ein Beziehungsratgeber




du wirst Vater — herzlichen Glickwunsch! Und das
wirst du nicht erst mit der Geburt deines Kindes, das
wirst du schon jetzt. Fur deine Partnerin ist die
Schwangerschaft eine Zeit der Vorbereitung auf das
Kind. Sie erlebt sie ganz anders als du, wesentlich kor-
perlicher, schliel3lich wachst das Baby in ihrem Bauch.
Aber auch flr dich andert sich alles.

Schon jetzt. Darum nutze die
Schwangerschaft auch fir dich

als eine Zeit der Vorbereitung.

Schon ab jetzt seid ihr zu
dritt. Die Gedanken deiner
Partnerin kreisen standig
um das Baby, das in ihr
wachst. |hre Be-
furchtungen, ihre

Angste, ihre Wiin-

sche, ihre Traume,
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ihre Freude. Aber nicht nur die Mutter hat Gefiihle, der
Vater auch. Welche sind das? Was sind deine Erwar-
tungen? Wie willst du die Zeit der Schwangerschaft
gestalten? Wie siehst du dich als Vater, was willst du
mit deinem Kind unternehmen, wie willst du fiir es da
sein?

All diese Fragen - und bestimmt noch viel mehr - krei-
sen schon jetzt durch deinen Kopf. Und du solltest sie
unbedingt mit deiner Partnerin besprechen. Immer
auch in Hinsicht auf das, was das praktisch bedeutet.
Was heil3t ,wir machen das gemeinsam” genau? Wie
ist euer Bild davon, wer nachts aufsteht, wenn das
Kind schreit, wer wechselt die Windeln, wer bringt das
Kleine zur Kita? Wann, an welchen Tagen, wie oft?
Wenn ihr euch frihzeitig tiber diese Fragen auseinan-
dersetzt, werdet ihr gemeinsame Bilder von euch als
Familie entwickeln. Und das ist gut, das spart viel
Energie, viele Streits, viel Stress.




Sicher wird nur wenig von dem, was ihr euch vorstellt,
eintreffen. Aber ihr habt eine Basis geschaffen, daru-
ber zu sprechen, lGiber euch, eure Familie, euer Kind.
Ihr wisst, wer was mit dem Kind und fir das Kind tut.
Ihr wisst, dass ihr selbst und auch der andere lebens-
wichtig fur euer Kind ist. Das wertzuschatzen ist mit
das Wertvollste, das eine junge Familie haben kann.

Der Frau zeigt es, dass du teilhaben willst an der Fa-
milie, an der Zeit mit dem Kind. Dass du Interesse
daran hast, wie es ihr geht. Dass du Interesse daran
hast, wie sich dein Kind entwickelt. Ist doch selbstver-
standlich? Ja! Aber es muss taglich gelebt und gesagt
werden, sonst weill man es nicht. Und mit diesem
,man” sind Mutter und Vater gemeint!

Denn du willst ja nicht nur Praktikant am Wickeltisch
sein oder Diener fiir die gestresste Hausfrau. Du willst
ja gleichberechtigt am Leben und Aufwachsen deines

Kindes teilhaben. Und das geht schon in der Schwan-
gerschaft los. Wer sich ein Bild vom Kind im Bauch
macht, sich vorstellt, wie es dort herumschwimmt und
wie das Herz schlagt, der entwickelt eine starke Bin-
dung zum Kind. Von Anfang an. Und dabei wollen wir
dich mit diesem Beziehungsratgeber unterstitzen.

Alles Gute fir euch drei!
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Schau dir die folgenden Satze an. Kannst du die
folgenden 15 Aussagen klar einem ,Ja” beantwor-
ten? Das Ergebnis findest du anschlieBend unten.

Stimmen die folgenden 15 Satze fiir dich? Beant-
worte einfach die folgenden 15 Satze in Gedanken
spontan und ehrlich mit Ja oder Nein.

1. In meiner Erinnerung ist meine Kindheit
eine schone Zeit.

2. Ich habe eine ausgewogene Sichtweise auf meine
Eltern. Mit ihren guten und schlechten Seiten
erkenne ich sie und ihre Arbeit an.

3. Ich bin finanziell selbststandig und kann
mich um mich selbst kimmern.

4. Der Gedanke, selbst ein Kind zu haben,
ist spannend und macht mich glucklich.

5. Ich weil3, dass ich die volle Verantwortung
fur ein Kind trage.

10.
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Ein Kind beim Aufwachsen zu beobachten

und es zu unterstutzen ist fir mich

eine faszinierende Lebensaufgabe.

Ich kann einem Kind ein geregeltes Leben bieten.
Der Gedanke meine Erfahrungen und mein
Wissen an ein Kind weiterzugeben,

macht mich glicklich.

Ich bin bereit, berufliche Einbul3en

fur mein Kind in Kauf zu nehmen.

Wenn Larm und Unordnung meinen Tagesablauf
durcheinander bringen, bleibe ich gelassen

und ruhig.

. Weinen Kinder laut, dann mochte ich sie trosten.
. Ein Kind jeden Tag zu begleiten,

erscheint mir eine schone Aufgabe.

. Ich will in einer Familie mit Kindern leben,

anstatt anderen Lebensmodellen zu folgen.

. Meine Partnerin und ich sind ein gutes Team.




15. Ich frage mich oft, welche Eigenschaften unser
gemeinsames Kind haben wiurde.

Der richtige Zeitpunkt fur
ein Kind?

Du hast mindestens acht Mal mit, Ja” geantwortet:
Du hattest gerne ein Kind. Alle Anzeichen deuten da-
rauf hin, dass du auch bereit flr diese neue, span-
nende Aufgabe bist. Du hast Zweifel? Dein Leben ist
noch nicht vollkommen perfekt flir ein Kind? Das
macht nichts, denn die wenigstens werdenden Eltern
sind perfekt vorbereitet. Wichtig ist vor allem, dass du
und deine Partnerin beide einen Kinderwunsch habt
und euch in eurer Entscheidung sicher seid.

Du hast weniger als acht Mal mit,Ja” geantwortet:
Deine aktuelle Bereitschaft fiir ein Kind ist recht ge-
ring. Das kann viele verschiedene Griinde haben: Viel-
leicht siehst du noch Probleme in deiner Partner-
schaft oder deine personliche Freiheit ist dir noch

recht wichtig? Vielleicht willst du auch noch in deinem
Beruf richtig durchstarten? Vielleicht passen Kinder
auch nicht zu deinem Lebensstil? Auch das ware ok.
Wenn du dich mit diesem Ergebnis unwohl fihlst,
dann guck dir die Aussagen, die du mit,Nein“ beant-
wortet hast noch einmal an und Gberlege dir, warum
du diese Aussagen verneint hast.

Quelle: www.eltern.de/baby-bekommen.html




Mein Vater

Wie du deinen Vater erlebt und wahrgenommen hast, hat
einen grol3en Einfluss darauf, wie du selbst deine Vaterschaft
lebst. Und wie du deinem Kind zeigst, dass du dich Uber es
freust! Schau dir ein Foto von dir mit deinem Vater an.

« Erinnerst du dich an die Situation auf dem Foto?

« Wie war dein Gefuhl zu deinem Vater in diesem Moment?
« Wie war dein Grundgefiihl zu deinem Vater?

- Wie hat es sich verandert?

« Was hast du gemeinsam mit deinem Vater erlebt?

« Was hast du mit ihm geteilt?

- Woran hast du keine gute Erinnerung?

« Welche Wiinsche und Erwartungen blieben unerfillt?

« Woflr hast du Anerkennung von deinem Vater bekommen?
- Was hast du wirklich gern mit deinem Vater gemacht?

« Woflr hast du deinen Vater geliebt?

(RR)




So will sein

« Worauf freust du dich am meisten bei deinem Kind?
« Wovor hast du ein bisschen Angst?

« Was willst du gern mit deinem Kind machen?

- Wie alt ist es dann?

« In welchen Alltags- und Pflegesituationen
siehst du dich mit deinem Kind?

« Was davon hast du selbst als Kind erlebt?

« Was willst du anders oder besser machen
als dein Vater?

N




Mein Super-Papa

Kaum bin ich auf der Welt, haltst du mich auf deinem
Arm, Papa. Ich weil3, dass du es bist, obwohl meine
Augen noch geschlossen sind. Denn ich kann dich rie-
chen. Deinen Geruch kenne ich schon aus der Zeit in
Mamas Bauch. Molekiile mit deinen Duftstoffen sind
da vor meiner Nase im Fruchtwasser herumge-
schwommen. Weil du schon damals viel Kontakt mit
mir hattest. Ja, du riechst anders als
Mama, vielleicht intensiver und ein

bisschen strenger. Aber unverwech-
selbar nach Papa.

Es beruhigt mich sehr, dass ich dich schon kenne.
Deine Stimme habe ich schon oft gehoért. Du hast mit
mir gesprochen und dabei tiber Mamas Bauch gestrei-
chelt. Und so ahnlich klingst du auch jetzt. Warm und
tief ist deine Stimme, du redest sanft mit mir, sagst,
dass du dich freust, dass ich auf der Welt bin, dass du
mich beschiitzt und da bist und viele tolle Sachen mit
mir machen willst.

Das gibt mir Sicherheit. Du haltst mich auf dem Arm.
Der ist fest und stark, hat viel mehr Muskeln als der von
Mama, ist nicht so weich, die Haut fuhlt sich anders an,
hat eine andere Spannung, und ich splre viel mehr
Harchen. Ich fiihle mich wohl bei dir und sicher, ich
weil3, von deinem Arm falle ich nicht herunter. Ich sptire
ganz deutlich, dass du dich freust. Ganz tief freust. Das
ist Liebe, diese grundsatzliche Liebe, die zwischen uns
einzigartig ist. Und die bleibt. Du musst nichts tun, um
von mir geliebt zu werden. Das ist einfach da.




Und ich mochte, dass das so bleibt. Dieses Grundge-
fuhl von Sicherheit, von Da-Sein, von Kontakt, das will
ich fir immer behalten. Im Moment geht das ganz
einfach. Je alter ich werde, desto mehr mussen wir
daflr tun, dass unser Kontakt gut ist und bestandig.
Wie das geht — das muss ich von dir lernen. Von wem
denn sonst? Daflir ist es ganz wichtig, dass du mit mir
sprichst. So wie jetzt. Mich anschaust, mich siehst, er-
kennst, was ich brauche. Wie Brei, frische Windel, den
Tee fiir den nachsten Morgen, herumgetragen wer-
den in der Nacht. Oder Spiel und SpaR.

Das geht jetzt noch ganz einfach, auch wenn du
manchmal etwas ratlos schaust. Aber Mama ist ja auch
noch da. Und mit ihr redest du tiber mich, woran du
erkennst, was mir fehlt, wenn ich schreie. Zum Bei-
spiel. Aber auch Uber das, was euch freut. Mich freut
es sehr, wenn du mit mir sprichst. Mach das bitte auch
weiterhin, wenn ich gréBer bin und schon in die Kita

gehe. Mit anschauen und spuren und richtigem Kon-
takt. Dann geht das auch nicht weg, was uns verbin-
det. Unsere Liebe. Und damit bist du ganz einfach
mein Papa, mein Super-Papa.

© Ralf Ruhl




Die Zeugung

Hurra, geschafft. Mein Leben beginnt.

Lieber Papa, da ich meinen Platz in Mamas
Bauch gefunden habe (und nicht in deinem), will
ich dir dabei helfen schon jetzt eine gute Bezie-
hung zu mir aufzubauen und habe mir etwas

1. bis 4.

Hallo Papa, ich bin am Ende der der vierten
Schwangerschaftswoche so grof3

wie eine Erbse. Die Anlagen flir
meine inneren QOrgane,
mein Skelett mit den
Muskeln, Haaren, Haut,
Augen, Zahnen und das

Schwangerschaftswoche

Schlaues iberlegt: Ich beteilige dich einfach an
meiner Entwicklung ... von Schwangerschafts-
woche zu Schwangerschaftswoche und in mei-
nen ersten Lebensjahren ...

Auf geht’s ...

Nervensystem sind bereits in einer Keimscheibe
angelegt. Da staunst Du, was?

Nun kannst Du versuchen, meinen Geburtster-
min ... und falls du dich nicht mehr erinnern
solltest (was ich nicht hoffe) auch den Zeu-
gungstermin errechnen (Taschenrechner raus!).




Was sollten Schwangere essen?

Grundsatzlich ist allen Menschen emp-
fohlen sich gesund und abwechslungs-
reich zu ernahren. Schwangere sollten
besonders darauf achten, sich gesund zu
ernahren. Du kannst deine Partnerin
dabei unterstitzen, indem ihr zusam-
men esst und euch gemeinsam gesund
ernahrt. Aber was bedeutet das konkret?
Hier findest du acht Anhaltspunkte, was
eine gesunde Ernahrung ausmacht:

1. Trinke mindestens drei Liter Fllssig-
keit am Tag, am besten Wasser, Milch,
Kefir, Krautertees oder verdiinnte
Fruchtsafte.

2. 1ss ungefahr fiinf Portionen buntes
Obst und Gemiise pro Tag.

3. Versuche komplexe Kohlenhydrate
anstelle von einfachen Kohlenhydra-
ten (z. B. Vollkornbrot statt Weil3brot)
Zu essen.

4.Versuch nicht mehr als 300 Gramm
mageres Fleisch pro Woche in deine
Mabhlzeiten einzubinden.

5.Wahle viele Gerichte mit Fisch, wie z.B.
Seelachs, Forelle, Sardinen, Garnelen,
Karpfen. Zweimal pro Woche solltest
du Fisch essen.

6. Greift vor allem zu pflanzliche
Produkte essen. Sie beinhalten viele
pflanzlichen EiweiBquellen wie
Bohnen, Kichererbsen und Nuissen

7.Vermeide verarbeiteten Lebensmitteln,
wie Salami, Wurste, Chips und Co.

8. Versuche wenig Produkte mit zu-
satzlichem Zucker, Sul3stoffen und
gesifBten Getranken zu trinken.

Also: Zusammengefasst solltet ihr viel
trinken und viel Fisch und vor allem
Gemiise essen. Achtet darauf, wenig
industriell verarbeitete Lebensmittel
zu essen und kocht lieber frisch.




Wie oft sollte eine
Schwangere essen?

Eine Besonderheit vom Essen in der Schwangerschaft
ist, dass der Bauch der Schwangeren weniger Platz bie-
tet. Statt drei Hauptmahlzeiten ist es besser, wenn wer-
dende Mutter eher flnf bis sechs Portionen Giber den
Tag verteilt einplanen. Das hat verschiedene Vorziige:

+ Kleinere Gerichte helfen vor allem in den ersten drei
Monaten gegen Ubelkeit.

- Der Blutzucker deiner Partnerin fallt Gber den Tag
hinweg nicht zu stark ab.

- Kleinere Mahlzeiten konnen besser verdaut werden.
Vor allem, wenn das Ungeborene im Bauch immer
mehr Platz bendtigt.

- Moglichem Sodbrennen kann vorgebeugt werden.
.O
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Was sollten Schwangere

nicht essen und trinken?

Es gibt ein paar Lebensmittel, die Schwanger nicht
essen sollten. Sie konnen einen gefahrlichen Einfluss

auf euer ungeborenes Kind haben. Vermeiden solltet
ihr:

Tiefsee- und Raubfisch:

Tiefsee- und Raubfische: Fische wie Haifisch, Heilbutt,
Schwertfisch, Makrele, Aal, Hecht, Barsch und manch-
mal auch Thunfisch kdnnten mit Quecksilber kontami-
niert sein. Damit das Baby nicht zu wenig zunimmt,
oder das Nervensystem des Kindes gestort wird, soll-
ten Mutter diese Fischsorten vermeiden.




Weich gekochte Eier, rohe Milchprodukte, rohes
Fleisch und roher Fisch:

Schwangere Frauen haben ein erhéhtes Risiko fiir eine
Lebensmittelvergiftung. In rohen Produkten kénnen
sich auch Salmonellen verstecken. Deshalb solltet ihr
diese sensiblen Lebensmittel meiden.

Koffein:

In Kaffee, schwarzen Tees und Colas ist Koffein, wel-
ches in groBen Mengen das Wachstum des Babys ver-
hindern kann. Hierbei ist die Menge des Kaffees
entscheidend. Schwangere sollten nicht mehr als 100
Milligramm Koffein pro Tag zu sich nehmen. Das ist
etwa eine Tasse Kaffee.

Alkohol:

Gerade am Anfang einer Schwangerschaft erhéht der
Konsum von Alkohol das Risiko einer Fehlgeburt, for-
dert ein schlechtes Wachstum oder fiihrt zu friihen Ge-
burten. Aber auch wenn die Schwangerschaft schon
langer dauert kann Alkohol zu Entwicklungsstérungen
fuhren. Wahrend der Schwangerschaft und der Stillzeit
sollten Frauen komplett auf Alkohol verzichten.

Nikotin:

Rauchen ist grundsatzlich immer gesundheitsschad-
lich, aber flir werdende Miitter ist Nikotin besonders
schlimm. Die Giftstoffe der Zigaretten schaden der
Schwangeren aber auch ihrem ungeborenen Kind -
das gilt auch, wenn andere Menschen im Raum rau-
chen. Mdgliche Folgen kdnnen Friih-, Fehl- oder Tot-
geburten sein. Auch ein vorzeitiger Blasensprung oder
ein vorzeitiges Ablosen der Plazenta kann durch Rau-
chen hervorgerufen werden. Also besser die Finger

weg von Zigaretten! ﬁ
: b

Quelle: www.helios-gesundheit.de
/magazin/schwangerschaft/news/
ernaehrung-schwangerschaft




10 Tipps fur werdende Vater

Vater zu werden ist einfach? Heute wird von zukiinftigen
Vitern vieles abverlangt. Aber anders als friiher nehmen
Viter heute aktiv an der Schwangerschaft und der Erzie-
hung eines Kindes teil. Aus diesem Grund haben wir zehn
hilfreiche Tipps, die dir auf deinem Weg zum Nachwuchs
helfen sollen.
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Bleib ruhig bei Stimmungsschwankungen!

Deine Partnerin fahrt in der Schwangerschaft auf einer
hormonellen Achterbahn. Du kannst ihr nichts recht
machen und sie ist standig schlecht gelaunt? Im einen
Moment bricht sie plotzlich wegen Kleinigkeiten in
Tranen aus? Die gute Nachricht: Diese Phase geht wie-
der vorbei und ist vollig normal. Auch wenn du nicht
immer jedes Problem verstehst, ist es wichtig, dass du
fur deine Partnerin da bist und sie Ernst nimmst.
Nimm Sie in den Arm und troste sie, bei plotzlichen
Tranen. Und wenn sie angespannt und schlecht ge-
launt ist, dann gibt ihr den Raum fur ihre schlechte
Laune und gehe den Konflikten aus dem Weg.




Ein Gedachtnis wie ein Nudelsieb? Denk mit!

Neuerdings nervt dich die plotzliche Vergesslichkeit
deiner Freundin? In der Schwangerschaft neigen viele
Frauen phasenweise zu Vergesslichkeit. Nimm auch
diese Phase mit Humor und unterstiitze deiner Part-
nerin bei der Suche nach verlegen Dingen oder erin-
nere sie an anstehende Termine und Erledigungen.

Ist das Kinderzimmer schon fertig?

Eine weitere Phase beginnt am dem flinften Monat
der Schwangerschaft. Schwangere Frauen entwickelt
ab diesem Monat das Beddrfnis sich wohl zu fiihlen
und sich einzukuscheln. Ab diesem Zeitpunkt sind
Veranderungen in eurem Heim ausdrticklich gefragt!
Der Moment werdender Vater ist gekommen — macht
euch gemeinsam an die Einrichtung des Kinderzim-

mers und baut das neue Bettchen oder

Schwangere Frauen und Autos?

Viele Probleme sieht man am Anfang einer Schwan-
gerschaft noch nicht kommen. Mit einem wachsen-
den Bauch wird es zunehmend ein Problem sich zum
Beispiel anzuschnallen. Doch der Sicherheitsgurt
bleibt wichtig. Im Falle eines Unfalls wird auch das
Lenkrad fiir schwangere Frauen zu einem Sicherheits-
risiko. Am besten ist deshalb, wenn sich
hochschwangere Frauen fahren lassen
und den zusatzlichen Platz des Bei-
fahrersitzes nutzen. Hier kannst du
deine Partnerin auch unterstutzen,
indem du sie moglichst oft zu Ter-
minen fahrst.




Schwangerschaft ist keine Krankheit.

Der Koérper und die Stimmung deiner Partnerin veran-
dern sich in der Schwangerschaft, aber abgesehen
davon ist deine Partnerin gesund. Sie kann auch wei-
terhin Sport machen und arbeiten gehen. Behandle
sie deshalb nicht wie eine Kranke. Ihr Korper ist starker
als du denkst.

Nur Kuscheln oder Sex?

Sex ist wahrend einer normalen und gesunden
Schwangerschaft jederzeit moglich und schadet
eurem Kind nicht. Viele schwangere Frauen sind durch
Ubelkeit, spannende Briiste oder den wachsenden
Bauch aber ein wenig eingeschrankt und haben keine
Lust auf Sex. Sprecht offen Gber das Thema und habt
keine Angst vor intimen Beruhrungen.

Es ist so weit - die Geburt

Die meisten Schwangeren mochten die Geburt ge-
meinsam mit ihrem Partner erleben. Wenn ihr euch
dazu entscheidet, dass du im Krei3saal bei der Geburt
dabei sein willst, dann spreche im Falle von Unsicher-
heiten und Fragen vorher mit der Hebamme. So weif3t
du, wie du deine Partnerin bestmoglich unterstitzen
kannst.




Wieder zuhause angekommen

Nach der Geburt musst ihr euch als neue Familie erst
einmal einfinden und euer Kind kennenlernen. Diese
erste Zeit zuhause mit Baby ist eine spannende, aber
auch ermidende Zeit. Deshalb biete es sich an, in der
ersten Zeit als frischgebackener Vater erst einmal Ur-
laub zu nehmen. So kannst du deine Partnerin und dein
Kind unterstitzen und als Familie zusammenwachsen.

Standiger Besuch

Alle wollen euren Nachwuchs kennen lernen? Standig
ruft jemand an, um euch zu gratulieren oder Familie
und Freunde bringen Geschenke vorbei? Wenn ein
neues Baby in eure Wohnung einzieht, dann braucht
ihr Zeit um euch an die neue Situation zu gewdhnen.
Diese Veranderung ist nicht immer einfach, deswegen
ist es gut, wenn ihr mindestens eine Woche lang kei-
nen Besuch empfangt.

Auch Papas kuscheln

Ein Baby braucht vor allem anfangs viel korperliche
Nahe. Dein Baby freut sich tber jede Beriihrung. Wenn
es geht, dann halte dein Kind besonders oft in deinen
Armen - egal ob es schreit oder nicht. Neugeborene
brauchen Koérperkontakt. Hier flihlen sie sich sicher.
Geniel3 die Nahe und die Zeit mit deinem Kind.

Quelle: www.vaeter-seite.com/vater-werden/10-tipps-fuer-

werdende-vaeter
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5. bis 8.

Am Ende der 8. Schwangerschaftswoche bin so grof3
wie ein Gummibarchen (die Farbe kannst du dir aus-
suchen ;) - du magst doch Gummibarchen? Also ich
sicher. Merk dir das schon mal). Auf dem Ultraschalbild
kannst du jetzt meinen Kopf sehen und sogar meine
Nasenlocher (es sei denn du bist weitsichtig ;)). Meine
Arme und Beine fangen an zu wachsen und meine
Finger (mit denen ich spater die Gummibarchen in
meinen Mund schieben werde) bilden sich heraus,
meine Lunge entsteht (sie braucht viel Zeit um sich
fur energisches Schreien vorzubereiten)und mein
Herz beginnt zu schlagen (auch fiir dich) und pumpt
schon Blut durch verschiedene Kammern. Und ich ver-
binde meinen Verdauungstrakt mit

der Nabelschnur und damit mit
Mama (wir missen das ir-
gendwie anders hinbe-

Schwangerschaftswoche
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kommen). Eine untrennbare Verbindung beginnt
(auch mit dir?). Wundere dich bitte nicht. Mama
kénnte mit Ubelkeit und merkwiirdigen Essgewohn-
heiten reagieren (saure Gurken mit Schokoladen-
creme, Erdbeermarmelade auf Handkase...). Nimm
dir Zeit fir Mama. Halte ihr den Eimer, gibt ihr was zu
trinken, troste sie. Dein Job. Ich bin am Wachsen.




9. bis 12. Schwangerschaftswoche

Langsam entwickele ich mich zu einem kleinen Men-
schen und bin am Ende der 12. Schwangerschaftswo-
che bereits so grol3 wie ein Hiihner-Ei (apropos Ei, ich
freue mich schon sehr auf mein erstes Osterfest und
auf das Gelbe vom Ei;)).

Langsam wachsen mir Ohren, meine Augenlider sind
sichtbar und die Netzhaut baut sich auf. Noch reagiere
ich nicht auf Lichtreize, also versuche es erst gar nicht
mit einer Taschenlampe Kontakt mit mir aufzuneh-
men.

An den Fingern und Zehen wachsen die Nagel (und
machen sich zum Kratzen bereit). Weder du noch
Mama kdnnen es spliren, aber ich bewege mich bereits
und erkunde Mamas Bauch. Ich sauge und schlucke
Fruchtwasser.

Ab zum Gyndkologen, wenn Du mich auf dem Ultra-
schall sehen willst. So schnell geht es. Am Ende des
ersten Trimesters ist meine embryonale Entwicklung
abgeschlossen und werde nun Fétus genannt.

Uberlege dir, ob du mich regelmaBig
sehen mochtest und Uberhaupt,

ich finde, du solltest Mama zu

allen Vorsorgeuntersu-
chungen begleiten.




Massage fur Schwangere

Massage tut gut — und Schwangeren ganz besonders!
Die hier vorgestellte Massage dient der Entspan-

nung, sie ist nicht zur Behandlung von Symp-

tomen oder gar zur Heilung gedacht. Im

Zweifelsfall oder bei Unwohlsein bitte

m immer arztlichen Rat einholen!

Was Mama
gut tut, das
tut. mir

auch gut!

Diese Massage wirkt auf das Bindegewebe. In der
Schwangerschaft sammelt sich dort oft verstarkt Flis-
sigkeit an. Insbesondere Arme und Beine flihlen sich
daher immer wieder ,geschwollen” an. Ziel der Mas-
sage ist, das Bindegewebe zu ,entleeren”. Das kann
wahrend oder kurz nach der Massage zu Harndrang
fuhren, eine Toilette sollte also in der Nahe sein. Es geht
vor allem um Arme und Beine. Und die kann man
uberall massieren, im Sitzen oder Liegen, im Park, am
Strand, oder wahrend einer Pause bei einer Autofahrt.

Wo versteckt sich aber dieses Bindegewebe?

Leg einmal deine Hand auf deinen Arm. Das erste, was
du spurst, ist deine Haut. Die wird von der Berlihrung
schnell warm. Lass die Hand dort liegen. Mit ganz
wenig Druck verschiebe mit leicht kreisenden Bewe-
gungen die Haut gegenuber der darunter liegenden
Schicht (also nicht streicheln und die Hand tber die
Haut gleiten lassen. Auch schon, aber etwas anderes).
Genau diese Schicht ist das Bindegewebe. Wenn du




den Druck verstarkst, splrst du die nachste Schicht, die
Muskeln. Und noch tiefer, mit noch mehr Druck (oft
wird das sogar schmerzhaft), erreichst du die Knochen.
Nun streckt dir deine Partnerin schon ganz willig die
Arme entgegen. Bitte nicht. Denn das bedeutet Anspan-
nung. Die wollen wir aber nicht. Also bitte sie, die Arme
einfach hangen zu lassen oder abzulegen. Dann legst
du beide Hande mit der der ganzen Handflache auf die
Schulter. Ohne Druck. Schon nimmt sie einen tiefen
Atemzug. Wunderbar, ein Zeichen fiir Entspannung.
Vielleicht gluggert es wahrend der Massage sogar in
ihrem Bauch, auch das zeigt, dass sie loslasst und zur
Ruhe kommt. Mit beiden Handen massierst du erst das
Schultergelenk, dann arbeitest du dich mit einem leicht
knetenden Griff weiter nach unten. Dabei liegt immer
die ganze Hand auf und hat viel Kontakt zur Haut.

Kneten bedeutet nicht durchwalken
wie einen Brotchenteig!

Sondern ein leichtes Zusammenziehen der Hand, das
Zentrum ist die Handinnenflache. Flir drei massie-
rende Bewegungen verbleibt deine Hand an einem
Ort, dann ziehst du sie etwa eine halbe Handbreit wei-
ter nach unten. Dabei nicht die Hand vom Arm neh-

men! Denn das flhlt sich ziemlich doof an. So arbei-
test du dich zur Hand, die kannst du etwas fester kne-
ten, und dann beendest du die Massage mit einem
kraftigen Strich aus der Hand hinaus, also tGber die Fin-
gerspitzen hintiber in die Luft. Sonst entsteht das Ge-
fuhl, dass etwas stecken geblieben ist, und wir wollen
ja eher entleeren.

Flr eine Rickenmassage legt sich deine Liebste auf
die linke Seite, die Knie etwas angewinkelt, das gibt
Stabilitat. Biete ihr ein

Kissen flr den Kopf

an, damit der nicht ab-
knickt. Du hockst,
kniest oder setzt dich
etwa auf Beckenhohe
deiner Partnerin hin-




ter ihren Riicken, am besten parallel zu ihr, nicht fron-
tal, sonst wird es sehr anstrengend fiir deine Handge-
lenke.

Du legst eine Hand auf ihre Schulter, nach dem ersten
tieferen Atemzug beginnst du die Massage.

Arbeite mit leicht kreisenden Bewegungen Richtung
Becken auf der Seite der Wirbelsaule, die nicht aufliegt
(also der rechten). Die Hand liegt vollstandig auf, du
rutschst nicht tGber die Haut, sondern verschiebst
Haut und Bindegewebe gegentiber den darunter lie-
genden Muskeln. Wenn du einmal absetzen musst,
weil du deine Hand ausschuiitteln musst oder es unbe-
quem geworden ist, setze etwas oberhalb der Stelle,
an der du aufgehort hast, wieder an. Das Zentrum dei-
ner Bewegung ist auch hier die Handinnenflache.

Grundsatzlich:

Achte darauf, dass du bequem sitzt, dass es dir gut
geht. Sonst kannst du deiner Partnerin keine ange-
nehmen Geflihle verschaffen!

(RR)

Gedanken
zur Vaterschaft

LAlso
ich habe mich
riesig gefreut, sofort. Weil
ich wollte immer Kinder haben.

Am besten vier. Bin ihr um den Hals
gesprungen und hab sie gleich zum
Essen eingeladen, um das zu feiern. Sie
hat sogar ein Glas Sekt genommen. Ich

war so froh, ich hab dauernd gegrinst.

Das ist auch den Kollegen aufgefallen
und die haben ihre Spalle gemacht.
Aber das ist o.k. Ich hab mich so stark
gefihlt, ich hitte am liebsten
gleich noch eins gemacht.”

Sascha, 31




JFar
mich war das ziem-
lich zwiespéltig. Wir hatten
zwar schon langer nicht mehr
verhitet, aber ich wusste einfach
nicht, was da auf mich zukam. Ich hatte

ja keine Erfahrung mit Kindern. Da habe

ich versucht, ihr alles recht zu machen, bin
immer hinter ihr her gelaufen, habe sie
immer gefragt, was sie braucht, was sie
haben will. Da ist sie richtig ausgerastet
und hat geschrien, ich solle doch einmal

was selbst entscheiden. Das hat mich
ziemlich getroffen. Weil ich wusste
ja immer noch nicht, was ich
machen sollte.”

Bernd, 29




Jlch
war ziemlich geschockt, als
meine Freundin mir den Teststreifen
unter die Nase gehalten hat. Ich konnte gar
nichts sagen, weil ich Uberhaupt nicht wusste, was
ich selber will. Geholfen hat mir, dass mir eines Tages

meine Schwester ihr Baby in den Arm driickte.

Das war toll, liebevoll, und ich wusste intuitiv,
dass ich das will und hatte wieder positive Bilder

von meinem Leben.”

Till, 24

»Ja,
ich habe mich schon gefreut. Aber es
kam sofort der Gedanke: Kannst du das stemmen?
Was da alles auf dich zukommt, gréBere Wohnung,
mehr Miete, gréBBeres Auto, Klamotten fiir das Kind.

Ich habe sofort angefangen, Uberstunden zu machen.

Meine Freundin war dartiber ziemlich sauer.
Sie meinte, ich wirde mich nicht freuen
und sie allein lassen.”

Adrian, 28




13. bis 16. Schwangerschaftswoche

Ich bin mir sicher, du magst Bananen. Und wenn nicht,
stell’ dich schon mal auf ganz viel Bananenbrei ein.
Aber vorerst: am Ende der 16. Schwangerschaftswo-
che bin ich so gro3 wie eine Banane und wiege ca. 100
Gramm und bin 10 bis 12 Zentimeter grof3.

Jetzt heil3t es,,wachsen und reifen” (wie eine Banane).
Meine Hirnhalften verbinden sich und ibernehmen
die Kontrolle der jeweils entgegen gesetzten Korper-
halften. Die Augen sind ausgebildet, bleiben aber
noch bis zum sechsten Monat geschlossen (es gibt ja
bald genug zu entdecken - also meditiere ich noch
eine Weile). Von nun an produziert die Schilddrise
Hormone: Ob ich ein Madchen oder ein Junge werde,
lasst sich meist um die 16. Woche feststellen (jetzt
habe ich dich sicher neugierig gemacht ... aber es
bleibt noch spannend). Komm mit zur Vorsorgeunter-
suchung und hor dir meine Herztone an. 140 bis 160
Mal schlagt mein Herz in der Minute (kannst du es
horen?). Und jetzt musst du tapfer sein. Am besten
machst du mit, denn Mama nimmt jetzt etwa 500

Gramm pro Woche zu. Aber
keine Panik ;) - vorrangig an
Blutmenge, Wassereinlagerun-
gen, Fruchtwasser und das An-
wachsen von Gebarmutter,
Plazenta und Brsten. Vielleicht
macht die Zunahme Mama zu
schaffen - sie erkennt sich im Spiegel

buchstablich nicht wieder. Ube dich in Komplimente
machen. Die sind jetzt gefragt!

Kimmere dich um einen Geburtsvorbereitungskurs,
am besten mit einem Spezialtermin nur fur dich als
potentiellen Papa (da musst du erst noch ,reinwach-
sen”). Die Platze sind meist rasch ausgebucht. Und
nimm auch du Kontakt auf zu einer Hebamme, die
dich vor und nach der Geburt betreut. Auch du als
Vater solltest zu ihr einen guten Draht haben (tu’s mir
zu liebe... schlie3lich will ich hier gut rauskommen
und sie wird uns helfen!!!).




17. bis 20.

Gib mir fiinf. Das konnen wir schon mal tben. Jetzt -
in der Halbzeit (kennst du ja sicher aus dem FuB3ball...
du spielst doch FuBBball?? Oder schaust Ful3ball??... viel-
leicht wird das bald notwendig sein...vielleicht....) bin
ich so grol3 wie deine Hand.

Ich wiege 250 Gramm und bin 14-16 cm grol3. Ich bin
zwar noch ein ziemlicher Leichtful3, aber Mama wird
am Ende der 20. SSW (Schwangerschaftswoche) den
ersten Tritt von mir bekommen (friih Gbt sich ;)... im

FuBball nattrlich).
() (b !5

Schwangerschaftswoche

Taglich probiere ich jetzt meine Muskeln aus, die Be-
wegungen werden allmahlich koordinierter. Ich nu-
ckele jetzt leidenschaftlich an Zehen oder Fingern (ja,
ja, die eigenen schmecken doch immer am besten -
von wegen Schnuller;)).

Von nun an ube ich tbrigens schon zu atmen: Durch
das Einziehen des Zwerchfells hebt und senkt sich
mein Brustkorb. Die Lunge ubernimmt noch keine
Funktion, weil sie voller Flussigkeit ist.

Und jetzt: Schluss mit ungesunder Ernahrung. Von
wegen Bier, Chips und rund um die Uhr Grillfleisch.
Achte bitte auf eine gesunde und ausgewogene Er-
nahrung, denn ich Baby "esse" mit. Die Aromen der
Lebensmittel gelangen in das Fruchtwasser und pra-
gen meinen Geschmack schon vor dem ersten Moh-
ren-Brei (also Vorsicht: du willst doch kein Fastfood-
Baby: immer extrem moppelig).




Und nun sei stark: Der Einkauf der Babyausstat-
tung kann beginnen (hast du genug gespart -
wenn nicht im Secondhand-Shop findest du
sicher auch ganz hiibsche Alternativen).

Neben Pflegeartikeln und Kleidung sind vor
allem Dinge sinnvoll, die es dir und Mama erlau-
ben, mobil zu bleiben und mich immer !l bei
euch zu haben. Und jetzt wird es spannend. End-
lich kdnnen wir in Kontakt miteinander treten.
Du kannst mich jetzt durch den Bauch spiiren
und per "Klopfzeichen" mit mir Kontakt aufneh-
men ... trommele mal sanft auf Mamas Bauch ...
klopf mal deinen Musikgeschmack, damit ich
mich darauf einstellen kann).

,Das
ist alles ganz

normal gelaufen.
Heiraten, dann kommen
die Kinder. Und die Familie
unterstltzt uns. Anfangs
haben wir noch bei meinen Eltern
gewohnt, dann haben sie uns Geld
gegeben fiir eine Wohnung. Und
meine Frau war noch mehr jetzt in
der Familie, weil sie ja Mutter
wurde. Ich war total stolz,
weil ich jetzt Vater wurde und
das mein Kind ist.”

Murat, 24




21. bis 24. Schwangerschaftswoche

Am Ende der 24 SSW bin ich so grol3 wie eine Auber-
gine (wenn du dieses Gemuse kennen solltest). Ich
bringe jetzt 500 Gramm auf die Waage und bin zwi-
schen 20-25 Zentimeter lang.

Und jetzt geht meine Entdeckungsreise so richtig los:
Das Innenohr kann nun den Herzschlag von Mama,
das Rauschen ihres Blutes aber auch Stimmen aufneh-
men (auch deine tbrigens — also rede mit mir!l).

Zugleich beginne ich aus Erfahrungen zu lernen und
mich daran zu erinnern (d. h. ich bekomme auch
deine schlechte Laune mit und jedes FuBballspiel
/. o kann ich héren - du schaust doch FuBBball??). Durch
Tasten und noch unwillkiirliche Bewegungen erkunde
ich meine Umgebung. Dabei reagiere ich bereits auf
Berlihrungen (also beriihre Mamas Bauch, sei nicht so
zaghaft. Ich will Kontakt mit dir!!). Licht, das durch die
Bauchdecke scheint, nehme ich mit geschlossenen
Augenlider wahr (da staunst du, was? — auch Discoku-
geln... komm lass uns tanzen, Papa). Ja und naturlich




eifere ich deinem (ja deinem!!) Schwangerschafts-
bauch nach... ich beginne nun vermehrt Fett zu spei-
chern. Meine empfindliche Haut wird durch die
Fettschichten und die einsetzende Verhornung all-
mahlich robuster (ist doch auch ein gutes Argument
fur dich;)).

Jetzt wird es etwas ekelig: Um meine Haut vor dem
"Aufweichen" durch Fruchtwasser zu schiitzen, bilde
ich kontinuierlich Kaseschmiere. Muss aber sein:
schlie8lich muss ich durch den Geburtskanal — das er-
leichtert das Gleiten (kommt dir das irgendwie be-
kannt vor - vielleicht bist du ja Handwerker oder ...).
Beim zweiten grol3en Ultraschall werden jetzt Kopf-
durchmesser und -umfang, Sitz der Plazenta und die in-
neren Organe untersucht (es bleibt spannend...).

Auch Gerausche und Geriiche von aullen beeinflus-
sen mich - vor allem auch der Duft des Vaters und
seine Stimmen (hast du es verstanden? Rede mit mir
und dusch regelmallig, damit ich dich nach der Ge-
burt gut riechen kann — sonst sieht es schlecht fiir eine
gute Beziehung zwischen uns aus...). Daran werde ich
mich in den ersten Tagen nach der Geburt erinnern
(ich wiederhole: Geruch und Stimme - kannst du ei-
gentlich singen? Dann fang schon mal an zu tben)).




Meln Tag Jetzt

Dieser Kreis ist dein Tag. Ein ganz gewohnlicher Tag.
Dein Alltag heute. Bitte trag wie in einer Torte ein,
womit du deinen Tag verbringst und wieviel Zeit du
dafiir aufwendest:

« Schlaf

- Korperpflege

- Erwerbsarbeit / Ausbildung / Schule
- Fahrtzeiten

- Haushaltstatigkeiten

+ Sport

« Treffen mit Freunden ‘
« Social Media
« Konsole und andere Spiele N\

« Weiterbildung
« Deine Liebste

Fragen an dich selbst:

Welche Aktivitaten sind dir am wichtigsten?
Welche mochtest du auf keinen Fall einschranken?
Welche kannst du nicht einschranken?




Mein Tag mit kind

Jetzt hast du dir einen ganz normalen Tag von dir als
Torte dargestellt. Ganz schon voll! Jetzt versuche, in
diesem Kreis noch Zeit mit deinem Kind unterzu-
bringen. Schwierig? Ja, sicher.

Fragen an dich selbst:

Diese beiden Kreise kannst du als Grundlage fiir ein Gesprach
mit deiner Partnerin nutzen. Und ihr zeigen, dass du sie nicht mit
dem Kind allein lasst, sondern dir Gedanken machst, wie Pflege

Wo musstest du jetzt Abstriche machen oder
zeitweilige Zugestandnisse?

Wie schwer wird dir das fallen?

Wieviel Zeit kannst du demnach mit deinem

Kind verbringen?

Was kannst du in dieser Zeit tun?

Wofilir wiinschst du dir mehr Zeit?

Wer ist in der Zeit, die du nicht mit deinem Kind
verbringst, flr es zustandig?

Was soll deiner Meinung nach in dieser Zeit geschehen?

und Erziehung praktisch gestaltet werden kdnnen. (Rr)




25. bis 28.

Vom Scheitel bis zu den Fersen bin ich am Ende der

28. SSW nun schon 37 Zentimeter lang und wiege

rund ein Kilogramm und bin damit in etwa so grof}

wie eine Melone (also groBer als ein Ful3-

ball... womit wir wieder beim Thema
waren).

Das ewige Fruchtwasserschlu-
cken hat sich gelohnt: die Fett-

.'a polsterchen lassen mich nun

. Y rundlicher erscheinen,
l die Proportionen sind
harmonischer. Das wird

bei euch beiden auch

nicht anders aussehen

— Hauptsachen die Figur

bleibt harmonisch — wie ihr

beide Ubrigens auch.

Leider hat die Sache mit dem
Rundlichwerden einen Nachteil

Schwangerschaftswoche

(dir wird es mit deinen Hosen und Hemden auch nicht
anders gehen) durch das rasche Wachstum wird es fiir
mich nun langsam enger im Bauch. Purzelbaume sind
jetzt nicht mehr moglich (dabei haben uns die so viel
Spall gemacht und mir die lange Wachstumszeit ver-
trieben) Inzwischen habe ich einen Schlaf und Wachr-
hythmus gefunden (ob mir das als Saugling auch
gelingt?).

Bin ich mude, reibe ich die Augen oder gahne (ja, so
friih fange ich damit an und eifere dir nach). Auch das
Atmen folgt nun einem regelmaligen Takt. Die Ent-
wicklung der Hirnnervenzellen ist jetzt abgeschlos-
sen. Taglich bilden sich mehr Synapsen, die es mir
erlauben, schon zu riechen (Kaseschmiere), zu schme-
cken (Fruchtwasser) und mich gezielt zu bewegen (in
Richtung Bauchdecke und deinen Handen... du legst
sie doch regelmafBig auf Mama’s Bauch???).

Haufig bertihre ich mit meinen Handen das Gesicht
oder greife nach den Fll3en (das macht echt Spal3, ich




habe so eine schone
Nase und meine Zehen
schmecken kostlich (je-
denfalls besser als das
Fruchtwasser). Die Knos-
pen fir die bleibenden
Zahne entwickeln sich (damit
ich spater kraftvoll zubeil3en
kann).

Ubrigens: die Plazenta arbeitet wie ein Warmetau-
scher. Sie halt die Temperatur in der Gebarmutter
konstant. So ist mir nie zu kalt oder zu warm, das
ist echt super, besonders im Winter. In der 26.
Woche 6ffne ich zum ersten Mal seine Augen...
und alles sieht Schwarz-Weil3 aus. Ich hoffe, das
bleibt nicht so.

Habt ihr euch eigentlich schon einen Namen fur
mich ausgesucht? Jetzt wird es Zeit, sich dartber
Gedanken zu machen. Ich bin schon sehr gespannt:
vielleicht Ferdinand, Ottilie, Klara oder Maximilian?

Jlch
fand das so toll,
dass sie schwanger
war, also von mir schwan-
ger war, dass ich ihr immer zei-
gen wollte, dass ich sie liebe. Ich
habe ihr Blumen mitgebracht,
Essen gekocht, immer gefragt, was

sie gerne hatte, habe alle Sachen ge-
tragen, habe versucht, alles aus dem

Weg zu raumen. Sie hat irgendwann
einmal gesagt, sie sei doch nicht
krank oder behindert. Und dass sie
mich kaum noch kennt. Das hat
mich sehr nachdenklich
gemacht.”

Konstantin, 34




Papa - nur Unterstutzer am Rande?

Wenn eine Frau schwanger ist, kann ihr Partner oft nur
am Rande zugucken. In den Korpern von Mannern
wachst kein Baby, weshalb dem werdenden Vater nur
eine unterstiitzende Rolle zukommt. Mutter und Kind
stehen im Mittelpunkt. Dabei will der werdende Vater
sich auch gerne einbringen und viel von der Schwan-
gerschaft mitbekommen. Viele Manner sind von ihren
ihr diese neue Rolle aktiver
gestalten, als ihr denkt!
sich naturlich auch
eure Beziehung ver-

beschrankten Mdoglichkeiten
frustriert und oder flihlen
h sich vielleicht auch ein
)

)‘ Die Schwangerschaft
‘ ist auch eine tolle
Chance flr eure Be-
ziehung. Esist eine in-

‘

wenig hilflos. Dabei kdnnt
tensive Zeit, in der

=

andern wird. Frauen, aber auch Manner, durchleben
in diese Zeit viele verschiedene Emotionen. Vorfreude
wird oft begleitet von Sorgen um das heranwach-
sende Kind. Manchmal fihlt ihr euch ausgeglichen
und glucklich, manchmal seid ihr angespannt und
angstlich. Als Partner kannst du in dieser Zeit noch
mehr zuhdren und eine starke Schulter zum Anlehen
sein. Wenn deine Partnerin traurig ist, dann troste sie.
Wenn deine Partnerin euphorisch ist, dann zieh mit,
aber bleibe auch eine pragmatische Kontrollinstanz.
Denk fur euch beide mit. Jede Schwangerschaft ist
einzigartig, aber es lasst sich einen gewissen Tendenz
erkennen. Haufig ist eine Schwangerschaft ist in drei
verschiedene Phasen aufgeteilt:

Eine Schwangerschaft ist in mehrere Phasen aufge-
teilt. In den ersten Monaten gibt es oft ein Wechselbad
der Geflihle. Auch zweifelt deine Partnerin oft oder
weist dich zurtick. Du musst in den kommenden Wo-




chen nicht jedes Wort auf die Goldwaage legen und
darfst Situationen nicht allzu nah an dich heranlassen.
Aber dennoch gilt: Hére zu und nehme deine Frau
ernst! Jeder Gedanke und jedes Gefuhl ist wichtig fur
eine schwangere Frau und wird intensiv durchlebt. In
den kommenden Wochen haben Verstandnis und Zu-
héren Vorrang vor Vernunft und Logik.

Ab dem dritten Monat kommt eine Phase der Ent-
spannung, die mehrere Wochen andauern kann. Kor-
perliche Beschwerden sind in dieser Zeit noch leicht
zu ertragen und die Achterbahn der Gefiihle ist erst-
mal verschwunden. Geniel3t diese Zeit! Ihr konnt bei-
spielsweise viele Ausfliige machen oder gemeinsam
die Natur erkunden. In dieser Zeit werden viele Plane
gemacht und die nachsten Wochen geplant.

In den letzten Monaten der Schwangerschaft hat sich
der Korper deiner Partnerin schon stark verandert. Sie
kann nicht mehr alles machen und ist korperlich

etwas eingeschrankt. Als Partner kannst du jetzt eine
Menge machen, um deine Partnerin zu unterstutzen.
Jeder Handgriff ist eine Erleichterung: Putzen, Einkau-
fen, Aufraumen. Alleine die Unterstlitzung ist bereits
ein groBes Geschenk. Eine gute Idee ist zum Beispiel,
deine Partnerin in dieser Zeit mit Massagen zu ver-
wohnen. Viele Frauen haben in den letzten Wochen
vor der Geburt schwere Beine oder schmerzende
Fll3e — eine Massage kann da sehr helfen. Versuche,
deine Frau ab und zu auf Handen zu tragen - die Har-
monie die dadurch entsteht wirkt sich positiv auf eure
Beziehung, aber auch auf euer ungeborenes Kind aus.

Ursprung aller Veranderung in der Schwangerschaft
sind die Hormone. Sie lassen Frauen sensibler werden
sich schwerer von schweren Dingen und Themen dis-
tanzieren. Beim Schauen der Nachrichten kann sie
zum Beispiel Tranen in den Augen haben, ein falsches
Wort fiihlt zu einem Geflihlsausbruch. Dabei win-
schen sich Schwangere vor allem Harmonie. In der
Vergangenheit neigten Manner dazu, Emotionen von
Frauen als, hormongesteuert” abzuwerten. Und wahr-




scheinlich bist du auch noch mit solchen Ansichten
aufgewachsen. Dabei wissen wir heute, dass viele
Manner oft von der Vielfalt und Tiefe der Emotionen
Uberfordert sind. Flir deine Partnerin ist aber jeder Ge-
danke und jedes Gefiihl wichtig. Das kann alles ganz
schon anstrengend sein. Du stehst in dieser Zeit vor
der Herausforderung die richtige Balance zwischen
deinen Rollen als Vater und als Partner zu finden. Pass
auf dich auf, nehme dich z.B. aus Situationen raus,
wenn du nicht mehr ruhig sein kannst, und opfere
dich nicht zu sehr auf. Wenn du kannst, dann unter-
stltze deine Partnerin. Eine Anregung: Sieh dich als
+-Manager” der Schwangerschaft. Es ist absolut nicht
schlimm, wenn du im Hintergrund unterstitzt und fir
eure Familie organisiert. Es ist auch nicht schlimm,
wenn du deiner Frau nicht alle Wiinsche erfillst. Uber-
nehme daflir lieber die Organisation eures Alltags und
hore dabei viel zu.

4Wir sind schwanger”, heil$t es oft und das ist gar nicht
so verkehrt. Du bist indirekt,mit schwanger, denn ihr

werdet beide Eltern. Als werdender Papa freust du
dich auf euer Baby und du entwickelst Geftihle fiir das
Kind im Bauch - und gleichzeitig nimmst auch du ein
paar Pfunde zu. Obwohl du nicht schwanger bist,
kann dein Bauch etwas an Umfang gewinnen. Denn
uberraschenderweise verandern sich auch deine Hor-
mone: Die Zunahme von weiblichen Hormonen in
deinem Korper nennt man ,Couvade-Syndrom”. In
manchen Kulturen geht diese Anpassung, dass auch
der Vater wahrend der Geburt schmerzen empfinden.
Dieses Syndrom ist normal und vollkommen nutzlich:
Durch die hormonellen Veranderungen wirst du ein
liebevoller Vater und auch aktiv bei den Vorbereitun-
gen eures Zuhause mitwirken. Aber es gibt ein Pro-
blem: Wenn euer Baby da ist, hast du keine Hormone
zur Zuruckbildung des Korpers. Es ist also ein wenig
Sport angesagt.

Quelle: www.vaeter-zeit.de/vaeter-schwangere/rolle-
des-mannes-waehrend-der-schwangerschaft.php




29. bis 32. Schwangerschaftswoche

Halt dich fest. Langsam ruickt die Zeit meiner Ankunft
naher. Am Ende der 32. SSW bin ich vom Scheitel bis
zur Ferse etwa 42 Zentimeter lang und wiege zirka
1.700 Gramm. Bald habe ich meine GeburtsgroRe er-
reicht (und mag das Fruchtwasser echt nicht mehr
schlucken, obwohl sich der Geschmack immer mal an-
dert. Habt ihr eure Ernahrung schon auf,gesund” um-
gestellt?). Ab der 38. SSW verlangsamt sich deshalb
mein Langenwachstum (in Anbetracht des Geburts-
vorgangs ist das auch besser so!). Grol3er werden jetzt
vor allem die inneren Organe. Im Gehirn pragen sich
Funktionsbereiche aus, die spater z.B. die Sprache, Be-
wegung und das Erinnern steuern (jetzt wird’s lang-
sam ernst. Schluss mit den ruhigen Stunden). Wie
auch nach der Geburt, schlafe ich jetzt die meiste Zeit
(aber freu dich nicht zu frah, ich kann auch anders!).
Dabei habe ich einen erkennbaren Rhythmus (was soll
ich auch die ganze Zeit in dieser Enge machen....) und
traumt sogar (meine Rettung: z. B. vom Tanzen oder
... FuBballspielen). Rote Blutkdrperchen werden nun
von den Knochen produziert, nicht mehr von der

Leber. Die Lunge ist zwar noch
nicht voll ausgereift, kime ich
aber jetzt zur Welt, ware es mit
etwas Hilfe lebensfahig (ich
freue mich so sehr auf meinen
ersten Schrei). Ob Hausgeburt
oder in der Klinik, im Wasserbe-
cken oder auf dem Gebarstuhl: In-
formiert euch bitte jetzt, wo und
wie Mama mich zur Welt bringen
mochte (Wasserbecken klingt echt

super... Wasser bin ich ja gewohnt (muss ich das dann
auch schlucken?). Private Geburtshauser und Kliniken
bieten meist die Moglichkeit, den Kreil3saal zu besich-
tigen. Vereinbart rechtzeitig einen Termin. Uberlegt
bitte gemeinsam, ob du bei der Geburt dabei sein
willst (ich hoffe, du kannst Schreie aushalten und dir
wird nicht schlecht) , was deine Rolle im Kreissaal ist
und du Mama und mich dabei am besten unterstut-
zen kdnnen (anfeuern, beruhigen, atmen, singen, tan-
zen, lachen... oder so;)).







Daher kann es sein, dass du jetzt manche Aufga-
ben, die Mama vorher miihelos erledigt hat (Ein-
kaufen, Wasche aufhangen etc), jetzt mit
ubernehmen musst (so, jetzt bist du dran. Ich
hoffe sehr, das machst du ganz freiwillig und
bringst dich mit ein. Schlie3lich will ich dich mal
bewundern dafiir, dass du liebevoll fiir uns sorgst
und an unserer Seite bist — an unserer Seite: ver-
standen?).

lch

hatte mich von dem
Gedanken, Vater zu wer-
den, schon verabschiedet.
Dann sagte meine Freundin
plétzlich, jetzt misse es sofort
sein, sonst wirde sie sich trennen.
Vier Wochen spéater war der Test
positiv. Das war richtig klasse, wir
hatten eine tolle Zeit, wir haben viel
unternommen und zusammen Ba-
byblicher angeguckt und so was.
Die Schwangerschaft hat uns noch
mal ganz neu zusammenge-

bracht.”

Richard, 38







schon... verstandlich oder. Ich schwanke also noch
zwischen dem Kanal und einem Kaiserschnitt — aber
das wird Mama nicht so mdgen). Damit mein Kopf
leichter durch den Geburtskanal rutschen kann, lege
ich mal meine Schadelknochen (alter Geburtstrick!)
ubereinander. Keine Angst, nach der Geburt gehen
die Knochen wieder in ihre normale Ausgangstellung
zuruck.

Ja, mein lieber Papa, jetzt kdnnen die Wehen jederzeit
einsetzen (die Spannung wachst). Pack also mit Mama
vorab eine Krankenhaustasche. Darin sollten sein: Ein
kleiner Snack (ich hab keine Ahnung, wie lange ich
brauche, um das Licht der Welt zu erblicken... kommt
auch auf dich an), die wichtigsten Telefonnummern
(Oma, Opa, Kumpels, Pizza-Bringdienst...), ein Foto-
apparat (naja, ich hoffe, Du besitzt ein anstandiges
Handy mit optimaler Kamerafunktion) sollten neben
den personlichen Dingen (hiibsche Klamotten fur
mich und Mama) nicht fehlen.

Denk bitte an gentigend Benzin im Tank und merk dir
(Mama ist mit den Wehen beschaftigt, die brauchst du
gar nicht fragen), wo du den Wagen geparkt hast. Ver-
pflegung und Getranke (wahrscheinlich eher der
Pizza-Bringdienst) sind insbesondere fir den dich

wichtig, denn in der Klinik wirst du nicht mit verpflegt
(und es kann dauern). Ich bin schon ganz gespannt,
wie du aussiehst und ob wir uns ahnlich sehen. Mama
ist ja sowieso die Schonste. Ich hoffe sehr, sie hat — was
dich betrifft - Geschmack bewiesen. SchlieBllich ge-
horen wir nun bald alle zusammen und bilden eine
kleine Familie (fur die du nun dein Leben lang verant-
wortlich sein wirst....aus der Nummer kommst du
nicht mehr raus ... flige dich also in dein Schicksal
und werde ein liebevoller aktiver Vater...).

Textquelle: www.vaeter-zeit.de










Nice to have, aber nicht unbedingt notwendig

Es gibt zahlreiche Dinge, die ihr flir das Kinderzimmer
zwar kaufen konnt, die ihr aber nicht unbedingt be-
notigt. Hierzu gehoren beispielsweise Regale zur Auf-
bewahrung von Pflegeartikeln oder fiir die ersten
Spielzeuge, Mobiles, Krabbeldecken, Babyphones und
Nachtlichter.

Erstausstattung Kinderzimmer - Checkliste:

- Babybett, Beistellbett oder Stubenwagen

« Wickeltisch bzw. Wickelkommode oder
Wickelunterlage

- Kleiderschrank

- Stillplatz

—~

Optional:

+ Regal

- Mobile

« Nachtlicht

- Babyphone

- Krabbeldecke

=

Einrichtungstipps fiir das Babyzimmer

Bei der Einrichtung des Babyzimmers solltet ihr darauf
achten, dass dieses zum Schluss nicht nur gut aus-
sieht, sondern vielmehr seinen Zweck erflllt. Das Ba-
bybett direkt am Fenster zu platzieren, ist
beispielsweise aus vielerlei Griinden nicht sinnvoll.
Zum einen konnte dein Kleines der Zugluft ausgesetzt
sein und zum anderen birgt ein Bett in der Nahe des
Fensters spatestens eine echte Gefahr, wenn euer
Kind groBer wird. Gibt es kein Rollo, wird es flir dein
Kleines in der Nahe des Fensters womoglich auch zu
hell sein. Die Stillecke wiederum kann an einem ruhi-
gen, helleren Ort errichtet werden, sollte aber auch
die Moglichkeit der Verdunklung bieten.

Textquelle: www.baby-sweets.de




Dokumente

 Krankenversicherungskarte
« Mutterpass
- Personalausweis

« Geburtsurkunde (bei ledigen Muttern)
« Familienstammbuch od. Heiratsurkunde

Kleidung

« Nachthemden oder Schlafanziige
(mit Offnung zum Stillen)
- Bademantel
« Hausschuhe
« Baumwollslips
(kochfest oder zum
Wegwerfen)
« Still-BH's (circa 2-3 Stiick)
- Bequeme Freizeitkleidung
« warme Socken

Hygieneartikel

- Handtlcher

- Waschlappen

- Seife

« Zahnburste- und Paste

« Shampoo, Duschgel

- Still-Einlagen

- Babyartikel

- Babytragetasche

- Babysitz fur's Auto

- Windeln (kleinste Grol3e - Newborn)
- Kleidung (je nach Jahreszeit,

ideal sind Strampler)

« Mutze

Sonstiges in der Kliniktasche

« Snacks, Obst etc.

- Musik, Buicher etc.

- Fotoapparat, Filmkamera

- alle wichtigen Telefonnummern




Was der Vater braucht:

- Getranke

- Moglicherweise eine kraftige Mahlzeit
(vorher in der Klinik nach Versorgung fiir

Sorgerechtsnachweis

den Vater erkundigen) Ihr seid nicht verheiratet, vielleicht geschieden, der Familien-
. Kleidung zum Wechseln name ist jedenfalls nicht der des Mannes? Dann hdren Véter
. Hausschuhe oder bequeme Sportschuhe immer wieder: ,Sind Sie denn (iberhaupt sorgeberechtigt?” Die
« Handtuch, Wasch- und Duschzeug Antwort ,Ja!" reicht Behdrden und Institutionen oft nicht. Ge-
. Personalausweis rade Passamt oder Schule wollen da etwas Schriftliches. Gibt es
. Ersatzbatterien fiir technisches Equipment aber nicht. Es gibt einen , Negativ-Nachweis’; wenn eine Person,
. Kleingeld meist die Mutter, allein das Sorgerecht hat.

« Buch oder Zeitschrift flr langere Wartezeiten
In manchen Scheidungsurteilen steht, dass das Sorgerecht ge-

Ein Tipp: Erkundigt euch in eurer Entbindungsklinik, meinsam ausgetibt wird. Dieses Urteil kann bei Behdrden vor-
was euch dort zur Verfiigung gestellt wird. Meist wer- gelegt werden. Oft ist das aber schon ein paar Jahre alt und es
den Kleidung, Windeln fiir das Neugeborene sowie wird auf Aktualitit gepocht. Dann hilft nur ein Auszug aus dem
Binden und Stilleinlagen fiir die Mutter angeboten. Sorgeregister. Dort habt ihr ja die Sorgeerkldrung abgegeben.
Die Angebote variieren je nach Klinik. Fragt auch, wo Den Auszug kannt ihr schriftlich beim Jugendamt beantragen.
und wie sich der werdende Vater dort verpflegen Dann kostet er auch nichts. Eine notarielle Beglaubigung der ge-
kann. Pizza in den Kreisssaal kommt nicht so gut... meinsamen elterlichen Sorge, die auch als Nachweis gilt, ist je-

doch gebiihrenpfiichtig.

Stefanie Krauter / ergdnzt von Ralf Ruhl




Wenn ihr verheiratet seid, tbt ihr ge-
meinsam die elterliche Sorge aus. Das
heil3t, ihr entscheidet gemeinsam, in
welche Kita das Kind kommt, jeder
von euch kann in medizinische Be-
handlungen einwilligen und Auskunft
uber Lernverhalten in der Schule ver-
langen. Wollt ihr aber nicht heiraten
und trotzdem gemeinsam auch recht-
lich fiir das Kind da sein, gebt ihr eine
Sorgerechtserklarung ab.

Das macht ihr am besten beim Ju-
gendamt, da kostet es nichts. Das For-

mular mit allen Dienstsiegeln kdnnt ihr
dann auch gleich mitnehmen. Diese Erkla-
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rung kénnt ihr auch — und das empfehle ich — vor der
Geburt abgeben. Denn sonst erhalt erst einmal die
Mutter allein das Sorgerecht, das muss dann wieder
geandert werden und das kostet Zeit und Nerven.

Folgende Dokumente
miisst ihr dazu vorlegen:

- Personalausweis
- eigene Geburtsurkunde

« Mutterpass bzw. Geburtsur-

kunde des Kindes

Diese Erklarung der gemeinsa-
men elterlichen Sorge wird dann
im Sorgeregister aufgefihrt.

(RR)
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Finanzielle Familienleistungen
auf einen Blick

Kinder kriegen ist teuer. Deshalb unterstutzt dich der
Staatin den verschiedenen Phasen deines Lebens, um
dir die Arbeit ein wenig zu erleichtern. Wir haben hier
eine Ubersicht der verschiedenen Leistungen erstellt,
die man in Deutschland in Anspruch nehmen kann.

Mutterschaftsgeld

Das Mutterschaftsgeld ersetzt das Gehalt einer
Schwangeren fiir sechs Wochen vor der Geburt und
fur acht Wochen nach der Geburt. Die Hohe des Ge-
halts orientiert sich an dem durchschnittlichen Netto-
einkommen der letzten drei Monate. Dieses Geld kann
bei eurer Krankenkasse beantragt werden.

5>
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Elterngeld / ElterngeldPlus

An das Mutterschaftsgeld schliel3t sich das Elterngeld
an. Es ersetzt euer Gehalt, wahrend der Elternzeit. Das
neue ElterngeldPlus unterstiitzt Familien, die sich die
Betreuung des ihrer Kinder untereinander aufteilen
wollen. Auch Vater kdnnen und sollen also Zeit mit
ihren Kindern verbringen. Habt keine Angst bei eurem
Arbeitgeber nach einer Auszeit fiir eure Familie zu fra-
gen — euch steht diese Pause zu immerhin zu.

Das Elterngeld betragt ungefahr:

Mindestens 300,- € (150,- € bei ElterngeldPlus)
Maximal 1.800,- € (900,- € bei ElterngeldPlus)

Die Hohe ist abhangig von eurem Nettoeinkommen.

=




Das Elterngeld kann beantragt werden beim:

Hessischen Amt ftir Versorgung und Soziales Kassel
Miindener Stral3e 4, 34123 Kassel, Tel.: 056 1/2099-0 (Zen-
trale), Tel.: 0561/2099-556 (Blirgerbliro Elterngeld)

Weitere Infos:
https://rp-giessen.hessen.de/soziales/elterngeld
http://www.familienatlas.de/geld/finanzielle-hilfen/
elterngeld

Kindergeld

Familien erhalten fiir die notwendige Betreuung ihrer
Kinder das sogenannte Kindergeld. Kindergeld wird
grundsatzlich fiir jedes Kind unter 18 Jahren bezahlt,
das im Haushalt lebt (das gilt auch fur Pflegekinder,
Stiefkinder, ebenso fiir Enkelkinder) und dort regel-
maRig versorgt wird. Die Hohe liegt bei 250,- Euro pro
Kind im Monat. Es wird an einen Erwachsenen, in der
Regel einen Elternteil, ausbezahlt. Eltern kdnnen bis
maximal zum vollendeten 25. Lebensjahr ihres Kindes
Kindergeld bekommen.

Ab 2025 ersetzt die Kindergrundsicherung das Kinder-
geld. Es gibt dann einen Garantiebetrag von 250,-
Euro pro Kind, bedirftige Kinder kdnnen einen Zu-
satzbeitrag erhalten. Der setzt sich aus den bisherigen
Sozialleistungen Biirgergeld fir Kinder, Kinderwohn-
geld, Kinderzuschlag sowie der Leistungen aus dem
Bildung- und Teilhabepaket zusammen. Bis zur Ein-
fihrung der Kindergrundsicherung ab 2025 erhalten
bedlrftige Kinder, die auf die 0.g. Sozialleistungen an-
gewiesen sind, einen Sofortzuschlag in Hohe von 20
Euro monatlich.

Das Geld konnt ihr beantragen bei der:

Familienkasse Hessen, Standort Kassel,
LewinskistralBe 6, 34127 Kassel, Tel.: 0800/4555530
Postanschrift: Familienkasse Hessen, 34196 Kassel
Email: familienkasse-hessen@arbeitsagentur.de
www.familienkasse.de

Auf der Webseite https://www.arbeitsagentur.de/
familie-und-kinder/infos-rund-um-kindergeld/
kindergeld-anspruch-hoehe-dauer kann Kindergeld
auch online beantragt werden.




Baukindergeld und Baukindergeld Plus

Das Baukindergeld unterstiitzt Familien mit Kindern
oder Alleinerziehende, die gerne ein Haus bauen oder
kaufen mochten. Wenn ihr eine Eigentumswohnung
kaufen wollt oder ihre gemietete Wohnimmobilie
kauft, konnt ihr geférdert werden, insofern ihr selbst
in die Wohnung oder das Haus einzieht. Eine Voraus-
setzung ist, dass euer Haushaltseinkommen (also eure
beiden Einkommen) maximal 90.000,- € pro Jahr nicht
ubersteigen. Je nach der Anzahl euer Kinder erhaltet
ihr unterschiedlich hohe Betrage. Fur ein Kind erhal-
ten ihr einen Zuschuss von 15.000,- €. Fir jedes wei-
tere Kind erhaltet ihr einen Zuschuss von 12.000,- €
(10 Jahre lang je 1.200,- € jahrlich).

Das Geld konnt ihr beantragen bei der:

KfW Férderbank, PalmengartenstralSe 5 - 9,
60325 Frankfurt am Main, Tel.: 0800 539 9006

Weitere Infos unter: info@kfw.de

Zuschuss fiir Kinderbetreuung

Fur eure Kinderbetreuung muss euch eurer Arbeitge-
ber einen Zuschuss fiir die Kinderbetreuung geben.
Alternativ kann er auch die Kosten fiir eine Betreuung
in einer Kindertagespflege oder einer Kindertages-
statte reduzieren oder ganz ibernehmen. Die Kosten
fur die Betreuung konnen teilweise oder vollstandig
ubernommen werden.

Diesen Zuschuss konnt ihr beantragen bei:

Eurem Arbeitgeber oder dem Werra-MeilSner-Kreis,
Kindertagespflege, Schlossplatz 1 + 9, 37269 Eschwege,
Tel.: 05651/302-54402
www.werra-meissner-kreis.de/kindertagespflege




Kinderzuschlag

Familien mit einem geringen Einkommen kénnen zu-
satzlich noch einen Kinderzuschlag bekommen. Die-
ses Geld ist eine zusatzliche Leistung zum Kindergeld.
Es betragt max. 205,- € pro Kind, ab 2021 gibt es eine
dynamische Anpassung entsprechend des Existenz-
minimums. Die Hohe ist abhangig von eurem Einkom-
men und eurem Vermogen.

Die Zulage kann auch bei der Familienkasse Hessen
(siehe ,Kindergeld”) beantragt werden.

Bildungs- und Teilhabepaket

Die verschiedenen Zuschuisse aus dem Bildungs- und
Teilhabepaket sind fiir die Ausbildung und die soziale
Teilhabe von fur Kinder, Jugendliche und junge Er-
wachsenen aus einkommensschwachen Familien ge-
dacht. Dadurch kénnen Angebote in den Schulen, der
Kita, der Kultur, dem Sport und der Freizeit von den
Kindern genutzt werden. Die Hohe der Gelder richtet
sich nach den Leistungen, die bereits in Anspruch ge-
nommen werden. Weitere Informationen konnt ihr
beim Werra-Mei3ner-Kreis erfragen.

Die Gelder kbnnen beantragt werden beim:

Werra-Meil3ner-Kreis, Fachbereich Jugend, Familie,
Senioren und Soziales, Schlossplatz 1 + 9,

37269 Eschwege, Tel.: 05651/302-4436 oder

beim Jobcenter Werra-Meil3ner (sofern Sie von dort
Leistungen erhalten), Fuldaer Stral3e 6, 37269
Eschwege, Tel.: 05651/2283-700
www.jobcenter-werra-meissner.de

Wohngeld

Das Wohngeld ist ein Mietzuschuss, wenn ihr in einer
Mietwohnung wohnt oder ein Lastenzuschuss zu
eurem Kredit, wenn ihr in einer Eigentumswohnung
wohnt. Das Geld soll einkommensschwache Familien
unterstutzen. Liegt euer Ein- kommen in der Elternzeit
also unter einem gewissen Betrag, konnt ihr zusatzlich
Wohngeld beantragen. Die Hohe des Geldes wird an
der Anzahl der Haushaltsmietglieder, der Hohe der Be-
lastung und eures Einkommens berechnet.

Das Geld kann beantragt werden beim:

Werra-Meil3ner-Kreis, Wohngeldstelle, Schlossplatz 1 + 9,
37269 Eschwege, Tel.: 05651/302-1477




Unterhaltsvorschuss

Der Unterhaltsvorschuss wird Kindern bewilligt, die
bei einem alleinerziehenden Elternteil leben und gar
keinen, keinen regelmafigen oder keinen ausreichen-
den Unterhalt vom anderen Elternteil erhalten.
Der Vorschuss betragt:

230,- € fir Kinder von 0 - 5 Jahren

301,- € fur Kinder von 6 — 11 Jahren

395,- € fir Kinder von 12 - 17 Jahren

Diese Leistung konnt ihr hier beantragen:

Werra-Meil3ner-Kreis, Unterhaltsvorschuss, Schlossplatz
1+ 9 37269 Eschwege, Tel.: 05651/302-1422
www.werra-meissner-kreis.de/unterhaltsvorschuss

Erstausstattung

Alle notwendigen Moébel kdnnt ihr bekommen, wenn
ihr Birgergeld erhaltet. Er ist ein Zuschuss fur die erste
Babyausstattung. Ich konnt diesen Zuschuss auch be-
kommen, wenn ihr bereits andere Leistungen bezieht.
Die Hohe des Betrages wird im Einzelfall entschieden
und der Zuschuss kann in Geld- oder Sachleistungen
erfolgen.

Den Zuschuss fur die Erstausstattung konnt ihr bean-
tragen bei:

Jobcenter Werra-Meissner, Fuldaer Stral3e 6,
37269 Eschwege, Tel.: 05651/2283-700
www.jobcenter-werra-meissner.de

BAfoG und Schiiler-BAfoG

Studiert ihr noch oder musst noch eine Ausbildung
machen? Dann kdnnte BAfoG interessant sein. Das
gleiche gilt fiir euer Kind: Wenn euer Kind spater gro-
Ber wird, kdnnt ihr auch den Bezug on BAfoG nach-
denken. Das BAfoG ist eine staatliche Hilfe und




besteht aus zwei Teilen: Einem rlickzahlungsfreien Zu-
schuss und einem unverzinslichen Darlehen. Es bietet
Jugendlichen und jungen Erwachsenen die Moglich-
keit, eine Ausbildung oder ein Studium zu absolvie-
ren. Wahrend fur das BAfoG jedes Jahr das jeweilige
Studentenwerk der Universitat zustandig ist, gibt es
auch Schiuiler-BAf6G, das meist bei der Stadt oder der
Gemeinde beantragt werden kann. Die Hohe der For-
derung richtet sich nach verschiedenen Faktoren. Im
Internet konnt ihr BAf6G-Rechner finden, welche die
Betrage exemplarisch durchspielen.

Weitere Infos konnt ihr erhalten bei:

Werra-Meil3ner-Kreis, Schlossplatz 1 + 9,
Ausbildungsférderung, 37269 Eschwege,

Tel.: 05651/302-54705
www.werra-meissner-kreis.de/ausbildungsférderung

Berufsausbildungsbeihilfe

Das gleiche qilt fiir die Berufsausbildungsbeihilfe
(BAB), wodurch Auszubildende unter bestimmten

Voraussetzungen mit einem monatlichen Zuschuss
unterstitzt werden kénnen. Die Hohe der BAB richtet
sich danach, wo und wie ihr wohnt. Das eigene Ein-
kommen von Auszubildender wird grundsatzlich voll
angerechnet. Das Gehalt des Partners, mit dem ihr zu-
sammenlebt und das Gehalt der Eltern wird dagegen
gerechnet und darf bestimmt Freibetrage nicht Giber-
steigen. Der Hochstsatz fur die BAB liegt bei 725,- €.

Diese Forderung konnt ihr beantragen
bei der:

Agentur fiir Arbeit Eschwege,
Vor dem Berge 2,

37269 Eschwege,

Tel.: 0561 701 1007
www.arbeitsagentur.de




Bildungskredit

Der Bildungskredit ist ein zeitlich befristeter, zinsgtins-
tiger Kredit fiir Schilerinnen und Schiiler sowie Stu-
dierende zwischen dem 18. Und dem 36. Lebensjahr.
Das Ziel ist, dass ihr eure Ausbildung schneller erledi-

gen konnt oder auch auBergewdhnliche Kosten ab-
decken kénnt, die nicht durch das BAfoG abgedeckt
werden konnen. lhr konnt diese Hilfe zusatzlich zum
BAf6G beantragen.

Die Hohe der Kreditsummer liegt zwischen 1.000,- €
bis 7.000,- €. Der Betrag wird monatlich ausgezahlt. Es
ist aber auch eine zusatzliche Einmalfinanzierung von
3.600,- € moglich.

Den Bildungskredit beantragt ihr bei verschiedenen Ban-
ken im Werra-Meil3ner-Kreis.

Quelle: https://www.arbeitsagentur.de/vor-ort/familienkasse/
familienkasse-hessen-frankfurt.html
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Hallo Papa,

das finde ich toll, dass du dich eine langere Zeit voll
um mich kiimmern willst! Besser konnen wir unsere
Bindung gar nicht aufbauen.

Und das kann theoretisch ganz schon lange gehen!
Denn jeder Elternteil hat, wenn er Arbeitnehmer ist,
Anspruch auf bis zu drei Jahre Elternzeit zur Betreu-
ung seines Kindes. Aber: Wer nicht arbeitet, erhalt
auch keinen Lohn. Teilzeitarbeit von bis zu 32 Wo-
chenstunden ist in dieser Zeit moglich. Nach der El-
ternzeit hast du Anspruch auf einen gleichwertigen
Arbeitsplatz bei deinem Arbeitgeber.

Die Elternzeit musst du bei deinem Arbeitgeber an-
melden, und zwar spatestens sieben Wochen vor dem
gewtunschten Beginn. Du kannst deine Elternzeit in bis
zu drei Abschnitte aufteilen. Deshalb musst du von
vornherein deinem Arbeitgeber mitteilen ab wann und
flr wie lange du in Elternzeit gehen willst. Kindigungs-

schutz besteht tbrigens ab acht Wochen vor Beginn
der Elternzeit. Eine mogliche Formulierung fir ein
Schreiben an deinen Arbeitgeber findest du hier:
https://www.vaeter-zeit.de/musterantrag-elternzeit/
antrag-vorlage.php

.




Die Elterngeld- und Elternzeitbroschiire des Bundes-
familienministeriums kannst du dir hier herunterladen:
https.//www.bmfsf].de/bmfsfj/service/publikationen/
elterngeld-und-elternzeit-fuer-geburten-ab-01-09-2021-
185102

Und wovon soll die Familie leben, wenn Papa oder
Mama eine zeitlang nicht arbeiten? Daflir gibt es das
Elterngeld. Es steht jedem Arbeitnehmer, Beamten,
Selbststandigen, erwerbslosen Elternteil, Studieren-
den und Auszubildenden zu. Seid ihr getrennt, kann
nur der Elternteil Elterngeld beantragen, bei dem das
Kind mehr als 70% der Zeit lebt. Du musst in Deutsch-
land wohnen, mit deinem Kind in einem Haushalt
leben und es selbst betreuen und erziehen.

Elterngeld kann erst mit der Geburt beantragt wer-
den. Das Formular kannst du naturlich schon vorher
ausfillen. Bezahlt wird bis zu drei Monate rickwir-
kend, es drangt also nicht so heftig. Fur Personen, die
nicht oder nur sehr wenig Geld verdient haben, gibt
es den Mindestsatz von 300 Euro. Ansonsten grund-
satzlich 65 Prozent des Nettogehalts oder -lohns im
Durchschnitt der letzten zwdlf Monate vor der Geburt
des Kindes.

Elterngeldrechner

Wieviel Elterngeld du bekommst, kannst du hier ausrechnen:
https.//www.elterngeld.de/elterngeldrechner/

Auf dieser Seite gibt es auch sehr genaue Infos zum Elterngeld.
Wo du den Antrag bekommst und welche Dokumente du dafiir
brauchst, findest du hier:
https://www.elterngeld.de/elterngeldantrag/
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Ganz wichtig:

Ein Elterngeldmonat ist ein Lebensmonat des Kindes!
Wenn es zum Beispiel am 12.9. geboren ist, geht ein
Elterngeldmonat immer vom jeweiligen Monats-
Zwolften bis zum nachsten Monats-Elften.

Du hast bestimmt schon von den sogenannten,Papa-
Monaten” gehort. Ein bléder Name! Denn selbstver-
standlich kannst du mehrt als die damit gemeinten
zwei Zusatz-Monate Elterngeld beziehen — wenn du

das mit Mama so absprichst. Nach meiner Geburt be-
kommt Mama acht Wochen lang Mutterschaftsgeld,
das teilen sich Krankenkasse und Arbeitgeber. Danach
gibt es Elterngeld - fur bis zu zehn Monate (inklusive
Mutterschaftsgeld also zwolf Monate). Nimmt der
Partner mindestens zwei Monate Elternzeit, werden
bis zu zwolf Monaten Elterngeld (inklusive Mutter-
schaftsgeld also 14 Monate) gewahrt. In der Basis-El-
terngeld-Variante.

Noch mehr Infos dazu findest du hier:

https.//www.elterngeld.de/
https://familienportal.de/familienportal/
familienleistungen/elterngeld
https:.//www.bmfsf].de/bmfsfi/themen/familie/
familienleistungen/elterngeld/elterngeld-73752
https://www.vaeter-zeit.de/elternzeit-01/
elterngeld-vaeter.php

Ich freue mich auf die Zeit mit dir, Papa! Denn bevor
du dich in Rechenbeispielen verstrickst, Uberleg dir,
was du willst. Wie viel und wie lange du mich vollstan-
dig betreuen willst. Und sprich mit Mama daruber! (rr)




Geburt

Bald kannst du mich sehen und anfassen.

Ich will endlich aus dem Bauch raus, denn es ist hier
ziemlich eng und langweilig geworden. Auch wenn
ich das kuscheln im Dunklen und Warmen vermissen
werde. Mal sehen, wann ich mich entscheide, zu

gehen. lhr werdet auf jeden Fall merken, dass ich raus
will. Mama wird das leider ein bisschen weh tut, aber
das muss so sein. Manche Babys brauchen einen gan-
zenTag, andere nur ein paar Stunden. Wir missen ab-
warten, wie lange ich brauchen werde.

Es freut mich, wenn du bei meiner Geburt anwe-
send bist.

Mama wird ganz schon abgelenkt sein, denn sie
muss mir ja helfen, auf die Welt zu kommen. Dabei
kannst du ihr helfen, wenn du an ihrer Seite bist. Al-
lerdings solltest du bitte nicht unbedingt alles fil-
men. Deine Aufmerksamkeit brauchen Mama und
ich, also lass die Kamera ruhig zu Hause. Fotos von

uns kannst du noch genug machen, wenn ich da
bin!




Mama wird wahrscheinlich starke Schmerzen
haben.

Dann musst du mit der Arztin oder der Hebamme
sprechen. Welche Medikamente und Mittel ihr wollt
oder nicht wollt, habt ihr vorher beschlossen und auf-
geschrieben. Aber die Arzte haben manchmal so viel
zu tun, dass sie sich nicht immer daran erinnern kon-
nen. Du musst aufpassen,

dass sich auch alle an
eure Wiinsche hal-
ten.

Was du sonst
noch machen
kannst?

Du kannst da
sein, Mamas
Hand halten,
Mut zusprechen

Mama braucht deine Unterstiitzung — und das kann
ganz schon lange dauern. Mich auf die Welt zu brin-
gen, kdnnte anstrengend werden. Das hast du selbst
auch mal erlebt, auch wenn du dich nicht mehr daran
erinnerst.

Bei all dem gibt es keine feste Liste, die du abarbeiten
musst. Sei einfach da und unterstiitze Mama mit voller

Liebe. Den Rest mache ich schon...

Bis gleich, Papal!

/\

und die Ruhe be- \“\&'
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10 Tipps fir s Wochenbett

Die Zeit nach der Geburt kommt nie wieder!

Die ersten Tage nach der Geburt sind wichtig fur die
frisch gebackenen Eltern sowie das Baby. Die Phase
wird ,Wochenbetts” genannt, weil Mutter und Kind fiir
eine Woche im Bett bleiben sollten und sich schonen
sollten. Diese Zeit ist einmalig, deshalb ist wichtig,
dass auch du als Papa in dieser Zeit da bist.

Auch fiur die Mutter des Kindes solltest du in dieser
Zeit da sein. Sei prasent und unterstitze deine Part-
nerin. Die Geburt eines Kindes verandert euer Leben
stark. Meisten erinnern sich Frauen vor allem an die
Geburt und die ersten Tage und Wochen danach.
Wenn du in dieser Zeit da bist, starkt und festigt das
auch eure Beziehung. Was kannst du in dieser Zeit
tun? Hier haben wir einige hilfreiche Tipps fur dich:
Was kann der Papa im Wochenbett tun 10 Tipps

Sobald offiziell bekannt ist, dass ihr Eltern werdet, soll-
test du auch deinem Arbeitgeber Bescheid geben.
Ilhm teilst du mit, wann der Entbindungstermin ist. Am
besten fragst du, ob du in dieser Zeit flexiblen Urlaub
einreichen kannst. Die Geburt deines Babys kann sich
namlich um ein paar Tage nach vorne oder hinten ver-
schieben. Ab dem Tag der Geburt solltest du flir min-




destens zwei Wochen (bei Moglichkeit auch langer)
Zuhause bleiben. Solltest du nicht flexibel Urlaub neh-
men konnen, ist es besser, wenn du deinen Urlaub ab
dem errechneten Termin oder auch ein paar Tage da-
nach nimmst. Stell dir vor: Wenn du in den letzten
Tagen der Schwangerschaft zu Hause rumsitzt, bist du
keine groR3e Hilfe. Viel besser ist es, wenn du ab der
Geburt oder kurz danach fiir deine Partnerin da bist.

Aber auch abgesehen vom Urlaub kannst du nach der
Geburt sehr viel fur deine Partnerin tun.

Nach der Geburt wird sich viel Besuch ankiindigen.
Familie und Freunde mochten euer neues Familien-
mitglied gerne kennen lernen. Es ist toll, dass alle die
frischgebackenen Eltern und das Neugeborene sehen
wollen. Dennoch bedeutet das fiir euch nur eins:
Puren Stress.

Wichtig ist, dass ihr euch in dieser Zeit intensiv aus-
tauscht. Fragt deine Partnerin oft, wie sie sich fuhlt

und ob sie Besuch haben méchte. Macht ein Code-
wort oder ein Signal aus, wenn es ihr zu viel wird.
Dann kannst du den Besuch mdglichst schnell zum
Gehen bewegen. So kannst du deiner Partnerin hel-
fen, dass sie und euer Baby nicht zu sehr in Anspruch
genommen werden.

Eine Geburt ist fir deine Partnerin nicht einfach. Zu alle
dem werdet ihr danach beide

wenig Schlaf haben. Die Hor-
mone deiner Partnerin mus-
sen sich nach der Geburt
erst wieder neu einpen-
deln. Ihr Kérper muss die
Geburtswunden heilen,

sich zurtckbilden und

auch noch Milch produ-
zieren. Das ist alles ganz
elglely anstrengend.
Damit ihr Korper das alles

AT




schafft, braucht er gute Nahrstoffe. Gesundes Essen ist
in dieser Zeit also besonders wichtig. Vielleicht habt ihr
schon vor der Geburt etwas vorgekocht — dieses Essen
kannst du aufwarmen und servieren. Du kannst aber
auch frisch kochen. Im Zweifelsfall kann das Essen
auch immer noch bestellt werden oder du bittest
Freunde und Familie um Hilfe. Vielleicht kann jemand
etwas fur euch zu Essen zaubern?

Mindestens genauso wichtig wie eine gesunde Ernah-
rung sind Ruhe und Schlaf. Und den sollt ihr euch neh-
men. Dennoch hat euer Baby vor allem am Anfang
regelmaBlig Hunger. Nachts wird deine Partnerin ver-
mutlich 6fter wach sein und euer Baby stillen. Hier
kannst du dich zuriickziehen und deinen Schlaf nach-
holen. Dafir kannst du die Versorgung eures Kindes
tagsuber Ubernehmen, sodass deine Partnerin ihren
Schlaf aufholen kann. Ein vorbereites Flaschchen
kannst du eurem Kind auch geben. Es istimmer wieder
gut, auch mal an die frische Luft zu kommen. Frage
deine Partnerin ruhig, ob sie mal raus mochte. Manch-
mal ist es auch gut, wenn du sie auf die Idee bringst.

Viele Frauen sind es gewodhnt, sich um den Haushalt
zu kiimmern. Sie wissen selbst ganz genau, wie sie die
Wohnung gerne gestalten. Aus Gewohnheit wiirden
sie auch im Wochenbett noch putzen, aufraumen und
die Wasche machen - vor allem wenn Besuch kommt.
Aber deine Partnerin muss sich ausruhen. In den ers-
ten Wochen nach der Geburt kimmerst du dich am
besten um all diese Dinge. Besprecht die Situation im
Vorfeld. Erklare ihr, dass du diesen Teil der anfallenden
Arbeiten in den ersten Wochen Gibernehmen kannst.

Viele Manner sind sich gar nicht der vielen Arbeit be-
wusst, die ein sauberes Zuhause mit sich bringt. In
den ersten Wochen nach der Geburt muss diese Ar-
beit nicht unbedingt erledigt werden. Wichtig ist, dass
ihr keine Erwartungen an eure Partnerin habt. Wenn
euch das Chaos zuhause stort, dann konnt ihr selbst
putzen und die Wasche machen. Eure Partnerin weil3
diese Entlastung zu schatzen und vielleicht teilt ihr mit
den vielen neuen Aufgaben der Kindererziehung ja
auch die Hausarbeit fair unter euch auf.




Eines ist wichtig, dass du dich von Anfang an um dein
Baby kiimmerst. Du kannst schnell lernen, wie man
das Baby wickelt, es badet oder anzieht. Keine Sorge
— du kannst hier wenig falsch machen! Also hab keine
Angst vor Beriihrungen und Nahe. Auch deine Part-
nerin muss am Anfang lernen, wie man mit einem
Baby umgeht, aber nach der Geburt habt ihr gar keine
andere Wahl. Im Krankenhaus zeigt man euch, wie
man richtig mit dem Neugeborenen umgeht. Wenn
du unsicher bist, dann lass es dir von deiner Partnerin
noch mal zeigen.

Warum das alles? Nur, wenn du von Anfang an in in-
tensiven Kontakt mit deinem Kind bist, kannst du es
auch richtig kennen lernen. Gleichzeitig kannst du
deine Partnerin entlasten. Wenn du diese Aufgaben
bewusst und achtsam tubernimmst, kannst du sogar
ein wenig Vater-Kind-Auszeit genielen. Nur Mut!
Deine Partnerin muss sich auch tberwinden. Diese
ersten Wochen und Monate kommen sie wieder.
Wenn du dich von Anfang an einbringst, hast du

spater auch keine Probleme andere Aufgaben fiir und
mit deinem Kind zu Gibernehmen.

Fir den Fall das ihr schon ein Kind haben solltet,
kannst du diese Zeit exklusiv mit deinem alteren Kind
verbringen. Wenn Mama pl6tzlich geteilt werden
muss, ist das nicht einfach. Hier kannst du deinem
Kind die Sicherheit bieten, flir es da zu sein.

In dieser Zeit konnt ihr noch mal ganz anders zusam-
men wachsen.

< &)))

\|

e




Wahrend einer Geburt ist der Kérper einer Frau im
Ausnahmezustand. Gleichzeitig sind Frauen in dieser
Situation sehr verletzlich. Deshalb haben viele Frauen
nach dieser Erfahrung manch-

mal auch eine Art Trauma,
weil die Geburt anders
verlief, als sie sich er-
hofft haben oder sie
geplant war. Viele
Frauen haben nach
der Geburt noch mit
korperlichen Folgen,
wie zum Beispiel Verlet-
zungen oder Kompli-
kationen Zu
kampfen. Zu all
diesen  Folgen
kommt eine Hor-
monumstellung.

Hormone helfen, denn Korper und vor allem die Ge-
barmutter zuriickzubilden, Wunden zu heilen und
auch die Bindung zum Baby fordern. Gemeinsam mit
den Nachwehen, kommt zwei bis drei Tage nach der
Geburt der sogenannte,Milcheinschuss®, der fiir viele
Frauen schmerzhaft ist. All diese Erfahrungen, Eindru-
cke und Schmerzen kénnen leicht tGberfordern und
die Hormone steigern noch zusatzlich die Emotiona-
litat frisch gebackener Mutter. Freude, Scham oder
Angst sind nur einige Beispiele, die sich im Minuten-
takt abwechseln konnen.

Du als Partner solltest deine Partnerin in dieser Zeit
liebevoll und verstandnisvoll unterstiitzen. Mit lieben
Worten, Zuhoéren und Umarmungen kannst du deine
Partnerin schon ein paar Sorgen nehmen. Diese Zeit
voller Veranderung wird wieder vergehen. Die Hor-
mone, aber auch euer Alltag und eure Partnerschaft
werden sich in schnellster Zeit an die neue Verande-
rung anpassen.




Aber Achtung: Wenn deine Partnerin allerdings in
Traurigkeit versinkt, kdnnte es eine Wochenbettde-
pression sein. In diesem Fall ist es am besten, Giber dei-
nen Eindruck zu Sprechen. Sei verstandnisvoll und
aufmerksam. Im Zweifel konnt ihr euch bei einer Wo-
chenbettdepression auch arztliche Hilfe suchen.

Nach einer Geburt fallen ein paar Gange zu Behoérden
an. Hier kannst du deine Partnerin unterstiutzen,
indem du dich um die organisatorischen Probleme
kiimmerst. Die drei wichtigsten Dinge haben wir hier
kurz zusammengefasst.

(1) Moglichst innerhalb der ersten Woche nach der
Geburt solltet ihr die Geburtsurkunde fiir euer Baby
beim Standesamt beantragen. Das konnt ihr person-
lich bei eurem Standesamt oder tber die Verwaltung
des Krankenhauses tun.

(2) Wenn ihr die Geburtsurkunde habt, musst ihr die
Geburt eures Kindes beim Einwohnermeldeamt be-
kannt geben. Falls ihr in dem ersten Jahr eine Reise

plant, ist es praktisch, bei dieser Gelegenheit gleich
einen Kinderreisepass zu beantragen.

(3) Auch das Elterngeld konnt ihr jetzt beantragen. Am
besten sprichst du schon vor der Geburt mit deiner
Partnerin Giber alle Formalitaten. Im Internet findet ihr
Checklisten zum Ausdrucken, die euch einen guten
Uberblick geben.

Vielleicht habt ihr in eurer Beziehung vorher versucht,
anfallende Aufgaben im Verhaltnis 50/50 aufzuteilen.
Diese Regel wird in der neuen Situation mit Kind nicht
immer funktionieren. Ob nun beim nachtliche Aufste-
hen, dem Kochen, den Aufgaben im Haushalt oder der
Babypflege - wenn ihr eure Aufgaben neu verteilen
musst oder euren Anspriichen nicht gerecht werdet, ist
das vollkommen normal. Umso wichtiger ist, dass ihr
miteinander redet. Bleibt im Gesprach und fragt, wel-
che Aufgaben ihr abnehmen konnt. Vielleicht kannst
du an einigen Tagen 100% Ubernehmen und an ande-
ren nur 50%.




Ein Realitatscheck: Sobald du wieder arbeitest, wird du
wahrscheinlich nur 10 bis 20% aller Aufgaben erledigen
konnen. Wenn du wahrend des Wochenbetts ein Ge-
fahl fur all diese Arbeiten erhaltst, verstehst du ihre
Lage danach auch deutlich besser. Wenn du im Wo-
chenbett Teil der Lebenswelt deiner Freundin bist,
kannst du danach das Familienleben auch leichter mit-
gestalten und hast viel mehr Verstandnis. Es lohnt sich
also, sich mehr im Haushalt einzubringen.

Diese beschrieben Aufgaben und Veranderungen er-
scheinen ganz schon viel auf einmal. Und ja - es
kommt ein wenig Arbeit auf Euch zu. Aber vor allem
die ersten Wochen mit eurem Kind sind eine starke
Umstellung — danach wachst ihr gemeinsam mit
eurem Kind in neuen Situationen. In diesen ersten Wo-
chen kannst du deine Zuneigung zu deiner Partnerin
am besten ausdriicken, in dem sie in allen nur mogli-
chen Aufgaben unterstiitzt. Sei prasent. So konnt ihr
gemeinsam fur Euer Kind da sein und einige unver-
gessliche Erinnerungen schaffen.

Nach der Geburt dreht sich sehr viel um deine Partne-
rin und das Baby. Wie bereits gesagt: Du solltest in die-
ser Zeit viel Verstandnis flir deine Partnerin haben und
mithelfen, wo es nur geht. Aber auch fiir dich kann
diese Fahrt sehr anstrengend und emotional sein.
Wenn auch mal deine Geflihle Giberhand nehmen,
dann ist es vollkommen ok, wenn du Zeit fir dich
brauchst. Wichtig ist, dass du mit deiner Partnerin in
einem engen Austausch bleibst und ihr tGber Euch
und eure Geflihle sprecht. Wenn du Vater wirst, wird
sich vieles verandern — dein Leben steht Kopf und mit
deinem Kind wachst auch du (tber dich hinaus).

Wir wiinschen dir und deiner Familie viel Freude
auf dieser spannenden Reise.

Quelle: www.howimetmymomlife.de/
was-kann-der-papa-im-wochenbett-tun




Schreien

Hallo Papa, bitte, bitte, bitte lass mich nie schreien!
Ja, ich weil3, das nervt dich und du bist gestresst und
hast sowieso viel zu wenig Schlaf. Aber es ist nicht
gegen dich gerichtet. Ich liebe dich doch!

Ich bin ein Saugling. Ich kann nicht sprechen. Ich
lerne erst ganz langsam meinen Koérper kennen
und meine Bedirfnisse. Und sagen, was

ich will und brauche, kann ich noch

lange nicht. Momentan ist das Ein-

zige, was ich kann: Schreien. Nur =
so kann ich auf mich aufmerk-

sam machen. Darauf, dass ich
etwas brauche. Was? Ja, das
weild ich nicht. Das lerne ich

durch dich, Papa. Du erkennst, ob ich Hunger habe,
ob mit kalt ist, ob die Windel voll ist oder ob ich
mude bin oder mich einfach allein fiihle. Durch
deine Reaktion lerne ich, was mit mir los ist.

Ja, auch du musst dabei lernen, mein Schreien zu
deuten. So lernen wir gleichzeitig. Am besten,
wenn du mit mir sprichst. Dann weil3 ich ir-
gendwann, wie sich Hunger anfihlt
oder Alleinsein. Dann bekomme ich
Worte dafiir und kann sie irgend-

wann aullern.
Dafiir brauche ich dich, Papa. Du
bist mein Schllssel zur Welt. (rr)




Bindung

Ein Baby wird bei der Geburt aus der gro3en Verbun-
denheit mit der Mutter gerissen. Aber diese Sicher-
heit, die vorher standig um es herum war, die braucht
es auch jetzt.

Ein Kind fihlt sich sicher, wenn seine AuBerungen
von einer Person schnell beantwortet werden. So
macht es die Erfahrung, dass es willkommen ist in
dieser Welt. Naturlich wird nicht jedes Bedrfnis so-
fort beantwortet. Mutter und Vater lernen nach und
nach, was welcher Laut, welche Bewegung bedeutet.
So entstehen erste Dialoge durch Blicke, Worte und
Berlihrungen. Es kann sich sicher flihlen, erfahrt, dass
es einen Platz hat, wichtig, wertvoll ist und geliebt
wird. Das kannst du tun, um die Bindung zu deinem
Kind von Anfang an zu starken:

- Bereits wahrend der Schwangerschaft kannst du es
an deine Stimme gewohnen

« Im Kreil3saal kannst du dein Kind auf deine nackte
Brust legen und mit ihm sprechen

« Suche immer wieder Korperkontakt mit dem Baby
- auch nachts, indem du bei ihm schlafst

- Wenn deine Frau dem Baby die Brust gibt, kannst
du mit ihm sprechen und es beriihren

« Gonne dir Zeit allein mit deinem Baby, lass es am
Alltag teilhaben - aber eben so, dass es dabei sein
kann und nicht,stort”

« Nach der Stillzeit kannst du das Flittern als deinen
Job betrachten

Wichtig:

Du und deine Partnerin mussen grundsatzlich ,an
einem Strang ziehen”. Sie braucht Vertrauen zu dir,
dass du das Baby gut versorgst. Wenn du da Zweifel
spurst — sprich mit ihr dartiber. Zum einen grundsatz-
lich, zum anderen ganz konkret, welche ,Babyjobs”
und ,Babyzeiten” deine sind. (rRr)




Empathie

Empathie wird meist mit ,Mitleid” oder ,Mitgefihl”
Ubersetzt. Sie ist die Grundlage flir emotionale Bezie-
hungen. Aber wie kommt es Uiberhaupt dazu, dass wir
die Geflihle eines Anderen erkennen? Oder uns sogar
in Freude, Schmerz, Wut oder Trauer einer anderen
Person hineinversetzen kdnnen?

Ein Baby ist hilflos. Es ist grundsatzlich angewiesen da-
rauf, dass andere seine Bedirfnisse erkennen und sie
befriedigen — zunachst vor allem die nach Nahrung,
Warme und Zuwendung. Wie schafft es das? Indem es
in den Erwachsenen positive Geflihle weckt. Wir
freuen uns ja alle Uber die siBen Kleinen, wollen,
dass sie lacheln, zeigen ihnen lachelnde und
frohliche Gesichter. Die Babys spiegeln das.
Sie verziehen den Mund genau wie die Er-
wachsenen: Das interpretieren wir als La-
cheln und lacheln wiederum. Dieses
Imitieren und Spiegeln schafft es, dass
Babys lernen, wie ein Geflihl beim ande-

ren aussieht und auch, wie sie es hervor-

rufen konnen. Bei allen anderen Geflihlen
wie Trauer, Wut, Arger oder Ekel funk-
tioniert das genauso. Wichtig fur
die Kinder: Die Geflihle muissen
benannt werden!

So lernen sie auch, dass
Geflihle von verschie-
denen Personen
unterschiedlich
ausgedruckt




werden. Schlie3lich flieBen nicht in jedem Moment
von Traurigkeit Tranen, auch briillt nicht jeder gleich
los, wenn er witend ist. So lernt das Kind: Ach, das,
was ich da fiihle, wenn der KloB3 im Bauch sitzt, das ist
Trauer. Was da so feurig in mir aufsteigt, das ist Wut.

Diese Geflihle erkennen sie dann auch in anderen.
Manchmal sind wir sehr Gberrascht, wenn die zweijah-
rige Tochter fragt:,Papa traurig”? Das ist Empathie, das
ist MitfUhlen. Zu diesem Einfiihlungsvermogen gehort
es, angemessen auf das entsprechende Geflihl reagie-
ren zu konnen. Mit der Stimme, mit Blicken, mit Berth-
rungen. Dies lernt das Kind, indem es sieht, wie seine
Eltern mit anderen und deren Geflihlen umgehen.
(RR)
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So tragst du dein Baby richtig

Grundsatzlich: Achte darauf, dass du den Kopf dei-
nes Babys immer stiitzt, denn den kann es erst mit
etwa vier Monaten selbst halten. Selbststandig sit-
zen kann es erst mit etwa zehn Monaten. Daher
empfiehlt sich von Anfang an ein gut vier Meter lan-
ges elastisches Tragetuch. Im Internet gibt es viele
Anleitungen, hier stelle ich die Wickelkreuztechnik
vor, denn sie sttzt das Baby auch von unten.

1) Markiere die Mitte des Tuches. Leg dir das Tuch
um den Bauch, die Tuchmitte liegt am besten
zwischen Nabel und Brustbein.

2) Die Tuchenden kreuzt du hinter dem Riicken und
ziehst sie jeweils tiber die Schulter nach oben.
Wichtig: Das Tuch darf sich nicht verdrehen! Dann
ziehst du die Stoffbahnen fest, zuerst diejenige,
die auf dem Ruicken unten liegt.

3) Schon kommt das Baby! Leg es mit dem Bauch auf
deine Schulter und lass es langsam nach unten in
die Bauchbinde gleiten. Gleiten, nicht sausen! Am

besten achtest du jetzt schon darauf, die Beine
des Babys leicht zu spreizen.

4) Die Beine sind nicht da, wo sie sein sollten? Ok,
erst einmal sortieren. Dann den Stoff Falte fiir
Falte nachziehen. Fest genug, aber nicht zu fest.
Die umgeschlagene obere Tuchkante ziehst du
uber das Kopfchen, das gibt Stabilitat.

5) Jetzt die Tuchbahnen nach unten ziehen und
unter dem Po — dem des Babys naturlich! -
kreuzen. Dann ziehst du sie unter den Beinen des
Kleinen hindurch und verknotest sie hinter
deinem Rucken. Ist das Tuch nicht lang genug,
kannst du den Knoten auch unter dem Po
machen. Das gibt dem Baby noch zusatzlichen
Sitzkomfort.

6) Hockt das Baby richtig im Tuch? Dann ziehst du
die Stoffbahnen von Knie zu Knie auseinander, im
Ricken des Babys richtig schon breit, damit es gut
und sicher sitzt.

7) Auf geht’s zum Spaziergang! (rR)




3 Monate

Also erstmal: das Kinderzimmer ist euch echt gut ge-
lungen. Die Farben und das Mobile finde ich toll.
Danke dafiir. Das Singen solltest du auf jeden Fall
noch Gben. Aber ansonsten: im Wickeln bist du echt
gut und auf deinem Arm fiihle ich mich sicher und ge-
borgen. Und immer frisch geduscht. Klasse! Am liebs-
ten liege ich aber zwischen euch. Nichts ist besser als
der Geruch und die Warme von Mama (librigens eine
sehr hiibsche Mama) und Papa (dein Bauch istimmer
noch nicht ohne).

Findest du es nicht klasse, wie ich schon meinen Kopf
heben und mich auf den Unterarmen absttitzen kann?
Auch meine Hande und Finger finden schon zueinan-
der. Am liebsten folge ich den Bewegungen des Mo-
biles und deinen Fingern.

Tut mir leid, dass ich echt keine andere Mdoglichkeit
habe als zu schreien, wenn ich Hunger habe, oder
meine Windeln voll sind (endlich kann ich meinen
Stuhlgang ausscheiden). Ich schaue dir so gerne in
deine Augen. Ich lachle dich, Mama, Oma, Opa... (die
anderen kenne ich noch nicht so gut) gerne an. Ihr
freut euch dann immer so nett.




6 Monate

Jetzt ist Sitzen dran. Schau mal, wie ich mein Spiel-
zeug von der einen in die andere Hand geben und da-
nach greifen kann. Das gefallt mir fast mehr als das
Spielzeug selbst. Nein, gib es mir sofort wieder. Ich will
es haben oder ich schreie...Und habe ich nicht eine
tolle Stimme. Ich hore mich jetzt auch gerne, aber wir
konnen uns naturlich auch miteinander unterhalten.
Wobei ich finde, du brauchst da noch Mama als Dol-
metscherin. Die versteht mich immer. Aber ich schaue
dich trotzdem unheimlich gerne an.

Und finde es toll, dass du mich jetzt abends immer wi-
ckelst und ins Bett bringst. Und ich drehe mich dabei
so gerne ... von links nach rechts... von rechts nach
links. Das macht so viel Freude. Und noch schoner
wird es, wenn du mich dabei ansprichst und mit mir
lachst.




Fingerspiele

Einfache Reime und Bewegungen

Hier geben wir dir noch einige Ideen fiir Fingerspiele,
die du uUberall mit deinem Kind spielen kannst. Egal
ob ihr in einem Wartezimmer verweilt oder zuhause
seid — deine Finger hast du immer bei dir. Am besten
legst du dein Baby auf deinen Schol3 oder platzierst
es vor dir.

Hier findest du einige Kinderreime. Daneben siehst du
die Bewegungen, die du parallel mit deinen Fingern
spielst.

Text Aktion
Erst kommt die Schnecke
und krabbelt um die Ecke. s+« » Mit den Fingern den
Arm hinauf und dann
...... liber das Gesicht krabbeln.

Dann kommt der Hase “
und zwickt dich in die Nase. ++ *»= An die Nase stupsen.

Jetzt kommt der Zwerg, 4 .
der klettert (iber'n Berg. e« » Mit den Fingern liber
den Kopf krabbeln.

Nun kommt der Floh
und der macht so! eseseeseess » Mit dem Finger iiber
Bauch und Brust stupsen.




Text Aktion

Hallo ihr Fiilse, wie heilst ihr denn?
Ich heilse ,Hampel” und “ich heilse , Strampel”
Ich bin das FiiBchen Ubermut und ich das FiiBchen Tunichtgut
> Das Baby liegt auf dem Riicken (z.B. auf den Knien von
Mutter/Vater), der Text wird theatralisch vorgetragen
und dabei abwechselnd die FiilSe hochgehoben.

Ubermut und Tunichtqut, gingen auf die Reise -
Patsch in alle Siimpfe,
nass sind Schuh’ und Striimpfe!
Doch schaut die Mutter um die Eck,...
Schrittbewegungen mit den Beinen imitieren.

...laufen die beiden ganz schnell weg! > Beine ganz schnell strampeln lassen.

/_/»O.A




Text

Die Schnecke sitzt im Schneckenhaus
Und streckt nur ihre Fiihler aus.

Text
Ein Wiistenhase sucht die Oase

Dann schidft er schlieSlich ein und aus ist's mit dem Reim. ) - Hdnde streichen rechts und links iiber den Kopfzum Kinn.




Text
Das ist der Daumen,

Individuelle

Fingerspiele fur Babys

Naturlich kannst du auch selbst kreativ werden und dir
eigenen Texte und Fingerspiele ausdenken, wahrend
mit der flachen Hand auf seine Handflachen tippst oder

auf seine Ful3sohlen klopfst.

Quelle: www.hallo-eltern.de/baby/fingerspiele

Aktion
.................. » Du nimmst einen Daumen (egal ob rechter oder linker)




9 Monate

Ich sitze, hurra, ich sitze. Ubrigens toller Stuhl. Und
mein Kopf bleibt oben. Da staunst du. Nun kann ich
endlich mit euch am Tisch sitzen und euch in die
Augen schauen - beim Essen. Ich mag einfach alles...
die weichen Kartoffeln, die glitschigen Nudeln, ... und
manchmal auch den Babybrei — besonders mit Ba-
nane. Schau mal wie ich meine Loffel gleichzeitig
mit meiner linken und rechten Hand umschlingen
und halten kann.

Nun konnen wir endlich zusammen trommeln
und Musik machen. AuBerdem schmeckt
(fast) alles so gut. Ich muss einfach alles
in dem Mund stecken und es so pro-
bieren. Los gibt mir den Schlssel...

der fuhlt sich in meinem Mund so

gut an, so kihl, so angenehm. Wa-
wa-wa-ra-ra-ra... Verstehst du mich
endlich? Also muss Mama immer
noch Ubersetzen. Dann lass uns zu-
sammen singen. Unsere Nachbarin

®.
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Jessica finde ich auch
nett. Die lacht immer so
herzlich und hat ein-

fach eine tolle
Singstimme.
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12 Monate oder ein Jahr
Kind an Papa...

Ich stehe endlich auf meinen eigenen Flissen. Gut, ich
muss mich noch festhalten. Aber wozu sind Stiihle,
Sessel, Miilleimer, Blumen, deine Hand denn da. Ub-
rigens ganz schon grol3 deine Hand. Am liebsten gehe
ich mit dir spazieren ... den Flur hoch und runter ...
hoch und runter. Ich kann jetzt schon eine Pinzette
zwischen meinem Daumen und meinem Zeigefinger
halten ... und versuche erst gar nicht mein Lieblings-
spielzeug zu verstecken. Ich finde es sowieso wieder.

Nun kann ich endlich Mama sagen - okay, wenn ich
will — auch Papa oder dada (verstehst du mich jetzt?
Wurde aber auch Zeit.) Nun kénnen wir miteinander
spielen, tanzen und baden. Aber mit Badeschwamm
und Frosch.

\.
Kompetenzen eines

durchschnittlich

entwickelten
l-jahrigen Kindes

« Reaktion auf Gerausche, Zuordnung maoglich,
aus welcher Richtung diese kommen

« Das Kind nutzt nicht mehr vornehmlich den
Mund, um Dinge zu erkunden, sondern seine
Augen

- RegelmaBiger, konstanter Blickkontakt
zur Bezugsperson

« Interesse fiir Dinge und Gegenstande
in Bilderblchern vorhanden




- Nimmt Gegenstande aus einer Schachtel

heraus und legt sie wieder hinein - Ubt den Pinzettengriff (versucht Gegenstdnde

- Steckt zwei Becher unterschiedlicher Grol3e zwischen Daumen und Zeigefinger zu nehmen)
ineinander - Kann einen Stift in der Faust halten und

« Der Finger wird zum Zeigen auf Gegenstande damit kritzeln
oder Personen genutzt - Nimmt Gegenstande von einer Hand in die

« Erstes Kritzeln mit einem Stift andere

« Wirft Gegenstande mit Schwung

- Das Kind imitiert Laute, beispielweise Tierlaute

(,wau’,,miau’,,muh” usw.) - Das Kind geht einige Schritte alleine oder an der
- Bildet zwei oder drei Worte in seiner Hand eines Erwachsenen

Muttersprache - Es steht ein paar Sekunden lang ohne sich
- Versteht und befolgt einfache Aufforderungen festzuhalten

(,Suche deinen Becher”) - Kind krabbelt sicher und schnell, iberwindet

dabei auch Hindernisse wie eine Treppe oder
eine schrage Ebene




Versteht und befolgt Aufforderungen wie
,Komm her zu mir!” oder,Gib mir das Buch!”
Das Kind imitiert Gesten und ahmt einfache
Tatigkeiten nach (putzen, spilen...)

Zeigt Interesse an anderen Kindern, rollt dem
Spielpartner einen Ball zu

Halt einen Becher alleine und mochte
selbststandig essen

Kann sich einen Socken ausziehen

Protestiert gegen Aufforderungen

Kuschelt mit einer Puppe oder einem Stofftier
Fremdelt

Beginnt sich flir sein Spiegelbild zu interessieren
Kann Zartlichkeiten erwidern

« Untersucht Gegenstande mit Handen, Augen

und Mund

- Kann Dinge wiederfinden, die vor seinen Augen

versteckt wurden

- Handelt beim Spiel gezielt, legt zum Beispiel

Gegenstande in einen Korb und holt sie wieder
heraus

« Funktionelles Spiel kimmt mit einer Blrste der

Puppe die Haare, gibt ihr zu trinken usw.




Und was machen wir dann?

Spiele und Spielzeug fur Kleinkinder von 1 bis 3 Jahren

Kinder spielen, denn dabei lernen sie oder verarbeiten
und erproben spater Alltagssituationen. Ihr werdet
schnell sehen: Jedes Babys ist unterschiedlich und
nicht jedem Kind gefallen alle Spiele und Beschafti-
gungen. Die folgenden Beispiele fiir Spiele und Spiel-
zeug sind nur ein paar Anregungen fur Euch. Am
besten ist, wenn ihr euch nach den Interessen und
dem Entwicklungsstand eures Kindes orientiert. Keine
Sorge, das ist ganz einfach! Beobachtet euer Kind
beim Spielen - es wird schnell deutlich, welche Art

Spielzeug es spannend findet!

« den Inhalt aus eine Schachtel oder Schublade

ein- und ausraumen, @

o) @

S

mit Bechern, Topfen und Plastikschiisseln spielen,
an Ruhrloffeln und Schneebesen drehen,

nicht fuBelnde Baumwolltlicher zerrupfen,

aus einem grol3er Karton ein Haus bauen,

indem ihr ein paar Fenster und Tliren ausscheidet,
mit Fahrradklingeln und Kurzzeitweckern spielen,
eine Handtasche zum Ein- und Ausraumen
vorbereiten,

einen Taschenspiegel benutzen,

mit Korken und Eierkartons basteln,

mit Wasser und Sand spielen

basteln mit Blatter, Kastanien, Eicheln, Steine,
Holzstlicken oder Muscheln

Salzteig machen (2 Teile Mehl, 1 Teil Salz, ein wenig
Ol oder Wasser nach Bedarf) und Formen modellieren.
Er kann auch mit Lebensmittelfarbe gefarbt werden.




Achtet beim Kauf von Spielzeug darauf, dass das Spiel-
zeug die Entwicklungsphasen eurer Kinder unter-
stltzt. Grundsatzlich ist fiir Babys und Kleinkinder ab
sechs Monaten alles geeignet ist alles, was sich ziehen,
stecken, rollen oder schieben lasst, denn so verfeinern
sie ihre motorischen Fahigkeiten. Mogliche Ideen
konnten sein:

- ein Nachziehspielzeug (mit breiten Achsen),
ein groBes Auto mit Ladeflache und breiten Radern
zum Draufsitzen und Beladen, ggf. mit Anhanger,
- ein grol3es Auto zum Draufsetzen und
Herumfahren, vielleicht mit Anhanger?,
- grof3e Bauklotze in verschiedenen Farben
und Formen,
- Spielzeug aus zusammensteckbaren Teilen
wie Becherpyramiden oder Ringpyramiden,
- Spielzeug fir den Sandkasten,
- eine Holzeisenbahn mit mehreren Wagen,
- kleinere Autos,

- einfache Steckspiele mit gro3en Teilen,

- Wachsmalstifte oder Fingerfarben (eignen sich
auch zum Drucken mit Kartoffelstempeln),

- ein Spielzeugtelefon fiir Rollenspiele,

« grol3e Holzperlen zum Auffadeln,

- erste grofBe Puzzlespiele mit groBen Teilen.

Auch das Material des Spielzeuges ist entscheidend.
Babys nehmen am Anfang das Spielzeug auch gerne
in den Mund und ertasten so das Material. lhr musst
nicht unbedingt Holzspielzeug kaufen, aber achtet auf
die TOV Freigabe oder an-
dere Zertifizierungen. Auch
kleineres oder zerbrechli-
ches Spielzeug solltet ihr
vermeiden. Die Altersemp-

\)
N
fehlungen sind da eine gute
Orientierung. Unterschied-
liche Materialien, die viel-
@ A ‘l




len. Das konnten sein:

leicht auch knistern und widerstands- A \.
fahig sind, sind deshalb zu empfeh- /2\
AN

- ein grofBes Plischtier oder eine S </ 06 D
weiche Puppe zum Kuscheln A
und Liebhaben,

- einfache Bilderblicher, die moglichst reil3fest sind,
- flr etwas altere Kinder sind ,Riesenbilderblicher”
besonders interessant, weil es viel zu entdecken

gibt,

« ein weicher Ball oder Schaumstoffwirfel,

- eine Trommel oder ein Xylofon (Aber Achtung!
Dieses Spielzeug kann euch auch schnell nerven!)

Im Alltag habt ihr nicht immer Zeit, euch mit eurem
Kind zu beschaftigen. Manche Kinder spielen schnell
auch alleine, andere suchen am Anfang eher die Ge-
sellschaft ihrer Eltern. Wir haben euch hier ein paar An-
regungen fir beide Spielformen zusammengestellt:

;
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Dinge ein- und ausraumen, zusammenstecken,
auseinandernehmen (zum Beispiel Schuhschrank,
Schublade mit Geschirrtlichern usw., aber keine
scharfkantigen Gegenstande zum Spielen
Uberlassen!).

mit Bausteinen bauen,

mit Auto und Lokomotive fahren,

mit Puppen spielen,

Balle werfen,

erste Bilder malen,

Tiere und Menschen beobachten und nachmachen.

Versteckspiele: Personen und Gegenstande
verstecken und ,wieder herzaubern®.




Gerauschspiele: Mit Papprohren trommeln, Papier
rascheln lassen, mit einem Holzstlick auf
verschiedene Gegenstande trommeln.
Gemeinsam etwas bauen, Bilderbilicher oder Fotos
anschauen.

Kinderlieder singen.

Von etwas herunterspringen und sich von euch
auffangen lassen.

Euch in die Arme laufen und sich anschliel3end
von Euch im Kreis drehen lassen.

Unter euch durchkriechen und Gber dich
hinwegklettern oder an euch hochklettern.
Reiterspiel: Du sind das Pferd, dein Kind reitet

auf deinem Riicken.

Schubkarre fahren: Du hebst die Beine des Kindes
hoch, das Kind lauft auf den Handen.

Kraftprobe: Du lasst dich von lhrem Kind schieben
und driickst zurtick. Das Kind gewinnt - Du fallst um.
Ihr macht die Bewegungen von Tieren nach:

so watschelt die Ente, so schleicht die Katze,

so hupft der Frosch...

lhr balanciert auf einer Mauer.

lhr tobt herum, macht Kissenschlachten,

spielt Fangen oder spielt mit Ballen.

« Das,Bitte-Danke-Spiele”: Auf deine Bitte holt
das Kind etwas oder bringt es weg.

« Dein Kind kann dir auch im Haushalt helfen,
zum Beispiel beim Spullmaschine ausraumen.

« lhr kdnnt mit einfachen Handpuppen oder
Fingerplppchen spielen.

« Lest vor oder erzahlt Geschichten, vor allem kleine,
alltagliche Geschichten, in denen das Kind selbst
vorkommt.

Sicherlich habt ihr nach all diesen Beispielen auch
noch eigene Ideen oder? Eurer Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt. Viel Spal3 und genief3t die Zeit mit
eurem Kind.

Quelle: www.kindergesundheit-info.de/themen/
spielen/alltagstipps/1-3-jahre/spiele-spielzeug




15 Monate

Wenn du mich gut festhaltst, konnen wir jetzt kleinere
Spaziergange unternehmen oder ich laufe selbst mal
durch unser Wohnzimmer, unsere Kiiche... von Mo6-
belstlick zu Mobelstiick und fasse mit meinen Spinat-
handen die frisch abgewaschenen Schranke an.
Wollen wir mit kleinen Kl6tzchen spielen und einen
Turm gemeinsam bauen? Zwei Kl6tzchen kann ich
schon alle aufeinanderstellen - du musst es mir aber
vorher zeigen. Zwischenzeitlich untersuche ich schon
mal deine Werkzeugtasche oder deine Schreibtisch-
schublade. Vielleicht finde ich etwas Interessanteres
zum Spielen. Wie findest du eigentlich meine eigene
Sprache. Ich finde taglich neue Worter fir Dinge, die
ich noch nicht kenne ... Papa und Mama klappt aber
schon gut.

Und jetzt bin ich auch gespannt, welche Kinderreime,
Fingerspiele, Nachahmspiele und rhythmische Spiele
du kennst. Oh ja, Papa, lass uns spielen.

Text Aktion

Erst kommt der Bar,

der gehtso schwer. eseecess » Finger gehen mit leichtem
Druck iiber den Unterarm .

mit der weichen Tatze. eeeees » Sanft streicheln.

Da huscht dein Mduschen, #

sucht ein Hiuschen. sses«« »  Mit den Fingerspitzen,
schnell iiber die Haut fahren
und Armbeuge,
Ohr und Kinn kitzeln.

und zwickt

dichindenPo. sseesseesss » Mit den Fingern dfter
auftippen und ganz
leicht zwicken.




18 Monate

Hurra, jetzt kann ich alleine laufen und entdecke die
nahere Umgebung ganz selbststandig — ohne deine
Hande. Es gibt sooo viel zu entdecken - den Schwanz
der Katze z. B.... Nun kann ich meine Spielsachen
auch alleine in eine Kiste raumen und sie wieder he-
rausholen... oder Kekse in eine Keksdose tun oder
besser — sie dort herausholen.

Der Turm kann jetzt weiter wachsen. Jetzt kann ich
schon mindestens 4 Klotze aufeinanderstapeln und -
ich liebe Kinderbticher. Bitte lies mir was vor. Was fir
schone Bilder in den Blichern sind. Ich liebe Wimmel-
blicher. Am liebsten spiele ich aber mit mir selbst. Das
macht Spal3. Unser Hund wird jetzt zum wau-wau und
ihr konnt mich besser verstehen. Wir nahern uns
sprachlich an.

Verbote mag ich nicht, weil} aber jetzt leider, was sie
bedeuten. Das finde ich echt doof.

Kochen Sie gern?

Ganz gleich, wie die Antwort lautet, du solltest
einmal versuchen, zusammen mit deinem Kind zu
kochen. Die Arbeit im Team starkt die Vater-Kind-

Bindung und dartber hinaus kann Kochen mit
Kindern einen Riesenspall machen. Das Schonste
daran ist naturlich das genussliche Verspeisen der
eigenen Speisenkreationen.

Mehr Tipps unter: www.vaterfreuden.de




2 Jahre

Nun kann ich dir schon weglaufen und nehme
dabei jedes Hindernis. Hast du Angst um mich,
oder freust du dich mit mir. Laufen macht so viel
Spals. Bald konnen wir um die Wette laufen. Ich
liebe es Buchseiten meiner Lieblingsblicher um-
zublattern und die von mir ausgepackten Bon-
bons dabei zu lutschen. Ein echter Genuss.
Magst du auch eins haben?

Oder wollen wir mit dem Teddy und dem Fuchs
spielen. Die beiden gehen miteinander spazie-
ren — so wie wir beide — und sie sprechen und
lachen miteinander - so wie wir beide. Nun
kann ich schon mehr als ein Wort sprechen und
unsere Unterhaltung wird immer besser. Papa,
ich liebe dich und verstehe dich so gut.

Jetzt kannst du mich ruhig auch mal alleine
spielen lassen. Mir fallt schon was ein - in mei-
nem eigenen Kinderzimmer.

e
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Kognitive Entwicklung und Wahrnehmung
(Denken, Sehen, Spiiren, Horen)




Grobmotorik

Sprache und Sprachverstandnis

Feinmotorik




- s

« Zieht sich eine offene Jacke selbst aus,

versucht einen Pullover anzuziehen « Nennt seinen Namen

- Kann kurze Trennungen von den Eltern  Genielst die Gesellschaft anderer Kinder,
verkraften spielt neben ihnen

- Hilft bei kleinen Arbeiten im Haushalt - Verteidigt seine Spielsachen

(Tisch decken, Wasche falten usw.)
- Spielt kurze Zeit mit Gleichaltrigen
« Ahmt hausliche Tatigkeiten nach

» « Lernt durch Versuch und Irrtum,
(z.B. putzen, buigeln)

probiert gerne Dinge aus
« Einfaches Rollenspiel (serviert der Puppe
etwas zu essen)
» Zeigt seinen Willen, wird wiitend, « Hort gerne Geschichten an und findet
sagt deutlich,,nein” Gegenstande auf einem Bild
- Freut sich, wenn ihm etwas gelingt - Entwickelt beim Spiel Problemlésungsstrategien




Webseiten

https://www.vaeter-zeit.de/
Info-Portal fiir Viiter
https://www.vaeter.nrw/
Fachinformationen und praktische Tipps

https://www.vaterverantwortung.de/
Blog und Coaching von Carsten Vonnoh

https://www.vaeteraufbruch.de
Seite fiir Vdter in Trennung

https://www.daddylicious.de/
Biicher, Mode, Musik, Reise... fiir Véiter und Kinder

https://maennerberatungsnetz.de/
Hier findest du értliche Beratungsstellen fiir Mdnner

https://www.maennerwege.de
Kultur fiir Mdnner — mit klarem Profil

=

fur Vater

https://bundesforum-maenner.de/
Politische Lobbyarbeit fiir Mdnner, Vdter, Jungen...

https://vollzeitvater.de/
Papa-Blog eines ,Hausmanns”

https://vaterwelten.de/
Blog und Podcast eines aktiven Vaters

https://maennerhilfetelefon.de/
Fiir Mdinner, die Opfer von Gewalt geworden sind

https://www.youtube.com/watch?v=SchKot4L94s
Wie Kinder durch Hdusliche Gewalt gefihrdet sind

—




3 Jahre
Kind an Papa...

Ich liebe Treppen. Ich laufe sie gerne hoch und wieder
runter. Hoch und runter. Guck mal Papa, wie ich mit
beiden Beinen von der untersten Treppenstufe sprin-
gen kann. Noch mal, noch mal. Bitte noch mal. Jetzt
kann ich dir auch schon die Schraubverschliisse von
den Sprudelflaschen austauschen. Oder sie auf Vasen
setzen. Das macht soo viel Spal3. Schau dir mal mein
Bild an, was ich fiur dich gemalt habe. Lass uns Kas-
perle Theater spielen, bevor ich ins Bett gehe.

Jetzt kann ich auch schon ich und du und wir sagen
und warum? Warum Papa? Warum? Am liebsten rede
ich beim Spielen. Papa, darf ich dir im Garten helfen.
Mama habe ich schon beim Staubwischen geholfen.
Das kann ich gut. Darf ich das Gras zusammenkehren?
Ich will das aber machen. Papa, ich will das. Wenn du
mich nicht lasst, schreie ich walze mich im Gras.

@

Kompetenzen eines
durchschnittlich
entwickelten

3-jahrigen Kindes

« Sortiert Gegenstande nach GroRe,

Form oder Farbe

- Benennt zwei verschiedene Farben richtig

Kann drei bis vier Formen richtig zuordnen
(in Formbox einflihren)

Puzzelt vier bis sechs Teile

Zeigt und benennt Korperteile
Unterscheidet,eins” und ,viele”

Findet Gegenstande (mehrere) die vor seine
Augen versteckt wurden

Stellt viele Fragen (,Warum?*)
Kann einfachen Handlungen
in Bilderbiichern folgen

Bildet Drei- bis Fiinfwortsatze




- Verfligt Gber einen groBen passiven Wortschatz
- Versteht einfache Anweisungen und setzt sie um
« Benutzt Pronomen (mir, dir, ich, du usw.)

« Hat Spal3 an Liedern und Reimen

« Schneidet Papier

- Halt einen Stift zwischen zwei Fingern

- Malt Kreise, im Laufe des vierten Lebensjahres
auch KopffuBler

- Steckt Schienen einer Holzeisenbahn ineinander,
baut mit Duplosteinen und Lego

« Kann einen Schraubverschluss 6ffnen

- Formt aus Knete Kugeln oder eine Wurst

« Isst mit Messer und Gabel

- Reil3t Papier auseinander

- Klettert und rutscht

- Steigt Treppen im Wechselschritt
« Steht auf einem Bein (kurz)

- Fahrt Dreirad

- Springt Gber ein Seil

AuBert Wiinsche, spricht von sich als,,Ich”

und kann,Nein” sagen

Spielt mit Kindern im gleichen Alter

Kann einfache Spielregeln verstehen und einhalten
Kann Schuhe aus- und anziehen

Erkennt eigene Kleidung

Kommt einige Stunden ohne Eltern aus (KiTa)

Erledigt Dinge selbst, kann sich aber Hilfe holen
Kann Geflihle verbal und nonverbal auf3ern
Trostet andere Kinder

Bringt andere Kinder gerne zum Lachen

Zeigt sich hilfsbereit

Bastelt und arbeitet auf ein Ergebnis hin
Beteiligt sich an Rollenspielen
Interessiert sich fir Bilderbuicher
Widmet sich Symbolspielen
(,s0-tun-als-ob”)




Unterstutzende

AWO Beratungsstelle fiir Schwangerschaft,
Familie und Sexualitat:

AWO Beratungsstelle flir Schwangerschaft,
Familie und Sexualitat:

- Schwangerschaft und Elternschaft

- Schwangerschaftskonflikte (§ 218/219 StGB)
« Wirtschaftliche und soziale Hilfen

- Sexualitat

- Familienplanung und Verhiitung

« Psychosoziale Konflikte

- Partnerschaft und Beziehung

« Hausliche Gewalt

- Vater-Werden und Vater-Sein

An den Anlagen 8, 37269 Eschwege

Tel. 05651 307620
E-Mail: beratungsstelle@awo-werra-meissner-kreis.de

Institutionen:

... Beratung fiir werdende Vater/
Mannerberatung:

« Rolle in der Schwangerschaft
- finanzielle Hilfen....

Tel. 01515 8805203 (Ralf Ruhl)

oder 0170-1254727 (Andreas Lénge)
E-Mail: ralf.ruhl@awo-werra-meissner.de
andreas.laenge@awo-werra-meissner.de

Projekt Babylotse am
Klinikum Werra-Meif3ner Eschwege

Von Anfang an gut informiert und versorgt: formale
Antrage, allgemeine Beratungsfragen, schwierige Fa-
miliensituation. Ein kostenfreies und freiwilliges Bera-
tungsangebot zweimal in der Woche fiir werdende
Eltern oder direkt nach der Geburt.

E-Mail: babylotse@werra-meissner-kreis.de




Tagesmutter und - vater als Betreuungspersonen
fur Ihre Kinder
Eltern-Kind-Angebote (z.B. Delfi, Spielkreise etc.)

Familienhebammen / Familienkinderkranken-
schwestern fiir die Unterstitzung nach der Geburt

Pinguin - ehrenamtliche Patenschaften fur Kinder
- als kleine Auszeit fur Mitter/Vater

Offener Treff fur junge Mitter oder Schwangere
bis Anfang 20

Alleinerziehenden-Treff
Frahstlck fur Eltern und Kinder

Elternforum: Gesprachsrunde zu Erziehungsfragen

An den Anlagen 14a, 37269 Eschwege

Tel. 05651 3377001

E-Mail: anmeldung@fbs-werra-meissner.de
www.fbs-werra-meissner.de

Fragen rund um die Elternschaft

An den Anlagen 8b, 37269 Eschwege

Tel. 05651 3329011

E-Mail: erziehungsberatung.wmk@viva-stiftung.de
www.viva-stiftung.de




Familienbiiro der Stadt Eschwege

Beratung rund um das Thema Familie:

« Informationen zu Betreuung

- Angebote fiir junge Familien

- finanzielle Unterstliitzungsmaoglichkeiten ...
- Vermittlung an zustandige Fachstellen
Obermarkt 14, 37269 Eschwege

Tel. 05651 3336747

E-Mail: familienbuero@eschwege-rathaus.de
www.eschwege.de

Friihe Hilfen fiir Schwangere und Familien
im Werra-Meif3ner-Kreis

Fragestellungen rund um die Geburt und Eltern
werden / Eltern sein.

Vermittlung in lokale Beratungs- und Unterstut-
zungsmaoglichkeiten fur Familien und Kinder bis zum
3. Lebensjahr im Werra-Meil3ner-Kreis.

Koordinierung der Angebote der Familienhebammen
und Familienkrankenschwestern.

WWW. werra-meissner-kreis.de/fruehe-hilfen

Werra-Meissner-Kreis, Fachbereich Jugend,
Familie, Senioren und Soziales

Nordbahnhofsweg 1, 37213 Witzenhausen
Tel. 05651 302-54401

E-Mail: FrueheHilfen@werra-meissner-kreis.de
www. werra-meissner-kreis.de

Kita-Einstieg:
Briicken bauen in friihe Bildung

Unterstlitzung, Beratung und Angebote fir
Familien in Vorbereitung auf friihkindliche
Betreuungsangebote

Werra-Meissner-Kreis, Fachbereich Jugend,
Familie, Senioren und Soziales

Nordbahnhofsweg 1, 37213 Witzenhausen

Tel. 05651 302-54403

E-Mail: isabel.gimenez-henschke@werra-meissner-kreis.de
www.werra-meissner-kreis.de




Unterstiitzung und Beratung bei
- Auffalligkeiten in der Entwicklung der Kinder
- Behinderungen bei Kindern

Niederhone Str. 6, 37269 Eschwege
Tel. 05651 744623
E-Mail: fubs-esw@diakonie-werra-meissner.de

Walburger Str. 49a, 37213 Witzenhausen

Tel. 05542 5029942

E-Mail: fubs-wiz@diakonie-werra-meissner.de
www.diakonie-werra-meissner.de

Beratung bei

- seelischen Beeintrachtigungen bei Eltern
oder Kindern

- Elternfriihstlick

« Spielecafé

Neustadt 80-86, 37269 Eschwege
Tel. 05651 7438-13 oder -16

E-Mail: pskb@aufwind-wmk.de
www.aufwind-wmk.de

Weitere Angebote zu Schwangerschaft, Geburt und der ersten Zeit
mit dem Kind finden Sie in der Informationsbroschiire der Familien-

Stadt Eschwege: Eltern werden — Familie sein — in Eschwege
(erhaltlich im Familienburo der Stadt Eschwege).




Die Inhalte dieses Flyers wurden in einer Recherche
aus verschiedenen Quellen zusammengetragen. Den
Ursprung aller Inhalte konnt ihr hier nachvollziehen:

- Istes schon der richtige Zeitpunkt fiir ein Kind? (2023),
Quelle: www.eltern.de/baby-bekommen.html

« Mein Super-Papa (2023), Autor: Ralf Ruhl

- 10Tipps fiir werdende Vditer (2023),
Quelle: www.vaeter-seite.com/vater-werden/10-tipps-
fuer-werdende-vaeter

- Was sollten Schwangere essen? (2023),
Quelle: www.helios-gesundheit.de/magazin/
schwangerschaft/news/ernaehrung-schwangerschaft

- Finanzielle Familienleistungen auf einen Blick (2024),
Quelle: https://www.arbeitsagentur.de/vor-ort/
familienkasse/familienkasse-hessen-frankfurt.html

- Was gehért in die Erstausstattung eines
Kinderzimmers? (2023),

Quellenverzeichnis

Quelle: www.baby-sweets.de/magazin/babywelt/
ausstattung/erstausstattung-kinderzimmer-das-
benoetigst-du-wirklich

10 Tipps fiir das Wochenbett (2023),

Quelle: www.howimetmymomlife.de/was-kann-der-
papa-im-wochenbett-tun

Papa - nur Unterstiitzer am Rande? (2023), Neef,
Patrick, Quelle: www.vaeter-zeit.de/vaeter-
schwangere/rolle-des-mannes-waehrend-
der-schwangerschaft.php

Fingerspiele fiir Babys (2023),

Quelle: www.hallo-eltern.de/baby/fingerspiele
Spiele fiir Kinder von 1 bis 3 Jahren (2023),

Quelle: www.kindergesundheit-info.de/themen/
spielen/alltagstipps/1-3-jahre/spiele-spielzeug

&
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