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Heldinnen auf dem
Platz — und auf den
Pflastersteinen der
Geschichte!

Heute wird die UEFA Women's EURO
2025 angepfiffen. Gut, war Ziirich
immer schon eine Frauenstadt.

«Wie bitte?», denken sich nun viel-
leicht einige. Die Ziinfte, der erste
Biirgermeister Rudolf Brun, Karl der
Grosse und das Grossmiinster — das
waren doch alles Manner! Ja. Ziirich
war aberimmer auch schon Heim-
stdtte ausserordentlicher Frauen:
Johanna Spyri eroberte mit ihrem
«Heidi» die Welt und pragte damit
das Alpen- und Kadse-Image der
Schweiz entscheidend. Und wissen
Sie was? Ohne Adele Duttweiler
gdbe es heute wahrscheinlich keine
Migros, ohne Hulda Zumsteg keine
Kronenhalle. Eine wahrhaftige Hel-
din war Franziska Dosenbach, die
neben einem Schuh-Imperium

13 Kinder im Alleingang grosszog!

Nehmen Sie teil an der Stadtfiihrung
«Ziirichs starke Frauen» und horen
Sie weitere inspirierende Frauen-
geschichten. Wahrend der Frauen-
EM garantiert mit mehrals 9o
Minuten Spannung!

Jetzt buchen:

Samstag, 5. und 19. Juli um 16 Uhr
auf Deutsch

Mittwoch, 9. und 23. Juli um 17 Uhr
auf Englisch.

Danach ist die Tour exklusiv privat
buchbar — perfekt fiir Gruppen oder
besondere Anldsse.
zuerich.com/starke-frauen
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Eltern am Abgrund

Erschopfung Der Zircher Elternnotruf hat ein Rekordjahr hinter sich. Bei Muttern
und Vatern ist mehr Verunsicherung spurbar. Die Belastung nimmt zu. Ginger Hebel

Viele Eltern fiihlen sich zuneh-
mend iiberfordert und gestresst. Pa-
rental Burnout heisst ein neues Phé-
nomen. Eine Erschépfungsdepres-
sionbei Miitternund Vétern, die sich
meist innerhalb der ersten vier Jah-
re nach der Geburt eines Kindes ent-
wickelt. In ihrer Verzweiflung wen-
den sich Betroffene an den Eltern-
notruf, eine renommierte Fachstel-
le in der Stadt Ziirich. 2024 war ein
Rekordjahr. Das Expertenteam hat
erstmals {iber 5000 Beratungen zu
Themen rund um Erziehung, Ent-
wicklung und familidre Krisen
durchgefiihrt.

Die meisten Anfragen stammen
von Eltern aus Ziirich. Yvonne Miil-
ler, Co-Leiterin und Beraterin Eltern-
notruf, stellt fest: Bei den Eltern ist
mehr Verunsicherung spiirbar. «Es
wird so viel geschrieben und emp-
fohlen, wasrichtigist und wasfalsch,
was man darf und was nicht, was
Kinder traumatisieren konnte. Vie-
le trauen sich deswegen kaum noch,
ihrem Kind Grenzen zu setzen, Nein
zusagen,odereszuloben, weil siebe-
fiirchten, es falsch zu machen.» Sie
befindet sich im Austausch mit El-
tern, die ihrem Kleinkind Entschei-
dungen {iiberlassen, es fragen, ob es
sich nun anziehen mochte, obwohl
es dazu entwicklungsbedingt noch
nicht in der Lage sei. «Statt breite
Fragen zu stellen, wére es empfeh-
lenswert, Leitplanken zu setzen und
das Kind beispielsweise zwischen
zwei Schuhen wihlen zu lassen.»

In fritheren Generationen wurde
oft autoritdr erzogen, das ist heute
anders. «Die Neue Autoritét schafft
den Spagat zwischen Gewadhrenlas-
sen und Grenzensetzen; das ist
einegrosse Herausforderung», weiss
Yvonne Miiller, Mutter eines er-
wachsenen Sohnes. Thr Tipp fiir
eine gelungene Erziehung: Gehor-
sam nicht ins Zentrum stellen, son-
dern die Beziehung zum Kind. «Zu-
horen und im Gespréch bleiben ist
wichtig.» Wenn ein Verhalten nicht
erwiinscht sei, konne man es dem
Kindinkurzen Sitzen erkldren, zum
Beispiel, dass es nicht gut ist, wenn
es das Glas zu Boden wirft, weil die
Scherben verletzen und weh tun.
Yvonne Miiller: «Auch kleine Kin-
der, die noch nicht sprechen kon-
nen, verstehen mehr, als man oft
denkt.» Beim Elternnotruf melden
sich tibermiidete Eltern von Babys,
die unter Schlafentzug leiden und
sich deshalb gestresst fiihlen. Aber
auch Eltern, die von ihren Teena-
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Julia Panknin mit ihrer Tochter. Sie ha

t ein Elterliches Burnout hinter sich.

Yvonne Miiller (kl. Bild) ist Co-Leiterin und Beraterin Elternnotruf. Bilder: PD

gernverbalbedroht oder gar geschla-
gen werden. Selbstregulation ist ein
héufiges Thema. «Viele Eltern ver-
lieren in Stresssituationen die Ner-
ven. Dabei ist es wichtig fiir die Be-
ziehung zum Kind, nicht auch noch
auszuflippen, wenn es schreit oder
wiitend ist, sondern ruhig zu blei-
ben und ihm dadurch Halt zu ver-
mitteln», sagt Yvonne Miiller.

Kinderlernenvonden Eltern. Dar-
um sei das Vormachen oft wichti-
ger als Dinge zu erkldren. «Man
kann dem Kind nichts mit auf den
Weggeben, was man nichtselbstvor-
lebt. Wenn man als Eltern beim Ve-
lofahren keinen Helm trégt, warum
soll dann das Kind einen tragen wol-
len?». Genauso sei es mit dem Han-
dy am Esstisch.

Freiraume schaffen

Kiirzlich beobachtete Yvonne Miil-
ler eine Mutter in der Migros, deren
Kleinkind sich tobend auf den Bo-
den warf. «Sie wartete geduldig, bis
der Wutausbruch vorbei war. Fiir
ihre Ruhe habe ich diese Frau bewun-
dert.» Viele Eltern werden in der Of-
fentlichkeit von Fremden Kkritisiert.
«Weghoren hilft. Und das tun, was
man fiir richtig halt.»

Die Expertin rét Eltern zur Selbst-
fiirsorge. «Man muss nicht alles fiirs
Kind machen. Wichtig ist es auch,
sich selbst Freirdume zu schaffen und
loszulassen. Auch Grosseltern, Be-
treuungspersonen oder der Partner
konnen fiirs Kind schauen.» Vernet-
zung mit anderen Eltern kénne un-
terstiitzen, gerade fiir Alleinerziehen-
de sei dies wichtig. Die Wahl-
Ziircherin Julia Panknin, Mutter
einer fiinfjahrigen Tochter, weiss,

was es heisst, auszubrennen. Klein-
kind und Karriere haben die ehemali-
ge Strategiechefin eines Schweizer
Medienunternehmens ins Burnout
getrieben. Die 39-Jdhrige hat den Job
gekiindigt und die Community-
Plattform mamibrennt.com gegriin-
det fiir Frauen, die sich mit Job und
Mamasein {iberfordert fiihlen und
auf der Suche nach Austausch und
Unterstiitzung sind. «Ich wiinsche al-
len Betroffenen, dass sie erkennen,
dass es nicht ihre Schuld ist. Dass
die Erwartungen, welche die Gesell-
schaft und damit auch wir selbst an
unsstellen, viel zu hoch sind und dass
wir diese loslassen diirfen und miis-
sen, weil das alles gar nicht schaff-
bar ist.» Sie kennt sehr viele andere
Miitter, welche die Diagnose Er-
schopfungsdepression erhalten ha-
ben. «Ich kenne aber noch viel mehr
Miitter, die sich im sogenannten
Burn-on befinden. Einem Zustand,
der sich anfiihlt, als wiirde man stén-
dig am Abgrund balancieren und
konnte jederzeit ins Burnout abstiir-
zen.»

Julia Panknin wiinscht sich, dass
Care-Arbeit endlich als das aner-
kennt wird, was es ist: «Die Basis,
dass unsere Gesellschaft und Wirt-
schaft weiter bestehen und funktio-
nieren konnen.» Mit Events wie
«mamiTanzt» im Club Hive in Zii-
rich mochte sie Anreize schaffen, da-
mit Miitter regelméssig Termine nur
fiir sich im Kalender eintragen. «Da-
mit Frauen Grenzen setzen und Un-
terstiitzung einfordern, um sich auch
um sich selbst kiimmern und ge-
sund bleiben zu konnen.»

Ihre Meinung zum Thema?
echo@tagblattzuerich



