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WAS HATTEST DU GERN __
VORHER GEWUSST?

> »...dass Kommunikation der
Schlissel ist! Nutzt die Schwan-
gerschaft, um alles gut miteinan-
der zu besprechen. Noch habt ihr
dazu Zeit!« - Philipp

> »Babys und Miitter konnen kei-
nen Stress gebrauchen. Und
manchmal merkt man gar nicht,
dass ganz normale Dinge jetzt
schon zu viel sind« - Roman

> »Unsere Hebamme war so wichtig
fir die Geburt! Wir haben heute
noch Kontakt zu ihr.« - Stefan

> »Der Geburtsort muss zu uns
passen, vor allem zur Frau. Es
gibt Klinik-Typen und Geburts-
haus-Typen - und wir miissen
herausfinden, welcher Typ wir
sind.« - Oliver

Was beim Baby
passiert

»Juchuh, schwanger!« oder »Oh nein!
Schwanger!« — Wie auch immer die erste
Reaktion auf den positiven Test ausfillt, jetzt
ist es klar: Hier wichst ein Kind heran.

Mit welchem Verfahren auch immer - es
haben sich eine Eizelle und eine Samenzelle
getroffen, ob im Mutterbauch, in einer Petri-
schale oder in einer Leihmutter, und es
beginnt die permanente Zellteilung. Hier
wird es richtig spannend, denn wenn wir
den kleinen Menschen beim Wachsen beob-
achten, konnen wir viel iiber uns selbst ler-
nen, warum wir so sind, wie wir sind, und so
funktionieren, wie wir funktionieren.
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Die allerersten Anfinge unseres Kindes sind
eher schlicht: In den ersten Wochen bildet
sich erst ein Zellhaufen, der sich dann zu
einem kleinen Rohr zusammentfaltet — es
entsteht das »Neuralrohr, in dem sich spa-
ter das Zentralnervensystem befinden wird.
Zusétzlich formt sich die Struktur, die sich
spiter in Mund, Speiserhre, Darm und
Beckenbodenausgang differenziert - so
haben wir alle uns einmal entwickelt.

In diesem Stadium der Menschwerdung
héngen diese Strukturen noch sehr eng
zusammen. Jetzt lasst sich verstehen, warum
sich auch der Beckenboden bei der Geburt
offnet, wenn die Gebédrende den Mund 6ff-
net: Weil diese Strukturen eng miteinander
verbunden waren und immer noch sind.
Wir wissen heute, dass einige Weichen im
Leben des Kindes schon jetzt gestellt sind.
Die Eltern vererben nicht nur ihre DNA,
sondern auch ihre Epigenetik und damit
auch ihre Erfahrungen (und die jhrer Eltern
und Grofleltern) an ihr Kind.

Gleichzeitig ist diese Epigenetik ein Leben
lang veranderbar - die Schwangerschaft ist
eine wichtige Phase dafiir, aber auch noch
die Kleinkindzeit und in gewissem Maf3e tat-
sachlich das ganze Leben.

Nach etwa vier Wochen ist unser Baby fiinf
Millimeter grof3, es hat eine Wirbelsdule, ein
Zentralnervensystem und ein Gehirn. Sein
Kklitzekleines Herz hat begonnen zu schlagen.
Bereits ab der sechsten Woche konnen wir
das im Ultraschall sogar sehen.

Willkommen, kleiner Mensch!

Jetzt kommt auch der Zeitpunkt, an dem die
ersten Eltern merken, dass ein Kind unter-
wegs ist — ups, wo bleibt die Regelblutung?
Vielleicht verschiebt sie sich nur?
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Gleichzeitig findet im Korper ein Sicher-
heitscheck statt: Ist der Fotus gesund? Wenn
nicht, wird er mit einer verspiateten Regel-
blutung wieder gehen, wenn ja, dann mer-
ken wir nach etwa sechs bis sieben Wochen,
dass jetzt wirklich was los ist.

Kuscheln fiir die Epigenetik

Ob wir wollen oder nicht, wir tragen die
Erfahrungen unserer Vorfahren und
unseres eigenen Lebens buchstablich im
Kern unserer Zellen - als epigenetische
Markierungen, sozusagen durch die
»geerbten« Erfahrungen unserer Eltern.
Denn Anderungen der Genfunktion
beruhen nicht immer auf einer Verande-
rung der DNA-Sequenz - etwa durch
Mutation oder Rekombination - und
werden dennoch an Tochterzellen weiter-
gegeben. Wir sprechen dann von Epige-
netik (Griechisch epi [darauf, daneben,
bei, dartiber] und génesis [Zeugung,
Schopfung]). Daher kann es hilfreich sein,
zu wissen, was unsere Eltern und Grof3-
eltern erlebt haben, denn es findet sich in
unseren Genen und in denen unserer
Kinder wieder. Wenn unsere Eltern oder
GroBeltern massivem Stress ausgesetzt
waren (zum Beispiel durch Hunger, Krieg,
Flucht oder Vertreibung), miissen wir
damit rechnen, auch selbst stark auf
Stress zu reagieren. Und wenn wir diese
Disposition nicht durch Therapie, Medita-
tion oder andere Methoden bearbeiten,
vererben wir sie weiter an unsere Kinder.

Nix lber fiinf Kilo und kein Stress
»Schwanger ist nicht krank!« Stimmt. Aller-
dings plagt viele werdende Miitter in den
ersten Wochen Ubelkeit. Sie verschwindet
meist nach dem dritten Monat, manchmal
bleibt sie langer. In jedem Fall gibt es jetzt

Die gute Nachricht: Epigenetische
Markierungen konnen sich im Lauf des
Lebens wieder andern.

In Experimenten mit Ratten zeigten
kanadische Forscher, dass sich das
Verhalten gegeniiber den eigenen Nach-
fahren vererbt: Wenn eine Rattenmutter
das Junge fiirsorglich behandelte, verhielt
sich das Junge spater auch seinen
eigenen Nachkommen gegeniiber sorg-
sam. Wird eine Mutterratte jedoch
massivem Stress ausgesetzt, reagieren
ihre Kinder auch dann spater stark auf
Reize, wenn sie selbst nie starken Stress
erfahren haben. Doch wenn gestresste
Rattenkinder von wenig gestressten
Ratten-Adoptivmiittern viel geleckt und
gekuschelt wurden, schaltete sich das
»Stress-Gen« offenbar wieder ab.

Nun kann man Rattenmiittern nicht sagen:
»Kuschel mit deinem Kind, auch wenn du
selbst gestresst bist.« Aber wir Menschen
konnen uns moglicherweise gezielt
verhalten, um zu entscheiden, welche
genetischen Marker wir an unsere Kinder
weitergeben oder nicht. Und damit
konnen wir Verantwortung dafir iberneh-
men, wie unsere Kinder und Enkelkinder
ihr Leben in die Hand nehmen.



zwei Dinge, die Schwangere vermeiden soll-
ten: Das Heben schwerer Dinge und Stress.
Hier sollen werdende Viter sofort aktiv wer-
den. Alles iiber fiinf Kilo ist ab jetzt in der
Beziehung nur noch Ménnersache. Und: Die
Macht der Gewohnheit ist grof3! Oft ist es
gar nicht so leicht, werdende Miitter von
korperlicher Arbeit fernzuhalten. Es erfor-
dert einen aufmerksamen Blick und im bes-
ten Fall klare Absprachen.

Was auch auf die schwarze Liste kommt, ist
negativer Stress. Stress? Ja, wir meinen das
ernst. Schon jetzt wirkt sich negativer psy-
chischer Stress auf die Entwicklung des Kin-
des aus. Stress erhoht das Risiko fiir eine
Frithgeburt oder ein unruhiges, viel weinen-
des Baby. Und was ist Stress? Alles, was die
Schwangere unter negative Spannung setzt.
Wissenschaftlich gehéren dazu: finanzielle
Unsicherheit, Streit in der Partnerschaft,
Angst davor, ein behindertes Kind zur Welt
zu bringen oder auch jetzt schon grofle
Angst vor der Geburt oder einer Fehlgeburt.
All dies empfindet jede Schwangere anders,
da jeder Mensch individuell und einzigartig
ist. Fiir uns alle ist es jedoch wichtig, iiber
unsere Angste zu sprechen. Denn wenn wir
sie aussprechen, kann sich unser Verstand
mit ihnen beschiftigen und zugleich auch
Stress abbauen.

Wie genau der Stress das Baby erreicht, ist
noch nicht abschlieflend geklért. Es konnte
daran liegen, dass die Schwangere einen
erhohten Pegel von Stresshormonen hat
(zum Beispiel wahrend stiandiger Streits mit
dem Partner) oder einen erhohten Herz-
schlag, dass sie bei Stress die Luft anhalt
oder einen anderen Atemrhythmus entwi-
ckelt und sich dies direkt auf das wachsende
Kind auswirkt.
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Evolutionsbiologisch ergibt das durchaus
Sinn: Wenn die Schwangere iiber Hormone
dem Fotus mitteilt, dass er oder sie in einer
sehr gefdhrlichen Umgebung zur Welt kom-
men wird, dann sollte sich der kleine
Mensch besser darauf einstellen — und zum
Beispiel frith geboren werden, um den Kor-
per der Mutter nicht zu lange zu belasten,
schon als Baby immer wachsam sein, schnel-
ler unruhig werden und eher weinen, wenn
sich etwas in seiner Umgebung verdndert.
Wenn Frauen wihrend der Schwangerschaft
eine psychiatrische Diagnose wie Depressi-
on, Angst, Angst vor Geburt, Psychose, Pho-
bie und/oder Essstérung® haben, erhoht sich

Eltern und GroBeltern vererben ihre
DNA und ihre Erfahrungen an das Kind.
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SO SIEHT ES

Lasst uns ein Team sein!

Eltern als Team - das ist das Beste, was
allen Kindern passieren kann. Sehr ein-
dricklich fand ich bei der Recherche fiir
dieses Buch die neueste Forschung, die
uns sagt, dass es schon vor der Geburt des
Kindes einen Einfluss auf seine Entwicklung
hat, ob die Eltern sich als Team sehen oder
als zwei einzelne Player™. Unsere Kinder
brauchen uns als Team also schon in der
Schwangerschaft, und wenn wir das jetzt
kultivieren - oder es lernen, wenn es fir
uns neu ist - dann profitiert unser Kind ein
Leben lang davon.

Sehen wir uns denn als Team? Forscher
haben Eltern dazu vor der Geburt befragt,
wie sie sich ihr Familienleben vorstellen.
Das Ergebnis: Manche Eltern stellen sich
ihr Leben mit Kind wahrend der Schwan-
gerschaft noch gar nicht vor. Sie entwi-
ckeln keine Fantasien dazu, wie es sein
wird, und sprechen nicht miteinander dari-
ber. Das ist nach Forschungslage der
schlechteste Fall, weil das Gehirn sich dann
am wenigsten gut vorbereiten kann. Andere
stellen sich ihr Leben mit Baby zwar vor,
aber immer in Zweierpacks: Die Mutter mit
dem Kind oder der Vater mit dem Kind.
Hm. Schon besser, aber offenbar fiir die
Kinder nicht ideal. Kinder brauchen eine
Familie, eine Gruppe. Wissenschaftler
sprechen davon, dass wir aus der Dyade in
die Triade wechseln, wenn wir vom Paar

zur Familie werden. Und was wir jetzt brau-
chen, nennen sie »triadische Kompetenz«.

Fir eine Familie, in der Eltern ein Team
sind, brauchen wir Vater und Mdiitter, die
sich ihr Leben als Familie gemeinsam vor-
stellen. Gemeinsam heiBt: ohne sich selbst
oder ihre Partner von der Beziehung zum
Kind auszuschlieBen. Dazu gehort auch,
dass beide emotional anwesend sind, wenn
sie Zeit miteinander verbringen (und Zei-
tung und Smartphone auch mal weglegen)
und die jeweils andere Art des Partners
wertschatzen kénnen.

Jeder ist anders, aber solange jedes Eltern-
teil auf seine Art feinfiihlig auf das Kind
eingeht, ist das ein reiner Kulturunterschied
und vollig okay. In einem solchen Familien-
klima lernt das Kind deutlich besser, sich
selbst zu verstehen und sich in andere hin-
einzuversetzen: Es wird selbst empathisch,
sozial kompetent und fiihlt sich als Teil
eines sicheren Zuhauses.

Der eine oder die andere kennt vielleicht
noch ein drittes Modell: Wenn Eltern sich
gegen das Kind verbiinden. Manchmal tref-
fen wir dieses Bild noch in Schlaflern-
Blichern, in denen die Eltern dem Kind zei-
gen missen, »wer in der Familie das Sagen
hat«. Dieses Modell ist veraltet und dys-
funktional. Heute wissen wir, dass Familie
kein Machtsystem, sondern ein Bezie-
hungssystem ist (und dass Kinder schlafen,



und Uberhaupt auch alles andere, nur mit
Liebe lernen, nicht mit Machtkampfen).

Wir gehoren zusammen - und zwar eigent-
lich nicht nur wir drei, sondern wir und die
erweiterte Familie, das erweiterte Dorf.
Aber wenn wir als Kernteam gut miteinan-
der umgehen, uns vorstellen konnen, eine
gute Zeit miteinander zu verbringen und
einander zu vertrauen, Probleme gemein-
sam zu I6sen und offen liber unsere Gefiih-

Gemeinsam stehen wir Eltern als Team hinter unserem Kind - ein Leben lang.
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le zu sprechen, dann tun wir allen einen
groBen Gefallen.

Forscher kdnnen bis in die Vorschulzeit
voraussagen, wie sich unsere Kinder besser
entwickeln, wenn sie in so einer Familie
aufwachsen konnen. Und natiirlich gilt: In
gesunden Familien sind die Eltern das
Hauptteam, aber sie bilden auf Elternebene
eine Allianz: Wir beide fiir dich, unser

Kind, und wir drei als Familie fiireinander.
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Wissenschaftscheck

Die Beziehungsqualitat pragt unser
Familienleben

Eine Studie an der Universitat Bonn
zeigt”: Je besser Eltern sich verstehen,
desto hoher sind ihre Chancen auf einen
glicklichen Start ins Familienleben. Und
was genau heiBt »sich verstehen«? Die
zwei Hauptkriterien der Forschung fiir die
»Beziehungsqualitat« sind: Die Eltern
hegen enge und intensive Gefiihle
fireinander und haben eine enge Bezie-
hung. Und da eine Beziehung nicht
immer nur einfach ist, haben sie Strate-
gien entwickelt, wie sie Konflikte friedlich
I6sen und Krisen gemeinsam bewaltigen.
Erstaunlicherweise hat die Beziehungs-
qualitat keinen besonderen Einfluss auf
den Geburtsverlauf. Die erste Nagelprobe
ist das Wochenbett. Jede Geburt ist mit
groB3en korperlichen und emotionalen
Anstrengungen verbunden, von denen
sich die Mutter im Wochenbett erholen
muss. Auch braucht die junge Mutter
Ruhe und Zeit, um sich auf das Neuge-
borene einzustellen. Oft missen die
Vater daher den kompletten Haushalt
ibernehmen und ihre Lieben umsorgen.
Und auch der Vater will ja noch Zeit
finden, sein Kind kennenzulernen.

Wenn Kinder dazukommen, haben viele
Paare grundsatzlich das Gefiihl, dass die
Beziehung eher schwieriger wird als
einfacher. Vorher neigen wir dazu, den
Partner zu idealisieren, weil wir die

Beziehung stabilisieren wollen. Sind wir
mit Kind unter Stress, kommen Probleme
zum Vorschein, die schon immer da
waren, die aber jetzt sichtbar werden. Es
hilft, das vorher zu wissen.

Im Umkehrschluss konnte man folgern:
Wer sich schon zu Beginn der Schwan-
gerschaft regelmaBig beim Einkaufen
streitet und bei jeder Kleinigkeit aneinan-
dergerat, sollte hellhorig werden und in
seine Beziehung investieren. Denn eines
ist sicher: Je mehr Bedirfnisse aufeinan-
dertreffen, desto mehr Explosionsmate-
rial ist vorhanden. Und ein Einkauf mit
einem muden Baby ist in der Regel nicht
stressfreier als der ohne.

Was konnen wir tun? Reden hilft. Sich
Zeit nehmen fireinander. Sich austau-
schen, wie wir uns unsere Zukunft
vorstellen, und dabei offen sprechen iiber
Dinge, die uns Sorgen bereiten oder gar
ein »No go« darstellen. Finden wir
deutliche Differenzen, ist auch eine
Paarberatung oder eine Paartherapie
immer moglich. Natirlich sollte sie die
Schwangerschaft nicht belasten. Notfalls
suchen wir uns einen Profi, der uns berat.
Wie auch immer wir an die Sache
herangehen, eines sollte klar sein: wenn
Eltern sich streiten, trifft die Kinder keine
Schuld. Kinder haben Bedirfnisse und
das ist auch richtig so. Unser Job als
Eltern ist es, ihnen die Umgebung zu
sichern, in denen ihre Bediirfnisse erfillt
werden. Ohne Wenn und Aber.



Vaterschaftsanerken-
nung und Sorgerecht

Wie wir im biologischen Sinne Vater wer-
den, ist klar. Aber was macht uns vor dem
Gesetz dazu? Das Biirgerliche Gesetzbuch
legt fest, dass im Gesetzessinne derjenige der
Vater eines Kindes ist, der zum Zeitpunkt
der Geburt mit der Mutter verheiratet ist,
der die Vaterschaft anerkannt hat oder des-
sen Vaterschaft gerichtlich festgestellt wurde.
Bei Unverheirateten besteht ohne ausdriick-
liche Vaterschaftsanerkennung keine offiziel-
le Vaterschaft vor dem Gesetz. Wenn der
leibliche Vater die Vaterschaft nicht aner-
kannt hat, kann es passieren, dass der Mann
aus der vorherigen Beziehung der Mutter
offiziell als Vater betrachtet wird - wenn die-
se Beziehung eine Ehe war und nicht
geschieden wurde.

Die zwei wichtigsten Schritte sind also, dass
der Vater die Vaterschaft anerkennt und dass
die Eltern das gemeinsame Sorgerecht bean-
tragen. Verheiratete Viter bekommen die
Vaterschaftsanerkennung und das gemeinsa-
me Sorgerecht automatisch. Unverheiratete
miissen in beiden Fillen selbst aktiv werden
und die Mutter muss zustimmen.

Ein Mann, der die Vaterschaft fur ein Kind
anerkennt, bekennt sich vor dem Gesetz zu
diesem Kind - und bekommt dadurch Rech-
te und Pflichten. Das Kind kann jetzt auch
seinen Nachnamen tragen und erhalt Erban-
spriiche. Beide Seiten sind von jetzt an ver-
pflichtet, einander zu unterstiitzen: Trennt
sich der Vater von der Mutter, hat das Kind
einen Unterhaltsanspruch. Wird der Vater
zum Pflegefall und ist das Kind volljahrig,
muss es seinen Vater unterstiitzen. Wenn der
Vater sich zum Kind bekennt, bekommt er
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das Recht, es regelméflig zu sehen, ein soge-
nanntes Umgangsrecht.

Viter konnen die Vaterschaft vor oder nach
der Geburt beim Standesamt, Jugendamt,
Amtsgericht oder beim Notar anerkennen.
Wenn Mutter und Vater sich nicht einig
sind, kann jeder beim Familiengericht eine
Vaterschaftsfeststellung beantragen.

Die zweite Frage, mit der sich unverheiratete
Eltern beschiftigen sollten, ist das Sorge-
recht. Es beinhaltet die Pflicht und das
Recht, fiir ein minderjahriges Kind zu sor-
gen, iiber medizinische Behandlungen zu
entscheiden sowie Kita und Schule auszu-
wihlen. Auch das » Aufenthaltsbestim-
mungsrecht, also im Wesentlichen das
Recht zu entscheiden, wo das Kind lebt, ist
Teil des Sorgerechts.

Bei unverheirateten Paaren liegt das Sorge-
recht zunéchst bei der Mutter. Wollen die
Eltern das gemeinsame Sorgerecht, konnen
sie das auch schon vor der Geburt mit einer
»gemeinsamen Sorgerechtserklarung« beim
Jugendamt beantragen.

Woche 13 bis 18

> Erster Hebammentermin - kommt
der Vater mit?

> Geburtsvorbereitungskurs fiir
Paare recherchieren

> Falls unverheiratet: Anerkennung
der Vaterschaft und gemeinsames
Sorgerecht besprechen

> Den Kreis der Menschen aus-
weiten, mit denen wir liber unser
Baby sprechen

—— CHECKLISTE
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Nach der Geburt ist die erste, magische
Stunde, sogar die Wissenschaft nennt sie so,
und das will wirklich etwas heif3en. In der
ersten Stunde nach der Geburt binden sich
die Eltern - vor allem die Mutter - an ihr
Kind. Besonders in babyfreundlichen Kran-
kenhdusern und auch an vielen andern
Geburtsorten wird darauf sehr geachtet, dass
die Eltern dazu die Voraussetzungen haben.
Wenn das nicht klappt, bitte aufpassen: Viele
Eltern fiirchten, wenn das Kind aus irgend-
welchen Griinden in dieser ersten Stunde
nicht bei ihnen sein konnte, miissen sie ein
Leben lang ein schlechtes Gewissen haben,
weil sie nicht gut an ihr Kind gebunden sind.
Glucklicherweise konnen wir all diese Eltern
beruhigen: In dieser ersten Stunde ist das
Bonding besonders leicht méglich, das heifst
aber nicht, dass es spater unmoglich wire.
Das ist das Gute am Homo sapiens: Wir sind
keine Graugénse! Nicolas Tochter hat nach
der Geburt als Erstes einen Mallorquini-
schen Geburtshelfer gesehen, aber sie glaubt
dennoch nicht, dass Miguel ihre Mutter ist.

Sondern eben Nicola: Die Frau, die sie seit
Jahren feinfiihlig, einfiihlsam und zuverlis-
sig versorgt. Denn so entsteht Bindung:
Durch prompte, einfithlsame, zuverldssige
Reaktionen der Bezugspersonen und das
Wissen, dass ich mit all meinen Gefiihlen als
Kind willkommen bin.

Der Homo sapiens braucht das besonders:
Wir kommen verglichen mit anderen Prima-
ten extrem unreif zur Welt. Es ist der Kom-
promiss zwischen aufrechtem Gang und gro-
flen Gehirnen: Wir werden geboren, wenn
wir gerade noch durch das Becken passen.
Dabher sind wir noch zwolf Monate lang viel
hilfloser als andere Séugetierbabys und
davon abhiéngig, dass uns jemand hinge-
bungsvoll umsorgt. Es gibt die These, dass
Menschen noch drei, sechs, manche sagen
sogar neun Monate linger im Bauch sein
miissten — daher sind wir so bediirftig und
empfindlich, wenn wir geboren werden.

Wir machen unserem Baby und uns das
Ankommen also leichter, wenn wir die erste
Stunde mit dem Baby Haut an Haut verbrin-
gen. Am besten liegt es auf der Brust der
Mutter und hat Augenkontakt mit ihr, Papa
ist eng dabei. So kann es den vertrauten
Herzschlag von Mama und gleichzeitig ihre
und Papas Stimme hoéren. Nach der Geburt
sind die Babys oft eine Weile noch hellwach,
weil sie von den letzten Adrenalinschiiben
der Austreibungsphase durchflutet sind. Da
ist die Biologie gut eingerichtet, denn so
kénnen sich Eltern und Kind kennenlernen.
Geschlafen wird spéter.

Wenn die Routine am Geburtsort diese erste
Stunde nicht moglich macht, sollten wir
immer nach Auswegen suchen und mit den
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Liebevolle Unterstiitzung fiir die schwangere Partnerin,
die Wahrheit iber Diagnosen und Interventionen,
alltagstaugliches Projektmanagement fiir eine gut

organisierte Schwangerschaft, Live-Hacks und Alltagstipps:
»Vater werden« bietet alles, was Eltern brauchen,
um im Zeitalter der Digitalisierung unsere Steinzeitkorper
und Steinzeitbabys zu verstehen.

Dazu kommt ein Blick tiber den Tellerrand:
Wie leben Vater bei Naturvolkern,
was ist eigentlich Daddys Job und
wie werden wir vom Mann zum Vater?

Das alles schreiben Nicola Schmidt und Klaus Althoff
wie immer bei Artgerecht amiisant,
praxisorientiert und faktenbasiert auf dem aktuellen
Stand von Wissenschaft und Medizin.
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