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Wir sind alle wichtig

Wir sind alle wichtig

Fur ein gutes Miteinander ist es ent-
scheidend, dass dein Kind schon frith
lernt und begreift: Wir sind alle wichtig.
Das ist etwas, was wir unseren Kindern
von Anfang an vorleben kdnnen, indem
wir ihnen auf Augenhéhe begegnen.
Wenn wir mit Kindern auf Augenhéhe
interagieren, fithlen sie sich respektiert,
wertvoll und verstanden. Dazu zdhlt
aber nicht nur, sich zu einem Kind he-
runterzubeugen oder in die Hocke zu
gehen, wenn wir Erwachsenen mit ihm
sprechen. Entscheidend ist auch, das
Kind als eigenstindige Person mit Be-
dirfnissen, Vorlieben und Grenzen an-
zusehen. So wie wir Erwachsenen, diir-
fen auch Kinder einen eigenen Willen
oder einen schlechten Tag haben.

Augenhohe - wortwortlich

Schaffe faire Voraussetzungen und geh
in die Knie, wenn du mit deinem Kind
sprichst. So kann es deine Mimik und
Gestik besser sehen und einordnen. Mit
direktem Blickkontakt auf Augenhohe
versteht es dich besser und hort dir ge-
nauer oder aktiver zu - du kannst das
aber selbst bei deinem Kind testen.
Dein Kind ist viel empfanglicher fur
Aufforderungen (»Ziehst du dir bitte
die Schuhe an?«), wenn du dich auf sei-

ne Hohe begibst und ihm dabei in die
Augen schaust.

Kinder versuchen fortwihrend, die
Welt um sich herum zu verstehen, miis-
sen dabei aber vieles erst lernen und er-
kunden. Sie handeln nicht so wie wir
Erwachsene und nehmen ihre Umwelt
anders wahr als wir. Dein Kind hat
nicht die gleichen Bediirfnisse und In-
teressen wie du. Gewohne dir an, sei-
nen Bedirfnissen ebenso viel Beach-
tung zu schenken wie deinen eigenen,
denn sie sind nicht weniger wert oder
weniger wichtig, auch wenn sie fiir dich
manchmal unverstandlich sind.

Was empfandest du, wenn deine Mut-
ter mit dir geschimpft hat? Fiel es dir
leicht, Freundschaften zu schliefRen?
Oft hilft es, die Welt aus Kinderaugen
zu betrachten, um die taglichen He-
rausforderungen deines Kindes besser
zu verstehen und ihm empathischer zu

KINDERRECHTE STARKEN

Die Leute mussen endlich anfangen,
die Kleinsten unserer Gesellschaft als

vollwertige Menschen anzusehen.
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begegnen. So fiihlt es sich geborgen
und verstanden und lernt durch dein
Vorbild, auch anderen verstandnisvoll
gegeniiberzutreten.

Jeder von uns hat Bediirfnisse

Es ist wichtig, dass dein Kind von Be-
ginn an lernt: Alle Menschen in seinem
Umfeld sind wichtig und man muss auf
andere achtgeben und Riicksicht neh-
men. Deswegen sollten Eltern ihre eige-
nen Bedirfnisse klar zum Ausdruck
bringen.

zimmer, da er sich dort geborgen fiihlt.
Das stort seinen groferen Bruder aber
manchmal beim Lesen. Der eine hat
das Bedurfnis, sein Horspiel zu horen
und dabei Nahe von uns Familienmit-
gliedern zu bekommen. Der andere
mochte sich aber gerade anders be-
schaftigen und sich auf sein Buch kon-
zentrieren. Wir suchen meistens ge-
meinsam nach Losungen, die fur alle
Beteiligten in Ordnung sind. Bei der
Problemlosung diirfen alle Familien-
mitglieder Vorschladge, Ideen und Be-
denken einbringen. Im geschilderten
Fall ware es zum Beispiel eine Moglich-
keit, dem Grofen Kopfhoérer anzubie-
ten, sodass er die anderen im Wohn-

GANZ SCHON SCHLAU: zimmer nicht stort. So lernen unsere

Kinder von klein auf, auf ihre Mitmen-
Junge Kinder kdnnen noch nicht sagen: schen Riicksicht zu nehmen und eigene
»Hey, Mama/Papa, ich mochte reden. Gera- Bedurfnisse nicht zurtickzustellen. Wir
de geht es mir nicht so gut, ich brauche sind eben alle wichtig und wollen gut
dich.« Sie wissen aber, dass sie mit Warum- miteinander auskommen.
Fragen unsere Nahe und Aufmerksamkeit Auch bei Festen oder Feiern hat oft jedes

bekommen. Familienmitglied eigene Vorstellungen

In unserem Familienalltag achte ich
darauf, die Bediirfnisse und Winsche
meiner Kinder zu berticksichtigen, und
gleichzeitig lebe ich ihnen vor, dass
meine Bedurfnisse und die von ande-
ren ebenso wichtig sind. Mein Sohn
beispielsweise hort gern laut Horspiele,
am liebsten natiirlich bei uns im Wohn-
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davon, wie ein perfekter Tag aussieht.
Damit alle den Tag geniefien konnen,
sollte jeder im Rahmen seiner Méglich-
keiten und Vorlieben mithelfen. Fir ru-
hige oder sensible Kinder sind Feiern oft
anstrengend und fordernd. Denk daran,
deinem Kind wihrenddessen und da-
nach gentigend Ruhe einzuraumen.
Auch wahrenddessen kannst du ihm an-
bieten, sich zurtickzuziehen, wenn du
merkst, dass es ihm zu viel wird.



Wir sind alle wichtig

Gleiches gilt fiir Urlaube oder gemein-
same Ausfliige, bei denen es ebenfalls
viel zu bedenken und erledigen gibt:
Packlisten schreiben, Brote schmieren,
passende Kleidung einpacken, Beschif-
tigungen fiir die Anreise zusammen-
suchen, hinfahren, Gepack ausladen
und in der Unterkunft verstauen. Da-
bei sollte jedes Familienmitglied eine
Aufgabe tibernehmen. Schlieflich wol-
len wir zusammen eine schone Zeit
verbringen. Wenn alle mitanpacken,
kommt man besser und schneller ans
Ziel. Durch kleine Verpflichtungen
(zum Beispiel eine kleine Tasche zum
Auto tragen) sieht sich dein Kind als
vollwertiges Familienmitglied.
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KREATIV-TIPP

Countdown fur
besondere Anlasse

Vor Urlauben oder anderen grof3en Ereignis-
sen sind Kinder meist aufgeregt und voller
Vorfreude. Gestalte einen Countdown fur
dein Kind, um ihm die Wartezeit zu veran-
schaulichen. Hange dazu ein Bild des bevor-
stehenden Ereignisses an die Wand und be-
festige darunter kleine Papierringe. Jeden
Tag darf dein Kind einen Ring abschneiden,
sodass es genau sehen kann, wie lange es
noch schlafen muss bis zum groB3en Tag.
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bracht habe. Dort habe ich ihm in Ruhe

WIESO HAT MEIN KIND TROTZ- erklart, wieso sein Verhalten am Tisch
ANFALLE NUR BEI UNS ELTERN? nicht angemessen war und was mich

daran gestort hat. Danach konnte mein
Das hat einen ganz einfachen Grund - und Sohn seine Sicht erkldren und tiber sein
es ist sogar eine Art Kompliment an uns El- Verhalten beim Essen nachdenken.
tern. Ein Kind fuhlt sich bei seinen Eltern am Solch ein Vorgehen ist etwas v6llig an-
wohlsten, wir sind sein sicherer Hafen und deres als ein Time-out als Bestrafung,
bei uns darf es so sein, wie es ist, ohne sich wie wir es sonst kennen. Das Kind wird
verstellen zu mussen. Es hat nichts zu be- weder eingesperrt noch allein gelassen,
furchten, kann uns vertrauen und muss sich es gibt auch keine bestimmte Zeitanga-
keine Sorgen machen, dass es von uns El- be, wie lange es im Zimmer bleiben
tern abgelehnt wird. muss, bis es wieder raus darf.

Dein Kind weif3, dass du immer da sein und
es niemals im Stich lassen wirst, und fuhlt
sich wohl in deiner Gegenwart. Wenn nicht
bei dir, wo soll es sonst seinen Emotionen
freien Lauf lassen?

« Sie belasten das Verhiltnis zwischen
Eltern und Kind.

» Das Kind lernt nicht, dass sein Ver-
halten nicht richtig war und wie es
sich stattdessen hatte verhalten sol-
len.

« Jingere Kinder verstehen Time-outs
nicht und die Trennung von ihrer Be-
zugsperson kann ein traumatisches
Erlebnis darstellen.

Als uns eine befreundete Familie be-
suchte, wurde mein Jingster beim Es-
sen immer »aufgedrehter, sodass ich
ihn schlieRlich aus der Situation her-
ausgenommen und in sein Zimmer ge-
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KREATIV-TIPP

Die Geflihlsstation

Kleinkinder haben meistens ein grof3es
Interesse an den verschiedenen Gefuh-
len, die sie bei sich selbst und anderen
wahrnehmen.

Eine Gefluhlsstation bietet unteschiedli-
che Md&glichkeiten, Geflhle spielerisch
wahrzunehmen, zu identifizieren und
auszudrlcken. Die Station besteht aus
Gefuhlskarten, einem Spiegel, um Ge-
sichtsausdriicke zu beobachten, und der
Gefuihlsampel. Dein Kind lernt, Emotio-
nen zu benennen, zu identifizieren und

ZU unterscheiden.

Gesichtsausdriicke im Spiegel beob-
achten: Es fordert das Verstandnis fur
nonverbale Kommunikation, wenn Kin-
der ihre Mimik zu bestimmten Geflihlen
im Spiegel sehen. Beobachte mit deinem
Kind verschiedene Gesichtsausdrlcke

und benenne jeweils die Emotion.

Gefiihlskarten: Darauf sind verschiedene
Geflihle und die jeweilige Situation, wel-
che das Gefuhl hervorruft, abgebildet.
Solche Karten gibt es zu kaufen oder ihr
gestaltet sie mit eurem Kind selbst. Du
kannst zum Beispiel Fotos machen, auf
denen du oder dein Kind unterschiedli-
che Gesichtsausdriicke zu unterschiedli-
chen Gefuhlen zeigt - Trauer, Wut, Ekel,
Furcht usw. Klebe die ausgedruckten Fo-
tos auf stabile Karteikarten oder auf Kar-

ton - fertig sind die Gefuhlskarten. Be-
ginne mit drei bis vier Gefuhlen, die du
mit deinem Kind besprichst. Benenne
das Gefiihl und frage, ob und wann es
sich schon mal so gefiuhlt hat. Nach und
nach kann man weitere Gefuihle gemein-
sam erarbeiten. Binde die Erfahrung dei-
nes Kindes mit ein: »Siehst du, wie das
Madchen auf der Karte schaut? Sie ist
traurig, weil ihr Spielzeug zerbrochen ist.
Wiarst du auch schon mal traurig, weil
etwas kaputtging, das dir wichtig war?«

Gestalte eine Gefiihlsampel mit deinem
Kind. Schneidet dazu drei Kreise in Rot,
Gelb und Grin aus, fadelt diese auf eine
Schnur und hangt sie wie eine Ampel
untereinander auf. Das Kind kann nun
mithilfe einer Wascheklammer kenn-
zeichnen, wie es sich gerade fuhlt.

» Grin = Ich fUhle mich sehr gut.

» Gelb = Ich fuhle mich okay.

» Rot = Ich flhle mich nicht gut.

Das hilft ihm, auf sein Wohlbefinden zu
achten und seine Gefuhle wahrzunehmen.
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Ich helfe im Haushalt

Im Montessori-Ansatz werden Kinder gemeinsamem Spiel. Fiir sie ist beides
von klein aufin die taglichen Aktivita- gleichermaflen bedeutend und berei-
ten einbezogen. chernd. Beides férdert ihre Entwicklung
Kleinkinder unterscheiden noch nicht und starkt auflerdem die Bindung zu
zwischen mithelfen im Haushalt und uns Eltern.
Spielzeug Blumen Zahnpasta | Fenster mit | Obst und Esstisch
in einen mit einer auf die Spray und | Gemise decken
Korb rau- kleinen Burste Abzieher schneiden
men Gie3kanne | auftragen putzen
giel3en
Win- Teller und | Staub wi- Spielzeug Hilfe beim | Bett nach
del und Besteck schen aufraumen | Kochen: dem
Feuchttl- zum Ess- umrih- Aufstehen
cher holen | tisch tragen ren, Teig machen
formen
Taschen- Ausgeleer- | eigenen Haustier Wasser Wadsche
tuch selbst | tes wieder | Platz nach | futtern aus Krug falten
wegwerfen | trocken dem Essen in Glas
wischen abraumen schiitten
Obst Schmutz- Besteck Tisch mit mit Spulma-
waschen wasche in | einsortie- Spray und | Schaufel schine
den Wa- ren Tuch abwi- | und Besen | einrdumen
schekorb schen aufkehren
werfen
auf Start- Teig kneten | Socken- Kleidung Blumen Teig mixen,
knopf der paare auf Haken | oder Kochtopf
Wasch- zZusam- hangen Erdbeeren | umrihren
maschine mensuchen einpflanzen
dricken
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Mit diesem rollbaren Kiichenwagen
(zum Beispiel vom Flohmarkt) neben
dem Esstisch kann dein Kind selbst-
stindig im Haushalt mithelfen.

In der ersten Etage sind Kiichenrolle,
Wasserspray, Abzieher und Abwasch-
biirsten. Diese Utensilien benétigen
meine Kinder zum Beispiel zum Fens-
ter- oder Spiegelputzen. In der zweiten
liegen Handbesen und Schaufel zum

Aufkehren, wenn sie beim Essen gebro-
selt haben. Die zusammen aufgekehr-
ten Brosel konnen dann in die Schiissel
daneben geleert werden. In der unters-
ten Etage befindet sich eine Schiissel
mit Wasser und Geschirrspiilmittel und
ein Kistchen zum Trocknen nasser
Schwamme. Damit kann das Kind Ver-
schiittetes selbst aufwischen. An einem
Haken konnt ihr noch Besen und
Schaufel befestigen oder ein Handtuch

aufhangen.
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Ich helfe im Haushalt

Das Schiitten von Wasser ist eine
Ubung des tiglichen Lebens nach Mon-
tessori, mit der die Selbststandigkeit
und das Einschenken erlernt werden.
Stell dazu deinem Kind einen mit Was-
ser gefiillten Krug und ein leeres Glas
aufein Plastiktablett. Zur besseren
Sichtbarkeit kannst du es mit Lebens-
mittelfarbe farben. Lege ein Tuch oder
einen Schwamm dazu. Zeige nun, wie
du vorsichtig das Glas fiillst. Nun kann
dein Kind das Schiitten selbst auspro-
bieren. Halte dich im Hintergrund und
greife nur ein, wenn es wirklich notwen-

dig ist. Ermutige dein Kind, Wasserpfiit-

zen mit einem Tuch oder Schwamm
selbst aufzuwischen. Lass es mit ver-
schieden groflen Behéltern und Glasern
experimentieren. Du kannst ihm auch
bestimmte Aufgaben stellen (nur bis
zur Markierung fiillen usw.). Durch das
Spielen und Schiitten entwickelt das
Kind ein Verstandnis fir Begriffe wie
»leer«, »halb voll«, »voll«, »weniger«
und »mehr« und lernt, Mengen und Vo-
lumen zu schitzen (dazu kann es auch
einen Messbecher verwenden). Dies ist
wichtig fiir die kognitive Entwicklung
und foérdert Kinder im mathematisch-
naturwissenschaftlichen Bereich.
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Durch die Mithilfe im Haushalt erlernt
dein Kind wichtige Kompetenzen, tiber-
nimmt Verantwortung und entwickelt
ein Gefuihl fir die Familie. Bereits
Kleinkinder kénnen kleine Aufgaben
im Haushalt itbernehmen. Es geht nicht
um Perfektion, sondern darum, zu ver-
stehen, warum der entsprechende
Dienst wichtig ist. Dies ist sogar im Biir-
gerlichen Gesetzbuch in § 1619 festge-
halten:

»Das Kind ist, solange es [...] den Eltern
erzogen oder unterhalten wird, verpflich-
tet, in einer seinen Krdften und seiner
Lebensstellung entsprechenden Weise
den Eltern in ihrem Hauswesen und
Geschidift Dienste zu leisten.«

Mit dem Faltbrett wird Waschefalten
zum Kinderspiel. Schneide dazu einen
alten Karton in drei gleich grofle Teile.
Den Mittelteil noch mal in der Mitte
durchschneiden. Klebe nun die Teile
wie dargestellt mit Klebeband aneinan-
der, sodass man sie zusammenklappen
kann. Erklar deinem Kind, wie das Falt-
brett funktioniert: Zuerst das T-Shirt
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darauflegen, erst eine Seite einklappen
und wieder aufmachen, dann die ande-
re Seite. Nun noch von unten nach
oben klappen - fertig. Im Kleider-
schrank nimmt das Faltbrett nicht viel
Platz weg und kann von dort nach Be-
darf selbststdndig geholt werden. Lass
dein Kind damit experimentieren:
Kann es damit auch andere Kleidungs-
stiicke falten? Wie kann es Hosen, So-
cken usw. platzsparend und tibersicht-
lich aufbewahren?

22 x 60 cm
20x 60 cm ========= 20x 60 cm
| |
1 1
1 1
1 1
1 1
! 22 x 60 cm !
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
= Klebeband

= kein Klebeband



Ich helfe im Haushalt
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v WASCHE AUFHANQEN
MIT DEM KINDERWASCHE-
STANDER

Dein Kind kann einige seiner Klei-
dungsstiicke auf dem Kinderwdasche-
stinder aufhiangen, wihrend du dane-
ben die andere Kleidung auf den
groflen Waschestinder hangst. Zeige
ihm, wie man die Wasche am besten
aufhédngt. Die Benutzung von Wasche-
klammern trainiert die Feinmotorik.
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v SOCKEN-MEMORY

Alle Socken werden gleichméfig und
gut sichtbar auf dem Boden verteilt.
Wie beim Memory kannst du nun ab-
wechselnd mit deinem Kind einzelne
Socken zu Paaren kombinieren. Sind
zwei gleiche Socken gefunden, werden
diese zusammengefaltet und in den
Waschekorb gelegt. Mehr Spaf macht
es mit bunten Socken, herausfordern-
der ist es mit einfarbigen. Dein Kind

lernt: Gemeinsame Hausarbeit macht
Spafd!




Ich helfe im Haushalt

A KEHREN IM QUADRAT

Brosel oder Schnipsel mit einem Besen
auf die Schaufel zu kehren erfordert
viel Geschick. Stelle Kinder-Kehrbesen
und -Handfeger bereit und zeige dei-
nem Kind, wie es den Raum sauber hal-
ten kann. Markiere als schnelle Beschaf-
tigungsidee fiir zwischendurch ein
Rechteck mit Klebeband auf dem Bo-
den. In diese Ecke kann dein Kind Son-
nenblumenkerne hineinkehren (oder,

schwieriger: Papierschnipsel) und dann
mit dem Besen auf eine kleine Schaufel
kehren. Stell einen kleinen Eimer dane-
ben, in dem es die Kerne/Schnipsel an-
schlieffend entsorgen kann. Das Ziel
dieser - wie Montessori es nennt -
Ubung des tiglichen Lebens ist, einen
Sinn fir Ordnung zu entwickeln und
Verantwortung zu iibernehmen, indem
dein Kind erkennt, wenn der Boden
schmutzig ist, und eigenstindig sauber
macht.
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Eine weitere, weniger umstandliche
Methode wire, bunte Bilder oder ein
Mobile an die Badezimmerdecke zu
hangen, sodass es beim Ausspiilen
nach oben schaut und das Wasser nicht
in die Augen lduft. Setz dem Kind vor
dem Ausspiilen einen Haarwasch-
Schutz oder einen Shampoo-Hut auf

oder lass es beim Ausspiilen ein Tuch
oder einen trockenen Waschlappen ins
Gesicht bzw. vor die Augen driicken,
damit kein Shampoo oder Wasser in
die Augen flie3t, und verwende ein
sanftes Kinder-Shampoo, das nicht in
den Augen brennt.

TASCHENTUCH-STATION

Besonders in den kalten Monaten
haben viele Kinder einen Schnupfen
und eine laufende Nase. Ich richte
meinen Kindern immer eine kleine
Taschentuch-Station bei uns daheim
ein, sodass sie jederzeit selbststandig
die Nase putzen konnen. Die Station
besteht aus einem kleinen Spiegel,
einem Korbchen mit Taschentlichern
und einem kleinen Mulleimer, in
dem die gebrauchten Taschentlicher
entsorgt werden konnen. Wenn du
die Taschentlicher halbierst, sind sie
kleiner und handlicher fir Kinderna-
sen, man kann natlrlich auch eine
Taschentuchbox im Drogeriemarkt
kaufen. Erinnere dein Kind ggf. ans
Naseputzen, so bekommt es ein Ge-
fuhl dafiir, wann es notwendig ist, die
Nase zu sdubern. Auf3erdem ist es
angenehmer, dies selber zu tun.
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Ich lerne Zdhne putzen

Als Eltern sind wir fiir die Zahngesund-
heit unseres Kindes verantwortlich. Er-
klare ihm: »Ich bin deine Mama und
entscheide, dass wir jeden Tag morgens
und abends Zihne putzen. Du kannst
entscheiden, welche Zahnbiirste und
welche Zahnpasta wir heute verwen-
den.« Idealerweise beginnt man ab
dem Durchbruch des ersten Milchzah-
nes mit der Zahnpflege. Damit wird
Zahnpflege als tagliches Ritual und
selbstverstandlicher Bestandteil des Ta-
gesablaufs wahrgenommen und es ent-
wickelt sich im Idealfall eine positive
Einstellung zur Mundhygiene. Kinder
sind in der Regel offen fiir neue Ge-
wohnheiten und verinnerlichen diese
schneller, wenn sie frith damit vertraut
gemacht werden. Werden ihnen die
richtigen Techniken frithzeitig vermit-
telt, beugt dies Karies und anderen
Zahnproblemen vor.

Schon fiir Babys gibt es Kauspielzeug,
das einer Zahnbiirste dhnelt und dabei
hilft, die Mundhygiene zu férdern. Es
ist meistens aus einem weichen Materi-
al gefertigt und hat eine strukturierte
Oberfliche, um das Zahnfleisch zu
massieren. Noppen auf dem Spielzeug
entfernen Bakterien und Plaque von
den Zahnen. Denk daran, das Kauspiel-
zeug regelmaflig zu reinigen.

Es gibt jedoch auch Kinder, die das Z4h-

neputzen als etwas sehr Unangenehmes

empfinden und es komplett verweigern.
Hier sind liebevolle Konsequenz und die
Geduld der Eltern besonders gefragt.

»Zuerst putze ich deine Zidhne kurz
und dann bist du die Zahnpolizei
und zeigst, wie man richtig putzt, und
dann kontrollierst du, ob ich gut und
sauber geputzt habe.«
Zahnputzspruch/Zahnputzlied erfin-
den: z.B. (nach der Melodie von
»Pferdchen, lauf Galopp«): Putz, putz,
putz, runter mit dem Schmutz. Die Zih-
ne miissen sauber sein, dann kommen
keine Licher rein. Putz, putz, putz, run-
ter mit dem Schmutz.

Dem Lieblingsstofftier die Zahne put-
zen, dann dem Kind.

Sich vom Kind die Zihne putzen las-
sen: Dein Kind putzt erst deine Zihne
und dann putzt du die des Kindes.
Tablet/Handy fiirs Zdhneputzen zur
Ablenkung anbieten, ist okay!
Zahnputz-Geschichten: »Die Zahn-
biirste ist der Zauberstab und zaubert
bose Bakterien und Essensreste von
den Zihnen.«
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Kleine Entdeckerinnen und
Abenteurer liebevoll
beim Growerden begleiten

Unsere Kinder haben den unstillbaren Drang, selbststandig
zu werden. Mit diesem Buch konnen wir Eltern sie vom Klein-
kind- bis ins Grundschulalter dabei unterstiitzen. Ganz ohne
Stress und Druck, dafur mit mehr Entspannung im Familien-
alltag. Spielerisch kann das Kind in seinem eigenen Tempo seine
Fahigkeiten ausbauen:

O Regeln einhalten, Ricksicht nehmen & Grenzen setzen
Anziehen, Zahne putzen & auf seinen Korper achten
Mithelfen, aufraumen & gemeinsam essen

©  Gut schlafen, Trennungen und Ubergb'nge meistern

die
KIND - GARTEN
P.. ﬁ i

Juliane Jakubek offnet fur uns ihre Schatztruhe.
Darin finden wir Montessori-inspirierte Ideen
und Anregungen aus ihrem Alltag als Familien-
begleiterin und dreifache Mama.
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