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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Thnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben.
Mit Threr Wahl haben Sie mir nicht nur Thr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weil} ich sehr zu schéitzen.

Die Vater-Tochter-Beziehung ist eine der pridgendsten Bindungen im Leben
eines Menschen. Viele Viter fragen sich: Wie kann ich meine Tochter von
Anfang an bestmdglich begleiten und unsere Beziehung auch in
herausfordernden Phasen stark halten? Dieser praxisnahe Ratgeber begleitet
Sie durch alle wichtigen Entwicklungsphasen Ihrer Tochter - von den ersten
Bindungsmomenten iiber die spannende Kleinkindzeit bis hin zur emotionalen
Achterbahnfahrt der Pubertit. Sie lernen, wie Sie eine sichere Bindung
aufbauen, altersspezifische Bediirfnisse erkennen und Thre Vaterrolle
selbstbewusst ~ gestalten. Basierend auf entwicklungspsychologischen
Erkenntnissen und jahrelanger Erfahrung in der Elternberatung bietet das
Buch konkrete Handlungsempfehlungen fiir den Alltag: vom ersten Wickeln
liber gemeinsame Rituale bis hin zum respektvollen Umgang mit dem
Bediirfnis nach Autonomie in der Pubertit. Investieren Sie in die Beziehung zu
Ihrer Tochter - dieser Ratgeber zeigt Ihnen, wie Sie in jeder Lebensphase die
richtigen Weichen stellen konnen.

Ich wiinsche Thnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektiire.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich iiber Ihre
Riickmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den Lesern,
konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

 support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Einleitung

Um Ihnen die bestmogliche Leseerfahrung zu bieten, mochten wir Sie mit den
wichtigsten Merkmalen dieses Buches vertraut machen. Die Kapitel sind in
einer logischen Reihenfolge angeordnet, sodass Sie das Buch von Anfang bis
Ende durchlesen konnen. Gleichzeitig wurde jedes Kapitel und Unterkapitel
als eigenstindige FEinheit konzipiert, sodass Sie auch gezielt einzelne
Abschnitte lesen konnen, die fiir Sie von besonderem Interesse sind. Jedes
Kapitel basiert auf sorgfiltiger Recherche und ist durchgehend mit
Quellenangaben versehen. Sdmtliche Quellen sind direkt verlinkt, sodass Sie
bei Interesse tiefer in die Thematik eintauchen konnen. Auch die im Text
integrierten Bilder sind mit entsprechenden Quellenangaben und Links
versehen. Eine vollstindige Ubersicht aller Quellen- und Bildnachweise finden
Sie im verlinkten Anhang. Um die wichtigsten Informationen nachhaltig zu
vermitteln, schlieBt jedes Kapitel mit einer prignanten Zusammenfassung.
Fachbegriffe sind im Text unterstrichen dargestellt und werden in einem direkt
darunter platzierten, verlinkten Glossar erldutert. Fiir einen schnellen Zugrift
auf weiterfiihrende Online-Inhalte konnen Sie die QR-Codes mit Ihrem
Smartphone scannen.

Zusitzliche Bonus-Materialien auf unserer Website
Auf unserer Website stellen wir Thnen folgende exklusive Materialien zur
Verfiigung:

« Bonusinhalte und zusitzliche Kapitel

 Eine kompakte Gesamtzusammenfassung

 Eine PDF-Datei mit allen Quellenangaben

« Weiterfiihrende Literaturempfehlungen

Die Website befindet sich derzeit noch im Aufbau.

SaageBooks.com/de/papa_tochter_beziehung-bonus-BAD4FW9


https://saagebooks.com/de/papa_tochter_beziehung-bonus-BAD4FW9

1. Vater einer Tochter werden (0-2 Jahre)

», ie Geburt einer Tochter markiert den Beginn einer einzigartigen

.. Reise, die Viter vor neue Herausforderungen stellt und zugleich
bereichernde Perspektiven erdffnet. Wie gelingt es, von Anfang an
»»n? eine tragfihige Bindung aufzubauen? Was braucht es, damit sich
Viter in ihrer neuen Rolle zurechtfinden? Die ersten zwei Lebensjahre sind
geprigt von intensiven Entwicklungsphasen, in denen grundlegende
Weichen fiir die Vater-Tochter-Beziehung gestellt werden. Dabei spielen
nicht nur die offensichtlichen Aspekte wie Pflege und Versorgung eine
Rolle, sondern vor allem die feinen Zwischentone der téglichen Interaktion:
Wie reagiert ein Vater auf das Weinen seiner Tochter? Welche Spielangebote
sind in welchem Alter angemessen? Und wie findet man als Vater seinen
eigenen Weg zwischen beruflichen Anforderungen und familidrer Prisenz?
Die folgenden Seiten bieten konkrete Orientierung fiir diese prigende Phase
und zeigen auf, wie Viter aktiv zum Aufbau einer sicheren Bindung
beitragen konnen - mit praktischen Ansétzen, die sich im Alltag bewéhrt
haben.




1. 1. Die ersten Bindungsmomente

> @ Beziehung, die ein Leben lang Bestand haben kann. Doch wie
aﬁj entwickelt sich diese besondere Bindung eigentlich? Was passiert
< o*? in den ersten gemeinsamen Stunden und Tagen? Und welche Rolle
spielen dabei alltigliche Momente wie das Wickeln oder der erste
Hautkontakt? Wissenschaftliche Studien zeigen, dass die frithe Vater-Kind-
Bindung einen messbaren Einfluss auf die emotionale und soziale
Entwicklung des Kindes hat. Dabei geht es nicht um perfekte Elternschaft,
sondern um authentische Begegnungen und feinfiihliges Reagieren auf die
Bediirfnisse der Tochter. Die folgenden Seiten beleuchten, wie Viter von
Anfang an eine stabile und vertrauensvolle Beziehung zu ihrer Tochter
aufbauen konnen - mit praktischen Tipps und wissenschaftlich fundierten
Erkenntnissen, die direkt im Alltag umsetzbar sind.

yz/ ie ersten Momente zwischen Vater und Tochter prigen eine

»,Die ersten Bindungsmomente zwischen Vater und
Tochter beginnen bereits wdhrend der Schwangerschaft
und haben einen nachweislichen Einfluss auf die spdtere
soziale und emotionale Entwicklung des Kindes.“
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1. 1. 1. Erstes Kennenlernen

' W, ie ersten Momente zwischen Vater und Tochter sind von
: @  besonderer Bedeutung und legen den Grundstein fiir eine
% lebenslange Bindung. Dieser Prozess beginnt bereits wihrend der
« #%® Schwangerschaft, wenn Viter beginnen, sich mental auf ihr Kind
vorzubereiten und erste Vorstellungen ihrer Tochter entwickeln [s1]. Diese
prinatale Bindung hat einen nachweislichen Einfluss auf die spétere soziale
und emotionale Entwicklung des Kindes. Wenn die kleine Tochter dann auf
der Welt ist, ist es wichtig zu verstehen, dass die Bindung nicht sofort in
voller Stirke da sein muss, sondern sich iiber Zeit entwickelt [s2]. Viter
sollten sich dabei nicht unter Druck setzen - jede Vater-Tochter-Beziehung
ist einzigartig und entwickelt sich in ihrem eigenen Tempo. Ein praktischer
Ansatz ist es, tdglich kleine Bindungsmomente zu schaffen, etwa beim
Wickeln oder beim abendlichen Einschlafritual.
Besonders wertvoll fiir die Bindung ist der

direkte Hautkontakt [s2]. Viter konnen

beispielsweise nach dem Baden ihre

Tochter auf die nackte Brust legen, was

nachweislich ~ die  Ausschiittung  von

Oxytocin fordert - dem sogenannten
"Bindungshormon" [s3]. Diese Momente
der Nihe sind nicht nur fiir die Tochter e K

wichtig, sondern helfen auch dem Vater, ¢ L
eine tiefere = emotionale = Verbindung
aufzubauen. Die Kommunikation spielt
von Anfang an eine zentrale Rolle. Auch
wenn die Kleine die Worte noch nicht versteht, reagiert sie bereits auf
Tonfall und Gesichtsausdruck [s3]. Ein praktischer Tipp ist es, alltigliche
Handlungen sprachlich zu begleiten: "Jetzt ziehen wir dir eine frische
Windel an" oder "Papa macht dir jetzt eine schone warme Flasche". Dies
schafft Vertrautheit und Sicherheit. Wichtig ist auch zu wissen, dass Babys
bereits ab dem zweiten Lebensmonat sehr sensibel auf die Authentizitit der
elterlichen Reaktionen reagieren [s3]. Viter sollten daher in der Interaktion
mit ihrer Tochter echt und prisent sein. Dies bedeutet nicht, dass man
permanent verfiigbar sein muss - vielmehr kommt es auf die Qualitit der
gemeinsamen Zeit an [s4]. Ein zehnminiitiges, aufmerksames Spiel kann
wertvoller sein als eine Stunde abgelenkten Zusammenseins. Viter sollten

i1]

Oxytocin
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sich nicht scheuen, aktiv an der Pflege teilzunehmen. Auch wenn das
Fiittern anfangs vielleicht herausfordernd erscheint, gibt es viele andere
wichtige Aufgaben wie Beruhigen, Tragen oder Wickeln [s2]. Jede dieser
Aktivititen ist eine Gelegenheit, die Bindung zu stirken. Ein praktischer
Ansatz ist es, feste "Papa-Zeiten" im Tagesablauf zu etablieren,
beispielsweise das morgendliche Anziehen oder das abendliche Bad.
Ubergangszeiten, wie das Nach-Hause-Kommen von der Arbeit, sollten
bewusst gestaltet werden [s4]. Ein sanftes Ritual, wie beispielsweise erst
einmal fiinf Minuten gemeinsam auf dem Sofa zu kuscheln, kann helfen,
wieder zueinander zu finden. Dabei ist es normal, dass die Kleine
manchmal etwas Zeit braucht, um sich wieder an Papas Anwesenheit zu
gewohnen. Es ist wichtig zu verstehen, dass die Bindung zur Tochter nicht
dadurch geschwicht wird, dass sie auch zu anderen Personen enge
Beziehungen aufbaut [s4]. Im Gegenteil: Mehrere sichere Bindungen
konnen die emotionale Entwicklung des Kindes positiv beeinflussen. Viter
sollten sich daher nicht mit der Mutter-Kind-Bindung vergleichen [s2],
sondern ihre eigene, besondere Beziehung zur Tochter wertschitzen und
pflegen. Fiir eine gesunde Bindungsentwicklung ist es auch wichtig, dass
Viter auf ihre eigenen Bediirfnisse achten [s4]. Nur wer selbst ausgeglichen
ist, kann in den gemeinsamen Momenten wirklich pridsent sein. Ein
regelmifiger Austausch mit anderen Vitern oder auch professionelle
Unterstiitzung kénnen dabei helfen, die neue Rolle besser zu verstehen und
zu gestalten.

12



Glossar

Oxytocin
Ein Hormon, das im Gehirn gebildet wird und auch als
'Kuschelhormon' bekannt ist. Es spielt eine wichtige Rolle bei
sozialen Bindungen, Vertrauen und Stressreduktion.

prinatale Bindung
Die emotionale und gedankliche Verbindung, die sich bereits vor
der Geburt zwischen Eltern und ungeborenem Kind entwickelt.
Diese frithe Form der Beziehung wird durch Vorstellungen,
Gespriche und Beriihrungen des Bauches gefordert.

13



1. 1. 2. Korperkontakt aufbauen

i@, er Aufbau von Korperkontakt zwischen Vater und Tochter ist ein

@ fundamentaler Prozess, der weit iiber das reine physische Halten
& & hinausgeht. Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass die Art
%" und Weise, wie ein Baby gehalten und beriihrt wird, tiefgreifende
Auswirkungen auf seine emotionale und physische Entwicklung hat [s5].
Dabei geht es nicht nur um das bloBe "In-den-Armen-Halten", sondern um
eine Form der nonverbalen Kommunikation, die Sicherheit und
Geborgenheit vermittelt. Ein besonders wichtiger Aspekt ist die Qualitéit des
Haltens. Viter sollten darauf achten, ihre Tochter sicher und entspannt zu
halten, wobei der eigene Entspannungszustand eine wichtige Rolle spielt.
Wenn der Vater selbst angespannt ist, iibertrdgt sich dies hdufig auf das
Baby, was zu Unruhe und verstirktem Weinen fiihren kann [s5]. Ein
praktischer Tipp ist es, vor dem Aufnehmen des Babys einmal tief
durchzuatmen und eine bequeme Position einzunehmen. Dabei sollte der
Kopf des Babys stets gut gestiitzt werden, wihrend der restliche Korper eng
am Oberkorper des Vaters anliegt. Die Entwicklung des kindlichen
Stressregulationssystems ~ wird malgeblich durch die Qualitit der
korperlichen Pflege beeinflusst [s6]. Viter konnen dies positiv unterstiitzen,
indem sie verschiedene Halte- und Tragetechniken anwenden. Eine bewéhrte
Methode ist beispielsweise die "Fliegerposition", bei der das Baby
biauchlings auf dem Unterarm des Vaters liegt, was bei Bldhungen oft
beruhigend wirkt. Auch das aufrechte Tragen an der Schulter, wobei sanft
der Riicken gestreichelt wird, kann sehr trostlich sein. Besonders wertvoll
sind Momente, in denen der Vater gezielt auf die Korpersignale seiner
Tochter achtet und entsprechend reagiert [s7]. Wenn das Baby
beispielsweise den Kopf wegdreht oder sich versteift, konnte dies ein
Zeichen fiir Uberstimulation sein. In solchen Momenten ist es wichtig, die
Position zu &ndern oder mehr Raum zu geben. Umgekehrt zeigt ein
entspanntes Ankuscheln, dass sich das Baby wohlfiihlt und mehr Nihe
sucht. Ein wichtiger Aspekt beim Aufbau von Korperkontakt ist die
RegelmiBigkeit. Viter sollten tédglich bewusste "Kuschelzeiten" einplanen,
beispielsweise nach dem Baden oder vor dem Schlafengehen. Diese
ritualisierte Néhe hilft dem Baby, Erwartungen aufzubauen und Vertrauen zu
entwickeln [s5]. Dabei konnen sanfte Massagen oder das behutsame
Eincremen nach dem Baden wertvolle Momente der Zweisamkeit sein.
Auch in stressigen Situationen, wenn das Baby weint oder unruhig ist, spielt
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der Korperkontakt eine zentrale Rolle [s7]. Statt sofort nach Ldsungen zu
suchen, kann es hilfreich sein, das Baby einfach ruhig zu halten und seine
Gefiihle zu  akzeptieren. @ Dabei  sollten  Viter  verschiedene
Beruhigungstechniken ausprobieren, wie sanftes Wiegen, leichtes Summen
oder rhythmisches Gehen. Die Reparatur von "Beziehungsrissen", die durch
missverstandene Signale oder Uberforderung entstehen konnen, ist ein
wichtiger Teil des Bindungsaufbaus [s6]. Wenn das Baby beispielsweise
durch zu wildes Spielen erschrickt, ist es wichtig, sofort beruhigend
einzuwirken und durch sanften Korperkontakt Sicherheit zu vermitteln.
Diese "Reparaturmomente" stirken das Vertrauen des Babys und zeigen
ihm, dass es sich auf die viterliche Fiirsorge verlassen kann. Ein oft
unterschitzter Aspekt ist die Bedeutung des Korperkontakts fiir die
Entwicklung des kindlichen Selbstbildes [s5]. Durch liebevolles Halten und
feinfiihlige Beriihrungen lernt das Baby seinen eigenen Korper kennen und
entwickelt ein Gefiihl dafiir, wer es ist. Viter konnen dies unterstiitzen,
indem sie beim Wickeln oder Anziehen die Korperteile benennen und sanft
beriihren.

Korperkontakt '™
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Die Integration von Korperkontakt in den
Alltag  erfordert ~manchmal  kreative
Losungen. Ein praktischer Ansatz ist das
Tragen im Tragetuch oder in der Babytrage,
was nicht nur Nihe ermdglicht, sondern
dem Vater auch die Hinde fiir andere
Aktivitdten freildsst. Dabei ist es wichtig,
auf die richtige Trageposition zu achten und
das Baby regelmiBig zu beobachten, um
sicherzustellen, dass es sich wohlfiihlt.

16

Tragetuch ™



1. 1. 3. Wickeln und Pflege

. as Wickeln und die Pflege eines Babys sind zentrale Momente im
., Alltag, die weit iiber die reine Hygiene hinausgehen. Diese

. ' tiefe Bindung zu ihrer Tochter aufzubauen [s8]. Dabei 1st es
w1cht1g zu verstehen, dass jede Wickelsituation eine Chance fiir positive
Interaktion und liebevolle Zuwendung darstellt.

Wickeln ™

Ein wesentlicher Aspekt beim Wickeln ist
die innere Haltung des Vaters. Bevor man
mit dem Wickeln beginnt, sollte man einen
Moment innehalten und die eigene
Verfassung {iiberpriifen [s9]. Gerade wenn
man gestresst von der Arbeit kommt oder es
schnell gehen muss, ist es wichtig, kurz
durchzuatmen und sich mental auf die
Pflegesituation einzustellen. Ein praktischer
Tipp ist es, alle bendtigten Utensilien wie _
frische Windel, Feuchttiicher und Windel '™
Pflegecreme bereits vor dem Wickeln

griffbereit zu haben, um dann die volle Aufmerksamkeit dem Kind widmen zu
konnen. Die Wickelsituation bietet eine ideale Gelegenheit fiir spielerische
Interaktion. Viter konnen sanft die FiiBchen ihrer Tochter massieren, kleine
Fingerspiele machen oder liebevoll mit ihr sprechen. Diese positiven
Erfahrungen férdern nicht nur die neuronale Vernetzung im Gehirn des Babys
[s8], sondern machen das Wickeln auch zu einer angenehmen Erfahrung fiir
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beide Seiten. Besonders wichtig ist es, wihrend der Pflege die Signale des
Kindes wahrzunehmen und angemessen darauf zu reagieren. Wenn die Kleine
beispielsweise unruhig wird oder weint, kann eine kurze Pause mit sanftem
Streicheln oder beruhigenden Worten helfen. Dabei sollten Viter authentisch
bleiben und keine iibertriebene "Babystimme" aufsetzen - Babys spiiren sehr
genau, ob Reaktionen echt sind. Ein oft unterschitzter Aspekt ist die
Bedeutung von klaren Strukturen und Routinen bei der Pflege. Ein
regelmiBiger Ablauf gibt dem Kind Sicherheit und hilft ihm, sich auf die
Situation einzustellen. Zum Beispiel kann man das Wickeln immer mit dem
gleichen Spruch einleiten: "So, jetzt machen wir dich wieder schon sauber"
und dabei sanft die Bauchdecke massieren. Auch das Thema Grenzen spielt
bei der Pflege eine wichtige Rolle [s10]. Viter sollten von Anfang an
respektvoll mit dem Korper ihrer Tochter umgehen und ihr vermitteln, dass ihr
Korper ihr gehort. Dies kann bereits beim Wickeln beginnen, indem man
ankiindigt, was man tut und behutsam vorgeht. Die Pflege eines Babys kann
manchmal herausfordernd sein, besonders wenn man miide oder gestresst ist.
In solchen Momenten ist es wichtig, sich daran zu erinnern, dass diese frithen
Erfahrungen prigend fiir die weitere Entwicklung sind [s8]. Ein praktischer
Ansatz ist es, sich kleine Erinnerungshilfen zu schaffen, etwa einen positiven
Spruch am Wickeltisch oder ein Foto von einem ldchelnden Moment mit der
Tochter. Die Integration der Pflege in den Familienalltag erfordert manchmal
Flexibilitdt und kreative Losungen. Viter konnen beispielsweise feste "Pflege-
Zeitfenster" iibernehmen, etwa das morgendliche oder abendliche Wickeln.
Dies schafft Verldsslichkeit fiir alle Beteiligten und stérkt die Vater-Tochter-
Bindung durch regelmifige, intensive Kontaktmomente. FEin weiterer
wichtiger Aspekt ist die Selbstfiirsorge der Eltern [s9]. Gerade in
anstrengenden Phasen, wenn das Baby vielleicht hédufiger schreit oder die
Pflege besonders herausfordernd ist, sollten Viter auf ihre eigenen Bediirfnisse
achten. Ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft oder eine kleine Auszeit
konnen helfen, neue Energie zu tanken und dann wieder entspannt und présent
fiir die Tochter da zu sein.
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Zusammenfassung - 1. 1. Die ersten Bindungsmomente

Die prianatale Bindung hat nachweislichen Einfluss auf die spatere
soziale und emotionale Entwicklung des Kindes

Direkter Hautkontakt fordert die Ausschiittung von Oxytocin, dem
Bindungshormon

Babys reagieren ab dem zweiten Lebensmonat sensibel auf die
Authentizitat elterlicher Reaktionen

Die Entwicklung des kindlichen Stressregulationssystems wird
durch die Qualitat der korperlichen Pflege maBgeblich beeinflusst

Mehrere sichere Bindungen konnen die emotionale Entwicklung
des Kindes positiv beeinflussen

Die Art des Haltens und Beriihrens hat tiefgreifende Auswirkungen
auf die emotionale und physische Entwicklung
"Reparaturmomente" nach missverstandenen Signalen stirken das
Vertrauen des Babys besonders

Liebevolle Beriihrungen und feinfiihliger Korperkontakt sind
zentral fiir die Entwicklung des kindlichen Selbstbildes

Positive Interaktionen wiahrend der Pflege fordern die neuronale
Vernetzung im Gehirn des Babys

Die Qualitit der gemeinsamen Zeit ist wichtiger als die Quantitéat -
zehn Minuten aufmerksames Spiel konnen wertvoller sein als eine
Stunde abgelenkten Zusammenseins
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