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Alles Gute ...

... fuir Sie und Ihr Kind

Die Geburt des ersten Kindes bringt eine Menge Veranderungen
und neue Anforderungen mit sich. Patentrezepte, wie Familien
damit umgehen konnen, gibt es allerdings nicht. Was sich in
jedem Fall sagen ldsst: Geht es den Eltern gut, geht es den

Kindern im Allgemeinen auch gut.



Dass es meistens wunderschon und begliickend
ist, ein Kind zu haben, mochten wir voraussetzen.
Deshalb haben wir uns in diesem Heft auf die eher
schwierigen und anstrengenden Seiten der Famili-
engriindung konzentriert. Wenn Sie einige der im
Folgenden beschriebenen Probleme nicht haben,
umso besser!

Es ist auch deshalb viel von Problemen die Rede,
weil es in unserer Gesellschaft eine stille Uber-
einkunft gibt, dass Eltern nach der Geburt ihres
Kindes ganz besonders gliicklich zu sein haben.
Da muss die Familie ein Hort des ungetriibten
Gliicks und der Harmonie sein. Materielle oder
seelische Probleme sind nicht vorgesehen. Auch
Unsicherheit und Uberforderung, Wout, Streit und
Enttduschung gehoren nicht zum Idealbild der
.gliicklichen Familie".

Die Vorstellungen davon, wie moderne Eltern sein
sollen, sind oft starr und streng. Wir mdchten, dass
Sie lhren eigenen Weg finden, den neuen Alltag
zu gestalten. Wir wollen Sie darin bestarken, sich
unrealistischen Erwartungen zu widersetzen.
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Kinder, Beruf, Haushalt: Wer macht was und wie
viel davon? Auch die Arbeitsteilung in der Familie

ist Teil Ihres neuen Alltags. Familien geben auf
diese Frage ganz unterschiedliche Antworten,
und nicht immer gehen Wunsch und Wirklichkeit
zusammen. Wichtig ist, in dieser wie in vielen
anderen Fragen miteinander im Gespréch zu blei-
ben und immer wieder neu zu schauen, ob beide
zufrieden sind mit dem Modell, das sie gerade
leben.



Die

Was ist Familie? Ein sicheres Versprechen auf Gliick? Das Ende der Frei-
heit? Die Keimzelle des Staates? Ein kuscheliges Platzchen fiir die Liebe

in einer ansonsten kalten Welt? Ein Auslaufmodell?

ydeale* Familie
Gute Mutter, guter Vater?

WAS FAMILIE HEUTE IST und was sie sein kann, ldsst sich nicht einfach beantworten. Schon deshalb,
weil die Lebensentwiirfe der Menschen sehr unterschiedlich geworden sind: Eltern mit oder ohne Trau-
schein, alleinerziehende Eltern mit oder ohne Kontakt zum anderen leiblichen Elternteil, Patchworkfami-
lien, Adoptivfamilien, Regenbogenfamilien, Klein- und GroBfamilien, Familien mit einem oder mit zwei
berufstatigen Elternteilen, ... Eltern sind heute ein ziemlich ,buntes Volk".

Ernhrer [ Neuer Mann [ Familien-
) oberhaupt [ Viel zu alt [ Karrie-
remann | Kann nicht mal fir sein
Kind sorgen [ Pascha [ Erzeuger [ Ist
nie da [ Zahlvater [ Liebevoller Papi /
Hat alles im Griff [ Viel zu jung

Nur-Hausfrau | Profi-Mutter /
) Kind-Kiiche-Karriere-Mutter |
Gefahrtin | Helikopter-Mama |/
Richtige Mutti [ Rabenmutter [ Viel
zu jung | Haare auf den Zéhnen |
Latte-Macchiato-Mutter | So eine
arme Frau! [ Emanze mit Kind [ Viel

zu alt
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Gleichzeitig haben sich die Rollen von Frau und Mann sowie
die Vorstellungen iiber ihre Aufgaben in der Familie gewandelt.
Gehért die Mutter allein zum Kind? (Wie lange eigentlich?) Oder
soll sie maglichst schnell wieder in den Beruf einsteigen? (Was
heiBt: moglichst schnell?) Wie viel ,Mutter" braucht ein Kind?

Wo hort die ,Glucke” auf und wo fingt die ,Rabenmutter”
an? Ab welchem Alter diirfen Eltern ihr Kind in fremde Han-
de geben? Sind Nur-Hausfrauen unbedarfte Uberbleibsel von
vorgestern? Emanzipieren sich berufstdtige Miitter auf Kosten
ihrer Kinder? Oder sind sie aufgrund der Doppelbelastung durch
Familie und Beruf immer nur gestresst? Haben moderne Frauen
4alles im Griff" oder sind sie (erst recht, wenn sie Kinder haben)
in unserer Gesellschaft benachteiligt?

Sollen sich Manner, wenn sie Vater geworden sind, nun beson-
ders im Beruf anstrengen und méglichst viele Uberstunden
machen? Oder sollen sie lieber eine Teilzeitbeschaftigung an-
streben? Werden sie mehr als Geldverdiener oder eher daheim
gebraucht? Sollen sie mit ihren Kindern einen Turm aus Klotz-
chen oder doch lieber ein Einfamilienhaus bauen? Wie viel
Vater” braucht ein Kind? In welchem MaB sollen sich Vater an
der Hausarbeit beteiligen? Sind Hausmanner nun total emanzi-
piert oder doch eher ,Weicheier"?

Auf all diese Fragen hat unsere Gesellschaft ganz unterschied-
liche Antworten. Eltern miissen deshalb den fiir sie personlich
richtigen Weg finden und ausprobieren: Wie wollen und kdnnen
wir Familie leben? Was sind meinefunsere Vorstellungen, was
erwarten die anderen von mirfuns? Die Eltern, die Freunde, die
Nachbarn? Kommen wir als Paar noch dazu, tiber unsere Wiin-
sche und Ideen zu sprechen? Was wiirde uns guttun?

Eltern versuchen oft, allen Idealbildern und Erwartungen gleich-
zeitig zu geniigen. Das flihrt hdufig zu einem Spagat der Gefiihle
und bedeutet eine groBe Uberforderung. Die berufstitige Super-
mutter und den fiirsorglichen Vorzeigepapa, der gleichzeitig
eine 1a-Bilderbuchkarriere hinlegt, die gibt es allerdings nur im
flotten Unterhaltungsroman.

Wenn der Alltag von vielen Belastungen und dem mitunter
miihsamen Aufbau eines neuen Gleichgewichtes gepragt ist,
lasst sich nicht alles gleichzeitig und optimal umsetzen. Alle
Paare brauchen Zeit, um ihren Familienalltag nach und nach so
zu gestalten, wie es ihnen entspricht.



Die ,ideale Mutter" ...

) passt drei Wochen nach der Entbindung wieder in
ihre alten Jeans,

) ist dann auch wieder eine hingebungsvolle und ein-
fallsreiche Geliebte,

) stillt ebenso hingebungsvoll ihr Kind, dem sie rund
um die Uhr zur Verfligung steht,

) ist in einer Zeit groBer Abhéngigkeit eine vdllig
unabhidngige Frau,

) sieht aus wie das bliihende Leben, weil sie super-
gllicklich und zufrieden ist,

) kriegt deshalb auch ,das bisschen Haushalt" mit
links erledigt,

) versteht sich blendend mit ihrer Mutter, die fiir sie
wie eine gute Freundin ist,

) kiimmert sich immer auf dem neuesten Stand um
die beste Erziehung und das optimale Wohlergehen
ihres Kindes,

) macht intuitiv immer alles richtig (wegen des Mut-
terinstinktes),

) ist weiterhin eine tatkréftige, geistreiche und ein-
flihlsame Geféhrtin,

) hilt guten Kontakt zu all ihren Freundinnen,
) l&sst sich nicht aus dem Beruf dringen und ist

ziemlich bald nach der Geburt des Kindes wieder
mit voller Energie dabei.

Der ,ideale Vater" ...

) sorgt fiir seine Familie, sodass immer ausreichend
Geld zur Verfligung steht,

) baut unverziiglich ein Haus,

) hat einen Familien-Van mit Seitenaufprallschutz
und groBem Kofferraum,

) ist stets souverdn und selbstsicher,

) ist gleichzeitig liebevoll, fiirsorglich, kooperativ und
anpassungsbereit,

) weil3 von allein, was er als Vater tun muss, und
braucht keine Hilfe,

) versteht sich blendend mit seinem Vater, der ihm in
allen Lebenslagen ein leuchtendes Vorbild ist,

) hat immer Zeit flr seine Kumpels,

) kiimmert sich gleichberechtigt um den Haushalt
und die Kinder,

) ist ein stets begehrender, aber immer zuriickhalten-
der Liebhaber,

) spielt ganz viel mit seinen Kindern, denen er bester
Freund und groBer Hauptling ist,

) geht in Elternzeit, macht aber gleichzeitig eine
Bilderbuchkarriere.




Die eigene Kindheit

Die personlichen Vorstellungen von Familie sind immer auch - bewusst oder
unbewusst - von den eigenen Kindheitserlebnissen gepragt. Im Grunde ist
jeder Mensch ein Experte/eine Expertin in Sachen Elternschaft. SchlieBlich
ist jede/r einmal Kind gewesen und von Eltern erzogen worden. Deshalb
weckt die eigene Elternschaft haufig Gefiihle aus der eigenen Kindheit,
weshalb neben Geflihlen von Verantwortung immer auch kindliche Empfin-
dungen gegeniiber dem eigenen Kind auftauchen.

Wenn sich zum Beispiel ein Vater nach der Geburt seines Kindes standig
von seiner Partnerin bevormundet fiihlt, kann dies Erinnerungen an friihere
Zeiten auslésen: zum Beispiel an den kleinen, unmiindigen Jungen, der er
einmal war. Vielleicht erinnert sich der Mann auch an den eigenen Vater:
Wie hat er sich damals geflihlt? Hat er sein Leben als Familienvater gut
geschafft, oder hat die Familie ihn geschafft?

Eine Mutter kann sich nach der Geburt ihres Kindes sehr alleingelassen und
ungliicklich fihlen. Auch ihr Gefiihl kann von alten Erinnerungen beeinflusst
sein: Wie ist es ihr als kleines Madchen ergangen? Und wie hat das Madchen
seine Mutter erlebt? Alleingelassen und ungliicklich?

Die weitere Entwicklung des eigenen Kindes wird immer wieder an die
eigene Kinderzeit erinnern. Mehr oder weniger bewusst werden Mutter und
Vater im Laufe der Jahre wieder mit in den Kindergarten gehen, stolz oder
unsicher ihre Schultlte tragen, Fiinfen, Einsen und blaue Flecken mit nach
Hause bringen.

Und was bedeutet fiir Sie Familie?

ES IST GUT, wenn man sich als Erwachsener
aus eigener Erfahrung in die Situation eines
Kindes einfiinlen kann. Im Laufe der Zeit
bekommen Eltern in aller Regel ein recht
klares Gefiihl dafiir, welche Erfahrungen aus
der eigenen Kindheit sie weitergeben moch-

ten und welche nicht: Was hat ihnen als Kind
gutgetan? Was mdchten sie genauso und
was anders als die eigenen Eltern machen?
(= Mehr dazu auf Seite 26ff.)

Vielleicht haben Sie Lust und Zeit, einmal aufzuschreiben, was Familie fiir Sie ist, und das Ergebnis mit dem lhrer Partnerin

oder lhres Partners zu vergleichen!

Famdilie e Filr mich ... Famdilie e Fir mich. ..
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Entwicklungs

Vom Druck, der Norm zu entsprechen

Vieles dreht sich am Anfang um die Entwicklung des Nachwuchses. Gerade beim
ersten Kind wird jeder Wachstumsschritt mit besonderer Freude und ungeteilter Auf-

merksamkeit verfolgt. SchlieBlich liegt liber jeder Premiere ein besonderer Glanz.

Festzustellen, dass das eigene Kind Fortschritte
macht, ist immer ein begliickender Augenblick
fiir Mitter und Vater. Mit dem ersten Lacheln,
dem ersten Zahn und dem ersten Schritt zeigt
sich, dass die Entwicklung weitergeht und alles
in Ordnung ist.

Eltern fragen immer wieder, ob sich ihr Kind nor-
mal und altersentsprechend entwickelt. Neben der
Freude gibt es immer auch den bangen Blick.




schritt e

Hilfen

Eltern eines ersten Kindes schlagen oft in Entwicklungsratge-
bern und -tabellen nach. Sie fiihlen sich unsicher und méchten
Gewissheit haben. Deshalb ist es auch gut, wenn Eltern das
kostenlose Angebot nutzen und mit ihrem Kind regelmiBig
zu den kinderarztlichen Vorsorgeuntersuchungen (U1 bis U9)
gehen.

In vielen Geburtshausern, Familienbildungsstatten und Volks-
hochschulen gibt es auBerdem ein breites Angebot an Spiel-
gruppen, Eltern-Kind-Kursen oder Eltern-Kind-Cafés. Gesprache
mit anderen Eltern und die Beobachtung anderer Kinder sind oft
hilfreich, die Vielzahl aller Entwicklungsmdglichkeiten zu erle-
ben. Dadurch beantworten sich viele Fragen von selbst.

Fiir AuBenstehende hort sich der typische Austausch von Daten
und Zahlen liber das Gewicht der Kinder, ihre GroBe, das erste
Zahnen, Krabbeln, Sitzen, Laufen, Haarwuchs usw. ziemlich
merkwiirdig an. Doch geben solche Vergleiche Eltern zuneh-
mend Sicherheit und Vertrauen in die ,normale” Entwicklung
ihres Kindes.

Gleichwohl wird es jedem im Alter von 70 Jahren egal sein, ob
sich das erste Zdhnchen einst im fiinften oder erst im siebten
Lebensmonat gezeigt hat ...



Durchschnitts- und Standardwert

Towm—

Neben Kontaktborsen fiir Ratsuchende gibt es viele empfeh-
lenswerte Biicher, die Eltern einen Uberblick tiber die kindliche
Entwicklung geben. (= Siehe Literaturvorschldge unter ,Weitere
Informationen” Seite 58f.). Viele hilfreiche Informationen zu
Themen wie kindlicher Erndhrung, Spielen, Schlafen, Entwick-
lung und vielem mehr finde Sie auch in dem Internetportal
www.kindergesundheit-info.de.

Manchmal wirken die Normen von Ratgebern aber auch wie ein
Plansoll und triiben den Blick auf die Individualitat der Kinder.
Dabei muss nicht falsch sein, was der Norm nicht entspricht.
Anders gesagt: Was nicht der Norm entspricht, kann trotzdem
«nhormal” sein.

Avna —

Alle Entwicklungsplane haben einen Nachteil: Sie geben ledig-
lich Durchschnittswerte an. Die Eltern erhalten also Auskunft
tiber einen gewissen Normbereich. Durchschnittswerte sind aber
nur Anhaltspunkte. Zu bedenken ist, dass nur eine Minderheit
dem Durchschnitt entspricht. Die Mehrheit weicht davon ab.
Trotzdem beunruhigt die Abweichung und fiihrt zu vielen Dis-
kussionen. Bei aller Freude (iber eine individuelle Entwicklung
will niemand, dass sich das Kind zu weit von der Norm entfernt.

Taber —




it

Der eigene Entwicklungskalender

Durchschnittswerte bieten eine grobe Orientierung. Die Wahrheit des Kindes liegt meistens
daneben. Jedes Kind schreibt seinen eigenen Entwicklungskalender. Allein er ist maBge-
bend. Mit ihm miissen die Eltern umgehen und leben lernen.

Wenn die Eltern glauben, ihr Kind entwickle sich gemessen an der Statistik ungewdhnlich,
ist es ratsam, nach den Griinden zu fragen. Ist das Kind zum Beispiel zierlich und klein,
braucht man sich im Allgemeinen keine Sorgen zu machen, wenn es ein wiederkehrendes
Merkmal der eigenen Herkunftsfamilie ist.

Die Eltern tragen die Verantwortung fiir ihr Kind. Durch ihre Nahe sind sie Expertinnen und
Experten fiir die Entwicklung ihrer Kinder. Deshalb ist es wichtig, der eigenen Wahrneh-
mung zu trauen. Im Gesprach mit der Kinderarztin oder dem Kinderarzt kdnnen Sorgen und
Beflirchtungen geklart werden.

Das ,ideale Kind — Version 2020"

) Das moderne Superkind schlift nach wenigen Wochen durch, hat kaum Bauch-
schmerzen und ist meistens frohlich.

) Weil Superkind so lebhaft und naturliebend ist, macht es sich gerne schmutzig, aber
nie im falschen Moment.

) Superkind ist bildhiibsch, nicht zu diinn, nicht zu dick und ganz, ganz siiB.
) Superkind hat keine Behinderung und ist nicht chronisch krank.

) Wenn Superkind einmal krank ist, liberwindet es die Krankheit super-
schnell - ohne {iberm&Biges Schreien und Leiden.

) Dank seiner lippigen Ausstattung mit kleinen grauen Zellen entwickelt es sich
rundherum préchtig.

) Es sieht allen Verwandten 3hnlich, die es wiinschen.

) Superkind benimmt sich im Supermarkt auch mal daneben, aber das zeugt davon, wie
unverbogen sein Charakter ist.
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Wenn aus Paaren
Eltern werden

Was so ein Kind alles verandert

Halt man einen Saugling im Arm und schaut in seine wachen Augen, hat
man das Gefiihl, die Zeit ware stehen geblieben. Das Kind ist so gegenwar-

tig, dass es absurd erscheint, sich ein Gestern oder Morgen vorzustellen.



Seine stolzen (und ziemlich iibermiideten) Eltern sind vollauf
mit GroBereignissen beschaftigt, die sich im Abstand von weni-
gen Stunden zutragen: Die viereinhalb durchgeschlafenen Stun-
den in der letzten Nacht, jenes ganz besondere Lacheln heute
Morgen, das qualende Bauchweh nach dem letzten Stillen, die
andachtige Aufmerksamkeit fir eine Flotenmusik ... Ein Sdug-
ling kann einem das Gefiihl geben, dass jeder einzelne Moment
von ganz besonderer Bedeutung ist.

Das kleine Kind steht im absoluten Mittelpunkt. Nicht nur, weil
es hilflos ist und seine Bediirfnisse mit ungeheurer Lebens-
energie zur Geltung bringt. Es ist auch Gberaus charmant, ein-
nehmend und liebenswiirdig. Seine Eltern miissen eine Menge
neuer Situationen bewaltigen, wahrend ihre eigenen Probleme
unwichtiger erscheinen als friiher.

Nach der Geburt des ersten Kindes hat ein Paar mit einem Mal
so viele Aufgaben zu erledigen und so viele neue Eindriicke zu
verarbeiten, dass sich beide Partner sehr aufeinander angewie-
sen flihlen. Deshalb ist es gut, wenn sie mdglichst viel davon
gemeinsam angehen und nach einvernehmlichen Lésungen
suchen. Mag wahrend der Schwangerschaft noch ,alles drin"
gewesen sein und beide Eltern in elektrisierende Spannung ver-
setzt haben: Nun ist es heraus, briillt und stellt alles infrage.
Die meisten Absprachen und unausgesprochenen Regelungen,
die vorher den Alltag des Paares bestimmt haben, missen neu
tiberdacht werden.

Zeit

Vor dem Kind hatten beide neben der gemeinsamen Zeit auch
noch ihre eigene Freizeit. Nun ist die komplette, knapp gewor-
dene Zeit im groBen ,Familientopf" gelandet. Und beide miissen
sich damit auseinandersetzen, dass der Partner oder die Part-
nerin die Betreuung des Kindes libernehmen muss, wahrend sie
ihren personlichen Hobbys nachgehen. Gerade am Anfang ist es
kaum mdoglich, sich eigene Zeit aus dem ,Familientopf" heraus-
zunehmen, ohne dass es direkte Auswirkungen auf die Partne-
rin bzw. den Partner hatte.

Haufig brauchen Paare recht lange, um einen fiir beide akzeptab-
len Weg zu finden, mit ,ihrer" Zeit umzugehen. Erfahrungsgemaf
lohnt es sich, bei diesem Thema nicht zu resignieren und wei-
ter miteinander im Gespréch zu bleiben. Wenn ein Elternteil auf
die Dauer das Gefiihl hat, im UbermaB die ans Kind gebundene
Zeit abzubekommen, wahrend sich das Gegeniiber bestandig eine
Extraportion der freien Zeit gonnt, sind ernsthafte Konflikte und
Spannungen vorprogrammiert.

Wohnraum

Auch wenn ein Paar schon lange in einer gemein-
samen Wohnung gelebt hat, verdndert ein Kind
auch hier eine ganze Menge. Einer ist fast immer
bei ihm und wahrscheinlich sehr viel mehr zu
Hause als friiher. Die gemeinschaftlich genutzten
Riume verdndern sich. Es braucht Platz, um das
Kind zu versorgen und sich mit ihm zu beschafti-
gen. Wascheberge, Windeleimer, eine Wippe, eine
Decke, ein Stubenwagen usw.

Auch die Hausarbeit verdandert sich. Friihere Strei-
tigkeiten drehten sich vielleicht um die Zahnpas-
ta auf dem Spiegel oder die schmutzigen Socken
im Wohnzimmer. Nun ist pl6tzlich ein riesiger Berg
an gemeinsamer Hausarbeit entstanden. Sogar
der Schmutz fingt an sich zu vermischen! So wie
das Kind zu beiden gehort, gehdren nun auch die

Wascheberge zu beiden, egal, wer sie abtragen soll.

BEI NEUNUNDNEUNZIG PROZENT aller Erst-
eltern herrscht ein bestdndiges und eindrucksvolles
Durcheinander. Babys konnen sich ganz schén ,breit-
machen"!
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Familie und Beruf

Familie und Beruf - geht das zusammen? ,Muss
jal!", wiirden viele Eltern auf diese Frage antwor-
ten. SchlieBlich muss ausreichend Geld verdient
werden, um die Familie zu versorgen. Oft sind dafiir
zwei Einkommen nétig. Und wer alleinerziehend ist,
muss sich ohnehin um das Familieneinkommen und
die Kindererziehung gleichzeitig kiimmern.

Die meisten Eltern in Deutschland wiinschen sich
auch beides: Kinder und Bestatigung im Beruf, ein
Familienleben und finanzielle Unabhangigkeit, eine
eigene soziale Absicherung, berufliche Entwick-
lungsmdoglichkeiten.

Und so versuchen die Paare, Familie und Beruf
unter einen Hut bringen - ein Lebensmodell, das
flr viele gleichzeitig doppelte Bereicherung und
.Doppelbelastung” ist, groBe Freude und viel Arbeit
bedeutet. Mal mehr das eine, mal mehr das andere.
Aber egal, was gerade lUberwiegt: Anstrengend ist
es fast immer ...

Fragt man die Paare, welche Arbeitsteilung sie sich
wiinschen wiirden, sagt die Mehrheit, sie fanden
es gut, wenn beide Eltern mit etwa gleicher Stun-
denzahl arbeiten und sich gemeinsam um Haushalt
und Kinder kiimmern wiirden. Die Wirklichkeit sieht
oft anders aus. In den meisten Familien bleibt nach
der Geburt eines Kindes ein Elternteil (meist der
Vater) voll erwerbstitig, wihrend der andere (meist
die Mutter) zunichst in Elternzeit geht und danach
in Teilzeit wieder in den Beruf einsteigt.

Die Griinde dafiir sind vielféltig: Vielleicht verdient der mann-
liche Partner mehr, vielleicht mochte die Frau voriibergehend zu

Hause bleiben, um zu stillen - und schon werden erste Weichen
gestellt. Denn wer durchgehend voll erwerbstatig ist, hat meist
bessere Chancen, beruflich aufzusteigen und mehr zu verdienen.
Wer hingegen eine Zeit lang beruflich kiirzer getreten ist, hat es
nicht selten schwer, beruflich wieder ,durchzustarten” und dhn-
lich viel zu verdienen wie der andere. Gleichzeitig hat sich auch
die Arbeitsteilung zu Hause auf dieses Modell eingespielt und
zeigt erstaunliche Beharrungskraft. Und stillschweigend wird das,
was zundchst vielleicht als voriibergehende Losung gedacht war,
zum Dauer-Modell.

Deshalb ist es wichtig, bei der Entscheidung ,Wer macht was und
flir wie lange?" immer auch mégliche mittel- und langfristige
Folgen fiir alle Familienmitglieder zu bedenken und den kiinftigen
Familienalltag mdglichst friihzeitig gemeinsam zu planen.

Gerechte Arbeitsteilung

Kann man von dem anderen erwarten, dass er sich nach einem
langen Arbeitstag noch um den Einkauf kiimmert? Ist ein
Arbeitstag zu Hause genauso anstrengend wie ein Arbeitstag im
Biiro oder Betrieb? Wie viel Anspruch hat jede/r auf personliche
Zeit fiir sich, Hobbys und Freundschaften? In vielen Familien sind
solche Fragen Ausldser fiir Auseinandersetzungen. Und immer
wieder geht es um die Frage: Was ist gerecht?

Manchmal hilft es, kurz innezuhalten und zu versuchen, sich in
den anderen hineinzuversetzen. Wer neue Aufgaben hinzube-
kommt, sollte an anderer Stelle entlastet werden - egal, ob es
sich um berufliche oder familidre Aufgaben handelt. Und egal,
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wo und wie man sich fiir die gemeinsame Familie einsetzt, ob
im Biiro oder Betrieb, auf dem Spielplatz oder in der Kiiche: Alles
sollte den gleichen Wert haben.

Gleichberechtigte oder ,gerechte” Aufgabenverteilung muss
nicht unbedingt heiBen, dass beide alles zu gleichen Tei-
len machen. So kann zum Beispiel auch der Wechsel zwischen
Vollzeittatigkeit und beruflicher Auszeit eine Form der partner-
schaftlichen Arbeitsteilung sein, wenn man sich damit abwech-
selt. Eine berufliche Auszeit kann auch die Mdglichkeit bieten,
sowohl viel Zeit mit der Familie zu verbringen als auch sich
gleichzeitig beruflich neu zu orientieren oder weiterzuqualifizie-
ren - eine Chance fiir beide Eltern.

Eine gerechte Arbeitsteilung bedeutet auch, die Folgen einer
familienbedingten beruflichen Auszeit oder Teilzeitarbeit gerecht
auf die Schultern beider Eltern zu verteilen. Und es heiBt nicht
zuletzt, dass beide gleichermaBen das Privileg haben, das eigene
Kind im Alltag aufwachsen zu sehen und es beim GroBwerden
begleiten zu diirfen.

Mehr Informationen dazu unter
www.familienplanung.de/familie-und-beruf

Zurtick in den Beruf

In der ersten Zeit nach der Geburt eines Kindes
nimmt sich fast immer einer der beiden Eltern-
teile eine berufliche Auszeit. Meist sind das Miit-
ter. Manche Eltern steigen bald nach der Geburt
schrittweise wieder in den Beruf ein, indem sie die
Elternzeit mit einer Teilzeittatigkeit kombinieren.
Andere kehren in den Beruf zuriick, wenn sie die
Elternzeit ausgeschopft haben. Und wieder ande-
re entscheiden sich erst nach mehreren Jahren,
wenn die Kinder ,aus dem Grobsten raus sind", fiir
eine Rickkehr ins Berufsleben. Allerdings zeigt die
Erfahrung: Je ldnger die Auszeit, desto schwerer
der Wiedereinstieg.

In jedem Fall will der Wiedereinstieg gut geplant
sein. Dabei stellen sich Fragen wie: Wie kann ich
den Kontakt zu meinem alten Arbeitgeber und der
Berufswelt insgesamt schon wahrend der Auszeit
pflegen oder wieder aufbauen? Mochte ich da
ankniipfen, wo ich aufgehdrt habe, oder mochte
ich mich beruflich neu orientieren? Welche Wei-
terbildungsmdglichkeiten kommen fiir mich in
Frage? Und mit wie vielen Stunden méchte ich
wieder einsteigen?

Viele hilfreiche Tipps und Informationen zum
Thema beruflicher Wiedereinstieg finden Sie
im Portal ,Perspektive Wiedereinstieg" unter
www.perspektive-wiedereinstieg.de

Der Wiedereinstieg ist aber (auch) Familiensache.
Denn er bringt die gewohnten héduslichen Ablaufe
erst einmal durcheinander. Es missen neue
Losungen fir die Arbeitsteilung in Sachen Haus-
halt und Kinderbetreuung gefunden werden. Hier
gilt es, schon vor dem Wiedereinstieg gemeinsam
nach Wegen und Kompromissen zu suchen.
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) Welche Kinderbetreuungsmdglichkeiten
kommen fiir uns in Frage? Wie bekom-
men wir einen Betreuungsplatz?

) Welche Aufgaben im Haushalt und
bei der Kinderbetreuung kdnnen wir
umverteilen?

) Wie kann derjenige, der neue Aufgaben
tbernimmt, an anderer Stelle entlastet
werden?

) Welche Unterstilitzung oder Netzwerke
kénnen und wollen wir in Anspruch
nehmen, z.B. fiir Putzarbeiten, Einkau-
fen, das Abholen und Bringen der Kin-
der und Ahnliches?

Zukunftspline

Durch ein Kind landet auch die Zukunft im ,Fa-
milientopf”, in dem schon das Geld, die Zeit und
die Berufstatigkeit stecken. Vorher gab es nicht
nur gemeinsame, sondern auch eigene Zukunfts-
plane. Nun muss alles in der Familie abgestimmt
werden. Die eigenen Zukunftsvorstellungen be-
treffen plétzlich auch andere. Eine aufwendige
berufliche Karriere kann zum Beispiel die Még-
lichkeiten der Partnerin oder des Partners ein-
schranken. Wer viel arbeitet, hat wenig Zeit fir
seine Kinder. Dafiir kann sich die Familie vielleicht
finanziell mehr leisten.

Ob das die verpasste gemeinsame Zeit ausgleichen kann, ist
allerdings fraglich. Die Zeit, in der das Kind heranwachst, geht
unwiederbringlich vorbei. Und man glaubt es kaum, aber das
geht rasend schnell.

Vorstellungen lber die eigene Zukunft sind immer auch Ideen,
was aus einem vielleicht noch alles werden kdnnte. Die Fra-
ge, wie sich die individuellen Zukunftsplane mit den Planen
fiir die Familie verbinden lassen, ist oft von auBerordentlicher
Bedeutung. Paare brauchen nach der Geburt des ersten Kindes
oft mehr Zeit, als sie sich nehmen, um ein fiir alle Beteiligten
gutes Gleichgewicht herzustellen. Familie muss kein ,Staub-
sauger” sein, der die eigene Zukunft verschlingt. Familie kann
ebenso gut ein starker Verbund sein, in dem auch ganz eigene
Zukunftstraume ihren Platz haben.

Viele Paare machen gute Erfahrungen mit moglichst klaren
Absprachen. Zum Beispiel kdnnen bestimmte Zeiten vereinbart
werden, wer wann beruflich zurlicksteckt und sich hauptsach-
lich um die Familie kiimmert. Wichtig ist auch zu besprechen,
wann diese Zeiten vorbei sein sollen und der Beruf wieder mehr
Raum einnehmen kann. So kdénnen verbindliche Perspektiven
entwickelt werden. Der Blick bleibt offen dafiir, dass es fiir
Mann und Frau noch eine Zeit nach der intensiven Familien-
phase gibt.

Vor dem Hintergrund, dass die Menschen immer alter werden,
ist die Familienphase, in der Kinder ein groBes MaB an Betreu-
ung und Aufmerksamkeit brauchen, heute nur noch eine wich-
tige Lebensphase neben anderen. Danach bleibt in der Regel
noch viel Zeit, sich anderen Dingen des Lebens intensiv zu wid-
men.



Teamarbeit: ,,Wir schaffen eine Menge zusammen!*“

ELTERN HABEN EINE Menge Arbeit, miissen viele Verdnderungen
hinkriegen und tragen viel Verantwortung. Dadurch sind sie in
einem hohen MaB aufeinander angewiesen.

TEAMARBEIT BIETET HIER die beste Perspektive. Wie in jedem
Team miissen natdirlich auch in einem Eltern-Team funktionsfa-
hige Strukturen geschaffen werden.

) Wer hat in welcher Sache das Sagen?

) Wie werden Entscheidungen getroffen?

) Wie geht man mit Fehlern und Schwéchen um?

) Wie wird die Arbeit aufgeteilt?

) Wie geht man mit unterschiedlichen Meinungen um?
) Wie viel Kritik kann jeder vertragen?

) Wie kénnen sich die Stérken des Einzelnen entfalten?

) Und: Wie viel SpaB hat man bei all der Arbeit noch
miteinander?

GERADE IN ANSTRENGENDEN Situationen reagieren Partner
nicht immer so, wie der oder die andere es vielleicht erwartet
oder wiinscht. Dem einen schwindet die Selbstsicherheit, die
andere wird reizbar und nervos. Die eine zeigt sich mit einem
Mal auch von ihrer rigiden, der andere von seiner hilflosen Sei-
te. Der Alltag mit einem Neugeborenen bringt nicht nur groBar-
tige Eigenschaften, sondern auch menschliche Schwachen ans
Tageslicht.

EIN TEAM ZU WERDEN gehort nach der Geburt eines Kin-
des zu den wichtigsten Aufgaben der Eltern. Diese intensive
Zeit gemeinsam zu erleben und die Belastungen gemeinsam zu
bewiltigen, kann auf eine besondere Weise zusammenschwei-
Ben. Viele Eltern erleben es als sehr bereichernd, nicht nur stolze
Mutter und stolzer Vater, sondern auch ein starkes Team zu sein.
Es beruhigt ungemein, sich allen Konflikten zum Trotz aufeinan-
der verlassen zu kdnnen.
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Sicherheit und Geld

Jetzt wird durch drei getellt

Ein Kind zu haben, kostet Geld. Weil viele Anschaffungen fiir die Kinderausstattung gemacht

werden mussen — und weil haufig nicht mehr das volle Gehalt von zweien zur Verfiigung

steht. Das fiihrt nicht selten zu Auseinandersetzungen und bei manchen auch zu existen-

ziellen Sorgen: ,Schaffen wir es liberhaupt, finanziell liber die Runden zu kommen?*

Vor der Geburt des Kindes waren beide Partner frei, ob sie ihr
Geld lieber fiir eigene oder fiir gemeinsame Wiinsche ausga-
ben. Jetzt ist aus dem eigenen Geld pldtzlich ein gemeinsames
Familieneinkommen geworden. Wofiir Geld ausgegeben wird,
muss jetzt besprochen werden. Die neue Digitalkamera steht
nun vielleicht gegen die neue Wickelkommode, das schicke Paar
Schuhe gegen anregendes Spielzeug fiir das Kind. Es geht nicht
mehr darum, jeweils eigene Geldmittel als Zeichen besonderer
Zuneigung und Verbundenheit zusammenzulegen. Vielmehr soll
ein gemeinsames Einkommen sinnvoll und fair verteilt werden.

Manche Elternpaare finden es sinnvoll, dass beide ihr eigenes
Konto behalten. Andere packen alle Einkiinfte zusammen. Fiir
alle gilt, dass standig entschieden werden muss, wofiir Geld
ausgegeben wird und wofiir nicht.

Ein Problem ist, dass nur die berufliche Arbeit bezahlt wird, der
Wert der Arbeit in der Familie sich aber nicht mit einem Ver-
gleichswert in Euro ermitteln lasst. Wer weniger zum Haus-
haltseinkommen beitragen kann, weil er oder sie vielleicht mehr
Familienaufgaben libernimmt, fiihlt sich dann moglicherweise
als Bittsteller - besonders wenn die mit Geld entlohnte Arbeit
bewusst oder unbewusst hoher bewertet wird als die Hausarbeit.



Die Arbeit des jeweils anderen als absolut gleich zu wertschatzen, hilft, iiber diese Klippe
hinwegzukommen. Das wechselseitige Teilen und Nehmen von Zeit und Geld fallt beiden
dann wesentlich leichter.

Wenn wenig Geld zur Verfiligung steht, heiB3t es, genau zu rechnen. Es gibt durchaus
unterschiedliche Mdglichkeiten, mit Geldknappheit umzugehen. Viele Paare helfen sich
mit gebrauchten Babysachen aus dem Freundeskreis oder aus Secondhand-Laden. Da Kin-
derkleider in der Regel nicht lange getragen werden, sind auch Secondhand-Sachen meist
noch so gut wie neu.

Zusammenhalt, gegenseitige Hilfe und Kontakte mit Gleichgesinnten kdnnen helfen, sich
nicht als Verlierer zu flihlen. In einem gut organisierten Hilfenetz fallt es oft leichter,
schwierige Situationen anzunehmen und sich selbstbewusst fiir die eigenen Interessen
einzusetzen.
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Eltern lernen meist von ihren Kindern, die Welt
auch mit deren Augen zu betrachten. Wer einmal
erlebt hat, mit welcher Begeisterung ein kleines
Kind ein Tier, den Wind, eine Pfiitze, ein Lacheln
oder eine Beriihrung wahrnimmt, wird vielleicht
Zweifel bekommen, ob das neue Auto oder die
teure Wohnzimmergarnitur wirklich das hochste
Gliick bedeutet.

NEUE MOBEL SIND zwar toll - nur das Filz-
stiftgemalde auf der Palisanderkommode und

der Mdhrenbrei auf dem hellgrauen Sofa sto-
ren ein wenig. Alte Mébel machen vielleicht
nicht so viel her. Aber sie sind oft kindge-
rechter, und das schont die Nerven.
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Henry und Hanna

Die Anziehungskraft zwischen Henry und Hanna hat ihren Ur-
sprung in ihrer Unterschiedlichkeit. Sie streiten sich manchmal
iber Geld und ergdnzen sich in dieser Sache dennoch auf wunder-
same Weise.

Henry lehnt etwa Portemonnaies ab. Er tragt das Geld in seinen
Hosentaschen. So ist er immer in hautnahem Kontakt mit den
Miinzen und Scheinen. Aber es fehlt ihm die Ubersicht. Geld ist da,
das splirt er. Er weiB nur nie genau, wie viel. Das ist ihm auch egal
- solange es klimpert und raschelt.

Hanna hat selbstverstandlich ein Portemonnaie mit ordentlich
sortierten Scheckkarten. Sie hat den Uberblick iber ihre Einnah-
men und Ausgaben, weshalb sie mit ihrem finanziellen Spielraum
sparsam, verniinftig und risikoarm umgeht. So sorgt sie (unbe-
wusst) fir Henrys Bodenhaftung, er fiir mehr Gelassenheit bei
Hanna. Sie hatten sich in Frieden weiter erganzen kénnen, wéren
sie nicht Eltern geworden.

Seit sie ein Kind haben, ist die Balance ihrer Unterschiedlichkeit
dahin. Henry hat als neues Ausgabenfeld das Kind entdeckt und
wirft in Hannas Augen das Geld existenzbedrohend zum Fenster
hinaus. Im Gegenzug wirft er ihr vor, das Leben auf das Rentenalter
zu vertagen, statt es jetzt zu leben. Was in der kinderlosen Phase
der Verliebtheit noch liebevoll-streitbar ausgehandelt wurde, wird
jetzt zum téglichen und manchmal bése ausgetragenen Konflikt.
(= Fortsetzung auf Seite 28)
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Was steht mir zu? Welche finanziellen Hilfen gibt es?

In Deutschland gibt es eine Vielzahl von Leistungen, rechtlichen Regelungen und Beratungsange-
boten, mit denen Eltern nach der Geburt eines Kindes und dariiber hinaus unterstiitzt werden.

Allerdings ist es nicht immer einfach, an alle notwendigen Informationen heranzukommen. Hier
leisten Familienberatungsstellen gute Dienste. Es gibt sie in allen Stiddten und Kreisen, wo sie
von den Kirchen oder Tragern wie der pro familia, der Arbeiterwohlfahrt und anderen unter-
halten werden. Eine gute Informationsquelle ist auch das Serviceportal
www.familien-wegweiser.de des Bundesfamilienministeriums.

(=>Siehe auch die Adressen unter ,Weitere Informationen")

Wo gibt es ...7

) MUTTERSCHAFTSGELD

Gesetzlich krankenversicherte Frauen mit Krankengeldan-
spruch (z. B. Arbeitnehmerinnen und Arbeitslose) erhalten
wahrend des Mutterschutzes in der Regel ein Mutter-
schaftsgeld. Es betrdgt fiir die Zeit des Mutterschutzes
13 Euro pro Tag. Daneben erhalten Arbeitnehmerinnen
den Arbeitgeberzuschuss in Hohe ihres durchschnittlichen
Nettoarbeitsentgelts, gemindert um das Mutterschaftsgeld
der gesetzlichen Krankenversicherung. Arbeitslose erhalten
Mutterschaftsgeld in Hohe des Krankengeldes. Die Antrage
richten sich an die eigene Krankenkasse. In anderen Fillen
ist das Bundesversicherungsamt zustandig.

) KINDERGELD

Kindergeld erhalten alle Eltern unabhangig vom Famili-
eneinkommen. Es betragt fiir das erste und zweite Kind
192 Euro, fiir das dritte Kind 198 und fiir das vierte und
jedes weitere Kind 223 Euro im Monat. Ab dem 1. Januar
2018 wird das Kindergeld um je 2 Euro pro Kind erhéht.
Beantragt wird es bei der Familienkasse der Agentur fiir
Arbeit oder im gegebenen Fall bei der Familienkasse des
offentlichen Dienstes.

) KINDERZUSCHLAG

Eltern, die genug verdienen, um ihren eigenen Bedarf zu
decken, nicht aber den ihrer Kinder, erhalten Kinderzu-
schlag. Der Kinderzuschlag betrdgt bis zu 170 Euro. Den
Kinderzuschlag zahlt die Familienkasse, die auch das Kin-
dergeld auszahlt

oaﬁiaﬂ“‘

) LEISTUNGEN FUR BILDUNG UND TEILHABE

Kinder aus Familien, die den Kinderzuschlag oder Wohn-
geld erhalten, haben Anspruch auf Leistungen fiir Bildung
und Teilhabe. Dazu zhlt zum Beispiel die Ubernahme der
Kosten von Schul- und Kitaausfliigen, Mitgliedschaften
in Sportvereinen, Instrumentalunterricht oder Museums-,
Theater und Kinobesuchen. Die Bildungs- und Teilhabelei-
stungen werden bei den Kommunen beantragt.

) ELTERNGELD UND ELTERNGELDPLUS

Elterngeld (Basis-Elterngeld) und EltergeldPlus sind fiir
Miitter und Vater gedacht, die nach der Geburt ihres
Kindes voriibergehend nicht oder nicht voll erwerbstatig
sein wollen. Dabei richtet sich ElterngeldPlus vor allem an
Eltern, die schon bald nach der Geburt wieder in Teilzeit
arbeiten wollen.

Das Basis-Elterngeld ersetzt das nach der Geburt des Kin-
des wegfallende Einkommen zu 65 bis 100 Prozent, je nach
Einkommen. Es betrdgt mindestens 300 und hdchstens
1800 Euro monatlich. 300 Euro erhalten auch Eltern, die
vor der Geburt des Kindes nicht erwerbstdtig waren. Das
ElterngeldPlus betrdgt hochstens die Hélfte des normalen
Elterngeldbetrags, es wird aber langer gezahlt: Aus jedem
Elterngeld-Monat werden zwei ElterngeldPlus-Monate.
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) ERMASSIGTE ELTERNBEITRAGE
ZUR KINDERBETREUUNG

Die Elternbeitrdge zur Kinderbetreuung in
einer staatlich anerkannten Kindertagesstat-
te oder Kindertagespflegestelle werden von
den Ldndern und Kommunen festgelegt und
richten sich nach dem Einkommen der Eltern.
Ab einer bestimmten Einkommensuntergren-
ze missen in der Regel keine Elternbeitrage
gezahlt werden. Zustandig sind die drtlichen
Jugendamter.

Auf welche Leistungen und Angebote haben
Familien Anspruch? Auf www.infotool-familie.de
kénnen Familien in wenigen Schritten herausfin-
den, welche Leistungen fiir sie in Frage kommen
und wo sie beantragt werden konnen.

Umfassende Antworten zu allen Fragen rund um
das Thema Familie, Finanzen und Rechte bietet
der sogenannte ,,Familien-Wegweiser" des Bun-
desministeriums fuir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend: www.familien-wegweiser.de

Elterngeld, ElterngeldPlus
und Elternzeit

Eine Weile beruflich kiirzer zu treten, um mehr
Zeit fiir das Kind zu haben - das wiinschen sich
viele Eltern, besonders wenn der Nachwuchs noch
klein ist. Elternzeit, Elterngeld und ElterngeldPlus
machen es Mittern und Vatern leichter, ihre
Erwerbstatigkeit voriibergehend zu unterbrechen
oder einzuschranken und fiir ihr Kind da zu sein.

) ELTERNZEIT

Mit der Elternzeit haben Miitter und Vater gegen-
tiber ihrem Arbeitgeber den gesetzlichen Anspruch,
eine Auszeit vom Beruf zu nehmen oder nur noch

) UNTERHALTSVORSCHUSS

Alleinerziehende, die vom anderen Elternteil keinen oder einen zu gerin-
gen Unterhalt fiir inr Kind bekommen, kdnnen einen Unterhaltsvorschuss
erhalten. Dies gilt auch bei ungekldrter Vaterschaft. Der Unterhaltsvor-
schuss betrdgt fir Kinder bis zu fiinf Jahren monatlich 150 Euro, fiir
Kinder von 6 bis 11 Jahren 201 Euro und fiir Kinder von 12 bis 17 Jahren
268 Euro. Der Antrag wird beim Jugendamt gestellt.

) WOHNGELD

Das Wohngeld hilft Haushalten mit geringem Einkommen, die Wohn-
kosten zu tragen. Ob und in welcher Héhe ein Anspruch besteht, hangt
vom Gesamteinkommen des Haushalts ab, darliber hinaus von der
Zahl der im Haushalt lebenden Familienmitglieder sowie der Mietho-
he bzw. der Belastung (bei Eigentum). Wer ALG Il oder andere Hilfen
zum Lebensunterhalt bezieht, bei deren Berechnung die Wohnkosten
beriicksichtigt werden, kann kein Wohngeld beziehen. Antrdge werden
an die Wohngeldstelle der Gemeinde-, Amts-, Stadt- oder Kreisverwal-
tung gestellt.

) ARBEITSLOSENGELD II (ALG 1)

Die Grundsicherung fiir Arbeitssuchende (ALG 1) dient der Grundsi-
cherung des Lebensunterhalts fiir erwerbsfahige Hilfe bedirftige (SGB
l1). Die Antrdge werden an die sogenannten Arbeitsgemeinschaften
gestellt (das sind die ,Job-Center" bei der Agentur fiir Arbeit) oder an
besondere Einrichtungen in Kommunen, die keine Arbeitsgemeinschaf-

ten bilden. Zu erfragen bei der jeweiligen Agentur fiir Arbeit. Nicht-
erwerbsfdhige erhalten Sozialgeld nach SGB XII.




in Teilzeit zu arbeiten. Das schafft Freirdume fiir die Familie.

Wahrend der Elternzeit besteht Kiindigungsschutz.

Bis zum dritten Geburtstag des Kindes hat jeder Elternteil
Anspruch auf 36 Monate Elternzeit - unabhdngig davon, ob
der andere Elternteil die Elternzeit auch nutzt oder nicht. Es
konnen auch beide Eltern gleichzeitig in Elternzeit gehen. Von
diesen 36 Monaten Elternzeit kdnnen bis zu 24 Monate in den
Zeitraum zwischen dem dritten und dem achten Geburtstag des
Kindes verlegt werden - beispielsweise fiir die erste Schulzeit
des Kindes.

Wihrend der Elternzeit besteht auBerdem ein grundsatzlicher
Rechtsanspruch auf Teilzeitarbeit im Rahmen von 15 bis 30
Stunden pro Woche. Mit ElterngeldPlus (siehe unten) lassen sich
der Bezug von Elterngeld und Teilzeitarbeit gut kombinieren.
Die schriftliche Anmeldefrist fiir die Elternzeit beim Arbeit-
geber betrdgt sieben Wochen vor Beginn der Elternzeit. Mit
der schriftlichen Anmeldung muss die Arbeitnehmerin oder
der Arbeitnehmer verbindlich festlegen, fiir welche Zeitraume
innerhalb der ndchsten zwei Jahre die Elternzeit genommen
werden soll. Eine spatere Anderung ist nur mit Zustimmung des
Arbeitgebers mdglich.

) ELTERNGELD UND ELTERNGELDPLUS

Weniger zu arbeiten, um mehr Zeit fiir die Familie zu haben,
heiBt aber auch, weniger zu verdienen - und das zu einem Zeit-
punkt, zu dem die Familie groBer geworden ist. Deshalb gibt es
das Elterngeld und das ElterngeldPlus. Beide ersetzen einen Teil

des wegfallenden Einkommens, wenn Miitter oder Vater in der
ersten Zeit nach der Geburt ihre berufliche Tatigkeit unterbre-
chen oder einschréanken.

Es gibt zwei verschiedene Méglichkeiten, Elterngeld in Anspruch
zu nehmen: das normale Elterngeld, das auch ,Basis-Elterngeld”
genannt wird, und das ElterngeldPlus.

Das ElterngeldPlus lohnt sich vor allem fiir Eltern, die bald nach
der Geburt wieder in Teilzeit arbeiten wollen. Es kann doppelt
so lange bezogen werden wie das Basis-Elterngeld - allerdings
betragt es auch hdchstens die Halfte des Elterngelds, das chne
ein Einkommen aus Teilzeitarbeit gezahlt wiirde.

Wer Teilzeit arbeitet, kann ebenfalls Elterngeld bekom-
men, solange er oder sie im Durchschnitt nicht mehr als
30 Stunden pro Woche arbeitet. In den meisten Fallen ist
dann aber das ElterngeldPlus vorteilhafter.

Zwischen Basis-Elterngeld und ElterngeldPlus kann man wahlen,
beide Formen kénnen aber auch kombiniert werden. Teilen sich
Mutter und Vater die Betreuung des Kindes und nehmen beide
Elterngeld oder ElterngeldPlus in Anspruch, kdnnen auBerdem
weitere Bezugsmonate hinzukommen.

Daraus ergibt sich eine Vielzahl von Mdglichkeiten. Um fiir jede
Situation eine maBgeschneiderte Losung zu finden, ist Planung
und oft auch eine persénliche Beratung sinnvoll.

Bei der Planung hilft der Online-Elterngeldrechner mit Pla-
ner: www.familien-wegweiser.de/ElterngeldrechnerPlaner
Dort kann man verschiedene Aufteilungen durchspielen
und berechnen, wie viel Elterngeld oder ElterngeldPlus
einem jeweils zusteht.

Eine Beratungsstelle Ort finden sie
www.elterngeld-plus.de oder www.familienplanung.de.

vor tiber
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Im Geburtsvorbereitungskurs war die Welt noch in Ordnung ...

Die meisten Paare in Geburtsvorbereitungskursen strahlen die Uberzeu-
gung aus, dass sie das kommende Familienleben gut meistern werden. lhre
Vorstellungen sind mehr oder weniger konkret, eine innere Richtschnur

guter Vorsatze gibt Sicherheit.

geschichten

Oma, Opa und die gute alte Zeit

Leider ist es Eltern nicht vergonnt, das gewiinschte
Familienmodell erst einmal in Ruhe auszuprobie-
ren. SchlieBlich findet der Praxistest gleich unter
erschwerten Bedingungen statt: Die erste Zeit der
neuen Familie erleben alle Beteiligten im Zustand
der Erschopfung. Beide Eltern sind oft geschlaucht
und Ubermiidet. AuBerdem haben sie - wie sich
schnell herausstellt - meist doch noch keine kla-
re Strategie, das neue Familienleben locker zu
bewerkstelligen. Es fehlt einfach an Sicherheit,
Ubung und Routine. Das ist ganz normal. Trotzdem
muss ,der Laden laufen”.

Wenn kaum Zeit zum Uberlegen, Abwagen und Dis-
kutieren bleibt, greift man schnell und unwillkiir-
lich auf Altbekanntes zuriick. Wer ins kalte Was-

ser geworfen wird und nur des Brustschwimmens
machtig ist, wird sich mit Brustschwimmen ans
Ufer retten und sein Heil nicht im Kraulstil suchen.
Genauso greifen Eltern in ungewohnten Belas-
tungssituationen meist darauf zuriick, was ihnen
vertraut ist: Das ist im Allgemeinen das, was die
eigenen Eltern ihnen vorgelebt haben.

DABEI WOLLTE MAN doch alles ganz anders
machen ... Kaum jemand ahnt und wiinscht
sich, dass ihn nach der Geburt die eigene
Familienvergangenheit so schnell einholt.
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Alte Geschichten

Nach der Geburt eines Kindes werden die Geschich-
ten, Erfahrungen, Regeln und Rituale der eigenen
Herkunftsfamilie schnell wieder lebendig. Pl6tzlich
gilt es, alte Weihnachts-, Oster-, Geburtstagsbrau-
che zu verteidigen: ,Das Lametta hat in Biischeln
zu hdngen!" - ,Lametta! - Nie!" ,Wir bescheren
immer vor dem Weihnachtsessen!" - ,Nein, erst
wird gegessen!"

Ersteltern machen oft die schmerzliche Erfahrung,
dass sie doch nicht so originell und unabhéngig
sind, wie sie vielleicht gehofft haben. Neben allen
neuen ldeen werden sie auch von verinnerlichten
elterlichen ,Auftragen” geleitet, wie Familie gelebt
werden sollte.

Die Botschaften der eigenen Eltern wirken wie ein
unbewusster Kompass, der die Richtung weist.
Vielfach unbemerkt werden Familienstrategien
wie unumstdBliche Wahrheiten oft liber Generati-
onen weitergereicht. Es ist das unsichtbare Archiv,
aus dessen Bestdnden die neuen Eltern schépfen
- im Guten wie im Schlechten.

Im guten Fall stimmen die eigenen Erfahrungen
weitgehend mit den Vorstellungen der Partnerin
oder des Partners liberein. Dann stehen die Chan-
cen flr ein harmonisches Zusammenleben nicht
schlecht. Oft gibt es aber auch gewaltige Rei-
bungen, weil die Vorstellungen liber die Erziehung
und das Familienleben weit auseinandergehen.
Dann gilt es, ein moglichst groBes MaB an Einfiih-
lung, Geduld und Liebe aufzubringen.

e
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Henry und Hanna

(= Fortsetzung von Seite 22.)

Wie kommt es, dass der ehemals noch als liebevolle Macke emp-
fundene Umgang des jeweils anderen mit Geld seit der Geburt des
Kindes stdndig zum Streitpunkt wird?

Das Sichtbare ist ein erbittert ausgetragener Kampf um den rich-
tigen Umgang mit dem Geld. Das Unsichtbare sind im Fall von
Henry und Hanna zwei dhnliche Familiengeschichten, aus denen
jedoch zwei véllig unterschiedliche ,Familienlehren” gezogen
wurden. So gesehen haben sich Henry und Hanna ganz instinkt-
sicher gefunden.

Beider Eltern besaBen ein Bauunternehmen, und beide gingen in
den 1990er Jahren in Konkurs. Henrys Mutter rettete die Situation,
indem sie im Haus eine Pension erdffnete, die die Familie erndhrte
und ihr gleichzeitig die gewohnte Umgebung erhielt.

Hannas Eltern haben sich dagegen nie mehr von ihrem geschaft-
lichen Fiasko erholt. Sie litten an dem in ihren Augen ehrab-
schneidenden Schicksal. Deshalb hielten sie, als Lehre aus ihrer
Erfahrung, ihre Tochter an, zur Absicherung ihrer Existenz am
besten einen Beamten als Ehemann zu suchen.

Henry hat als ,familidre Mitgift" mitbekommen: Fiir jede Situa-
tion des Lebens gibt es mit ein wenig Fantasie und Energie eine
gliickliche Losung. Hannas ungeschriebenes Familiengesetz lautet
dagegen: Ohne sichere Strukturen drohen Sorgen und Ruin.



Wenn zwei sich streiten ...

... prallen auch unbewusste und dennoch alteingeilibte Familienstra-
tegien aufeinander. Familiengesetze, die Sicherheit bieten, stehen

auf dem Spiel. Deshalb kann es zur Entspannung beitragen, wenn

Eltern sich Zeit nehmen und nachdenken, wer von den Herkunftsfami-

lien gegenwértig noch die Hand im Spiel haben kdnnte. /
Durch den Blick in die Familiengeschichten wird
der Ursprung mancher Angste klarer. Gleichzeitig
verbessern sich die Chancen, sich beispielsweise
beim Streitpunkt Geld auch positiv zu erganzen.

Der Apfel fillt nicht weit vom Stamm (baum)

Wer die Lebens- und Uberlebensmechanismen der eigenen Familie kennt,
kann Distanz dazu gewinnen und Gutes und Schlechtes daran erkennen.
Der Blick auf die eigenen ,Familiengesetze" und die der Partnerin oder
des Partners kann auch zum besseren Versténdnis flireinander beitragen.

Es kann also hilfreich sein, sich die eigene Familiengeschichte einmal
anzusehen.

> wWelche Wertverstellvuigen vertraten die

eLgenen Eletern vind Grofzeltern®

_ ,r > welche Gz('yemra/\ﬂfﬁen _galten fliir Fraven

vwnd Marner als erserebenswert?

> Was hat die Familie avs prigenden
Erlebnissen wie Krieg, Fluche §p/»g()évtry,
Konkarsen, f-r{zywp/%n TodestZllen, bran-
ken oder behinderten indern gelerne
wnd an wigeschriebenen Welswgen thiren

Kundern mut ang den Weg j@{é’gn?
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Sauna

Drei Stunden mit Freundinnen friihstiicken
Joggen ohne Kinderwagen

Zeit fur sich allein

Klavierkonzert

In Ruhe E-Mails schreiben

Eine Woche in Amsterdam

ater — Mutter

Dreiecksgeschichten ...

Lust und Zeit fiir Zartlichkeit und Sex
Tanzen gehen

Einen Tag lang bedient werden
Kneipe

Zum FuBball gehen

Alte Freunde besuchen




Banal und wahr: Wenn das Kind erst einmal da ist, ist man
nicht mehr zu zweit, sondern zu dritt. Von auBen betrachtet,
bilden diese drei nun eine Einheit. Wenn man genauer hin-
sieht, besteht jedoch auch dieses Familiendreieck aus einzelnen
Beziehungen. Da gibt es die Beziehung der Erwachsenen, die
nicht nur Vater und Mitter, sondern auch Frauen und Manner
sind. Und es gibt die Beziehung zwischen jedem einzelnen der
beiden Elternteile und dem Kind.

Im Familiendreieck beeinflusst jede Beziehung die beiden ande-
ren. Wenn sich zum Beispiel der eine Elternteil - aus welchen
Griinden auch immer - aus dem Alltag mit einem kleinen Kind
zuriickzieht, wird die Beziehung zwischen dem anderen Eltern-

teil und dem Kind mdglicherweise umso enger. Wenn beispiels-
weise eine Mutter meint, nur sie allein wisse, was gut sei fiir
das Kind, und der Vater seine Vorstellungen nicht deutlich
macht, wird sich die Vater-Kind-Beziehung nur sehr zaghaft
entwickeln. Schalten sich beide Eltern zuverldssig und in ihrem
je eigenen Stil in die Versorgung des Babys ein, werden sich die
Beziehungen beider zum Kind eher gleichwertig entwickeln.
Fehlt dem Paar die Energie, sich auch als Liebespaar umeinan-
der zu kimmern, kann es zu erheblichen Spannungen kommen.

Wenn die Eltern von dem Spagat zwischen Familie und Beruf
komplett vereinnahmt werden, bleibt von der Liebe auf Dauer
meist nicht viel {ibrig.

Vater - Mutter - Kind - Dreiecksgeschichten ...
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Mutter und Kind

Durch die Schwangerschaft, Geburt und Stillzeit sind Miitter
auf eine sehr enge korperliche Weise mit dem Kind verbunden.
Diese Ndhe ist etwas ganz Besonderes, das viele Frauen sehr
genieBen.

Aus dieser ,Besonderheit" wird leider oft eine Hauptzustén-
digkeit der leiblichen Mutter fiir das Kind abgeleitet. Unsere
Gesellschaft handelt die Mutter-Kind-Beziehung unverandert
auBerordentlich hoch und idealisiert in der Folge ein oftmals
liberzogenes und unrealistisches Mutterbild.

Viele Miitter fiihlen sich dadurch unter Druck gesetzt, alles
besonders gut machen zu miissen. In den Verdacht, eine
.Rabenmutter" zu sein, mochte keine Frau kommen. Mitter,
die die ihren Beruf mehr als nur in Teilzeit ausiiben wollen oder
dies aus finanziellen Griinden miissen, sehen sich jedoch hadu-
fig diesem Vorwurf ausgesetzt. Sind sie nicht oder nur in sehr
geringem Umfang berufstatig, wird ihnen gerne vorgeworfen,
eine Ubermutter zu sein, die helikopterartig immer lber ihren
Kindern kreist. Diese Mitter stehen dann unter dem Druck, bei
so viel Zeit sowohl die Kindererziehung als auch den Haushalt
locker im Griff haben zu miissen.

-1
-
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Nicht selten ergibt sich daraus eine Konkurrenzsituation unter
Frauen, die sich fiir unterschiedliche Wege entschieden haben.
Aus der Angst heraus, das eigene Modell kdnne falsch sein,
wird es dann mit allen Kraften verteidigt. Leider bleibt dabei die
Solidaritdt unter Frauen, die gerade in dieser Phase des Lebens
wichtig ist, oft auf der Strecke.

Egal fiir welches Familienmodell sich Frauen entscheiden: Es ist
nicht leicht, sich von {iberzogenen Mutterbildern abzugrenzen
und das Gefiihl fiir die eigenen Bediirfnisse zu erhalten.

Neben der Gefahr, sich als Mutter zu liberfordern, vermindern
iberzogene Mutterbilder auch die Chancen der Viter, Verant-
wortung fir das Kind zu lbernehmen. Frauen, die sich ihren
Partner als aktiven Vater wiinschen, tun jedenfalls gut daran,
nicht standig zu kontrollieren, ob er auch alles richtig macht.

HILFREICH SIND KLARE und verbindliche Abspra-
chen: Wer ist wann fiir das Baden, Wickeln, Aufpas-
sen, Beruhigen und fiir Besuche bei der Arztin oder
beim Arzt zustandig? Je praziser die Absprachen,
umso besser!




WELCHES BILD HABE ICH VON MIR?
WAS WUNSCHE ICH MIR?

Um mehr Klarheit iiber sich und die eigenen Bediirfnisse
zu gewinnen, hilft die Beantwortung folgender Fragen:

> Was mache mur Spafz mie

meineny kKol

> wWas langwele mich, was 1#4lle

mir schwer?

> Wo wilnsche teh mir mehr Jrter-

stitzugt

> Was Ffidr eine Erav fin ich nach
der Geburt des Kindes? Bun loch

50, wie Leh €5 e jevvéinm/»{'

habe?

> Relcht die Z el Adie Tilr mich
blecbe?

> Was erwarte ch von meltnem

Partnert

> Schaffe cch ¢s, metnen Bervd vnd
Are Eamdilie gt mutenander Zu

vereinbaremnt

In den anstrengenden ersten Monaten lassen sich diese Fra-
gen sicher nicht umfassend klaren. Aber es ist gut, sie sich
immer mal wieder zu stellen.

Vater und Kind

o
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Auch die Vaterrolle ist gesellschaftlich oft noch von starren
Vorstellungen gepragt. Manner sollen beruflich erfolgreich sein,
viel Zeit in ihre Karriere investieren und moglichst auch gutes
Geld verdienen. Manner, die sich mehr Zeit fiir das Zusammen-
sein mit ihrer Familie nehmen, werden zwar zunehmend akzep-
tiert. Aber es darf nicht zu viel sein, damit sie nicht aus dem
Rahmen fallen. Tun sie es trotzdem, sinken ihre ,Mannlichkeits-
werte" haufig dramatisch.

Viele Véater stiirzen sich nach der Geburt ihres Kindes auf den
Beruf, um auszugleichen, dass ihre Partnerin mdglicherweise
voriibergehend kein oder nur ein geringeres Einkommen hat.
Die Erndhrerrolle fiillen sie damit zwar vorbildlich aus, aber ihre
Beziehung zum Kind kommt dabei oft zu kurz.

Ménner tun sich zudem manchmal schwer, zu sehr kleinen Kin-
dern eine innere Verbindung herzustellen. Gut mdéglich, dass im
eigenen Elternhaus fiir die Versorgung der Kinder ausschlieBlich
die Mutter zustandig war und es am méannlichen Vorbild fehlt.
Vielleicht denkt der Mann auch, dass seine Partnerin ohnehin
viel besser mit dem Kind umgehen kann, und hat Angst, Fehler
zu machen.
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WELCHES BILD HABE ICH VON MIR?
WAS WUNSCHE ICH MIR?

Im Alltag mit einem kleinen Kind sind Pflichterfiillung und
Zuverlassigkeit gefordert. Deshalb sollten Vater ihre Situati-
on von Zeit zu Zeit tberpriifen. Die folgenden Fragen kdnnen
dabei helfen:

> Was mache ich e U nelnen
Kol

> Was langwede mich, was falle nmir

schwer?

> Wo wilnsche tch mur mehr JUneer-

sttezung®

> Was Fir ein mMam bin coh nach
der Gebure des kindes? Bon cch so,

wie toh es mir gewlnsche habe?

> Relche die Z evt, die Fidr mich

bleche?

> Was erwarte tch von mmeiner Pare-

nercn’t

> Schaffe cch es, metnen Bervd wnd
Are Famdilie gut muteLnander 2w

vereinbaren’®

Ein Kind kann jedoch nicht nur bemuttert, son-
dern auch intensiv ,bevatert” werden. Die Unsi-
cherheit schwindet von Tag zu Tag, je mehr Kon-
takt der Vater mit dem Kind hat. Was Vater und
Kind in den ersten Lebensjahren miteinander an
Vertrautheit, Sicherheit und SpaB erleben, bildet
die Grundlage fir ihre Beziehung.

Der Partnerin nach der Stillzeit ein paar Tage Ur-
laub zu schenken und die Zeit allein mit dem Kind
zu verbringen, ist fiir Vater eine groBe Chance. Hier
konnen sie Alltag pur mit ihrem Kind erfahren. Sie
werden fortan besser verstehen, was es heiBt, ein
Kind zu versorgen, es zu trosten, zu pflegen oder
zum Lachen zu bringen. Das Wichtigste aber, das
sie dabei lernen, ist, dass ihnen all das auch wirk-
lich gelingt.

Je selbstverstandlicher sich ein Vater am Famili-
enalltag beteiligt, umso geringer ist die ,Gefahr",
dass allein die Frau die Standards im Umgang mit
dem Kind setzt. Vater sollten ihre eigenen Gedan-
ken und Wiinsche einbringen. Dabei kann das Paar
durchaus unterschiedliche Auffassungen dariiber
haben, wie ein Kinderzimmer aussehen soll, wie
man ein Kind anzieht, wann man es ins Bett legt,
wie man es versorgt und erndhrt. Jeder hat seinen
eigenen Stil. Da kdnnen beide eine Menge vonei-
nander lernen.

Das Paar

Am Anfang dreht sich alles um das Neugebore-
ne. Fiir die Partnerschaft ist es allerdings wichtig,
sich nach und nach Freirdume zu schaffen. Nicht
nur das Baby, auch die Paarbeziehung braucht
Pflege. Sonst besteht die Gefahr, dass sich zwei,
die sich einst als Liebespaar kennengelernt haben,
nur noch in ihrer Elternrolle erleben.

Viele Paare trauen sich in der Anfangsphase nicht,
Bedirfnisse zuzulassen, die nicht auf das Kind
gerichtet sind. Dahinter steht oft die Angst, das
Kind zu vernachl3ssigen.
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Freiraume schaffen:

IN EINEM STUBENWAGEN l&sst sich das schlafende Kind
jederzeit aus dem elterlichen Schlafzimmer in einen ande-
ren Raum fahren. Das ist sehr praktisch, wenn das Paar
einmal ganz ungestort sein will.

MITUNTER SCHLEIFEN SICH mit kleinen Kindern oft stun-
denlange und nervenaufreibende Einschlafrituale ein. Sie
verhindern einen lustvollen und ruhigen Ausklang des Tages
und stellen deshalb fiir alle Beteiligten eine ziemliche Qua-
lerei dar. Sicherlich schlafen Kinder manchmal schwer ein.
Aber gewiss schlafen sie nicht besser ein, wenn ihnen die
Eltern jeden Abend am Kinderbett eine komplette Show vor-
flihren. Bewdhrt hat sich eine ruhige, einfache und kurze
Zubettbringroutine.

KINDER MUSSEN NICHT unentwegt ,bespielt" werden. Auch
flihrt nicht jede Frustration zu einer psychischen Stérung.
Im Gegenteil. Zur Entwicklung des Kindes gehdrt, dass nicht
jedes Beddrfnis auf der Stelle befriedigt wird. Kinder missen
nicht immer im Mittelpunkt stehen, umso weniger, je groBer
sie werden. Oft haben sie mehr davon, wenn ihre Eltern sich
geniigend Zeit fiir sich selber nehmen.

WIE SIEHT UNSERE PARTNERSCHAFT AUS?
WAS WUNSCHE ICH MIR?

> Wee viel Z ece blecbe vons noch

als Paar?

> Flhle cch mich vom meiner
Partmnerun oader melnemn

Partner avsreichend jae/uen?

> Weie viel Nbhe oder Distanz.

wWillnsche tch mir vome anderen?

> Was st anders un der Bezie-
/wufy, sevteden das kond da

el



Kommunikation

.. aber wie und wann?
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Eiteitel und Tiddeld”

Gesprache zwischen mir und meinem Mann? - Da sagst du was! Hektisch, fallt mir als

Erstes dazu ein. Es geht meistens um Alltag und Geld. Seit unser Sohn da ist, reden wir

eigentlich nicht mehr viel miteinander. Und wenn, dreht sich alles um die Organisation

des Alltags. Nahe, Zartlichkeit, Intimitat fallen ziemlich
weg. Beim Spaziergang spatabends, wenn der Kleine
im Kinderwagen schlaft, ware eigentlich noch die bes-

te Zeit, auch mal liber andere Dinge zu reden.

Was Gesprache angeht, fiihle ich mich inzwischen
stark eingeschrankt. Mein Thema ist mein Sohn. Ich
stehe immer auf Empfang flr ihn. Er fordert mir auch
alle Aufmerksamkeit ab. Beim Zeitung- oder Buchlesen
muss ich mir jede Zeile zweimal vornehmen, weil ich
mich nicht konzentrieren kann. Ich liebe meinen Sohn,

aber ich fiihle mich intellektuell unterfordert. Wenn

mein Mann nach Hause kommt, wiirde ich gern auch mal ein richtiges Gesprach fiihren.

Aber er stellt meist das Radio oder den Fernseher an, will ,nur mal kurz die Sportergeb-

nisse wissen". Mich stort und verletzt das. Ich will mit ihm reden, aber er will sich erho-

len. Er meint, er kann auf zwei Kanalen gleichzeitig empfangen. Das macht mich richtig

miirbe. Ich fiihle mich kaltgestellt.

Streitfragen

Menschen sind unterschiedlich. Eltern sind ganz
besonders unterschiedlich.

Das stellt sich meist schnell in nahezu jeder zen-
tralen Frage des Familienalltags heraus. Hing man
friiher noch an den Lippen des anderen und konn-
te nicht genug von ihm erfahren, macht sich im
Beziehungs- und Familienleben hédufig bald ein
Oppositionsgeist breit.

Die einen werfen ihre Kinder zum Beispiel gern
hoch in die Luft und spielen auch bei Regen mit
ihnen drauBen Ball. Die anderen tun das eher sel-
ten. Die einen stopfen die Unterhemdchen mitunter

SONJA, 33 JAHRE, SOHN 5 MONATE

auch mal knittrig oder gar nicht in die Kinderhosen.
Die anderen sorgen dafiir, dass der Kinderbauch
im Winter nicht rausguckt. Die einen baden Kinder
hauptsdchlich wegen der Sauberkeit, die anderen
wegen der Aussicht auf Seegefechte, Meerjung-
frauen und Uberschwemmungen.

Eigentlich kénnten sich beide Herangehensweisen
optimal im Sinne einer unbeschwerten Entwick-
lung des Kindes vereinen. ErfahrungsgemaB sind
solche Unterschiede jedoch meist Anlass fiir - je
nach Temperament des Paares - hitzige Wortge-
fechte oder vielsagendes Schweigen.
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Wortwechsel

Hier tite ein ,kldrendes Gesprach" gut. Aber das
ist mitunter eine knifflige Sache, und der gute
Vorsatz endet oft im gewohnten Streit.

Wichtig zu wissen ist: Jede und jeder verbindet
mit Begriffen wie ,FuBball”, ,Geld" oder ,Erzie-
hung" andere Bilder, Wertigkeiten und Reaktionen.
Ein und dieselbe Information wird oft ganz unter-
schiedlich interpretiert. Da kdnnen beispielswei-
se geschlechtsbedingte Unterschiede wie unter-
schiedliche Kulturen aufeinander prallen. Es ist
oft sehr schmerzlich zu erfahren, dass man zwar
ein gemeinsames Kind, aber nicht automatisch die
gleichen Empfindungen hat.

KLEINER TEST:

Wahlen Sie fiinf beliebige Begriffe und schrei-
ben Sie |hre spontanen Einfdlle und Gedan-
ken dazu auf. Vergleichen Sie die Antworten

sodann mit denen lhres Partners oder lhrer
Partnerin.

> Famulie
> Frewzete
> Egssen

> Arfeit

> Afbendrot

Zum Beispiel:

Diese kleine Ubung kann helfen, die gegensei-
tigen Vorstellungen und Gefiihlslagen besser
kennenzulernen.

Kein Streit! - Der Kinder wegen

Viele Frauen und Manner kommen aus Familien, die - angeblich der Kin-
der wegen - der Harmonie verpflichtet waren. Da durfte kein lautes Wort
fallen. Doch wo solche Stille sich breitmacht, herrscht nicht automatisch
Frieden. Dieses Klima verleitet eher zum Leisetreten. Daraus resultiert oft
eine groBe Angst vor Streit. Alle sollen ohne Weiteres ganz besonders
gliicklich sein. Das Beharren auf Harmonie ist jedoch oft nur das Resultat
der Unfahigkeit, fair und konstruktiv mit Streitfragen umzugehen.

Viele Paare versuchen, brenzlige Situationen durch Schweigen zu retten.
Dauerhaftes Schweigen entfernt die Partner jedoch voneinander. Die Puf-
ferzonen werden immer ausgedehnter, die Kontaktflachen kleiner. Aggres-

sionen stauen sich auf, und so kommt es irgendwann doch zum groBen
Knall.

Mehr Streitlust! - Der Kinder wegen

Entscheidend fiir die Qualitdt und Dauer einer Beziehung - das belegen
Studien - sind nicht Alter, Herkunft, sozialer Status und Einkommen der
Partner. Von Bedeutung ist vielmehr ihre Fahigkeit zur Kommunikation.
Nun lernt man die Kunst, mit Konflikten produktiv umzugehen, nicht wie
in der Schule, und so pendeln Partner oft zwischen Riickzug und Angriff.

Es geht um die (Wieder-)Einfiihrung des konstruktiven Streits. Er sollte
genutzt werden als wiinschenswerter und selbstverstandlicher Teil des
Beziehungs- und Familienlebens. Streit verstanden als Gesprach um das
Wesentliche. Paare, denen beim Gedanken an Konflikte unwohl wird, kann
es helfen, einmal zusammenzutragen, was Streit in positivem Sinn alles
bedeuten kann.



Wie das Auf und Ab des Herzton-Wehenschreibers
die Lebendigkeit des Kindes signalisiert, weist das
Pendeln zwischen Streit und Verséhnung auf die
innere Kraft einer Beziehung hin. Eine schnur-
gerade Linie bedeutete Harmonie auf Kosten
der Lebendigkeit. So gesehen miissen neuerliche
Beziehungskonflikte kein Grund sein, aus allen
(rosaroten) Wolken zu fallen.

Eine Insel fiir zwei

Familie ist Arbeit und Spiel. Beides braucht Ver-
einbarungen und Regeln. Den meisten Paaren
gelingt es mit der Zeit, einen individuellen Rhyth-
mus und eine zweckmiaBige Aufgabenverteilung
zu finden. Doch nicht die effektive Alltagsverwal-
tung hélt das Paar im Innern zusammen. Hinter
einem glatt funktionierenden Tagesablauf kann
durchaus emotionale Eiszeit herrschen.

Wie wére es, fiir sich als Paar eine Stunde pro
Woche fest und vorsatzlich einzuplanen, als Aus-
druck des Willens, der Liebes- und Paarbeziehung
Raum und Zeit zu schenken?

In dieser besonderen Stunde sollte es dann nicht
um Alltagsplanung gehen, auch nicht unbedingt
um Zerstreuung oder Ablenkung vom Stress vor
dem Fernseher. Es gilt, sich einander im Gespréch
zuzuwenden. Wo steht der andere gerade? Was
bewegt ihn? Was befiirchtet er? Was sind seine
Ziele und Bediirfnisse?

QUELLE Moeller, Lukas Michael: Die Wahrheit
beginnt zu zweit. Das Paar im Gespréch.

Tipp: Eine gute Stunde

WIE GEHT ES DIR? WIE FUHLST DU DICH?

Fragen Sie lhre Partnerin bzw. lhren Partner danach.
Aber achten Sie darauf, dass Sie auch die Zeit und die
Aufmerksamkeit haben, lhrem Gegeniiber zuzuhdren.
Seien Sie sparsam mit Kommentaren und Vorschldgen.
Am besten, Sie horen einfach zu. Stellen Sie Fragen und
versuchen Sie zu verstehen. Wenn Sie nach einer halben
Stunde etwas dariiber erfahren haben, wie es |hrer Part-
nerin bzw. lhrem Partner gerade geht, dann war es eine
gute halbe Stunde.

Nutzen Sie das Interesse und die Aufmerksamkeit Ihrer
Partnerin bzw. lhres Partners, um von sich zu erzdhlen.
Vertun Sie nicht die Zeit damit, aufzulisten, was noch
alles getan werden miisste. Am besten, Sie erzihlen ein-
fach, was lhnen gerade im Kopf herumgeht.

Versuchen Sie bei sich zu bleiben, wenn Sie Kritik an Ihrer
Partnerin bzw. lhrem Partner haben. Sagen Sie, was lhnen
etwas ausmacht, was Sie krankt, drgert und belastet. Aber
seien Sie sparsam mit Vorwirfen. Wenn Sie nach einer hal-
ben Stunde lhrem Gegeniiber etwas davon haben mitteilen
konnen, was lhnen wichtig ist, dann war es eine gute halbe
Stunde.



—J,...

Wem gehort die Nacht?

Auf der Suche nach der verlorenen Lust

Heute darf {iber die sexuelle Ruhepause geredet werden. Das war
vor 30 Jahren noch anders. Obwohl der sexuelle Riickzug, be-
sonders bei Frauen, weit verbreitet ist, trifft er die meisten Eltern
ziemlich unerwartet. Viele Paare wundern sich, dass die Lust nach
der Geburt deutlich nachgelassen hat oder ganz vergangen ist. Sie
flihlen sich der Partnerin oder dem Partner gegeniiber hilflos oder
schuldig.

Es ware sehr verwunderlich, wenn so groB3e kdrperliche und see-
lische Anforderungen wie Schwangerschaft, Geburt und Eltern-
werden keine Regenerationsphase erfordern wiirden. Alle see-
lischen Grenzerfahrungen und korperlichen Hochstleistungen
ziehen eine begrenzte Auszeit nach sich, in der Kérper und
Seele wieder zur Ruhe kommen konnen.




... das ganz normale sexuelle Desinteresse

Beide Eltern sind seelisch hoch beansprucht, die
Frauen in besonderem MaBe auch koérperlich.
Sie sind einem einzigartigen kdrperlichen Ver-
anderungsprozess unterworfen. Die Briiste stel-
len sich auf das Stillen ein, das ist ungewohnt.
Die Korperkonturen sind verdndert, auch das ist
gewohnungsbedirftig. Vielleicht schmerzt eine
Kaiserschnitt- oder Dammschnittnarbe. Hormon-
umstellungen kdnnen fiir eine gewisse seelische
Unausgeglichenheit sorgen. Die Geburtswege sind
reibungsempfindlich, und der Riicken tut weh.
Miidigkeit, Erschdpfung und Schlafentzug tun das
Ihrige, um der Erotik zuzusetzen.

Auch die Seele arbeitet auf Hochtouren: Die kdrperliche Tren-
nung vom Kind nach der Geburt muss von der Frau auch
geflihlsmaBig vollzogen werden. Die Verantwortung fiir den
Schutz und das Gedeihen des Sduglings lastet auf vielen Frauen
gerade beim ersten Kind und beansprucht ihre volle Aufmerk-
samkeit. Die Mutterrolle muss erfiihlt und ausgefiillt werden.
Da laufen die vielen Notwendigkeiten des Alltags der Sexualitat
und der Pflege der Paarbeziehung erst einmal den Rang ab.

Eine gewisse sexuelle Lustlosigkeit in der Zeit nach der Geburt
ist durchaus normal, weil eine verstandliche Reaktion von
Korper und Seele.

Sexualitdt nach der Geburt - Wem gehdrt die Nacht?
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Ubrigens ...

... ist die sexuelle Lustlosigkeit in Zeiten groBer
Belastung kein allein weiblicher ,Umstand". Auch
Mannern vergeht in angespannten Situationen
nicht selten die Lust: Schauspieler berichten von
asexuellen Phasen wahrend der ,Geburt" gro-
Ber Rollen, Hochleistungssportler wahrend der
Konzentration auf Wettkampfe. In Zeiten beruf-
lichen oder schopferischen Stresses flihrt die
Sexualitdt oft ein Schattendasein.

Zeit der Sinnlichkeit

Gleichwohl ist die Zeit nach der Geburt eine
hochst ,hautnahe” Zeit. Ein Kleinkind ist ein
duBerst genussfreudiges und kdrperbezogenes
Wesen. Standig entfiihrt es seine Eltern in sein
Reich der Sinne. Da l3sst sich viel lernen und auf
die Partnerschaft libertragen. Massage muss
nicht bei der Babymassage aufhoren. Im Schaum-
bad muss nicht immer nur das Kind liegen, es darf
auch mal das Paar ohne Kind sein.

Es tut gut, einmal zu liberlegen, ob und wie sich
das, was man dem Kind an sinnlichem Vergniigen
gonnt, auf die Partnerschaft libertragen lieBe.
Wenn Sie einiges davon in die partnerschaftliche
Erotik einflieBen lassen, hilft das sicherlich auch
der gemeinsamen Sexualitat.

Dies kann auch nach der Geburt eines Kindes von Mannern
so erlebt werden. Durch Angste und Selbstzweifel angesichts
der neuen Verantwortung kdnnen sie so unter Druck gera-
ten, dass sie keine Lust mehr auf Sex haben. Manche Man-
ner empfinden Schuldgefihle, weil ihre Frau bei der Geburt
Schmerzen hatte und sie selbst dabei eine eher passive Rolle
spielten. Die erlebte Ohnmacht kann Angste erzeugen, der
Frau beim Geschlechtsverkehr erneut Schmerzen zuzufiigen.

Kinderfreie Zonen fiir die Liebe

In der Zeit nach der Geburt lassen sich bestens die erotischen
Vorstufen der Sexualitdt kultivieren: Essen, Tanzen, Gesprache,
Zeit miteinander verbringen. Die Partner kdnnen sich einander
neu zuwenden und sich gegenseitig gentigend Platz neben dem
Kind sichern.

Einen Vorteil hat die Irritation der gewohnten Sexualitdt durch
die Geburt: Sie zwingt zum Nachdenken {iber das, was fehlt
und was man gern hatte. Frauen und Manner wissen oft nicht
genau, was sie sexuell wollen, und was ihr Gegeniiber will, trifft
ldngst nicht immer ihren Geschmack. Auf beiden Seiten bleiben
oft Wiinsche nicht gesagt und unerfiillt. Die Situation kann also
auch eine Chance sein, sich neu zu orientieren und mitzuteilen.



Hindernisse fiir das Liebespaar

Was tun, wenn die sexuelle Lust nicht wiederkehrt? Dann ist es
ratsam, den Riickzug ernst zu nehmen und sich zu fragen, wer
sich warum entzieht. Mdglicherweise ist die Unlust ein Hinweis
auf einen ganz anderen Konflikt.

Fragen Sie sich ehrlicherweise, was lhnen das Ausklammern der
Sexualitdt Positives bringt:

) Ist mir die Lust ganz vergangen, oder bezieht sich die Lust-
losigkeit nur auf meine Partnerin oder meinen Partner? Ver-
schafft mir meine Unlust den gewiinschten Abstand zu ihr
oder zu ihm?

) Hatte ich vorher schon nur wenig SpaB an der Sexualitat?

) Hat sich mit dem Kind die Sexualitit ,erledigt"? Bin ich nun
frei von einer ungeliebten Pflicht?

) Habe ich Angst, dass mein Kind zu kurz kommt oder eifer-
stichtig wird, wenn seine Eltern einen separaten Bereich fiir
sich haben? Sichere ich ihm durch den Verzicht auf Sexuali-
tat den Spitzenplatz in der Familie zu?

) Schwangerschaft und Geburt sind intensive und manchmal
auch belastende Erfahrungen. Verschafft mir die sexuelle
Lustlosigkeit den Freiraum, den ich brauche, um das Erlebte
erst einmal seelisch zu verarbeiten?

Das sind schwierige Fragen. Es gibt auch keine einfachen Ant-
worten darauf. Trotzdem sollten sie gestellt werden. Es kdnnte
ein erster Schritt zu einer neu erfiillten Beziehung sein.

Falls es liber ldngere Zeit in lhrer Partnerschaft zu sexuellen
Problemen kommt, kénnen Sie sich an eine Beratungsstelle
wenden. Dort erhalten Sie Hilfe in Einzel- und Paarberatungen.
(= Beratungsstellen siehe unter ,Weitere Informationen".)

Anregungen

) Stehen Sie zu dem, was Sie zurzeit fiihlen und mochten.
Teilen Sie es dem anderen mit.

) Lernen Sie, die Wiinsche des anderen anzuhdren und zu
respektieren.

Mit dem Kind ist so vieles in Bewegung geraten und muss
eine neue Form finden. Warum nicht auch die Sexualitét?

) Klaren Sie, was Sie stort, worunter Sie leiden und was
Sie stattdessen mochten. Aber bleiben Sie konstruktiv.
In der Sexualitét sind wir alle sehr verletzlich.

) Sexualitdt ist mehr als Geschlechtsverkehr. Sie ist Strei-
cheln, Kuscheln, Kiissen - aber eben auch Geschlechts-
verkehr. Wenn Sie genau diesen Teil lhrer Intimitat
dauerhaft aussparen, hat das sicher wichtige Griinde.
Es lohnt sich, dariiber nachzudenken.

) Bedenken Sie, dass Sie selbst verantwortlich sind fiir
das, was Sie sexuell erleben.

) Uberfordern Sie sich nicht! Akzeptieren Sie, dass Sie
sich in einer Zeit der tiefen, flirsorglichen Liebe zum
Kind und weniger in einer Hoch-Zeit der sexuellen Liebe
zu lhrer Partnerin oder [hrem Partner befinden.

Sexualitdt nach der Geburt - Wem gehdrt die Nacht?
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Verhiitung nach der Geburt

Fiir manche Paare wirkt die Vorstellung, die Frau kdnnte nach
der Geburt des Kindes sofort wieder schwanger werden, hem-
mend auf ein unbeschwertes Sexualleben. Die Frage nach einer
sicheren Verhlitungsmethode muss nun neu liberdacht werden.
Stillt die Frau, werden jedoch hohe Anforderungen an ein Ver-
hiitungsmittel gestellt: Es muss sicher verhiiten, darf aber die
Milchproduktion und -qualitdt nicht beeinflussen. Vor allem
darf es keine schadlichen Folgen fiir das Baby haben.

Bei Frauen, die nicht oder nur kurz stillen, kommt es etwa vier
bis sechs Wochen nach der Geburt zum ersten Eisprung. Ab
diesem Moment kdonnen sie wieder schwanger werden. Wenn
sie Geschlechtsverkehr haben maéchten, sollten sie drei bis vier
Wochen nach der Geburt damit beginnen, aktiv zu verhiiten.
Falls sie erst spater anfangen und noch keine Regelblutung hat-
ten, ist es wichtig, eine Schwangerschaft auszuschlieBen.

Die Frauendrztin oder der Frauenarzt kann lhnen helfen, die
Vor- und Nachteile der verschiedenen Verhiitungsmethoden
gegeneinander abzuwagen und eine geeignete Methode fiir die
Zeit nach der Geburt auszuwahlen. Es ist gut mdglich, dass Sie
sich wahrend der Stillzeit flr ein Verhiitungsmittel entscheiden,
danach aber fiir ein ganz anderes.

) VERHUTUNGSSCHUTZ DURCH STILLEN

Beim Stillen wird das Hormon Prolaktin ausgeschiittet,

das fiir eine gewisse Zeit den Eisprung verhindert. Daher

haben Miitter, die voll stillen und noch keine Monats-

blutung hatten (der Wochenfluss wird nicht beriicksich-

tigt), in den ersten sechs Monaten nach der Geburt einen

hohen Empfangnisschutz. Voll stillen heiBt:

) Sie missen rund um die Uhr mindestens sechsmal
innerhalb von 24 Stunden stillen,

) insgesamt mindestens 80 Minuten stillen und

) diirfen nicht zufiittern.

Werden diese Regeln eingehalten, schiitzt Stillen zuver-

lassig vor einer Schwangerschaft.

Durch ldngere Stillpausen oder Zufiittern lasst der Emp-
fangnisschutz jedoch nach. Dann wird es notwendig,
zusatzlich zu verhiiten. Spatestens wenn die erste Regel-
blutung einsetzt oder das Baby sechs Monate alt ist, muss
wieder verhiitet werden.

) BARRIEREMETHODEN
Kondom und Diaphragma eignen sich besonders zur

Anwendung wahrend der Stillzeit, da sie keine negativen
Auswirkungen auf die Milchproduktion haben. Beim Dia-
phragma ist zu beachten, dass es nach der Geburt von
einer Arztin, einem Arzt oder einer geschulten Fachkraft
angepasst werden muss. Dies gilt auch fir Frauen, die
bereits vor der Schwangerschaft mit einem Diaphragma
verhiitet haben. Das vor der Schwangerschaft benutzte
Diaphragma wird aufgrund der schwangerschaftsbe-
dingten korperlichen Verdnderungen mit groBer Wahr-
scheinlichkeit nicht mehr passen. Weil die Gebarmutter
sich wieder zuriickbilden muss, kann ein neues Diaphrag-
ma friihestens drei Monate nach der Geburt angepasst
werden.

Fiir die Barrieremethoden gilt allgemein, dass ihre Zuver-
lassigkeit von einer sicheren und konsequenten Anwen-
dung abhéngt.



) KOMBINATIONSPILLE

Die Kombinationspille ist wahrend der Stillzeit ungeeig-
net, da die darin enthaltenen Ostrogene die Milchproduk-
tion hemmen kdnnen. Bei Frauen, die nicht stillen, spricht
hingegen nichts gegen die Verhiitung mit kombinierten
Hormonen. Sie kdnnen damit beginnen, wenn wieder
Verhiitungsbedarf besteht, aber friihestens drei Wochen
nach der Geburt, weil in der ersten Zeit des Wochenbetts
das Thromboserisiko erhdht ist.

) MINIPILLE
Die sogenannte Minipille enthalt nur ein niedrig dosiertes
Gestagen, das sich nicht negativ auf die Milchbildung und
die Entwicklung des Babys auswirkt. Mit der Einnahme
kann friihestens sechs Wochen nach der Geburt begon-
nen werden.

) HORMONIMPLANTAT
Auch das Hormonimplantat (,Hormonstibchen”) enthilt
nur Gestagen. Es beeinflusst weder die Menge noch die
Qualitat der Muttermilch.

Stillende Frauen kénnen sechs Wochen nach der Geburt
mit der Anwendung beginnen, nicht stillende Frauen
jederzeit, wenn wieder Verhiitungsbedarf besteht.

) SPIRALE

Die Spirale wirkt sich nicht auf die Milchproduktion und
-zusammensetzung aus. Sie kann deshalb auch in der
Stillzeit verwendet werden. Allerdings ist in der Zeit nach
der Geburt und in der Stillzeit das Risiko groBer, bei der
Einlage die Gebarmutter zu verletzen. AuBerdem wird die
Spirale in den ersten Wochen nach der Geburt eher aus-
gestoBen. Deshalb sollte sie erst nach der vollstdndigen
Riickbildung der Gebdrmutter, das heiit friihestens sechs
Wochen nach der Geburt, eingesetzt werden. Auch die
Hormonspirale kommt als Verhiitungsmittel in der Stillzeit
infrage, da nur ein Gestagen freigesetzt wird.

) DREIMONATSSPRITZE

Die Dreimonatsspritze enthdlt nur Gestagen. Es beein-
flusst die Milchproduktion nicht. Stillende Frauen kdn-
nen sechs Wochen nach der Geburt mit der Anwendung
beginnen, nicht stillende Frauen jederzeit.

) VAGINALRING UND VERHUTUNGSPFLASTER

Wie die Kombinationspille sind auch der Vaginalring und
das Verhiitungspflaster wahrend der Stillzeit ungeeignet,
da die darin enthaltenen Ostrogene die Milchproduktion
hemmen kdnnen. Bei Frauen, die nicht stillen, spricht hin-
gegen nichts gegen die Verhiitung mit kombinierten Hor-
monen. Sie kdnnen damit beginnen, wenn wieder Verhii-
tungsbedarf besteht, aber friihestens drei Wochen nach
der Geburt, weil in der ersten Zeit des Wochenbetts das
Thromboserisiko erhdht ist.

) PILLE DANACH

Auch stillende Mitter kdnnen die ,Pille danach" verwen-
den. Die Wirkstoffe treten in geringen Mengen in die
Muttermilch lber, wegen der unterschiedlichen Wirkdau-
er der Substanzen gelten jeweils unterschiedliche Emp-
fehlungen. Bei der ,Pille danach” mit Levonorgestrel wird
geraten, unmittelbar vor der Einnahme zu stillen und dann
acht Stunden zu pausieren. Beim Wirkstoff Ulipristalace-
tat lautet die Empfehlung, mindestens eine Woche lang
nicht zu stillen. In dieser Zeit sollte die Muttermilch abge-
pumpt und weggeschiittet werden, um die Milchbildung in
Gang zu halten.

) NATURLICHE METHODEN DER FAMILIENPLANUNG

Frauen, die noch keine Erfahrungen mit der Natiirlichen
Familienplanung haben, sollten in der Stillzeit nicht damit
beginnen. Zu unklar ist, wann sich der Zyklus normalisiert
und die fruchtbaren Tage wieder einstellen. Haben Frauen
hingegen schon viel Erfahrung mit diesen Methoden
gesammelt und fiihlen sie sich sicher in der Anwendung,
kénnen sie weiter auf diese Art verhiiten. Fiir die Beo-
bachtung und Auswertung der Korperzeichen gelten in der
Stillzeit besondere Regeln. Lassen Sie sich dazu beraten.

WEITERE INFORMATIONEN
erhalten Sie in der BZgA-Bro-
schiire ,Sichergehn - Verhii-
tung fiir sie und ihn". s:'m:?r,,,,

(=> Bestelladresse siehe unter
Weitere Informationen")

oder unter www.familienplanung.de
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Familienbande
Das Ende der Freiheit?

Wenn Eltern irgendwo mit ihrem neugeborenen Kind auftauchen, beteu-

ern alle auf der Stelle, wie unglaublich siiB das Baby sei. Herzliche

Gratulation! Alle Welt freut sich mit dem jungen Gliick, denn Kinder sind

ein Segen. Niemand kdme auf die Idee, den Eltern zu sagen: ,Oh, das tut

mir aber leid fiir Sie, dass Sie jetzt ein Kind haben!"

Die Norm, dass Kinder vor allem ein Segen zu sein haben, ist
noch recht jung. Als es noch keine sicheren Verhiitungsmittel
gab, kamen die Kinder einfach, ob sie nun gewollt waren oder
nicht. Dass Frauen im gebarfahigen Alter Kinder bekamen, war
der kaum zu beeinflussende Normalzustand. Kinder konnten
Gliick oder Ungliick und oftmals beides gleichzeitig bedeuten.

Heutzutage ist die Empfangnisverhiitung relativ einfach und
sicher. Die Folge ist eine ausgepragte Wunschkind-Ideologie.
Was wollen die denn? Die konnten sich doch frei entscheiden,
die hatten das Kind doch nicht kriegen miissen!”, heil3t es oft
iber Miitter und Vater, die nach der Geburt ihres Kindes nicht
nur Gliick und Seligkeit ausstrahlen.

Als der Nachwuchs noch nicht so planbar war wie heute, durf-
ten Eltern nach der Geburt eines Kindes ganz selbstverstandlich
auch zwiespaltige oder negative Gefiihle haben. Es war kein

Drama, wenn eine junge Mutter im Wochenbett
ungliicklich war. Sie durfte weinen, fluchen und
jammern. Im guten Fall schenkten ihr die Frau-
en, die sich um die Wochnerin kiimmerten, Trost
und Zuwendung. Ein Kind geboren zu haben, galt
eben nicht nur als groBes Gliick. Es konnte ebenso
Anlass flr Verzweiflung und Wut sein.

Ebenfalls aus friiheren Zeiten stammt ein noch in
manchen Gegenden (iblicher Brauch: Junge Vater
treffen sich nach der Geburt ihres Kindes mit
anderen Mannern, um in feuchtfréhlicher Atmo-
sphare Abschied von der Ungebundenheit zu neh-
men. Gleichzeitig soll natiirlich auch das freudige
Ereignis gefeiert werden.
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Gewinn und Verzicht

Bei allem guten Willen und Konzentration auf das
Neue: Eltern hilft es oft, wenn sie sich eingeste-
hen kdonnen, dass der Eintritt in die neue Lebens-
phase nicht nur Gewinn bedeutet. Ein Kind hat
auch mit Verzicht zu tun.

Man muss sich erst daran gewdhnen, nach der
Arbeit keine Freizeit, sondern Familie zu haben. So
manche unbeschwerte Freundschaft von friiher
wird leiden oder sich verandern miissen. Nicht
jede/r aus dem Freundeskreis kann damit umge-
hen, dass die Freundin oder der Freund nun Fami-
lie hat.

Zeit fiir richtig intensive Gesprache oder ein wirk-
lich ungestortes Liebesleben ist nicht mehr selbst-
verstandlich. Es ist toll, mit dem kleinen Kind zu-
sammen zu sein. Aber in vielen Situationen finden
die Gesprdche der Erwachsenen erst einmal nur
noch auf kleiner Flamme statt. Stillen ist ein inten-
sives Erlebnis und gut fiir das Kind. Es bedeutet fiir
die Miitter aber auch, in einem bisher meist nicht
gekannten MaB rund um die Uhr fiir jemanden zur
Verfiligung zu stehen.

Zu der neuen Lebensphase gehort neben den vielen alltdglichen
Verdnderungen auch das Gefiihl umfassender und intensiver
Verbundenheit. Diese Bindung kann als groBes Gliick empfun-
den werden: ,Endlich bin ich angekommen. Ich habe meine
Lieben gefunden. Wir sind zusammen und ich fiihle mich gut.”
Anderen Menschen macht so viel Bindung Angst: ,Ich freue
mich Uber unser Kind, aber tief drinnen flihle ich mich beengt.
Irgendwie habe ich meine Freiheit verloren. Ich hiange fest."

Paare kdnnen einiges dafiir tun, dass die familidre Verbunden-
heit nicht zu Enge und Unfreiheit fiihrt. Die alten Freiheiten aus
der kinderlosen Zeit miissen nicht vollig untergehen. Nach und
nach kénnen auch neue Freiheiten entstehen.

Sich Zeit lassen

Das Leben mit einem S&ugling ist eine Ausnahmesituation:
spannend, stressig und jeden Tag anders. Da gibt es viel zu
regeln und manchen guten Grund, sich zu streiten. Paaren ist in
der Anfangszeit zu raten, keine abschlieBenden Urteile {iber den
Wert der Beziehung, den letztendlichen Charakter ihres Gegen-
ubers oder die Zukunft der Liebe zu fallen.

Wer ein paar Monate nach der Geburt seines Kindes verzwei-
felt ist, weil er oder sie sich sein bzw. ihr Leben so nicht vorge-
stellt hat, braucht vielleicht nur ein wenig Geduld. Kinder wer-
den jeden Tag groBer und selbststandiger, Eltern mit jedem Tag
erfahrener und gelassener.



Miteinander ausgehen

Die Gefahr, vom Familienalltag vereinnahmt zu werden, ist wegen der neuen
Anforderungen sehr groB. Dabei bleibt das Liebespaar oft auf der Strecke.
Die gemeinsame Zeit zu zweit ist aber auch nach der Geburt des Kindes sehr
wichtig, damit man sich als Paar nicht verliert.

Ab dem dritten oder vierten Lebensmonat des Kindes ist es im Allgemeinen
durchaus maglich, einmal in der Woche gemeinsam abends auszugehen.
Vielleicht findet sich ein Freund oder eine Freundin, der bzw. die dann auf
das Baby aufpasst. Bewdhrt hat sich auch, mit anderen Eltern einen gegen-
seitigen Babysittertermin zu vereinbaren - sozusagen zum Nulltarif. Oder es
wohnen in der Nachbarschaft Jugendliche, die sich als Babysitter ein wenig

Geld verdienen wollen.

Sich selber und der/dem anderen frei geben

Auch die Zeit fiir jeden Einzelnen allein ist wichtig. Neben dem Mutter- und
Vatersein und der Partnerschaft gibt es auch noch Bediirfnisse nach ganz
individuellen Freirdumen. Zeit, um mal alleine eine Freundin oder einen
Freund zu treffen, um Hobbys nachzugehen, Sport zu treiben oder einfach
mal einen ganzen Tag alleine mit einem guten Buch auf dem Sofa zu verbrin-
gen. In dieser Hinsicht tun sich Mdnner manchmal leichter als Frauen.

Fiir beide sind diese freien Zeiten wichtig. Oftmals sind sie die einzige Gele-
genheit, sich auch mal auBerhalb der Familie zu erleben.

DIE EINRICHTUNG EINES fest ver-
abredeten Abends zu zweit hilft, die
Partnerschaft lebendig zu halten. Es
ist gut, wenn die Initiative dazu nicht
immer nur von einem ausgeht. Beide
sollten dafiir sorgen, dass der Abend
eingehalten und schon gestaltet wird.

Patinnen und Paten

Unterstiitzung kann auch von ausgesuchten
Patinnen und Paten kommen. Sie kdnnen mehr
sein als nur die Patentante und der Patenonkel,
der bzw. die einmal im Jahr ein Geschenk vorbei-
bringen.

Heute sind die Verwandtschaftsbeziehungen oft
nicht mehr so intensiv, dass automatisch ein Bru-
der oder eine Schwester der Eltern die Patenschaft
tibernehmen wiirde. Aber auch gute Freundinnen
und Freunde kénnen Patinnen und Paten sein! Es
ist flir Eltern und nicht zuletzt fiir das Kind von
groBer Bedeutung, dass es andere Erwachsene
gibt, die kontinuierlich an der Entwicklung des
Kindes interessiert sind. Zudem ist es beruhigend
zu wissen, dass sich im Notfall jemand um das
Kind kiimmern wird.
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Oma und Opa

Manchmal haben Paare damit zu kdmpfen, dass
sich ihre eigenen Eltern mehr in ihr Leben einmi-
schen, als ihnen lieb ist. Méglich ist auch, dass im
Verhaltnis zu den eigenen Eltern neue Freiheiten
entstehen. SchlieBlich ist man nun nicht mehr nur
Tochter oder Sohn, sondern selber Mutter oder
Vater. Die ,alten Eltern" und die ,neuen Eltern”
begegnen sich oft viel gleichwertiger, als das vor-
her der Fall war.

Frischgebackene GroBeltern brauchen jedoch oft
Zeit, um herauszufinden, wie sie den Kontakt zu
der neuen Familie gestalten wollen. Wie kénnen
sie Unterstiitzung und Rat anbieten, ohne in die
nachste Generation hineinzuregieren? Klare Gren-
zen zu ziehen und Wiinsche an die GroBeltern zu
formulieren, kann vieles erleichtern.

Fir die meisten GroBeltern sind Enkelkinder ein
groBes Gliick. Fiir die Kinder sind Oma und Opa
sehr wichtige und meist begehrte Bezugsper-
sonen. Oft bieten die GroBeltern eine enorme
Entlastung des Familienalltags an - sofern sie in
der Ndhe wohnen. Es kann aber auch ganz anders
sein: dass die GroBeltern froh sind liber ihre Frei-
heiten ohne Kinder und sich nicht erneut einbin-
den lassen wollen in neue familiare Pflichten.

Freundeskreis

Manche alte Freundschaft aus kinderlosen Zeiten
wird unter der neuen Situation leiden. In den
ersten Wochen und Monaten nach der Geburt
eines Kindes bleibt oft kaum Zeit, um Freund-
schaften zu pflegen. Vielleicht aber werden Kon-
takte auch intensiver, weil die gemeinsame Zeit
kostbarer geworden ist.

Durch die neue Lebenssituation entstehen zudem
oft neue Freundes- und Bekanntenkreise. In der
Geburtsvorbereitung hat man andere Paare ken-
nengelernt. Vielleicht besteht Interesse, sich auch
nach der Geburt zu treffen? Der Alltag mit dem
Kind bietet stdndig neue Anlasse, andere Miitter
und Vater kennenzulernen.



Befreundete Viiter

Fiir Vater ist es wichtig, mit anderen Mannern ins Gespréch zu
kommen, die in einer dhnlichen Lebenssituation sind. Natiir-
lich kénnen auch junge Mitter Kontaktprobleme haben, aber
Frauen tun sich oft leichter, Freundinnen zu finden, mit denen
sie sich austauschen. Vater verschwinden nach der Geburt ihres
Kindes oft vollstandig im Beruf. Dort gibt es in der Regel jedoch
wenig Platz, familidre Dinge zu besprechen.

Mannern tut es meist ausgesprochen gut, sich mit anderen
Vatern einfach mal (iber ihren Alltag, ihre Lust und ihren Frust
auszusprechen. So lernen sie andere Sicht- und Umgangswei-
sen mit Problemen kennen, die ,erstaunlicherweise” fast alle
gleichermaBen beschiftigen. Oder man ldsst einfach mal ein
bisschen Dampf ab.

Gute Nachbarn

Gewiss kann man nicht mit allen Nachbarn gute Kontakte
haben. Manche Leute haben nichts fiir Kinder Gbrig oder fun-
ken einfach auf einer anderen Wellenldnge als man selber. Gute
Nachbarn sind andererseits das beste Mittel gegen die Gefahr,
in der eigenen Familie einsam zu werden.

Wenn man ein Kind hat, verdndern sich auch die Anldsse, Kon-
takte zu Nachbarn zu pflegen. Oft gibt es geniigend Griinde,
sich gegenseitig zu helfen. ,Nimm mal fiir eine halbe Stunde
mein Kind, ich bin gerade vollig geschafft." Nachbarn, denen
man mit einer solchen Bitte kommen kann, sind ein wirklicher
Segen. Geht man mit seinem Kind in den Zoo, kann man auch
mal bei den Nachbarn klingeln, ob deren Kind nicht Lust hat
mitzukommen. Mitunter ist es ziemlich aufwendig, mit einem
Saugling einkaufen zu gehen: ,Kannst du mir zwei Liter Milch
mitbringen?”

Die Beispiele klingen banal, aber vielen Familien fallt es schwer,
sich ein Umfeld von gegenseitiger Hilfestellung aufzubauen.
Solche Familien schaffen vielleicht alles allein - sind dafiir aber
meist ziemlich geschafft.

Angebote fiir Eltern nutzen

Kirchengemeinden, Familienbildungsstatten,
Wohlfahrtsverbande, Initiativen usw.: Es gibt viele
Angebote fiir Eltern mit kleinen Kindern. Zum
Beispiel Pekip-Gruppen, Kurse fiir Babymassage,
Familienbegleitungskurse und Spielangebote. Man
kann sie nach und nach kennenlernen und bei
Interesse fiir sich nutzen.

Informationen geben die ortlichen Jugendadmter
oder Wohlfahrtsverbiande wie die Caritas, das
Diakonische Werk, die Arbeiterwohlfahrt und
der Paritdtische Wohlfahrtsverband. Fiir manche
Stddte gibt es auch Broschiiren, in denen solche
Angebote zusammengefasst sind.

(= Adressen der Trdger solcher Angebote siehe
unter ,Weitere Informationen” Seite 57)
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Neue Horizonte

Mit zunehmender Selbststdndigkeit des Kindes
werden die Kreise um die Eltern gréBer. Das Kind
sucht sich bald weitere Bezugspersonen, denn es
braucht und vertrdagt zunehmend mehr Anre-
gungen. Oft erlebt die erste Bezugsperson - meist
Mutter oder Vater - einen dhnlichen Freiheitsdrang.
Beide ,nerven” sich immer hdufiger mal, vielleicht
auch, um das ,zweite Abnabeln” zu erleichtern.

Viele Eltern besuchen Spiel- oder Krabbelgruppen,
um neue Kontakte fiir sich selbst und das Kind zu
schaffen. Solche Gruppen helfen ebenso wie GroB-

1
|

Moglichkeiten der

eltern, Babysitter oder Paten, dass die Kinder in
einem geschiitzten Rahmen ihre weitere Umwelt
und andere Menschen kennenlernen. Bald fassen
sie den Mut, sich von den engsten Bezugspersonen
mal fiir kurze Zeit zu trennen.

Friiher oder spater beschaftigen sich fast alle Eltern
mit dem Thema Kinderbetreuung. Die einen tun
es schon in der Schwangerschaft - meist weil sie
planen, schon bald nach der Geburt wieder in ihren
Beruf zuriickzukehren. Manche sehen sich sogar
schon in der Schwangerschaft nach einem geeig-



Kinderbetreuung

Spiel-Raume

neten Betreuungsplatz fiir ihr Kind um. Andere
wollen erst schauen, wie sich die Dinge entwickeln,
und spater entscheiden, ob und ab wann sie ihr
Kind in eine Betreuung geben. Spatestens ab dem
dritten Geburtstag besuchen die meisten Kinder in
Deutschland einen Kindergarten oder eine Kinder-
tagesstitte (Kita).

WICHTIG IST die behutsame Eingewdhnung in die
Betreuung. Das Kind muss geniigend Zeit haben,
sich an die Betreuungsperson zu gewdhnen und
eine Bindung zu ihr aufzubauen. Eltern sollten diese
Zeit unbedingt einplanen. Manchmal kann sie bis zu
mehreren Wochen dauern.

Einen ,Zeitpuffer" braucht es - besonders am
Anfang - oft auch fiir das Bringen und Abholen des
Kindes.
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Wollen oder miissen beide Partner einer Erwerbs-
arbeit nachgehen, ist es wichtig, sich frihzei-
tig um eine vertrauensvolle Kinderbetreuung zu
kiimmern. Auch fiir Frauen oder Ménner, die ihr
Kind allein erziehen und wieder arbeiten mdchten
oder missen, ist eine gute Kinderbetreuung von
immenser Bedeutung.

Auch wenn es mancherorts schwer ist, liberhaupt
einen Betreuungsplatz zu finden: Eine sorgfal-
tig Auswahl der Einrichtung ist wichtig. Denn die
Qualitat der Betreuung ist entscheidend dafir,
dass sie zu einer guten Entwicklung und zur For-
derung des Kindes beitrdagt. Besonders wichtig
flir das Kind ist dabei, dass es eine stabile und
verlassliche Bindung zu seiner Betreuungsperson
eingehen kann und dass diese feinfiihlig auf seine
Bedirfnisse reagiert.

Im Internet gibt es eine Checkliste der Bertels-
mann Stiftung mit wichtigen Qualitdtsmerkma-
len guter Kinderbetreuung (als PDF unter www.
bertelsmann-stiftung.de). Ob eine Einrichtung
.passt”, ist letztlich aber auch immer ein Stiick
weit ,Bauchgefiihl”. Am besten, Eltern schauen
sich die Einrichtung vor der Anmeldung genau an
und stellen dort alle Fragen, die ihnen am Herzen

liegen.

Bevor Sie sich iiber die verschiedenen Mdglichkeiten
vor Ort informieren, lassen sich vielleicht schon ein
paar allgemeine Fragen kldren:

> Warnn vud i welchen
Unmiang soll das «ond betrewe
werden® THglich? Nur an
bescummeen Tagen? Wie veele

Strunden ann f@?
> <oll e5 21 Hawvse betreve werden®

> soll €5 mue anderen kindern

zusaminen seomn’

> Wie wicherg tse murding dee
EBetrecuung dwirch ﬂwgyfﬁ tdete
Erzieherinnen wund Erzicher
oder qualifizierte Tagespllege-

pers orent

> Was darf die Betrevwung kosten?

Welche Maglichkeiten gibt es?

Ab dem ersten Geburtstag hat jedes Kind einen Rechtsan-
spruch auf einen Betreuungsplatz. Dabei kdnnen Eltern aus
verschiedenen Betreuungsformen diejenige auswahlen, die
ihren Bediirfnissen am besten entspricht: eine Kinderta-
geseinrichtung (Kita) oder Kindertagespflege (Tagesmutter
oder Tagesvater).

Fir eine Betreuung in einer Kita oder in der Kindertages-
pflege werden in der Regel Elternbeitrage fallig, die regional
oder je nach Trager unterschiedlich hoch sind. Sie kdnnen
abhéngig sein vom Einkommen der Eltern, der Zahl der Kin-
der in der Familie und vom Umfang der Betreuung. Bei Eltern
mit niedrigem Einkommen kdnnen sie vom Jugendamt ganz
oder teilweise Gibernommen werden.



Erster Ansprechpartner fiir die Kindertagesbe-
treuung ist das ortliche Jugendamt. Dort erhal-
ten Eltern Informationen iiber die verschiedenen
Betreuungsformen, das Platzangebot vor Ort, die
padagogischen Konzepte der verschiedenen Ein-
richtungen und die Kosten. Sie erfahren auch,
welche Schritte sie unternehmen miissen, um eine
Tagesmutter oder eine Kindertageseinrichtung zu
finden.

KINDERTAGESPFLEGE
(TAGESMUTTER ODER TAGESVATER)

In der Kindertagespflege werden ein oder mehrere
(maximal fiinf) Kinder in der Wohnung der Tages-
mutter oder des Tagesvaters, in der Wohnung der
Eltern oder in eigens dafiir angemieteten Raumen
betreut. Manchmal schlieBen sich auch mehrere
Tagesmiitter und -véter zu einer GroBtagespfle-
gestelle zusammen. Mit den familiendhnlichen
Strukturen ist die Tagesbetreuung besonders gut
flr Kinder unter drei Jahren geeignet, die in einem
fiir sie tberschaubaren Rahmen erste Erfahrungen
mit Gleichaltrigen sammeln.

Die Betreuungszeiten kdnnen meist individuell
vereinbart werden. So ist es beispielsweise oft
auch maglich, das Kind nur an bestimmten Tagen
in der Woche betreuen zu lassen.

Tagesmiitter oder -vater, die vom Jugendamt ver-
mittelt werden, bendtigen eine Pflegeerlaubnis
und miissen ihre Eignung nachweisen. Sie haben
mindestens die vom Jugendamt geforderte Grund-
ausbildung von 160 Stunden.

Weitere Informationen zur Kindertagespflege
gibt es in der Broschiire ,Kindertagespflege:
die familiennahe Alternative" des Bundes-
ministeriums flir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend (BMFSFJ). Sie kann bestellt oder
heruntergeladen werden auf der Internetseite
des BMFSFJ: www.bmfsfj.de (unter Service /
Publikationen).

KITA

Der Begriff ,Kita" steht fiir eine ganze Reihe von
Einrichtungen zur Bildung, Erziehung und Betreu-
ung von Kindern unter sechs Jahren: Kindertages-
stitten, Kindertageseinrichtungen, Kindergarten
und Kinderkrippen. In all diesen Einrichtungen
werden die Kinder von sozialpddagogischen Fach-
kraften (meist Erzieherinnen und Erziehern) in
meist altersgemischten Gruppen betreut.

In der Kita wird in der Regel eine tagliche Stun-
denzahl gebucht. Eine Betreuung nur an bestimm-
ten Wochentagen ist normalerweise nicht vorge-
sehen.

Es gibt auch private Kitas, die oft eine besondere
Ausrichtung haben (z.B. Montessori, Mehrspra-
chigkeit etc.). Dort kénnen wesentlich héhere
Kosten anfallen - am besten, die Eltern informie-
ren sich direkt bei der Kita.
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Kontakte und Adressen (auswahi)

Arbeiterwohlfahrt
Bundesverband e.V.
Heinrich-Albertz-Haus
Bllicherstr. 62-63, 10961 Berlin
WWW.awo0.0rg

Arbeitskreis Neue Erziehung e.V.
Hasenheide 54, 10967 Berlin
www.ane.de

Bundesarbeitsgemeinschaft Elterninitiativen
(BAGE e.V.)

Cellerstr. 19, 10827 Berlin

www.bage.de

Bundesverband alleinerziehender Miitter
und Viter (VAMV)

Hasenheide 70, 10967 Berlin
www.vamv.de

Bundesverband fiir Kindertagespflege e.V.
Baumschulenstr. 74, 12437 Berlin
www.bvktp.de

Der Parititische Gesamtverband
Oranienburger Str. 13-14, 10178 Berlin
www.der-paritaetische.de

Deutscher Caritasverband e.V.
Karlstr. 40, 79104 Freiburg
www.caritas.de

Deutscher Familienverband
Seelingstr. 58, 14059 Berlin
www.deutscher-familienverband.de

Deutsches Rotes Kreuz
Carstennstr. 58, 12205 Berlin
www.drk.de

Diakonie Deutschland
Caroline-Michaelis-Str. 1, 10115 Berlin
www.diakonie.de

Donum vitae eV.
Thomas-Mann-Str. 4, 53111 Bonn
www.donumvitae.org

Gesellschaft fiir Geburtsvorbereitung -
Familienbildung und Frauengesundheit
Bundesverband e.V.

Pohlstr. 28, 10785 Berlin
www.gfg-bv.de

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen
Tel.: 08000/ 116 016

(rund um die Uhr und kostenfrei)
www.hilfetelefon.de

Miitterzentren
Bundesverband e.V.
Hospitalstr. 10, 65549 Limburg
www.muetterzentren-bv.de

pro familia Bundesverband
Stresemannallee 3, 60596 Frankfurt am Main
www.profamilia.de

Schatten & Licht e.V.
Obere Weinbergstr. 3, 86465 Welden
www.schatten-und-licht.de
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Elterntelefon

Das Elterntelefon ist ein kostenloses, bundesweites,
telefonisches Gespréchs-, Beratungs- und Informations-
angebot, das Eltern in den oft schwierigen Fragen der
Erziehung ihrer Kinder schnell, kompetent und anonym
unterstlitzt. Am Elterntelefon kdnnen sie {iber ihre alltag-
lichen Sorgen, Angste oder Unsicherheiten im Umgang
mit Kindern sprechen und Unterstiitzung bei der Lésung
von Problemen erhalten.

Telefon: 0800/ 111 0 550
(Mo-Fr 9-11 Uhr, Di & Do 17-19 Uhr)

Elterngeldstellen

Die Elterngeldstellen beraten zu allen Fragen rund um
Elterngeld, ElterngeldPlus und Elternzeit. Welche Eltern-
geldstelle jeweils zustandig ist, erfahrt man auf der Inter-
netseite www.elterngeld-plus.de. Unter ,Beratung vor
Ort" kann die Postleitzahl eingegeben werden und man
findet Beratungsstellen in der Nahe.

Die genauen Adressen finden Sie auch in der Broschiire
.Elterngeld, ElterngeldPlus und Elternzeit" (BMFSFJ).

Literaturvorschlige

KOSTENLOSE BROSCHUREN DER BZGA ZUM THEMEN-
BEREICH ,GESUNDHEIT DES KINDES"

Das Baby - Ein Leitfaden fiir Eltern
->Best.-Nr. 11030000, auch als PDF oder als e-Book

10 Chancen fiir lhr Kind - Das Wichtigste zu den Friih-
erkennungsuntersuchungen U1 bis U9

->Best.-Nr. 11135400, auch auf Englisch, Tiirkisch,
Russisch und Arabisch

kinder schiitzen — unfille verhiiten
Elternratgeber zur Unfallverhiitung im Kindesalter
=>Best.-Nr. 11050000

KURZ. KNAPP. Informationen fiir Eltern von Babys und
Kleinkindern
- Best.-Nr. 11041000

rauchfrei nach der Geburt — Das Baby ist da!

Der Ratgeber hilft, dem Riickfall nach der Geburt vorzu-
beugen, und motiviert Eltern, fiir die Gesundheit der jun-
gen Familie rauchfrei zu bleiben oder zu werden.
->Best.-Nr. 31510000

BZgA, 50819 Kéln, oder per E-Mail: order@bzga.de
Online-Bestellung oder Download: www.bzga.de (siehe
unter ,Infomaterial")

KOSTENLOSE BROSCHUREN MIT INFORMATIONEN
ZU RECHTLICHEN FRAGEN

Leitfaden zum Mutterschutz
->Art.-Nr. 2BR34

Elterngeld, ElterngeldPlus und Elternzeit
=>Art.-Nr. 2BR35

Merkblatt Kindergeld
= Art.-Nr. FK KG2



Merkblatt Kinderzuschlag
= Art.-Nr. FK KiZ2

Sozialhilfe und Grundsicherung
->Art.-Nr. A 207

Das Kindschaftsrecht

Publikationsversand der Bundesregierung
Postfach 481009, 18132 Rostock

Tel.: 030/18 27 22-721

Fax: 030/18 10 27 22-721
www.bundesregierung.de (unter Service |
Informationsmaterial der Bundesregierung)
E-Mail: publikationen @bundesregierung.de

ANGEBOTE IM INTERNET
www.familien-wegweiser.de
www.kindergesundheit-info de

www.infotool-familie.de

LITERATUR

Feenstra, Coks
Das groBe Zwillingsbuch
- Beltz Verlag, Weinheim 2012
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Die Wahrheit beginnt zu zweit: Das Paar im Gesprach
->Rowohlt Taschenbuchverlag, Reinbek 2010
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Die neuen Vater zwischen Kind und Karriere.
So kann die Balance gelingen.

= Budrich Verlag, Leverkusen 2010

Stern, Daniel N.
Tagebuch eines Babys
->Piper Verlag, Miinchen 2011

Largo, Remo

Babyjahre: Entwicklung und Erziehung in den ersten
vier Jahren

->Piper Verlag, Miinchen 2013
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