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Die unsichtbare
Dauerlast

Samstagnachmittag im Freizeitpark: Mutter, Vater und Kinder
sind gemeinsam unterwegs. Die Sonne scheint, es liegt Kinderla-
chen in der Luft. »Kénnen wir biiitte noch einmal mit der Wild-
wasserbahn fahren? Bitte, bitte, bittel« Wie ein Flummi htipft das
kleine Midchen vor Freude an der Seite der Mutter hoch. »Boah,
nicht schon wieder diese Babybahn!«, erkldrt ihr grofler Bruder mit
Augenrollen. »Ich hab keine Lust, den ganzen Tag nur diese Baby-
kacke zu machen.« Die Mutter atmet tief durch. Wenn man genau
hinsieht, erkennt man, wie sie ihre Kiefer aufeinanderpresst. Viel-
leicht war es ja doch keine so gute Idee mit dem Familienausflug.
Warum findet er nur die Wildwasserbahn bl6d? Er hat doch auch
gejohlt bei der Fahrt ins Wasser. Vielleicht hat er ein ganz anderes
Problem? Bestimmt hat er Hunger, da bekommt er immer schlechte
Laune. Also vielleicht erst mal schnell einen Snack besorgen. Hilfe-
suchend blickt sie ihren Mann an, der die Augenbrauen hochzieht.
Was soll das jetzt bedeuten? Ist das ein »Hab ich dir doch gleich
gesagt, dass das nicht klappt!« oder ein »Ich finde das hier sowie-
so doof?« oder einfach die Frage, was sie jetzt tun sollen? Atmen,
atmen. Es bringt niemandem etwas, wenn ich auch noch schlechte
Laune bekomme, denkt sie. Gleichzeitig ist ihr Korper so ange-
spannt, dass zumindest dieser ausdriickt, was sie fiihlt. Eigentlich
hatte sie sich auf den Ausflug gefreut. Mal etwas anderes machen.
Sonne, Spaf3, Eis. »Wir kénnen ja erst ...« setzt sie mit einem Vor-

schlag an, als auch noch das Smartphone klingelt. »Sabine, hor mal,



mir geht es heute gar nicht gut! Der Wolfgang war gerade da, und
du kannst dir nicht vorstellen, was der tiber den Vorgarten gesagt
hat. Das glaubst du nicht!« Sie wendet ihren Kopf zur Seite. »Deine
Mutter ist am Telefon.« Er verzieht den Mund zu einem Strich. Ist
er genervt? Seine Mutter ist ganz schon bestimmend. Sie versteht,
dass er nicht gern mit ihr telefoniert. »Sabine, bist du dran? Also
ich habe gerade gesagt ...« »Oma, ich kann gerade nicht, wir sind
unterwegs.« »Ja, aber Sabine, nur ganz kurz.« Das Méadchen zieht
am Armel, ihr freudiges Lachen verzieht sich langsam zu einem
argerlichen Stirnrunzeln, die kleine Hand greift energisch nach
ihrer. Der Wechsel von Freude zu Wut geht manchmal ganz schon
schnell. Rasch reagieren, damit die Stimmung jetzt nicht kippt.
»Nein, es geht jetzt wirklich nicht. Ruf heute Abend noch einmal
anl« Sie steckt das Smartphone wieder in die Tasche. »Ein bisschen
freundlicher hittest du schon sein kénnen zu meiner Mutter. Sie
kann ja nichts dafiir, dass du hier gerade so gestresst bist.« »Ent-
schuldiges, sie frostelt und hat das Bediirfnis, sich jetzt irgendwo
auf eine Bank zu setzen. Wahrscheinlich hat sie sich wieder einmal
zu viel vorgenommen mit diesem Ausflug.

Ich mochte zu ihr hingehen, zu dieser Mutter, sie in den Arm
nehmen und ihr sagen, dass sie keine Schuld daran tragt, dass diese
Situation so ist, wie sie ist. Dass es nicht ihre Aufgabe allein sein
kann, all diese verschiedenen Gefiihle in dieser Situation zu ent-
ziffern, zu managen und dabei gelassen zu bleiben. Ich mdchte ihr
sagen, dass es okay ist, wiitend zu sein iiber all das, was gerade auf
sie einstiirmt, enttauscht dartiber, dass der geplante Ausflug andere
Gefiihle hervorruft als gewiinscht, dass es jetzt gerade anstrengend
ist, dass ihr Mann sie nicht unterstiitzt und sie auch noch sein er-
wachsenes Verhalten und Fithlen entschliisseln soll. Ich will ihr sa-
gen, dass sie sich nicht auch noch dafiir entschuldigen muss, dass
sie es nicht geschafft hat, noch ein weiteres Gefiihl zu handeln. Ich
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will ihr sagen: Ich kenne das. Ich verstehe dich. Eigentlich mochte
ich sie an die Hand nehmen, aus dieser Situation hinausfithren, und
im Wald mit ihr zusammen all die Wut und Erschépfung heraus-
schreien. Thre, meine, deine. Und mich danach mit ihr hinsetzen
an einen gemiitlichen Ort und tiberlegen, wie es anders sein kann.
Denn das kann es.

All das will ich nicht nur fir sie, sondern auch fiir dich und
mich. Genau das wird der Auftrag dieses Buches sein: Wir werden
uns ansehen, welche emotionalen Aufgaben wir jeden Tag - oft ver-
steckt - leisten, warum das so erschopfend ist und wir es dennoch
tun. Das, was wir in dieser kleinen Alltagssituation betrachtet ha-
ben, ist ndmlich nur ein winziger Ausschnitt dessen, was wirklich
auf uns lastet: in Bezug auf die Begleitung von Kindern, alten Men-
schen, beim Job, in der Partnerschaft und Sexualitat, in Freund-
schaften und vielem mehr. Wir sind heutzutage emotional extrem
gefordert, dabei ist vielen von uns oft {iberhaupt nicht bewusst, was
wir da eigentlich jeden Tag leisten. Wir fiihlen uns erschopft, ohne
genau zu verstehen, warum. Deshalb ist es wichtig, dass du dir zu-
nichst Raum gibst, um zu erkunden, wie es um deine emotionale
Muskelmasse bestellt ist, mit der du all die Lasten tragen sollst.

Zuerst werden wir uns daher ansehen, wie unsere Kindheit uns
pragt und wie Erziehung schon in den frithen Jahren beeinflusst,
wie wir spiter generell mit emotionalen Lasten umgehen konnen.
Gerade die Sozialisation von weiblich gelesenen Menschen be-
einflusst sowohl in der Kindheit, aber auch in den Jahren danach
enorm unsere psychische Stabilitdt und Widerstandsfahigkeit,
weshalb wir im Anschluss in die psychischen Belastungen durch
unsere Umwelt eintauchen. Das Ziel dieses Buches ist, dich emotio-
nal zu starken, damit du mit den Herausforderungen deines ganz
personlichen Alltags wieder gut umgehen kannst, nicht unbewusst

ausgenutzt wirst und dich nicht bestdndig selbst infrage stellst.
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Denn nur so kannst du wirklich gliickliche und emotional gesunde
Beziehungen fiihren. Dafiir werden wir ergriinden, wie diese iiber
Generationen aufgebaute Last um und in uns abgebaut werden
kann, welche Schritte dazu allgemein notwendig sind und wie wir
das ganz konkret in den Bereichen Erziehung, Familie, Partner-
schaft und Beruf leisten konnen.

Auflerdem geht es auch darum, dass wir unsere Kinder besser
bei ihrer Gefithlsentwicklung begleiten kénnen, auch wenn wir
selbst unter Emotional Load leiden.

Ich wiinsche mir, dass wir uns zusammentun — du ich und all
die anderen Miitter, die so fiihlen wie wir, wie Sabine in dieser Si-
tuation - und etwas verandern. Deswegen geben wir diesem Emp-

finden nun erst einmal den passenden Namen:

Emotional Load

Haben wir in den vergangenen Jahren nicht schon ausfiihrlich
tiber all die Belastungen von Miittern gesprochen? Haben wir nicht
erfolgreich den Begriff »Mental Load« etabliert', Erschopfung bis
Caregiver-Burnout ausreichend thematisiert und festgestellt, dass
Frauen mehr Sorgearbeit bei geringer Wertschétzung fiir selbige
leisten? Braucht es wirklich noch einen weiteren Begriff, um weitere
Facetten von Mutterschaft zu beschreiben?

Ja, das braucht es. Denn Worte bilden unsere Realitdt ab und
geben uns einen Ausdruck fiir unser Empfinden. Gleichzeitig for-
men sie unser Empfinden mit: Erst das Wort ermoglicht uns, in
unserem Empfinden in verschiedenen Situationen ein Muster zu
erkennen und dieses Muster wirklich zu verstehen. Die Psycholo-

gieprofessorin Dr. Lisa Feldman Barrett, die die Entwicklung von
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Gefiithlen erforscht, erklirt so passend, dass das Benennen, also die
Emotionsbezeichnung, besonders bedeutsam fiir das Erlernen von
Emotionskonzepten ist.> Wir brauchen Worte, um zu verstehen.
Wahrscheinlich hast du eine Situation wie oben beschrieben
schon einmal erlebt. Wiahrend du diese kurze Alltagsgeschichte
gelesen hast, hast du innerlich nachgespiirt, wie sich diese Mutter
fihlt. Vielleicht hast du mit dem Kopf genickt, vielleicht am Ende
nach Luft geschnappt. Du fiihlst, wie zerrissen man manchmal
ist, wenn mehrere Kinder unterschiedliche Dinge wollen und die
Stimmung zu kippen droht. Du weifit, wie es ist, wenn man sich in
einer Situation befindet und das Gehirn blitzschnell versucht, die
Empfindungen und Handlungsgriinde der anderen zu entschliis-
seln, um fiir eine gute Stimmung zu sorgen. Du fithlst mit ihr, mit
dieser Mutter, weil du auch schon einmal gespiirt hast, wie es sich
anfiihlt, wenn jemand gar nicht sieht, was du da leistest, und dir
vielleicht sogar noch Vorwiirfe macht. Und ganz sicher kennst du
das Gefiihl der Erschopfung nach manchen Situationen oder Ta-
gen, wenn man denkt, dass man doch eigentlich gar nichts getan
hat — aufler eben zu reden, zu halten und fiir andere da zu sein.
Du kennst die kdrperliche Anspannung, die durch emotionale An-
spannung entsteht. Du weifdt, wie es sich anfiihlt, sich dann selbst
infrage zu stellen und zu denken, dass man heute doch gar nichts
Anstrengendes getan hat, da hittest du eigentlich gar kein Recht,
dich jetzt so zu fiihlen. Diese Glaubenssitze und negativen Ge-
fithlsmuster hast du vermutlich auch schon irgendwann einmal ge-
dacht oder gespiirt. Und vielleicht konntest du es noch nicht richtig
mit Worten fassen oder hast es nur auf deine angenommene eigene
Unzuldnglichkeit zuriickgefiihrt. Denn auch das ist ein Teil dessen,
woriiber wir reden miissen: Dass wir denken, dass nur wir selbst so
unzulidnglich sind und alle anderen es irgendwie besser hinkriegen

wirden. Doch das stimmt nicht: Wir sind viele.
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Wenn du vielleicht noch daran zweifelst, ob es diese Uberlas-
tung an Gefiihlszustindigkeiten wirklich gibt und ob Frauen wirk-
lich allem Feminismus zum Trotz immer noch zustdndig sind fiir
die Gefiihlswelt von anderen, méchte ich dir noch ein anderes Bei-
spiel an die Hand geben, das die meisten heterosexuell lebenden
Frauen kennen. Dazu mochte ich dir eine einfache Frage stellen:
Hast du schon einmal einen Orgasmus vorgetauscht? Laut Studien
tun das die meisten heterosexuellen Frauen mindestens einmal in
ihrem Leben.’ Oder gesagt, dass der Sex wirklich gut war, obwohl
es nicht stimmt? Hattest du irgendwann einmal das Gefiihl, dass
du im Bett alles gibst, damit es ihm gut geht, er zum Orgasmus
kommt, aber dein orgasmisches Erleben danach gar keine Bedeu-
tung mehr hat? Auch das ist Emotional Load. Das ist deine Zustén-
digkeit fiir die Gefiihle eines anderen erwachsenen Menschen. Du
gibst jemandem ein gutes Gefiihl, damit er sich wohlfiihlt - in die-
sem Fall sogar oft auf Kosten des eigenen Wohlgefiihls. Eine ganz
andere Situation als der oben geschilderte Familienausflug, aber sie
spiegelt genau diese Muster der Zustandigkeit fiir die Gefiithlswelt
anderer wider. Und sie zeigt im Vergleich zum ersten Beispiel, wie
vielfaltig Emotional Load sein kann und wo wir ihm iiberall be-
gegnen. Er versteckt sich tiberall in unserem Alltag und raubt uns
sehr viel Energie.

Wir werden uns noch genauer ansehen, wo genau von uns mehr
emotionale Arbeit erwartet wird als beispielsweise von Ménnern
und wie wir durch diese Dauerzustindigkeit in eine selbstver-
standliche Verantwortung gedrangt wurden und werden. Gerade
weil wir so oft an uns selbst zweifeln und unserer eigenen (emotio-
nalen) Wahrnehmung nicht trauen, brauchen wir ein solches Wort.
In einer Sprache, in der wir nur mitgemeint sind, die also domi-
niert wird von der Deutungshoheit eines anderen Geschlechts, ist

es ein Akt der Selbsterméchtigung, wenn wir uns erlauben, neue
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Begriffe fiir unser ganz personliches Empfinden zu bilden. Und
dieses Empfinden, um das es in diesem Buch gehen soll, ist ein vor-
wiegend weibliches Empfinden - und damit meine ich alle als Frau-
en gelesenen Personen —, iiber das wir viel zu wenig sprechen. Die
typisch weibliche Uberlastung und die emotionale Erschépfung
in all ihren Facetten (aber auch all die anderen und auch schénen
Seiten von Sorgearbeit, die eben nur Sorgeleistende spiiren) sind in
unserer Sprache unterreprésentiert, weil die Sorgetragenden nicht
wertgeschitzt werden, nicht den Diskurs bestimmen oder wenigs-
tens ernsthaft daran teilnehmen kénnen und sich gleichzeitig zu
wenig trauen, iiber all ihr Empfinden wirklich offen zu sprechen.
Wir brauchen mehr Worte, um abzubilden, was es bedeutet, Men-
schen zu umsorgen. Damit wir selbst mit all diesen Gefiihlen bes-
ser umgehen konnen, aber auch, damit wir nach auflen ein Zeichen
setzen und uns aufmachen, etwas zu verdndern.

Wir sehen also: Es ist hochste Zeit, dass wir iuber Emotional
Load in all seinen Facetten und Auswirkungen sprechen. In der
Vergangenheit wurde er oft als Teilbereich von Mental Load be-
trachtet. Politikwissenschaftlerin Jo Liicke schreibt dazu beispiels-
weise in ihrem Buch Fiir Sorge: »Eine andere Person zu co-regu-
lieren oder fiir eine interpersonelle Regulation zur Verfiigung zu
stehen - gegebenenfalls unter Zuriickstellung der eigenen Bediirf-
nisse, also inklusive intrapersoneller Emotionsregulation - ist emo-
tionale Arbeit. Die Masse der emotionalen Aufgaben kann auch als
>Emotional Load« bezeichnet werden, die wiederum eine Teilmen-
ge der Mental Load ist.«* Mental Load meint dabei die Gesamtheit
der mentalen Anforderungen, die mit der Organisation und Ko-
ordination des Familienalltags verbunden sind. Ich mochte dem
Emotional Load ein eigenes Buch widmen, weil unsere Emotionen
so grundlegend beeinflussen, welche Handlungs- und Denkmég-

lichkeiten wir iiberhaupt haben. Deinem, meinem und unserem
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Emotional Load steht ein ganzes Buch (und wahrscheinlich sogar

ein ganzes Regal voller Biicher) zu.

Wie du mit diesem Buch
umgehen kannst

Es wird in diesem Buch Stellen geben, mit denen du dich mehr
identifizieren kannst, und solche, mit denen du es weniger kannst.
Der Bereich der emotionalen Last und der emotionalen Erschop-
fung ist riesig, und wir nehmen ihn unterschiedlich wahr, weil wir
unterschiedliche Erziehungserfahrungen gemacht haben, unter-
schiedlich leben und auf unterschiedliche Art von verschiedenen
Diskriminierungen betroffen sind. Du musst nicht jedes Kapitel
lesen, wenn es dich nicht betrifft. Aber ich wiirde mir wiinschen,
dass du es tust. Denn wir wollen der emotionalen Last und emo-
tionalen Erschopfung als strukturelles Problem auf den Grund ge-
hen und betrachten, warum gerade Frauen und besonders Miitter
davon betroffen sind. Wir sind viele, die auf ganz unterschiedliche
Weise emotional erschopft sind, wobei verschiedene Faktoren in-
tersektional zusammenwirken und die Lasten mindern oder erhd-
hen kénnen. Um etwas daran zu dndern, miissen wir nicht nur in
unsere individuelle Last eintauchen, sondern auch die kollektive
Last verstehen. Wir miissen uns gegenseitig sehen und miteinan-
der verbinden, die einzelnen Lasten anerkennen, auch wenn wir
sie (gerade) nicht tragen. Unsere Stirke erwéchst aus der Gemein-
schatft.

Begriffe wie »Frau« und »Mutter« sind innerhalb des Patriar-
chats mit Zuschreibungen und spezifischen Erwartungen aufgela-

den worden. Sie zu nutzen bedeutet in gewisser Weise auch, diese
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Zuschreibungen zu reproduzieren. Gerade bei »Mutter« schwingt
die Erwartung an emotionale Zustdndigkeit mit. Diese Erwartung
missen wir verdndern. In dieses Buch sind viele Beispiele aus cis-
heteronormativen Familien eingeflossen, da durch klassische Rol-
lenstereotype in diesen Familien oft eine besondere Last zutage
tritt. Dennoch ist Emotional Load auch unabhingig von Rollen-
stereotypen ein Thema, da es mit Erziehung generell zusammen-
hédngt, aber auch mit Diskriminierungserfahrungen.

Neben den Beispielen findest du in diesem Buch Anregungen zur
Reflexion und Ubungen. Ich habe bewusst beides direkt aufeinan-
derfolgend angeordnet, da wir vom Lesen ins personliche Uberlegen
und dann ins Tun kommen miissen, um etwas zu verdndern. Deshalb
mdchte ich dich dazu einladen, dieses Buch ganz aktiv zu benutzen:
das Gelesene zu reflektieren, auszuprobieren, Stellen anzustreichen,
hineinzuschreiben. Denn ich méchte dich auf deinem Weg begleiten
und einen aktiven Prozess der Verdnderung anstoflen.

Wenn du beim Lesen merkst: »Dieser Aspekt berithrt mich per-
sonlich«, nimm dir Zeit. Leg das Buch kurz zur Seite und lass das
Thema erst einmal in dir nachwirken. Vielleicht méchtest du deine
Gefiihle dazu in ein Notizbuch oder Tagebuch schreiben.

Wenn du spiirst, dass dich ein angesprochenes Thema sehr
stark bewegt, du dich dadurch kérperlich oder psychisch unwohl
fithlst, sprich mit einer nahestehenden, vertrauten und wohlwol-
lenden Person dartiber.

Wenn dich ein Thema wirklich belastet, du bestindig daran
denken musst, es dich korperlich oder psychisch beeintrichtigt,
nimm professionelle Hilfe in Anspruch. Ein Buch kann dir helfen,
Themen anzugehen, deinen Blick schérfen und dir Tipps fiir die
Erleichterung des Alltags geben, aber es kann keine Therapie er-

setzen.
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Unsere ersten
emotionalen
Pragungen

Ich weif3 nicht, wie oft ich schon erschopft war von all den Anforde-
rungen meines Alltags, gerade als Mutter. Und wie oft ich mir ver-
boten habe, erschopft zu sein, oder mich zumindest gefragt habe, ob
ich tiberhaupt erschopft sein darf, angesichts dessen, dass das doch
ein Alltag ist, wie ihn andere Miitter auch erleben. Und wie oft ich
mir gleichzeitig selbst Fragen gestellt habe wie »Warum bin eigent-
lich immer ich zustdndig fir ...«, »Warum schaffe ich es einfach
nicht, Nein zu sagen und dabei zu bleiben?«, »Warum nimmt mich
das so mit?, »Warum fahre ich eigentlich zu dieser Familienfeier?«.

Wenn ich mit meinen Freundinnen spreche oder die Geschich-
ten von Frauen hore, mit denen ich arbeite, hore ich auch von ihnen
viele dieser oder dhnliche Fragen und Geschichten von emotiona-
ler Erschopfung und emotionaler Zustindigkeit fiir alle méglichen
Menschen und Situationen.

Gliicklicherweise sind meine eigenen Warums im Laufe der
Jahre weniger geworden, wenn sie auch nie ganz authéren. Gehol-
fen hat mir, zu erkennen, was hinter diesen Fragen steht: an per-
sonlicher und kollektiver Geschichte, an Erziehung, Sozialisation
und Gesellschaft. Ich konnte lernen, Anforderungen und Zustén-
digkeiten infrage zu stellen, an den richtigen Stellen wiitend iiber
gesellschaftliche Verhaltnisse zu sein und gleichzeitig auch wohl-

wollend auf mich selbst und meine Geschichte zu blicken. Mein
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Leben wurde auf eine bestimmte Weise geprigt, und diese Spu-
ren ziehen sich teilweise bis heute. Sie machen es mir manchmal
schwer, Nein zu sagen oder das Problem fiir irgendein Misslingen
nicht zuerst in mir zu vermuten. Anstatt aber harsch mit mir selbst
umzugehen und mich dafiir zu tadeln, dass ich unzuldnglich bin,
darf ich wohlwollend und milde auf mich selbst sehen und mir sa-
gen: Hey, das ist eine Narbe deiner Kindheit, du kannst sie nicht
ausradieren, aber du kannst sie pflegen, sodass sie beim Wetter-
umschwung nicht schmerzt. Der Weg zum emotionalen Wohlbe-
finden bedeutet ndmlich nicht, dass wir uns noch mehr optimieren
miissen, dass dies eine weitere Aufgabe auf unserer ohnehin schon
viel zu langen Liste ist. Der Weg zum emotionalen Wohlbefinden
beginnt mit einem Blick auf dich und auf deine Prigungen sowie
mit einer liebevollen Umarmung des Menschen, der du durch all
das, was du erlebt hast, geworden bist.

Was dir den Alltag heute schwer macht, ist vielleicht etwas, das
durch sehr frithe Erfahrungen, vielleicht auch iiber Generationen hin-
weg, in dir verankert wurde. Es war frither vielleicht etwas, das dich
geschiitzt hat, das dir deine Kindheit oder Jugend erleichtert hat. Es
ergibt Sinn, dass du bestimmte Verhaltensweisen erlernt hast. Was
dich als Kind schiitzte, belastet dich heute aber vielleicht. Von dieser
liebevollen Haltung zu dir selbst aus kannst du schauen, was du heute
noch von dem brauchst, was du gestern gelernt hast. Und was du selbst

verandern mochtest, weil es dir mehr schadet als niitzt.

Emotionaler Ballast

In meiner Arbeit mit Eltern vergleiche ich Elternschaft und Kind-

heit oft mit einer Reise. Wir haben einen Leitstern, an dem wir uns
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auf dieser Reise orientieren. Das sind Werte, an denen wir uns aus-
richten und die in jeder Familie ein wenig anders aussehen. Wir
legen Wegstrecken zuriick: Zuerst laufen wir allein, dann mit Kind.
Auf diesem Weg finden sich unterschiedliche Hindernisse — bei ei-
nigen mehr, bei anderen weniger. Das sind die Umgebungsfakto-
ren unseres Lebens: Wie familienfreundlich ist unsere Wohnum-
gebung? Wie beeinflussen uns welche Lebensereignisse? Wie viel
Stress haben wir aktuell, beispielsweise durch den Job oder Arbeits-
losigkeit? Je nachdem, wie viele Menschen wir in der Familie sind
und was sie jeweils brauchen, miissen wir unser Reisetempo oft an-
passen, damit es allen auf dieser Reise gut geht und wir niemanden
tiberfordern. Wenn wir zu schnell gehen, miissen wir manchmal
Pausen machen und auf diejenigen warten, die langsamer sind,
oder wir miissen gemeinsam ausruhen. Und wir haben Gepéack da-
bei. Dieses Gepdck sind unsere alltiglichen Aufgaben. Alles, wofiir
wir taglich zustdndig sind. All die korperlichen, mentalen, aber
auch emotionalen Aufgaben.

Auch unsere Rucksécke sehen unterschiedlich aus: Manche tra-
gen riesige Kraxen, andere kleine Mini-Rucksicke. Einige begin-
nen schon recht frith damit, eine grof3e Last zu tragen, bei anderen
vermehrt sich das Gepick erst im Laufe der Zeit. Manchmal ist es
moglich, sich auf dem Weg wieder von Gepéck zu befreien. Wie
schwer und grof dieser Rucksack ist, bestimmt mit, wie schnell wir
uns bewegen konnen. Einige Menschen sind von sich aus starker
als andere und konnen daher eine Last tragen, unter der eine ande-
re Person schon erdriickt worden wire. Reisen wir gemeinsam mit
anderen, miissen wir ihnen manchmal etwas von ihrem Gepéck
abnehmen, wenn wir merken, dass sie es nicht mehr schaffen und
Hilfe brauchen.

Je nachdem, wie unsere eigene Kindheit aussah, ist unsere emo-

tionale Muskelmasse hochst unterschiedlich, und je nachdem, wie
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unser Leben weitergeht, fiillt sich der Rucksack bei einigen mit
mehr Gepickstiicken, bei anderen mit weniger, und jedes einzel-
ne Stiick kann zusitzlich in der Grofle variieren. Wie grofd diese
Pakete, unsere Rucksécke allgemein und auch unsere Muskelmasse
sind, ist nicht nur abhéngig von unserer individuellen Geschich-
te, sondern auch von unserem sozialen Geschlecht: Frauen tragen
mehr emotionale Lasten. Denn von ihnen wird erwartet, dass sie
mehr auf sich nehmen - in Familie, Partnerschaft, bei der Beglei-
tung der Kinder und auch im Job.

Da hinten auf unserem Riicken konnen wir unseren Rucksack
meist gar nicht sehen. Manchmal denken wir gar nicht daran, dass
wir ihn mit uns herumtragen, und wundern uns nur tiber den
Druck auf unseren Schultern und dariiber, dass wir gerade so be-
schwerlich laufen kénnen - vor allem, wenn eine Strecke mal be-
sonders anspruchsvoll ist und viele Stolpersteine im Weg liegen.
Einige von uns dchzen laut beim Laufen, andere werden ganz still.
Wir verlieren schnell aus dem Blick, wie grofl und hinderlich dieses
Gepick eigentlich ist, das sich da hinten auf unserem Riicken be-
findet. Aber es gibt Momente und Lebensphasen, in denen dieses
Gewicht dann doch sehr prasent wird. Mutterschaft ist eine dieser
Phasen, in der uns auf einmal das Gewicht einholen und zu Boden

ziehen kann.

——> Beispiel

Franzis erlernte innere Harte

»Die will dich nur manipulieren!«, sagt Franzis Mutter oft iiber
ihre eigene Enkelin, wenn diese »mal wieder grundlos weint«
oder »wegen einer Kleinigkeit total ausflippt«. Eigentlich glaubt
Franzi das nicht. Eigentlich hilt sie ihre dreijihrige Tochter nicht
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fiir eine Tyrannin. Gleichzeitig merkt sie aber auch, dass sie an
ihrer eigenen Wahrnehmung zweifelt. Vielleicht ist ja doch et-
was dran? Und sie ist ja schon ganz schén genervt von dem vielen
Weinen und schimpft dann. Sie kann sich nicht daran erinnern,
dass sie auch so war. Vielleicht hat ihre Mutter ja doch recht da-
mit, dass das »alles so nicht mehr normal sei«. Wenn sie danach
gefragt wurde, wie ihre eigene Kindheit war, hat sie friiher im-
mer ganz klar mit »ngut« geantwortet. Aber in der letzten Zeit
gerit dieses ngut« irgendwie doch ins Wanken. Sie fiihlt sich ori-
entierungslos und verunsichert. Ein sehr unangenehmes und be-
lastendes Gefiihl fiir Franzi. Diese Verunsicherung kommt auch
daher, dass ihre Partnerin das ganz anders sieht als ihre Mutter.
Sie ist der Meinung, dass das Verhalten ihrer gemeinsamen Toch-
ter vollig normal sei und eher die Einstellung von Franzi und ihrer
Mutter bedenklich ist. Manchmal geraten sie dariiber in Streit,
aber es gibt auch Gespriche iiber die eigene Kindheit, bei denen
Franzi merkt, dass es bei ihrer Partnerin anders war, als sie es
selbst erfahren hat.

Wie Franzi geht es vielen Eltern, die erst durch den Alltag mit
einem eigenen Kind merken, wie sie emotional und erzieherisch
gepréagt wurden, und dass sie Lasten mit sich herumtragen, die
erst jetzt zum Vorschein kommen. Eltern wie Franzi merken, dass
Themen wie Sicherheits- oder Autonomiebediirfnisse sie heraus-
fordern, vielleicht aber auch der generelle Umgang mit Gefiihlen.

Franzi ist hart zu sich selbst, weil sie im wahrsten Sinne des
Wortes gelernt hat, Trinen und Angst hinunterzuschlucken. Sie
durfte als Kind ihre Angst oder Enttduschung nicht durch Wei-
nen herauslassen, sondern musste sich zusammenreiBen, sich
kérperlich anspannen, um diese Empfindungen zu unterdriicken.
Es ist schwer fiir ein Kind, so starke Gefiihle zu verbergen, und es

benétigt eine enorme kdrperliche und emotionale Anstrengung.
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Die dafiir notwendige Anstrengung und Harte haben sich in Fran-
zi verankert. Sie kann nur schwer mit Schwiche bei sich und an-
deren umgehen und hat diese Erfahrung, nicht weinerlich sein
zu sollen, verinnerlicht. Bisher ist sie recht gut mit ihrer etwas
schroffen Art durchs Leben gekommen. Erst durch ihr Kind ist
dieses Thema auf einmal sehr priasent und braucht Bearbeitung,
die den Raum 6ffnet, um sich selbst zu helfen, um milder mit sich
sein zu konnen und Beziehungen anders zu gestalten. In den fol-
genden Jahren des Elternseins wird Franzi immer wieder mit ei-
ner breiten Palette an Gefiihlen konfrontiert werden - durch ihr
Kind, ihre Partnerin, andere Kinder ihrer Umgebung. Es ist gut,
sich nun endlich emotional zu stiarken, um mit den zukiinftigen

Herausforderungen selbstsicher umgehen zu kdnnen.

Die gute Nachricht ist, dass wir einen schweren Rucksack aus- oder
umpacken konnen. Wir kénnen ihn auf- und ausraumen. Kénnen
unsere Gepackstiicke in die Hand nehmen, sie genau ansehen und
entscheiden, dass dieser emotionale Ballast nicht weiter auf unse-
ren Schultern Platz haben soll. Und wenn wir merken, dass unsere
Kraft generell gering ist, konnen wir unsere emotionale Muskel-
masse trainieren, um das, was wir tragen missen, auch halten zu
konnen. Denn wir sind all dem, was uns unseren individuellen
Weg schwerer macht, weit weniger ausgeliefert, als wir manchmal
denken. Natiirlich haben uns unsere Erfahrungen geprégt, natiir-
lich tragen einige von uns ganz schon schwer. Gleichzeitig ist es
wichtig, dass wir uns nicht als Opfer des eigenen Weges sehen, son-
dern als Gestalterinnen unserer Reise. Es gibt Dinge, die wir nicht
mehr dndern kénnen. Diese diirfen wir betrachten und geduldig
annehmen, uns selbst in den Arm nehmen und anerkennen, dass

das echt schwer war und ist.
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Wenn wir ein grofles Gepéckstiick in unserem Rucksack haben,
ist dort vielleicht weniger Platz fiir andere. Wir konnen daran viel-
leicht nicht viel dndern, aber wir konnen sparsamer mit weiteren
Piackchen umgehen. Dann gibt es Dinge, die wir durchaus dndern
konnen, wenn wir hinsehen, sie andern wollen und dafir Kraft und
Wege finden. Das ist - ehrlich gesagt — nicht immer einfach. Und
es ist auch schwer, erst einmal zu ergriinden, was wir tiberhaupt
andern konnen und was nicht, und uns damit abzufinden. Aber
wenn du dir die Frage stellst, wie du eigentlich leben méchtest,
dann wirst du wahrscheinlich sagen, dass du selbstbestimmt und
gliicklich sein mochtest, statt fremdbestimmt und ungliicklich. Um
selbstbestimmt und gliicklich leben zu kénnen, brauchst du den
Zugriff und das Verstindnis fiir das, was dich beschwert. So kannst
du besser fiir dich selbst sorgen und Beziehungen leichter gestalten.
Durch diese Klarheit mit dir selbst fallt es dir leichter, klar mit dem
Auflen zu kommunizieren und Beziehungen sicherer zu gestalten,
deine Bediirfnisse und Grenzen zu benennen und deinem Kind ein

Kompass zu sein fiir den Umgang mit den eigenen Gefiihlen.

Deine emotionale Muskelmasse

Damit wir verstehen kénnen, was uns heute belastet, warum wir
mit bestimmten Aspekten unseres Lebens schwer oder leicht um-
gehen konnen, miissen wir einen Blick darauf werfen, wer wir sind
und was uns gepréigt hat. Gerade im Hinblick auf den Umgang mit
emotionalen Lasten kénnen wir uns fragen, welche unserer ganz
personlichen Eigenschaften hier bedeutsam sind, aber auch welche
Erfahrungen uns beeinflusst haben, so zu fiihlen, und wie wir ler-

nen konnten, mit (emotionalem) Stress umzugehen - oder nicht.
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Oft nehmen wir nur die aktuellen Belastungen in den Blick - die
durchaus wichtig sind —, aber vergessen dabei, nachzuspiiren, ob
uns nicht vielleicht schon ganz grundlegende Fertigkeiten fehlen,
die unsere Fihigkeiten generell einschrinken und das Leben er-
schweren. Gerade weil sich das psychische Wohlbefinden nicht nur
individuell, sondern kollektiv verschlechtert, lohnt sich ein Blick
darauf, was uns an Erziehung und Gesellschaft kollektiv gepragt
und unsere emotionale Muskelmasse kollektiv geschwicht hat.

Der Blick zuriick auf das, was uns gepragt hat, ist nicht im-
mer einfach. Und manchmal fragen sich Menschen auch: Ist das
wirklich notwendig, schliefllich ist all das schon lingst vergangen
und ich kann heute nichts mehr daran dndern, wie meine Kind-
heit und Jugend war. Ja, wir kdnnen an unserer Kindheit nichts
mehr dndern, aber wenn wir uns mit unserer Kindheit und ihren
Auswirkungen beschiftigen, kann das uns verdndern. Die Be-
schiftigung mit der Frage, was wir in dieses Leben mitgebracht
haben und ob wir unsere individuellen Anlagen ausleben durften
oder nicht, pragt uns. Unser eigenes Verstindnis von Beziehun-
gen und davon, wie wir uns in der Welt verhalten, beginnt mit
den Beziehungserfahrungen unserer frithen Kindheit. In unserer
Ursprungsfamilie lernen wir, mit anderen Menschen umzugehen,
Konflikte und Gefithle zu handeln. Wir lernen Werte, Rollenbil-
der sowie Verhaltensmuster und verinnerlichen Hierarchiemo-
delle. Wir bekommen - oft unausgesprochen - vermittelt, wel-
chen Platz wir in dieser Welt einnehmen sollen und diirfen - oder
nicht. Ganz besonders bedeutsam fiir unser psychisches Wohl-
ergehen ist dabei die Ausbildung unseres Selbstwertgefiihls: Bin
ich liebenswert? Bin ich etwas wert?

Die Lasten unseres Erwachsenenlebens sind nicht selten mit ne-
gativen Erfahrungen unseres Aufwachsens verbunden. Vieles von

dem, was wir uns als Versagen zuschreiben, ist eine Langzeitfolge
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fritherer Erfahrungen und Entbehrungen. Deine emotionale Er-
schopfung ist ein Symptom von Umstdnden, die uns alle pragen.
Dabher ist der Blick zuriick bedeutsam. Nicht in einer anklagenden
Weise, sondern zum Selbstverstindnis und zur tatsichlichen Ent-
lastung. »Wenn sie ihre Lebenserfahrungen verarbeiten, konnen
Eltern sich von den Mustern der Vergangenheit befreien, die sie
in der Gegenwart gefangen halten, erkldren die Padagogin Mary
Hartzell und der Psychologe Daniel Siegel in ihrem gemeinsamen
Buch iiber Erziehung.' Sie beschreiben, wie es durch diese Refle-
xion moglich ist, den eigenen Bindungsstil zu verdndern: Unsere
frithen pragenden Beziehungserfahrungen kénnen zwar ein Leben
lang nachwirken, aber wir sind ihnen nicht zwingend ausgesetzt
und miissen nicht ein Leben lang unter ungiinstigen Mustern lei-
den, die wir irgendwann erworben haben.

Ich mochte an dieser Stelle noch einen Schritt weiter gehen als
die beiden amerikanischen Mindfulness-Expert*innen und ergin-
zen, dass wir nicht nur unseren Bindungsstil verandern kénnen,
sondern durch diese Reflexion und Integration endlich ein Be-
wusstsein fiir uns selbst und unsere eigenen Rechte erlangen, die in
der Kindheit vielleicht ibergangen wurden. Und dieses Bewusst-
sein befdhigt uns dazu, selbstbewusst fiir uns einzutreten - und
emotionalen Ballast abweisen zu konnen, gerade als Frauen und
Miitter.

——> Beispiel
Eine schwierige Kindheit integrieren
Johanna ist eine jener Miitter, die andere oft etwas neidvoll be-

trachten: zugewandt, ruhig, freundlich, ausgeglichen. Man kann

sich kaum vorstellen, dass sie auch einmal schimpft oder schlech-
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te Laune hat. Wenn man sie von auBen im Umgang mit ihrer ein-
einhalbjihrigen Tochter Mathilda betrachtet, wiirde man nicht
annehmen, welch schwieriger Weg hinter ihr liegt: Sie hat selbst
eine gewaltvolle Kindheit mit wenig emotionaler Warme erlebt.
Schon wihrend ihrer Ausbildung zur Erzieherin ist sie zu ihrem
damaligen Freund gezogen und hat sich von dort aus einige Jah-
re um ihre beiden jiingeren Geschwister gekiimmert, die sie re-
gelmiBig am Wochenende besucht haben. Wihrend dieser Zeit
war sie in ihrer ersten Therapie, um ihre Kindheitserfahrungen
aufzuarbeiten. Als Mathilda geboren wurde und sie merkte, dass
es ihr sehr schwerfiel, Matildas vieles Weinen zu begleiten, hat
sie sich wieder therapeutische Hilfe gesucht, um zu lernen, mit
dem Verhalten ihrer Tochter umzugehen. Sie konnte lernen, dass
nicht Matildas Gefiihle so besonders stark waren, sondern dass
sie selbst Schwierigkeiten damit hatte, das Weinen zuzulassen
und auszuhalten. Sie selbst hatte in ihrer Kindheit keine Regu-
lationsstrategien gelernt. Durch die therapeutische Unterstiit-
zung schaffte sie es, eine gute und emotional nahe Beziehung zu
ihrer Tochter aufzubauen.

In der Therapie konnte Johanna lernen, ihre eigenen Erfah-
rungen und Prigungen nicht auf ihr Kind zu iibertragen. Sie hat
ihre frithen Erfahrungen integriert, konnte sich so selbst besser
verstehen und auf dieser Basis neu und anders handeln. Neben
der therapeutischen Unterstiitzung hatte Johanna vielleicht
auch das Gliick, mit einer genetischen Ausstattung zur Welt zu
kommen, die sie resilienter gemacht hat, um mit den erlebten
Widrigkeiten ihrer frilhen Kindheit gut umgehen zu kénnen.
Denn die gleiche Art von Trauma oder negativen Erfahrungen
kann hdchst unterschiedlich wirken, je nachdem, auf welchen

Menschen mit welchen Voraussetzungen sie trifft.
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Viele von uns tragen eine innere Stimme in sich, die sehr kritisch
ist, auch in Bezug auf uns selbst als Elternteil. Vielleicht schaut auch
Johanna hier und da auf sich und ist kritisch, auch wenn andere von
auflen sie als liebevolle und groflartige Mutter sehen. Das liegt auch
an unserer Erziehungskultur, die sehr darauf ausgerichtet ist, be-
standig Defizite aufzuzeigen und auszumerzen, anstatt ressourcen-
orientiert auf Menschen zu blicken. Viele von uns sind in einer Er-
ziehungskultur aufgewachsen, die den Fokus auf das lenkt, was wir
nicht konnen. So erleben wir uns von klein auf im Mangel. Was wir
dabei nicht lernen, ist Sanftheit, Wohlwollen und Selbstmitgefiihl
mit uns und unseren Fahigkeiten und auch Unfahigkeiten.

Die Professorin fiir Psychologie und Personlichkeitsentwick-
lung Dr. Kristin Neff erforscht seit mehr als 20 Jahren den Bereich
des Selbstmitgefiihls.’ Nach ihr besteht dieses aus drei Komponen-
ten: selbstbezogene Freundlichkeit statt Selbstkritik, geteilte Erfah-
rungen statt Isolation, Achtsambkeit statt Uberidentifizierung. Wir
werden uns im Laufe der ndchsten Kapitel mit allen drei Aspekten
von Selbstmitgefiihl genauer beschiftigen, beginnen aber hier zum
Auftakt mit dem Punkt der geteilten Erfahrungen statt Isolation.

Unsere gefiihlte Unfiahigkeit sehen wir als unseren persénli-
chen Makel, mit dem wir uns oft sehr allein fithlen: ALLE anderen
konnen es besser. Alle Miitter sind bessere Miitter als ich selbst. Ich
bin der einzige Mensch auf der Welt, der es immer falsch macht.
Dr. Kristin Neff betont jedoch, dass die Definition von »Mensch«
bedeutet, verletzlich, fehlerhaft und unvollkommen zu sein.* Ja, wir
erleben durchaus nicht alles in gleicher Weise, aber es verbindet
uns, dass wir alle an der ein oder anderen Stelle schmerzhafte Er-
fahrungen machen. Aus diesem Gefiihl des Nicht-Alleinseins kann

neue Stiarke erwachsen.
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—> Reflexion
Wie kritisch bist du dir selbst gegeniiber?

Uberlege in jeder Zeile, was eher auf dich zutrifft:

Wenn ich scheitere oder etwas
nicht kann, denke ich, dass ich
allein unfahig ware, um mit sol-
chen Situationen umzugehen.

Wenn ich scheitere oder et-
was nicht kann, denke ich, dass
das Teil des menschlichen Seins
ist und wir alle hier und da
scheitern.

Meine Unzulanglichkeiten be-
trachte ich als personliche Unzu-
langlichkeit und bin immerzu be-
miiht, sie auszugleichen.

Meine Unzulanglichkeiten be-
trachte ich als Teil der mensch-
lichen Unvollkommenheit. Ich
habe Schwichen und Starken.

Ich fiihle mich mit meinen Unzu-
langlichkeiten allein.

Ich versuche, immer wieder da-
ran zu denken, dass alle Men-
schen sich unzulanglich fiihlen.

Ich gebe der kritischen Stimme
in mir recht, wenn sie mich er-
mahnt, besser zu werden.

Ich hore der kritischen Stimme in
mir zu, sage ihr freundlich, dass
sie mich sicher schiitzen mochte,
aber es durchaus okay ist, nicht
in allem perfekt zu sein.

Wenn ich das Gefiihl habe, an
einer Situation zu scheitern, be-
halte ich das lieber fiir mich.

Wenn ich das Gefiihl habe, an
einer Situation zu scheitern,

spreche ich mit anderen offen
dariiber, um Hilfe zu erhalten.

Ich gehe mit anderen in einer
ahnlichen Situation unterstiit-
zender um als mit mir.

Ich bringe mir selbst so viel Ver-
standnis entgegen wie anderen.
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Ubung
Begegne dir mit Mitgefiihl

Es ist hilfreich, zu verinnerlichen, dass das Scheitern Teil
unseres Lebens und niemand von uns perfekt ist. Lege
eine oder beide Hiande auf dein Herz, schlieBe die Au-
gen, atme tief ein und sag dir selbst: nKein Mensch ist
fehlerfrei. Wir alle tragen unsere Packchen unterschied-
licher GroBen. Ich darf mir selbst mit Mitgefiihl begeg-
nen.« Vielleicht starkt dich diese Ubung bereits, um mit
anderen nahen Personen in den Austausch zu kommen
tber das, was ihr jeweils nicht kénnt. Wenn du verinner-
licht hast, dass deine Unvollkommenheit normal ist und
sein darf, kann das ein Gesprachsfenster 6ffnen fiir einen
ehrlichen Umgang, der unserer Isolation aufgrund von

Scham entgegenwirkt.

Deine genetische Ausstattung,
um Lasten zu tragen...

Wir sind weder duflerlich noch innerlich gleich. Wenn wir auf
der Strafle entlanggehen, wundern wir uns ja auch nicht, dass die
Menschen dort alle hochst unterschiedlich aussehen. Im Gegenteil:
Wir sind iiberrascht, wenn wir eineiige Zwillinge sehen, und wéren
wohl noch tiberraschter, wiirde uns auf einmal eine Person gegen-
tiberstehen, die uns selbst extrem dhnlich sieht. In Bezug auf das

Innere des Menschen legen wir aber oft einen anderen Mafistab an:
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