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editorial

Liebe Leserinnen,
iebe Leser!

Andrea Klambauer
Landesrdatin fur Frauen
und Chancengleichheit Organisationsaufwand, den Familienleben mit sich

er Begriff Mental Load beschreibt den unsichtbaren

bringt und der zum gréf8ten Teil von Miittern getragen
wird. So braucht jede Familie ausreichend zu essen, die sichtbare
Titigkeit ist das Einkaufen. Der dahinterliegende Mental

Load ist die Planung, wann wer zum Essen daheim ist,

was in den nichsten Tagen gekocht wird, welche

Lebensmittel vorhanden und welche zu kaufen
sind sowie letztlich das Erstellen der
Einkaufsliste. Diese Uberlegungen laufen
pausenlos unsichtbar im Hintergrund fiir alle
Bereiche des Familienlebens. Viele Frauen*
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1 Mental Load - auch jenseits der 60
Professorin Birgit Buchinger kein Ende in Sicht

Sozialwissenschaftlerin, autonome

Feministin, Organisationsentwicklerin, Mental Load begleitet Frauen ein Leben lang. Auch
Inhaberin von Solution, Sozialforschung & Entwicklung jenseits der 60 sind Frauen gefordert und erleben
Stress, besonders, wenn sie in Partnerschaft leben. Mit

Warum betrifft Mental Load so viele Frauen? weitreichenden Folgen fiir ihr Alterwerden. Wer kennt
Weil meistens die Rollenverteilung so ist und nach wie vor nicht diesen Running Gag?: Eine fidele 100-Jdhrige wird
der groBBe Anteil der unbezahlten Arbeit in der Familie von nach dem Geheimnis ihres langen Lebens gefragt. Mit

Frauen erledigt wird. Frauen Gbernehmen sie, weil es oft verschmitztem Lécheln antwortet sie: , Ich war nie

Weruger YerbeI macht, wTenn sie allt.as gleich selbst er- . R ——
Iedlg.en., far der.w Moment ist es We.nlger anstrenﬂgend. D.le Was vordergriindig lustig erscheint, ist bittere die
Statistik Austria erstellt gerade eine neue reprdsentative . . - yre .

. . . . . . Wabhrheit. Verheiratete Frauen sterben tatsdchlich friiher
Zeitverwendungsstudie, die noch heuer veréffentlicht wird. s U hei (wéihrend hei Mé I
Rund 8.000 Osterreicherinnen wurden befragt, wofiir sie ais nver. eiratete wc.: rend verheiratete Manner ange.r
wie viel Zeit verwenden. leben als ihre unverheirateten Geschlechtsgenossen). Ein

wesentlicher Faktor: chronischer Stress. Mental Load

Was belastet Frauen dabei so sehr? begleitet Frauen zusammen mit Sorge- und Care-Arbeit
Sie missen alles im Kopf haben und an alles denken, es sind ein Leben lang. Auch jenseits der 60 kénnen Frauen nicht
diese zahllosen Kleinigkeiten, die insgesamt zur psychischen einfach das eigene Leben in den Mittelpunkt stellen.

Belastung fiihren kénnen. Frauen missen so viel Zeit fur die Frauen iiber 60 hiiten Enkelkinder, unterstiitzen oder

unbezahlte Arbeit aufwenden, also bleibt sehr wenig davon betreuen alt gewordene Eltern und Schwiegereltern.

fur Erwerbsarbeit tbrig, was ein sehr groBes Armutsrisiko Als letzten groBen Care-Akt im Leben pflegen sie den
mit sich bringt, besonders im Alter. Laut Gesundheitsbe-
richt geht es ihnen bis 30 gut, zwischen 30 und 40 haben

Beschwerden wie Mudigkeit, Kopfweh, Schlaflosigkeit,

eigenen Partner. Frauen behalten die wichtigen Themen
des Lebens im Auge, obwohl diese den Partner gleicher-

Konzentrationsstérungen zugenommen. Ab 40 haben sich maBen betreffen. Das gemeinsame soziale Leben etwa,

diese Befindlichkeitsstérungen oft als Erkrankungen bis hin regelméBige Gesundheitsvorsorge und die rechtzeitige

zum Krebs manifestiert. Adaptierung der Wohnung fiirs Alter. Dazu kommen

scheinbar banale Dinge wie das Besorgen der Oster- und
Was miisste geschehen, um das zu éndern? Weihnachtsgeschenke fiir Kinder und Enkelkinder oder
Von frihester Kindheitsbildung an misste die geschlechter- die GeburtstagsgriiBe an alle Mitglieder der Familie.

gerechte Verteilung der Arbeit angegangen werden. o Und - nicht selten bei der derzeitig dlteren

Wir brauchen eine Vielfalt mdglicher neuer Rollen i i Generation - die Organisation des Partners, der

und dringend eine Neubewertung der Care-Arbeit. nach 45 Jahren Erwerbsarbeit oftmals mit dem

Diese Berufe missen entsprechend aufgewertet Eintritt in die Pension Sinn und Aufgaben im

werden.

Leben verloren hat.

Sonja Schiff
Alternswissenschaftlerin,
Altenpflegeexpertin

43 Prozent

Der vor wenigen Wochen veréffentlichte Arbeitsklima-Index (AKI) sowie der
Frauenmonitor 2021 der AK Salzburg stellen bei der Belastung von Frauen fest,
dass 43 Prozent (sehr) héufig unter Stress im Alltag leiden, Ménner zu

\\/ 34 Prozent. Ebenfalls ein signifikanter Unterschied ergibt sich bei der
wahrgenommenen Erschépfung (It. Gesundheitsmonitor) und wie sich dieses

erhdhte Stressempfinden auf die Gesundheit auswirkt. Ein Drittel (32 Prozent) der
Frauen fiihlt sich (sehr) héufig erschépft und ermattet, Ménner nur zu 21 Prozent. RegelméiBig
erschopft empfinden sich 53 Prozent der Frauen bzw. 45 Prozent der Médnner. Im AKI wird der
interpretative Schluss gezogen, dass dies mit der geschlechtlichen Teilung unbezahlter Arbeit
zusammenhiingt. Uberdies gehen 60 Prozent der weiblichen Beschéftigten auch dann zur
Arbeit, wenn sie gesundheitlich eingeschréinkt sind, ménnliche Beschéftigte zu 44 Prozent.
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MENTAL
LOAD -

die unsichtbare Last

Was braucht es alles, um einen Alltag, ein
Familienleben am Laufen zu halten? Die Liste
der Anforderungen ist schier endlos lang -
und lastet zum GroBteil auf Frauen. Was es
mit Mental Load auf sich hat, wie es dazu
kam und wie wir uns davon befreien kénnen

ilft Thr Mann im Haushalt mit? Dann
H tragen Sie den Mental Load.“ Ein Zitat, das

auf der Instagram-Seite des ,Mental Load
Award" zu lesen ist (www.instagram.com/mental.
load.award) und erst sickern muss. Denn es trifft den
Kern dessen, wofiir der Begriff Mental Load steht: fiir
vieles — zu vieles — verantwortlich zu sein, selbst fiir
das Einteilen der ,,Helfer. Die Koffer fiir den Urlaub
zu packen, dabei an alle Medikamente zu denken.
Arzetermine im Uberblick zu haben. Einer ganzen
Reihe an Whatsapp-Gruppen anzugehéren. Treffen
mit befreundeten Familien zu vereinbaren. Und er
steht auch dafiir: weiblich zu sein. Mental Load kann
zwar auch auf Minnerschultern lasten, ist aber in al-
ler Regel Frauensache. Warum das so ist? Diese Frage
ist nicht so schnell zu beantworten und zwingt uns
dazu, auf darunterliegende Themen zu schauen.

So ist eine Ursache die Sozialisation: Frauen wer-
den schon als Midchen darauf geprigt, Verantwor-
tung fiir das Wohlergehen anderer zu iibernehmen.
Und das tun sie auch, meist vollig unreflekdiert. Fiir
viele ist der ,, Knackpunkt* die Geburt des ersten Kin-
des, mit dem die Mutter wie selbstverstindlich die
Sorgearbeit tibernimmt. Geht sie zuriick in ihre Er-
werbstitigkeit, behilt sie diese Aufgaben aber. Und
die To-do-Liste wird lang und immer linger. Genau-
so ist der Gender-Pay-Gap sowohl als Ursache als
auch als Symptom des Mental Load zu sehen. Weil
Frauen weniger verdienen, sind sie es, die im Beruf
zuriickstecken, um die Familienorganisation und
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Pflegearbeit zu iibernechmen, weshalb sie weniger
verdienen. Der Beginn eines ewigen Teufelskreises.

Die Folgen

Die Last der Verantwortung kann in eine psychische
und kérperliche Uberlastung fithren und im Burn-
out enden. Im Unterschied zu Mental Load ist

das Burn-out eine klare Diagnose, die von Medizi-
ner*innen gestellt wird. Doch auch wenn Mental
Load keine offizielle Krankheit ist, ist er mehr als nur
eine temporire Uberforderung. Vielmehr ist er als
Ausgangspunkt fiir schwere psychische und in weite-
rer Folge auch kérperliche Krankheiten zu betrach-
ten. Symptome wie Kraftlosigkeit, Schlafstérungen,
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Gereiztheit oder Verspannungen sind unbedingt ernst
zu nehmen.

Der Weg aus der Mental-Load-Falle fiihrt zualler-
erst iiber das Sichtbarmachen der unsichtbaren Last:
Nur, was gesehen wird, kann anerkannt, besprochen
und neu verteilt werden. Eine Mammutaufgabe:
Listen schreiben, verhandeln, delegieren. Letztlich
sind aber nicht nur die Frauen gefragt, sich selbst aus
ihrer Mental-Load-Falle zu befreien. Was es braucht:
gesamtgesellschaftliche Lésungsansitze wie qualitativ
hochwertige Kinderbetreuung, Anerkennung von
Pflegearbeit im Pensionssystem — und neue, lingst
tiberfillige Rollenbilder fiir eine Gesellschaft, in der
jede Art von Arbeit gerecht aufgeteilt wird. )

Viele Frauen kédmpfen tdglich
mit ihrem Mental Load. Letzt-
lich handelt es sich aber um
ein Problem, das die gesamte
Gesellschaft betrifft.

Bin ich betroffen?

Die wichtigsten Warnsignale bei Mental Load:

#1 Emotionale Erschépfung: Sie zdhlt zu den stdrksten
Symptomen.

#2 Schlafstérungen: Die Gedanken kommen nicht zur Ruhe,
kreisen um To-dos.

#3: Frustration: Trotz aller Muhe wird der Stress nicht weniger.

#4: Korperliche Symptome: Verspannungen, Kopfschmerzen
und Schwindel, verursacht durch sténdige Anspannung

und damit einhergehende Durchblutungsstérungen.

Online sind verschiedene Tests zu finden, um herauszufinden,

ob man unter Mental Load leidet. Z. B. gibt es auf www.equal-

careday.de unter dem Reiter ,Mental Load"” einen Test, der fur

verschiedene Familiensituationen anwendbar ist.
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Mental Load

geht uns alle an

In ihrer Beratungstdatigkeit ist sie mit dem Thema Mental Load
konfrontiert. Woher diese unsichtbare Last, die hauptsdchlich
Frauen tragen, kommt, was es braucht, um sie gleichmafBig auf
allen Schultern zu verteilen, und warum wir alle davon profitieren
wdirden, erzdhlt Barbara Schrammel im Interview.

if: Wiirden Sie sagen, dass Mental
Load ein Kind unserer Zeit ist?
Barbara Schrammel: Mental Load
hat es vielleicht schon immer gegeben.
Ich denke aber, die Denkarbeit, die An-
spriiche und Erwartungen — in erster
Linie an Miitter — sind in den letzten
Jahrzehnten gestiegen. Wenn wir in die
1950er- bis 1970er-Jahre zuriickdenken,
war es damals die Norm, dass Frauen zu
Hause waren (im Ubrigen nur in diesen
Jahrzehnten, weder davor noch da-
nach!). Seither ist durch feministische
Initiativen und Gleichstellungsmafinah-
men einiges erreicht worden. Frauen ist
der Arbeitsmarke zuginglich geworden,
sie sind hoher gebildet. Aber an dem
Punkt, dass Manner Verantwortung fiir
die Familienorganisation iibernehmen —
daran hat sich kaum etwas verindert.

Ist Mental Load also ein Thema

der Frauen?

In dem Sinne, dass die Last der Doppel-
und Dreifachbelastung in erster Linie
bei den Frauen liegt, ja. Es ist aber ge-
nauso ein Thema fiir Minner, fiir Paare
und letztlich fiir die gesamte Gesell-
schaft. Wir haben wihrend der Corona-
pandemie beobachtet, dass viele Frauen
an ihre Belastungsgrenze gekommen
sind, durch den Ausfall von Kinder-
betreuung und dadurch, dass die Grof3-

eltern weggefallen sind.
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BARBARA
SCHRAMMEL

Barbara Schrammel ist Diplomsozial-
pédagogin, Psychosoziale Beraterin und
Psychodrama-Psychotherapeutin. Sie ar-
beitet bei Frauen beraten Frauen, einer
feministischen Beratungsstelle in Wien, und
in freier Praxis. 2021 initiierte sie das vom
Bundeskanzleramt finanzierte Projekt
~Gemeinsam gegen Gewalt" zum unmittel-
baren Zusammenhang zwischen Gewalt und
ungleichberechtigter Elternschaft. Teil des
Projektes ist eine Medienkampagne inklusive
~Mental Load Award”.
www.instagram.com/mental.load.award/

Ist das Thema also noch einmal
zugespitzt auf Mutter?

Sicher betrifft es sie noch mal mehr.
Aber auch in Beziechungen ohne Kinder
{ibernehmen Frauen mehr von den
unbezahlten Titigkeiten, auch wenn es
sich dort egalitdrer verteilt als in Famili-
en mit Kindern. Denn dann explodie-
ren diese Aufgaben einfach, weil mehr

Personen mitgedacht und mitversorgt
werden miissen. Und das hat zur Folge,
dass mit unserem konservativen Famili-
enbild, das von der Norm gelebt wird,
Frauen ihre Erwerbsarbeit reduzieren.

Gibt es eigentlich in homosexuellen
Beziehungen weniger Mental Load?
Nein. Es berichten uns auch homosexu-
elle Paare von den gleichen Problemen.
Auch die Statistiken bestitigen das: Es
ist ein bisschen gerechter verteilt. Aber
sobald eine Person die Erwerbsarbeit
reduziert, um Care-Arbeit zu iiberneh-
men, gibt es das Problem des Mental
Load.

Spannend ist, dass - zumindest in
den meisten Familien - wie selbst-
verstdndlich Frauen diese unsicht-
bare Last tragen. An welchem Punkt
passiert diese stille Ubernahme?

Ich denke, es beginnt schon vor der
Schwangerschaft, dass Frauen mehr von
der Denk- und Planungsarbeit iiberneh-
men oder mehr im Haushalt machen.
Das liegt zum grofSen Teil an unserer
Sozialisation. Midchen werden mehr
dazu animiert, mit Puppen zu spielen,
sich zu kiimmern, sich fiir die Bediirf-
nisse und das Wohlbefinden aller
zustindig zu fithlen. Dazu kommen
Rollenerwartungen an Frauen. Pida-
gog*innen sprechen in erster Linie
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Nach wie vor lastet der GroBteil der Verantwortung fiir die Sorgearbeit auf den Frauen.

Miitter an, wenn es ein Problem gibt.
Die Rolle, die wir als Frauen spielen, ist
nur zu einem geringen Teil unser eige-
ner Handlungsspielraum, der groflere
Teil ist kulturell bedingt durch gesell-
schaftliche Strukturen, Rollenerwartun-
gen, Sozialisationen, Rahmenbedingun-
gen und unterschiedliche Erwartungen
an Minner und Frauen.

So kénnen die Véter nichts dafiir,
dass sie von den Péddagog*innen
gar nicht angesprochen werden.
Letzdlich konnen auch Pidagog*innen
nichts dafiir, weil es kulturell so tief in
uns verankert ist. Das ist der springende
Punkt: Wir sind alle nicht gefeit davor.
Deshalb brauchen wir gesamtgesell-
schaftlich ein neues Bild von Vater-
schaft, Mutterschaft, Minnlichkeit und
Weiblichkeit. Wenn man in eine chao-
tische Familienwohnung kommt, wer
denkt denn: ,,Das ist aber ein schlechter
Hausmann“? Wahrscheinlich niemand.
Wer wofiir ,zustindig ist“, wird uns ja
auch stindig in Medien, Kinderbiichern

und in der Werbung prisentiert.

Dabei geht es nicht darum, dass
Frauen es gemiitlicher haben und
den Mdénnern alles auflasten wol-
len. Es profitieren alle von gerech-
ter Aufteilung des Mental Load,
oder?

Studien zeigen eindeutig, dass die
Lebenszufriedenheit in der Familie bei
allen Mitgliedern steigt. Am stirksten
bei Frauen und Kindern. Am wenigsten,
aber dennoch steigt sie bei Minnern.
Das Teilen des Mental Load fiihrt dazu,
dass Frauen 6konomisch unabhingiger
sein kénnen. Die Kommunikation wird
verbessert, Minner fiihlen sich verant-
wortlicher und haben dadurch zugleich
mehr Mitspracherecht in der Familie
und eine bessere Bindung zu ihren Kin-
dern. Das Machtungleichgewicht sinkt
in den Familien. Ein Faktor, warum
hiusliche Gewalt reduziert wird. Das
finde ich am allerschénsten.

Welche Lésungsansdatze gibt es
gesamtgesellschaftlich?

Der erste Ansatz ist, die Care-Arbeit ins
Zentrum zu riicken und anzuerkennen,
was fiir ein wichtiger Beitrag sie fiir die
Gesellschaft ist. Ohne Care-Arbeit geht
nichts! Und der zweite Punkt ist: Viele
Paare wollen gleichberechtigte Eltern-
schaft leben und scheitern an den Struk-
turen. Zum einen am Gender-Pay-Gap,
das wichtigste Argument fiir viele,
warum Frauen in Karenz gehen und
danach lange Teilzeit arbeiten. Zum
anderen aber auch an strukturellen
Rahmenbedingungen, wie Kinderbe-
treuungsmoglichkeiten oder familien-
freundlichen Arbeitszeiten.

Wenn Véter in Karenz gehen,
werden sie danach oft degradiert.
Braucht es auch aufseiten der
Unternehmen einen Wandel?

Es stimmt nicht ganz: Minner sehen
sich jetzt mit den Konsequenzen kon-
frontiert, die Frauen schon lange in
Kauf nehmen. Studien zeigen aber auch,
dass lingere Karenzzeiten langfristig fiir
Viter durchaus auch Vorteile in der Er-
werbsarbeit bringen. Es scheint, als wire
die Sorge vor negativen Konsequenzen
héher als die tatsichlichen Konsequen-
zen. Aber definitiv braucht es ein Um-
denken in Unternehmen. Es briuchte
Fithrungskrifte, die Vorbildwirkung
haben, die lange in Karenz gehen. Es
zeigt sich, dass eine Karenz von fiinf
Monaten - statt einem Papamonat, bei
dem woméglich noch die Oma tiglich
mithilft — langfristig etwas dndern
wiirde an der Aufteilung des Mental
Load in der Familie. Vereinbarkeit
miisste fiir beide Elternteile ein Thema
werden.

Eine Chance, die viele nicht sehen,
ist, dass Viter, die lange in Karenz ge-
hen, Eigenschaften und Management-
fahigkeiten entwickeln, die fiir die Er-
werbsarbeit von Vorteil sind: Empathie,
Fiirsorglichkeit, Multitasking-Fihigkeit,
klassische Organisationsfihigkeiten. Das
gerechte Teilen des Mental Load hat
wirklich nur Vorteile. ®
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Care-Ar
Mental

Der Mental Load ist nicht nur unsichtbar,
sondern auch sehr schwer in Zahlen zu fassen.
Viele Faktoren spielen hinein, von Teilzeitarbeit
liber nicht in Anspruch genommene Vater-
karenz bis zur verstaubten Rollenverteilung.

© if:1.2023

m 8. Mirz ist Weltfrauentag, der Tag, an

dem die Aufmerksamkeit darauf gelenke

wird, dass Frauen nach wie vor diskrimi-
niert werden, dass sie ungleich bezahlt werden und
dass sie den Hauptanteil an unbezahlter und un-
sichtbarer Care-Arbeit schultern. Kinderbetreuung
und -erziechung, Pflege von Angehérigen, Haushalt,
Einkaufen, Arzttermine, Sprechtage, Kleidung — die
Liste konnte praktisch endlos fortgesetzt werden.
Wie viel mehr Stunden dieser Titigkeiten von
Frauen tibernommen werden, zeigt der sogenannte

Gender-Care-Gap.

beit ist

oad

Um die genaue Stundenanzahl herauszufinden,
wird von der Statistik Austria im Auftrag des Bun-
deskanzleramtes eine Zeitverwendungsstudie durch-
gefiihrt (zu finden unter dem Suchbegriff , Zeitver-
wendung” auf www.statistik.at). Fiir das Jahr 2023
wird eine Neuauflage dieser Studie erwartet, einst-
weilen miissen Zahlen aus der letzten Studie heran-
gezogen werden, die in den Jahren 2008/2009
erstellt wurde. Daraus wird klar, dass Frauen wo-
chentlich 32 Stunden mit Kinderbetreuung, Hausar-
beit und der Pflege verbringen. Minner hingegen
nur 17,6 Stunden, etwas mehr als die Hilfte. Der
Gender-Care-Gap betrigt also stolze 55 Prozent.

Mental Load vorprogrammiert

Daraus lisst sich direkt ablesen, wie viel mehr
Mental Load Frauen mit sich herumtragen. Was sich
nicht eindeutig an Zahlen ablesen lisst: wie es dazu

© iISTOCKPHOTO.COM

kommt. Der Knackpunkt in vielen weiblichen Bio-



Was ist Care-Arbeit?

Gibt es eine Definition davon, was Care-Arbeit
ist? Gilt jede gewechselte Windel schon als
Sorgearbeit?

Care-Arbeit ist jedenfalls fiir das Funktionieren
einer Gesellschaft von grundlegender Bedeu-
tung. Dazu zdhlt im Haushalt erbrachte Arbeit -
Hausarbeit, Kindererziehung, Pflege und Be-
treuung von alten Menschen oder Menschen
mit Beeintrdchtigung, die meist unbezahlt er-
folgt. Dazu gehért aber auch bezahlte Care-Ar-
beit, also im Bildungs- und Gesundheitswesen,
in der Pflege oder Ahnliches. Beide Bereiche
haben zwei Gemeinsamkeiten: Sie werden nicht
angemessen (oder gar nicht) monetar honoriert
und unter schlechten Arbeitsbedingungen ab-

solviert. Und sie werden hauptsdchlich von

grafien ist nach wie vor die Geburt des ersten Kin-
des. Dies ist der Zeitpunkt, an dem Rollenverteilun-
gen festgelegt werden — hiufig so fest, dass sie sich
nur sehr langsam wieder zu 1sen beginnen. Mit der
Geburt des ersten Kindes wihlen Paare hiufig eine
yklassische Arbeitsteilung, die so aussicht: Die
Mutter {ibernimmt den GrofSteil der Care-Arbeit,
der Mann den Grof3teil der Erwerbsarbeit.
Zwischen 1990 und 2010 hat sich die Beteiligung
von Frauen am Arbeitsmarke in Osterreich von 55
auf 69 Prozent erhdht. Bei Minnern war diese Zahl
durchgehend hoch bei 80 Prozent. Zugleich wurde
weder Care-Arbeit noch der damit zusammenhin-
gende Mental Load entsprechend umverteilt. Ob-
wohl also Frauen mehr Erwerbstitigkeit ausiiben,
verrichten sie ,,nebenbei“ doppelt so viel Hausarbeit
wie Minner. Die traditionelle Arbeitsteilung in den
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arbeiten méchte.”

Frauen geleistet. Deshalb befeuert die
schlechte Bezahlung von Pflegeberufen (der
durchschnittliche Bruttostundenlohn in Be-
treuungsberufen betrégt 13,70 Euro, wéhrend
Techniker*innen 20,10 Euro verdienen) den
Gender-Pay-Gap ebenso wie die Tatsache,
dass Frauen in Teilzeit arbeiten, um unbezahlte

Pflegearbeit leisten zu kénnen.

Wer eine*n nahe*n Angehdrige*n zu Hause
pflegt, kann sich fur diese Zeit freiwillig und
kostenlos pensionsversichern. AuBerdem kon-
nen Pflegekarenz oder Pflegeteilzeit vereinbart
und Pflegekarenzgeld bzw. aliquotes Pflegeka-
renzgeld bezogen werden. Der Antrag dafir ist
beim Sozialministeriumsservice einzubringen.
Alle Infos: www.pv.at

Familien ist also von dieser (an sich positiven) Ent-
wicklung der steigenden Beteiligung von Frauen am
Arbeitsmarkt nicht betroffen. Einer von vielen Griin-
den, warum Frauen so hiufig in Teilzeit arbeiten —
und warum sich der Gender-Pay-Gap nicht schlief3t.

Gaps héingen zusammen

Denn der Gender-Pay-Gap ist nach wie vor scho-
ckierend hoch: im Jahr 2020 stolze 18,9 Prozent.
Diese Liicke wird weiterhin klaffen, solange eine an-
dere Liicke, nimlich der Gender-Care-Gap, nicht
geschlossen wird. Es ist eine erschreckend einfache
Rechnung: Jede Stunde, die eine Frau unbezahlte
Sorgearbeit leistet, hilt sie davon ab, bezahlte Er-
werbsarbeit zu leisten. Und lisst langsam, aber sicher
den Mental Load, den sie trigt, anwachsen. Mit
allen Folgen, die das nach sich zieht. ®

73>  Die Biomedizinische Analystin (Pharmaunternehmen) lebt in einer Lebensge-
®meinschaft und hat einen Sohn (7). Sie entschied sich bewusst fiir Teilzeit-
arbeit, weshalb es an ihr liegt, das Familienleben zu managen. ,,Mir macht
das SpaB”, sagt sie, ,,perfektionistische Anspriiche habe ich aufgegeben.”
lhr Partner bringt den Sohn zur Schule, abends ins Bett und unternimmt viel
mit ihm. Johanna Prast libernimmt die Nachmittagsbetreuung und kiimmert
sich um Friseur- und Arzttermine oder das Sportprogramm. ,,Im Moment will
ich nichts déindern, obwohl ich immer wieder gefragt werde, ob ich nicht mehr

Mental Load
in Zahlen

95 %

Gender-Care-Gap

32h

leisten
Frauen pro Woche
unbezahlte
Care-Arbeit.

17,6 h

leisten
Mdnner pro Woche
unbezahlte
Care-Arbeit.

85%

Frauenanteil in
Gesundheits-
berufen

25 %

Paare mit Kindern
unter zwei Jahren,
bei denen der Mann
Vollzeit, die Frau
Teilzeit arbeitet
‘QUELLEN: ZEITVERWERTUNGSSTUDIE

STATISTIK AUSTRIA 2008/09, ARBEITERKAMMER,
WIEDEREINSTIEGSMONITORING 2021 DER AK
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Von Anfang an die
Organisationsarbeit zu
ubernehmen, macht es auch
schwer, sie wieder loszulassen.

ental Load, das bedeutet fiir
Miitter, an alles zu denken,
was die gesamte Familie be-

trifft. Die Hausschuhe fiir den Kinder-
garten sind zu klein geworden. Ein
Geburtstagsgeschenk fiir den Kinder-
geburtstag am Wochenende muss be-
sorgt werden. In der Whatsapp-Gruppe
der Volksschulklasse wird vermeldet, je-
des Kind miisse eine Packung Taschen-
tiicher in die Klasse mitbringen. Am
Freitag steht die Mathematikschularbeit
an, fiir die gelernt werden muss. Die
nichste Mutter-Kind-Pass-Untersu-
chung steht an, dafiir muss ein Termin
bei der Arztin gemacht werden. Bei der
Nachbarin muss nichste Woche einmal
am Tag der Kater gefiittert werden. Ach,
und dann wire da noch der eigene Job,
der erledigt werden muss. All diese
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Dinge wandern auf eine unsichtbare
To-do-Liste, die jede Mutter mit sich
herumtrigt und die sie tags und, ja,
manchmal auch nachts, umtreibt.

Die Griinde fiir diese ungleiche Ver-
teilung sind vielfiltig und reichen von
schidlichen Rollenbildern bis zu gesell-
schaftspolitischen Schieflagen. Ein
Grund dafiir ist das sogenannte ,Mater-
nal Gatekeeping®, also ,Miitterliches
Tiirstehen“: das Phinomen, dass Miitter
es hiufig nicht zulassen, die Kontrolle
abzugeben. Das kann so weit gehen,
dass der Vater von der Eltern-Kind-Be-
zichung regelrecht ausgeschlossen wird
und die Mutter alle Entscheidungen
alleine trifft, die das Kind betreffen.
Oder auch, dass Vitern sogar Entwick-
lungen im Leben des Kindes vorenthal-
ten werden oder dem Kind gegeniiber

Mama
mach
das
schon

Mental Load ist ein Thema,
das vor allem Frauen betrifft.
Sie tragen den gro3ten Anteil
an unsichtbarer Sorge- und
Organisationsarbeit. Noch
einmal starker tragen Mutter
die Last der mentalen
Uberlastung.

abwertend tiber den Vater gesprochen
wird.

Ein Problem ist das Phinomen fiir
alle Beteiligten. Miitter kompensieren
mit dem ,,Gatekeeping“ hiufig fehlen-
des Selbstbewusstsein. Vitern wird die
Gelegenheit genommen, ihre Rolle aus-
zufiillen — was zur Folge hat, dass sie
sich aus der Eltern-Kind-Bezichung zu-
riickziehen. Und das Kind selbst wichst
im Glauben auf, dass Miitter allein fiir
die Erziechung von Kindern verantwort-
lich seien. So wird das ,,Maternal Gate-
keeping“ fortgesetzt. Dass in diesem Fall
der gesamte Mental Load auf der , Tiir-
steherin® lastet, ist klar: Umso wichtiger
ist es, frithzeitig iiber eine gerechte Auf-
teilung der Organisationsarbeit in der
Familie zu sprechen — am allerbesten
vor dem ersten Kind. )
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Es ist schwer,

die Kontrolle
abzugeben”

Mental-Load-Expertin und Buchautorin Laura
Frohlich (,Die Frau furs Leben ist nicht das Madchen
fur alles”) Uber gerechte Verteilung der mentalen

Last innerhalb der Familie

if: Was ist der wichtigste Rat, den
Sie geben, um diese mentale Last
gerechter aufzuteilen?

Laura Frohlich: Anzuerkennen, wie
viel man mental arbeitet. In unserer
Wahrnehmung ist dies ja keine ,richti-
ge“ Arbeit, weil sie unsichtbar und
dadurch weniger wertgeschitzt ist.

Unm sie sichtbar zu machen, ist mein
Rat, alle Dinge aufzuschreiben, an die
man denkt. Klopapier besorgen, Floten-
unterricht fillt aus, Geburtstagsge-
schenk organisieren — also diesen ge-
samten Gedankenstrom zu Papier zu
bringen. Haftnotizzettel, die man an die
Wand klebt, sind ein gutes Hilfsmittel,
um die Arbeit sichtbar zu machen.
Wenn man dann abends vor der Wand
steht, die iibersit mit solchen Zettel-
chen ist, sieht man, dass es kein Wunder
ist, dass man erschopft ist. Und auch
abends zu sagen: ,,So, Feierabend, ich
habe fiir heute wirklich genug gear-
beitet.*

Frauengenerationen vor uns
scheinen damit miiheloser umge-
gangen zu sein. Woran liegt das?
Vielleicht schien es miiheloser, die To-
do-Listen waren insgesamt wohl kiirzer
und die scheinbar perfekten Vorbilder
aus dem Internet gab es nicht. Gliickli-
cher waren sie deshalb vermutlich nicht
alle, weil sich manche in ein Rollenbild
gedringt fithlten. Heute wollen wir

Frauen gleichberechtigt leben, finanziell
unabhingig sein und unseren Beruf
nicht vernachlissigen — was ein Fort-
schritt ist. Zugleich sind wir aber die
Verantwortung fiir Haushalt und Kin-
der nicht losgeworden. Schwiegermiit-
ter piesacken Frauen, wenn die Wasche
liegen bleibt. Lehrerinnen und Lehrer
rufen eher Miitter an, wenn dem Kind
schlecht geworden ist.

Wenn beide Partner dann in Pen-
sion gehen, ist das Problem nicht
automatisch gelést, oder?

Es gibt Minner in gehobenem Alter, die
ihre Koffer nicht allein packen kénnen.
Sie haben es nie gelernt, weil es zuerst
die Mutter und dann die Ehefrau fiir sie
gemacht hat. Auch das Pflegen des so-
zialen Netzwerks, Arzttermine, die ge-
samte Organisation des Lebens lastet
nicht selten auf der Partnerin, weil er es
nie geiibt hat.

Bevor es der Mann ,falsch” macht,
macht es die Frau lieber selbst.
Ein fataler Fehler?

Es ist wichtig, die Verantwor-

tung zu iibergeben und

nicht das Gefiihl zu ver-

mitteln, dass man es dem

anderen nicht zutraut.

Hilfreich ist es, anzu-

erkennen, dass es viele

Weisen gibt, etwas zu

MENTAL
LOAD

erledigen. Ein Mann macht es vielleicht
anders, aber deshalb nicht schlechter.
Am Ende kommt es darauf an, dass das
Kind einen Geburtstagskuchen hat und
der Arzttermin vereinbart ist.

Bléde Frage, aber was haben denn
die Mdnner davon?

Die Stimmung ist mies, wenn eine*r
mental iiberlastet ist! Auch das Sexual-
leben leidet. Je mehr sich Minner mit
Familienarbeit beschiftigen, desto mehr
kénnen sie mitgestalten. Das ist erfiil-
lend! Minner profitieren absolut davon.
www.mental-load-akademie.de @

ROLE

Andrea Jdager

lhr Leben geriet aufgrund einer Erkrankung
eines Familienmitglieds vor 20 Jahren aus den
Fugen. Andreas Familie, Mentaltraining, Auf-
stellungsarbeit und Riickzugsméglichkeiten
wurden zu Kraftquellen. Davon inspiriert, be-

gann sie, ihre Belastungen sichtbar zu zeich-

nen und zu ordnen. Sie erkannte, dass sie
Menschen in dieser Kompetenz trai-
nieren kann. Eine Fdhigkeit, die sie
als diplomierte Mentaltrainerin
heute mit der ,,Blickwinkelei”
erfolgreich an Menschen
weitergibt.

www.blickwinkelei.com/
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Mental Load zum

Nachlesen, -horen

und -schauen

Hier geht es weiter: eine Auswahl an
empfehlenswerten Biichern, Podcasts und mehr

rund um das Thema Mental Load

Blicher zum Thema

Wo alles begann

Viele hatten, als sie den 2017 erschienenen Comic
der Informatikerin und Zeichnerin Emma zum
ersten Mal sahen, ein echtes Aha-Erlebnis. Endlich
ein Name fiir das, was sie bedriickte: Mental Load.
Und dazu die Gewissheit, nicht allein zu sein mit
diesem Gefiihl. Thr Comic ,, The Mental Load*
wurde zum weltweiten Bestseller und 2020 er-
weitert um einen zweiten Band, ,,The Emotional
Load®. 2022 sind beide Biicher in deutscher Uber-
setzung erschienen. Emma: ,, Ein anderer Blick.
Feministischer Comic gegen die Zumutungen des
Alltags“ und ,, Ein anderer Blick 2. Feministischer
Comic gegen Mythen und falsche Glaubenssiitze,
Unrast Verlag, 224 Seiten, € 20,40
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EIN ANDERER

Hier schreibt die Expertin

SCHULTE-MARKWORT

Mutlose
Madchen

EIN NEUES PHANOMEN

wenn sie den
ental Load
teilen
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Laura Frohlich ist Expertin, wenn es um Mental
Load geht (s. Interview S. 11). Nicht nur kennt
sie das Problem aus eigener Erfahrung, sie bietet
auch — in ihrem Buch, mit ihrer ,Mental Load
Akademie” auf www.heuteistmusik.de und als
Sprecherin bei Podcasts — konkrete, nieder-
schwellige und umsetzbare Hilfestellung fiir

alle Betroffenen an.

Zudem bearbeitet sie auch das Feld der finan-
ziellen Unabhingigkeit von Frauen, das eng mit
dem Mental Load verbunden ist.

Laura Fréblich: , Die Frau fiirs Leben ist
nicht das Midchen fiir alles®, Kosel Verlag,
192 Seiten, € 16,50

Aus der Mutlosigkeit

Der Hamburger Kinder- und
Jugendpsychiater Michael
Schulte-Markwort hat sich mit
seinem Buch einem neuen Phi-
nomen zugewandt, das als Folge
des Mental Load zu verstehen ist:
Midchen, die die Wirklichkeit als
iiberfordernd erleben, weil ihre
Miitter es sind, und perspektivlos
zuriickbleiben.

Er identifiziert Griinde dafiir,
dass gerade Midchen dadurch die
Neugier aufs Leben abhandenge-
kommen ist, und spickt seinen
Bericht mit Fallbeispielen aus sei-
ner Praxis. Auch Auswege aus die-
ser Mutlosigkeit zeigt er auf: , Wir
miissen dariiber diskutieren, wel-
che Werte uns wichtig sind®, sagt
Schulte-Markwort. ,Mutterschaft
vielleicht neu denken, die Rolle
und Bedeutung mehr wiirdigen.

Gleichzeitig miissen Viter
mehr iibernehmen, die Familien-
last muss stirker aufgeteilt wer-
den. Vor allem aber miissen wir
gemeinsam nachdenken, wie wir
den Midchen ihren Mut zuriick-
geben kénnen.®
Michael Schulte-Markwort:
~Mutlose Midchen. Ein neues
Phiinomen besser verstehen*,
Kosel Verlag, 252 Seiten, € 22,70
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Den Knoten l6sen

R&*US
MENTAL
LOAD

Patricia Cammarata ist seit 25 Jahren
mit ihrem Blog www.dasnuf.de mit
dem Thema Elternschaft im Internet
prisent. Sie schreibt Blogbeitrige und
Biicher zu den Themen Erziehung, di-
gitale Medien und Gleichberechtigung.
Thr Buch zum Thema Mental Load
wurde so etwas wie das deutschsprachi-

ge Standardwerk zum Thema. Darin
gibt sie konkrete Ideen fiir einen Aus-
weg und dazu, gemeinsam den Mental-Load-Knoten zu 1sen.
Patricia Cammarata: ,Raus aus der Mental Load Falle — Wie
gerechte Arbeitsteilung in der Familie gelingt®, Beltz Verlag,
224 Seiten, € 18,50
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Jetzt reicht’s!

Die amerikanische Journalistin Gemma

Hardey findet, dass es endlich an der Zeit

ist, die Organisation des gemeinsamen

E s Lebens auf beide Partner aufzuteilen. Sie
hinterfragt nicht nur, wie es so weit kom-

men konnte, dass all die unsichtbare und

REICHT.

auslaugende Arbeit auf den Frauen lastet,
sondern sucht auch Auswege aus der
Zwickmiihle — etwa, den eigenen Wert zu

kennen, ein neues Bewusstsein zu schaf-
fen und endlich das ersehnte Gleichgewicht zu finden.

Gemma Hartley: ,,Es reicht. Warum Familien- und Beziehungs-
arbeit nicht nur Sache der Frau ist, Goldmann Verlag,

380 Seiten, € 18,50
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Online

Mental Load und Gewalt

Das Projekt ,Mental Load und gleichberechtigte Elternschaft der
Beratungsstelle Frauen beraten Frauen zeigt auf, wie eng Mental
Load und Gewalt in Partnerschaften zusammenhingen: Studien
belegen, dass eine gleichberechtigte Elternschaft die Gewaltbereit-
schaft in der Beziehung um zwei Dirittel senken kann. In Vortri-
gen benennen die Expertinnen und Experten der Beratungsstelle
die Geschlechterungerechtigkeit, die der Mental Load mit sich
bringt, und arbeiten in Workshops mit Paaren an wirklich gleich-
berechtigten Modellen der Aufgabenverteilung. Damit soll der
ungleichen Verteilung von Verantwortung in der Familie — und
der mentalen Uberlastung von Frauen — entgegengewirkt werden.
Zur Beratungsstelle und den Workshop-Angeboten: www.frauen-
beratenfrauen.at. Der ,,Mental Load Award*: www.instagram.
com/mental.load.award

Zum Weiterhoren

Der Podcast zum Buch

Laura Fréhlich (s. Buchtipp) hostet auch ihren
eigenen Podcast, in dem sie in circa 30 Minuten
dauernden Folgen Support zur Organisation des
Familienalltags bietet.

Laura Fréhlich: ,,Lauras Mental-Load-Sprechstunde
Podcast, ca. 40 Folgen

Im ,,Mamsterrad”

In kurzen Einheiten, sogenannten ,,Quickies*,
nehmen Imke Dohmen und Judith Méhlenhof alle
Miitter akustisch an die Hand und bieten Hilfe und
Ideen fiir alle, die iiberfordert sind von all dem, was
ihnen abverlangt wird. Die Folgen sind kurze Hipp-
chen, 15 Minuten jeweils, und lassen sich so auch in
einem vollen Alltag unterbringen. In Folge 16 geht
es ganz konkret um das Thema Mental Load — es
sind aber alle Folgen empfehlenswert und inzwi-
schen im gleichnamigen Buch erschienen.

Imke Dobhmen und Judith Miblenhof:

wIn 15 Minuten aus dem Mamsterrad — der Podcast-
Quickie fiir Mamas®, Podcast, ca. 200 Folgen

Beziehung im Gesprdch

Die eine — Journalistin Sabine Meyer — stellt die
Fragen, die andere — Psycho- und Paartherapeutin
Felizitas Ambauen — antwortet. In den Folgen, die
jeweils circa 45 Minuten dauern, begeben sie sich
auf die Spuren psychologischer Kernfragen, die jede
Beziehung beeinflussen. Es geht um Prigungen aus
der Kindheit und daraus entstehende Bindungs-
muster, um unflexible Glaubenssitze und starre
Schemata, um Emotionen und Bediirfnisse.

Sabine Meyer und Felizitas Ambauen: ,, Beziehungs-
kosmos*, Podcast, ca. 70 Folgen

Feminismus zum Héren

Der feministische Podcast aus Osterreich widmet
jede Folge einer ,,groflen Tochter®. Beatrice Frasl
spricht etwa mit Schriftstellerin Julya Rabinowich
iiber weibliche Vorbilder, mit Mari Lang iiber Mut-
terschaft, mit Veronika Bohrn-Mena iiber Frauen als
Leistungstrigerinnen in der Krise. Ein horenswerter
Podcast, den grofle und kleine Tochter héren sollten.
In Folge 78 sind Barbara Schrammel (s. Interview
S.7) und Lena Neuber zu Gast und sprechen iiber
Mental Load.

Beatrice Frasl: ,,GrofSe Tochter®,

Podcast, ca. 90 Folgen

1.2023if: ()



Eine Frage
der Verteilung

Karin Hagenauer ist
Arbeitspsychologin

in der Arbeiter-
kammer Salzburg.

ie im eher konservativ ge-
prigten Salzburg gingige
Verteilung der bezahlten und

unbezahlten Arbeit fiihrt meist zur
Uberlastung der Frauen. ,In der Regel
trigt jene Person den Mental Load, die
ihre Erwerbsarbeit zugunsten der Famili-
enarbeit zuriickstellt“, weif§ Karin Hage-
nauer, Arbeitspsychologin in der Arbei-
terkammer Salzburg. Mental Load ist die
Belastung, die aus unsichtbarer und un-
bezahlter Arbeit erwichst. Sie ist Teil der
Hausarbeit (Putzen, Kochen, Einkaufen
etc.) und der Care-Arbeit, nimlich, sich
um Kinder oder pflegebediirftige Ange-
hérige zu kiitmmern. ,Nicht zu vergessen
ist dabei die sogenannte ,\Wichtelarbeit',
das heifit, an Geburtstage denken, Ge-
schenke besorgen, Adventkalender be-
fillen, Feste planen und vorbereiten®,
betont sie. ,, Wird die Erwerbsarbeit re-
duziert, sind wir dariiber hinaus in der
groflen Gesamtdiskussion, nimlich Ein-
kommensverlust, wirtschaftliche Ab-
hingigkeit und spiter bevorstehende
Einbuflen bei der Pension®, warnt sie.

@ if: 12023

Wer das Familienmanagement -

und damit die mentale Last - Uberhat,
reduziert meist seine Arbeitszeit.
Immerhin jede zweite Frau entscheidet
sich in Salzburg nach der Geburt eines
Kindes fur eine Teilzeitbeschdaftigung.

Dabei geht es nicht nur um den hiu-
fig diskutierten Gender-Pay-Gap, der in
Salzburg 21,22 Prozent betrigt (8ster-
reichweit etwa 18 Prozent), sondern

auch um den Gender-Care-Gap. Sprich:

Wer kiimmert sich um die Sorge- und
Reproduktionsarbeit? Im EU-Vergleich
liegt Osterreich auf dem vorletzten
Platz. Nur in Griechenland wenden
Frauen im Vergleich zu Minnern noch
mehr Zeit fiir unbezahlte Sorgearbeit
auf. ,Besorgniserregend ist dabei, dass
sich der Teilzeitanteil bei Frauen sogar
erhoht®, so die Arbeitspsychologin.
2008 lag er in Osterreich bei 43,6 Pro-
zent, im Jahr 2020 hat er 49,9 Prozent
erreicht. In dieser Zeit ist die ohnehin
niedrige Teilzeitquote der Mianner um
0,6 Prozent gesunken und liegt 2020
bei 8,6 Prozent. Bei Eltern mit Kindern
unter 15 Jahren erhéht sich die Teilzeit-
quote nochmals deutlich. 2020 waren
Ssterreichweit 72,8 Prozent dieser Frau-
en in Teilzeit (Salzburg sogar 82,1 Pro-
zent), aber nur 6,9 Prozent der Minner
(Quelle: AK Frauenmonitor 2021).

Obwohl das Bildungsniveau gestie-
gen ist, mehr Frauen AHS, BHS und
Hochschulstudien abschliefien, bleibt
die Berufswahl eher traditionell — eben-
so die Doppelbelastung.

Mebhrere Studien haben die systema-
tische Benachteilung der Frauen nach-
gewiesen, nicht nur die schlechtere Be-
zahlung der ,,typischen® Frauenberufe
wie Friseurin, Verkiuferin oder Reini-
gungskraft. ,Beispielsweise gibt es
unterschiedliche Entlohnung in der
Reinigungsbranche: Fiir das tigliche
Aufriumen und Putzen in Biiros wer-
den Frauen schlechter bezahlt als Miin-
ner, die z. B. die groflen Fenster reini-
gen. Wir sind sehr bemiiht, das sichtbar
zu machen®, so die Arbeitspsychologin.
Uberdies wechseln Frauen nach der
Kinderauszeit in schlechter bezahlte
Berufe, solange die Vereinbarkeit mit
der Familie gegeben ist.

Meist kommen sie sogar im achten
Jahr nach dem Wiedereinstieg nicht
mehr in ihr urspriingliches Einkom-

menssegment zuriick. ®

© RICKY KNOLL, iSTOCKPHOTO.COM
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Mama
olaudert
aus dem

Nahkdstchen

Als FUhrungskraft verantwortet Birgit Strohmeier die
Unternehmenskommunikation, PR und das Qualit&ts-
management bei Salzburg Research. Sie ist Uberdies
verheiratet und hat zwei S6hne im Teenageralter.
Was Mental Load bedeutet, weil3 sie sehr gut.

it dem Thema ausfiihrlich
befasst hat sich Birgit
Strohmeier als Vollzeitehe-

frau, -mama und -fithrungskraft in
eigener Sache gleich mehrfach, nim-
lich beim Verfassen eines Textes fiir
ihren erfolgreichen Familienblog auf
www.mucttis-blog.net. ,Das waren
totale Aha-FErlebnisse. Die Doppel-
belastung war mir sehr wohl bewusst,
auch dass es Mental Load gibt. Es war
jedoch sehr erhellend, das beim Re-
cherchieren noch mal direkt vor Augen
gefithre zu bekommen®, schildert sie.
Eine gewisse Anzahl an Familienauf-
gaben bleibt bei ihr, auch wenn sie vie-
les an den unterstiitzenden Ehemann
abgibt. ,Weil ich nachfrage, mich ver-
antwortlich fiihle oder nur Teilbereiche
abgebe. Ich habe die Einkaufsliste im
Kopf, der Mann fragt bei mir nach,
was er besorgen soll. Manchmal ist es
halt einfacher, Dinge zu mir abzuschie-
ben, und ich iibernehme sie®, nimmt

sie sich selbst an der Nase. Abhilfe
schafft nur eine klare Aufgabenver-
teilung, wer was {ibernimmt. ,,Bei-
spielsweise hilft eine in der Kiiche
aufgehingte Einkaufsliste, wo das
Fehlende vermerkt ist.“

Dabei hat sie sogar eine Liste mit
sechs Tipps zusammengestellt, wie
Miitter am Limit der Mental-Load-
Falle entgehen konnen. ,Das Wichtigs-
te ist, bestimmte Sachen wie Zahn-
arzttermine und -besuche in der
Gesamtheit abzugeben. Nimlich auch
zwischendurch nicht nachzufragen, wie
der Stand der Dinge ist. Das musste
ich erst lernen — und vor allem lernen,
auszuhalten®, beschreibt sie ihre Erfah-
rungen. Das bedeutet vor allem: runter
von der Perfektionismuswelle. ,Ich
muss es aushalten, wenn sich im Bad
die Wischeberge tiirmen oder nicht
staubgesaugt ist.“

Dankbar ist sie, dass ihr Mann von
Anbeginn mitgemacht hat, so gut er

Birgit Strohmeier hat
Tipps parat, wie Miitter
am Limit dem Mental
Load entgehen kénnen.

konnte. ,Denn eines ist auch klar: Wir
sind alle so aufgewachsen, dass wir es
nicht anders gesehen haben. Die Viter
waren fiirs Geldverdienen zustindig,
die Miitter haben Haushalt, Kinder
und sonstige Sorgearbeiten erledigt.”
Trotz grundsitzlich funktionierender
Arbeitsteilung daheim ist sie vor Riick-
schligen nicht gefeit. ,Ich muss immer
wieder nachdenken, ob sich nicht doch
etwas eingeschlichen hat im Alltag®,
sagt sie und empfiehlt eine jihrliche
Uberprijfung, eine Erinnerung, was
gut oder weniger gut gelaufen ist. Den
Ehemann zum Vorbild nimmt sie sich
auch immer wieder: ,Er kann das,
wenn er etwa im Homeoffice arbeitet —
dann arbeitet er eben und konzentriert
sich darauf. Ich hingegen fiihlte mich
z.B. im Lockdown immer wieder
bemiif8igt, bei den Kindern nachzu-
schauen, ob sie eh fiir die Schule arbei-
ten und sich nicht mit irgendwelchen
Computerspielen beschiftigen.* °
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Zwei Frauen, ein Mann und ihre
Sicht auf Mental Load

Sabine Brandstdtter, verheiratet, zwei Kinder (12, 15), Volksschullehrerin: ,,Mein Mann unterstiitzt
mich sehr wohl im Haushalt, (ibernimmt das Staubsaugen, kocht oder kiimmert sich um die

Kinder. Aber trotzdem bleibt die Verantwortung tiber alles bei mir, ich muss auf alles
hinweisen. Ich habe Arzttermine der Kinder im Kopf, Priifungen und Schul-
arbeiten oder das FuBballtraining. Das zu organisieren, findet in meiner
Freizeit oder im Urlaub statt. Die Coronazeit hat mich an die Grenzen
gebracht, weil zusétzlich so viel mehr Arbeit in der Schule war und
ich stéindig auch andere Kinder mitzubetreuen hatte. Meine
eigenen Kinder sind dabei zu kurz gekommen, obwohl ich versucht
habe, jeden Tag gut zu strukturieren.”

Stefan Bogner, Angestellter, Lebensgemeinschaft, Zwillinge (3): ,,Ich

h,

war im Papamonat daheim und insgesamt acht Monate in Karenz,
als meine Partnerin wieder zu arbeiten begann. In dieser Zeit

ist mir klar geworden, wie unsichtbar Mental Load ist. Wir
haben uns dann neu organisiert, ich habe meine Arbeits-
zeit auf 30 Wochenstunden reduziert, meine Partnerin
arbeitet 20 plus ein paar fiir ihre kleine Selbststéndigkeit.
Statt dieser individuellen Lésung bin ich stark fiir eine ge-
nerelle Arbeitszeitverkiirzung bei vollem Lohnausgleich. Das
wiirde die bezahlte und unbezahlte Arbeit sowie die Belastun-
gen durch Mental Load gerechter verteilen.”

Gertraud Pirker, Dipl. Gesundheits- und Krankenschwester,

geschieden, zwei Kinder (23, 25): ,Die Zeit, als die Kinder noch

_ kleiner waren, war schén und besonders, aber auch sehr belastend.

l  Mein Mann hat sich damails voll eingebracht. Dabei war es ihm sehr
wichtig, alles im Detail abzusprechen. Zum hohen Anspruch, meine
verschiedenen Rollen méglichst gut auszufiillen, kam auch der
vermeintliche gesellschaftliche hinzu. Endgliltig an meine Grenzen brachte

mich die Diplomausbildung, was ein Burn-out zur Folge hatte. Drei Jahre, wo

wir kaum ein Familienleben hatten, meiner Familie gegeniiber wird mir das ein

Leben lang leidtun. Jetzt geht es mir wieder gut.”

Mehr if:?

Horen Sie einfach mal rein:

https://cba.fro.at/
podcast/radiofabrik-
frauenzimmer
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