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1Zitronen zum 
Frühstück

 

Mit einem eleganten Klick beendet der Wasserkocher seinen mor-
gendlichen Rausch. Minze, Earl Grey, Waldbeeren, Hagebutte – unser 
Teetassen-Haushalt erwacht zum Leben. Wer an einem ganz norma-
len Morgen nur der verbalen Kommunikation in diesen vier Wänden 
folgt, erwartet wahrscheinlich den Single-Haushalt einer paranoiden 
Frau. Ihre wiederholten Rufe »Seid Ihr schon auf?« und »Es ist gleich 
halb« verhallen zuverlässig ohne Antwort.

Irgendwann nach halb sind die Plätze am Küchentresen dann doch 
belegt. Bedauerlicherweise eröffnen um diese Uhrzeit selbst meine 
Fragen wie »Was willst du heute aufs Brot haben?« keinerlei Chance 
auf nette Konversation. Die Antwort meiner beiden Teenager ist ma-
ximal ein Fingerzeig, in diesem Fall auf das Glas mit der vermaledei-
ten Schokocreme. Aber noch bin ich die Chefin der Schulbrote. Also 
erst eins mit Käse, dann eins nach Wunsch.

Den Blick aufs Handy gesenkt, löffeln meine Zwillinge Tom und 
Jonas stumm tippend ihr Müsli. Hochbrisante Nachrichten scheinen 
jede Nacht den Weg in die Apps zu finden und müssen nun beant-
wortet werden. Wenige Minuten später fallen sich die Schreibenden 
in der Schule um den Hals. Ich wundere mich nicht mehr.

Zitronen zum Frühstück           | 9



aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag

Mühsam versuche ich, die wichtigsten Daten und Fakten aus den 
Jungs herauszukitzeln. Wer kommt wann nach Hause? Wie viele Es-
ser sind wir? Und wie viele inklusive Freunden? Wann schreibt ihr 
die Matheklausur? Hast du an das Geburtstagsgeschenk für Nils ge-
dacht? Nicht? Na ja, ist ja dein Freund.

Bevor er gleich zum Flughafen muss, liest mein Mann Tee schlür-
fend, was in der Welt passiert ist. »Früher raschelte dabei wenigs-
tens noch die Zeitung«, denke ich und merke, wie ich wieder einmal 
in mich hineingrummle. In meinem Kopf schwirren die Termine der 
Teenager, meine Einkaufslisten, Essenspläne, Verabredungen, Ge-
schenke.

»Was? Ja, ich bringe dir nachher neues Deo mit, mein Sohn. Und 
deine Hemden hole ich auch aus der Reinigung, Schatz.« Hektisch pa-
cken meine drei Männer ihre Rucksäcke und werfen sich die Jacken 
über. Sogar eine Mütze kommt heute zum Einsatz, Premiere in die-
sem Jahr. Der Sommer hat sich wohl endgültig verabschiedet. Ich sehe 
schon die Wäscheberge wachsen.

Dann kommt mein tägliches Highlight. Der Moment, auf den ich 
mich den ganzen Morgen freue: auf die Zehenspitzen, meine Lieb-
lingsmänner in die Arme nehmen und fest drücken. Das Ganze drei 
Mal. Sekunden voller Glück. Die Tür knallt zu. Stille kehrt ein. Hastig 
räume ich das Frühstücksgeschirr weg und stelle die Waschmaschine 
an. Was für eine Hetzerei! Jetzt wenigstens einmal kurz durchatmen, 
bevor ich mich für den Job fertigmache. Gut, dass ich Sir Earl Grey 
auch kalt mag.

Auf dem Weg in die Agentur ziehen meine Gedanken beleidigte 
Kreise. Immer muss ich mich um alles kümmern! Tagein, tagaus. Von 
morgens bis abends. Und nie fragt jemand, wie es mir dabei geht. Das 
Leben ist einfach nicht fair. Tief im Selbstmitleid versunken, drücke 
ich die schwere Tür auf und schlurfe über den Flur.

»Was hast du für eine tiefe Furche auf der Stirn, Moni? Siehst 
aus, als wärst du gegen eine Laterne gelaufen. Guten Morgen, Sweet-
heart.« So kenn ich sie, meine Lieblingskollegin. Anna sagt nicht nur, 
was sie denkt. Sie trifft mitten in die Wunde. Auch heute. Ich knurre 
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ein Hamburger »Moin« zurück, hänge meine Regenjacke auf und lasse 
mich seufzend auf den designpreisgekrönten Schreibtischstuhl fal-
len. Tief durchatmen und dann ran an die Arbeit. Sportliche Web-
texte wollen heute geschrieben werden, für ein Start-up aus der Fit-
nessbranche. Später wird noch gebrainstormt, über Namen für neue 
Frühstücksprodukte. Irgend so ein Pulver, aus dem man kinderleicht 
gesunde Smoothiebowls rühren kann. Da bin ich nach einem Mor-
gen wie heute sicher besonders kreativ.

Fröhlich vor sich hin pfeifend, kommt Anna aus der Küche und 
knallt mir einen dampfenden Kaffee auf den Tisch. Zitronen zum 
Frühstück machen frisch und knackig steht auf meinem Kaffee-
becher. Eine ganze Tassensammlung mit unsinnigen Sprüchen 
hat sich über die Jahre in der Agentur angehäuft. Die Kreativität 
wohnt bei uns sogar im Küchenschrank. Noch leicht verkniffen zieht 
sich ein erster Mundwinkel zu einem schiefen Dankelächeln hoch.

Anna drapiert ihren knackigen Po auf dem Schreibtisch und 
schaut mich erwartungsvoll an. »Was?«, frage ich bockig. Anna ant-
wortet nicht. Sichtlich amüsiert zuckt sie mit den Schultern und 
schlürft an ihrem Cappuccino. »Ich bin genervt!«, platzt es aus mir 
raus. »An alles muss ich denken. Den Terminplan der ganzen Familie 
im Kopf haben. Geburtstage, Prüfungen, Wettkämpfe. Und jeden Tag 
kochen. Mir überlegen zu müssen, was es gibt, möglichst gesund und 
natürlich ganz nach dem Gusto der edlen Herren, ist voll anstrengend, 
Anna. Wenn ich frage, was die Herrschaften essen wollen, kommt nur 
gelangweiltes Schulterzucken. Als ob sie ihr Hirn an der Haustür ab-
geben. Alle drei!« Ich bin so geladen, dass die Worte nur so rauspol-
tern. »Muttern macht das schon. Läuft ja auch, ohne dass der Rest der 
 Familie denken muss. Anna, ich habe keine Lust mehr.«

Anna springt auf und schlingt ihre durchtrainierten Arme um 
mich. »Ach, Moni.« Sie streichelt mir über den Rücken und ich fühle 
mich direkt etwas besser. »Ist schon okay.«, wehre ich, innerlich schon 
etwas ruhiger, ab. »Ich komm mir total undankbar vor, wenn ich so-
was sage, Anna. Ich habe zwei gesunde Kinder, einen lieben Mann und 
ein schönes Zuhause. Was will ich denn mehr?«
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»Und täglich grüßt das Murmeltier …«, nickt Anna, ihre tröstende 
Hand auf meinem Arm. »Genau!«, rufe ich. »Jeden verdammten Tag 
das gleiche Spiel. Wenn ich nicht hier wenigstens ein bisschen Ab-
wechslung hätte, würde ich durchdrehen.« Sofort tauche ich wieder 
in die finsteren Abgründe meiner gekränkten Seele ab. Plötzlich rüt-
telt es an meinem Arm. »Moni! Du bist ja voll im Tunnel. Komm mal 
wieder raus! Sag mal, kennst du den Film1 eigentlich?«. Anna schaut 
mich erwartungsvoll an. »Klar!«, zische ich. »Der arme Kerl erlebt im-
mer und immer wieder den gleichen Tag. Ist ganz lustig anzuschauen. 
Aber eigentlich eine reine Horrorvorstellung.«

Meine Lieblingskollegin rollt mit den Augen. »Die Story ist schon 
etwas tiefgründiger, Süße.« Es tut wirklich gut, sich bei Anna ausheu-
len zu können. Doch auf große Belehrungen kann ich jetzt gar nicht. 
Anna ignoriert mein Schmollen einfach. »Irgendwann ist Hauptdar-
steller Bill Murray von seinem täglich gleichen Tag so genervt, dass er 
anfängt zu spielen. Anfangs noch zaghaft, probiert er, mal anders mit 
den Menschen zu reden, denen er Tag für Tag begegnet. Und was pas-
siert? Die Menschen reagieren auch anders. Bill beginnt, sich seinen 
Murmeltier-Tag zu gestalten. So wie er will. Obwohl der Rahmen je-
den Tag gleich ist, läuft’s immer besser für ihn.«, erzählt sie. »Und??? 
Merkst du was?« Allmählich dämmert es mir.

Nachdenklich, aber schon etwas positiver gestimmt, fahre ich 
den Rechner hoch. Anna sitzt mittlerweile schon an ihrer neuen Il-
lustration. Ich tauche direkt ins Kundenbriefing ein: Es geht um ein 

neues Fitnesstool für Frauen. Mein Hirn spuckt ungefragt Satzfet-
zen aus »… positives Körpergefühl … es selbst in der Hand haben 
… dranbleiben beginnt im Kopf … auch ein langer Weg beginnt 
mit dem ersten Schritt …«. Diese hinterlistigen kleinen grauen 
Zellen! Kaum hat Anna mit ihrem Murmeltierfilm den Samen ge-
legt, beginnt es in meinem Hinterstübchen schon zu sprießen. So 

emotional angepiekst, fließen mir die Texte für die Fitness-Website 
fast von allein aus den Fingern. »Gut, dass ich heute nicht über Män-
nergeschenke oder Familienurlaube schreiben muss«, denke ich und 
schüttle den Kopf. »Was für Gedanken mir manchmal bloß kommen!«
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Eigentlich ticke ich ganz anders. So wie neulich auf der Party. Da habe 
ich tatsächlich einer frischgebackenen Mama gesagt, wie schnell doch 
die Zeit mit den Kindern vorbeigeht, dass sie diese Jahre unbedingt 
genießen soll. Ich hab’ schon gesehen, dass sie mit den Augen ge-
rollt hat. So wie ich früher auch. Ich muss grinsen. Aber genauso ist 
es doch: Eine Familie zu haben, ist das größte Geschenk überhaupt!

Wenn ich jetzt an heute Morgen denke, wird mir ganz schlecht. 
Warum bin ich bloß so mies drauf? Jeden Morgen bin ich aufs Neue 
genervt, manchmal kann ich es kaum mehr verbergen. Was genau 
stört mich eigentlich an meinem Leben? Warum erfreue ich mich an 
der Zeit mit der Familie nicht mehr wie früher? Anderen sage ich, sie 
sollen die Stunden mit den Kindern unbedingt genießen, und was 
mache ich? Sollte ich wie Bill im Murmeltierfilm auch probieren, 
mich zu Hause anders zu verhalten? Mit der Familie anders kommu-
nizieren und schauen, was passiert?

Lautes Geklapper reißt mich aus meinem Gedanken-Wirrwarr. 
Anna läutet mit ihrer Lunchbox die Mittagspause ein. »Habe ich Dir 
schon mal von meinem Tagebuch erzählt?«, fragt Anna mit einer 
Möhre dirigierend. Den Mund voller Avocadobrot schüttle ich neu-
gierig den Kopf. »Ist auch kein gewöhnliches Diary, das wäre mir viel 
zu viel Arbeit. Es nennt sich Dankbarkeits-Tagebuch und braucht täg-
lich nur ein paar Minuten. Jeden Abend schreibe ich drei Dinge auf, 
für die ich dankbar bin.« Als könnte sie meine Gedanken lesen, fährt 
Anna fort »In den ersten Tagen musste ich lange nachdenken, wofür 
ich dankbar sein könnte. Doch das änderte sich schnell. Heute fallen 
mir meist viel mehr als nur drei Punkte ein, da hab’ ich dann die Qual 
der Wahl. Ist echt genial zu sehen, wie viele schöne Momente ich je-
den Tag erlebe.« Begeistert lege ich mein Brot zur Seite. »Was für eine 
tolle Idee, Anna! Aber noch ein Punkt mehr auf meiner täglichen To-
Do-Liste? Und ob ich das durchhalten würde?« Schon wieder wandert 
Annas linke Augenbraue hoch. »Wenn ich das sogar kann, schaffst du 
das erst recht. Was du alles wuppst, mit Job, Kids, Mann und Haus, da 
wirst du dir diese fünf Minuten am Tag doch wohl für dich nehmen 
können, Moni!« Anna ist anzumerken, dass sie wirklich meint, was sie 

Zitronen zum Frühstück           | 13



aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag

dann sagt: »Vielleicht klingt es etwas platt, aber mein Leben ist viel 
reicher geworden, seitdem ich mein Dankbarkeits-Tagebuch habe.«

Nach der Mittagspause steht ein Brainstorming an. In unserer be-
währten Viererrunde lassen wir eine Stunde lang ungefiltert alles 
raus, was die Köpfe über ein gesundes Frühstück, das in fünf Minuten 
fertig ist, so hergeben. Herrlich lustig ist es in diesen Kreativmeetings 
mit Sven, Gunnar und Anna. Ich liebe es, wenn ungeniert jeder Unsinn 
raus darf, der mir spontan in den Kopf kommt. Alles, was man sonst 
zurückhält, weil es noch nicht durchdacht ist und vielleicht peinlich 
sein könnte. Doch genau so entstehen geniale neue Namen oder un-
gewöhnliche Slogans. Nur so, übrigens.

Ein bisschen vom Zauber des Neuen werde ich heute mit nach 
Hause nehmen, habe ich beschlossen. Nein, keine Arbeit! Ich werde 
mir ein kleines Notizbüchlein kaufen. Auf dem Nachhauseweg fahre 
ich einen kurzen Schlenker ins Einkaufszentrum. Die Auswahl an No-
tizbüchern ist riesig. Es gibt sogar richtige Dankbarkeits-Tagebücher. 
Wenn du liebst, was du hast, hast du alles, was du brauchst, steht auf 
einem. Da ist was dran. Doch irgendwie klingt es auch endgültig. Als 
wenn nichts mehr kommen würde. Was die Mädels dazu wohl den-
ken? Das ist doch das perfekte Thema für den nächsten Pro secco-

Abend!
Die Zeit rennt, ich muss mich entscheiden. Nein, 
ein vorgefertigtes Dankbarkeitsbuch will ich nicht 

haben. Ist zwar eine gute Idee und einige sind 
auch wirklich schön gestaltet, aber ich brau-

che immer etwas kreative Freiheit. In mei-
ner Lieblingsbuchhandlung werde ich fün-
dig. Meine Wahl fällt auf ein zitronengelbes 
Büchlein mit gepunktetem Papier. Was 
auch sonst?

Jetzt noch schnell zum Gemüsestand, To-
maten und Paprika kaufen und dann ab nach 

Hause. Keine vierzig Minuten später sitzen wir 
mit einer dampfenden Gemüse-Nudelpfanne am 

Tipp
Überleg doch einmal, 

welche kleinen Dinge dein 
Leben reicher machen. Oft 
sind es kleine Begegnungen 
oder Gewohnheiten des All-
tags, die wir im Trubel gar 

nicht wahrnehmen.
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Esstisch. Zu viert übrigens, ein Schulfreund ist spontan zum Essen 
mitgekommen. Wie war das heute Morgen? Ja, Essensgäste habe ich 
am liebsten mit vorheriger Ankündigung. Ach, was soll’s. Die riesige 
Pfanne reicht immer. Sonst hätte ich noch Brot aufschnei-
den können. Hungrig geblieben ist hier jedenfalls 
noch niemand. Ich liebe das ja: ein offenes Haus, 
in dem jeder jederzeit willkommen ist. Manch-
mal frage ich mich, wie es wohl wird, wenn 
die Jungs ausziehen. Zum Studium schon 
in eine andere Stadt wechseln. Leer wird 
es hier auf jeden Fall sein, und still. Ihre 
Freunde kommen dann wohl auch nicht 
mehr, nicht mal überraschend zum Essen.

Das Tischgespräch kreist um die nahen-
den Abiklausuren und ich bin heute nur mit 
einem Ohr dabei. Haben diese Jungs nicht ges-
tern noch Sandburgen gebaut? In viel zu gro-
ßen Trikots Rudelfußball gespielt und Star-Wars-
Welten aus Lego erschaffen? Und nun sitzen hier coole 
junge Männer, schaufeln Unmengen Pasta in sich hinein und disku-
tieren über Offshore-Energietechnik und die chemische Zusammen-
setzung von Glyphosat.

Wenn ich sie so beobachte, bin ich zwischen Stolz, Sorge und 
Wehmut hin- und hergerissen. Wir haben sie zu guten Jungs gemacht, 
glaube ich. Hoffentlich kommen sie in dieser Ellenbogengesellschaft 
da draußen gut klar. Auf jeden Fall werden sie ihren Weg finden, ih-
ren eigenen, ganz ohne uns. »Das ist der Lauf der Zeit«, sagt meine 
Mama oft und mir fällt ein, dass ich nicht wehmütig zurückgeblickt 
habe, als ich damals aus einem sehr liebevollen Elternhaus ausgezo-
gen bin. Zu groß war das Abenteuer, das vor mir lag.

Mir kommen Anna und das Dankbarkeits-Tagebuch in den Sinn. 
Ich schaue in die Teenager-Runde, lächle in mich hinein und mir wird 
ganz warm ums Herz. Oh ja, ich bin dankbar! Und ich liebe, was ich 
habe.

Tipp
Falls du Teenager zu 

Hause hast, denk doch mal 
an deine eigene Jugend – an 

deine Träume, Gedanken und 
Gefühle – zurück. Das kann 

ungemein helfen, die eige-
nen Kinder besser zu 

verstehen.

Zitronen zum Frühstück           | 15



aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag

»Mama, du warst ganz still vorhin beim Essen.«, bemerkt Jonas, als 
wir gemeinsam die Küche aufräumen. »Ist alles okay?« Plötzlich habe 
ich einen Kloß im Hals. Ich schlucke kurz, stelle mich auf die Zehen-
spitzen und drücke ihm einen Schmatzer auf die Wange. »Ja, alles ist 
gut, Spatz. So richtig gut.«, strahle ich ihn an. Mein Sohn schaut skep-
tisch zu mir hinab. »Mir ist etwas klargeworden, was ich über den 
manchmal nervenden Alltag fast vergessen hatte, Jonas.« Ich zeige 
ihm mein gelbes Büchlein und erzähle von der Idee dahinter. Je län-
ger ich rede, desto stärker spüre ich meine Schmetterlinge mit ihren 
Flügelchen schlagen. Voller Vorfreude lege ich mein Buch auf den 
Tresen. Heute Abend werde ich in ein dankbares Leben starten. Fröh-

lich vor mich hin summend, sortiere ich den scheinbar nie kleiner 
werdenden Wäscheberg und stopfe nach Puma riechende 

Sportklamotten in die Waschmaschine. Boah, dass so 
junge Menschen schon solche Gerüche ausdüns-

ten können.
Es ist erstaunlich, wie leicht und entspannt 

alltägliche Hausarbeiten von der Hand gehen 
können. Mein Dankbarkeits-Tagebuch scheint zu 
wirken, bevor ich auch nur eine Zeile hineinge-
schrieben habe. »Irgendwie verrückt«, denke ich. 

»Wechsle die Perspektive und schon sieht dein 
Leben komplett anders aus!«

Nach dem Abendessen zünde ich eine Kerze an, 
koche mir meinen Lieblings-Kräutertee und drapiere 

Fineliner und Notizbuch auf dem großen Tisch. Kaum habe 
ich die erste Seite aufgeschlagen, kommt Tom und fragt, ob es heute 
gar keinen gemütlichen Filmabend gibt. Die Enttäuschung ist mei-
nem Erstgeborenen anzusehen und ich bin sofort geneigt, Notizbuch 
und Stifte wieder wegzulegen und mich mit ihm auf die Couch zu 
kuscheln.

Doch von irgendwo wispert Anna in mein Ohr »Nur fünf Minuten 
am Tag für dich …«. Ich atme einmal durch, erzähle ihm, was ich ge-
rade machen wollte und schlage vor, in einer halben Stunde erst die 

Tipp
Sag doch mal ge-

rade heraus, wenn du 
etwas anders geplant hat-
test. Meist findet sich der 

Kompromiss leichter 
als du denkst.

|           Zitronen zum Frühstück16



aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag aus: Löhr, Crazy Sexy Wechseljahre (ISBN 9783432112961) © 2021 TRIAS Verlag

Glotze anzuwerfen. »Klar, kein Problem, Mama. Mal du in dein neues 
Buch und ich suche am Rechner schon einen Film aus.«, sagt der Sieb-
zehnjährige lässig und stiefelt davon. Sprachlos starre ich ihm nach. 
So einfach kann es also sein.

Vorhin in der Buchhandlung fiel mir eine Glückwunschkarte ins 
Auge, deren Spruch ich nun in knallroten Lettern auf die erste Seite 
male. Jeder Tag hat Licht und Schatten. Wichtig ist, die kleinen Glücks-
momente wahrzunehmen, die uns geschenkt werden.

Ein kleines Büchlein habe ich mir ausgesucht, in dem jeder Tag 
eine eigene Seite bekommen soll. Nun schreibe ich ganz berührt das 
erste Mal auf, wofür ich dankbar bin. Heute Morgen hätte ich große 
Schwierigkeiten damit gehabt, jetzt sprudeln die Worte nur so aus 
meinem Fineliner. In Nullkommanix habe ich drei Punkte zusammen 
und die Seite voll.

1 Ich bin dankbar für meine Familie. Meinen liebevol-
len Mann und zwei clevere Jungs, die aufmerksam 
und rücksichtsvoll sind. An manchen Tagen ganz 
 besonders. Ich male einen Smiley dazu.

2 Ich bin dankbar für die Zeit, die ich mit meinen Kin-
dern verbringen kann. Nichts ist wertvoller als Zeit 
mit den Menschen, die ich liebe.

3 Ich bin dankbar, dass Anna mir vom Dankbarkeits- 
Tagebuch erzählt hat. Und dafür, Anna als Kollegin 
und Freundin zu haben.

Ich kuschle mich mit dem Großen aufs Sofa. Der Vorspann ist noch 
nicht ganz durch, da ist der andere Platz neben mir auch schon be-
setzt. Science Fiction ist angesagt, herrlich zum Abschalten. Obwohl 
es mir heute fast egal ist, was läuft. Zufrieden liege ich zwischen mei-
nen Zwillingsjungs auf dem XXL-Sofa. Wäre ich eine Katze, würde ich 
jetzt wohl genüsslich schnurren.

Zitronen zum Frühstück           | 17




