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1. Vater werden

» ie Entscheidung, Vater zu werden, markiert einen der
.. bedeutendsten Wendepunkte im Leben eines Mannes. Doch wie
bereitet man sich auf eine Rolle vor, die so Vielschichtig und
s herausfordernd ist? Was bedeutet es heute, ein "guter Vater" zu
sein, in einer Zeit, in der sich traditionelle Rollenbilder auflosen und neue
Erwartungen entstehen? Die Vorbereitung auf die Vaterschaft umfasst
weitaus mehr als die Anschaffung von Kinderwagen und Wickeltisch. Sie
erfordert eine tiefgreifende Auseinandersetzung mit der eigenen Identitiit,
den beruflichen Perspektiven und der Neuorganisation des Alltags. Dabei
stellen sich grundlegende Fragen: Wie ldsst sich die neue Rolle mit der
Karriere vereinbaren? Welche finanziellen Anpassungen sind nétig? Und wie
gelingt es, trotz aller Verdnderungen die Balance zu wahren? Die
wissenschaftliche Forschung zeigt, dass eine bewusste Vorbereitung auf die
Vaterschaft nicht nur das Wohlbefinden der werdenden Viter stirkt, sondern
auch positive Auswirkungen auf die gesamte Familienentwicklung hat.
Dieses Kapitel bietet konkrete Orientierung fiir den Weg in die Vaterschaft -
mit praktischen Ansitzen, die sich im Alltag bewihrt haben.




1. 1. Mentale Vorbereitung

; W, ie mentale Vorbereitung auf die Vaterschaft gehdrt zu den
> @ wichtigsten und gleichzeitig herausforderndsten Aspekten des
%’ Vater-Werdens. Wie gelingt der Ubergang von der gewohnten
< o»*? Rolle in die neue Identitit als Vater? Welche inneren Konflikte gilt
es zu bewiltigen und wie konnen Angste konstruktiv verarbeitet werden?
Die Forschung zeigt, dass sich die Vaterrolle in den letzten Jahrzehnten
fundamental gewandelt hat. Wihrend frilhere Generationen oft primér als
Erndhrer fungierten, sind die Erwartungen an moderne Viter deutlich
vielschichtiger. Dies eroffnet neue Chancen fiir eine erfiillende Vater-Kind-
Beziehung, bringt aber auch neue Herausforderungen mit sich. Eine
bewusste Auseinandersetzung mit der bevorstehenden Rolle, den eigenen
Angsten und dem sich entwickelnden Selbstbild als Vater kann den
Ubergang in diese neue Lebensphase wesentlich erleichtern. Die folgenden
Abschnitte bieten evidenzbasierte Einblicke und praktische Ansitze, wie Sie
sich mental optimal auf Ihre Vaterschaft vorbereiten kdnnen.

SStudien zeigen, dass das Risiko fiir postnatale
Depressionen bei Vitern doppelt so hoch ist wie in der
allgemeinen Bevolkerung.
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1. 1. 1. Neue Rolle verstehen
' @e, ie Entwicklung eines Verstindnisses fiir die neue Rolle als Vater
: @ . ist ein komplexer und vielschichtiger Prozess, der bereits wihrend
& & der Schwangerschaft beginnt. Studien zeigen, dass sich die
%" Vaterrolle in den letzten Jahrzehnten deutlich gewandelt hat, wobei
Viter heute eine aktivere und emotionalere Rolle in der Kindererziehung
einnehmen [s1]. Diese Verdnderung bringt neue Herausforderungen mit sich,
aber auch die Chance auf eine erfiillende Vater-Kind-Beziehung. Wihrend
der Ubergangsphase zur Vaterschaft erleben viele Minner eine
Achterbahnfahrt der Gefiihle [s2]. Es ist vollig normal, dass Vorfreude und
Angste parallel existieren. Ein werdender Vater beschrieb es einmal so:
"Manchmal wache ich nachts auf und stelle mir vor, wie ich mit meinem
Kind spiele, und im nichsten Moment iiberkommt mich die Angst, ob ich
ein guter Vater sein werde." Diese ambivalenten Gefiihle sind ein
natiirlicher Teil des Prozesses [s3]. Besonders hiufig berichten werdende
Viter von der Sorge, die gleichen Fehler wie ihre eigenen Viter zu
wiederholen [s3]. Um diese Angste konstruktiv zu verarbeiten, kann es
hilfreich sein, sich bewusst mit der eigenen Kindheit auseinanderzusetzen.
Ein praktischer Ansatz ist das Fiihren eines Reflexionstagebuchs, in dem
positive und negative Erfahrungen mit dem eigenen Vater festgehalten
werden. Dies ermoglicht es, bewusst zu entscheiden, welche
Verhaltensweisen man iibernehmen und welche man anders gestalten
mochte. Die finanzielle Verantwortung ist oft ein zentrales Thema, das
Stress verursachen kann [s4]. Es ist ratsam, bereits wéihrend der
Schwangerschaft einen realistischen Finanzplan zu erstellen und mogliche
Verdnderungen in der Arbeitssituation zu besprechen. Ein offener Dialog mit
der Partnerin {iber gegenseitige Erwartungen und die Aufteilung von
Verantwortlichkeiten kann dabei helfen, Unsicherheiten zu reduzieren.
Studien zeigen, dass viele Viter sich mehr Informationen iiber die
praktische Sduglingspflege wiinschen [s4]. Eine proaktive Vorbereitung kann
hier Sicherheit geben: Besuchen Sie Geburtsvorbereitungskurse, die speziell
auch Viter einbeziehen, iiben Sie das Wickeln an einer Puppe oder
informieren Sie sich iiber die Entwicklungsphasen von Siduglingen. Die
Beziehung zur Partnerin veréndert sich zwangsliufig durch die neue
Familiensituation [s2]. Um diese Transition gut zu meistern, ist es wichtig,
regelméfBige Gespriche iiber Gefiihle, Bediirfnisse und Erwartungen zu
filhren. Planen Sie bereits vor der Geburt, wie Sie als Paar verbunden
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bleiben konnen, etwa durch festgelegte "Date Nights" oder gemeinsame
Rituale. Ein oft unterschitzter Aspekt ist das Risiko fiir postpartale
Depressionen bei  Vitern [s4]. Warnsignale koOnnen anhaltende
Schlaflosigkeit, Reizbarkeit oder das Gefiihl der Uberforderung sein. Es ist
wichtig zu verstehen, dass das Suchen von professioneller Unterstiitzung
keine Schwiche, sondern eine verantwortungsvolle Entscheidung ist. Die
neue Vaterrolle entwickelt sich nicht tiber Nacht, sondern ist ein gradueller
Prozess [s3]. Wie beim Erlernen eines neuen Sports braucht es Zeit, Geduld
und Ubung. Setzen Sie sich realistische Ziele und feiern Sie kleine Erfolge.
Zum Beispiel konnen Sie sich vornehmen, jeden Tag eine bestimmte Zeit
ausschlieBlich mit dem Baby zu verbringen, um lhre Bindung zu stirken.
Ein wichtiger Schritt ist auch die Definition der eigenen Vaterrolle [s3].
Mochten Sie primdr Beschiitzer, Spielgefihrte oder Lehrer sein? Die
Antwort muss nicht eindimensional sein, aber eine bewusste
Auseinandersetzung mit diesen Fragen hilft bei der Entwicklung einer
authentischen Vateridentitit. Die Forschung zeigt, dass eine bessere
Vorbereitung auf die Vaterschaft und gezielte Unterstiitzung wéhrend des
Ubergangs zur Elternschaft zu einer positiven Anpassung beitragen koénnen
[s1]. Nutzen Sie daher verfiigbare Ressourcen wie Vitergruppen,
Beratungsangebote oder Literatur zur Vorbereitung auf Thre neue Rolle.

Vaterrolle '
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Glossar

ambivalent
Bezeichnet einen Zustand, in dem zwei gegensitzliche Gefiihle oder
Gedanken gleichzeitig auftreten und als gleich stark empfunden
werden.

postpartale Depression
Eine psychische Erkrankung, die nach der Geburt eines Kindes
auftreten kann. Bei Viitern zeigt sie sich oft durch Riickzug,
Erschopfung und Konzentrationsschwierigkeiten. Etwa 10% der
Viiter sind betroffen.

Transition
Ein lidngerfristiger Verinderungsprozess, der den Ubergang von
einer Lebensphase in eine andere beschreibt. Beinhaltet
psychologische, soziale und praktische Anpassungen.
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1. 1. 2. Angste bewiiltigen

. Vorbereitung auf die Vaterschaft. Wissenschaftliche Erkenntnisse
zeigen, dass besonders erste Viter eine Hochrisikogruppe fiir
psychische Belastungen darstellen [s5]. Dies macht es umso

wichtiger, sich aktiv mit den eigenen Angsten auseinanderzusetzen und
Bewiltigungsstrategien zu entwickeln. Hormonelle Verinderungen spielen
dabei eine oft unterschitzte Rolle. Studien belegen, dass auch Minner
wihrend der Vorbereitung auf die Vaterschaft hormonelle Schwankungen
durchleben, die mit depressiven Verstimmungen in Verbindung stehen
konnen [s5]. Ein offener Umgang mit diesen biologischen Prozessen kann
helfen, die eigenen Gefiihle besser einzuordnen und zu akzeptieren. Die
Entwicklung eines personlichen Selbstfiirsorge-Plans ist dabei essentiell.
Dieser sollte nicht als optionaler Luxus, sondern als notwendige Grundlage
fiir das eigene Wohlbefinden verstanden werden [s6]. Konkret bedeutet das:
Planen Sie regelmifige korperliche Aktivititen ein, achten Sie auf
ausgewogene Erndhrung und etablieren Sie Entspannungsroutinen. Ein
werdender Vater berichtete beispielsweise, dass er jeden Morgen vor der
Arbeit eine 20-miniitige Joggingrunde einfiihrte, die ihm half, den Kopf frei
zu bekommen und Angste abzubauen. Besonders wichtig ist die
Entwicklung eines unterstiitzenden Umfelds. Die Forschung zeigt, dass das
Risiko fiir postnatale Depressionen bei Vitern doppelt so hoch ist wie in
der allgemeinen Bevolkerung [s7]. Suchen Sie sich daher friihzeitig
Gesprichspartner - sei es in Form einer Vitergruppe, eines engen Freundes
oder eines professionellen Beraters. Ein praktischer Ansatz ist das "Buddy-
System": Finden Sie einen anderen werdenden oder frischgebackenen Vater
als regelméBigen Austauschpartner. Die Organisation des Alltags spielt eine
wichtige Rolle bei der Angstbewiltigung. Entwickeln Sie flexible Routinen
und sprechen Sie mit Ihrer Partnerin iiber eine faire Aufgabenverteilung
[s8]. Ein konkretes Beispiel ist die Erstellung eines Wochenplans, der
sowohl feste Betreuungszeiten als auch personliche Auszeiten fiir beide
Elternteile vorsieht. Negative Selbstgespriache kénnen das Selbstvertrauen in
die eigenen Fihigkeiten als Vater stark beeintrdchtigen [s6]. Entwickeln Sie
daher bewusst positive Gegenentwiirfe zu angstbesetzten Gedanken. Statt
"Ich werde das nie schaffen" konnte ein hilfreicherer Gedanke sein: "Ich
lerne jeden Tag dazu und wachse an meinen Aufgaben." Die Erkennung von
Warnsignalen fiir eine sich entwickelnde Depression ist wichtig. Typische

g@i ie Bewiltigung von Angsten ist ein zentraler Aspekt der mentalen
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Anzeichen konnen Riickzug von sozialen Aktivititen, anhaltende
Angstgefiihle oder negative Verhaltensweisen gegeniiber dem Kind sein
[s7]. Erstellen Sie einen personlichen Notfallplan mit konkreten
Handlungsschritten und Anlaufstellen fiir den Fall einer Verschlechterung
Ihrer psychischen Verfassung. Ein oft vernachldssigter Aspekt ist die
Bedeutung von Routinen und Struktur [s9]. Auch wenn sich der Alltag mit
einem Neugeborenen oft chaotisch anfiihlt, konnen kleine, verléssliche
Abldufe Sicherheit geben. Entwickeln Sie beispielsweise ein eigenes
Abendritual mit dem Baby oder eine feste Routine fiir die Ubernahme
bestimmter Pflegeaufgaben. Die Integration von Entspannungstechniken in
den Alltag kann sehr hilfreich sein [s9]. Erlernen Sie beispielsweise
einfache Atemiibungen oder Progressive Muskelentspannung. Diese
Techniken konnen in stressigen Momenten, etwa beim nichtlichen
Aufstehen, schnell und effektiv eingesetzt werden. Besonders wichtig ist das
Versténdnis, dass die Suche nach Unterstiitzung keine Schwiche, sondern
ein Zeichen von Verantwortungsbewusstsein ist [s10]. Die Forschung zeigt
deutlich, dass friihe Intervention bei psychischen Belastungen zu besseren
Outcomes fiihrt. Informieren Sie sich bereits wihrend der Schwangerschaft
tiber verfiigbare Unterstiitzungsangebote in Threr Region.

Glossar

postnatale Depression
Eine psychische Erkrankung, die nach der Geburt eines Kindes
auftreten kann. Symptome konnen Antriebslosigkeit,
Schlafstérungen und emotionale Uberforderung umfassen. Tritt bei
Vitern hdufig spiter auf als bei Miittern, meist zwischen dem 3. und
6. Monat nach der Geburt.

Progressive Muskelentspannung
Eine systematische Entspannungsmethode, bei der nacheinander
verschiedene Muskelgruppen erst angespannt und dann bewusst
entspannt werden. Wurde von Edmund Jacobson entwickelt und
hilft bei der Stressreduktion.
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1. 1. 3. Selbstbild als Vater

@, as Selbstbild als Vater entwickelt sich mafBgeblich durch aktive

@ Teilhabe und fundiertes Wissen iiber die bevorstehende Rolle.
& & Studien zeigen, dass viele Minner wihrend der Schwangerschaft
%" ein Gefithl der Ausgeschlossenheit erleben [sl11], was ihr
Selbstverstindnis als zukiinftiger Vater beeintrichtigen kann. Um diesem
Gefiihl entgegenzuwirken, ist es wichtig, sich aktiv in den Prozess
einzubringen und gezielt nach Informationen und Bildungsangeboten zu
suchen. Die Teilnahme an der Geburt stellt einen wichtigen Meilenstein fiir
das viterliche Selbstbild dar. Viter, die bei der Geburt anwesend sind,
beschreiben dies als prigende emotionale Erfahrung, die ihr
Selbstverstindnis als "Co-Protagonist" in der Elternschaft stirkt [s12]. Ein
Vater beschrieb es so: "In dem Moment, als ich mein Kind zum ersten Mal
sah, wurde mir klar, dass ich nun nicht mehr nur fiir mich und meine
Partnerin, sondern fiir drei Menschen denken und planen muss." Der
Zugang zu evidenzbasierter Information spielt eine Schliisselrolle bei der
Entwicklung eines positiven Selbstbildes als Vater. Studien belegen, dass
Viiter durch fundiertes Wissen mehr Selbstvertrauen entwickeln und besser
mit den Herausforderungen der Vaterschaft umgehen konnen [s13]. Ein
praktischer Ansatz ist die Erstellung eines personlichen Lernplans, der
verschiedene Aspekte der Vaterschaft abdeckt - von praktischen Fihigkeiten
wie Wickeln und Fiittern bis hin zu emotionalen Kompetenzen. Besonders
herausfordernd ist die Situation fiir sehr junge Viter. Sie miissen ihre
Identitdit als Heranwachsender mit der neuen Rolle als Vater in Einklang
bringen [s14]. Ein konstruktiver Umgang kann darin bestehen, bewusst
Zeitfenster sowohl fiir viterliche Pflichten als auch fiir altersgerechte
Aktivitdten einzuplanen. Ein junger Vater berichtete: "Ich habe gelernt, dass
ich ein guter Vater sein und trotzdem Zeit mit meinen Freunden verbringen
kann - es braucht nur mehr Planung." Die aktive Kommunikation mit der
Partnerin trdgt wesentlich zu einem positiven Selbstbild bei. Interaktive
Gespriche iiber Erwartungen, Angste und Wiinsche fordern das gegenseitige
Verstindnis und stdrken das Gefiihl der Zugehorigkeit [s13]. Ein bewdihrter
Ansatz ist das Fiihren eines gemeinsamen "Elternschafts-Tagebuchs", in dem
beide Partner ihre Gedanken wund Erfahrungen festhalten. Die
Neuorganisation des Alltags nach der Geburt erfordert eine bewusste
Auseinandersetzung mit der eigenen Zeitplanung [s12]. Entwickeln Sie
bereits vor der Geburt ein flexibles Zeitmanagement-System, das Arbeit,
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Familie und personliche Zeit beriicksichtigt. Ein praktisches Beispiel ist die
Einfilhrung eines digitalen Familienkalenders, in dem alle Termine und
Verantwortlichkeiten  transparent festgehalten werden. Die gezielte
Antenatalbildung, die auch viterliche Perspektiven einbezieht, ist ein
wichtiger Baustein fiir ein positives Selbstbild [s11]. Suchen Sie aktiv nach
Geburtsvorbereitungskursen, die spezielle Vitermodule anbieten. Diese
vermitteln nicht nur praktisches Wissen, sondern bieten auch die
Moglichkeit, sich mit anderen werdenden Vitern auszutauschen. Ein stabiles
viterliches Selbstbild entwickelt sich durch das Bewusstsein der eigenen
Bedeutung fiir die kindliche Entwicklung. Studien zeigen, dass informierte
Viter ihre Rolle besser verstehen und wertschitzen [s13]. Erstellen Sie eine
Liste Threr personlichen Stirken und iiberlegen Sie, wie Sie diese in Ihre
Vaterrolle einbringen konnen. Ein musikalischer Vater konnte beispielsweise
frih damit beginnen, seinem Kind vorzusingen. Die Integration der
Vaterrolle in die bestehende Identitét ist ein gradueller Prozess, der Geduld
und Reflexion erfordert. Fiihren Sie ein "Vaterschafts-Journal", in dem Sie
Ihre Entwicklung dokumentieren und reflektieren. Notieren Sie Erfolge,
Herausforderungen und Erkenntnisse, um Ihr wachsendes Selbstverstindnis
als Vater bewusst wahrzunehmen und zu gestalten.

Glossar

Antenatalbildung
Bildungsangebote und Kurse fiir werdende Eltern vor der Geburt
des Kindes, die medizinische, psychologische und praktische
Aspekte der Schwangerschaft und frithen Elternschaft vermitteln
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Zusammenfassung - 1. 1. Mentale Vorbereitung

Hormonelle Verdnderungen wihrend der Schwangerschaft
betreffen auch werdende Viter und konnen zu depressiven
Verstimmungen fiihren

Das Risiko fiir postnatale Depressionen ist bei Vitern doppelt so
hoch wie in der allgemeinen Bevolkerung

Erste Viter stellen eine besondere Hochrisikogruppe fiir
psychische Belastungen dar

Die Vaterrolle hat sich in den letzten Jahrzehnten zu einer
aktiveren und emotionaleren Rolle entwickelt

Gezielte Antenatalbildung mit Viatermodulen verbessert
nachweislich die Anpassung an die neue Rolle

Progressive Muskelentspannung und Atemtechniken helfen
effektiv bei nachtlichen Stresssituationen

Ein "Buddy-System" mit anderen werdenden Vitern reduziert
nachweislich Anpassungsschwierigkeiten

Die Teilnahme an der Geburt starkt das Selbstverstiandnis als "Co-
Protagonist” in der Elternschaft

Besonders junge Viter miissen ihre Identitat als Heranwachsender
mit der Vaterrolle in Balance bringen

Evidenzbasierte Information fiihrt zu besserem Umgang mit den
Herausforderungen der Vaterschaft

Friihe Intervention bei psychischen Belastungen fiihrt zu
nachweislich besseren Outcomes

Die Entwicklung eines personlichen Selbstfiirsorge-Plans ist
fundamental fiir das viterliche Wohlbefinden
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1. 2. Praktische Basics

~ @, Wie ldsst sich die finanzielle Situation neu strukturieren? Welche
%’ Veridnderungen sind in der Wohnung nétig? Und wie gelingt es,
< o»*? den Alltag mit Kind zu organisieren, ohne dabei die eigenen
Bediirfnisse vollig aus den Augen zu verlieren? Die ersten Monate nach der
Geburt sind oft turbulent und emotional. Umso wichtiger ist es, die
grundlegenden praktischen Aspekte bereits im Vorfeld zu durchdenken und
zu regeln. Dabei geht es nicht nur um die offensichtlichen Dinge wie
Kinderzimmereinrichtung oder Erstausstattung, sondern auch um nachhaltige
Strukturen, die das Familienleben langfristig erleichtern. Eine gute
Vorbereitung in den praktischen Bereichen schafft Sicherheit und Stabilitit -
zwel wichtige Voraussetzungen, um die neue Rolle als Vater entspannt und
selbstbewusst anzugehen.

g@z) ie Vorbereitung auf ein Kind wirft viele praktische Fragen auf:

»~Experten empfehlen die Eroffnung eines gemeinsamen
Haushaltskontos fiir Familienausgaben, das keine
Uberziehungsmoglichkeit haben sollte.”
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