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Einleitung

Mdanner sind heute fast immer bei der Geburt dabei, kdbnnen alles auler Stillen und
bilden den bedeutsamen Dritten: Begleiter in der Schwangerschaft, Unterstltzer in der
Geburtssituation, Innen- und AuRenminister im Wochenbett, aktiver und bewusster
Vater. Die Rollen sind vielfdltig, die M&nner im Umgang mit den gebdérenden Frauen
und den Kindern in der Zeit vor, wéhrend und nach der Geburt einnehmen.

Liebe Mdnner,

diese Broschure ist ein Ergebnis von hunderten Kursen und Beratungen. Das Ménner-
netzwerk Dresden e. V. fuhrt unter anderem in Kooperation mit dem Hebammen-
haus Dresden, dem Krankenhaus St. Josephstift und der Schwangerenberatungsstelle
des Gesundheitsamtes Dresden schon seit Uber zehn Jahren Vaterabende bei Ge-
burtsvorbereitungskursen durch. Wir danken an dieser Stelle fur die produktive, ange-
nehme und lange Zusammenarbeit. Diese Broschure fasst das Curriculum der Abende
zusammen und versucht, dieses einem breiteren Publikum zugdnglich zu machen.

Geburtsvorbereitungskurse fur Frauen kdnnen auf eine lange Tradition zurickschauen.
Mittlerweile gibt es vereinzelt Kurse, die fur (werdende) Véter konzipiert sind. Hierbei
werden bspw. Themen wie Partnerschaft, Familie, Freundschaft, Umgang mit dem
Kind, Elternzeit und Work-Life-Balance besprochen. Mit der vorliegenden Broschure
kédnnen sich Ménner mit den Themen rund um die Geburt beschdéftigen, ihre eigene
Rolle dabei und einen Umgang mit den eigenen Sorgen als (werdender) Vater finden.

@)

Am Ende eines jeden Kapitels finden Sie anregende Aufgaben zum Reflektieren und
Weiterdenken. Wenn Sie nachhaltig damit umgehen méchten, lesen Sie jeden Tag
ein Kapitel und besprechen die Aufgaben mit lhrer Partnerin, so kénnen Sie sich
tiefgehender auf jedes Thema einstellen. Wir wiinschen viel Freude und Erfolg und
ein groRartiges Papa-Sein!
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Vater werden - ein Kurzleitfaden Vor der Geburt

Begleiter in der Schwangerschaft Das Couvade-Syndrom

Die Schwangerschaft kann eine intensive und gltickliche Phase im Leben eines Paares Der werdende Vater wird ,mitschwanger“. Das Couvade-Syn-
sein. Die Vorfreude auf das Kind vermischt sich mit Sorgen um die Gesundheit des drom ist wenig untersucht, aber mittlerweile wissenschaftlich
neuen Lebens sowie Angsten und Zweifeln. Eine sehr spannende Phase! Auch auf unumstritten. Auch der Mann wird ,mitschwanger”. Das kann sich
den werdenden Vater warten einige Herausforderungen. Die Hormonschwankungen durch Gewichtsveranderungen, sogar Ubelkeit oder eben auch
der Frau kénnen gerade in den ersten drei Monaten fur Unausgeglichenheit sorgen. Stimmungsschwankungen bemerkbar machen. Besonders mit-
Es ist nicht immer einfach, dem Bedurfnis der Frau nach Harmonie zu gentigen und fuhlende Méanner kénnen die Schwangerschaft stark miterleben,
gleichzeitig zu sehen, wie die Frau teilweise bei Kleinigkeiten UbermdRig gefuhlsbetont es kann sogar zu ,Sympathieschmerz* kommen. Eine These ist,
reagiert. Hier beginnt die Sorge fur das Kind, gemeinsam diese Phase moglichst stress- dass Ménner von der Natur ebenso wie die Frauen auf die Flrsorge
frei zu bewdltigen. Die Bindung zwischen der Mutter und dem Ungeborenen besteht vorbereitet werden.

auch schon jetzt und zwar direkt.

Jede Ubernahme von Verantwortung hilft: wenn Mann den Haushalt macht, fir einen
vollen KUhlschrank sorgt und vor allem ein offenes Ohr fur die Sorgen und Néte der Frau
hat. Im spéteren Teil der Schwangerschaft hat die Frau zunehmend mit kérperlichen
Einschréinkungen zu k&dmpfen, die Auswirkungen kénnen vielfdltig sein. Eine Massage, viel
Liebe und Zuwendung kénnen zumindest der Seele helfen. Langsam zieht die Ruhe ein
und die Vorbereitung fur die neue Zeit beginnt. Bald startet das neue Leben als Familie
mit Kind, die Beziehung entwickelt sich und Sie gleiten in einen heuen Lebensabschnitt.

—_———— - T m e m— - — - —

Aufgaben /

Wie wird sich Ihr Leben veréindern? Welche Gedanken haben lhre Frau und Sie?
Wie wird sich die Aufgabenverteilung verdéindern? Braucht es raumliche
Verénderungen? Welche Rahmenbedingungen sind zu schaffen?

Informieren Sie sich gemeinsam mit Ihrer Partnerin Uber den gewlnschten Geburts-
ort. Die Méglichkeiten und Formen sind vielfdltig. Die hdufigsten Geburten werden
im Krankenhaus, Geburtshaus oder zu Hause absolviert. Alle Paare sollten an einem
Informationsabend im Krankenhaus teilnehmen, da es bei Komplikationen immer dazu
kommen kann, dass die Geburt dort stattfinden muss. Es gibt oft auch die Méglichkeit,
ein Einzelgesprach in Anspruch zu nehmen, um individuelle Fragen zu kldren. Das
Wichtigste hier ist, dass Sie beide, aber vor allem die Mutter, vom gewdhlten Geburts-
ort Uberzeugt ist und ein ausreichendes Sicherheitsgefuhl vorhanden ist.

er T T T = m—— P~ —
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Vater werden - ein Kurzleitfaden Vor der Geburt

Geburtsorte Weitere Vorbereitungen
| mmm e — e - —
Kimmern Sie sich rechtzeitig und méglichst friih in der \)\ i
Krankenhaus Schwangerschaft um Hebammen fiir die Geburt und das ‘) Checkliste
. o o ] Wochenbett. ) \
Vorteile: sehr gute medizinische Versorgung, ggf. Familienzimmer ! Begueme Sachen, Getrdnke, (
nach der Geburt, Sicherheit, mittlerweile auch oft viele Méglichkeiten ECP Uberlegen Sie sich gemeinsam mit Ihrer Partnerin, wie Sie \;\ leichte Snacks mit Energie \(\
der Geburt (u. a. Badewanne, Geburtspositionen), ansprechende ooo sich den Ablauf der Geburt vorstellen, welche Komplikar- ‘) (z.B. Musliriegel, Schokolade), N
GestaiungiasaRiIit=dletguttsiidunglassersanals g — g tionen auftreten kénnten und welche Entscheidungen Sie ) Massagedl, Lieblingsmusik, E
Nachteile: ggf. unpersénlich, weniger nattrliche Geburt, Hebammen — '[' — treffen mochten (schmerzstillende Medikamente, Kaiser- \) Erstausstattung fur das Baby )
und Arzt*innen kénnen Schichtwechsel haben, Arzt*innen kénnen schnitt u. v. m.) - moéglicherweise muss der Mann unter y  undTelefonnummern von \
ggof. den Geburtsprozess stéren, Weg nach der Geburt nach Hause der Geburt die Entscheidung begleiten/ treffen, weil die i Verwandten und Freunden .
Frau ggf. nicht dazu in der Lage ist. Wenn Sie sichergehen fur die Geburtsnachricht oder ]
wollen, gibt es die Méglichkeit, eine bindende Patienten- einen Notfall. ‘(\
Hebammenhaus verfligung 29 verf.q'sser.\ und notariell zu bestdtigen. Eine e :
andere Mdglichkeit ist, einen Geburtsplan zu schreiben und
/\ Vorteile: weniger Eingriffe an Mutter und Kind, angenehme darin Winsche und Bedrfnisse zu formulieren und auf die
/ I: \ Atmosphdre, meist viel Nahe und Eingehen auf die BedUrfnisse Kooperation der Hebammen und Arzt*innen zu hoffen.
der Gebdrenden, feste Hebammen, naturrliche Geburt, gute
medizinische Versorgung, auch fur Notfdille, keine Krankenhaus- Packen Sie vier Wochen vor dem errechneten Geburts-
[ ] I [ ] keime, gute Hygiene termin die Geburtstasche. @

Nachteile: Weg nach der Geburt nach Hause, bei
Komplikationen Verlegung notwendig Klaren Sie, wie Sie zum Geburtsort gelangen, welche Strecke

Sie nehmen, welches Verkehrsmittel, wie lange Sie brau-
chen. Vielleicht kédnnen ein Nachbar oder ein Freund
auf Abruf den Transport Ubernehmen. Taxifahrer*innen

Hausgeburt freuen sich, wenn Sie ein Handtuch zum Unterlegen dabei-
Vorteile: sieche Hebammenhaus + bekannte Umgebung, haben. Gehen Sie davon aus, dass die Geburt sehr lange
kein Weg nach der Geburt werden kann und in der Nacht ggf. keine Mdéglichkeit

Nachteile: medizinische Versorgung bei Notféllen, ggf. Hygiene, D D besteht, sich zu versorgen.

nicht immer gegebene Akzeptanz im sozialen Umfeld
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Vater werden - ein Kurzleitfaden Vor der Geburt

- . - 4. Kitaplatz Die Anmeldung ist erst nach der Geburt méglich. Der Antrag sollte
Arbeit und Arbeitgeber*in = Trap 9 " meg o

spatestens acht Monate vor dem Betreuungsbeginn gestellt werden. Informa-

. . . B . . tionen Uber eine bestimmte Kita oder Tagesmutter/—vater kénnen schon frah
Informieren Sie lhren Arbeitgeber Uber die bevorstehende Elternschaft. Klédren

. o . . . . . . . gemacht werden.

Sie rechtzeitig die Situation, gdf. ist eine Vertretung notwendig. Wie méchten Sie

Urlaub oder Elternzeit nehmen? Der Antrag auf Elternzeit muss sieben Wochen vor 5. Finanzielle Unterstitzung Es gibt je nach Einkommens- und Erwerbssituation

dem Geburtstermin beim Arbeitgeber sein, damit Sie formell darauf Anspruch ha- verschiedene staatliche und private Unterstltzungen. Neben dem Elterngeld kann ‘
ben. Aber erst acht Wochen vor der geplanten Geburt greift der voribergehende unter Umstdnden Anspruch auf u. a. Wohngeld und Kinderzuschlag bestehen.
Kundigungsschutz fur werdende Véter. Gibt es Projekte, die Ubergeben oder abge- Informieren Sie sich und beantragen Sie, was Ihnen zusteht.

schlossen sein sollten? Welche Verdéinderungen ergeben sich durch die Elternzeit in
)

Bezug auf Ihr Arbeitsverhdltnis?
Behorden und Papiere Aufgaben / &

Papierkram ist I&istig, aber ein sanftes Ruhekissen, wenn er erledigt ist.

1. Sprechen Sie mit Ihrer Partnerin Gber den 5. Welche Veréinderungen werden sich in lhrem
Vor der Geburt gibt es einige formelle Dinge zu erledigen, sinige danach. Geburtsort und wie Sie sich die Geburt Leben einstellen? Wo mussen Sie ggf. etwas
vorstellen. Welche méglichen Komplikationen zurUckstellen? Welche Projekte wollen Sie
1. Vaterschaftsanerkennung und Sorgerecht falls sie nicht verheiratet sind. Das kénnte es geben? Wie méchten Sie darauf weitermachen, wo vielleicht klrzertreten?

ist ein kurzer Verwaltungsakt, der im Jugendamt erledigt werden kann. Benétigt
werden dazu Geburtsurkunden, Ausweise beider Eltern.

reagieren? Mochten Sie eine Patientenverfigung g 141on sie die Situation mit Ihrem Arbeitgeber.

. . >
oder sinen Geburtsplan schreibent Wie stellen Sie sich die Zeit nach der Geburt vor,

2. Anmeldung der Geburt in der Klinik [ im Hebammenhaus Dazu hat jede Einrich- . Suchen Sie sich rechtzeitig eine Hebamme welche Ideen haben Sie zu Elternzeit und Eltern-
tung ihre eigenen Formalien. Informieren Sie sich dartber und melden Sie sich far die Geburt und das Wochenbett.
rechtzeitig an.

D N T o N

IN

geld. Planen Sie die Zeit nach der Geburt, lassen

Zeit nehmen und mehr in die Tiefe gehen als das Jugendamt. mal ein Essen vorbeibringt.

(

. . . \

3. Besuchen Sie einen Infoabend im Krankenhaus, Slte sl eion ol gilielmi g gl !

3. Elterngeld, Elternzeit Die Anmeldung der Elternzeit kann ggf. per Einschreiben form- auch wenn Sie nicht vorhaben, dort Ihr Kind zu und den Moglichkeiten beraten. ‘,\

los, aber schriftlich beim Arbeitgeber eingereicht werden. Machen Sie maéglichst bekommen. Bei Komplikationen kann es immer 7. Welches Netzwerk haben Sie? Wo kénnen Sie mit ¢

detaillierte Angaben zur Planung und Dauer der Elternzeit. Wenn Sie in Teilzeit sein, dass Sie dorthin verlegt werden. Unterstitzung rechnen? Wollen Sie Verwandte, t

weiterarbeiten mdchten, geben Sie die Stundenanzahl und Arbeitszeiten an. Die .

« oxitéit dos G ’ 'gt heblich. L sio sich d boston borat 4. Packen Sie die Geburtstasche und informieren Freunde und Bekannte darauf ansprechen und \{‘
omplexitéit des Ganzen ist erheblich. Lassen Sie sich dazu am besten beraten. S . . ie bi ar Si i i

8 tp biotet iedes J damt nf " . It .d Sie sich Uber den Weg. Kléren Sie, auf welchem Sie bitten, ggf. fur Sie da zu sein? Gerade im 5

eratungen bietet jedes Jugendamt an. > Informationen unter: www.elterngeld.de ; ; ; \

g J : g ww '9 Weg Sie ins Krankenhaus/Geburtshaus Wochenbett kann es eine Erleichterung sein, .

Besonders zu empfehlen sind Schwangerschaftsberatungsstellen, die sich meist mehr gelangen wenn sich jemand um den Einkauf kimmert oder |

’ \

¢

\

0
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Vater werden - ein Kurzleitfaden
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Die Geburt

In Bezug auf die Rolle der M&nner bei der Geburt gab es groRe Verdnderungen. Wo
frher noch ,Pullerpartys® gefeiert wurden und die Schwester oder Mutter der Ge-
burt beigewohnt hat, ist heute der Mann fast immer mit dabei. Heute sind Sie die
vertrauteste Person fUr die Frau, ein Garant fUr Sicherheit und Vertrautheit. Und es ist
ein gemeinsames Erlebnis, welches Sie nie vergessen werden. Es kann aber Grinde
geben, warum Sie nicht an der Geburt teilinehmen oder den Geburtsort verlassen,
u. a. labile psychische Konstitution, Angst vor Krankenhaus, Atmosphdre etc. Es ist okay,
wenn Sie nicht mehr kdnnen und sich eine Pause génnen. Auch hier ist es wichtig, mit
Ihrer Partnerin im Vorhinein dartber zu sprechen.

———— e T e — o — - —

Mdanner bei der Geburt ...

. sind der Fels in der Brandung, bewahren Ruhe und geben ein
gutes Gefuhl und Sicherheit.

. stiitzen ihre Partnerin, sind Resonanzkérper fur ihre Gefuhle und
Bedurfnisse. Tun Sie alles um zu erspuren, was lhre Frau benétigt
und kimmern Sie sich darum.

. bleiben die ganze Zeit dabei, Auszeiten kénnen sein, weil sie es
md&chte oder Sie sich erholen méchten.

. kénnen als Vermittler zwischen Hebamme, Arzt/Arztin, Klinik-
personal gefragt sein. Sie bringen ein, was vorher besprochen
wurde (Geburtsplan).

. koénnen der Frau den Geburtsprozess erleichtern, indem sie die
Partnerin festhalten, eincremen, massieren, Schweif abtupfen,
kiihlen, umarmen, liebkosen ...in Absprache und mit ihrer Erfahrung
als Partner.

. ermutigen ihre Partnerin, geben ihr Rickhalt und sagen ihr, wie
gut sie alles bewdiltigt. Fortschritte kénnen ehrlich und direkt

A e e NT e N e ~NTr~e

benannt werden.

— e~ — e~ — L ——~—
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Die Geburt

Aufgaben /

. Stellen Sie sich vor, wie die Geburt ablaufen
kénnte und welche Rolle Sie Ubernehmen.

. Wo wollen Sie stehen, was wollen Sie sehen,
was mochte lhre Frau?

|»

. Wollen Sie die Nabelschnur durchschneiden?

. Wie wollen Sie die Geburtsnachricht senden?
Wann?

3

. Brauchen Sie Unterstltzung, wie ist diese zu
organisieren. Was ist zu bedenken, wenn Sie
wieder nach Hause kommen?

o

. Kochen Sie Essen vor und frieren es ggf. ein.

IN

Kld@ren Sie mit Ihren Familien/Freunden, dass
Sie sich nach der Geburt melden, wann ein
Besuch gewulinscht ist. Wer ein Essen mitbringt,
darf mal funf Minuten Baby gucken.

Aber Uberfordern Sie sich hier nicht.

02 o
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Nach der Geburt

Das Wochenbett dauert ca. sechs bis acht Wochen. In dieser Zeit erholt sich der Korper
der Frau von den Strapazen der Geburt. Ihre Partnerin kann nach der Geburt durch
Hormonumstellung in eine emotional unsichere oder depressive Phase fallen. Es ist
besonders wichtig in dieser Situation, dass Sie kleine Unzulénglichkeiten Ihrer Partnerin

Nach der Geburt

#Papa wickelt

tolerieren und auffangen. Das Wochenbett gestaltet das Paar zusammen, wenn der

12

Wenn das Kind auf der Welt ist, erleben Eltern Unsicherheit im Umgang mit ihnrem Kind.
Das Baby ist zart, tue ich ihm weh? Wie kann ich das Baby richtig halten, stillen und
wickeln? Wie mit jeder neuen Fahigkeit, muss auch das Handling mit dem eigenen
Kind gelibt werden. Nehmen Sie sich die Zeit. Und wenn lhnen jemand sagt: ,Ein Mann
kann am Anfang eh noch nichts mit dem Kind anfangen®, méchten wir Ihnen einen
Kernsatz mit auf den Weg geben: Wie Sie mit diesem umgehen, entscheiden Sie.

»-Mama stillt - Papa wickelt oder technisch
-Mama ist fiir den Input, Papa fiir den Output zustdandig.”

Eine Aufteilung der Kernaufgaben gerade in den ersten Wochen des Elternseins hat fur
beide Eltern Vorteile. Beide kénnen ihr Kind in Ruhe kennenlernen und beide bekommen
Erholungspausen. Wickeln ist in diesem Sinn nicht nur als das reine Windelwechseln
und Sdubern zu verstehen, sondern auch als Qualitétszeit mit dem Kind.

Nehmen Sie sich Zeit. Bereiten Sie den Wickelort vor. Legen Sie Waschlappen, war-
mes Wasser (ggf. in der Thermoskanne), neue Windeln und ggf. neue Sachen bereit.
Schalten Sie die Warmelampe an oder legen einen Féhn bereit. Legen Sie |hr Kind
ab, 6ffnen Sie die Windeln und reinigen Sie den Intimbereich. Wenn Ihr Kind sauber
und die Umgebung ausreichend warm ist, kdnnen Sie lhr Kind beobachten. Wie
bewegt es sich? Welche Veréinderungen stellen Sie fest? Reden Sie dabei mit Ihrem Kind,
erz@ihlen Sie eine Geschichte oder singen Sie ein Lied. Legen Sie Ihr Kind auf Ihren Ober-
korper. Auch nach dem Anziehen, wenn es keinen Hunger hat bzw. nach erneutem Stillen,
kdnnen Sie es ins Tragetuch nehmen. Planen Sie diese Zeit in den Alltag ein, auch bzw.
gerade, wenn Sie schnell wieder arbeiten gehen. Nicht jedes Wickeln muss so ausfuhr-
lich sein, wenn Sie mude und geschafft sind, achten Sie auf sich. Aber eine regelmadRige
Papa-Kind-Zeit Iasst Inre Beziehung zu dem Kind wachsen und Sie erfahren Vertrauen
in Ihre Fahigkeiten als Papa.

N~ ~T T o m~ T m~ S~

Mann versténdnis- und liebevoll ist, kann er die Folgen ggf. abmildern.

e — e~ — e ——— ~ —

Schwierige Themen der Frauen im Wochenbett
+ Emotionale und psychische Umstellung
+ Gdf. Verletzungen durch die Geburt
« Erlebnis der Geburt kann, muss aber
nicht immer schén sein
+ Kérperliche Verdinderungen, ggf.
Schénheitsideal steht in Frage
+ Sich als Geburtsmaschine erleben.
Das Gefesseltsein ans Kind durch das Stillen
+ Fehlende Méglichkeit der Frau,
sich gesellschaftlich zu betdtigen

Schwierige Themen der Ménner im Wochenbett

+ Verantwortung fur Support der kleinen Familie
im Innen und Aufen, ggf. viel Arbeit, denn die
Frau kann ans Bett gefesselt sein, es ist
mdglich, dass Sie komplett fur Haushalt und
duBere Aufgaben zusténdig sind

+ Umgang mit der psychischen Situation der
Frau, ggf. launisch und unberechenbar

» Sich neu finden in heimischer Situation,
Sinnfragen stellen sich

+ Auch Mdnner kbnnen vom Babyblues oder
einer Wochenbettdepression betroffen sein

Positive Seiten des Wochenbetts

- Zeit: Sie haben die Mdglichkeit, sich als junge
Familie zu erleben und dies zu geniefen

» Sie lernen lhr Kind in Ruhe kennen,
jedes Kind ist anders

Es besteht die Méglichkeit, sich als Team

zu erleben, das diese Situation gemeinsam

bewdltigt

+ Eine Chance fur die Liebe, die ein
gemeinsames Projekt und Erlebnis verbindet

- Sie haben die Chance, sich aufeinander

einzuspielen, einen Rhythmus und auch

gemeinsam Ruhe zu finden

e T — L T — — —~

Q Elternzeit und Urlaub reduzieren den Stress im Wochenbett.

02 o
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Vater werden - ein Kurzleitfaden

Nach der Geburt

e — e~ e —— . — ~ —

Schreien

Alle Kinder schreien, Sie kdnnen sich auch langsam daran gewdhnen, das Stimm-
chenist anfangs noch zart und leise. Aber das kleine Wesen wird schnell erlernen, auf
sich aufmerksam zu machen. Anfangs tun sich Eltern oft schwer zu erkennen, was der
Grund fur das Schreien ist. Es gibt so viele Moglichkeiten. Gut ist, etwas tun zu kénnen
(Essen/Trinken, qusen—/qumentIeerung, Mudigkeit, Wunsch nach Kérperkontakt etc.).
In Schwierigkeiten kommen Eltern oft, wenn der Grund nicht so einfach zu finden ist
(schwierige Geburt, Schmerzen, unvertraute Umgebung — im Bauch war es schoéner,
ReizUberflutung o. A) Um das Kind zu beruhigen, hilft es oft, die Freiheit zu begrenzen,
indem Sie dem Kind Ihre Hénde auf Kopf und Beine legen und leicht zusammen-
driicken. Dies erinnert das Kind an die Zeit im Bauch. Eine weitere Moglichkeit ist
auch, das Kind mit dem Bettzeug ,einzupacken® oder es zu pucken, auch dies schafft
Begrenzung und simuliert das Gefuhl im Bauch zu sein.

Das Schreien des Kindes kann die Eltern zur Verzweiflung bringen, sogar aggres-
siv machen. Fast alle Eltern kennen diese Momente. Das Kind hat aber das Recht
auf seine Tréinen, auch wenn seine Eltern alles getan haben, was sie konnten. Das
bringt Eltern in die Situation, das aushalten zu missen. Dazu gibt es leider nur wenige
Alternativen. Auch liebevoll behandelte Kinder kdnnen die neue Welt voller Reize als
Be-/Uberlastung empfinden.

Wenn Kinder schreien, haben sie auf jeden Fall ein Problem. Leider geht das Verwdhn-
gespenst immer noch um. Aber gerade in den ersten Monaten kann man ein Kind nicht
zu sehr verwohnen. Es macht sicher Sinn, je dlter Kinder werden, nicht immer sofort
jeden Loffel, Traum, Gesprachsfaden fallen zu lassen, wenn sie ein Problem anmelden,
sondern zu Uben, bei sich zu bleiben. Es hilft auch, kurze, respektvolle Beobachtungs-
phasen/-pausen einzubauen, ob sich das Kind nicht selbst etwas einfallen Iésst. Und
suchen Sie sich Unterstitzung in Situationen der Uberforderung. Inre Hebamme kann
die erste Ansprechperson sein.

14

Vielleicht bauen Sie sich auch Ihr persénli-
ches ,Dorf" auf. Ein Sprichwort, vermutlich aus
Nigeria, besagt: ,,Es braucht ein ganzes Dorf,
um ein Kind zu erziehen.“ Fangen Sie spdtes-
tens jetzt an zu schauen, wer Sie unterstutzen
kann. Gibt es jemanden, der/die Ihr Kind eine
Runde im Tragetuch oder Kinderwagen auf
einen kleinen Spaziergang mitnimmt? Kann
Ihnen jemand die Wésche abnehmen, fur Sie
einkaufen oder ein Essen kochen? Trauen Sie
sich, Hilfe anzunehmen. Viel mehr Menschen
freuen sich, wenn sie unterstutzen kénnen, als
Sie vermuten. Haben Sie einen Freundeskreis,
eine Glaubensgemeinschaft, Familienzentren,
Pat*innen, Nachbar*innen usw.,, die Sie fragen
kénnen? Kleine Pausen verschaffen lhnen die
Energie fur den Familienalltag.

02 o
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Aufgaben /

1. Lernen Sie, das Baby rundum zu versorgen, die
Bedurfnisse zu erkennen und zu bedienen.

IN

. Kinder, die mehr am Kérper getragen werden,
schreien weniger. Das darf ruhig die erste Idee
sein. Das Kind nah an sich ran, der Kérperkontakt
und die Atmung beruhigen. Es kann durchaus
hilfreich sein, ein Handtuch oder ein anderes
groRes Tuch um Sie und das Baby zu wickeln,
Stichwort pucken. Es vermittelt dem Baby die
Geborgenheit, die es aus dem beengten Raum
im Bauch der Mutter kennt.

[

. Rhythmus ist ein Thema des Lebens. Die ersten
Wochen bestehen daraus, einen Rhythmus fur
die neue Familie zu entwickeln. Da findet jeder
Mikrokosmos seinen eigenen Ablauf.

Erst windeln, dann stillen, ein Schlaflied, noch
ein bisschen streicheln. Babys mdégen Regel-
maRigkeit. Durchschnittlich im Verlauf von etwa
16 Wochen haben sich spatestens drei feste
Schlafphasen herausgebildet.

F -

. Entwickeln Sie einen eigenen (neuen) Rhythmus
far das Schlafen, Leben, Dinge erledigen.
Ziel: Mama und Papa fuhlen sich wohl, sind
einigermafen ausgeschlafen und entspannt.

. Uberlegen Sie, wer Sie im Wochenbett entspannt
unterstttzen kénnte. Wer kénnte Teil Inres Dorfes
zur Begleitung Ihrer Elternschaft und des
Aufwachsens lhres Kindes sein?

— - —~——
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16

Vater sein

Im SpaB gesagt: ,Die Schwangerschaft dauert neun Monate, damit die Véter sich
auf ihre neue Rolle einstellen kdnnen.” Bei vielen Vétern gibt es verschiedene Phasen:
Nicht wahrhaben wollen, verdréngen, bis wirklich anerkannt werden kann, was jetzt
passiert und dass das Leben sich grundsdtzlich éndert. Auf der anderen Seite steht
die Vorfreude auf den Nachwuchs und vielleicht schon eine Idee, wie die eigene Rolle
als Vater aussehen kénnte. Allein, dass Sie diese Broschure lesen oder einen Kurs be-
suchen zeigt, dass Sie sich bewusst mit lhrer Vaterrolle auseinandersetzen.

Unzweifelhaft ist die Geburt eines Kindes ein Moment, der das Leben veréndert und
dennoch einen positiven Einfluss auf das Leben vieler Ménner hat. Oftmals kommt mehr
Struktur ins Leben, die Erndhrung wird besser, die Balance zwischen Ruhe und Arbeit
wird ausgeglichener. Es ist hilfreich, wenn sich Mé&nner gut in die Rolle des Spielenden,
Pflegenden und Sorgenden einfinden kénnen. Forschungen zeigen, dass Ménner, die
das tun, gliicklicher und gesiinder sind.

Eine bewusste und aktive Vaterschaft bedeutet aber auch die Auseinandersetzung
mit sich selbst. M&nner haben haufig gelernt, dass sie alles alleine schaffen mussen,
keine Gefuhle zeigen und immer stark sein mussen. Positive Vorbilder in der Vaterrolle
fehlen zudem meist in der eigenen Familie. Auch das Dilemma der Vereinbarkeit von
Familie - Beruf — Partnerschaft — Selbstflirsorge kommt jetzt bei den Ménnern an.
Das klingt erst mal nach ganz viel. Aber Sie haben Zeit. Inr Kind wéchst Sttick fur Sttick
und auch Sie kénnen sich Stuck fur Stdck auf das Vatersein einstellen. Aber bleiben Sie
an den Themen dran, die Sie beschdéftigen. Und tauschen Sie sich mit lhrer Partnerin,
Freund*innen, ggf. Ihren eigenen Eltern oder auch einem Berater | einer Beraterin
aus. Sie sind nicht allein. Und vor allem: Sie diirfen iiben und ,Fehler machen. Vater
werden Méinner ein Leben lang.

Nehmen Sie sich von Anfang an neben der Familienzeit bewusst Zeiten, in denen Sie fur
das Kind allein verantwortlich sind. Wickeln Sie oder gehen Sie eine Runde mit dem Kind
im Tragetuch oder Kinderwagen spazieren. Gehen Sie bewusst in einen anderen Raum,
damit lhre Partnerin sich ausruhen kann und Sie Ihr Vatersein fur sich tben kénnen.

s

Und bleiben Sie Mann, also in gewisser Weise Sie selbst. An welchen Orten oder mit
welcher (Nicht-)Tatigkeit kénnen Sie Energie zuriickgewinnen? Ein Spaziergang, ein
kleines Handwerksprojekt, ein Kaffee/Tee im Wald/ am Fluss? Sprechen Sie mit lhrer
Partnerin Uber gegenseitige Pausen. Beide haben ein Recht darauf. Und ausgeruhte
Eltern kdnnen mit Stresssituationen am besten umgehen.

Aufgaben /

Welche Werte sind Ihnen wichtig?

IN

keinen Fall? Gibt es Vorbilder fur Sie?

(28]

Arbeit und Freizeit aussehen?

F

sie! Was kdnnen Sie lernen?

2]

gegenseitigen Erfahrungen lernen kénnen?

Gesunde und entspannte Eltern = entspannte Kinder.

1. Denken Sie darUber nach, wie Sie als Vater sein méchten.

. Wie haben Sie und Ihre Partnerin lhre eigenen Eltern erlebt?
Was wollen Sie genauso oder édhnlich machen und was auf

3. Uberlegen Sie, wie Sie gute Rahmenbedingungen schaffen
wollen? Wie wollen Sie leben? Wie soll die Balance zwischen

. Beschdftigen Sie sich mit anderen Kindern. Beobachten Sie

. Was gibt Ihnen Energie? Sorgen Sie gut fur sich! Das ist das
Beste, was Sie fur lhr Kind und Ihre Partnerin tun kénnen.

. Gibt es Krabbelgruppen, Véater-Treffs oder Vater-Kind-Treffs,
bei denen Sie sich Uber Inhre neue Rolle austauschen und von

17
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Partnerschaft lebendig halten

Aus zwei werden drei

Mit der Geburt veréndert sich Ihre Zweierbeziehung zu einem Beziehungsdreieck.
Zeit und Energie fur die Paarbeziehung werden nun auf drei Menschen verteilt, von
denen ein Mensch am Anfang besonders viel bekommt. Dennoch sollten Sie lhrer
Partnerschaft weiterhin Raum geben.

Eine der gréRten Herausforderung besteht darin, die Partnerschaft frisch und lebendig
zu halten. Dafur gibt es kein Patentrezept. Vielmehr sind Wertschéatzung, Fehlerfreund-
lichkeit und EinfUhlsamkeit eine gute Basis. Mit der neuen Familie kommt viel Freude
ins Haus. Wer das zu nutzen weif’ und sich einander die Dankbarkeit fur das Geschenk
bewahrt, wird hoffentlich Lésungen suchen und finden kénnen.

Im Dreiklang Familie-Partnerschaft-Ich gibt es in der Partnerschaft die haufigsten
Probleme. Nach der Geburt entstehen neue Konfliktfelder, die es vorher so nicht im
Ansatz gab. Es mussen viele neue Aufgaben bewdltigt werden. Ca. ein Jahr nach der
Geburt eines Kindes steigen die Trennungsraten stark an. Das liegt oft daran, dass
die Familie den ganzen Raum einnimmt und die Partnerschaft ins Hintertreffen gerdat.

Neue mdégliche Konfliktfelder sind:

+ Gesundheit des Kindes, Erndhrung des Kindes

+ Neue Verbindlichkeit ist notwendig, das Kind muss Itickenlos betreut sein
+ Neue Verteilung der Aufgaben im Haushalt

- Arbeit um das Kind herum (Behérden, Einkéufe, Besorgungen)

+ Gestaltung von Erziehungs- und Pflegeaufgaben

- Zukunft des Kindes (Kita, Schule, Hort)

18
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Achtsamkeit und Versténdnis flreinander sind wichtige Ressourcen. Wie kénnen Sie
die Aufgaben bewdltigen? Versuchen Sie recht bald, Zeit fiir sich nur als Paar zu
finden und sich nicht ausschlieRlich Uber die Rolle als Vater/Mutter zu definieren. Was
mdgen Sie beide besonders? Was kédnnen Sie tun, damit Sie sich als Paar wohlfuhlen?
Wie kédnnen Sie dem Partner Ihre Wertschditzung zeigen?

Eine kleine Anregung ist angelehnt an die Methode des Paargespréches bzw. Zwiege-
spréiches. Starten Sie lhre Paarzeit, indem jede Person fiinf bis zehn Minuten, dartber
reden darf, wie es ihr geht. Die zweite Person hért nur zu und berichtet im Anschluss
von sich. Das ist ein guter Einstieg und Sie haben wahrscheinlich aus dieser Zeit aus-
reichend Themen fur sich. An manchen Tagen fehlt die Energie fur ein gemeinsames
Gesprach. Dann kann ein einfaches In-den-Arm-Nehmen und eine Minute den/die
Partner*in bewusst wahrnehmen die Bindung stérken.

Und was ist mit Sex?

Ein Thema, welches hdufig wenig angesprochen wird, fur viele Paare aber auch nach
der Geburt eine Bedeutung hat. Zuerst, Sex ist nicht gleich Sex. Fur jede Person hat
Sex eine andere Bedeutung, féngt an anderer Stelle an und kann an anderen Stellen
unterbrochen werden oder aufhéren. Eine Faustregel gibt es nicht. Vielleicht kann es
nach ca. sechs bis acht Wochen wieder zu Geschlechtsverkehr kommen. Bei wenigen
klappt es eher, bei manchen (viel) spéter. Machen Sie sich und Ihrer Partnerin bitte
keinen Druck. Reden Sie gemeinsam Uber lhre Bedurfnisse, auch das kann zum Sexual-
leben dazugehoéren. Und als kleines Gedankenspiel: Ihre Partnerin wird von der Geburt
ein paar Verletzungen davongetragen haben. Am Anfang steht das Stillen mit evtl.
Schwierigkeiten. Dann ist das Kind sehr viel am Kérper der Frau, in dem sie sich vielleicht
unwohl fahlt, da er nach der Geburt schmerzt und nicht mehr so aussieht wie vorher.
Sie werden mude sein. Sie kénnen sich vorstellen, dass weitere Kérperlichkeiten wie
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Partnerschaft
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Streicheln oder andere Intimitéten erst mal nicht an erster Stelle stehen. Sagen Sie
lhrer Frau, dass sie fiir Sie schon aussieht. Erinnern Sie sich an die Anfénge lhrer Be-
ziehung, was war Ihnen da wichtig, wie haben Sie kommuniziert? Schreiben Sie einen
Liebesbrief oder sprechen Sie eine Nachricht fur Inre Frau ein. Nehmen Sie Ihr das Kind
regelmdBig ab, damit lhre Frau ihren Kérper fur sich haben kann.

Und Sex ist nur ein Teil der Beziehung, wenn auch nicht unwesentlich. Finden Sie im
Gesprach Wege, wie Sie mit Inrem Sexualleben in der ersten Zeit umgehen kénnen. Es
wird eine begrenzte Zeit sein.

e —— e~ e ——— = —

Aufgaben /

Finden Sie nach der Geburt eine feste Paarzeit fur sich. Vielleicht nicht in den ersten
Wochen, aber sehr bald muss es méglich sein, ein paar Stunden Paarzeit zu erleben.
Ggf. kann das Baby oder das Babyphone beim Nachbarn hinterlegt werden, der Sie
sofort anruft und Sie sind in drei Minuten aus dem Restaurant an der Ecke da.

IN

. Lernen Sie, gut zu kommunizieren. Ansdatze gibt es viele. ,Gewaltfreie Kommunikao-
tion® heift ein populdrer Ansatz. Er hilft, Bedlrfnisse, Ereignisse und Gefuhle vonein-
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ander zu separieren und diskutierbar zu machen.

|

. Konflikte sind nicht zu vermeiden. Lernen Sie, diese konstruktiv zu bearbeiten.
Streitgesprdche, die sich aufschaukeln, machen nur eins: die Beziehung kaputt.
Lernen Sie, lnre Grenzen zu wahren und achten Sie die Ihres Partners.

F-3

. Machen Sie sich eine gute Zeit. Sie haben eine tolle neue Familie. GenieRen Sie lhre
neue Lebenssituation. Sie haben etwas GroRkartiges geschaffen. Sorgen Sie dafur,
dass die Atmosphdre und die Stimmung gut bleiben. Das geht nicht von allein,
sondern muss aktiv hergestellt werden.

o

. Schreiben Sie Ihrer Partnerin einen Liebesbrief [ sprechen Sie eine Nachricht

ein [ kaufen Sie Blumen / sorgen Sie fUr ausreichend Schlafzeiten lhrer Partnerin
oder welche Sprache der Liebe fur Sie beide auch immer wichtig ist. Zeigen Sie sich
gegenseitig, was lhnen an Ihrer Beziehung liegt. Aber bleiben Sie auch realistisch.
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Medien

22

Babys (Film)

,Babys” ist ein franzésischer Dokumentarfiim
aus dem Jahr 2010, der vier SGuglinge aus
verschiedenen Regionen der Erde in ihrem
ersten Lebensjahr zeigt.

Es handelt sich dabei um Ponijao aus Opuwo
(vom Volk der Himba) in Namibia, Bayar aus
Bayanchandmani in der Mongolei, Mari aus
Tokio in Japan und Hattie aus San Francisco
in den USA.

,Eine kritische Analyse Uber unterschiedliche
Entwicklungsbedingungen und spdtere
Chancen der Kinder liefert der Film nicht.
Hinter den sufRen Babygesichtern verbirgt
sich jedoch ein stiller Mahnruf des Regisseurs
an die Eltern der westlichen Welt. In ihrer oft
Ubertriebenen Angstlichkeit und Fursorge
vers@umen sie mitunter, ihren Kindern

Raum zu lassen.”
MDR Fernsehen
© studiocanal

Der erste Schrei (Film)
Reise um den Erdkreis im Zeichen
von Schwangerschaft und
Entbindung unter den unter-
schiedlichen soziokulturellen
Bedingungen.

Eine Art positiver Mondo-Film,
der zu getragenen Orchester-
oder Synthesizerkléngen und
bedeutungsschweren Vortréigen
der engagierten Autorin nicht
den Tod, sondern die Geburt des
Menschen in ihrer Schoénheit,
Gréke und manchmal auch mit
allem gebuhrenden Kitsch feiert.
Manche Bilder bleiben lange im
Geddchtnis und auf jeden Fall
erféihrt man interessante Fakten
in diesem dokumentarischen
Gefuhlserlebnis von Format.
video.de

Medien und Beratungsstellen

Babyjahre — Entwicklung und Erziehung

in den ersten vier Jahren

Remo Largo /[ Piper Verlag

Der Klassiker des Schweizer Kinderarztes mit seinem Konzept
der Einmaligkeit des Kindes. Das Buch begleitet die werdenden
Eltern Gber die Zeit in den entsprechenden Kapiteln.

EAN 978-3-492-30684-3 Preis: €18,00

Mann & Vater sein

Jesper Juul [/ Verlag Herder

Jesper Juul ist der Mann fur die Zwischenténe. Er greift die
vielféltigen Seiten der Vaterschaft so auf, dass Ménner
davon profitieren und sich entwickeln kénnen. Ein sehr
guter Begleiter auf dem Weg in die Vaterschaft.

ISBN 978-3-451-03357-5 Preis: € 14,00

Das Papa-Handbuch

Robert Richter, Eberhardt Schéfer [/ GRAFE UND UNZER Verlag
Gute Kombination aus Information und Unterhaltsamkeit. Eines
der am besten zusammengestellten Blcher zum Vaterwerden.
Viele Tipps und alltagspraktische Hinweise.

ISBN 978-3-8338-7423-9 Preis: €19,99
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Beratungsstellen

Bei Fragen rund um Schwangerschaft, Eltern-
zeit, Elterngeld und finanzielle Unterstutzung
beraten die Schwangerschaftsstellen der
Stadt Dresden.

Bei Fragen rund um Konflikte in der Familie,
Erziehung, Trennung, Umgang und zu weite-
ren Themen gibt es Angebote der Erziehungs-
und Familienberatung in Dresden.

Das Ménnernetzwerk Dresden e. V. bietet mit
seinen Kooperationspartnern Abende fur
werdende Vater an.

24

Eine Auflistung finden Sie unter
www.dresden.def/schwangerschaft

Eine Beratungsstelle in lhrer Néhe
finden Sie unter
www.dresden.de/familienberatung

Aktuelle Termine finden Sie unter
www.mnw-dd.de/papada

Aktuelle Termine finden Sie unter
www.mnw-dd.de/fachstelle
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Vor der Geburt

10 O LT

oot o O

Wir haben die Aufgabenverteilung im Haushalt und in der Beziehung abgeklért.

Wir haben alle Vorkehrungen getroffen, damit das Baby einziehen kann
(réumliche Verénderungen, Kinderzimmer, Wickeltisch, Babybett ...).

Wir haben alles fur das Baby geholt, um es nach der Geburt gut zu versorgen
(Kleidung, Bettsachen, Flaschen, Windeln, Schnuller, Spuckticher )

Wir haben abgeklart, wo die Geburt stattfindet und waren bei einem Infoabend.
Wir haben die Geburtstasche gepackt (vier Wochen vor Geburtstermin).
D Bequeme Kleidung

D Getréinke und Snacks

D Massageodl @ c’

D Musik, BUcher oder andere Beschdftigung
D Baby-Erstausstattung
D Telefonnummern fUr den Notfall oder fur die Geburtsnachricht

Ich habe auf meiner Arbeit abgeklért, wann meine Elternzeit oder mein Urlaub beginnt
(sieben Wochen vor dem Geburtstermin).

Sollten wir nicht verheiratet sein, haben wir die Vaterschaft und das Sorgerecht geregelt
(Ausweise und Geburtsurkunde von meiner Partnerin und mir).

Wir haben unsere Geburt angemeldet.
Wir haben die Elternzeit angezeigt (sieben Wochen vor Beginn der Elternzeit).

Wir haben den Antrag fur das Elterngeld vorausgefuillt.

Wir haben abgekldrt, welche finanzielle Unterstutzung wir brauchen und haben diese beantragt.

Wir haben fir die Geburt eine Patientenverfligung [ einen Geburtsplan.
Wir haben Essen vorbereitet und eingefroren.

Ich weil, wer uns nach der Geburt besuchen kommt.

Wahrend der Geburt

HYEE NI NN

Ich kenne meine Rolle und Aufgaben bei der Geburt.

Ich habe abgekldart, ob ich die Nabelschnur durchschneiden méchte.

Ich weiR, wo ich wdhrend der Geburt stehen/sitzen méchte.

Ich weil, wer die Geburtsverkiindung bekommt und habe alle Telefonnummern.
Ich weil, wen ich im Notfall kontaktieren soll.

Ich weil, wie wir nach der Geburt wieder nach Hause kommen.

Nach der Geburt

[ ]

1 0 O oot

Ich weil, wie ich meine Partnerin im Wochenbett untersttlitze
und welche Aufgaben ich Gbernehme.

Ich weify, wann und wie ich mich um das Baby kimmern kann.

Wir haben Strategien entwickelt, um fur uns und das Baby einen Rhythmus zu haben.
Wir wissen, wer aus unserer Familie oder von unseren Freunden uns unterstutzt.

Ich weiB, wie ich als Vater gerne sein méchte.

Ich habe eine Krabbelgruppe oder eine Vatergruppe.

Ich und meine Partnerin haben uns dartber Gedanken gemacht, welche Strategien wir
mit dem Kind und in der Erziehung umsetzen méchten.

Wir haben uns feste Paarzeiten eingeréumt und haben besprochen,
wie wir diese gern nutzen méchten.

Wir haben den Elterngeldantrag, Kindergeldantrag und die konkretisierte Anzeige
der Elternzeit abgeschickt.

Wir haben fur unser Kind einen Kindergartenplatz (neun Monate vor Betreuungsbeginn).
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Checkliste
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/VX\XA/ mdnnernetzwerk

V.i.S.d.P.; Ménnernetzwerk Dresdene. V.
Sascha Mockel und Tobias Bohnet

Schwepnitzer Stralke 10
01097 Dresden

QS 03517966348
kontakt@mnw.de

www.mnw-dd.de
www.mnw-dd.de/papada
www.mnw-dd.de/fachstelle

Gestaltung: KNOPX Designburo

gefordert durch
die Landeshauptstadt

II Dresden.
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Unterstlitze unsere Arbeit:

Hier geht es zur Spendenseite
bei mnw-dd.de/spenden

IBAN DEO2 8505 0300 3200 0233 75
BIC OSDDDES8IXXX

Ostsdéichsische Sparkasse
www.mnw-dd.de/spenden




