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EINLEITUNG: SO KANN 
GLEICHBERECHTIGTE 
ELTERNSCHAFT GELINGEN
Ziemlich bald nach dem positiven Schwangerschaftstest, 

nach den Vorsorgeuntersuchungen und der ersten großen 

Freude über das Baby, das die kleine Familie erweitern wird, 

stellen sich Paare die Frage:  

Wie machen wir das mit unseren Jobs? Wer bleibt wie lange 

zu Hause? Wer nimmt Elternzeit? Wer kümmert sich  

in Zukunft um was? Ihr werdet nicht sofort die passenden 

Antworten finden, denn es gibt keine Musterlösungen,  

die auf alle Situationen passen. Erwartet also nicht zu viel – 

Familie werden und in 

die Gleichberechtigung 

finden, ist ein Prozess. 

Wir möchten euch ein 

wenig auf dem Weg 

dorthin begleiten. 
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Echt fifty-fifty?

Während noch bis vor Kurzem für die meisten Paare in Deutschland 
feststand: Mama macht die Elternzeit und kehrt danach maximal in 
Teilzeit in ihren Erwerbsjob zurück, wünschen sich heutzutage immer 
mehr Paare eine wirklich gleichberechtigte Aufteilung von Erwerbs-, 
Haus- und Familienarbeit. Die Realität sieht allerdings (noch) anders 
aus. Der Löwenanteil der Kindererziehung und all der Familienar-
beit, die gemacht werden muss, fällt meistens in die Hände einer Per-
son – und zwar in die der Frau. Die Gründe dafür sind vielfältig. Der 
Gender-Pay-Gap, also die Lohnlücke zwischen den Geschlechtern, 
spielt eine Rolle – denn es ist eine Tatsache, dass Frauen weniger 
verdienen, und zwar satte 21 Prozent (Stand 2018, Quelle: Statisti-
sches Bundesamt). Das ist außerdem seit 2002 nahezu unverändert 
so, was zeigt: Dieses Ungleichgewicht gerät auch nicht so schnell ins 
Wanken. Hinzu kommt der etwas weniger bekannte Gender-Care-
Gap, also der Unterschied an Zeit, die auf das Kümmern entfällt. 
Frauen wenden im Durchschnitt rund 52 Prozent mehr Zeit pro Tag 
für unbezahlte Sorgearbeit auf – sei es Kinder erziehung, die Pflege 
kranker Angehöriger oder Arbeiten im Haushalt wie Putzen, Abspü-
len, Kochen. 

Prägungen sind ebenfalls wichtig, denn wer selbst mit einer Vollzeit-
Mutter aufgewachsen ist, bekommt dieses Bild schwer aus seinem 
Kopf heraus. Bei Vätern herrscht dafür oft „Versorgerdruck“. Dazu 
kommen Steuergesetze wie das Ehegattensplitting und andere struk-
turelle Faktoren, die althergebrachte Rollenbilder stützen und ihre 
Abschaffung erschweren. Auf diese Faktoren wollen wir in diesem 
Buch nicht vertiefend eingehen, auch wenn wir finden, dass viele 
Gesetze dringend reformiert werden müssen.
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Bis im deutschen Arbeits-, Steuer- und Familienrecht die Gleich-
berechtigung stärker berücksichtigt wird, liegt es an den Familien, 
selbst für mehr Gleichberechtigung zu sorgen. Natürlich gibt es 
keine absolut richtigen oder objektiv besseren Lebensmodelle. Fa-
milie ist bunt. Es gibt Patchwork- und Regenbogen-Familien, Allein-
erziehende, getrennt Erziehende und viele weitere Konstellationen. 
Familie ist da, wo Liebe ist – heutzutage muss niemand mehr eine 
Kleinfamilie gründen, wenn er oder sie das nicht möchte, oder dieses 
Konstrukt nicht funktioniert. 

Dieser Ratgeber richtet sich dennoch primär an heteronormative 
Paare, die das Modell „Vater-Mutter-Kind(er)“ anvisieren. Dieses 
Buch versteht sich als eine Handreichung für alle Paare, die möglichst 
gleichberechtigte Eltern sein wollen. Für sie haben wir es geschrie-
ben. Vielleicht hältst du es in den Händen, weil ein Baby unterwegs 
ist, vielleicht bist du auch schon seit Jahren Mutter bzw. Vater und 
willst das Thema nun endlich einmal angehen. Wir hoffen aber, dass 
wir allen Eltern etwas mit auf den Weg geben können. Und dabei 
geht es, obwohl im Titel der Begriff fifty-fifty-Eltern vorkommt, gar 
nicht darum, jede Tätigkeit mit der Stechuhr genau hälftig zu teilen. 
Sondern es geht darum, alle Bedürfnisse gelten zu lassen, und eine 
Familienstruktur zu schaffen, die alle glücklich macht.

Denn so richtig fifty-fifty – das ist wirklich schwierig. Alleine schon, 
weil man nicht alle Aufgabenbereiche genau bewerten kann: Wie 
viele gewechselte Windeln sind gleichzusetzen mit einer Stunde 
Fenster putzen? Zudem sind Menschen unterschiedlich belastbar, die 
Gehälter sind in der Regel nicht gleich hoch, die Interessen, Talente 
und Vorlieben sind ebenfalls unterschiedlich. Wir hoffen aber, euch 
dabei helfen zu können, zumindest ansatzweise fifty-fifty zu leben. 
Das Ziel ist, dass ihr das Gefühl habt, eine gleichberechtigte, gerechte 
und gut aufgeteilte Partnerschaft zu führen. 

10 Einleitung: So kann gleichberechtigte Elternschaft gelingen



Denn Gleichberechtigung ist gut für eine Beziehung! Eine solche Auf-
teilung ist in der Regel erfüllender und fühlt sich fairer an. Zudem 
sind die glücklichsten Gesellschaften der Welt allesamt in Ländern 
(Norwegen, Dänemark, Finnland), in denen Gleichberechtigung 
einen hohen Stellenwert hat. Man kann also vielleicht sogar behaup-
ten, dass sie glücklich macht!

Gleichberechtigung statt herkömmlicher Rollenverteilung

Die Sorge, Kind und Karriere unter einen Hut zu bringen, die be -
rühmte „Vereinbarkeitsfrage“ also, plagt traditionell eher die Müt-
ter als die Väter. Männer machen sich auch viel weniger Gedanken 
darüber, mit wie vielen Stunden sie wieder in den Job zurückkeh-
ren möchten. Im Umkehrschluss bleiben die unbezahlte Arbeit, das 
„Kümmern“ und nicht zuletzt der Haushalt eher an der Frau hängen. 
Warum ist das so, dass es bei vielen Paaren in Deutschland nach der 
Geburt des Kindes zu einer Retraditionalisierung der Geschlechter-
rollen, also zu einem Zurückfallen in die althergebrachte Rollenver-
teilung, kommt? 

Dass dem so ist, ist erwiesen. Laut Zahlen des Statistischen Bundes-
amtes aus dem Jahr 2018 arbeiten rund 94 Prozent der erwerbstä-
tigen Väter in Vollzeit, bei den Müttern sind es nur 34 Prozent – ein 
eklatanter Unterschied, besonders, wenn man bedenkt, dass die Voll-
zeitquote ohne den Faktor Elternschaft bei Männern bei 91 Prozent, 
bei Frauen bei 52 Prozent liegt und sich so vor allem für Arbeitneh-
merinnen mit der Geburt des ersten Kindes alles ändert. Oft ist es ein 
Mix aus Strukturen und Gewohnheiten, aus Traditionen und äuße-
ren Umständen. Sie macht schon vorher mehr im Haushalt und das 
bleibt dann auch so. Da die Hausarbeit sich exorbitant vermehrt, 
sobald ein Kind da ist, steigt auch die Zahl der Stunden, die auf diese 
unbezahlte Arbeit entfallen, stetig an. 
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Viele Frauen fühlen sich auch von vornherein stärker verantwort-
lich für das Kind, denn sie hatten es ja im Bauch. Sie stillen – und 
nehmen ein Jahr Elternzeit, er, wenn überhaupt, nur zwei Monate. 
Und die werden dann gerne für einen langen Urlaub genutzt. Sie 
geht nach der Elternzeit in Teilzeit, er wird befördert. Ihr Gehalt 
schrumpft zusammen, seines steigt. Diese Prozesse sind alle wis-
senschaftlich untersucht, es gibt Begriffe wie „Motherhood Lifetime 
Penalty“ (zu Deutsch etwa: lebenslange Strafe für Mutterschaft) und 
„Fatherhood Premium“ (in etwa: Vaterschafts-Bonus) – denn je nach 
Alter verdienen Männer sogar häufig mehr, wenn sie Kinder bekom-
men. Frauen natürlich nicht, laut einer neuen Bertelsmann Studie 
erhalten sie nach dem ersten Kind nach dem Wiedereinstieg in den 
Job sogar 43 Prozent weniger Gehalt als gleichaltrige Männer, nach 
dem zweiten Kind vergrößert sich die Lücke auf 54 Prozent und nach 
dem dritten sogar auf 68 Prozent. 

Die Geburt eines Kindes führt für Frauen also zu großen sozialen 
Ungleichheiten. Jahrelange Auszeiten aus dem Job, sowie Teilzeit-
anstellungen haben massive Auswirkungen auf das Lebenseinkom-
men – Mutterschaft ist finanziell gesehen eine Strafe. Dadurch wird 
es mit den Jahren auch immer schwerer, eine Beziehung „auf Augen-
höhe“ zu führen. Bei Paaren, die sich in einem traditionellen Modell 
wiederfinden, obwohl sie insgeheim vielleicht immer noch den ide-
alistischen Anspruch der ersten Tage haben, driften die Leben der 
Partner immer mehr auseinander, die Enttäuschung über die neue 
Lebensrealität wächst.

Das klassische Familienmodell – der Mann ist der Ernährer der Fa-
milie und die Frau Hausfrau – ist eigentlich ein Auslaufmodell, allein 
schon, weil ein Gehalt meistens gar nicht mehr reicht, um eine Fa-
milie zu versorgen. Sehr viele Paare wollen so auch nicht mehr leben. 
Das in Deutschland in heteronormativen Familien am häufigsten 
gelebte Modell ist die Zuverdiener-Ehe (oder eheähnliche Partner-
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schaft): Er arbeitet in Vollzeit, sie in Teilzeit. In vielen Fällen über-
nimmt die Frau zusätzlich zu ihrem Teilzeitjob aber auch noch den 
Großteil aller familiären Aufgaben, des Haushalts und der Mental 
Load, und sie investiert in der Regel auch mehr Zeit in die Betreuung 
der Kinder. 

Diese Zuverdiener-Aufteilung ist in vielen Fällen fast noch ungerech-
ter als das „ganz klassische“ Modell, denn Frauen übernehmen ex-
trem viel Verantwortung, sind entsprechend häufig völlig überlastet, 
verdienen aber proportional deutlich weniger Geld und bekommen 
in der Regel auch wenig Anerkennung in ihrem Teilzeitjob. Dafür 
gibt es den Begriff „Doppelbelastung“. Und, wie der Name schon 
sagt: Das kann unheimlich anstrengend sein. 

Fifty-fifty ist auch Einstellungssache. Wer den anderen Partner und 
seinen Job wirklich als gleichberechtigt wahrnimmt, wird automa-
tisch anders handeln. Wenn das der Fall ist, wird ein Paar ohnehin 
immer abwägen und dem anderen den Raum für seine Entfaltung 
geben. „Wenn man jemanden liebt, dann will man, dass diese Person 
ihr volles Potenzial ausschöpfen kann“, schreibt die Autorin Malin 
Elmlid in ihrem Buch „Dein Mutterpass“ (S. 55). Und sollte das nicht 
für alle Familienmitglieder gelten? Im klassischen Modell ist es lei-
der in den meisten Fällen so, dass die Frau ihr Potenzial eben nicht 
ausschöpfen kann. Es kann sehr erfüllend sein, sich einige Jahre 
komplett um die Kinder zu kümmern. In der Regel ist es das aber 
auf Dauer nicht.

Dennoch ist klar, dass eine gleichberechtigte Aufteilung der Erwerbs- 
und Sorgearbeit nicht in allen Beziehungen funktioniert, selbst wenn 
sie gewollt ist. Es gibt Strukturen, die man nicht überwinden kann, 
zum Beispiel, wenn ein Partner krank ist, wenn ein Kind krank ist, 
einen besonderen Betreuungsbedarf oder eine Behinderung hat. 
Auch wenn ein Partner einen extrem verantwortungsvollen und 
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 zeitintensiven Job hat, ist reduzieren manchmal nicht möglich. Kurz: 
Es gibt Konstellationen, in denen eine gleichberechtigte Aufteilung 
von Erwerbsarbeit, Care-Arbeit, Mental Load und Freizeit sehr kom-
pliziert ist. Eine Beziehung kann dennoch auf Augenhöhe sein, aber 
auch eine gerechte Aufteilung ist in den allermeisten Familien eher 
eine Frage des Wollens als des Könnens! Wir werden euch verschie-
dene Szenarien aufzeigen und hoffen, dass auch für euren indivi-
duellen Fall etwas dabei ist, damit ihr optimale Bedingungen schaf-
fen könnt, um auf lange Sicht wirklich alles zu teilen.

Es gibt viele, sehr gute Gründe, sich für eine gerechte 
Aufteilung zu entscheiden

•	 Frauen machen sich in gleichberechtigten Beziehungen viel we-
niger abhängig, was gerade im Falle einer Trennung von  großem 
Vorteil ist, und ihr Risiko für Altersarmut sinkt.

•	 Die Beziehungen sind oft glücklicher und finden häufiger auf 
Augenhöhe statt, wenn beide die unterschiedlichen Anforderun-
gen des jeweils anderen Elternteils nachvollziehen können, weil 
sie beide Perspektiven kennen.

•	 Beide Elternteile haben eine gleichwertige Bindung zum Nach-
wuchs, es gibt nicht das immer wieder überspitzte „Nicht die 
Mama“–Phänomen aus der Kinderserie „Die Dinos“: wenn die 
Kinder bei allen Belangen automatisch nur nach Mama verlangen 
und Papa eben nur „nicht die Mama“ ist. Sondern ihr habt abwech-
selnde Phasen, in denen mal Papa, mal Mama der Favorit ist.

•	 Im Idealfall wird auch die freie Zeit gerecht geteilt und jeder Part-
ner kann diese jederzeit einfordern, weil der andere nahtlos über-
nehmen kann – es bleibt in der Folge also für die Erwachsenen 
mehr Zeit für sich, „Me-Time“, wie man heute so schön sagt.

•	 Kinder machen nicht das, was wir sagen, sondern das, was wir 
tun – nicht zuletzt ist es auch für die Kinder ein großer Vorteil, 
wenn sie eben nicht die klassischen Rollenbilder vorgelebt bekom-
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men. Sie haben so in ihrem eigenen Erwachsenenleben mehr 
Wahlfreiheit und sind frei von der unbewussten Reproduktion 
traditioneller Geschlechterrollen.

•	 Ein gleichberechtigtes Familienleben fühlt sich meist erfüllter 
an als eine starre Rollenverteilung. Für beide Elternteile gibt es 
nicht nur eines: entweder Job oder die Kinder. Und in vielen Fäl-
len haben Eltern so auch mehr Zeit für die Beziehung und für die 
Familie. 

Wie kann man es schaffen, als Eltern weitgehend gleichberechtigt zu 
leben? Welche Hürden muss man dafür überwinden, welche Rollen-
bilder im Kopf bearbeiten? Welche Themen ansprechen und wann? 
Wo sind die Fallen? In diesem Buch wollen wir euch Ideen und Ins-
pirationen bieten, die euch hoffentlich dabei helfen, die Beziehung, 
in der ihr lebt, gerechter zu gestalten. 

Gleichberechtigung bedeutet nicht, dass beide Elternteile ganz genau 
die Hälfte der anfallenden Aufgaben übernehmen müssen. Gleich-
berechtigung sollte vielmehr bedeuten, dass PartnerInnen die Mög-
lichkeit haben, zu entscheiden. Welcher Weg sich am Ende für euch 
gerecht anfühlt, das bestimmt ihr. Im Idealfall schafft ihr es, dass 
die Bedürfnisse aller eine Rolle spielen und ein ähnliches Gewicht 
haben. Und dass die Frau eben am Ende der langen Reise, die Eltern-
schaft ja ist, nicht die Leidtragende ist, sei es, weil sie viele Jahre völ-
lig erschöpft war oder in Sachen Altersvorsorge zu kurz kam.

Wir versuchen auf die verschiedensten Konstellationen einzuge-
hen und möglichst viele Paare abzuholen. Am besten, ihr pickt euch 
heraus, was für euch passt. Am Ende gilt das, was immer gilt, wenn 
es um Elternschaft, Erziehung, Familie und Partnerschaft geht: Es 
gibt nicht den einen Weg, viele Wege führen zu einem harmonischen 
Familienleben. Ihr sucht euch einfach den Weg aus, der zu eurer 
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 Familie am besten passt. Wir hoffen, euch bei diesem Prozess unter-
stützen zu können!

Aber natürlich ist fifty-fifty auch eine Lernerfahrung – auch wir 
haben beide nicht von Anfang an alles so gemacht, dass es perfekt 
passte, sondern vielmehr immer wieder Fehler gemacht, diese kor-
rigiert, unser Lebensmodell und die Aufteilung der Aufgaben in der 
Partnerschaft angepasst. 

Isabels persönliche Geschichte

Wenn mein Partner das seltsame Kompliment bekommt, er sei so ein 
engagierter Vater, dann kommen mir immer zwei Gedanken. Ers-
tens: Was ist daran toll, sich um seine eigenen Kinder und alles, was 
sie so mit sich bringen, zu kümmern? Frauen bekommen diese Aner-
kennung für das Kümmern und alles andere, was mit Kindern, Haus-
halt und Familie zu tun hat, nie. Von ihnen wird es selbstverständlich 
erwartet. Zweitens: Ich hätte auch nie mit einem Mann, der Vater-
schaft anders handhabt, Kinder bekommen.

Das klingt krass, denn wenn man sich verliebt, hat man selten im 
Hinterkopf, ob der Mann des Herzens wohl Waschmaschinen bedie-
nen, Windeln wechseln und Strumpfhosen richtig anziehen kann, 
oder ob er gewillt ist, sich an der Kindererziehung und im Haushalt 
gleichwertig zu beteiligen. Aber unbewusst war es bei mir vermutlich 
wirklich so, dass ich mich auch deshalb so in diesen Mann verliebt 
habe, weil mir klar war: Mit dem kann ich Familie so leben, wie ich 
mir das vorstelle.

Ich muss dazu sagen, dass ich mit einer alleinerziehenden Feminis-
tin als Mutter aufgewachsen bin. Und so nervig ich das als Kind fand, 
so froh bin ich heute darüber. Denn ich habe nie besonders große 
Erwartungen an mich als Mutter gehabt. Wenn die Kinder einiger-
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maßen sauber, satt und glücklich sind, dann reicht mir das eigent-
lich, platt ausgedrückt. Ich bin eine lausige Köchin, spiele nicht 
gerne, kann nicht stricken, nicht nähen und das Basteln habe ich erst 
nach vielen Jahren für mich entdeckt. Dafür lese ich gerne vor. Den-
noch bin ich für ganz viele Frauen sicher nicht das, was man unter 
einer tollen Vorzeigemutter gemeinhin versteht. Und das war auch 
immer okay für mich. 

Wenn man so will, war ich immer sehr egoistisch. Und ich denke, 
dass hier meine Mutter und ihr Verständnis von Muttersein eine 
Rolle spielt. Sie war selbst alles andere als eine Vorbildmama. Das 
fand ich als Kind oft nicht so super. Heute merke ich, wie erleich-
ternd es ist, wenn man mit einer „good enough“-Mutter, also einer, 
die ganz gut, aber eben nicht perfekt war, aufgewachsen ist. Auch 
jetzt, als Großmutter, stellt meine Mutter keinerlei Erwartungen an 
mich oder bewertet mein Verhalten als Elternteil. Nie.

Unser Sohn wurde 2013 geboren. Die Schwangerschaft haben mein 
Partner und ich schon so gut wie möglich zusammen gerockt. Das be-
deutet: Er war bei den Vorsorgeterminen bei der Frauenärztin dabei 
und hat sich regelmäßig mit der Hebamme ausgetauscht. Wir haben 
die Geburt gemeinsam geplant (so weit man das kann), haben alle 
Besorgungen zusammen erledigt, und wir haben auch genau bespro-
chen, wie wir uns das alles in den kommenden Jahren vorstellen. 
Wir wollten auch weiterhin alle Rechnungen gemeinsam bezahlen, 
die Berufstätigkeit von beiden sollte gleich wichtig sein, die Hausar-
beit wollten wir auch weiterhin teilen und alles, was sonst so mit dem 
Kind dazukommen würde, auch.

Die Elternzeit hatten wir genau hälftig aufgeteilt (jeder sieben 
Monate), wir haben unserem Baby früh das Fläschchen gegeben 
(anfangs mit abgepumpter Milch), um mir als Mutter zu garantie-
ren, dass ich auch mal wegkann. Mit 14 Monaten wurde das Kind in 
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der Kita eingewöhnt, die Betreuung an den Nachmittagen teilten wir 
ausgewogen auf.

Mit einem Kind haben wir unsere gleichberechtigte Elternschaft also 
wirklich vorbildlich gestemmt. Wir hatten keine strengen Pläne, alles 
hat sich immer je nach Jobsituation, Verteilung der individuellen 
Kräfte und persönlicher Veranlagung und Eignung ergeben. Mein 
Partner ist zum Beispiel eher der Frühaufsteher. Das erste Jahr mit 
unserem Sohn, in dem dieser meist schon um sechs Uhr wach war, 
habe ich also sehr selten die ersten Stunden mit dem Kind machen 
müssen. Dafür übernahm ich nach diesen sehr frühen Stunden die 
Betreuung wieder. Mir machte Wäsche aufzuhängen mehr Spaß, er 
kochte gerne, mal durfte er abends allein was unternehmen, mal 
konnte ich mit Freundinnen ausgehen. Richtig fair!

Unser zweites Kind wurde drei Jahre später geboren, und tatsäch-
lich sind wir im Anschluss an die Geburt in eine Falle getappt: bei 
der Aufteilung der Elternzeit. Ich wollte mir bei diesem Kind mehr 
Zeit nehmen, mein Partner hatte mich schon in der Schwangerschaft 
beruflich und gehaltsmäßig „überholt“ und war nicht an einer gro-
ßen Pause interessiert. Ich hingegen schon. Ich nahm dieses Mal elf 
Monate Elternzeit, er nur drei. Und diese drei Monate haben wir im 
Ausland verbracht. Das war toll, aber mein Partner hatte den All-
tag mit zwei Kindern tatsächlich noch nicht einen einzigen Tag so 
richtig alleine gewuppt, als meine Tochter ein Jahr alt wurde. Als sie 
16 Monate alt war, wollte ich wieder richtig arbeiten, mein Partner 
war mir in Sachen Gehalt und beruflichem Erfolg noch weiter davon-
gelaufen und ich hatte ernsthaft Bedenken, ob wir das noch hinbe-
kommen würden mit der Gleichberechtigung. Es kann also wirklich 
jedem Paar passieren!

Viele Gespräche und Pläne, Finanzen überdenken und ein Netzwerk 
spinnen später, würde ich heute sagen: Wir haben es geschafft. Wir 
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arbeiten wieder etwa gleich viel, verdienen zwar unterschiedlich, ver-
suchen aber, das anders auszugleichen. Wir kümmern uns gleichwer-
tig um die Kinder, haben wieder unsere Aufgabenbereiche, aber jeder 
kann zu 100 Prozent übernehmen, wenn der andere ausfällt. Mein 
Partner denkt daran, wenn die Zahnpasta aus ist, neue zu kaufen, er 
schneidet die Nägel der Kinder, er kocht weiterhin fast immer und 
kümmert sich auch um den Lebensmitteleinkauf. Ich bin für Klei-
dung zuständig, mache mehr Planung, koordiniere die Nachmittage 
der Kinder, und bin für die Wäsche verantwortlich. Die Kinderbe-
treuung teilen wir hälftig auf, beide Elternteile haben ungefähr gleich 
viel Freizeit und wir achten darauf, dass wir beide unsere Hobbys 
pflegen können. 

Ich kann also bestätigen, dass man das mit fifty-fifty auch hinbe-
kommt, wenn es zwischendurch schon einmal anders war. Dazu 
gehört viel zu reden, viel zuzuhören. Der Prozess ist verbunden mit 
Selbstreflexion und Arbeit. Und so geht das auch weiter, wenn man 
es geschafft hat: Noch heute stecken wir regelmäßig ab, wie wir alle 
Aufgaben aufteilen, wer sich wie behandelt und gesehen fühlt, wer 
ausgelaugt ist, wer welche Bedürfnisse hat. Wir diskutieren, teilen 
neu auf, verhandeln. Es ist weiterhin viel Arbeit, aber es lohnt sich!

Maries persönliche Geschichte

Meine zwei Kinder haben unterschiedliche Väter. Auch die jeweiligen 
Erfahrungen könnten nicht unterschiedlicher sein. Fangen wir beim 
ersten Kind an: Ich war mit 26 Jahren noch verhältnismäßig jung, 
die Beziehung verlief eher als eine On-off-Affäre und zudem kannten 
wir uns nur kurze Zeit, als ich schwanger wurde. Erst als ich im ach-
ten Monat war, zogen wir zusammen. Ich zog bei meinem damaligen 
Freund ein. Schnell zeigte sich: Wir hatten komplett unterschiedliche 
Vorstellungen davon, wie es laufen sollte. Nur einmal sprachen wir 
über die Zeit nach der Geburt und ich, unbedarft und ohne Vorstel-
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lungen davon, wie es werden würde, sagte gleich den zwölf Monaten 
Elternzeit alleine zu. 

Das Baby kam und es war klar, dass ich für alles, was das Kind 
anging, verantwortlich sein würde. So zog es sich durch die gesamte 
Elternzeit. Ich merkte immer mehr, dass ich es anders wollte, fühlte 
mich alleingelassen und ungerecht behandelt. Seine Einstellungen 
entsprachen denen der ganz alten Schule, und da war alles, was das 
Kind anging, mein Territorium. Aber auch in mir wirkten noch Rol-
lenvorbilder nach, die ich als Kind mit auf den Weg bekommen hatte. 
Ich stamme aus der ehemaligen DDR. Dort war es zwar normal, dass 
Frauen arbeiteten, aber sich auch gleichzeitig um den Haushalt und 
die Kids kümmerten. Irgendwie spürte ich auch noch den Druck, 
dass ich die Mama sei und damit die Hauptverantwortliche für alles, 
was das Kind anging. Auch heute ist dieser Druck noch nicht hun-
dertprozentig verschwunden. 

Immer noch denke ich manchmal: Ich bin die Mama und damit bin 
ich immer noch ein winziges Stückchen mehr verantwortlich für die 
Kinder. Vielleicht kann man die Art, wie man sozialisiert wurde, nie 
ganz ablegen. Vielleicht ist das aber auch nicht so schlimm, wenn 
wir uns dessen bewusst sind, und jede unserer Entscheidungen hin-
terfragen.

Der Vater meines ersten Kindes und ich trennten uns, als das Kind 
ein Jahr alt wurde. Es sollte sechs Jahre dauern, bis das zweite Kind 
kam. Dieses Mal war ich älter, hatte viel Erfahrung im Gepäck und 
wusste, was ich mir vorstellte. Ich wollte einen Partner auf Augen-
höhe und wünschte mir eine Familie, in der wir fair, respektvoll und 
gleichberechtigt miteinander umgehen. Schon in der Schwanger-
schaft redeten wir regelmäßig und lange über unsere Vorstellungen. 
Wir hörten gemeinsam Podcasts zu Elternthemen. Es war klar, dass 
wir nicht in alte Rollenbilder kippen wollten – in der Theorie. Als das 
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Kind da war, merkten wir, dass all die Dinge, die wir uns vorgenom-
men hatten, in der Umsetzung schwerer waren als gedacht. 

Es fing damit an, dass mein Partner zwar seinen Jahresurlaub von 
vier Wochen auf die Zeit nach der Geburt gelegt hatte, aber dass sich 
unser Baby natürlich nicht an unseren Terminplan hielt, sondern 
früher kam. Also war ich die erste Woche des Wochenbetts tagsüber 
doch alleine (was nicht so schlimm war, denn ich organisierte mir 
anderweitig Hilfe). Anschließend war mein Partner aber endlich vier 
Wochen zu Hause, und es war so gut! Wir hatten wirklich die Mög-
lichkeit, als Familie gemeinsam anzukommen. Er kümmerte sich um 
alles, ich konnte im Bett liegen und mich regenerieren und auch für 
meinen großen Sohn da sein, für den das Baby ja auch eine Umstel-
lung bedeutete. 

Die nächste Hürde war dann die Aufteilung der Elternzeit, denn 
ich wusste: So wie beim ersten Kind wollte ich es nicht noch ein-
mal handhaben. Auch hier stimmte er zu: Klar, wir teilen die Eltern-
zeit auf! Beruflich war das dann nicht so einfach, wir mussten einen 
finanziellen Puffer zurücklegen und ganz hälftig klappte es am Ende 
doch nicht. Aber fast! Und der Unterschied ist riesig.

Diesmal habe ich wirklich das Gefühl, wir machen das gemeinsam. 
Ich finde es so angenehm, nicht erklären zu müssen, warum das Baby 
gerade quengelt, sondern dass der Vater intuitiv durch die Babyzeit 
weiß, warum unser Sohn in diesem Moment so oder so drauf ist. Es 
ist so schön, nicht die Hauptverantwortliche zu sein. Ich merke förm-
lich, welche Leichtigkeit es bedeuten kann, ein Kind zu haben, wenn 
nicht alles an einem hängt, sondern wenn man sich die Fürsorge teilt. 
Auch für unsere Paarbeziehung ist das toll, denn wir wissen beide, 
was es heißt, einen Tag mit dem Baby alleine zu verbringen und 
haben Respekt für den jeweils anderen, weil wir unsere Lebenswel-
ten kennen und teilen.
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Wir sind in einer gleichberechtigten Situation und finden gemeinsam 
immer wieder Lösungen für den Alltag. Natürlich heißt das, manch-
mal auch abzuwägen, zu schauen, wo Abstriche gemacht werden 
können. Ich war vorher die meiste Zeit allein- oder auch teilerzie-
hend mit dem ersten Kind. Die Erfahrung, sich gemeinsam um ein 
Kind und den Haushalt zu kümmern, ist neu für mich. Manchmal 
merke ich auch, dass es mir viel abverlangt, nicht einfach mein Ding 
durchzuziehen. Die ständigen Absprachen, das Abwägen – auch das 
ist neu für mich. Aber das ist es wert. Und ich könnte mir glatt vor-
stellen, noch Kind Nummer drei zu bekommen, wenn es so läuft wie 
jetzt!
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WER ARBEITET WIE VIEL, 
UND KÖNNEN WIR UNS 
DAS ÜBERHAUPT LEISTEN?
Arbeit. Geld. Ach, so unromantische Themen … Aber warum 

eigentlich? Warum gelten Gespräche über Finanzen und 

Arbeit als unromantisch? Über Geld zu sprechen gehört doch 

genauso zu einer Paarbeziehung wie Gespräche über Sex 

oder den Haushalt. Vor allem, wenn man Kinder hat! 

 Natürlich gibt es auch Paare, die mit wenig Kommunikation 

weit kommen, die zum Beispiel die Kosten einfach nach 

Gefühl teilen und damit gut fahren. Aber ganz oft ist es sogar 

harmonischer, wenn die Finanzen geklärt sind. Denn die 

Folge ist, dass sich ganz sicher keiner von beiden benach-

teiligt oder ungerecht behandelt fühlt. Das Gleiche gilt für 

die Aufteilung der Erwerbsarbeit. Wir finden es 

viel romantischer, die Bedürfnisse des Partners 

zu sehen und auf sie einzugehen, als unan-

genehme Themen auszublenden und in der 

Folge dann in den meisten Fällen die 

ganze Familienlast auf den Schultern eines 

Partners zu parken. 
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Die große Frage: Wer will, kann und muss 
wie viel lohnarbeiten?

Im Beruf bekommt man viele Dinge, die man im Alltag mit Kindern 
nicht bekommt: Anerkennung, soziale Kontakte zu Erwachsenen, 
Geld und Perspektiven. Versteht uns nicht falsch: Der Alltag mit Kin-
dern hat auch viele Höhen! Aber die eben genannten Dinge bietet er 
eher weniger. Viele Menschen, Frauen wie Männer, definieren sich 
und ihre Identität zusätzlich auch noch stark über ihren Beruf. Ins-
besondere in den letzten Jahrzehnten wurde Arbeit immer mehr mit 
Sinn aufgeladen, nicht selten geht es dabei nicht mehr um reinen 
Brötchenerwerb, sondern um Selbstverwirklichung und die Fragen: 
Wer bin ich, wie werde ich gesehen, wie sehe ich mich selbst? Und 
das ist doch ein weiterer, sehr guter Grund, warum das Aussteigen 
aus dem Job von Partnern fair verhandelt werden muss.

Der andere gute Grund ist natürlich struktureller Natur. Wer er -
werbstätig ist und nicht allzu lange in Elternzeit geht, ist finanziell 
einfach viel besser abgesichert. Für den Fall einer Trennung – er oder 
sie sollte dann auch gut alleine zurechtkommen können – und auch 
für die Rentenzeit. Ein zweites Einkommen sichert aber auch die 
 Familie ab und entlastet somit den Partner oder die Partnerin. Wenn 
das eine Gehalt aus irgendwelchen Gründen ausfällt, landet die Fa-
milie nicht in der finanziellen Katastrophe. Der andere Partner oder 
die Partnerin kann das abfangen.

Auch ein in Deutschland sehr häufig gelebtes Modell – einer arbeitet 
Vollzeit, der andere Teilzeit – ist selten fair, wenn es keinen klaren 
finanziellen Ausgleich für den Teilzeitpart gibt. Denn in Kombination 
mit Care- und Hausarbeit ist eine Teilzeitstelle schnell ein Rund-um-
die-Uhr-Job. Und wer sich mehrheitlich zu Hause um alles kümmert, 
kann im Job schlechter performen. Ganz abgesehen davon, dass jah-
relange Teilzeitarbeit eben lebenslange Folgen hat. Es gibt Berufe, in 
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denen man nach vielen Jahren wieder einfach auf Vollzeit wechseln 
kann. Aber mit einem Ausbildungsberuf wird man nie wieder in die 
Gehaltsregionen vordringen, die man ohne die Auszeit gehabt hätte. 
Damit ist die Rollenverteilung zementiert.

Das Ideal: Beide sind im gleichen Umfang erwerbstätig

Die gerechteste Aufteilung wäre natürlich, wenn beide Partner zeit-
lich gleich viel erwerbstätig sind, im besten Fall verdienen sie dabei 
auch noch in etwa gleich viel. Das ist logischerweise selten möglich 
oder der Fall. Dabei wünschen sich laut einer Studie des Instituts 
für Demoskopie Allensbach aus dem Jahr 2015 fast die Hälfte der 
Eltern, dass Vater und Mutter annähernd gleich viele Stunden im 
Job sind.

Obwohl die Realität also anders aussieht und es für euch vielleicht 
auch im ersten Schritt nicht direkt möglich sein wird, die Erwerbsar-
beit gerecht zu verteilen, finden wir es ganz gut, sich an einem Ideal 
zu orientieren. Natürlich sind hier aber – wie immer – ganz viele ver-
schiedene Konstellationen möglich. Man kann auch mit einer ande-
ren Arbeitsaufteilung eine gleichberechtigte Beziehung führen!

Alternative Modelle

Nach der Elternzeit ist es zum Beispiel möglich, Elterngeld Plus zu 
beziehen und so eine Weile in Teilzeit zu arbeiten, dabei aber den 
finanziellen Ausfall aufzufangen. Prüft, ob das für euch eine Option 
ist – insbesondere für den Vater. Arbeiten beide Partner gleichzeitig 
und am Stück vier Monate lang höchstens 30 Stunden und beziehen 
Elterngeld Plus, gibt es den Partnerschaftsbonus – das heißt: vier 
zusätzliche Monate Elterngeld Plus. Vielleicht ist es aber auch eine 
Möglichkeit, dass ein Partner ein Jahr in Teilzeit geht, und danach 
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der andere. Klärt das mit euren ArbeitgeberInnen ab und informiert 
euch, was in eurer Jobsituation machbar ist.

Auch das in Deutschland am meisten verbreitete Konzept der „Zuver-
diener-Ehe“ (ein Elternteil arbeitet in Vollzeit, der andere ist in Teil-
zeit angestellt und kümmert sich mehrheitlich um die Care-Arbeit 
und den Haushalt), muss nicht unbedingt ungerecht sein. Wichtig 
ist dann nur, dass der Partner, der Vollzeit arbeitet, für den ande-
ren finanziell, vor allem in Sachen Altersvorsorge, einen Ausgleich 
schafft und der Elternteil, der weniger Stunden der Erwerbstätigkeit 
nachgeht, trotzdem nicht noch die komplette Care-Arbeit alleine 
erledigen muss. Das wird nämlich schnell zu viel.

Die 40-Stunden-Woche und die Teilzeitfalle

Nicht nur Eltern, aber sie insbesondere, hinterfragen bereits seit 
einer Weile die 40-Stunden-Woche. Zumal in Deutschland oft 
40 Stunden im Vertrag stehen, tatsächlich aber viel mehr gearbeitet 
wird. Kinder brauchen Zeit. Sie brauchen Ruhe, sie brauchen Zuwen-
dung, und – wie schon erwähnt – sie produzieren auch Arbeit. Wer 
jeden Tag von 8 Uhr bis 18 Uhr erwerbstätig ist, wird de facto sehr 
wenig Zeit mit dem Kind oder den Kindern verbringen können – 
und auch nur einen geringen Teil der anfallenden familiären Arbeit 
stemmen können. Kaum überraschend: 28 Prozent der Befragten der 
besagten Studie des Instituts für Demoskopie Allensbach fänden ein 
Modell, in dem beide Partner Teilzeit arbeiten, ideal. 

„Ich bin überzeugt, dass die 40-Stunden-Woche viel dazu beiträgt, 
dass die Menschen unzufrieden sind. Man kann nicht 40 Stunden 
arbeiten und daneben einen Haushalt führen und die Kinder unter-
halten,“ sagt die Scheidungsanwältin Helene Klaar (Magazin der Süd-
deutschen Zeitung, 15.02.2016). Und wir finden, dass das für Frauen 
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und Männer gleichermaßen gilt. Dennoch ist die Vollzeitstelle für 
sehr viele Menschen alternativlos. Das hat finanzielle Gründe, hat 
aber auch etwas mit dem Arbeitsethos in Deutschland zu tun. Teil-
zeitarbeit – also alles unter 40 Stunden – wird gerne belächelt und 
geht mit deutlich niedrigerem Gehalt, weniger Anerkennung und 
Aufstiegschancen einher. 

Das liegt unter anderem daran, dass Teilzeit in Deutschland ein 
weibliches Phänomen ist. Laut dem Mikrozensus aus dem Jahr 2017 
arbeiten hierzulande Frauen, die minderjährige Kinder haben und in 
einer Partnerschaft leben, zu 71 Prozent in Teilzeit. Bei den Vätern 
sind es nur sechs Prozent. 

Die Gründe dafür sind einmal mehr vielfältig, aber das muss euch ja 
nicht davon abhalten, den anderen Fall einfach einmal zu durchden-
ken. Könntet ihr es finanziell stemmen, wenn der Vater oder beide 
Eltern (zumindest vorübergehend) in Teilzeit gingen? Wenn euch 
das gelänge, würdet ihr ganz nebenbei eine Arbeitsrevolution vor-
antreiben, die langfristig uns allen zugutekommt. „Männer, die in 
Teilzeit arbeiten, hätten die Macht, unsere Gesellschaft und unsere 
Arbeitswelt zu verändern“, schreibt die Journalistin Ines Schipperges 
in einem Kommentar auf Zeit Online Arbeit (24. April 2019), und wir 
finden, sie hat recht.

Die Rushhour des Lebens entzerren

Die Lebensphase zwischen 25 und 45 Jahren wird von Soziologen 
gerne die „Rushhour des Lebens“ genannt. Denn in diesen Jah-
ren kommt eine Menge zusammen: Im Beruf werden die Weichen 
gestellt, man ist mit der Partnerwahl beschäftigt und viele grün-
den eine Familie. Vermögensaufbau wäre auch schön. Alles scheint 
gleichzeitig zu passieren, und nebenbei will man vielleicht auch noch 
ein bisschen leben, reisen und genießen. Das Lebensmodell, in dem 
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man in diesen Jahren ranklotzt, um dann mit Mitte 60 in Rente zu 
gehen, hat eigentlich ausgesorgt, alleine schon deshalb, weil wir alle 
sehr viel älter werden, als es noch unsere Großeltern wurden.

Aber bisher hat sich an diesem Modell wenig geändert. Die „Rush-
hour des Lebens“ ist für sehr viele Menschen eine große Belas-
tung. Diese zu entzerren würde vielen das Leben leichter und ihren 
Lebenswandel gesünder machen. Vielleicht schafft ihr es, durch eine 
gleichberechtigte Aufteilung das für euch zu zumindest teilweise hin-
zubekommen.

ALLTAGSTIPP:  SPRECHT ÜBER DAS STRESSLEVEL

Wenn ein Elternteil einen anstrengenden und zeitintensiven Job 
hat, heißt es oft: Der andere soll wenigstens nicht auch so viel 
Stress haben – und nicht erwerbstätig sein, sondern zu Hause blei-
ben. Es ist völlig klar, dass es anstrengende und weniger anstren-
gende Berufe gibt. Zudem sind die individuellen Belastungsgrenzen 
unterschiedlich. 

Aber grundsätzlich gilt: Kinder zu betreuen und einen Haushalt zu 
organisieren ist definitiv auch anstrengend! Vielleicht sogar stres-
siger, sicher aber ermüdender als die meisten Erwerbsjobs. Ehrlich 
und offen über das individuelle Stresslevel zu sprechen ist wichtig. 
Und meistens ist die fairste Lösung, alle Auslöser von Stress einfach 
gerecht aufzuteilen. 
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GLEICHBERECHTIGTE 
BEZIEHUNGEN 
SIND OFT GLÜCKLICHE 
BEZIEHUNGEN
Warum? Weil Paare, die gleichberechtigt leben, immer 

wieder offen miteinander reden müssen. Und reden tut gut. 

Weil sie als Paar entschieden haben, gemeinsam Lö sungen 

zu finden, und diese auch gefunden haben. Das stärkt die 

Beziehung. Wie schafft man das? Regelmäßiger Austausch, 

zielgerichtete Kommunikation und vor allem: Intimität. 

Dabei ist Eltern zu werden und Paar zu bleiben keine leichte 

Aufgabe, das ist klar. Aber wenn unbezahlte  

Arbeiten gerechter aufgeteilt  

werden, bleibt oft mehr Raum  

für die eigentliche Beziehung, 

weil nicht immer ein Eltern-

teil völlig erschöpft ist.  

Und weil man die Arbeit 

des jeweils anderen schätzt. 

Apropos Intimität – damit 

ist nicht  zwingend Sex 

gemeint!
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Ganz schön ambitioniert? 
Eltern werden – Paar bleiben 

So oft hört man, dass sich Paare spätestens nach der Geburt des zwei-
ten Kindes trennen. Den Übergang vom Paar hin zum Elternwerden 
(und von dort wieder zurück zum Paar) überstehen manche nicht. 
Vielleicht ist es so, dass erst durch das Baby gewisse Ungleichheiten 
deutlicher werden und frau oder man merkt, dass sie oder er sich das 
so nicht vorgestellt hat. Vielleicht liegt es an der neuen, extremen Si-
tuation, den durchwachten Nächten, dem Stress. Kinder, Karriere, 
Haushalt und Liebe – wie soll das alles auf einmal zusammenpas-
sen? Die meisten Eltern schaffen das mal schlechter und mal besser 
und sicherlich auch nach und nach und nicht sofort und aus dem 
Stand. Alles auf einmal zu wollen und zu erwarten, erhöht den Druck 
mit Sicherheit. Deshalb raten wir immer zu Babysteps. Im wahrsten 
Sinne des Wortes. Euer Kind macht Babysteps und ihr solltet das 
auch tun. Es dauert einfach, bis sich alles einspielt, bis man einen 
neuen Rhythmus findet.

Herausforderung Kind 

Kinder stellen eine große Herausforderung für jedes Paar dar, egal 
wie stabil die Beziehung vorher gewesen sein mag. Dabei hat Marie 
festgestellt: „Klar, die ersten Babymonate sind verrückt, aber wirk-
lich anstrengend und schwer für die Beziehung wird es erst im Alltag 
mit dem Kind oder den Kindern, und nicht in den ersten Babymona-
ten. Wenn das tägliche Leben und die Abläufe so eng getaktet sind, 
dass eigentlich keine Zeit bleibt, als Paar zu existieren, geschweige 
denn, mal etwas Zeit für sich allein zu haben.“

Wie schon im Kapitel „Der fifty-fifty-Schlüssel – Elternzeit für beide“ 
beschrieben, ist die geteilte Elternzeit ein guter und wichtiger Schritt 
in Richtung gleichberechtigte Beziehung. In einer amerikanischen 
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Studie aus dem Jahr 2019 (New York Times, 17.04.2020) kamen die 
Autoren zu dem Schluss, dass Väter, die Elternzeit nehmen, nicht nur 
eine bessere Beziehung zu ihren Kindern haben, nein, solche Ehen 
werden auch wesentlich seltener geschieden! Und das gilt nicht nur 
für die Jahre kurz nach der Geburt des Kindes, sondern bis ins Schul-
alter. 

Liebe braucht Zeit

Kennt ihr das auch? Man schläft nebeneinander, sieht sich morgens, 
sieht sich abends und trotzdem vermisst man seinen Partner oder 
seine Partnerin? So sehr, dass man sich am liebsten in die Arme fal-
len würde, wenn man mal fünf Minuten Ruhe hätte? Einfach mal 
nur Paar sein und nicht über Abläufe, Termine oder Kindesentwick-
lungen sprechen? Manchmal merkt man vielleicht auch gar nicht so 
direkt, dass einem etwas fehlt. Da ist einfach nur eine gewisse Unzu-
friedenheit, eine Traurigkeit. Wenn man dann überlegt, woran das 
liegen könnte, fällt auf: Die letzte Umarmung ist schon lange her. Das 
fehlt! Und obwohl ständig Menschen um uns herum sind, die Kinder, 
die KollegInnen, fühlt man sich einsam und nicht gesehen. Und so 
geht es dem Partner wahrscheinlich auch. 

Dabei bezieht sich die Zeit in der Überschrift hier nicht auf die Zeit, 
die man einfach nebeneinander existiert. So wenig ist das ja oft gar 
nicht, wenn nicht einer ständig auf Geschäftsreise ist. Mit der Zeit, 
die die Liebe braucht, ist die intensive „Zu-zweit-Sein“-Zeit gemeint. 
Es ist die Zeit, die man sich bewusst nimmt. Maries Mantra: „Zeit 
haben wir keine, aber wir nehmen sie uns.“ Man sollte sich bewusst 
die Zeit nehmen für die Umarmung, für das Gespräch, wenn die Kin-
der schlafen, den wahren Austausch, der nichts mit Organisation 
oder dem Nachwuchs zu tun hat.
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Das Paar als Fundament der Familie

Dass es mal stressige Zeiten gibt, wenn zum Beispiel das Kind einen 
Entwicklungssprung macht und plötzlich wieder wahnsinnig schlecht 
schläft, einer krank ist und der andere alles stemmen muss, ist ganz 
normal. Solche Zeiten sind in der Familie manchmal sogar eher der 
Regelfall als die Ausnahme. „Eine gesunde Familie hangelt sich von 
Krise zu Krise,“ sagt Isabel oft. Und es stimmt. Es muss nicht immer 
Harmonie herrschen, gerade in einer Familie, in der viele Menschen 
mit oft unterschiedlichen Bedürfnissen aufeinandertreffen, gibt es 
Zoff und Auseinandersetzungen. Macht euch also nicht so viel Stress, 
wenn die Dinge öfter mal nicht glattlaufen. Es geht allen Familien so. 
Wichtig ist, dass ihr als Paar (meistens) eine Einheit bildet. Die Paar-
beziehung kommt sogar vor der Beziehung zu den Kindern. Denn ihr 
seid ja das Fundament, auf dem die ganze Familie aufbaut. 

ALLTAGSTIPP:  PARTNERIN ODER PARTNER ZUERST 
BEGRÜSSEN

Begrüßt den Partner oder die Partnerin zuerst! So oft passiert es, 
dass man zuerst das süße Kind begrüßt, und dabei den Partner 
daneben stehen lässt. Das ist nicht schön, wenn es einem selbst 
passiert, achtet also auch darauf, dem Partner zuerst ein Küsschen 
zu geben oder ihn zu umarmen. Euer Kind schaut euch auch gern 
dabei zu – es ist auch für kleine Mädchen oder Jungen schön, die 
Eltern in liebevollem Umgang miteinander zu sehen. 

Das A und O: Zeitmanagement 

Ohne ein gutes Zeitmanagement in der Familie und auf Paarebene 
kommt man nicht aus. Dass das nicht von heute auf morgen geht, ist 
klar, aber auch Zeitmanagement kann man Schritt für Schritt lernen. 
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Irgendwann seid ihr richtige Profis darin! Manchmal ist Zeit- und 
Familienmanagement eben doch fast so, wie ein kleines Unterneh-
men zu führen. 

Mehr Zeit für sich selbst zu haben, ist auch gut 
für die Beziehung

Wenn ihr den Haushalt und das Kümmern um die Kinder gleich-
mäßiger aufteilt, hat jeder auch mal etwas Zeit für sich. Vielleicht 
schafft man es doch mal zum Schwimmen oder zum Yoga. Oder hat 
tatsächlich mal einen Nachmittag, um durch die Stadt zu schlendern 
und mal nichts tun zu müssen. Diese Art von „Me-Time“, also Zeit für 
sich, ist wichtig, auch, weil man erst so wieder Platz schafft für den 
Partner. Wenn der Kopf voll ist, fällt es schwerer, sich auf eine andere 
Person einzulassen. Merke: Von der „Me-Time“ profitiert auch die, 
nennen wir sie mal analog dazu, „Us-Time“ (also Zeit zu zweit!). Wer 
ein paar Stunden für sich hat, verbringt auch viel lieber wieder Zeit 
mit seinem Partner. Paare, die gemeinsam den Mental Load teilen 
und ihn dadurch für den Einzelnen verringern, haben zudem mehr 
Zeit und Kraft für ihre Beziehung. 

ALLTAGSTIPP:  KOMMUNIZIERT EURE BEDÜRFNISSE

Geht transparent mit euren Bedürfnissen um! Spürt häufig in euch 
hinein: Welche Bedürfnisse habe ich gerade? Was brauche ich unbe-
dingt, was kann auch noch mal warten? Und dann kommuniziert 
diese Bedürfnisse offen mit eurem Partner oder eurer Partnerin. 
Findet gemeinsam eine Lösung. Einer wünscht sich vielleicht unbe-
dingt, mal wieder ungestört zu baden. Vielleicht schafft der Partner 
es morgen mal, früher von der Arbeit zu kommen, und der andere 
hopst in die Badewanne. Es ist schön, gemeinsam Lösungen zu 
finden, aber dafür müssen Bedürfnisse auch klar kommuniziert 
werden. 
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Elternsein ist Teamwork!

Gleichberechtigt Eltern sein – diesen Wunsch haben viele Paare, 
die Umsetzung ist aber gar nicht so leicht! Obwohl heute auch 
Väter Elternzeit nehmen, Frauen Führungspositionen innehaben 
und ein gleichberechtigtes Familienleben erfüllender für alle 
ist, schleicht sich bei vielen Paaren doch häufig eine traditio-
nelle Rollenverteilung ein. Wie könnt ihr es schaffen, als Eltern 
gleichberechtigt(er) zu leben? Wie funktioniert die faire Aufga-
benteilung im Alltag? Marie Zeisler und Isabel Robles Salgado 
beantworten in diesem Ratgeber eure wichtigsten Fragen. Sie 
entlarven Vorurteile und typische Fallstricke und geben euch 
wertvolle Ideen und Inspirationen, wie ihr sie überwinden könnt. 
Für ein gleichberechtigtes und glückliches Familienleben!

Mit Alltagstipps und Erfahrungsberichten: 
Erziehungs- und Haushaltsaufgaben  
endlich gerecht verteilen 

MARIE ZEISLER ist Ethnologin und arbeitete als PR- und Marketing-
managerin bei etsy.com. ISABEL ROBLES SALGADO  ist Politik-
wissenschaftlerin und arbeitete lange für das Max-Planck-Institut 
für demografische Forschung. Gemeinsam gründeten die beiden 
2012 »Little Years«. Dort schreiben sie für ihre monatlich 130.000 
Leserinnen und Leser über Themen wie Muttergefühle, gleich- 
berechtigtes Elternsein oder Lifestyle und geben Einblick in das 
Leben und das Lebensgefühl einer neuen Elterngeneration.
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