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Stress ist in unserem Privat- und Berufsleben alltiglich
und ist laut WHO die grofite Gesundheitsgefihrdung im
21. Jahrhundert. Die durch Stress verursachten Krank-
heitskosten erreichten bereits jahrlich die Milliarden-
Euro-Grenze. Jeder Mensch ist aber verschieden und
reagiert unterschiedlich auf Stress. Als Ursache lésst
sich Stress nicht einfach und oft erst spit erkennen,
sodass Privention und Behandlung erschwert werden.
Die Anzahl der durch Stress bedingten Erkrankungen
nimmt folglich weiter zu, Ausfille im Berufsleben
sind vorprogrammiert. Die Anti-Stress-Trainer-Reihe
setzt sich mit dieser Thematik intensiv in einem beruf-
lichen Kontext auseinander. Initiator Peter Buchenau
gibt Experten aus unterschiedlichen Branchen die
Moglichkeit, fiir Thr jeweiliges Fachgebiet priventive
Stressregulierungsmafinahmen unterhaltsam und leicht
verstindlich zu beschreiben. Ein kompaktes Taschen-
buch von Profis fiir Profis, aus der Praxis fiir die Praxis.
Leserinnen und Leser, egal ob Fiithrungskrifte, Angestellte
oder Privatpersonen, erhalten praxiserprobte Stresspri-
ventionstipps, die in ihrem spezifischen Arbeits- und
Lebensumfeld eine Entlastung bringen konnen.

Weitere Binde in der Reihe
http://www.springer.com/series/16163
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Fiir meine Familie, ohne die ich meinen Job, den ich so sehr
liebe, nicht ausiiben konnte. Danke, dass ihr alle immer
hinter der Working Mom steht, auch wenn das manchmal
grofSen Stress fiir alle bedeutet.

Wir sind ein grofSartiges Team!



Geleitwort

Hier schreibt Markus Schenk. Ich bin ein Working Dad
und verheiratet mit der Working Mom, von der dieses
Buch hier stammt. Grund genug, auch ein paar Worte an
die Leser*innen zu richten.

Als mir meine Frau von dem neuen Buchprojekt
erzihlte, hatte ich sofort viele Bilder im Kopf, die wir
seit dem ,Elterndasein® erlebt — oder besser durchlitten
hatten. Gerade in unserer Konstellation, in der beide
Elternteile voll erwerbstitig sind, sind die typischen
Stressausloser meist alltdgliche Dinge, die wohl alle
Eltern kennen: zeitlich véllig unpassende Anrufe der
Betreuungseinrichtung, dass das Kind abzuholen sei,
weil es sich einen Zahn ausgeschlagen hat; das schnelle
Einkaufengehen mit den Kindern nach dem Kindergarten
oder das zeitige Zu-Bett-Bringen von zwei Rabauken, um
noch vor Mitternacht einen gemiitlichen Abend zu zweit
zu verbringen.

Vi



VIl Geleitwort

Doch warum kommen die Minner nicht zu Wort,
warum geht es ,nur® oder hautsichlich um die Miitter,
die ach so gestresst seien? Tatsichlich leiden aus meiner
Sicht die Frauen besonders unter Stressfaktoren, die bei
den Vitern nicht so vorkommen. Diese Faktoren der
Miitter werden auf den folgenden Seiten sehr ausfiihr-
lich und mit konkreten Beispielen lebhaft behandelt. Die
meisten Punkte sind sehr personlich durch die bisherigen
Erfahrungen meiner Frau beschrieben.

Die berufstitigen Frauen jonglieren mit so vielen Billen
gleichzeitig, dass es einem als Mann mit der berithmten
»~Multitaskingschwiche® regelrecht schwindelig werden
kann. Es ist schon beeindruckend, wie sie alles meistern!
Doch jeder weifi, dass das selten entspannt und stressfrei
passiert.

Ich kann sagen, es lohnt sich, sich der Stressfaktoren
bewusst zu werden: Selbsterkenntnis ist ja bekanntlich
der erste Schritt. Mit diesem Buch kann jedermann(-
frau) beim Durchlesen in sich gehen und schauen, welche
Faktoren bei sich am ehesten auftreten.

Meine Frau hat in den letzten Jahren viel an sich
gearbeitet und sicht so manches nun lockerer und ent-
spannter. Sie ldsst sich nicht mehr so leicht unter Druck
setzen und kann so ihren Job erst mit Freude und
Leichtigkeit ausiiben.

In diesem Sinne: Ich wiinsche erhellende Lektiire!

Markus Schenk



Vorwort zur 2. Auflage

Vier Monate nach Erscheinen dieses Buches wurde ich in
die Landesschau Baden-Wiirttemberg eingeladen. Dort
durfte ich tber meinen Alltag als selbstindige Unter-
nehmerin sprechen und wie ich es schaffe, bei all den
Herausforderungen immer noch gelassen zu bleiben. Ich
berichtete von der ausgeglichenen Aufgabenverteilung im
Haushalt zwischen mir und meinem Mann und unserem
Familienleben als eingespieltes Team, das aber auch nur
so gut funktionierte, weil ich an mir und meiner inneren
Einstellung gearbeitet hatte.

Das Interview wurde live am 6. Mirz 2020 ausgestrahlt.
Exakt eine Woche spiter wurde der erste Lockdown ver-
kiindet und ich war von einem Moment auf den anderen
arbeitslos, weil mein Job bis dahin hauptsichlich aus
Prisenztrainings bestand. Mein Mann befand sich auf ein-
mal zu 100% im Homeoflice und wir hatten zudem ein
Grundschulkind und ein Kindergartenkind vollzeit zu
Hause zu betreuen. Auf einmal war nichts mehr wie zuvor.



X Vorwort zur 2. Auflage

Da ich erst einmal beruflich nichts zu tun hatte (alle
Prisenztrainings wurden natiirlich abgesagt), fand ich
mich schlagartig in die Rolle der ausschlieflichen Haus-
frau und Mutter katapultiert: Das, was ich nie sein wollte.
Ich akzeptierte die neuen Gegebenheiten und wir spielten
uns ein. Doch als ein paar Wochen spiter meine Arbeit
zuriickkam und ich mein Onlinebusiness startete, waren
auf einmal die Probleme wieder da: Wer kiimmert sich
denn nun um was? Und wie schaffe ich es, Job, Haushalt
und Kinder unter einen Hut zu bekommen?

Zugegebenermaflen  war  das  Leben  unter
Pandemiebedingungen eine Ausnahmesituation, die zum
Zeitpunkt der 2. Auflage noch in Teilen anhilt. Dennoch
zeigte sich genau in dieser Situation, wie wichtig es ist,
sich mit dem Thema Stress auseinanderzusetzen. Denn das
Thema Homeofhce und Homeschooling hat uns mehr als
je zuvor abverlangt. Diese Mehrfachbelastung kann man
nur dann unbeschadet iiberstehen, wenn man sich nicht
zusitzlich auch noch unter Druck setzt.

Der Anti-Stress-Trainer fiir Working Moms ist daher
aktueller denn je. In der 2. Auflage habe ich fiir euch
Working Moms die Kapitel aktualisiert und auch die
Themen Homeoflice und Homeschooling beriicksichtigt.
Auflerdem findet ihr noch ein neues Kapitel ganz am Ende
des Buches mit wertvollen Tipps, was ihr tun kénnt, wenn
(so wie wir das in der Pandemie mehrfach erlebt haben)
eure Belastungsgrenze tiberschritten wird.

Ich wiinsche viel Freude beim Lesen und viele wertvolle
Erkenntnisse!

Dunja Schenk



Vorwort

Dreizehn Jahre war ich in einem Grof()konzern angestellt,
sieben Jahre davon als Assistentin auf unterschiedlichen
Fihrungsebenen. In diesem Job lernt man nicht nur sich
selbst, sondern auch den oder die Chefs bzw. Cheffinnen
zu organisieren und zu strukturieren. Ich war es gewohnt,
mit stressigen Situationen umzugehen, Uberstunden zu
machen und jeden Tag flexibel zu bleiben. SchliefSlich
weifl man als Assistentin nie, was der Tag so bringt. Selbst
wenn man einen perfekt durchgeplanten Tagesplan hat,
kommt meist der Vorgesetzte und wirft diesen wieder
komplett um. Ich dachte, dass ich nach diesen sieben oft
sehr herausfordernden Jahren auf jeden Stress im Leben
vorbereitet war. Doch dann wurde ich Mutter und eines
Besseren belehrt.

Meine Familie, allen voran meine zwei wundervollen
Sohne Felix und Moritz, beeinflusst mein Leben und
meinen Alltag wie nie zuvor. Ich hitte nie gedacht, dass
ich als berufstitige Mutter keine Zeit mehr fiir meinen

Xl



Xl Vorwort

Perfektionismus haben werde und es kaum moglich ist,
alles vorher zu planen. Und ich hitte mir auch nie vor-
stellen konnen, wie sehr mich diese Doppelrolle an meine
Grenzen bringen konnte. Warum? Das méchte ich dir
anhand eines typischen Chaostages verdeutlichen:

e 6:00 Uhr: Der Wecker klingelt (im besten Fall
schlafen wir noch, im Normalfall sind wir schon oder
noch wach, weil uns mindestens ein Kind gerne mal
nachts wachhilt). Mein Mann und ich stehen auf und
wappnen uns fiir den Tag. Die erste Herausforderung
des Tages besteht darin, unseren iltesten Sohn aus dem
Bett zu kriegen. Dieser ist nimlich, ganz im Gegensatz
zu seinem Bruder, ein Viel- und Langschlifer. Leider
hat man als Schulkind keinen Spielraum, um sich
morgens im Bett noch mehrmals umzudrehen. Als er
noch ein Kindergartenkind war, war das kein Problem.
Doch nun gibt es leider wenig Gnade, was sich direkt
auch in seiner Laune widerspiegelt: Er ist selten
begeistert davon, so frith raus zu miissen.

e 6:30 Uhr: Alle sind im Bad und die Kinder werden
gewaschen und angezogen. Nicht ohne lautstarkes
Drama versteht sich. Denn wie so oft ist der Lieblings-
pullover des Groflen in der Wische und die Stimmung
kippt spitestens dann, wenn auch die Lieblingshose, die
eigentlich viel zu klein und zu 16chrig ist, auch nicht
verfiigbar ist. Der Jiingste lisst sich ausnahmsweise
brav anziehen, ergiefft aber nur Minuten spiter die
halbe Miislischale tiber seinen gesamten Korper, so dass
die Anziehaktion wiederholt werden muss. Wihrend-
dessen beklagt der Altere, dass kein Nutella da ist und
sucht hektisch seine Hausaufgaben des Vortags, die er
in irgendein Zimmer verschleppt hatte, aber nicht mehr
weif3, in welches. Mein Mann dringt ebenfalls auf die



Vorwort Xl

Zeit, da er bereits um 8 Uhr eine wichtige Telefon-
konferenz hat. Auf mich wartet heute gottseidank ,nur®
die Biiroarbeit. Als selbststindige Trainerin und Coach
freue ich mich auf die Tage, an denen ich weder unter-
wegs bin, noch in Online-Trainings stecke und endlich
wieder die To-dos auf dem Schreibtisch wegarbeiten
kann. Das ist zumindest immer wieder mein Plan.

7:30 Uhr: Mein Mann legt heute einen derzeit selten
gewordnenen Biiro-Prisenztag ein und ich bringe die
Kleinsten in den Kindergarten. Der Grofle bestreitet
seinen Schulweg zum Gliick selbstindig. Mein Jiingster
bekommt direkt beim Betreten des Kindergartens einen
Weinkrampf, weil er unbedingt seinen Kuschelhasen
mitnehmen wollte, was ihm natiirlich erst jetzt ein-
fiel. Mit viel Zuspruch und Trésten gelingt es mir, ihn
zu Uberzeugen, dass es die anderen drei Kuscheltiere,
die bereits in seinem Garderobenfach liegen, fiir heute
auch tun. Beim Abschied murmelt er noch etwas von
Bauchschmerzen, ist aber dann schnell seiner Jacke
und Schuhe entledigt, weil das Lego-Projekt ruft. Die
Kindergartenleitung bittet mich spontan als Eltern-
beiritin zum Gesprich, weil eine Elternbeschwerde
vorliegt. Ich habe ja heute etwas Zeit, denke ich, und
willige ein.

45 Minuten spiter als geplant verlasse ich den Kinder-
garten, um endlich meine Biiroarbeit zu starten. Vor-
her lege ich noch kurz eine kleine Haushaltseinheit ein,
um nur mal schnell klar Schiff zu machen: Ich stelle
eine Waschmaschine an, stelle fest, dass die Sachen im
Trockner noch weggerdumt werden miissen, mache die
Betten, riume die Spiilmaschine aus und ein, bemerke,
dass der Kiihlschrank leer ist, ein Paket noch bei der
Postfiliale abgeholt und der Zahnarzttermin fiir meinen
Sohn verschoben werden muss.



XIvV Vorwort

o Weitere 50 Minuten spiter flitze ich also wieder zum
Auto und fahre zur Post und gehe einkaufen. Irgend-
wann gegen zehn Uhr bin ich mit der ersten auf-
kommenden Miidigkeit nach dem Stress am Morgen
endlich an meinem Schreibtisch. Dort werde ich von
einem Papierberg voller To-dos erschlagen. Eigentlich
briuchte ich eine Sekretirin, die mein Biiro aufriumt,
doch immer wieder denke ich, dass sich das nicht lohnt,
und kimpfe alleine weiter. Erst mal hier klar Schiff
machen, denke ich, bevor ich mich um 10:30 Uhr end-
lich mit einem Glas Wasser (ich trinke keinen Kaffee,
der mir wahrscheinlich kurzzeitig helfen kénnte) hin-
setze und anfange zu arbeiten.

e 10:45 Uhr klingelt mein Telefon — der Kindergarten
ruft an. Mein Kleiner hitte sich soeben tibergeben, ich
solle ihn abholen. Mein Arbeitstag endet also noch,
bevor er iberhaupt angefangen hat. Die Kunden
warten auf ihre Antwort. Der Anrufbeantworter blinkt
inzwischen doppelt so schnell, die E-Mails stapeln sich
im Posteingang so, wie sich zu Hause auch die Wische
stapelt. Und so wie es aussicht, kann ich heute einmal
wieder nichts davon erledigen.

Véllig berechtigt also die Fragen, die ich immer wieder
gestellt bekomme: , Wie machst du das?“, ,Wie bekommst
du alles unter einen Hut?“ und ,, Wie bleibst du bei allem
so gelassen und gut gelaune?®

In diesem Buch mochte ich Antworten liefern, die mir
in meinem Alltag helfen.

Ja, ich arbeite und habe Familie. Da ich selbststindig
bin und meine Arbeitszeit sehr schwankt, kann ich
nicht genau sagen, wie viel ich arbeite. Es ist tibers Jahr
gesechen wohl kein Vollzeitjob, wenn ich die Urlaubs-
zeiten mit einrechne. Doch es gibt Wochen, in denen ich
sehr viele Uberstunden mache, vor allem, wenn ich meine



