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aufhoren diirfen. Sie analysiert die unsichtbaren Strukturen hin-
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In den letzten anderthalb Jahren habe ich auf Lesungen,
bei Workshops, in Beratungen und iiber Social Media
unzihlige Gespriche mit Miittern {iber Emotional Load
gefiihrt. Ganz besonders hiufig begegnete mir dabei die
Frage: »Aber Susanne, was mache ich denn nun, damit er
sich mehr einbringt? Damit er nicht nur tut, was ich sage,
sondern Verantwortung iibernimmt? Wo ist der Hebel, was
muss ich tun?« Ich weif}, dass es unglaublich viele Miitter
sind, die sich diese Fragen selbst stellen. Und ich weif?, dass
viele Beraterinnen diesen Fragen begegnen. Thnen allen,
euch allen, ist dieses Buch gewidmet. Und ganz besonders

folgenden Menschen:

Doro, Maren Kiimper, Carina Scherz-Eichwalder, Sabine
Marie Steinhaus, Marissa Klitzing, Mirjam R., Helen, Gina
Naumann, Kathrin Holsing, Susann Pistora, Josefine Genge,
Franziska Griinberg, Kathrin Getto, Stefanie Jentzen, Pauline
Valerie Wirths, Julia Lietzau, Alice Reifig, Jenny Seeger,
Sylvia Ewerling, Schnicke, Leonie, Anne Hennig, Antje
Hauser, Katrin Annina, Jennifer E, Inga, Andrea, Julia &
Lisa Traufsnig, Simi, Julia Nytz, Annegret, Juliane Schettler,
Linda Schwarzl, Lena Martin, Kathrin Range, Sylvia Kopal,
Angela, Sinah Ott, Lisa-Marie Tassatti, Verena Bracht, Elise,



Franziska Schneeberger, Eli, Fenja Hardel, Raphaela, Karen,
Johanne Grofs, Heike, Constanze Fortnagel, Anna Fickel,
Janina, Esther Jumel-Rein, Sabrina Kleefeld, Lisa, Ramona vB,
Franziska, Anne Christiane D., Gina Isabel & Paulin Elise,
Anke mit L& N, Freya Rall, Vivian (Vilan), Julia, Julia Isabell,
Sina & Gyda & Raya, Verena Alt, Hanna Keller, Juliana,
Franziska B., Hanna Kurz-Schneider, Carolin Weemeyer, Janin
Wollmann, Manuela Giirtler-Bayer, Anna Sommerer, Sabine
Kelzenberg, TinaS, Stefanie R., Christin Reichard, Astrid,
Martina Juretzka, Sanne, Jenny Tamie Seeger, Lisa Berndt,
Ingrid, Marisa Lammcken, Miriam Mo, Jessica Hermann,
Julia Hartmann, Anna-Lina Laske, Sarah Wehrmann,
Geraldine, Kati Kampe, Michaela Berse, Julia Waage, Conny
S., Leonie Ries, Kathrin Kurzbach, Maike K., Marit G., Suse
Jiménez, Katrin Breitschaft, Angela Jenal



In diesem Buch verwende ich den Begriff Mutter, da die
hier beschriebenen Erziehungs- und Paardynamiken vor
allem auf Erfahrungen beruhen, die mir von Miittern in
cis-heteronormativen Familienkonstellationen geschildert
wurden. Mit dieser Sprachwahl méchte ich weder andere
Familienformen noch Geschlechtsidentititen ausschliefen.
Sorgearbeit wird ebenso von trans, inter und nichtbiniren
Eltern sowie in queeren Familien geleistet, hiufig unter
zusitzlichen gesellschaftlichen Belastungen. Wenn ich
in diesem Buch von Miittern spreche, beziehe ich mich
auf die spezifischen gesellschaftlichen Erwartungen und
Zuschreibungen, die Menschen erfahren, die in und von

unserer Gesellschaft als Miitter positioniert werden.
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Prolog

D u bist nicht dafiir zustindig, den Vater deiner Kin-
der zu erziehen. Und du bist auch nicht verantwort-
lich fiir die Erziehung, die er gegeniiber eurem Kind lebt.
Diese beiden Sitze konnten eigentlich ausreichen. Sollten
eigentlich ausreichen, um uns zu entlasten. Du. bist. nicht.
verantwortlich.

Aber so einfach ist es nicht. Viele von uns fiithlen sich
eben nicht nur fiir unsere Kinder verantwortlich, sondern
auch fir deren Viter. Fiir deren Beziehung zum Kind — ob
nun innerhalb einer Partnerschaft oder sogar nach einer
Trennung. Wir fiithlen uns verantwortlich fiir das Wis-
sen der Viter tiber kindliche Entwicklung, fiir ihre Bereit-
schaft, Verantwortung zu iibernehmen, fiir ihre Fihigkeit,
die Gefiihle von Kindern ernst zu nehmen und zu beglei-
ten. Ja, sogar fiir ihre Beteiligung an der Hausarbeit. Viel-
leicht fithlen wir uns nicht einmal direkt verantwortlich,
miissen aber die Konsequenzen tragen, wenn sie diese Auf-
gaben nicht selbst iibernehmen. Und wir werden von an-
deren nicht selten dafiir verantwortlich gemacht, wenn

er nicht macht, was man — also eigentlich frau — machen
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sollte. Und deswegen erklaren wir, vermitteln, verlinken
sie unter Insta-Posts oder TikTok-Reels, schicken ihnen
Artikel, lassen Biicher auf der Toilette aufgeklappt an den
richtigen Stellen liegen, fithren Gespriche. Wir versuchen,
verstindnisvoll zu sein, iberdenken Erklirungen, warum
sie es anders machen, suchen selbst Griinde dafiir. Und
vor allem hoffen wir, dass der nichste Satz, das nichste
Gesprich, der nichste Artikel nun wirklich etwas bei ih-
nen verdndert. Denn wir haben die Verantwortung fiir
alle zwischenmenschlichen Beziehungen unseres Umfelds
iiber unser ganzes Leben und sogar davor schon iiber Ge-
nerationen hinweg mit unserer weiblichen Sozialisation
in uns aufgesogen.

Um das alles noch ein wenig komplizierter zu machen:
Wir leben in einer Zeit der Veranderung. Wir sind die Vor-
reiterinnen eines gelebten Erziehungswandels, da wir tag-
taglich Care-Arbeit leisten. Wir sind die Cycle-Breaker-
innen, die eine in der westlichen Kultur untergrabene
bindungsorientierte Erziehung wieder hervorholen und
versuchen umzusetzen, oft ohne Vorbilder in der eigenen
Familie. Wir sind die Nachfolgerinnen der internationa-
len feministischen Vorkdmpferinnen, die ermoglicht ha-
ben, dass wir heute tiber Care-Arbeit sprechen, dass wir
Worte fiir Mental und Emotional Load haben, dass wir
tiber gleichberechtigte Elternschaft sprechen und tiber die

Uberlastung bis hin zum Caregiver-Burnout, wenn Pfle-
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gende an ihre Grenzen kommen. Wir sind eine Elternge-
neration von Miittern, die an unglaublich vielen Stellen
gerade Verinderungen erarbeiten und in diesem Chaos
der Verinderung leben —und durch all dieses neue Wissen
und all diese Arbeit wollen wir natiirlich auch, dass unsere
Kinder in den Genuss dieses Wandels kommen und wir
selbst Triagerinnen des Wandels sein konnen.

Wir wissen und spiiren: Fiir diesen Wandel brauchen
wir eine gleichwertige Aufteilung von Sorgearbeit, weil
unsere bestindige Uberlastung Einfluss auf unser Erzie-
hungsverhalten nimmt. Bindungsorientierte Elternschaft
und Feminismus bedingen sich, weil wir durch eine ge-
rechte Aufteilung von Sorgearbeit die Kraft haben, auf Be-
dirfnisse zu blicken und entspannt mit Kindern umgehen
zu koénnen. Uberlastung fithrt dazu, dass wir »einfach«
nicht kénnen, was wir kognitiv wollen, weil es schlicht zu
viel ist, was wir jeden Tag leisten miissen. Weil es kaum
Ruhepausen gibt, damit wir reflektieren kénnen, damit
wir uns regulieren kénnen, damit wir neue Methoden
ausprobieren und lernen konnen. Learning by doing im
hochfrequenten Multitasking — das ist unsere Lebensrea-
litdt bindungsorientierter, feministischer Elternschaft. Was
viele Miitter hier leisten trotz fehlender Unterstiitzung, so-
wohl von der Gesellschaft als auch in der Partnerschaft,
ist enorm. Es ist kein Wunder, dass die Zahl der Erschop-

fungszustinde bis zum Burnout steigt. Jetzt sind wir an
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einem sozialen Kipppunkt angelangt, dessen, was uns mo-
derne Mutterschaft an Mental und Emotional Load auf-
erlegt hat. Es geht nicht, noch mehr zu tragen. Das spiiren
viele von uns.

Natiirlich wiinschen wir uns, dass die Menschen an
unserer Seite unsere Belastung sehen, sie auszugleichen
suchen und iiberhaupt einen gemeinsamen Weg mit uns
gehen wollen. Dass sie bestenfalls dieselben Biicher lesen,
wenigstens dieselben Fragen stellen, dieselben Werte tei-
len. Weil wir uns so viel damit beschiftigt haben, dass fe-
ministische und bindungsorientierte Erziehung sinnvoll
und stirkend fiir Kinder ist, und uns deswegen genau das
fiir sie wiinschen: Dass Viter erkennen, wie wichtig diese
Verinderungen sind. Nicht nur fiir uns und unser Wohl-
ergehen (obwohl allein das Grund genug wiire), sondern
auch fiir unsere Kinder. Denn schlieRlich macht doch ge-
nau das Partnerschaft und Familie aus: dass wir fiirein-
ander da sind, dass wir uns ineinander finden und gegen-
seitig weiterentwickeln in einem Miteinander.

An dieser Stelle merken viele: Irgendwas klappt hier
nicht. Er macht nicht mit. Er liest nicht, er besucht keine
Kurse. Vielleicht nimmt er nicht einmal Elternzeit. Er be-
schwert sich, dass das Kind nur von Mama getrostet wer-
den will. Oder er ist wiitend iiber die Wut des Kindes,
arbeitet aber nicht an seiner Selbstregulation, sondern er-

wartet, dass du daftir sorgst, dass das Kind besser erzogen
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ist. Vielleicht bestétigen ihn die GroReltern darin. Er lacht
weiter iiber sexistische Witze oder sagt seinem Sohn, er
solle nicht immer gleich weinen. Und wir sprechen nicht
einmal davon, dass du dir eigentlich wiinschst, er sei emo-
tional nicht nur verfugbar, sondern auch aktiv fir dich da.
Er wiirde sich nicht »nur« um das Kind kiimmern, son-
dern Beziehungsarbeit und Partnerschaft aktiv mitgestal-
ten und dir emotionalen Schutz, Stabilitit und Sicherheit
schenken. — Natiirlich ist das tiberspitzt. Aber vielleicht
fiithlst du sie an der einen oder anderen Stelle doch, diese
Frustration und Hilflosigkeit, und vielleicht auch Wut. Ich
hore genau das immer wieder von vielen Frauen.

Ich weiR, dass viele Viter diese Muster nicht absichtlich
wihlen. Ich nehme ernsthaft an, dass sie nicht absicht-
lich Care-Arbeit verweigern, die Probleme ihrer Partnerin
kleinreden wollen oder einen Witz auf ihre Kosten machen
mochten. So, wie ich annehme, dass nicht alle Minner, ob
sie nun Viter sind oder nicht, morgens aufstehen und be-
schlieRen, heute irgendeiner Frau ihre Arbeit zu erkliren,
von der sie eigentlich keine Ahnung haben, weil sie sie
selbst gar nicht machen. Doch all diese Verhaltensweisen,
Muster der Dominanz und Kontrolle und des gleichzeiti-
gen Wegschiebens — und dazu gehort die Verweigerung
der Care-Arbeit —, sind patriarchale Muster, die wir alle tief
in uns verinnerlicht haben und die es zu iberwinden gilt.
Wir alle, Menschen jeden Geschlechts und jeden Alters,
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sind im Patriarchat sozialisiert. Es hat uns alle geformt,
und es schadet jedem Geschlecht auf unterschiedliche
Weise. Boris von Heesen bringt es auf den Punkt: »Kein
Mann ist toxisch, aber jeder Mann verhilt sich aufgrund
seiner mannlichen Sozialisation in dieser Gesellschaft ab
und an so, dass er sich selbst und/oder anderen schadet. «
Ich halte Méanner nicht per se fiir toxisch. Ich halte einige
ihrer Gedanken und Handlungen fiir ungesund bis ge-
fihrdend — in Bezug auf Frauen allgemein, aber auch in
Bezug auf Erziehung. Was ich tatsichlich fiir toxisch halte,
ist das Patriarchat, in dem wir leben. Das Patriarchat ist
»die einzige lebensbedrohliche soziale Krankheit«, die
den minnlichen Korper und Geist angreife, erklért bell
hooks.!

Besonders in dem weichen, weiblich zugewiesenen und
damit nach den bestehenden Normen Minnlichkeit in-
frage stellenden Bereich der Erziehung gilt eben genau
das: Viele Minner wollen heute anders sein, aber sie ha-
ben den Druck, sich einem Bild von Minnlichkeit anpas-
sen zu miissen, das von ihnen fordert, nicht zu weich zu
sein, Dominanz zu halten. Gleichzeitig ist es fiir sie ein-
fach, sich durch ihre Privilegien aus der Verantwortung zu
nehmen. Es lieRRe sich leicht darauf ausruhen, dass wir von
Mutterinstinkten sprechen, nicht aber von Vaterinstink-
ten, dass es so viele Ausreden gibe, warum er jetzt gerade

oder generell nun mal nicht Sorgearbeit leisten kann. Da-
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durch sind Probleme vorprogrammiert, denen sich Min-
ner innerlich und duRerlich stellen miissen, bei denen sie
also bewusste Verantwortung tibernehmen missen — das
aber oft nicht tun. Bei alldem denken wir so oft, wir wi-
ren der Hebel, wir Miitter. Wir denken es nicht nur, es
wird uns eingeredet. Es tropft in uns hinein mit all den
Geschichten, dass es doch nur unsere aufopferungsvolle
Liebe brauche, damit er sich dndert. Sie, die weiche Frau,
verandert ihn. Gib dir nur genug Miihe, dann schaffst du
das. Doch das ist eine Liige: Es gibt keinen Hebel, um
Veranderung bei einem anderen Menschen von aufen
in Gang zu setzen. Der Hebel zur Verinderung liegt im
Inneren und muss von den Minnern selbst betitigt wer-
den. Es ist Teil unserer weiblichen Sozialisation zu denken,
dass wir zustidndig wiren, dass wir uns nur genug bemu-
hen miissten, den Hebel erst einmal zu finden, und dann
nur genug Kraft aufbringen miissten. Die Wahrheit aber
ist: Du bist fiir deinen Hebel zustindig und er fiir seinen.
Und das darfst du erwarten und fordern. Und gerade weil
er als Mann und Vater Privilegien geniefit, sollte er diese
nicht zur Flucht, sondern zur Verantwortungsiibernahme
nutzen.

Ich schreibe dieses Buch, weil ich miide bin von der end-
losen Erklérarbeit. Weil Gespriache mit Mannern tiber Er-
ziehung, Gleichberechtigung und Care-Arbeit so oft in Ab-

wehr, Verharmlosung, Ironie oder Schweigen enden. Weil
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