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Einfiihrung

Die Idee flir das Projekt ,Eltern werden™ entstand aus Gesprachen zwischen
Eltern aus verschiedenen europdischen Landern, die trotz unterschiedlicher
Erziehungsstile, Strategien, Altersgruppen und Lebensumstande dhnliche
Herausforderungen erleben. Gemeinsam stellten wir fest, dass Elternschaft einer der
pragendsten Aspekte unseres Lebens ist, der jeden anderen Lebensbereich beeinflusst.
Flihlen wir uns in der Elternrolle wohl und gestalten die Organisation unserer Familie im
Einklang mit unseren Starken und Mdglichkeiten, kann Elternschaft eine beflligelnde
Erfahrung sein. Uberschétzen wir jedoch unsere Kapazitdten und stellen unrealistische

Erwartungen an uns selbst, wird sie leicht zur Belastung.

Ein weiteres Anliegen des Projekts ist der Riickgang der Geburtenzahlen in
Europa. Laut Eurostat wurden 2022 in der EU 3,88 Millionen Babys geboren — weniger
als 2021 mit 4,09 Millionen und deutlich weniger als 2008 mit 4,68 Millionen. Diese
Entwicklung zeigt, dass immer mehr junge Menschen z6gern, Kinder zu bekommen,
was die Relevanz einer unterstlitzenden und realistischen Herangehensweise an

Elternschaft unterstreicht.

Uber die Griinde fiir den Riickgang der Geburtenrate in Europa gibt es
umfangreiche Studien, die jedoch den Rahmen dieses Leitfadens sprengen wiirden.
Unsere eigenen, nicht reprasentativen Untersuchungen legen nahe, dass insbesondere
Themen rund um die Elternschaft junge Menschen zwischen 20 und 35 Jahren stark
beschaftigen und negativ beeinflussen. Viele dieser Sorgen hangen mit schlechten
eigenen Kindheitserfahrungen zusammen, die meisten jedoch mit negativen
Entwicklungen in der Welt. Es scheint, dass viele glauben, heute sei es schwieriger, an

eine positive Zukunft zu glauben, obwohl dies in der Geschichte nie einfach war.

Unser Ziel ist es, jungen und werdenden Eltern zu helfen, Antworten auf ihre
individuellen Fragen zu finden, und sie dabei zu unterstitzen, stérkere und
selbstbewusstere Eltern zu werden. Elternschaft ist eine helfende Rolle, die uns
korperlich, geistig, emotional und finanziell fordert. Besonders in den friihen Jahren

Ubernehmen wir Aufgaben fiir unsere Kinder, die sie noch nicht bewaltigen kénnen,



lehren sie wichtige Lebensgrundlagen und geben ein Beispiel, dem sie folgen kénnen.
Diese Verantwortung erfordert, dass wir uns zuerst mit unseren eigenen Angsten,
Winschen und Unsicherheiten auseinandersetzen — wie in einem Flugzeug, in dem wir

zuerst unsere eigene Sauerstoffmaske aufsetzen miissen, bevor wir anderen helfen.

Flr das Projekt "Eltern werden" haben wir uns von der positiven Psychologie
leiten lassen. Forschungen von Fredrickson (1998, 2001) zeigen, dass positive
Emotionen nicht nur evolutionar vorteilhaft sind, sondern aktiv persdnliche Ressourcen
aufbauen und korperliches wie geistiges Wohlbefinden fordern. Dabei steht ,positiv"
nicht flir unrealistischen Optimismus, sondern fiir ein stabiles emotionales

Gleichgewicht, das auch negative Emotionen integriert und handhabbar macht.

Und wenn wir Eltern werden, tragen wir oft eine Menge emotionales Gepack mit
uns. Wir bewegen uns auf einer Achterbahn von Sorgen, Wut, Freude, Verzweiflung
und zahlreichen anderen Emotionen, die sich von Moment zu Moment andern — eine
anspruchsvolle Herausforderung. Gerade fiir junge Eltern kann es wertvoll sein,
Unterstltzung zu finden. Das Projekt ,Eltern werden® setzt genau hier an: Es legt den
Fokus auf die Eltern, ihre Herausforderungen, ihr Selbstbewusstsein und ihre
Fahigkeiten. Denn wir glauben, dass Hilfe flir Eltern der gesamten Familie und auch der
Gesellschaft zugutekommt. Ein ausgeglichener Elternteil kann seine Rolle besser
ausftillen, was auch die Kinder ausgeglichener macht. Dies starkt die familidren

Bindungen und verbessert das Funktionieren der Familie als Ganzes.

Im Rahmen des Projekts entwickeln wir Werkzeuge, die Methoden der positiven
Psychologie (z. B. Symbolarbeit), emotionalen Intelligenz, Achtsamkeit, Coaching,
Charakterbildung und Motivationstechniken (z. B. Drama) kombinieren. Dieser Leitfaden
richtet sich an junge Eltern, erganzt durch einen Ressourcenleitfaden fir Fachleute —

schauen Sie hinein, wenn Sie mit Gleichaltrigen oder Klient:innen arbeiten.

Darlber hinaus bieten wir Workshops fiir Eltern, werdende Eltern und Fachleute
an. Details finden Sie auf den Websites unserer Partner und auf unserer Facebook-
Seite. In diesem Leitfaden wenden wir uns direkt an junge Eltern und stellen Ubungen
vor, die sensiblen oder schwierigen Themen gewidmet sind. Diese basieren auf

Forschungsergebnissen und sollen Eltern unterstiitzen, ihre Rolle besser zu verstehen.



Wir empfehlen, diese Ubungen nicht nur allein, sondern auch in einer
selbstorganisierten Gruppe durchzufiihren, um von gegenseitigem Austausch zu

profitieren.



Die Meinung junger Menschen zur Elternschaft

Elternschaft ist in Europa heute keine Selbstverstandlichkeit mehr. Der
wachsende Individualismus gibt Frauen und Mannern die Freiheit, ihre Lebensentwiirfe
selbst zu gestalten, bietet aber auch immer mehr Herausforderungen. Wahrend friihere
Generationen in traditionellen Rollen oft stabile Grundlagen wie Eigenheime schufen,
stehen junge Menschen heute vor einer ernsthaften Wohnungskrise. Hohe Mieten und
unerschwingliche Immobilienpreise erschweren eine langfristig sichere Lebensplanung

und damit auch die Bereitschaft, eine Familie zu griinden.

Das traditionelle Familienbild hat sich verandert. Fir viele bedeutet es noch
immer Sicherheit und Komfort, wahrend andere es als einengend empfinden. Doch im
Idealfall weichen starre Rollen einer flexibleren Akzeptanz, die Freiheit, Stabilitat und
Unterstltzung fiir moderne Familien ermdglicht. Dieser Wandel ist jedoch nicht
vollstédndig vollzogen: Geschlechterrollen sind aufgebrochen, doch alte Erwartungen
bestehen fort. Junge Frauen arbeiten selbstverstandlich, um ihren Lebensunterhalt zu
sichern, sind aber oft mit traditionellen Erwartungen und gesellschaftlicher Kritik
konfrontiert. Die heutige Generation steckt zwischen zwei Welten: Es gibt kein Zurtick

zu alten Rollen, doch die neuen bringen Widerstande und Herausforderungen mit sich.

Elternschaft ist keine bloBe gesellschaftliche Erwartung oder ein instinktiver
Reflex, sondern vermittelt grundlegende Werte wie Liebe, Zusammenarbeit und
personliches Wachstum. Diese Verantwortung erfordert jedoch umfangreiche
Ressourcen: Zeit, Geld und geistige Kapazitat. Kinder zu bekommen ist eine
unumkehrbare Entscheidung, die in einer von Instabilitat und Veranderung gepragten
Welt besonders schwer wiegt. Junge Menschen missen sich mit einem freien, aber
unsicheren Arbeitsmarkt, sozialen Medien und der Unsicherheit temporarer

Wohnsituationen arrangieren.

Hinzu kommen globale Herausforderungen wie der Klimawandel und die
geopolitische Instabilitdt, die Generationenangste und Zukunftssorgen befeuern. Diese
Umstande erschweren es jungen Menschen, eine stabile und sichere Zukunft flr ihre

Kinder zu planen, was den Wunsch nach Elternschaft weiter hemmt.



Die moderne Elternschaft ist von Angsten und Unsicherheiten gepragt, doch
Verstandnis und Unterstlitzung kénnen helfen. Die Erfahrungen alterer Generationen
bieten wertvolle Erkenntnisse, wahrend neue Herausforderungen innovative Lésungen
erfordern. Junge Menschen missen in die Lage versetzt werden, sich an eine sich
verandernde Welt anzupassen und ein Umfeld zu schaffen, in dem Kinder sicher und
geborgen aufwachsen kénnen. Nur so kdnnen die Generationen miteinander lernen und

wachsen.




Personliche Aufgaben / Diskussionspunkte

Im Rahmen der Planung des Projekts ,Eltern werden™ haben wir einen
Fragebogen entwickelt, um die Gedanken, Gefiihle und Erfahrungen junger Menschen
zur Elternschaft besser zu verstehen. Ebenso wie die Teilnehmer:innen der Umfrage

laden wir Sie ein, Uber die folgenden Fragen nachzudenken:
o Was ist Ihrer Meinung nach das Beste daran, Kinder zu haben?
o Wovor haben Sie am meisten Angst, wenn Sie Kinder haben?
o Auf wen kdnnen Sie sich verlassen, wenn Sie eine Familie griinden?

« Welche positiven Dinge aus Ihrer eigenen Kindheit wiirden Sie gerne in Ihre

Familie einbringen?

o Welche neuen positiven Elemente mdchten Sie in Ihrer Familie schaffen?
(Etwas, das Sie als Kind nicht erlebt haben, das Sie aber gerne gehabt hétten

oder das Sle als sinnvoll empfinden.)

Diese Fragen sollen Ihnen helfen, Gber Ihre Vorstellungen von Elternschaft

nachzudenken und sich bewusster auf diese besondere Lebensphase vorzubereiten.



Herausforderungen in der Elternschaft

Elternschaft ist eine lebensverandernde Erfahrung, die sowohl Erflillung als auch
Herausforderungen mit sich bringt, insbesondere flir Frauen. Die Entscheidung, Kinder
zu bekommen, erfordert eine sorgfaltige Abwagung personlicher, sozialer und
wirtschaftlicher Faktoren. Viele Menschen entscheiden sich bewusst dagegen, oft aus
zwingenden Griinden. Im Folgenden werden zentrale Probleme und Bedenken

beleuchtet:

1. Zukunftsangste und Klimabefiirchtungen

o Ungewisse Zukunft: Globale Instabilitat, wirtschaftliche Unsicherheiten und
politische Spannungen lassen viele Menschen zdgern, Kinder zu bekommen. Die
Sorge um eine sichere Zukunft fir die nachste Generation beeinflusst diese
Entscheidung erheblich.

o Klimawandel: Die zunehmenden Auswirkungen des Klimawandels, wie
Naturkatastrophen, steigende Temperaturen und Umweltzerstérung, machen die
Aussicht auf Elternschaft fir viele beangstigend. Die Frage, welche Welt ihre

Kinder erben werden, spielt eine groBe Rolle.

2. Die Verletzlichkeit von Alleinerziehenden

o Emotionale und kérperliche Belastung: Alleinerziehende Eltern, insbesondere
Miitter, stehen vor der Herausforderung, samtliche Aufgaben und
Verantwortlichkeiten allein zu bewaltigen, was emotional und kdrperlich sehr
belastend sein kann.

o Soziale Stigmatisierung: Alleinerziehende erfahren oft mangelndes Verstandnis
und Unterstlitzung seitens der Gesellschaft, was ihre Situation zusatzlich

erschwert.



3. Finanzielle Anfalligkeit

o Hohe Kosten der Kindererziehung: Gesundheitsflirsorge, Bildung,
Kinderbetreuung und alltdgliche Bedlirfnisse belasten das Budget stark,
insbesondere bei fehlender wirtschaftlicher Stabilitat.

o Unzureichende Unterstlitzung: Mangelnde Elternurlaubsregelungen und der
geringe Zugang zu erschwinglichen Kinderbetreuungseinrichtungen erhéhen den

finanziellen Druck und erschweren die Vereinbarkeit von Familie und Beruf.

4. Berufliche Probleme fiir Frauen

o Karriereunterbrechungen: Mutterschaftsurlaub und die Anforderungen der
Kindererziehung kénnen die berufliche Entwicklung von Frauen nachhaltig
beeintrachtigen, was langfristig auch finanzielle Nachteile, wie geringere
Rentenansprliche, mit sich bringt.

o Work-Life-Balance: Der Druck, sowohl beruflich als auch familiar erfolgreich zu
sein, fiihrt oft zu Uberforderung, Stress und Burnout.

5. Weniger Zeit flir romantische Beziehungen

o Beziehungsstress: Die neue Rollenverteilung und die Anforderungen der
Elternschaft kdnnen Paarbeziehungen belasten, da die Zeit und Energie fir die
Pflege der Partnerschaft oft zugunsten des Kindes zurlickgestellt werden.

o Kommunikationsschwierigkeiten: Der Stress der Elternschaft kann zu
Missverstandnissen und Konflikten flihren, die die Intimitat und Stabilitat in der

Partnerschaft beeintrachtigen.

Zusammenfassend: Die moderne Elternschaft bringt zahlreiche
Herausforderungen mit sich, von globalen Angsten bis hin zu personlichen und
finanziellen Belastungen. Diese Probleme erfordern umfassende Unterstlitzung und
Lésungen, um Eltern, insbesondere Frauen, zu entlasten und die Entscheidung fir

Kinder zu erleichtern.



Die Option, bewusst kinderlos zu sein

Viele Menschen entscheiden sich bewusst dafiir, kinderlos zu bleiben. Hier sind

einige ihrer Hauptgriinde:
1. Personliche Wahl und Autonomie

o Personliche Freiheit: Flir manche ist es wichtig, ihre Freiheit zu bewahren und
ihre Zeit, Energie und Ressourcen auf ihre Interessen, Karrieren und Lebensstile
zu konzentrieren, ohne die Verpflichtung, ein Kind groBzuziehen.

o Lebenszufriedenheit: Viele finden Erflillung und Gliick in anderen
Lebensbereichen und empfinden Kinder nicht als notwendige Ergdnzung fir ein

sinnvolles Leben.
2. Okologische und ethische Belange

o Umweltbewusstsein: Die Sorge um den Planeten und die ethischen Fragen einer
wachsenden Weltbevolkerung flihren dazu, dass manche bewusst auf Kinder
verzichten.

o Ressourcenknappheit: Das Bewusstsein flir begrenzte nattirliche Ressourcen und
den 6kologischen FuBabdruck von Kindern beeinflusst diese Entscheidung

ebenfalls.
3. Generationsubergreifende Fragen

o Gesundheitliche Belange: Personen mit vererbbaren Krankheiten oder
genetischen Bedingungen entscheiden sich oft dagegen, diese an die nachste
Generation weiterzugeben.

o Transgenerationales Trauma: Negative Kindheitserfahrungen oder inakzeptable
elterliche Vorbilder kbnnen Menschen dazu veranlassen, die Elternschaft

abzulehnen.
4. Wirtschaftliche Faktoren

o Finanzielle Instabilitdt: Die hohen Kosten fir Kindererziehung und wirtschaftliche

Unsicherheiten sind fiir viele abschreckend.
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o Karrierepriorisierung: Viele mdchten sich auf ihre beruflichen Ziele konzentrieren.
Besonders Frauen laufen jedoch Gefahr, aufgrund des Karriereaufbaus den

optimalen Zeitpunkt flir Kinder zu verpassen.
5. Soziale und kulturelle Einfllisse

o Sich andernde Normen: Gesellschaftliche Erwartungen rund um Ehe und
Elternschaft sind im Wandel. Die Entscheidung, kinderlos zu bleiben, wird
zunehmend akzeptiert.

o Mangel an Unterstlitzung: Fehlende familiare oder gemeinschaftliche Netzwerke
koénnen die Elternschaft erschweren und zu dem Gefiihl von Isolation fihren, was

manche davon abhalt, Kinder zu bekommen.

Fazit - sollen wir Eltern werden?

Eltern zu werden ist eine vielschichtige Entscheidung, die durch personliche Werte,
gesellschaftliche Normen und praktische Aspekte gepragt wird. Besonders Frauen sehen
sich haufig mit zusatzlichen Herausforderungen konfrontiert, wie den Auswirkungen
traditioneller Geschlechterrollen, beruflichen Einschnitten und dem Balanceakt zwischen
verschiedenen Verantwortlichkeiten. Zukunftsangste, der Klimawandel, finanzielle
Unsicherheiten und die Belastung von Beziehungen sind weitere entscheidende
Faktoren. Es ist wichtig, diese Herausforderungen anzuerkennen und die Entscheidung,
keine Kinder zu bekommen, ebenso zu respektieren. Nur so kénnen wir eine
Gesellschaft fordern, die Vielfalt in Lebensentwiirfen wertschatzt und echte Solidaritat

ermdglicht.
Wir glauben, dass die Antwort ,,Ja“ lautet: Elternsein lohnt sich!

Wir haben zahlreiche persdnliche Geschichten und Videos Uber die positiven Seiten der
Elternschaft gesammelt, die auf der Website und der Facebook-Seite des Projekts
verfugbar sind. Hier sind einige der inspirierenden Gedanken und Gefiihle, die wir aus

diesen Erfahrungen mitgenommen haben:
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»~Wir erschaffen eine Person und begleiten sie auf ihrer Reise, sich selbst zu
finden, wahrend wir sie ein Leben lang unterstiitzen, damit sie ihr Leben
genieBen kann."

+Elternschaft ist personliches Lernen und Wachstum: Sie lehrt Geduld,
Anpassungsfahigkeit und Selbstlosigkeit."

»Es ist die Erfahrung bedingungsloser Liebe."

+Elternschaft bedeutet Veranderung — bei den Eltern, dem Kind und ihrer
Beziehung, die sich standig weiterentwickeln."

»Ihr Kind ist der einzige Mensch, der sich neugierig fiir all die inneren Schatze
interessiert, die Sie aus Ihrer Kindheit mitgebracht haben."

»Mit Kindern kann man spielen und das kindliche Staunen wiedererleben. Ich
kann ihnen alles geben, was ich in meiner Kindheit vermisst habe, und
gleichzeitig das teilen, was ich daran geliebt habe."

»Ich kann ein Zuhause schaffen, eine sichere und liebevolle Umgebung, in der
ich das Aufblihen ihrer Seele bestaunen darf."

+Elternschaft ist eine Gelegenheit, eine tief empfundene, alte Rolle zu leben und
gleichzeitig ein besserer Mensch zu werden."

»ES ist eine unglaubliche Reise der Selbstentdeckung, bei der ich meine Grenzen
immer wieder erweitere."

«Elternsein ist eine Herausforderung, ein instinktives und bewusstes Streben
nach dem Besten."

»Lhr Kind lernt, und Sie lernen mit ihm all das, was Sie langst vergessen hatten.”
»Sie werden geliebt und umarmt, ohne dass etwas erwartet wird."

»Die kleinen Freuden des Alltags machen das Leben komplett."

»ES ist ein wundervolles Gefiihl, einen winzig kleinen Menschen langsam

heranwachsen zu sehen und mitzuerleben."
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Personliche Aufgaben / Diskussionspunkte

"Meine/unsere persdnliche SWOT": Nehmen Sie sich allein oder mit Ihrem Partner
etwas Zeit, um eine kurze "Strategie" fiir die Geburt eines Kindes zu erstellen.

Beantworten Sie in getrennten Listen die folgenden Fragen:

o STARKEN: Was sind die Starken, die inneren Ressourcen, die wir als Personen
und als Paar haben, um ein oder mehrere Kinder aufzuziehen? (Das kann
Selbstreflexion, Wissen, finanzielle Ressourcen usw. sein)

o SCHWACHEN: Was sind die Schwéchen, die inneren Kampfe, die wir in Betracht
ziehen missen (z.B. schlechte elterliche Rollenmuster, finanzielle Probleme,
beziehungsdynamische Probleme). Was sind unsere Angste in Bezug auf uns

selbst? Sie kdbnnen auch den obigen Artikel als Anregung verwenden.
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o MOGLICHKEITEN: Welche Unterstiitzung von auBen kénnen wir erhalten, welche
Mdglichkeiten kénnen wir nutzen? Das kdnnen Freunde, Familie, Eltern oder der
Staat sein.

o GEFAHREN: Was sind die auBeren Faktoren, die es schwer machen, ein Kind zu

erziehen? Was sind unsere Angste in Bezug auf die Welt um uns herum?

Wenn Sie eine Liste erstellen, schreiben Sie alles auf, von den scheinbar

unbedeutendsten bis hin zu den groBen Themen.

Wahlen Sie Ihre wichtigsten Punkte: Gehen Sie die obigen Listen durch und
bestimmen Sie die 2-3 Punkte in allen Listen, die Sie am wichtigsten finden. Uberlegen

Sie sich diese:

o Wie gehen Sie mit diesem Problem um. Wenn man stark ist, wie behalt man es
und entwickelt es weiter?

o Was tun Sie bei Schwachen, um sie zu tGberwinden und ihnen
entgegenzuwirken?

o Was sind die nachsten Schritte, um sicherzustellen, dass diese Mdglichkeiten
auch genutzt werden?

o Wie gehen Sie bei Bedrohungen mit den Risiken um? Was tun Sie, wenn sie wahr

werden?
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Unterstiitzende und durchsetzungsfahige

Kommunikation

Unterstiitzende und gewaltfreie Kommunikation sind fiir die Férderung gesunder
Beziehungen und die friedliche Lésung von Konflikten unerlasslich. Die beiden
wichtigsten einflussreichen Psychologen, Thomas Gordon und Marshall Rosenberg,
haben bedeutende Beitrage zu diesem Bereich geleistet und bieten praktische Ansatze

fur die Kommunikation, die Empathie, Respekt und gegenseitiges Verstandnis betonen.
Der Ansatz von Thomas Gordon

Thomas Gordon, ein klinischer Psychologe, entwickelte das Programm "Parent
Effectiveness Training" (P.E.T.), das den Schwerpunkt auf effektive
Kommunikationsfahigkeiten zwischen Eltern und Kindern legt. Sein Ansatz basiert auf
der Idee, dass eine offene, ehrliche und respektvolle Kommunikation Konflikte

verhindern und starke, vertrauensvolle Beziehungen aufbauen kann.

o Aktives Zuhoren: Gordon betonte die Bedeutung des aktiven Zuhdrens, bei dem
sich die/der Zuhdrer:in voll und ganz auf das Gesagte konzentriert, es versteht,
darauf antwortet und sich dann daran erinnert, was gesagt wurde. Dazu gehort
es, das Gesagte zu reflektieren, Empathie zu zeigen und die Geflihle des
Sprechers zu bestatigen.

o Ich-Botschaften vs. Du-Botschaften: Gordon sprach sich dafiir aus, "Ich-
Botschaften" anstelle von "Du-Botschaften" zu verwenden, um Geflihle
auszudriicken, ohne die andere Person zu beschuldigen oder zu kritisieren. Eine
"Ich-Botschaft" konzentriert sich auf die Geflihle und Erfahrungen des Sprechers,
verringert die Abwehrhaltung und férdert einen offeneren Dialog. Sagen Sie zum
Beispiel: "Ich drgere mich, wenn das Geschirr nicht abgewaschen wird, weil es
die Kliche ungemiitlich macht", anstatt: "Du rdumst nie hinter dir auf."

o No-Lose-Konfliktldsung: Gordon stellte das Konzept der "No-Lose-Konfliktlésung"

vor, bei der beide Parteien zusammenarbeiten, um eine Lésung zu finden, die
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alle Beteiligten zufrieden stellt. Diese Methode steht im Gegensatz zu Win-Lose-

Szenarien und foérdert die Zusammenarbeit und den gegenseitigen Respekt.

Der Ansatz von Marshall Rosenberg

Marshall Rosenberg, Psychologe und Begriinder der Gewaltfreien Kommunikation
(GFK), baute auf @hnlichen Prinzipien auf und betonte die Bedeutung von Empathie,
Mitgeflihl und Verstandnis in der Kommunikation. GFK soll Menschen helfen, sich

authentisch auszudriicken und anderen mit Empathie zuzuhéren.

o Beobachtungen vs. Beurteilungen: Rosenberg betonte, wie wichtig es ist,
zwischen Beobachtungen und Bewertungen zu unterscheiden. Beobachtungen
sind objektive Aussagen darliber, was man sieht oder hért, wahrend
Bewertungen subjektive Urteile sind. Ein Beispiel: "Mir ist aufgefallen, dass du
die Milch nicht in den Kihlschrank gestellt hast." (Beobachtung) und nicht "Du
stellst die Milch nie in den Kiihlschrank" (Bewertung).

o Geflihle: GFK ermutigt Menschen dazu, ihre Geflihle klar und ehrlich
auszudriicken. Dazu gehdrt, die eigenen Gefiihle zu erkennen und ohne
Schuldzuweisungen mitzuteilen. Zum Beispiel: "Ich flihle mich @ngstlich, wenn du
nicht punktlich nach Hause kommst."

o Bedirfnisse: Im Mittelpunkt von Rosenbergs Ansatz steht der Ausdruck von
BedUrfnissen. Alle Geflihle sind mit zugrunde liegenden Bedurfnissen verknupft.
Durch das Erkennen und Kommunizieren dieser Bedirfnisse kann der Einzelne
Verstandnis und Verbindung férdern. Zum Beispiel: "Ich muss wissen, wer heute
das Baby badet, um mich wohl zu flihlen."

o Bitten: GFK pladiert daftir, klare, spezifische Bitten zu duBern, anstatt
Forderungen zu stellen. Dazu gehdrt, dass man auf respektvolle und
ricksichtsvolle Weise um das bittet, was man braucht. Zum Beispiel: "Konntest
du mir bitte Bescheid sagen, wenn du dich verspaten wirst?" statt "Du solltest

mich immer informieren, wenn du dich verspatest.”
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Die Integration beider Ansatze

Sowohl der Ansatz von Gordon als auch der von Rosenberg haben gemeinsame
Prinzipien, die integriert werden kdnnen, um eine unterstitzende und gewaltfreie

Kommunikation zu fordern:

o Einfihlungsvermdgen und Verstehen: Beide Ansatze betonen die Bedeutung von
Empathie und Verstandnis in der Kommunikation. Aktives Zuhdren und der
Versuch, die Perspektive der anderen Person zu verstehen, sind entscheidend flir
den Aufbau von Vertrauen und die Losung von Konflikten.

o Klarer Ausdruck von Geflihlen und Bedurfnissen: Die Verwendung von "Ich-
Botschaften" und das klare Ausdriicken von Geflihlen und Bedurfnissen kann
Missverstandnissen vorbeugen und Abwehrhaltungen abbauen. Dadurch wird ein
offener und ehrlicher Dialog geférdert.

o Kollaborative Problemlésung: Beide Ansdtze pladieren fir eine gemeinschaftliche
Problemlésung. Indem man sich auf gegenseitigen Respekt und Zusammenarbeit
konzentriert, kann man Ldsungen finden, die den Bedurfnissen aller gerecht

werden.

Praktische Anwendungen

o In der Elternschaft: Die Anwendung dieser Kommunikationstechniken kann die
Eltern-Kind-Beziehung verbessern, Konflikte verringern und ein positives
Familienklima férdern. Aktives Zuhdren und einflihlsame Antworten kdnnen
Kindern helfen, sich gehdrt und verstanden zu fihlen.

o In Beziehungen: Eine klare Kommunikation Gber Geflihle und Bedlirfnisse kann
die Intimitat und das Verstandnis zwischen den Partnern verbessern. Gewaltfreie
Kommunikation hilft, Konflikte konstruktiv zu l6sen.

o Am Arbeitsplatz: Diese Techniken kénnen ein kooperatives und respektvolles
Arbeitsumfeld fordern. Effektive Kommunikation kann die Teamarbeit verbessern,

Missverstandnisse verringern und die Gesamtproduktivitat steigern.
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Personliche Aufgaben / Diskussionspunkte

Meine Kommunikationsmuster: Machen Sie eine Woche lang, nachdem Sie mit
jemandem aus dem Berufs- oder Privatleben kommuniziert haben, eine kurze Pause,

um Ihre eigene Kommunikation zu bewerten:

o Was war das Ziel der Kommunikation (Informationen austauschen? Bindung? Um
Hilfe zu erhalten? Um Hilfe zu leisten? Kontakt zu halten? Welche Bedtirfnisse
haben Sie mit dieser Kommunikation erfiillt? Etwas anderes?)

o Welche Geflihle / Emotionen hatten Sie? Zahlen Sie so viele auf, wie Sie hatten.
Es ist in Ordnung, auch widerspriichliche Geflihle zu haben.

o Wie sehr haben Sie der anderen Person zugehort? Wie sehr hatten Sie das
Gefuhl, dass Ihnen zugehort wurde?

o Was hat sie ausgel6st, und was hat Ihnen ein gutes Geflihl gegeben?
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Gehen Sie am Ende der Woche Thre Notizen durch und versuchen Sie,
wiederkehrende Motive, Muster in Threr Kommunikation und Ihre Reaktion zu finden.
Sich bewusst zu machen, wie wir reden und reagieren, ist ein wichtiger Teil einer

effektiven Kommunikation.

Auch wenn es nur auf dem Papier ist, versuchen Sie in Stresssituationen, Satze

nach dem Rosenberg-Modell zu formulieren. Durch Ubung wird es besser.
Die Rolle von Grenzen in der Elternschaft

Als Elternteil ist es flir eine gesunde, ausgewogene und respektvolle Beziehung
unerlasslich, klare Grenzen fur sich selbst und Ihr Kind zu setzen. Grenzen sind die
Grenzen, die wir setzen, um unser kdrperliches, emotionales und geistiges
Wohlbefinden zu schiitzen. Sie bestimmen, wie wir mit anderen interagieren, und helfen

uns, ein Gefihl von Identitat und Autonomie zu bewahren.

Hier erfahren Sie, warum klare Grenzen sowohl flir Eltern als auch flir Kinder

wichtig sind.

-
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Die Bedeutung klarer Grenzen fiir Sie selbst und Ihr Kind
1. Fordert Sicherheit und Stabilitat:

Kinder gedeihen in einem Umfeld, das vorhersehbar und bestandig ist. Klare
Grenzen vermitteln ein Gefuhl von Sicherheit und Stabilitdt, da sie Kindern helfen zu
verstehen, was von ihnen erwartet wird und was sie von ihren Eltern erwarten kénnen.
Diese Vorhersehbarkeit reduziert Angste und hilft Kindern, sich sicher und umsorgt zu
fuhlen. Wenn Kinder ihre Grenzen kennen, kénnen sie sich in ihrer Welt sicher
bewegen, weil sie wissen, dass es klare Regeln und Richtlinien gibt, die konsequent

durchgesetzt werden.

2. Ermutigt zu Selbstdisziplin und Verantwortung:

Grenzen lehren Kinder Selbstdisziplin und Verantwortung. Indem sie Grenzen
setzen, helfen Eltern ihren Kindern, die Konsequenzen ihres Handelns zu verstehen.
Dieses Verstandnis ist entscheidend flr die Entwicklung von Selbstbeherrschung und
verantwortungsvollen Entscheidungen. Beispielsweise hilft eine Begrenzung der
Bildschirmzeit den Kindern, ihre Zeit effektiv einzuteilen und anderen Aktivitaten, wie

Hausaufgaben oder Spielen im Freien, Vorrang zu geben.
3. Fordert den Respekt und gesunde Beziehungen:

Klare Grenzen lehren Kinder, die Grenzen und Beduirfnisse anderer zu
respektieren. Wenn Eltern gesunde Grenzen vorleben, lernen Kinder, die Grenzen
anderer zu schatzen und zu respektieren, was zu gestinderen Beziehungen fiihrt. Dieser
Respekt erstreckt sich auf das Verstandnis des persdnlichen Raums, der emotionalen
Grenzen und der sozialen Interaktionen und férdert das Einfliihlungsvermdgen und die

Ricksichtnahme auf andere.
4. Unterstiitzt das emotionale Wohlbefinden:

Sowohl flir Eltern als auch fir Kinder sind Grenzen wichtig fir das emotionale
Wohlbefinden. Sie tragen dazu bei, Burnout und emotionale Erschépfung zu verhindern,
indem sie sicherstellen, dass persdnliche Bedlirfnisse und Grenzen respektiert werden.

Flr Eltern bedeutet das Setzen von Grenzen, dass sie ihr Bedlrfnis nach Ruhe,
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Selbstfiirsorge und personlicher Zeit anerkennen, was flr die Erhaltung ihrer
Gesundheit und ihrer Fahigkeit, sich effektiv um ihre Kinder zu kimmern, entscheidend

ist.
5. Starkt die personliche Autonomie:

Grenzen sind flir die Entwicklung eines starken Selbstbewusstseins und
personlicher Autonomie von grundlegender Bedeutung. Fir Kinder helfen klare
Grenzen, ihre Rechte und Pflichten zu verstehen, und férdern Unabhangigkeit und
Selbstvertrauen. Fir Eltern bedeutet die Einhaltung von Grenzen eine Starkung ihrer
Identitat und ihrer Selbstachtung, so dass sie aus einer Position der Starke und Klarheit

heraus erziehen konnen.
6. Verhindert Machtkampfe:

Konsequente Grenzen tragen dazu bei, Machtkampfe zwischen Eltern und
Kindern zu minimieren. Wenn Regeln und Erwartungen klar sind, ist es weniger
wahrscheinlich, dass Kinder sie standig in Frage stellen. Diese Klarheit verringert
Konflikte und tragt zu einem harmonischeren Haushalt bei. Sie stellt auch sicher, dass
disziplinarische MaBnahmen fair und vorhersehbar sind, und férdert das Gefihl von

Gerechtigkeit und Verstandnis.
7. Verbessert die Kommunikationsfahigkeiten:

Das Festlegen und Einhalten von Grenzen erfordert eine klare und effektive
Kommunikation. Wenn Eltern ihre Grenzen und Erwartungen klar formulieren, leben sie
ihren Kindern gute Kommunikationsfahigkeiten vor. Auf diese Weise lernen Kinder, ihre
Bedurfnisse und Grenzen selbstbewusst und respektvoll zu duBern - eine wichtige

Fahigkeit fur ihre soziale und emotionale Entwicklung.
Praktische Schritte zum Setzen von Grenzen

1. Legen Sie Ihre Grenzen fest. Uberlegen Sie, was Ihnen wichtig ist und was Sie
brauchen, um sich respektiert und sicher zu fiihlen. Dazu kénnen personliche Zeit,

Privatsphare und bestimmte Verhaltenserwartungen gehoren.
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2. Kommunizieren Sie klar und deutlich: Erkldren Sie Ihren Kindern Ihre Grenzen
in einer klaren, altersgerechten Sprache. Stellen Sie sicher, dass sie die Griinde flr

diese Grenzen und die Konsequenzen ihrer Uberschreitung verstehen.

3. Seien Sie konsequent: Konsequenz ist der Schlussel zur Durchsetzung von
Grenzen. Wenden Sie Regeln und Konsequenzen konsequent an, damit Ihr Kind die

festgelegten Grenzen versteht und respektiert.

4. Gesunde Grenzen vorleben: Zeigen Sie durch Ihr Handeln gesunde Grenzen
auf. Zeigen Sie Ihren Kindern, wie sie die Grenzen anderer respektieren kénnen, indem

Sie deren Grenzen und Ihre eigenen respektieren.

5. Bei Bedarf anpassen: Mit dem Wachstum Ihres Kindes andern sich auch seine
Bedirfnisse und Fahigkeiten. Seien Sie darauf vorbereitet, die Grenzen an die

Entwicklung Ihres Kindes anzupassen, damit sie relevant und effektiv bleiben.

6. Ermutigen Sie zum offenen Dialog: Férdern Sie ein Umfeld, in dem sich Ihr
Kind wohl fuhlt, wenn es Uber seine Grenzen und Bedurfnisse spricht. Diese Offenheit

fordert gegenseitigen Respekt und Verstandnis.

Schlussfolgerung

Klare Grenzen sind fir gesunde Eltern-Kind-Beziehungen von grundlegender
Bedeutung. Sie sorgen flir Struktur, fordern den Respekt und unterstlitzen das
emotionale und psychologische Wohlbefinden von Eltern und Kindern. Indem sie klare
Grenzen setzen und aufrechterhalten, kénnen Eltern eine ndhrende Umgebung
schaffen, die Wachstum, Verantwortung und gegenseitigen Respekt férdert. Diese
Praxis kommt nicht nur der unmittelbaren Familiendynamik zugute, sondern vermittelt
den Kindern auch die Fahigkeiten und das Verstandnis, die sie brauchen, um sich in

ihrer Welt selbstbewusst und respektvoll zurechtzufinden.
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Personliche Aufgaben / Diskussionspunkte

Uberlegen Sie, welche Grenzen Ihre Eltern in Ihrer Kindheit hatten und

benutzten! Schreiben Sie in zwei Spalten auf: Ihr Verhalten (oder das Ihrer

Geschwister) - die Reaktion der Eltern.

(©)

(©)

o

Inwieweit gab es klare Grenzen?

Waren sie unterstiitzend oder das Gegenteil?

Unterscheiden Sie zwischen Grenzen und Uberreaktionen und Missbrauch.
Welche elterlichen Grenzen mdchten Sie bei Ihren Kindern einhalten (z. B.
begrenzte Bildschirmzeit), und welche mdchten Sie vermeiden. Flihren Sie eine
Liste und konsultieren Sie sie regelmaBig in Ihrer Elternschaft.

Erstellen Sie eine Liste Ihrer eigenen Bedirfnisse im Verhaltnis zu Ihrer Familie
und Ihrem Partner.

Uberlegen Sie, wie viel Sie bereit sind, aufzugeben, und wie viel Sie nicht

aufgeben wollen. Diskutieren Sie das mit Ihrem Partner durch.
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Romantische Beziehung zur Elternschaft

Sie wollen ein gutes Elternteil sein. Es ist leicht zu glauben, dass dies Privatsache
ist, dass jede/r frei entscheiden kann, wie sie/er seine Kinder erzieht, nach welchen
Grundsatzen. Wie viel Zeit man mit dem Kind verbringt, mit wem man es allein lasst,
wenn es beschaftigt ist, was man dem Kind beibringt, was man dem Kind zu essen gibt
- und so weiter und so fort. Leider ist das nicht so einfach. Der Rahmen, den die Regeln
der Gesellschaft vorgeben, ist leicht zu erkennen. Die Regeln fiir den Besuch des
Kindergartens und der Schule missen eingehalten werden, ebenso wie die

Pflichtimpfungen, die alle Kinder erhalten mussen.

Schwerer zu erkennen sind die unausgesprochenen Erwartungen, die an Eltern
gestellt werden, wie sie "gute" Eltern sein kdnnen. Dies sind zum Beispiel die Phrasen
der vorherigen Generation, deren Zeit nattrlich besser und funktionaler war - so scheint
es jedenfalls im alles verschdnernden Spiegel der Zeit. Die Werbung bombardiert uns
mit Erwartungen, mit der Illusion einer perfekten Welt und nattrlich mit der

Notwendigkeit, Geld auszugeben. Wir kdnnen glauben, dass gut funktionierende

Familien und romantische Vorstellungen auf dem Bildschirm real sind.
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Eltern sollten sich realistisch mit ihrer Lebenssituation auseinandersetzen kénnen
und in der Lage sein, unabhangig von Idealvorstellungen pragmatisch auf reale
Herausforderungen zu reagieren. Sie sollten nur Erwartungen an sich selbst stellen, die
ihrer eigenen Persdnlichkeit entsprechen, und ihre Erziehungsleistung so annehmen,
wie sie ist. Es geht darum, sich damit abzufinden, dass es Situationen gibt, in denen
Muttermilch die einzige Ernahrungsoption fiir ihr Baby ist. Ebenso sollten sie
akzeptieren kdnnen, dass sie als Menschen regelmaBig Zeit fur sich selbst bendtigen
und die Betreuung ihres Kindes bedenkenlos in die Hande von GroBeltern oder
Babysittern legen kdnnen. SchlieBlich sollten sie gelassen die Bedeutung ihrer

beruflichen Tatigkeit anerkennen, auch wahrend der Betreuung eines kleinen Kindes.

Dem Streben nach romantischen Idealen oder dem Versuch, die Erwartungen
anderer zu erfillen, liegt eine Gefahr inne: Es flhrt oft zu Unzufriedenheit — sowohl bei
uns selbst als auch, im weiteren Sinne, bei unserem Kind. Solange wir uns von dauBeren
Erwartungen leiten lassen, werden wir niemals authentisch wir selbst sein und uns
daher auch nicht wirklich wohlfiihlen. Selbst wenn es uns gelingt, die Rolle, die von uns
erwartet wird, gut zu erflillen, bezahlen wir daftir mit Erschdpfung, da es enorme Kraft
kostet, diese Anforderungen dauerhaft zu bewaltigen. Scheitern wir jedoch an diesen

Erwartungen, erleben wir dies oft als personliches Versagen.

Lassen Sie uns bewusst wahrnehmen, welche verzerrten Vorstellungen uns
beeinflussen, und aktiv dagegen angehen. Die Realitdt mag weniger bunt und weniger

romantisch erscheinen, aber sie bietet die Chance, authentisch und zufrieden zu leben.
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Personliche Aufgaben/ Diskussionspunkte
1. Reflexion liber Erwartungen und Vorstellungen von Elternschaft

Uberlegen Sie, welche idealisierten Bilder von Elternschaft in Ihrer Kultur oder
Umgebung existieren.

Fragen Sie sich: Was macht fir Sie persdnlich eine gute Mutter und einen guten
Vater aus? Sind diese Merkmale realistisch oder romantisiert?

Erstellen Sie eine Liste mit Eigenschaften oder Handlungen, die Sie als ,gute®
Elternrolle betrachten, und markieren Sie diejenigen, die fiir Sie tatsachlich

erreichbar sind.
2. Erstellung einer Karte der Elternschaftsideale

Schritt 1: Zeichnen Sie eine einfache Karte mit einem Norden und Siiden, ahnlich
einer Kompassrose.

Schritt 2: Schreiben Sie im Slden diejenigen Vorstellungen und Erwartungen, die
Sie als unrealistisch, belastend oder unpassend empfinden — z. B. ,perfekte
Kontrolle in jeder Situation", ,,immer flr das Kind verfligbar sein".

Schritt 3: Platzieren Sie im Norden diejenigen Eigenschaften oder Werte, die Sie
als sinnvoll und erstrebenswert ansehen - z. B. ,Geduld", ,,emotionales
Verstandnis®, , Offenheit flir die Bedirfnisse des Kindes".

Schritt 4: Erganzen Sie die Karte mit zusatzlichen Orientierungspunkten, wie z. B.
»,Osten" flir gesellschaftlichen Druck (z. B. von Freunden, Familie, sozialen
Medien) und ,Westen" fur personliche Ideale (z. B. Werte, die Sie aus Ihrer
eigenen Kindheit Gbernommen haben).

Schritt 5: Reflektieren Sie die Karte und fragen Sie sich, wie Sie sich in Richtung
Norden orientieren kénnen, wahrend Sie die Erwartungen im Sliden bewusst

hinter sich lassen.
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Wie Sie selbst bleiben konnen

Eltern zu werden ist eine der tiefgreifendsten Veranderungen im Leben eines
Menschen, die sich durch ihren plétzlichen und transformativen Charakter auszeichnet
(Terry, 1991; Cowan & Cowan, 1992, 1998). Selbst wenn die Elternschaft eine
bewusste Entscheidung oder Teil einer geplanten Familienerweiterung ist, kann sie
dennoch erhebliche Stressfaktoren mit sich bringen (Cowan & Cowan). Wie Chourdaki
(1999, 2001) vorschlagt, dient die Elternschaft als Katalysator flir persdnliches
Wachstum und Veranderung. Die Entwicklung von einem Paar zu einer Familieneinheit
verandert die Dynamik innerhalb des Haushalts grundlegend, insbesondere im Hinblick
auf die von jedem Partner Gibernommenen Rollen, wobei der Schwerpunkt auf der
Erziehung und Betreuung des Kindes liegt. Das komplizierte Geflecht der elterlichen
Pflichten und die unzahligen funktionalen Rollen, die Eltern libernehmen, unterstreichen

die von Georgiou-Nilsen (2002, zitiert in Pappa, 2006) geduBerte Ansicht, dass

"Elternsein eine Kunst ist".
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Mutter

Mutterschaft ist in der 6ffentlichen Meinung und den Medien mit zahlreichen
Erwartungen belegt, die oft aus religiosem und patriarchalem Denken stammen. Diese
Vorstellungen verbinden Mutterschaft mit Aufopferung, Selbstaufgabe und einem
idealisierten Bild, das Mltter dazu drangt, ihre eigenen Wiinsche zuriickzustellen und
dies mit Freude zu tun. Frauen, die mit ihrer Mutterrolle hadern, zdgern oft, ihre
Gefiihle offen zu zeigen oder um Hilfe zu bitten, da sie Angst vor Verurteilung haben.
Themen wie Schwangerschaftsabbruch verstarken diesen Druck, da der weibliche
Korper haufig auf die Rolle des , Tragers" eines anderen Lebens reduziert wird. Statt
Unterstiitzung erfahren viele Frauen Kritik, was es ihnen erschwert, ehrlich mit ihren

Bedirfnissen umzugehen.

In jingster Zeit haben feministische Perspektiven auf die Mutterschaft damit
begonnen, diese traditionellen Erzédhlungen in Frage zu stellen. Wir missen den Begriff
"Mutter" in einer Weise zuriickgewinnen, die gelebte Erfahrungen und Wiinsche
widerspiegelt. Dieses neue Verstandnis sollte die vergangliche, facettenreiche und
widersprichliche Natur der Mutterschaft einbeziehen und die verschiedenen Arten, wie
sie erlebt wird, anerkennen. Es sollte sowohl die herausfordernden als auch die
freudigen Momente anerkennen und die Mutterschaft von essentialistischen,

biologischen und theologischen Narrativen l6sen.

"Mutter" sollte eine Wahlmdglichkeit und keinen sozialen Druck bedeuten. Es
sollte nicht bedeuten, dass alle anderen Aspekte der Identitat einer Person zweitrangig
sind. Es sollte keine Exklusivitat in der Pflege erzwingen oder das Sprechen Uiber
Kédmpfe, Fehler oder das Bedirfnis nach persénlichem Freiraum zu einer Quelle von
Schuldgeflihlen machen. Stattdessen sollte das Gesprach tber die Verbindungen, die
kleinen, aber bedeutsamen Momente, die Liebe, die Zartlichkeit und die Freude, ein
neues Leben zu erleben, nicht als langweilig, unpolitisch oder konventionell angesehen

werden.
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Dr. Andrea O'Reilly argumentiert so:

Mutterschaft als legitimer Bereich der feministischen Forschung: O'Reilly
argumentiert, dass Mutterschaft ein zentrales Thema in der feministischen
Wissenschaft sein sollte. Sie kritisiert die historische Vernachlassigung der
Mutterschaft in der feministischen Theorie und weist darauf hin, dass die
Erfahrungen und Herausforderungen von Mittern ernsthafte wissenschaftliche
Aufmerksamkeit und Analyse verdienen. Auf diese Weise fordert sie die
Einbeziehung der Erfahrungen von Miittern in breitere feministische Diskurse.
Neudefinition von Mutterschaft: O'Reilly pladiert flir eine Neudefinition von
Mutterschaft, die den gelebten Erfahrungen und Entscheidungen von Frauen
Rechnung tragt. Sie betont die Notwendigkeit, sich von idealisierten und
praskriptiven Vorstellungen von Mutterschaft zu l6sen, die in patriarchalischen
und essentialistischen Erzahlungen verwurzelt sind. Stattdessen wirbt sie flir ein
Verstandnis von Mutterschaft, das ihre Vielfalt, Fluiditdt und Komplexitat
anerkennt.

Anerkennung der gelebten Erfahrungen und Entscheidungen: Im Mittelpunkt von
O'Reillys Arbeit steht die Idee, dass Mutterschaft durch die Erfahrungen und
Entscheidungen der einzelnen Frauen definiert werden sollte. Das bedeutet, dass
die verschiedenen Arten, wie Frauen Mutterschaft erleben und praktizieren,
anerkannt werden miussen, einschlieBlich der Herausforderungen und
Widersprliche, denen sie sich stellen missen. O'Reilly unterstitzt die Idee, dass
Mtter die Autonomie haben sollten, ihre eigene muitterliche Identitat zu
definieren, ohne durch gesellschaftliche Erwartungen eingeschrankt zu werden.
Mutterliches Empowerment: O'Reilly betont das Potenzial flir Empowerment in
der Mutterrolle. Sie argumentiert, dass Mutterschaft ein Ort des Widerstands und
der Handlungsfahigkeit sein kann, an dem Frauen unterdriickerische Strukturen
herausfordern und fur ihre Rechte und Bedirfnisse eintreten kdnnen. Diese
Perspektive verlagert den Schwerpunkt von der Betrachtung der Mutterschaft
ausschlieBlich als Quelle der Unterdriickung hin zur Anerkennung ihres Potenzials

fur personliche und gesellschaftliche Veranderungen.
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o Den Mythos der "guten Mutter" in Frage stellen: O'Reilly kritisiert den weit
verbreiteten Mythos der "guten Mutter", der unrealistische Standards flir Mitter
setzt und oft zu Geflihlen der Unzuldnglichkeit und Schuld fiihrt. Sie ruft dazu
auf, diesen Mythos abzubauen und ihn durch ein realistischeres und
unterstitzendes Verstandnis von Mutterschaft zu ersetzen, das die

unvermeidlichen Unvollkommenheiten und Kampfe anerkennt.

Es lohnt sich auch, Gber diese Fragen flir sich selbst nachzudenken, entweder als
(angehende) Mitter oder als Vater, da wir ein viel gesilinderes, glicklicheres

Familienleben schaffen kénnen, wenn wir die oben genannten Punkte berlicksichtigen.

Personliche Aufgaben / Diskussionspunkte
Mutterschaft/Vaterschaft/Elternschaft:

o Was hat sich in Threm Leben verandert, nachdem Sie Mutter/Vater geworden
sind?

o War es Ihre Entscheidung, Mutter oder Vater zu werden?

o Was waren die gesellschaftlichen Erwartungen, die Sie erflillen mussten?

o Sind Sie mit dem Mythos der guten Mutter konfrontiert worden?

o Wirden Sie etwas anders machen?
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Beruf und Elternschaft in Einklang bringen

In der internationalen Literatur gibt es keine einheitliche, allgemein akzeptierte

Definition flir das Konzept der "Vereinbarkeit von Beruf und Familie".

In einem Versuch, den Inhalt zu definieren, kdnnen wir jedoch sagen, dass es
bedeutet, zu versuchen, Harmonie zwischen zwei wichtigen Elementen des Lebens zu
schaffen; zu versuchen, unser Arbeits- und Familienleben in Einklang zu bringen. Aber
so einfach ist es nicht. Zunachst einmal gibt es die sichtbare Arbeit, d. h. das, was man
gesellschaftlich als Arbeit bezeichnet, die Arbeit, fiir die man bezahlt wird. Sie ist fir
den Lebensunterhalt der Familie unerlasslich. Traditionell war dies die Aufgabe des
Vaters als Erndghrer der Familie. Heute wird jedoch immer mehr von der unsichtbaren,
unbezahlten Arbeit gesprochen, ohne die die Familie nicht funktionieren kann, aber sie
wird immer noch nicht wirklich wertgeschatzt. Vom Einkaufen ber das Kochen bis hin
zum Abwasch, von der Wasche Uber die Reinigung bis hin zur Verwaltung - wir miissen
jeden Tag eine Menge Arbeit leisten. Neben der Haushaltsfiihrung gibt es auch viele
Tatigkeiten, die speziell mit der Kindererziehung verbunden sind, und das ist flir einen
vollzeitbeschaftigten Elternteil ein Kraftakt, der zu bewaltigen ist. Denken Sie nur daran:
Sie bringen Ihr Kind in den Kindergarten, in die Schule, bringen es nach Hause, gehen
mit ihm zum Arzt, wenn es krank ist, pflegen es zu Hause, kiimmern sich um seine
Kleidung und Schuhe - die Liste ist lang, und das sind nur die korperlichen Bedtrfnisse
eines Kindes. Diese unsichtbare Arbeit wurde jahrhundertelang als traditionelle
Frauenrolle angesehen. Dann, irgendwann im 20. Jahrhundert, wurden Frauen auf dem
Arbeitsmarkt gebraucht, und sie begannen zu arbeiten, aber die unsichtbare Arbeit

blieb ihnen genauso erhalten.

Aber zurtick zur urspringlichen Idee. In dieser speziellen Literatur wurde die
Vereinbarkeit von Berufs- und Privatleben bisher weitgehend aus der Perspektive des
erwerbstatigen Elternteils betrachtet, wobei zwar zwischen den Rollen des
"erwerbstatigen" und des "abhangigen" Elternteils unterschieden wurde, die Aspekte
und die unsichtbare Arbeit des letzteren jedoch nicht berticksichtigt wurden. Ein neuer
Ansatz besteht darin, die Bedirfnisse und Wiinsche von Menschen, die mit

Arbeitnehmer:innen zusammenleben, einzubeziehen.
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Wenn wir davon ausgehen, dass es sich dabei nicht nur um eine Frage des
Zeitmanagements und organisatorischer Probleme handelt, ist die Vereinbarkeit von
Beruf und Familie eine Option, die einen wichtigen Aspekt der Qualitdt unseres
gesamten Lebens darstellt. Denn es gibt in der Tat viele Fragen, die mit diesem Thema
zusammenhangen. Um Beruf und Familie wirklich nach unseren eigenen Bedlirfnissen
vereinbaren zu kénnen, brauchen wir zum Beispiel ein gut funktionierendes familiares
Unterstlitzungssystem, um zum Beispiel das Gehalt eines Elternteils zu ersetzen, der zu

Hause bleiben mdchte. Oder wenn ein Elternteil in Teilzeit oder aus der Ferne arbeiten

mochte - wir brauchen Unternehmen, die dies ermdglichen. Auch die Beziehungen zur
GroBfamilie kénnen hilfreich sein, vor allem, wenn beide Elternteile ihre berufliche
Entwicklung fir wichtig halten oder einfach nicht von einem einzigen Gehalt leben
kénnen. Aber das Kind in der Obhut der GroBeltern oder des Onkels zu lassen, ist nicht
immer eine gute Option, und ohne eine ausreichende Anzahl kostenloser oder leicht
erschwinglicher Einrichtungen (Kinderkrippen, Kindergarten) ist es unmaoglich, am

Arbeitsplatz erfolgreich zu sein.
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In der Europaischen Union ist die Politik zur Vereinbarkeit von Beruf und Familie
bereits seit den 1980er Jahren unabldssig mit der systematischen Férderung der
Beteiligung von Frauen am Arbeitsmarkt und ihres Verbleibs im Erwerbsleben
verbunden. Insbesondere wird diese Politik als ein Schllisselparameter zur Forderung
der Gleichstellung der Geschlechter auf dem Arbeitsmarkt anerkannt und ist in
Vorschlagen und Positionen zur Férderung, zumindest anfanglich, der wirtschaftlichen
Ziele der EU enthalten, die sich auf die Verbesserung der Beschaftigungsfahigkeit von
Frauen und, in zweiter Linie, auf die Férderung der gleichberechtigten Beteiligung von

Mannern am Familienleben beziehen.

Obwohl das Konzept zunachst parallel zur steigenden Erwerbsbeteiligung der
Frauen auftauchte, d. h. es ging in erster Linie darum, wie berufstatige Frauen ihre
hauslichen Pflichten mit ihrer Arbeit vereinbaren kénnen, wurde diese
geschlechtsspezifische Asymmetrie allmahlich abgebaut, so dass die Vereinbarkeit von
Beruf und Familie heute als gemeinsames Bedirfnis aller Menschen, unabhdngig vom
Geschlecht, neu definiert wird. Die Politik der Vereinbarkeit von Beruf und Familie wird -
zumindest institutionell - nicht mehr als "Frauensache" kommuniziert, sondern Manner
werden ermutigt, familidgre und hausliche Pflichten zu ibernehmen. Und in der Tat ist es
ein sehr wichtiger Gedanke, dass die Vereinbarkeit von Beruf und Familie ftir alle gilt,
unabhangig von Geschlecht und beruflichem Status. Dies zu verstehen, kann uns
helfen, unser eigenes Funktionieren im Haushalt zu planen, denn, wie das Sprichwort

sagt, "so viele Hauser, so viele Haushalte".

Dank der Tatsache, dass es heute fiir beide Elternteile einfacher ist, auf dem
Arbeitsmarkt tatig zu sein, dass die Rollen in der Familie differenzierter sind und dass
wir mehr ermutigt werden, uns die Aufgaben im Haushalt zu teilen, kénnen wir unsere
eigene Art der Zusammenarbeit mit unserem Partner und unserer Familie aufbauen. Wir
kdénnen besprechen, wie wir die Verantwortung fir Arbeit und Haushalt so aufteilen
kdnnen, dass alle glicklich und zufrieden sind und keine der Parteien durch das

gemeinsame Leben Uberfordert wird.
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Personliche Aufgaben / Diskussionspunkte

Schreiben Sie auf, was Sie an einem einzigen Tag flir Ihre
Kinder/Familie/Haushalt tun.

Schreiben Sie auf, was Sie an einem einzigen Tag flr sich selbst tun.

Schreiben Sie auf, was Sie vom Aufstehen bis zum Schlafengehen tun.

Wenn Sie einen Partner haben - vergleichen Sie.

Was werden Sie Ihrer Tochter zu diesem Thema sagen, welche Tipps werden Sie

ihr geben?
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Schlechte Muster hinter sich lassen

Wie im Tierreich basieren auch menschliche Verhaltensweisen auf Mustern, die
liber Generationen weitergegeben werden. Diese Muster betreffen unser Uberleben,
unsere Reaktionen auf Stress, unsere Bindungen und Lebensstrategien. Doch in einer
sich wandelnden Welt sind viele dieser alten Muster nicht mehr effektiv — besonders in
der Erziehung. Ein weiteres Problem ist, dass wir Erziehungsmuster Gibernommen
haben, unter denen wir selbst als Kinder gelitten haben. Oft handeln Eltern unbewusst
nach diesen Mustern, ohne zu bemerken, dass ihr Verhalten von den Erlebnissen ihrer
eigenen Kindheit gepragt ist. Indem wir unser Verhalten reflektieren und verstehen,
kdnnen wir alte Muster durchbrechen und bewusst neue, passendere Strategien

entwickeln.

In diesem Prozess kdnnen wir uns auf verschiedenen Ebenen mit unserer

Vergangenheit, unseren Eltern und uns selbst auseinandersetzen. Wir sollten sehr
vorsichtig und behutsam vorgehen, denn wir kénnten auf Schichten stoBen, die mit

Hilfe einer Fachfrau/eines Fachmanns aufgedeckt werden miissen. Wenn zum Beispiel
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Ihr Bindungsmuster problematisch ist, wird es ohne Therapie keine Lésung geben.
Wenn das Ziel jedoch keine so grundlegende, "systemische" Veranderung ist, kénnen
wir es auch allein schaffen. Wir kbnnen zum Beispiel bewusst daran arbeiten, unsere
Familienurlaube sinnvoller zu gestalten oder unseren Kindern mehr Freiheit bei ihren
Entscheidungen zu geben. Wenn wir wollen, dass unsere Kinder mit mehr
Selbstvertrauen ins Leben starten als ihre Eltern, kdnnen wir zum Beispiel unsere
eigene Erziehung verbessern, indem wir unsere Kommunikation Schritt flir Schritt und
mit einem hohen MaB an Bewusstheit dndern und so ihr Selbstvertrauen und

Selbstbewusstsein starken.

Setzen wir uns also realistische Ziele und legen wir kleine Etappenziele fest, die
wir erreichen kénnen. Lassen Sie uns dariiber nachdenken, in welchen Bereichen wir
uns verbessern kénnen und welche Instrumente wir einsetzen kénnen, um unsere Ziele
zu erreichen. Selbsterkenntnis und Selbstreflexion sind bei dieser Arbeit hilfreich. Und
unser Kind ist in jedem Moment ein Spiegel fir uns, wir missen nur zuhdren und die
Signale deuten, die es uns sendet. Das ist keine leichte Aufgabe, aber wenn wir es
zumindest manchmal richtig machen, kdnnen wir das Leben und die Stimmung in der

Familie und unsere Beziehung zu unserem Kind verbessern.

Manchmal wird man sich eines schlechten Erziehungsmusters bewusst und
macht, um nicht den gleichen Fehler zu machen, das Gegenteil der eigenen Eltern. Aber
dieses Gegenmuster kann leicht Ubertrieben und unverhaltnismaBig sein oder unserer
Personlichkeit fremd. Wir sollten versuchen, nicht in Extremen zu denken. Es mag
genligen, unser empfangenes Muster nur ein wenig zu verbessern, und es mag sich

Ubertragbar anflihlen. Seien wir uns auch dessen bewusst!

Eine weitere wichtige Frage in diesem Prozess ist, ob wir unser Kind allein oder
mit unserem Partner erziehen. Im Falle einer Familie mit zwei Elternteilen ist es
hilfreich, wenn die Eltern miteinander (iber die Muster sprechen kénnen, die sie
mitgebracht haben. Auf diese Weise kdnnen sie komplementar zusammenarbeiten. Es
kann sich herausstellen, dass sie ahnliche Aufgaben zu erledigen haben oder dass sich
ihre Muster gut erganzen und dass das, was der eine schwacher kann, der andere gut

kann. Im Idealfall kdnnen sie eine gemeinsame Erziehungsstrategie entwickeln und
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durch gegenseitige Unterstlitzung und ggf. positive Kritik erfolgreichere Eltern werden.
Natdrlich kann es zu kleineren oder gréBeren Konflikten zwischen den Eltern kommen,
weil es unterschiedliche Muster, Denkweisen und Werte gibt. Selbstbewusste

Kommunikation und Kompromissbereitschaft konnen auch hier Abhilfe schaffen.

Die meisten Menschen, die in Familien aufgewachsen sind, tragen Muster in sich,
die sie bewusst oder unbewusst an ihre Kinder weitergeben méchten. Es ist wertvoll,
sich zu erinnern, was uns in unserer eigenen Kindheit gutgetan hat, und diese positiven
Erfahrungen bewusst zu reflektieren. Fragen Sie sich, welche Werte Ihre Eltern Ihnen
vermittelt haben und welche Sie fiir wichtig erachten, um sie an Ihre Kinder
weiterzugeben. Indem Sie diese Werte aktiv in den Alltag integrieren und Ihren Kindern
erklaren, warum sie Ihnen am Herzen liegen, schaffen Sie eine Verbindung zwischen

den Generationen, die auf Verstandnis und Wertschatzung basiert.

Personliche Aufgaben/ Diskussionspunkte

Um unser Kind in einer identitatsstiftenden Art und Weise zu erziehen, die
unseren eigenen Werten entspricht, miissen wir uns dessen bewusst sein und nicht nur
negative Beispiele vermeiden. Wir missen uns auch dartber im Klaren sein, was auf
der positiven Seite liegt, was sind die wichtigsten Grundsatze, denen wir als Eltern
folgen wollen, was sind unsere Prioritaten? Wo sind unsere Grenzen: Was sind die

wichtigsten Faktoren und wo sind wir bereit, Kompromisse einzugehen?

1. Welche Art von Eltern mdchten Sie sein? - Erstellen Sie eine Liste von
Eigenschaften und denken Sie an positive Muster, die Sie in Ihrer Familie anwenden

mochten.

2. Es lohnt sich, sich der Erwartungen bewusst zu sein, die besagen, dass es so
etwas wie die perfekten Eltern gibt. Es ist wichtig, dass wir in der Lage sind, zu
formulieren, welche Qualitaten dieses Ideal hatte - wenn es wirklich existieren wirde.
Durch diese Ubung kénnen wir uns bewusst machen, dass wir selbst in einigen
Bereichen diesem Ideal nahe sind und dass andere Qualitaten entwickelt werden

kénnen. Es lohnt sich jedoch nicht immer, dem Ideal zu folgen!
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Schreiben Sie eine Liste von Eigenschaften in einer bestimmten Farbe - wie
stellen Sie sich die idealen Eltern vor?

Kreisen Sie die Eigenschaften, die Sie haben, in einer anderen Farbe ein.
Geben Sie mit einer dritten Farbe an, welche Eigenschaften Sie sich zu eigen

machen mochten.
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Praktische Links und Biicher

Englisch

Chapman, Gary und Campbell, Ross: The Five Love Languages of Children - Das

Geheimnis, Kinder effektiv zu lieben

Einige youtube-Links (Kino-Therapie: Der lizenzierte Therapeut Jonathan Decker und
der professionelle Filmemacher Alan Seawright erértern Themen der psychischen
Gesundheit anhand von Filmen, z. B. Elternschaft anhand von The Incredibles, Harry

Potter (Weasleys) und Finding Nemo):
https://www.youtube.com/watch?v=b9ZaCuxCfls
https://www.youtube.com/watch?v=bwL39hholF4&t=703s
https://www.youtube.com/watch?v=_coxsEMfPpE&t=585s
Becky Kennedy TED-Vortrag: Die wichtigste Erziehungsstrategie:
https://youtu.be/PHpPtdk9rco?si=bLWFRzy6CkZbSEAQ

Gopnik, Alison (2017): The Gardener and the Carpenter: What the New Science of Child
Development Tells Us About the Relationship Between Parents and Children, Vintage;

1st edition

Gopnik, Alison und Meltzoff, Andrew N. (2000): The Scientist in the Crib: What Early

Learning Tells Us About the Mind, Mariner Books; Nachdruckausgabe

Gopnik, Alison : Das philosophische Baby: Was uns der Verstand von Kindern Uber

Wabhrheit, Liebe und den Sinn des Lebens erzahlt,

Gopnik, Alison (2000): How Babies Think: The Science of Childhood, GB Gardners

Books

Cohen, Lawrence J. (2002): Playful Parenting: Ein aufregender neuer Ansatz fir die
Kindererziehung, der Thnen hilft, enge Beziehungen zu pflegen, Verhaltensprobleme zu
I6sen und das Selbstvertrauen zu férdern, Ballantine Books
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