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. Fabs Liineburg

Bindung ohne Burnout -

Elternsein mit Herz und Grenzen

Themen

* Einfuhrung

* Burn out

* Bindung

* Elternschaft heute
* Auswege
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Themen

* Einflihrung

* Burn out

* Bindung

* Elternschaft heute
* Auswege

Achtsamkeit

Bindung Liebe

fordern

Geduld

feinflhlig

Bedurfnisse

Grenzen liebevoll, aber klar

Gefuhle begleiten setzen
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Themen

* EinfUhrung

* Burn out

* Bindung

* Elternschaft heute
* Auswege

Geschichte des Burnout-Begriffs

* Anfange: 1970er Jahre

* Der Begriff ,,Burnout wurde erstmals 1974 vom amerikanischen
Psychoanalytiker Herbert Freudenberger verwendet.

* Er beschrieb damit den Zustand von Erschépfung, Frustration
und Riickzug, den er bei helfenden Berufen (z. B. Pflege,
Sozialarbeit, Medizin) beobachtete.

» Seine erste Studie hieB sinngemaR: ,, Staff Burn-Out: The High Cost
of High Achievement®.

* Schon damals ging es also um Erwerbsarbeit — und zwar um
Menschen, die beruflich helfen.

Wende
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Weiterentwicklung: J

* 1980er - 1990er Jahre

* Die Forscherin Christina Maslach entwickelte das bis heute
mafBgebliche Konzept des ,,Maslach Burnout Inventory* (MBI).

* Burnout wurde definiert als ein Syndrom aus:
* Emotionaler Erschopfung
* Depersonalisierung (Zynismus)
* Reduzierter persdnlicher Leistungsfahigkeit

* Auch hier stand die erwerbstatige Arbeitswelt im Mittelpunkt -
nicht unbezahlte oder familiare Arbeit.

Zusammengefasst (nach Maslach & Leiter, 2016):

Burnout entsteht, wenn dauerhaft ein Missverhaltnis besteht zwischen:

* Anforderungen (workload)

* Kontrolle (control) o | N
&£
* Anerkennung (reward) jering hoch
* Gemeinschaft (community) — _L—L i
. . (Eigenschaften) (Anforderungen
* Fairness (fairness) ¥

* Werten (values)

Je mehr dieser Dimensionen negativ ausfallen, desto hdoher das Risiko.

Wende
Punkt www.wendepunkt.net Silke Lopez

27.10.2025



‘\ ’ Fabs Lineburg

Anforderungen

* 40-Stunden-Woche,
Termindruck, Projekte,
Schichtarbeit

* Das Handy klingelt nach
Feierabend, Mails am Abend,
Homeoffice flieBt in Freizeit Uber

« Uberstunden, Pendeln, standige
0 Erreichbarkeit

'
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27.10.2025

* 12-16 Stunden tagliche
Fursorgearbeit, Kleinkind wach
12 h/Tag > 84-Stunden-Woche
(Kinder, Haushalt, Organisation)

* keine Pausen, Nachtwachen,
Schlafmangel, dauerhafte
mentale Prasenz

* Elternsein kennt keine festen
Arbeitszeiten: standige
»Rufbereitschaft®, kein
Wochenende

o

Anerkennung, Wertschatzung, Absicherung

* Arbeitsrechtlicher Schutz
vorhanden, aber oft ungenutzt

» Kein Lob, kaum Feedback, geringe

Bezahlung

9
L5
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» Keine geregelten Pausen, kein
Urlaub, kein Lohn, keine
gesellschaftliche Anerkennung als
JArbeit”

» Gesellschaftlich geringe .
Wertschatzung von Care-Arbeit,
seltene Anerkennung (,ist doch
selbstverstandlich®)

* Elterngeld

* Min. 300 Euro/ Monat
* Max. 1.800 Euro pro Monat
* ElterngeldPlus:

* Min. 150 Euro

» Max. 900 Euro/ Monat.

» Pay Gap, Pension Gap

o

Silke Lopez
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Kontrolle + Gemeinschaft

* Vorgaben durch Vorgesetzte, kein  * Tagesablauf wird durch Bedurfnisse
Mitspracherecht, starre Ablaufe des Kindes/ der Kinder bestimmt,
kaum Planbarkeit

* Spannungen mit Partner, familiare
Isolation, fehlende Entlastung
durch soziales Umfeld

* Widerspruchliche gesellschaftliche

* Konflikte im Team, Konkurrenz,
unfaire Behandlung

* Unklare Zustandigkeiten, Rollenbilder (Karrierefrau,
Erwartungenvon Rabenmutter bzw.
Vorgesetzten/Kolleg*innen Familienernahrer, moderner Vater),

0 widersprechen sich Schuldgefiihle

13

Werte + Fairness

 Tatigkeit entspricht nicht den * Kluft zwischen Idealbild und
eigenen Werten oder bleibt Realitat
sinnleer

* Emotionaler Dauer-Einsatz,
* Viel Einsatz, wenig kaum sichtbarer Dank oder
Ruckmeldung oder Entlastung
Aufstiegschancen

& o
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Erwerbsarbeit vs. Elternsein

O  Wenn jemand 40 Stunden pro Woche fir ein Unternehmen arbeitet,
Ain gilt das als Belastung, die Pausen, Urlaubsanspruch und Lohn
rechtfertigt.

g Wenn jemand 80 Stunden pro Woche Kinder versorgt, Angehdrige
I pflegt, den Haushalt organisiert und standig verfugbar ist — dann
war das die eigene Entscheidung und heiBt ,Liebe’.

Sy Burnout bekommt erst dann gesellschaftliche Relevanz, wenn die
O Wirtschaft betroffen ist.

15

Elternsein

* Sehr hohe Anforderungen
* Fehlende Anerkennung und Wertschatzung

* wenig Autonomie 5
* viele Konflikte/ Unklarheiten
* Wertediffusion

* Fehlende Absicherung

* Missverhaltnis von Geben + Nehmen

16
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Hake
' ’ ‘Anlmﬂerung 1
e

Uberforderung

17

Themen

* Einfuhrung

* Burn out

* Bindung

* Elternschaft heute
* Auswege

18
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Bindungstheorie

* 1950-70er Jahre I t Il IE ” ’

* John Bowlby
* Bindung als biologisches Grundbedirfnis

* Kinder brauchen sichere Bezugspersonen, um Vertrauen und
Selbststandigkeit zu entwickeln.

* revolutionar zu einer Zeit, in der Distanz und Strenge als ideal
galten

£l Zielwar Entlastung: Eltern sollten verstehen, dass Nahe kein
Verwohnen ist, sondern Entwicklung fordert.

Praktische Auswirkungen O

* medizinische MaBnahmen: @

* Rooming in nach der Geburt
* Fruhgeborenenversorgung (inzwischen sogar fur Vater)
* Feinfuhligkeit statt Strenge - Eltern durfen trosten, statt ,,erziehen®
* Bindungsorientierte Eingewohnung in Kitas (z. B. Berliner Modell)
* Fruhe Hilfen & Elternberatung auf emotionaler Basis
* Vater als Bindungspersonen starker im Fokus
* Therapeutische Ansatze: Trauma-, Paar-, Familientherapie

* Beziehungsorientierte Padagogik in Schulen und KiTas
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Die 4 Bindungstypen

Bindungstypen (Bowlby/Ainsworth) R R 3.

* Methodische Kritik

* Das ,,Strange Situation Experiment“ fand in kontrollierten Laborsettings
statt, mit kurzen Trennungen (2-3 Minuten) — also nicht reprasentativ fur
reale Lebensbedingungen.

* Meist waren es weiBe, biirgerliche, westliche Mutter-Kind-Dyaden -
kaum Diversitat.

» Spatere Kulturen (z. B. Japan, Afrika, Skandinavien) zeigten:
> Bindungsverhalten variiert stark kulturell, also kein universelles
Modell.

* Bindung ist nicht statisch

Feinfuhligkeit

* richtige Interpretation

* Wahrnehmung des kindlichen Verhaltens :@3)
@
* prompte und angemessene Reaktion

Eine der wesentlichen Voraussetzungen zur Ausgestaltung dieser
Abstimmung ist neben

»der elterlichen Feinflhligkeit bzw. intuitiven Didaktik
»das kindliche Verhalten.
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Vertrauen in Bindung

* Tausende von Momenten, in denen sensibel auf die
Bindungssignale des Kindes reagiert wird

* Resilienz von Kindern
* ,rupture and repair” (Bolwby, Gottman)

* ,Good enough parenting® (Winnicott): Kinder brauchen keine
Supereltern, sondern echte Menschen

23

Bindung herstellen

* (korperliche) Nahe

* Nonverbal
* Blickkontakt
* Gesten
* Nachahmung
* genieBen

* Verbal
¢ Verhalten beschreiben
¢ Reflexion ; ’

M

* gekennzeichnetes Lob @

24
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Attachment Parenting | @
N

* Attachment Parenting (Sears, Creative Parenting, 1982)
* Enge, bedurfnisorientierte Bindung als Basis gesunder Entwicklung
* Hauptverantwortung liegt bei der Mutter

* Erkannte Risiken & GegenmaBnahmen
* Hohe Belastung > Gefahr von Burnout

* Empfehlungen: Priorisieren, Delegieren, Tagesstruktur, Vater einbeziehen,
ggf. Therapie

* Dennoch: Festhalten am Konzept um jeden Preis

* Kritik: Kaum Vereinbarkeit mit Beruf, Ruckfall in traditionelle
Rollen

Attachment Parenting Il ¥

» Spater (ab 2000er):

* Das Konzept wurde in einer individualisierten Gesellschaft
aufgenommen - ohne soziale Rahmung.
* Eltern, meist Mutter, tragen die Verantwortung allein.

» ,,Bindung® wird zur Privataufgabe, nicht zur gesamtgesellschaftlichen
Verantwortung.

* ,Mach esrichtig® wird zur stillen Drohung — jede Abweichung fihlt sich
wie Versagen an.

Bowlby wollte Verbindung, kein Burnout.
Ainsworth forschte zu Sicherheit — nicht zu Schuldgefthlen
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Die Mutter ist schuld ','

Wie Wissenschaft ungewollt Miitter belastete

» Seit Freud: Die Mutter als ,,erste Beziehung® = Ursprung spaterer
Stoérungen

* 1950er-70er: Bowlby & Ainsworth > Trennung von der Mutter = Risiko

* 1970er-80er: Alice Miller, Winnicott & Co. > Psychische Konflikte der
Eltern wirken auf Kinder

* Gesellschaftliche Lesart: ,,Wenn das Kind leidet, hat die Mutter
versagt.“

* Der Vater? Meist Randfigur.

£ Eine ganze Generation von Frauen tragt Schuld, wo eigentlich
Strukturen versagen.

Wirkmacht ' X )

L
Der blinde Fleck der frithen Psychologie
* Forschung = Uberwiegend mannlich, westlich, akademisch

* Familie wurde als ,,Mikrokosmos“ gesehen, nicht als Teil der
Gesellschaft

* Arbeitswelt, Geschlechterrollen, Armut, Care-Arbeit >
ausgeblendet

* Emotional Care = ,,natlrliche“ Aufgabe der Mutter
* Psychisches Leid > individualisiert statt kollektiv verstanden

£ Nicht die Mutter ist das Problem - sondern das System, das sie
allein lasst.
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Ein neues Verstandnis CQ) Cji) Q’R)

Von der Schuld zur geteilten Verantwortung

* Kinder brauchen keine perfekte, sondern ,,good enough* Eltern
(Winnicott)

* Bindung entsteht durch wiederkehrende Verbindung - nicht durch
Dauerprasenz

* Emotionale Entwicklung = Gemeinschaftsaufgabe (Familie, Kita,
Nachbarschaft, Gesellschaft)

* Elternschaft ist Arbeit — gesellschaftlich wertvoll und
unterstutzungsbediirftig

e Zeit fur ein neues Narrativ:

&J Nicht Mitter missen sich noch mehr anstrengen -
die Bedingungen, unter denen sie leben, mussen sich verandern.

Besser machen?

* Kein Mehr an Selbstoptimierung!!!

* Bindungsorientierung ist kein Leistungsprogramm, sondern eine
Haltung.

* Sie gelingt nicht durch Perfektion, sondern durch Beziehung -
auch zu uns selbst.

* Kinder lernen Bindung, indem sie sehen, wie wir mit uns umgehen,
wenn wir mude sind.
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Themen

* EinfUhrung

* Burn out

* Bindung

* Elternschaft heute
* Auswege

31

Paradox moderner Elternschaft

* Mehr Wissen > Padagogik, Psychologie, Ernahrung,
Nachhaltigkeit

* Gleiche Strukturen > wenig Zeit, wenig Unterstutzung

* Hoherer Druck > Beruf, Status, Selbstoptimierung, schone
Fassade

£ Eltern tragen heute das Wissen der Gesellschaft, aber die
Gesellschaft tragt sie nicht.

32
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Medizin & Gesundheit

¢ Seitden 1960er/70er Jahren:

* Fortschritte in Kinderheilkunde und Pravention: Impfungen,
Zahnhygiene, Allergieprophylaxe, Schlaf- und Entwicklungsforschung.

* Eltern wissen heute uber:
* Stillférderung, Muttermilch, Beikosteinfihrung
* Motorische Entwicklung (z. B. Bauchlage, Krabbelalter, kindgerechtes Tragen)
» Zahnpflege, Vitamin D, Fluorid
» Schlafhygiene, Regulationsstérungen

* Friher: ,Kind ist gesund, wenn’s isst und wachst.“
Heute: Eltern sollen medizinisch aufgeklarte Laienpadiater:innen sein
—und jede Entscheidung wissenschaftlich begrinden konnen.

33

I

=

Ernahrung & Lebensstil

* Seit den 1980ern: Zunahme von Wissen uber gesunde Erndhrung,
Zucker, Fertigprodukte, Essstorungen, Nachhaltigkeit.

* Eltern sollen heute:

* Vollwertig, ausgewogen, regional und okologisch kochen

» Zucker und Zusatzstoffe vermeiden

* Kindgerechte, abwechslungsreiche Mahlzeiten zubereiten

* Allergien, Intoleranzen, vegetarische oder vegane Ernahrung verstehen

* Friher: ,lIss, was auf den Tisch kommt.“
Heute: Eltern sollen Erndhrungsberater:innen mit Umweltbewusstsein
sein —und jeden Teller moralisch mitdenken.

34
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Padagogik und Psychologie

* Seit den 1970er Jahren:
* Durchbruch der Bindungstheorie (Bowlby, Ainsworth)
* Humanistische Padagogik (Rogers, Juul, Montessori, Huther)

* Gewaltfreie Kommunikation (Rosenberg), Positive Erziehung,
Achtsamkeit

* Fruher: , Kinder mussen funktionieren.”
Heute: Eltern sollen pddagogisch geschulte
Emotionsmanager:innen sein — mit Empathie, Geduld und
Kommunikationskompetenz.

Medien +
Digitalisierung

* Seit den 1990ern
* Kinder wachsen mit Internet, Social Media, Smartphones auf. &ﬂ. W
)

(5)
* Eltern sollen Medienerziehung betreiben, technische und & o
psychologische Aspekte verstehen: Q@‘
* Bildschirmzeit, Gaming, Cybermobbing, Datenschutz, Online-Gefahren, 5)

Algorithmus-Logik
* Informationsflut und Vergleiche

* Fruher: ,Fernsehen aus, raus an die frische Luft!“
Heute: Eltern sollen Medienpadagog:innen und Digital-Coaches
sein —immer up-to-date, ohne selbst Uberfordert zu sein.

Wende
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w“j i
Umwelt, Nachhaltigkeit + e
%«g
globale Verantwortung P~

* Seit den 2000ern:
* Wissen um Klimawandel, Konsumkritik, Plastik, CO,-FuBabdruck

* Eltern sollen:
* Nachhaltig einkaufen, Mlll trennen, fair produzierte Kleidung kaufen
* Umweltbewusstsein an Kinder weitergeben

* Zukunftsangste

* Fruher: ,,BloB nix vers"chwenden.“
Heute: Eltern sollen Okolog:innen und moralische Vorbilder sein —
ohne dabei das Budget zu sprengen.

37

Gesellschaft & Gleichstellung

* Seitden 2010ern:
* Diskussion tuber Rollenbilder, Diversity, Gendergerechtigkeit

* Eltern sollen:
* Gleichberechtigte Rollen leben
* Kinder genderneutral erziehen
* Toleranz, Inklusion und Vielfalt vermitteln

* Fruher: ,,Mutter kmmert sich, Vater verdient.“
Heute: Eltern sollen Sozialwissenschaftler:innen sein, die

unbewusste Stereotype erkennen und abbauen. l il ,t
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Fruher war alles besser?

* Kindern geht es heute in vieler Hinsicht besser als fruher: Sie sind
seltener krank, sie werden gehort, verstanden, durfen traurig,
wutend oder eigenwillig sein. Eltern bemuhen sich, Bedurfnisse zu
erkennen, nicht nur Verhalten zu korrigieren.

* Aber dieses neue Wissen, das Kinder schutzt, hat fur Eltern einen
Preis: Sie tragen es — oft allein — im Alltag. Das, was fruher
intuitiv oder gemeinschaftlich geschah, verlangt heute individuelle
Auseinandersetzung, Reflexion und Entscheidung.

* Und genau zwischen diesen beiden Polen — dem gewachsenen
Wissen und der schwindenden Unterstlutzung — entsteht das,
was wir Eltern-Burnout nennen konnten.“

), S
Erwartungen Qg%/}
O

* Wissen ist nicht ausreichend in gesellschaftliche Verantwortung tberfluhrt
worden.

» Statt mehr Zeit, Unterstiutzung oder gemeinschaftliche Strukturen zu
schaffen, wurde all das Wissen an die Familien weitergereicht — als ware es
eine private Aufgabe.

* Eltern sollen also zu Hause umsetzen, was Wissenschaft, Politik und
Gesellschaft langst wissen: Kinder brauchen Bindung, Aufmerksamkeit,
Bildung, gesunde Ernahrung, emotionale Sicherheit, digitale Kompetenz —
ohne Wut, Zucker oder Bildschirmzeit.

* Gleichzeitig sollen Eltern funktionieren in einer Welt, die sie an hohen
MaBstaben misst: beruflicher Erfolg, finanzieller Wohlstand, ein schones
Zuhause, Reisen, Hobbys, sportliche Figur, glickliche Partnerschaft.
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Merke!

* Eltern heute tragen das Wissen der Gesellschaft — aber die
Gesellschaft tragt sie nicht.

* Erschopfung ist kein personliches Versagen, sondern ein
gesellschaftlicher Widerspruch

3§ EO) I

S

41

Themen

* Einfuhrung

* Burn out

* Bindung

* Elternschaft heute
* Auswege

42
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Der unsichtbare Energiefresser

Nicht die groBen Krisen rauben uns Energie,
sondern die tausend kleinen Dinge,
die wir falschlich wichtig nehmen.

* Meinung anderer

* Selbstoptimierung

* Erndhrung, Aussehen, Produktivitat
* Perfekter Alltag

EJ Wir kdmpfen innere Mini-Kampfe,
die uns mude machen und nichts bringen.

Fokus statt Erschopfung —
» Unterscheide radikal klar zwischen | NFE |

» ,Das ist mir heilig”
* ,Das kann mir egal sein
* Wahle 3-5 wirklich wichtige Dinge (z. B. Gesundheit, Kinder,
Freundschaften).

* Gib dort dein Bestes.
* Der Restdarf ,,gut genug” sein.

] Meine Kraft gehort den Dingen, die mir heilig sind -
alles andere kann mich mal.

Wende
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Individuell: Druck raus, Menschlichkeit rein

Weil wir Strukturen nicht sofort andern kdonnen, kdnnen wir
zumindest unsere Haltung verdndern.

* ScheiBegal-Firewall/ Bullshit Blocker aktivieren: Nicht alles
verdient Energie

* ,,Gut genug* ist das neue Perfekt — Winnicott hatte recht
* Wert statt Vergleich: Fokus auf das, was gelingt, nicht auf das,

was fehlt

* Selbstmitgefiihl kultivieren: Du bist genug, und das reicht

* Selbstflrsorge ist kein Luxus, sondern eine Form der -
Verantwortung. e ()

45
o,
Unterstiitzung neu denken L Mg
(AP

* Eltern brauchen nicht mehr Ratschlage, sondern Netzwerke.

* Nachbarschaftliche Solidaritat: Kinderbetreuung tauschen,
Aufgaben teilen

« Offene Gespriche Giber Uberforderung - Schamfreiheit statt
Perfektion

* Care-Kollektive: Freundeskreise, Elterninitiativen,
GroBelternnetzwerke

* Arbeitsumfeld sensibilisieren: Elternfreundliche Arbeitskultur ist
kein Luxus

& Das Dorf zuriickerobern, das wir verlassen haben. i &

46
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Gesellschaftlich & politisch:
Verantwortung teilen

* Elternschaft ist kein Privatprojekt.

* Familienfreundliche Strukturen: Arbeitszeitmodelle, flexible
Betreuung, finanzielle Entlastung

* Gesellschaftliche Anerkennung: Care-Arbeit sichtbar machen und
wertschatzen

* Politische Teilhabe: Parteien, die Familien unterstuitzen, bewusst
wahlen

* Bildung & Gesundheit als Gemeinschaftsaufgabe verstehen — nicht
als private Optimierung

EJ Wenn Wissen in Strukturen Ubersetzt wird, entlastet es Menschen,

statt sie zu Uberfordern. g

Vom Ich zum Wir

Elternschaft ist keine Privatsache.

* Wir brauchen:
* Mehr Zeitpolitik (flexible Arbeit, finanzielle Sicherheit)
* Mehr gesellschaftliche Anerkennung
* Mehr ,,Dorf“, weniger Isolation

* Elternsein ist Care-Arbeit - und Care-Arbeit ist das Fundament
jeder Gesellschaft.

E2 Wenn wir Bindung ernst nehmen, mussen wir auch die

Bindegewebe unserer Gesellschaft starken.
M‘M‘i l’ﬁe“mm
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...aber naturlich nur, wenn wir gerade genug Energie daflr haben

49

Wende
Punkt www.wendepunkt.net Silke Lopez 25



	Folie 1: Bindung ohne Burnout - 
	Folie 2: Themen
	Folie 3: Themen
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7: Themen
	Folie 8: Geschichte des Burnout-Begriffs 
	Folie 9: Weiterentwicklung: 
	Folie 10: Zusammengefasst (nach Maslach & Leiter, 2016):
	Folie 11: Anforderungen
	Folie 12: Anerkennung, Wertschätzung, Absicherung
	Folie 13: Kontrolle + Gemeinschaft
	Folie 14: Werte + Fairness
	Folie 15: Erwerbsarbeit vs. Elternsein
	Folie 16: Elternsein
	Folie 17
	Folie 18: Themen
	Folie 19: Bindungstheorie
	Folie 20: Praktische Auswirkungen
	Folie 21: Bindungstypen (Bowlby/Ainsworth)
	Folie 22: Feinfühligkeit
	Folie 23: Vertrauen in Bindung
	Folie 24: Bindung herstellen
	Folie 25: Attachment Parenting I
	Folie 26: Attachment Parenting II
	Folie 27: Die Mutter ist schuld
	Folie 28: Wirkmacht
	Folie 29: Ein neues Verständnis
	Folie 30: Besser machen?
	Folie 31: Themen
	Folie 32: Paradox moderner Elternschaft
	Folie 33: Medizin & Gesundheit
	Folie 34: Ernährung & Lebensstil
	Folie 35: Pädagogik und Psychologie
	Folie 36: Medien + Digitalisierung
	Folie 37: Umwelt, Nachhaltigkeit + globale Verantwortung
	Folie 38: Gesellschaft & Gleichstellung
	Folie 39: Früher war alles besser?
	Folie 40: Erwartungen
	Folie 41: Merke!
	Folie 42: Themen
	Folie 43: Der unsichtbare Energiefresser
	Folie 44: Fokus statt Erschöpfung
	Folie 45: Individuell: Druck raus, Menschlichkeit rein
	Folie 46: Unterstützung neu denken
	Folie 47: Gesellschaftlich & politisch:  Verantwortung teilen
	Folie 48: Vom Ich zum Wir
	Folie 49

