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ls ich Anfang der Neunzi-
gerjahre mit meinem
Kleinkind in den Osten

Berlins zog, wurde ich zur Frau
ohneNamen. In der Kita war ich
wie alle anderen Frauen nur
noch die Mutti. Und Muttis stel-
len keine kritischen Fragen zum
pädagogischen Konzept. Das ist
nicht vorgesehen. Ich tat es den-
noch. Eine Erzieherin zischte
mir zu: „Vielleicht sollte dieMut-
ti ihr Kind in eineVitrine stellen
unddortabstauben.“Kamenwir
zu spät, hieß es, dass die Mutti
einfach mal früher aufstehen
müsse.

Es gab natürlich auch Vatis.
Weil die im Kita-Kosmos aber
kaum auftauchten, konnten sie
auchnichtsovielfalschmachen.
Eine Mutti, so musste ich erfah-
ren, hat außerhalb des Kinder-
zimmers nichts zumelden. Ihre
Aufgaben beschränken sich dar-
auf, Schulbrote zu schmieren
undElternabende zubesuchen.

Gerade deshalb bin ich mehr
als erstaunt, mit welcher Penet-
ranz diese Bezeichnung für die
Bundeskanzlerin verwendet
wird.Werdamitangefangenhat,
istmir egal. Aber esmuss vor al-
lem fürmännlichePolitikerund
Journalisten ein großes Bedürf-
nis sein, AngelaMerkel Mutti zu
nennen. Ganz offensichtlich
braucht auch noch der kleinste
Schreiberling oder Hinterbänk-
lerdiesenBegriff,umsichdavon
zu erholen, dass eine Frau Kanz-
lerin ist. Damit auchwirklich al-
len klar wird, wer die Eier in der
Hose hat, werden Person und
Amt verniedlicht. Ist doch alles
Kindergarten! Und überhaupt:
Das kann doch nur ein peinli-
chesVersehensein,dassdieMer-
kelwas zu sagenhat.

Leider wurde diese beinharte
Machtpolitikerin kürzlich zum
dritten Mal Kanzlerin. Das hin-
dert Journalisten aber nicht dar-
an, weiterhin diese bescheuerte
Zuschreibung zu verwenden.
Dasses sichdabeiumeine totale
Fehlinterpretation ihrer tat-
sächlichen Rolle handelt,
scheint unwichtig. Im Zweifels-
fall istdasnatürlichnur ironisch
gemeint. Für die völlig Verzwei-
felten hier ein Vorschlag für die
nächsteMerkel-Überschrift:Wir
sindMutti.
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Die Knigge-Frage
Darf man die
Schwangerschaft
einer Kollegin
kommentieren?

egenfrage: Wie war denn
Ihr Sex letzte Nacht?
Feucht, eher so blüm-
chenmäßig oder wieder

ganz ausgefallen? Wie, das ist Ih-
nen zu intim?

Hallo, duDoppelpack! –Na, ist
das ein Mitbringsel von deiner
letztenRecherche?– Ichmachdir
gern einen Lattemacchiato, aber
entcoffeiniert. – Macht ihr keine
Hausgeburt? – Man sieht ja gar
nichts! – Kriegst du Zwillinge? –
Willstdudichnicht setzen?–Setz
dich! – Sorry, Rotwein-Soße gibt
es nicht für Minderjährige. Dies
ist eine willkürliche Auswahl der
letztenWochen.

BeieinerHautkrankheit, einer
sichtbaren Essstörung oder ei-
nem Fauxpas aus dem Kleider-
schrank bleibt jeder Mensch
halbwegs diskret. Aber wenn ei-
ne Kolleginmit zunehmend gro-
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was dafür zu tun ist. Ich merke
schnell: Eine Menge. „Es ist Ar-
beit“, sagter. „SiewerdenWillens-
stärkebrauchen.“ Zwischendem
guten Vorsatz und dem verän-
derten Leben liegt erstmal die
Entscheidung. „Man muss die
Veränderung wirklich wollen“,
sagt der mental coach. „Und am
besten für sich selbst, nicht für
den Freund, dieMutter oderweil
man denkt, dasmüsste so sein.“

Nun gut, ich entscheidemich:
Ich will regelmäßiger Sport ma-
chen. Weil ich zu wenig Konditi-
onhabe,meinKörpergefühl bes-
ser werden soll und mir der Rü-
cken manchmal weh tut. „Sie
müssen Ihre Rituale und Ge-
wohnheiten ändern“, sagt Stef-
fen Kirchner. „Viele Menschen
wollen etwas haben oder errei-
chen – aber nichts dafür tun.“

Für mich bedeutet das: Nicht
mehr abends auf das Sofa, son-

So klappt’s auch…
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enn das Leben ein
Wunschkonzert wä-
re, dann würde ich
mir wünschen,

mehr Sport zu machen. Ich wür-
demir wünschen, nicht mehr so
ungeduldig zu sein, manchmal
erst zu denken und dann zu re-
den, meine Tage besser zu struk-
turieren und sinnloses Im-Netz-
Surfen und Zeitvertun zu lassen,
um effektiver zu sein. Wenn das
Leben ein Wunschkonzert wäre,
wäredasalles recht einfach. Isses
aber nicht.

Für diesen Zweck gibt es gute
Vorsätze. Solche, die man laut
ausspricht, wenn das Jahr zu En-
de geht und man denkt, das
nächste würde ganz anders. Man
sagt sie laut, damit sie jeder hört
und der soziale Druck steigt,
auch zu tun, wasman da verkün-
det. Jedes Jahr wieder.

Keine Zigaretten mehr. Weni-
ger Alkohol. Mehr Zeit für die
KinderundfürFreunde.Weniger
Überstunden. Und im Februar
willmansichdannambestengar
nicht mehr dran erinnern. Zu
schmerzhaft die Erkenntnis,
dass nichts daraus geworden ist.
Die Erkenntnis, dass es nicht
reicht, nur fest daran zu glauben,
dassman etwas ändern will.

Ich rauche seit Jahren nicht
mehr, trinke kaum Alkohol, weil
es mir nicht schmeckt, ich habe
noch keine Kinder, für die ich
mehrZeit bräuchte,meineWork-
Life-Balance ist ziemlich gut –
nur das mit dem regelmäßigen
Sport, das ist ein Problem. Das
soll sich nun ändern, ich wün-
scheesmir sehr.Neujahrkommt
mir da gerade recht.

„Mangehtnicht regelmäßiger
zum Sport, nur weil man es sich
wünscht“, sagt Steffen Kirchner.
„Man kommt auch nicht im Job
weiter, wenn man es sich jeden
Morgen lautvordemSpiegelvor-
sagt.“Kirchner ist 32undMotiva-
tionstrainer in München. Er
nennt dasWünsch-dir-was „Well-
ness-Esoterik“ – und er mag sie
nicht. Diese Autoren, die schrei-
ben, man könne alles erreichen,
wennman es nur wolle. Von har-
ter Arbeit und von Tritten in den
eigenen Hintern steht da meis-
tensnichts. Kirchner arbeitet vor
allem mit Hochleistungssport-
lern zusammen, er hat die deut-
sche Turn-Nationalmannschaft
um Fabian Hambüchen und
Marcel Nguyen bei den Olympi-
schen Spielen in London beglei-
tet. Er weiß, wie es geht, wenn
man etwas will – und vor allem:

W

den Auto aus, heule und bleibe
auf dem Seitenstreifen sitzen.
Dann fahre ich den Umweg, bis
ich da bin, wo ich hin will.“

Es gibt da diese zwei Regeln,
sie sind wissenschaftlich belegt.
Dieeine istdie21-Mal-Regel:Man
muss Dinge 21-mal wiederholen,
dann werden sie zur Gewohn-
heit. Die andere ist die 72-Stun-
den-Regel. Sie besagt, dass man
den ersten Schritt eines geplan-
ten Vorhabens innerhalb von 72
Stunden machen muss. Wenn
nicht, dannwirdman sein Ziel in
über 90 Prozent der Fälle nicht
erreichen.

Wenn ich mir also vornehme,
öfter zum Sport zu gehen, dann
muss ichzehnWochendurchhal-
ten, bis ich es von ganz alleine
machen will. Und weil ich nur 72
Stunden habe, bevor die Motiva-
tion wieder verfliegt, fange ich
am besten gleich an.

!
… mit den guten

Vorsätzen

ßemBauch durch die Flure läuft,
hagelt es im Vorbeigehen Kom-
mentare.

Vielen scheint es schier un-
möglich, einfach nur zu grüßen.
Weil ihnen eine Schwangere wie
der sprichwörtliche Elefant im
Raum vorkommt, über den nie-
mand reden darf?

Verstehen Sie mich nicht
falsch: Eine Schwangerschaft ist
keine Krätze. Sondern etwas
Wundervolles. Aber eben auch
etwas Intimes, Einzigartiges, Stil-
les. Ach was, sagen Sie, alle Welt
hat dochKinder. Und Sie kennen
da jemanden, bei dem … Und
dann, in der 32.Woche ist Folgen-
des passiert… Interessiert nicht,
glauben Sie mir. Mittagessen tut
auch jeder, Fotos auf Facebook
will dennoch keiner sehen.

Es ist ein bisschen wie beim
Verliebtsein: Man platzt fast,

man hat rosige Wangen, man
trägt einGeheimnis in sich. Aber
man möchte dieses unbändige
Glück dennoch nur mit den Al-
lernächsten teilen.

Und seien Sie ehrlich: Sie wol-
len doch im Grunde gar nichts
wissen. Nichts über Blähungen.
Oder Verstopfung. Über Albträu-
me, indenenAlbinosaufdieWelt
kommen und Babys mit zwei
Köpfen. Oder über plötzliche
Tränenausbrüche, weil man zig-
malmehrHormone intus hat als
damals in der Pubertät.

Manchen reicht es aber nicht,
nur ihreTipps,Kommentareund
Erfahrungen loszuwerden. Man-
che langen einfach direkt hin.
Wie sich so ein Baby im Bauch
wohl anfühlt? Die BVG-Kontrol-
leurin, die einen gerade beim
Schwarzfahren erwischt hat. Der
WartendeanderSupermarktkas-

se. Oder der Kollege, der eben-
falls einen Acht-Monats-Bauch
vor sich her trägt – ohne schwan-
ger zu sein. Wenn Sie auch so ein
Grapscher sind, sollten Sie be-
sonders vorsichtig sein. Eine
Schwangere kann da plötzlich
ganz schön kapriziös werden.
Sind wahrscheinlich diese Hor-
mone.

Was ist eigentlich aus dem
schlichten „Herzlichen Glück-
wunsch“ geworden? Zu old-
school? Zu banal? Glauben Sie
mir: Im Zweifel sind Sie mit Ih-
rem lustigen Spruch immer eher
der Zweihundertste und nicht
der Erste. Lohnt also nicht. Und
jetzt würde ich ganz gern wieder
an die Arbeit. Ist ja nicht mehr
lang … EMILIA SMECHOWSKI

■ Sie haben eine Benimm-Frage?

Mailen Sie an knigge@taz.de

dernmit der Sporttasche ins Fit-
nessstudio. Nichtmehrmorgens
eine Stunde im Internet vertrö-
deln und dannmit demAuto ins
Büro fahren, weil die Zeit knapp
geworden ist, sondern gleich
aufs Rad steigen. Jeden Tag ein
kleiner, bewusster Schritt. Das
sagt auch der Experte.

Und wenn es nicht klappt?
WennichmichmiteinerAusrede
nach der nächsten selbst belüge
und doch auf dem Sofa sitzen
bleibe? „Dann fangen Sie eben
wieder von vorne an“, sagt Kirch-
ner. „Das Leben geht in Wellen,
die Menschen sind nicht immer
gleich motiviert, es gibt Tage, an
denen man sich ablenken lässt,
alles ganz normal.“ Nicht
schlimm, nur nicht aufgeben.
„Wenn ich mit dem Auto von
München nach Hamburg fahren
will und es eine Umleitung gibt,
dann steige ich ja auch nicht aus


