Vom Mann zum Papa

Der praktische Survival-Guide fiir werdende Viiter:
Schwangerschaft verstehen, Partnerin unterstiitzen & das
erste Babyjahr meistern
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Einleitung: Willkommen zum
Abenteuer, Vater zu werden

Vater zu werden ist ein Wendepunkt. Es bringt Vorfreude, Fragen und das Gefiihl
mit sich, dass sich das Leben auf spiirbare Weise verandert. Manche Momente
werden dich stolz machen. Andere kénnen dich verunsichern. All das ist normal. Du

trittst in eine Rolle ein, die Bedeutung hat - und du musst sie nicht allein ausfiillen.

Dieses Buch bietet dir die Art von Unterstiitzung, die du von einem ruhigen Freund
bekommen wiirdest, der Schwangerschaft und das erste Babyjahr bereits erlebt hat.
Jemand, der die wissenschaftlichen Grundlagen kennt, die Gefiihle aller Beteiligten
respektiert und dabei praktisch bleibt. Du findest hier keine dramatischen
Warnungen oder unrealistischen Ratschldge. Stattdessen erhaltst du Kklare
Orientierung, die dir hilft zu verstehen, was gerade passiert, und wie du dich so

einbringen kannst, dass es deine Partnerin, dein Baby und dich selbst starkt.

Was du von diesem Buch erwarten kannst

Dieser Ratgeber ist als einfache und verlassliche Grundlage fiir werdende Vater in
Europa gedacht. Er ist so etwas wie dein Fiihrerschein fiir die kommenden Monate
- aufgebaut auf aktuellen Informationen und Alltagserfahrung. Jedes Kapitel
konzentriert sich auf das Wesentliche und erklart es so, dass es leicht zu lesen und

schnell umzusetzen ist.
Darauf kannst du zihlen:

e Klare, verstindliche Erklarungen dazu, was wihrend der Schwangerschaft

und im ersten Jahr passiert
e Praktische Handlungsmaéglichkeiten, ohne zusatzlichen Druck aufzubauen

e Einblicke in die Bediirfnisse deiner Partnerin und in deine eigenen



e Einen europdischen Kontext zu Gesundheitsversorgung, Elternzeit und

Planung

e Hilfsmittel, die dir helfen, Entscheidungen zu treffen, ohne dich zu

uberfordern

Einige Abschnitte enthalten kleine visuelle Hilfen, mit denen du die wichtigsten
Punkte schnell erfassen kannst. Diese Werkzeuge sorgen fiir Klarheit an Tagen, an

denen dein Kopf ohnehin schon voll ist.

Die wichtigsten Veranderungen
Schwangerschaft und das erste Babyjahr bringen echte Veranderungen mit sich.
Wenn du sie im Voraus kennst, lasst sich die gesamte Erfahrung deutlich leichter

bewdltigen.
1. Korperliche Veranderungen:

Deine Partnerin wird korperliche Veranderungen erleben, die ihr Wohlbefinden,
ihre Energie und ihre Stimmung beeinflussen. Diese Verdanderungen sind natiirlich
und verlaufen in einem Tempo, das sich von Woche zu Woche unterscheiden kann.
Bei dir selbst zeigen sich diese Verdnderungen vielleicht nicht auf die gleiche Weise,
doch viele Manner spiiren ein wachsendes Verantwortungsgefiihl, starkere
Fokussierung und stressbedingte hormonelle Verdnderungen. Diese Reaktionen

sind normal und zeigen, dass auch dein Kérper sich auf die Elternschaft vorbereitet.
2. Emotionale Verdnderungen:

Eine Schwangerschaft bringt oft intensivere Gefiihle mit sich. Deine Partnerin kann
sich sensibler, miider oder schneller tiberfordert fithlen. Du selbst kannst dich an ein
und demselben Tag gleichzeitig freuen und sorgen. Das bedeutet nicht, dass etwas

nicht stimmt.

Es heifst vielmehr, dass vieles gleichzeitig passiert. Das Ziel ist nicht, diese Gefiihle
zu vermeiden, sondern sie zu verstehen, damit du mit Geduld und Klarheit reagieren

kannst. Dieses Buch gibt dir dafiir die passenden Werkzeuge an die Hand.



3. Veranderungen im Alltag:

Die taglichen Routinen beginnen sich lange vor der Geburt zu verdndern. Es gibt
Arzttermine, neue Verantwortlichkeiten und Gesprache iiber Arbeit, Finanzen und
Familienplanung.

Nach der Geburt dndert sich der Alltag erneut. Schlaf, Mahlzeiten und Aufgaben
richten sich nach dem Rhythmus des Babys. Diese Umstellung kann sich zunachst
grofd anfiihlen, doch die meisten Viter finden schneller als erwartet ihren Weg,

sobald sie die Grundlagen verstanden haben.

Du beginnst ein neues Kapitel, das dich fordern, iiberraschen und dir Momente
schenken wird, an die du dich ein Leben lang erinnern wirst. Am Ende dieses Buches
wirst du liber das Wissen und das Selbstvertrauen verfiigen, den Schritt vom Mann
zum Vater ruhig, mutig und mit einem starken Gefiihl der Verbundenheit zu den

Menschen zu gehen, die auf dich zahlen.
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TEIL I - DIE SCHWANGERSCHAFT
VERSTEHEN
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KAPITEL 1: Der positive Test - was
jetzt am wichtigsten ist

Hier ist die Wahrheit: Es gibt keine ,richtige” erste Reaktion.
Vielleicht denkst du:

e ,Dasistunglaublich.

e  Sind wir bereit?“

e ,Mein Leben hat sich gerade verandert.”

e ,Was, wenn etwas schiefgeht?”

e, Warum fiihle ich mich nicht gliicklicher?”

e ,Okay ...und jetzt?”
All das ist normal.

Eine wichtige Sache, die du friih wissen solltest: Deine Partnerin verarbeitet diese
Situation sehr wahrscheinlich ganz anders als du. Ihr Kérper weif$ bereits, dass
etwas passiert. Die Hormone verandern sich rasant. Noch bevor erste Symptome
auftreten, hat sich ihr gesamtes System umgestellt. Du hingegen hast eine

Information bekommen. Sie hat eine koérperliche Realitiat bekommen.
Diese Liicke erklart viele Missverstandnisse in der Anfangszeit.

Du mochtest die Dinge vielleicht erst einmal still fiir dich durchdenken. Sie mé6chte
vielleicht sofort dariiber sprechen. Oder umgekehrt. Keiner dieser Wege ist falsch -

sie sind einfach unterschiedlich.
Haufige Gefiihle, die viele Viter zu Beginn erleben:

1. Verantwortung trifft mit voller Wucht:

12



Plotzlich fiihlen sich Entscheidungen schwerer an. Arbeit, Geld, Gesundheit,
Zeit. Vielleicht verspiirst du den starken Drang, sofort ,alles richtig zu
machen”. Das musst du nicht. Schritt fiir Schritt reicht.

2. Angstvor dem Unbekannten:
Schwangerschaft, Geburt, Babys. Wenn man das noch nie erlebt hat, kann
es sich wie eine Blackbox anfiihlen. Angst entsteht oft aus Unwissen. Dieses
Buch ist da, um das zu dndern.

3. Der Druck, stark sein zu miissen:
Viele Manner glauben, sie miissten jederzeit ruhig, praktisch und positiv
bleiben. Das ist unrealistisch. Du darfst Zweifel und Sorgen haben. Starke
bedeutet, dranzubleiben - nicht so zu tun, als wére alles in Ordnung.

4. Verzogerte emotionale Verbindung:
Manche Vater spiiren noch keine emotionale Bindung. Das heif3t nicht, dass
du ein schlechter Vater sein wirst. Bei vielen Madnnern wachst die
Verbindung mit der Zeit und durch reale Erfahrungen - nicht durch

Vorstellungen.
Was in diesen ersten Tagen hilft:
e Sprich aus, was du fiihlst, auch wenn es chaotisch ist.
e Hore mehr zu, als du sprichst.
e Versuche nicht, sofort alles zu 16sen.
e Denk daran: Das sind Nachrichten, keine Deadline.

Wenn deine erste Reaktion keine Freude war, gerate nicht in Panik. Freude kommt
oft spdter - leise und unerwartet. Manchmal beim ersten Ultraschall. Manchmal,
wenn du einen Herzschlag horst. Manchmal um zwei Uhr nachts beim
Mébelaufbauen, wenn dir plotzlich klar wird, dass dir das alles mehr bedeutet, als

du dachtest.

Im Moment ist deine Aufgabe einfach: Bleib prisent.

13



Die grofd3ten Mythen rund um die
Schwangerschaft

Mit einer Schwangerschaft gehen viele Geschichten einher. Manche sind veraltet.
Manche sind halb wahr. Manche sind schlicht falsch. Diese Mythen friihzeitig

aufzuklaren, erspart dir Stress und unnétige Diskussionen.

Mythos 1: ,Alles ist extrem zerbrechlich, eine falsche Bewegung kann alles
ruinieren”

Eine frithe Schwangerschaft ist nicht aus Glas. Der Alltag muss nicht stillstehen.
Normale Bewegung, Spazierengehen, Arbeiten, sanfte Bewegung und bei einer
unkomplizierten Schwangerschaft auch Sex sind in der Regel unbedenklich. Echte
Risiken sind spezifisch und medizinisch begriindet - sie entstehen nicht durch

alltagliche Handlungen. Angstgesteuertes Verhalten hilft niemandem.
Mythos 2: ,Wenn etwas schiefgeht, ist jemand schuld“
Dieser Punkt ist besonders wichtig.

Frithe Schwangerschaftsverluste kommen leider haufig vor, besonders in den ersten
Wochen. In den meisten Fillen liegen genetische Ursachen vor, die niemand
beeinflussen kann. Nicht Stress. Kein schlechter Tag. Nicht etwas, das sie gegessen

hat oder was du nicht getan hast. Schuldzuweisungen haben hier keinen Platz.
Mythos 3: ,Der Test ist positiv, also ist alles sicher*

Ein positiver Test bedeutet, dass Schwangerschaftshormone nachgewiesen wurden.
Er heif3t nicht, dass alle Risiken vorbei sind. Die ersten Wochen sind eine Phase des
Abwartens. Das ist emotional belastend, aber normal. Die Medizin bestétigt den

Verlauf Schritt flir Schritt. Geduld ist wichtiger als Optimismus.
Mythos 4: ,Minner spielen jetzt noch keine wirkliche Rolle“

Falsch. Du bist vom ersten Tag an wichtig - emotional, praktisch und mental. Deine

Ruhe, deine Prasenz und deine Verlasslichkeit machen bereits einen Unterschied.
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Eine Schwangerschaft ist nichts, was deiner Partnerin passiert, wahrend du

zuschaust. Sie ist etwas, das eurer Familie passiert.

Mythos 5: ,Es gibt nur eine richtige Art zu fiihlen und sich zu verhalten“
Die gibt es nicht. Manche Paare feiern sofort. Manche warten. Manche erzahlen es
der Familie friih, andere behalten es fiir sich. Manche planen alles durch, andere

lassen es langsam angehen.

Wichtig ist, dass ihr euch als Team einig seid.

Mythos Realitiat

Du musst die ganze Zeit gliicklich  Gemischte Gefiihle sind normal
sein

Eine Schwangerschaft muss Das meiste entwickelt sich ganz
stindig kontrolliert werden natiirlich

Minner sind zweitrangig Unterstiitzung beginnt sofort
Stress allein richtet Schaden an Alltéglicher Stress ist in der

Regel unproblematisch

Du musst jetzt schon alles wissen ~ Man lernt Schritt fiir Schritt
Lass den Vergleich los. Die Schwangerschaften anderer sind nicht dein Mafstab.

Timing: Was du in den kommenden Wochen
beachten solltest

In der frithen Schwangerschaft geht es weniger ums Handeln und mehr um
Aufmerksamkeit. Dinge passieren in Phasen, nicht alles auf einmal. Das Verstandnis
fiir den richtigen Zeitpunkt hilft dir, gelassener zu bleiben.
1. Die ersten Wochen sind meist unsichtbar.
Nach aufden verdndert sich zundchst wenig. Im Inneren passiert jedoch sehr
viel. Die Hormone steigen schnell an. Miidigkeit, Ubelkeit oder emotionale
Sensibilitat konnen plotzlich auftreten - oder auch gar nicht.
Deine Aufgabe ist hier nicht, Symptome zu managen. Sondern sie
wahrzunehmen.

Kleine Dinge machen einen Unterschied:
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Geduldig sein, wenn sich Plane dndern

Keine Energie einfordern, die gerade nicht da ist

Unsicherheit aushalten, ohne sofort Antworten zu erzwingen

Termine kommen spiter, als viele erwarten.

Viele erste medizinische Termine finden erst einige Wochen nach dem

positiven Test statt. Diese Wartezeit kann sich lang anfiihlen. Sie ist normal

und medizinisch begriindet, kein Zeichen von Vernachlassigung.

Nutze diese Zeit, um:

Grundbegriffe kennenzulernen

Erwartungen anzupassen

Dich an den Gedanken zu gewdéhnen

Nicht alles muss sofort bestétigt werden.

3.

Informationsiiberflutung ist real.

Du wirst wahrscheinlich Dinge googeln. Das ist in Ordnung. Sei aber vorsichtig

mit Foren, Kommentarspalten und extremen Erfahrungsberichten. Fiir jede

ruhige Schwangerschaft gibt es tausende unauffillige Verlaufe, tber die

niemand schreibt.

Halte dich an:

Vertrauenswiirdige medizinische Quellen

Klare, aktuelle Informationen

Ein oder zwei verlassliche Biicher

Mehr Information ist nicht immer bessere Information.

4. Entscheidungen miissen jetzt noch nicht getroffen werden.

Du musst im Moment nicht:

Einen Namen aussuchen
Erziehungsstile festlegen
Ausstattung kaufen

Alles durchplanen

Die wichtigste Entscheidung jetzt ist, wie ihr euch gegenseitig unterstiitzt.
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Deine innere Haltung fiir die nichste Woche

Denke in kurzen Zeitrdumen. Nicht neun Monate im Voraus. Konzentriere dich auf:
e Emotionale Unterstiitzung
e Stabilitdt im Alltag
e Interesse zeigen, ohne Druck auszuiiben
e Ansprechbar und verfiigbar sein
Du bist nicht zu spat. Du bist nicht im Riickstand. Du bist genau dort, wo du sein
sollst.
Im Moment bedeutet es, ein guter werdender Vater zu sein:
e Ruhig zu bleiben, wenn sich alles unsicher anfiihlt
e  Zuhoren, ohne sofort Losungen anzubieten
o Geflihle zu respektieren - auch deine eigenen
e Schrittweise zu lernen, nicht zwanghaft
Du musst nichts ,leisten“. Du musst nicht perfekt sein. Du musst dich nicht iiber
Nacht vollig verandert fiihlen.
Dieses Kapitel ist deine Startlinie. Kein Test.
Im nachsten Teil gehen wir von der Vorstellung von Schwangerschaft zu dem tiber,
was tatsachlich Schritt fiir Schritt passiert. Fiir jetzt: Atme durch. Die Reise hat

begonnen - und allein dadurch, dass du da bist, machst du bereits etwas richtig.
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KAPITEL 2: Die Entwicklung deines
Babys - Monat fiir Monat

Eine Schwangerschaft kann sich fiir Viter seltsam anfiihlen, weil das meiste
auflerhalb der eigenen Wahrnehmung passiert. Wahrend dein Alltag vielleicht
gleich aussieht, verdndert sich dein Baby Woche fiir Woche rasant - auf eine Weise,

die schwer vorstellbar ist.

Wenn du weifdt, wie sich dein Baby im Laufe der Zeit entwickelt, fiihlt sich das
Warten geerdeter an. Die Meilensteine sind nicht mehr abstrakt. Du beginnst zu
verstehen, warum manche Wochen ruhig wirken, andere intensiv, und warum sich

deine Rolle mit den Monaten verandert.

Die Schwangerschaft verlduft in drei klaren Phasen. Zuerst werden die Grundlagen
gelegt. Dann wéchst dein Baby und beginnt sich zu bewegen. Schliefilich richtet sich

alles darauf aus, das Leben aufierhalb des Mutterleibs vorzubereiten.

Du brauchst keine medizinischen Details oder perfekte Zeitangaben. Du brauchst

nur ein klares Gefiihl dafiir, wo ihr gerade steht und worum es in dieser Phase geht.

Beginnen wir am Anfang - mit der kleinsten und zugleich wichtigsten Phase von

allen.

Erstes Trimester
(Woche 1-13)
- ~ Befruchtung und
Einnistung
Bildung friher
fetaler Strukturen
Fortschreitende
Organentwicklung

Zweites Trimester
(Woche 14-27)

. Das Baby ist
zunehmend als soiches
erkennbar

- Erste Bewegungen und
Geschlechtsdifferenzier
un

. Organsysteme nahezu
vollstandig entwickelt

- Schnelles Wachstum
sowie Ausbildung von
Fingern und Zehen

Drittes Trimester
(Woche 28-40))
. Entwicklung uffd
Gewichtszunahme
des Gehirns
Reifung der Organe
und des
Verdauungssystems
- Vorbereitung auf die
Geburt

18



