil.
windelzeit.ch

Nachhaltige Schonheiten

Wir sind spezialisiert auf Emaille-Geschirr jeglicher Art. Die
bunt gesprenkelten Gefdsse sind fir Alt und Jung eine Augen-
weide und werden im nahen Osterreich CO2-neutral herge-
stellt. Nebst hohen &sthetischen Ansprichen legen wir in
unserem Churer Unternehmen besonderes Augenmerk darauf,
dass die Produkte strengen Nachhaltigkeitskriterien entspre-
chen. Beispielsweise wird in der Produktion der langlebigen
Emaille-Gefdsse erneuerbare Wasserkraft-Energie genutzt.

YV, Reichsgasse 55, Chur
yiv.ch, @yiv.ch
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Es wird kiihler

Unsere Bestseller flr niedrige Temperaturen sind Jacken
und Overalls aus Wollwalk. Wollwalk ist atmungsaktiv

und selbstreinigend. Also perfekt flr Kinder, die sich gerne
bewegen. Auch die Cordhosen sind sehr beliebt im
Herbst/Winter. Dazu findet ihr MUtzen, Strumpfhosen,
Rucksdcke, Bettwdsche und Kuscheltiere.

eli-ju — Schénes fir Kinder. Onlineshop flir handgemachte,
nachhaltige Kinderkleidung und vieles mehr.
eli-ju.ch
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Endlich das perfekte Geschenk

GAIA Children ist der Onlineshop mit ausgelesenen Pro-
dukten rund um Baby und Kleinkind zur monatlichen Miete.
Mit einer Geschenkkarte von GAIA Children beglickt man
(werdende) Eltern, die damit selbst aussuchen kénnen, was
genau sie wann bendtigen. Bonus: lhr tut Gutes fir unsere
Umwelt und spart Zeit, Geld und Nerven!

gaia-children.ch

Adventskalender-Geschenke

Adventskalender sorgen fir strahlende Kinderaugen

und sind zum Beflllen dank der praktischen Sackli oder
Geschenkboxen rasch fertig. Oder méchtet ihr einen
Weihnachtswichtel zu euren Kindern locken? Neben vielen
Utensilien haben wir Ideen zusammengestellt, was der
Weihnachtswichtel so anstellen kdnnte. Wir freuen uns auf
euren Besuch in unserem Fachgeschdft!

ProSpiel Fachgeschdft, Feldstrasse 20, Schinznach-Dorf
Telefon 0564636097
prospiel.ch



82

Familidare Wunderwelt im Seefeld

Im Tiger-Fink, der familiGren Shopping-Oase, treffen sich
Gross und Klein. Fur Babys, Kids, Teens und Twens lebt
Susanne von Albertini ihren farbenfrohen Chic und ihren ein-
zigartigen und praktischen Lifestyle aus. Klassische Biicher,
Gags, Accessoires, Holzspielsachen und sogar schéne
Vintage-Trouvaillen sind immer eine Augenweide in diesem
Geschaft.

Tiger-Fink, Kreuzstrasse 36, Ziirich
Telefon 04426179 11
tiger-fink.ch

20% Rabatt auf Thr Winteroutfit

forK — skandinavische Kindermode von 0 bis 14 Jahren. Eine
breite Auswahl an hochwertiger, nachhaltiger Kinderkleidung
erwartet euch: ob Winterjacke, Skibekleidung, Kleidung aus
Merinowolle oder Fashiontrends flr den Alltag.

Holt euch jetzt eure Lieblingsoutfits mit 20% Rabatt (Code
«forK20Winter», glltig bis 30.11.2023).

forK — clothing for kids
Zug, Luzern, Sihlcity, Winterthur
for-k.ch

Herbstsaison bei rafiis.ch

Es «harbstelet» bereits und mit den Temperaturen sinken
auch die Preise flr eure Baby- und Kleinkindausstattung bei
raffis.ch! Mit dem Code «wireltern» spart ihr online zudem
15% auf in der Schweiz einzigartige Marken sowie viele weite-
re wie MAM, NUK, Chicco oder Kokadi. Gultig auch fur bereits
bestehende Aktionen. Zustellung per Kurier gleichentags in
der Region Ziurich — auch an Sonn- und Feiertagen.

raffis.ch

Das clevere Babykleider-Abo

Babys wachsen schnell — sehr schnell. Deshalb ist es schlau,
Babykleider zu mieten. Mit unserer Abo-Box bekommst du
immer genau die Babykleider geschickt, die du gerade
brauchst. Babykleider aus kuscheligen Naturfasern. Ideal fur
Babys zarte Haut. Einfach mal kostenlos und unverbindlich
testen. Eure Probe-Box kénnt ihr auf unserer Webseite unter
«Abo» zum Wunschtermin bestellen.

Miniloop

Babykleider mieten statt kaufen.
miniloop.ch
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Moderne Stoffwindeln:
Viel besser als ihr Ruf

Stoffwindeln hatten lange
ein angestaubtes Image.
Da gab es Vorurteile wie
«kompliziert», «aufwendig»
und «unhygienisch».
Mittlerweile wickeln wieder
deutlich mehr Eltern mit
Stoffwindeln und beweisen
das Gegenteil.

GesUlinder, kostengtinstiger, nachhaltiger
— das sind drei der wichtigsten Argumente
furs Stoffwickeln. Wegwerfwindeln ent-
halten so einiges an Chemie, sie gehen
mit der Zeit ganz schén ins Geld (ein Kind
bendtigt im Laufe der Wickelzeit rund
5000 Wegwerfwindeln), und sie werden
von vornherein als Wegwerfprodukt her-
gestellt, ohne jede Mdglichkeit einer
Wiederverwendung.

Erfolgreicher Selbstversuch

Angesicht der gefullten Kehrrichtsécke
dachte sich Rosemarie Dutschler (40)
2011, dass das doch auch anders gehen
musste und schaffte kurzerhand Stoff-
windeln fur ihre Kinder an. Sie probierte
sich durch die verschiedenen Wickelsys-
teme und griindete mit Windelzeit einen
Onlineshop furs Stoffwickeln in der
Schweiz. Nach und nach wuchs das Sorti-
ment und die Beratungsanfragen wurden
mehr, sodass das kleine Unternehmen
aus der privaten Wohnung in ein Atelier
umzog. Heute sind die RGumlichkeiten in
Amriswil (TG) und beherbergen neben
dem Lager des Onlineshops eine Ver-
kaufsflache fur Stoffwindeln und nachhal-
tige Kinderkleider, insbesondere Wollbe-
kleidung. Fur die Kleinen gibt es eine
Spielecke «mittendrin», sodass Mami oder
Papi immer in Sichtweite sind.
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Fiir jeden Po die passende Windel

Der Stoffwindelmarkt hat sich in den letz-
ten Jahren enorm weiterentwickelt und
far interessierte Eltern ist es nicht leicht,
sich im «Dschungel» zurechtzufinden.

Es gibt verschiedene Systeme, die alle
ihre Vor- und Nachteile haben: Die einen
sind extrem saugstark, andere machen
moglichst wenig Wésche, wieder andere
dahneln in der Anwendung einer Wegwerf-
windel — nur eben wiederverwendbar.
«Wir machen regelmdssig ausfuhrliche Be-
ratungen. Unsere Kund:innen haben dann

Kaleidoskop

eine gute Entscheidungsgrundlage und
kénnen problemlos ins Stoffwickeln star-
ten. Wenn irgendetwas anfangs noch
nicht gleich klappt, sind wir jederzeit an-
sprechbar und helfen, denn meist ist es
nur eine Kleinigkeit, die man anpassen
muss und dann funktioniert es wunder-
bar», weiss Rosemarie Dutschler. Beratun-
gen sind nicht nur im Ladengeschaft vor
Ort méglich, sondern selbstverstandlich
auch per E-Mail oder am Telefon.

windelzeit.ch
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«Eine WG ware genial»

Text Anita Zulauf // Bilder Elisabeth Real

Der alte Heustock

ist nun ein gedeckter
Spielplatz fur die

wireltern 11-23 wireltern 11-23

So leben wir

Michael Schaller lebt als Teilzeit-
Papa mit seinen Kindern Malin und
Livio in Wittnau. Das schdne
Bauernhaus mit Garten ist jedoch
fast etwas zu gross fur die die Drei.

rgemiitlich und charmant: Das ist
der Eindruck vom Interieur und
Ambiente des Wohnhauses von
Michael Schaller und seinen Kin-
dern Malin (6) und Livio (4) und Hund
Shappa. Auf drei Stocke und achteinhalb
Zimmer verteilt sind Kinder-, Spiel- und
Schlafzimmer sowie die gemditliche Stube
mit einem alten, riesigen Kachelofen mit in-
tegriertem Backofen. Dieser wird durch den
alten Herd in der Kiiche eingeheizt, auf dem
auch gekocht werden kann. In der Essnische
steht ein langer Holztisch, den Michael ge-
rade zum Mittagessen deckt.
Vor zwei Jahren zog die Familie von Davos
ins aargauische Wittnau. Unter anderem,
weil sie den langen Wintern im Biindnerland
entflichen wollten und weil die Bedingungen
fiir den Gartenanbau hier besser sind. «Es
waren verschiedene Themen, die uns bewo-
gen haben, ins Unterland zu ziehen», sagt
Michael. Dass sie genau hier in diesem male-
rischen, ehemaligen Kleinbauernhaus von
1885 gelandet sind, war eher Zufall. «Hier ist
es einfach super: Du bist umgeben von Wald,
Bach und Wiesen, und trotzdem hast du im
benachbarten Frick alles, was du brauchst.»
Fur die Kinder gibt es tolle Spielméglich-
keiten rund ums Haus und Michael kann
hier Gemiise und Friichte anbauen. Geht
man durch den Garten und ums Haus herum,
wachsen an jeder Ecke Straucher und
Biaume, von denen man Obst naschen kann.
Der Umschwung wirkt wild verwunschen:
bis weit in den Herbst hinein blithen tiberall
Blumen, gibt es Gemiise zu ernten. «Unser

Hithnerstall war bereits da, die neun Hithner
konnten einfach einziehen», sagt Michael.
Er hat verschiedene Rassen gekauft. Sie le-
gen Eier in den unterschiedlichsten Farben.
Hinten im Garten steht ein blauer Bauwa-
gen, eines von Michaels Projekten. Er will da-
raus eine Gartenhaus bauen. «Oder vielleicht
ein Ferienhaus auf Ridern, mal schauen.»
Seit dem Auszug seiner Frau Janine vor Kur-
zem ist Michael Teilzeit-Papa. Er arbeitet zu
60 Prozent als Lokfiihrer in Basel bei einer
privaten Giiterbahn. Die Eltern teilen sich
die Betreuung der Kinder auf. «Janine arbei-
tet 40 Prozent. Seit ich nun fixe Tage die Wo-
che iiber freihabe, konnen wir uns die Be-
treuung gut aufteilen. Doch ja, eben, das
Haus sei eigentlich zu gross fiir sie drei, sagt
er. «Genial wére, mit einem anderen Teilzeit-
Papa eine WG zu griinden.» Denn ein biss-
chen Gesellschaft fiir ihn und die Kinder
ware schon ganz nett. «Und wir kénnten uns
die Gartenarbeit teilen.»

Uber uns

Familie: Michael Schaller (44),
Lokflhrer; Malin (6), Erstklasslerin;
Livio (4), Kindergdrtler.

Haus Baujohr1885; 8,5 Zimmer auf
ca. 200 Quadratmetern; grosser
Umschwung. Eigentum von Michaels
Familie, er wohnt dort zur Miete;

Oort Wittnau, (AG).
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So leben wir

«Jeder darf zu
seinen Wiinschen
stehen, aber
es muss fiur alle
stimmen.»

Michael Schaller

7

/l\

Livio und Malin

im Spielzimmer im
zweiten Stock.

9

Familienhund Shappa.
Der Name ist india-
nisch und bedeutet
roter Blitz.

v
Malin mag die
Huhner.

Geheizt wird mit dem
grossen Kachelofen.

LN

Schoén verwunschen:
Der Garten hinter
dem Haus.

e
Heimelig: Kiiche
und Essnische.

Zeigt uns euer kunterbuntes
Familienleben

Dafir kriegt ihr ein Jahresabo
geschenkt! Einfach ein E-Mail schicken
an: redaktion@wireltern.ch
Wohnreportage-Video auf Instagram
wireltern.ch

wireltera



Jedem Kind die
passende Znuni-Box

Morgenmuffel, Sportskanone, Wirbelwind:

So verschieden die Kinder sind, so unterschiedlich

sind auch ihre PausengellUste. Wir haben vier

leckere, ausgewogene Znlni-Boxen zusammengestellt,
die Kraft geben fur den ganzen Vormittag.

Advertorial

Ferien am Brienzer-

see gewinnen

Mach mit beim Family-Wett-
bewerb und gewinne Ferien in
Trauffers Bretterhotel in Hof-
stetten!

Wie heisst der beliebte
Aussichtspunkt oberhalb
von Brienz?

a) Brienzerheide

b) Brienzer Aarhorn

c) Brienzer Rothorn

Teilnahmeschluss:
31. Januar 2024

1. Preis

Ferien in Trauffers Bretterhotel
in Hofstetten bei Brienz im Wert
von CHF 1000.—

2. Preis
Stall-Set mit 6 tollen Trauffer-
Tieren im Wert von CHF 262.—

3. Preis
10 Bauernhoftiere von Trauffer
im Wert von CHF 123.—

= : -
™ e s

Vorschau

Auf die Welt gekommen

Bei der Geburt wird nicht nur ein Kind geboren — auch die Frau,
die gebdart, wird dadurch eine andere. Das Geburtserlebnis pragt,
bestdrkt oder traumatisiert viele Mtter ein Leben lang.

Vier Frauen haben uns ihre persdnlichen Geburtsgeschichten
erzdhlt: ungeschont, ehrlich und berihrend.

War da nicht
cin Wichtel?

Weihnachten ist die hohe Zeit des
Geheimnisvollen. Christkind,
Engelchen, Wichtel... alle bei der
Arbeit. Nur kollidiert das Ganze
nicht mit dem elterlichen Vorsatz,
seinem Kind stets die Wahrheit
zu sagen? Um die Frage zu
beantworten, muss man ein
bisschen was wissen: Uber

Geschenke-Spezial

Gotti, Oma und die liebe Tante — alle sollten
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Die Knabber-Variante

In die Knabber-Box kom-
men ein paar Mini-Gurken
und nach Belieben Riebli-
Sticks, Kndckebrot oder

Entwicklungspsychologie, magi-
sches Denken und den Wert

Die Wirbelwind-Variante von Ritualen.

Ein kleines Tetrapak
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«Geduld ist eine gute
Eigenschaft, wenn
man Kinder kriegt.»

Was wiirdest du an deiner Partnerin gerne éindern?
Grundsatzlich sind wir sehr harmonisch unterwegs,
es funktioniert recht gut. Es gibt immer irgendwas,
das man andern kdénnte. Aber so spontan kommt mir
nichts in den Sinn. Es passt gut bei uns.

Was hdttest du gerne gewusst, bevor du Kinder
hattest?

Wie wenig Schlaf man danach bekommt. Mit diesem
Ausmass hatte ich nicht gerechnet. Es gibt gute
Ndchte, aber dann auch wieder harte. Wenn Enea in
der Nacht jemanden braucht, stehe meistens ich
auf. Denn ich kann mich danach hinlegen und schlafe
gleich wieder ein. Meine Frau Anne findet nicht so
leicht wieder in den Schlaf, darum haben wir das so
vereinbart.

Ist dir Style und Mode wichtig bei dir und

deinem Kind?

Nicht mehr so wichtig wie vor Enea. Ich habe auch
nicht mehr so viel Zeit, mich zu stylen. Eigentlich
musste ich schon mal wieder neue Kleider kaufen.
Aber ja, ein bisschen Style darf schon sein.

Bei Enea ist es mir fast wichtiger als bei mir selbst.
Ihm ist es ja noch egal, wie er aussieht. Aber wir
Eltern finden es manchmal schon noch gut, wenn er
«chli useputzt» ist.

Angetroffen

Roger Bartschi, 35, mit Enea, 1,
im Tierpark Dahlhélzli in Bern.

Spontanes Feierabendbier: Wie lange im Voraus
musst du dich bei deiner Partnerin abmelden?

Es kommt darauf an, ob Anne etwas loshat. Meistens
sind wir flexibel, aber so einen halben Tag im Voraus
wdre schon nicht schlecht.

Das finde ich an mir supergut.

Dass ich so geduldig bin. Das war ich vorher schon
und mit Enea hilft mir das, weil ein Kind doch sehr viel
Geduld braucht. Eine gute Eigenschaft, wenn man
Kinder kriegt.

Wovor driickt sich deine Partnerin regelmdssig?
Wirklich drliicken tut sie sich vor nichts. Wir haben
beide unsere Jobs, die wir erledigen. Was ich regel-
mdssig mache, ist, Enea am Abend ins Bett bringen.
Das macht Anne nicht so gerne, weil es, je nach-
dem wie Enea drauf ist, l&nger geht und das dann
Geduld braucht. Damit bin ich besser gesegnet

als sie.

Wiirdest du mit deinen Schwiegereltern ins

gleiche Haus ziehen?

Schwierige Frage. Betreuungsmdssig wdre es viel-
leicht nicht schlecht. Aber im gleichen Haus zu leben,
wadre vielleicht schon ein bisschen nah.

Das nervt mich total.

Wie gesagt, ich bin ein sehr geduldiger Mensch.
Logisch gibts Sachen, die nerven. Gewisse Momente,
in denen einen das Kind an den Anschlag und auf 180
bringt. Das kann schon anstrengend sein. Aber diese
Situationen beruhigen sich immer schnell wieder.

Wir sind unterwegs und laden spontan Eltern zum Frage-
Antwort-Spiel ein. In unserer Box liegen 30 Karten mit Fragen
zu den Themen Familie, Erziehung, Beziehung und Liebe.

Die Eltern ziehen blind einige Karten.

wireltern 11-23

Text und Bild Anita Zulauf

Leser- "
aktion

Geschenkideen & Dekoration
zu Weihnachten und Neujahr

Ganz persoénliche und individuelle Geschenke, selbstgestaltete Karten
mit herzlichen Weihnachtsgrissen, festliche Dekoration flir den Weih-
nachtsbaum oder firs Festmahl: Mit den von Ihnen kreierten Foto-
produkten von smartphoto werden die Feiertage ganz besonders!
Den Lesern von Wir Eltern schenken wir 26% Rabatt auf die Bestellung
sowie gratis Standardversand ab 50.—.

Bestellen Sie jetzt unter smartphoto.ch/wireltern und verwenden Sie
den Aktionscode WE23XMAS, um vom Rabatt zu profitieren.

Das Angebot ist mehrmals gultig bis 31.01.2024, jedoch nicht mit
anderen Angeboten kumulierbar.

smartphoto

4 Rabatt

Fotobucher

Keksdosen

Foto-Grusskarten



«Grosi, warum
kaufen wir immer
neuen Sakall?»

Damit wir fur unsere Kinder eine Antwort haben,
setzen wir uns fur die Reduktion von Plastikmull ein.

Taten statt Worte Nr. 393:
Wir bieten Unverpackt- und Mehrweglésungen.

CO

taten-statt-worte.ch Fir mich und dich.



