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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.

Du wirst Papa? Herzlichen Gliickwunsch zu diesem aufregenden neuen
Lebensabschnitt! Viele werdende Viter fiihlen sich zwischen Vorfreude und
Unsicherheit hin- und hergerissen. Wie konnen Sie IThre Partnerin optimal
unterstiitzen? Was erwartet Sie im Kreif3saal? Und wie gelingt der Start in den
Alltag mit Baby? Dieser praxisnahe Ratgeber begleitet Sie Schritt fiir Schritt
durch Schwangerschaft, Geburt und das erste Jahr als Papa. Sie lernen
konkrete Handgriffe wie sicheres Wickeln und entspanntes Baden, entwickeln
Ihren personlichen Betreuungsstil und erfahren, wie Sie eine starke Vater-
Kind-Bindung aufbauen. Besonderes Augenmerk liegt auf der Balance
zwischen Familie, Beruf und Partnerschaft. Mit diesem Handbuch gewinnen
Sie Sicherheit in Threr neuen Rolle und kénnen von Anfang an ein aktiver,
selbstbewusster Vater sein. Bereiten Sie sich jetzt auf Ihr Abenteuer
Vaterschaft vor - mit fundierten Tipps von erfahrenen Vitern und Experten fiir
einen gelungenen Start in die schonste Aufgabe Ihres Lebens.

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_werden-bonus-VU7SG8


https://saagebooks.com/de/papa_werden-bonus-VU7SG8

1. Der Weg zum Vatersein

er Weg zum Vatersein ist eine der bedeutendsten Verdnderungen
im Leben eines Mannes. Was bedeutet es heute, Vater zu werden?
Wie bereitet man sich bestmdglich auf diese neue Rolle vor?
Welche emotionalen und praktischen Herausforderungen gilt es zu
melstern? Die Vaterschaft beginnt nicht erst mit der Geburt des Kindes,
sondern bereits wihrend der Schwangerschaft. In dieser Zeit durchlaufen
werdende Viter einen tiefgreifenden Wandel - von der ersten freudigen
Nachricht iiber Momente der Unsicherheit bis hin zur aktiven Vorbereitung
auf das Leben mit Kind. Dabei gilt es, verschiedene Aspekte zu
beriicksichtigen: die emotionale und praktische Unterstiitzung der Partnerin,
die Organisation der Geburt, finanzielle Planungen sowie die eigene mentale
Vorbereitung auf die neue Rolle. Die wissenschaftliche Forschung zeigt,
dass eine aktive Vaterschaft positive Auswirkungen auf die Entwicklung des
Kindes und die Partnerschaft hat. Gleichzeitig stehen viele Minner vor der
Herausforderung, berufliche Anforderungen mit familiiren Aufgaben in
Einklang zu bringen. Wie dieser Balanceakt gelingen kann und welche
konkreten Schritte auf dem Weg zum Vatersein wichtig sind, erfahren Sie in
diesem Kapitel.

.—_———'
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1. 1. Vor der Geburt

. ie Zeit vor der Geburt ist fiir werdende Viter eine Phase
¥ tiefgreifender Verdnderungen. Wie bereitet man sich optimal auf
die neue Rolle vor? Was bedeutet es konkret, die Partnerin
: wihrend der Schwangerschaft zu unterstiitzen? Und welche
praktlschen Vorbereitungen sind fiir die Geburt selbst notwendig? Die
Monate bis zur Geburt bieten die Chance, sich sowohl emotional als auch
organisatorisch auf das Leben mit Kind einzustellen. Dabei gilt es,
verschiedene Aspekte zu beriicksichtigen: von der mentalen Vorbereitung
auf die Vaterrolle iiber die aktive Begleitung der Schwangerschaft bis hin
zur konkreten Planung der Geburt. Gerade fiir Ménner, die die korperlichen
Verdnderungen nicht selbst erleben, stellt sich die Frage: Wie kann ich mich
bestmoglich einbringen und gleichzeitig mit meinen eigenen Gefiihlen und
Unsicherheiten umgehen? Die folgenden Abschnitte zeigen praxisnah auf,
wie Sie diese wichtige Lebensphase aktiv und bewusst gestalten konnen -
mit dem Ziel, gut vorbereitet in das Abenteuer Vaterschaft zu starten.

,Etwa jeder zehnte Vater entwickelt nach der Geburt
eine perinatale Stimmungserkrankung.”
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1. 1. 1. Rolle als werdender Vater

. ie Nachricht "Du wirst Papa!" 16st bei vielen Ménnern eine wahre
¥ Achterbahn der Gefiihle aus und markiert den Beginn eines
= tiefgreifenden inneren Wandels [s1]. Diese neue Lebensphase
bringt sowohl Freude und Vorfreude als auch Angste und
Unswherhelten mit sich - eine vOllig normale Reaktion auf diese grofBe
Verdnderung [s2]. Wihrend der Schwangerschaft durchleben werdende
Viter oft ein Wechselbad der Gefiihle. Einerseits wichst die Vorfreude auf
das Kind, andererseits konnen sich Sorgen um die neue Verantwortung, den
drohenden Schlafmangel und die Veridnderungen in der Partnerschaft
entwickeln [s2]. Viele Minner fiihlen sich in dieser Phase auch etwas
"disconnected" von der Schwangerschaft, da sie die korperlichen
Veridnderungen nicht selbst erleben [s1]. Ein praktischer Tipp ist es daher,
aktiv. am Schwangerschaftserleben teilzunehmen: Begleiten Sie Ihre
Partnerin zu Vorsorgeuntersuchungen, horen Sie gemeinsam die Herztone
des Babys oder sprechen Sie mit dem Ungeborenen. Die Vorbereitung auf
die Vaterrolle erfordert auch ganz praktische Uberlegungen. Erstellen Sie
gemeinsam mit Threr Partnerin einen konkreten Plan fiir die Zeit nach der
Geburt [s3]. Kldren Sie wichtige Fragen wie: Wer iibernimmt welche
Aufgaben im Haushalt? Wie organisieren wir die Betreuung? Wie gestalten
wir die Elternzeit? Ein detaillierter Plan gibt beiden Elternteilen Sicherheit
und vermeidet spitere Missverstindnisse. Finanziell bedeutet die Vaterschaft
oft neue Herausforderungen, da viele Viter als Hauptverdiener fungieren
[s4]. Beginnen Sie friihzeitig mit der finanziellen Planung: Erstellen Sie
einen Haushaltsplan, informieren Sie sich iiber Elterngeld und richten Sie
ein Sparkonto fiir das Kind ein. Die emotionale Vorbereitung ist ebenso
wichtig. Etwa jeder zehnte Vater entwickelt nach der Geburt eine perinatale
Stimmungserkrankung [s3]. Informieren Sie sich iiber die Symptome und
scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Die eigene psychische Gesundheit ist eine wichtige Voraussetzung
fir eine gelingende Vaterschaft. Ein oft unterschitzter Aspekt ist die
Selbstfiirsorge [sS5]. Planen Sie bewusst "Me-Time" ein und kommunizieren
Sie IThre Bediirfnisse offen. Das kann ein regelméfiges Sportprogramm sein,
Zeit fiir Hobbys oder einfach Momente der Ruhe. Gleichzeitig sollten Sie
sich darauf einstellen, dass Sie einige personliche Freiheiten zugunsten der
Familie zuriickstellen miissen [s4]. Die Unterstiitzung der Partnerin wéhrend
Schwangerschaft und Geburt ist eine zentrale Aufgabe [s6]. Informieren Sie
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sich iiber den Geburtsprozess, besuchen Sie gemeinsam
Geburtsvorbereitungskurse und besprechen Sie die Wiinsche Threr Partnerin
fir die Geburt. Thre aktive Pridsenz wéihrend der Geburt kann zu einer
positiveren Geburtserfahrung fiir beide beitragen. Viele werdende Viter
setzen sich in dieser Zeit auch intensiv mit ihrer eigenen Kindheit
auseinander [sl]. Reflektieren Sie bewusst: Welche Erfahrungen mdchten
Sie weitergeben, was mochten Sie anders machen? Diese Selbstreflexion
hilft, die eigene Vaterrolle bewusst zu gestalten. Ein wichtiger praktischer
Aspekt ist die Vorbereitung des Arbeitsplatzes [s3]. Sprechen Sie friihzeitig
mit Threm Arbeitgeber iiber lhre Pline zur Elternzeit, organisieren Sie die
Ubergabe Ihrer Aufgaben und planen Sie Ihren spiteren Wiedereinstieg.
Bauen Sie sich ein Unterstiitzungsnetzwerk auf [s3]. Tauschen Sie sich mit
anderen werdenden oder frischgebackenen Vitern aus, suchen Sie sich eine
Vitergruppe oder nutzen Sie Angebote speziell fiir werdende Viter. Die
Erfahrungen anderer konnen sehr wertvoll sein und zeigen: Mit den
Herausforderungen der Vaterschaft sind Sie nicht allein.

Glossar

Elterngeld
Eine staatliche Lohnersatzleistung in Deutschland, die den
Verdienstausfall nach der Geburt eines Kindes teilweise ausgleicht.
Die Hohe richtet sich nach dem vorherigen Nettoeinkommen.

perinatale Stimmungserkrankung
Eine psychische Erkrankung, die im Zeitraum kurz vor bis etwa ein
Jahr nach der Geburt eines Kindes auftreten kann. Sie kann sich
durch Antriebslosigkeit, Schlafstorungen und
Stimmungsschwankungen duBern.

12



1. 1. 2. Geburtsvorbereitungen

. ie Geburtsvorbereitungen sind ein entscheidender Baustein fiir
¥ cinen moglichst reibungslosen Geburtsverlauf. Studien zeigen
= einen deutlichen Trend zur aktiveren Viterbeteiligung: Immer
mehr Viter nehmen an Geburtsvorbereitungskursen teil und sind
be1 der Geburt anwesend [s7]. Diese Kurse gibt es mittlerweile sowohl in
Prisenz als auch virtuell - von umfassenden Geburtsvorbereitungsreihen bis
hin zu kompakten Express-Formaten [s8]. Ein wesentlicher Aspekt der
Vorbereitung ist das Verstidndnis der Geburtsanzeichen. Als werdender Vater
sollten Sie die typischen Symptome fiir beginnende Wehen kennen:
regelmiBige Kontraktionen oder das Platzen der Fruchtblase sind klare
Indikatoren [s9]. Dieses Wissen gibt Sicherheit im entscheidenden Moment.
Die praktische Vorbereitung umfasst mehrere Ebenen. Besonders wichtig ist
die Erstellung eines detaillierten Geburtsplans gemeinsam mit Threr
Partnerin. Sprechen Sie mit dem Geburtsbegleiter iiber Ihre Wiinsche und
auch iiber Dinge, die Sie vermeiden moéchten [s10]. Ein konkretes Beispiel:
Legen Sie fest, ob Sie Fotos oder Videos wihrend der Geburt machen
mochten und unter welchen Bedingungen [s11]. Wihrend der Geburt selbst
haben Sie als Vater verschiedene wichtige Aufgaben. In der friihen
Wehenphase konnen Sie durch praktische Unterstiitzung helfen - vom
Transport ins Krankenhaus bis zur emotionalen Begleitung [s12]. Konkret
bedeutet das: Halten Sie die Hand Ihrer Partnerin, wischen Sie ihr das
Gesicht ab, reichen Sie Wasser oder massieren Sie Riicken und Schultern
[s10]. Eine oft unterschitzte Option ist die zusitzliche Unterstiitzung durch
eine professionelle Geburtsbegleitung. Diese kann wertvolle Hilfe leisten,
ohne Ihre Rolle als Vater zu schmilern [s13]. Die Begleitung kann
beispielsweise die Kommunikation mit dem medizinischen Personal
erleichtern und beiden Eltern Sicherheit geben. Fiir die aktive
Geburtsbegleitung ist es wichtig, verschiedene Entspannungstechniken zu
kennen. In Geburtsvorbereitungskursen lernen Sie spezielle Atem- und
Entspannungsiibungen, die Sie spéter anleiten konnen [s11]. Ein praktischer
Tipp: Uben Sie diese Techniken bereits wihrend der Schwangerschaft
gemeinsam, damit sie in der Geburtssituation vertraut sind. Interessant ist
auch der kulturelle Aspekt: Wihrend deutsche Viter héufiger alleine die
Geburtsbegleitung iibernehmen, sind bei Familien mit tiirkischem
Migrationshintergrund oft auch weibliche Familienmitglieder involviert [s7].
Dies zeigt, dass es verschiedene erfolgreiche Modelle der Geburtsbegleitung
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gibt. Die mentale Vorbereitung ist ebenso wichtig wie die praktische.
Entwickeln Sie eine positive, aber realistische Einstellung zur Geburt. Seien
Sie darauf vorbereitet, dass der Geburtsverlauf von Ihren Planungen
abweichen kann und Flexibilitit gefragt ist [s10]. Ein konkreter Rat:
Bereiten Sie verschiedene Ablenkungsmdglichkeiten vor - von Musik iiber
Ritsel bis hin zu entspannenden Gesprichsthemen [s9]. Wihrend der Geburt
ist Thre Rolle als "Ubersetzer" zwischen Ihrer Partnerin und dem
medizinischen Personal wichtig. Beobachten Sie die Kontraktionen, stellen
Sie Fragen und kommunizieren Sie die Bediirfnisse Threr Partnerin [s11].
Bleiben Sie dabei zuversichtlich und motivierend - Ihre positive Einstellung
kann sich direkt auf das Geburtserleben Ihrer Partnerin auswirken [s12].
Nach der Geburt konnen kleine Gesten der Zuneigung den besonderen
Moment noch wertvoller machen [s11]. Planen Sie diese bereits im Vorfeld,
ohne dabei zu viel Druck aufzubauen. Die Geburt selbst wird emotional
intensiv genug sein.

[i1]

Geburtsvorbereitungskurs
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Glossar

Fruchtblase
Eine mit Fruchtwasser gefiillte Hiille, die das Baby wéhrend der
Schwangerschaft umgibt und schiitzt. Sie besteht aus mehreren
elastischen Gewebeschichten und kann sich zum Ende der
Schwangerschaft von selbst 6ffnen.

Kontraktionen
Rhythmische Zusammenziehungen der Gebarmuttermuskulatur, die
in regelmiBigen Abstinden auftreten. Die Stirke nimmt im
Geburtsverlauf zu, beginnend mit leichten Ziehen bis hin zu starken
Muskelkontraktionen.
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1. 1. 3. Partnerunterstiitzung

. ie aktive  Unterstiitzung der Partnerin  wihrend  der
¥ Schwangerschaft ist nicht nur eine emotionale Investition, sondern

» hat auch nachweislich positive Auswirkungen auf die Gesundheit
von Mutter und Kind [s14]. Studien zeigen, dass eine engagierte
viterliche Prisenz wihrend der Schwangerschaft das Risiko fiir
Komplikationen wie niedriges Geburtsgewicht deutlich reduziert [s15]. Eine
wichtige Séule der Partnerunterstiitzung ist die regelmifige Begleitung zu
Vorsorgeuntersuchungen. Viter, die bei prénatalen Terminen anwesend sind,
signalisieren nicht nur emotionale Unterstiitzung, sondern konnen auch
wichtige medizinische Informationen aus erster Hand erhalten. Ein
praktischer Tipp ist es, sich im Vorfeld Fragen zu notieren und aktiv am
Gesprich mit dem medizinischen Personal teilzunehmen. Die psychische
Gesundheit der werdenden Mutter profitiert erheblich von einer stabilen
Partnerunterstiitzung [s14]. Konkret bedeutet das, aufmerksam zuzuhéren,
Verstindnis zu zeigen und bei Stimmungsschwankungen geduldig zu
bleiben. Schaffen Sie bewusst entspannte Momente zu zweit, etwa durch
gemeinsame Spazierginge oder entspannende Massagen. Ein oft
unterschitzter Aspekt ist die Rolle der erweiterten Familie, insbesondere der
Schwiegermutter [s15]. Hier ist es wichtig, eine gesunde Balance zu finden:
Wertschitzen Sie deren Erfahrung und Unterstiitzung, wahren Sie aber auch
die Grenzen Ihrer Kernfamilie. Sprechen Sie offen mit Threr Partnerin iiber
deren Wiinsche beziiglich familidrer Einbindung. Die praktische
Unterstiitzung im Alltag gewinnt mit fortschreitender Schwangerschaft an
Bedeutung. Ubernehmen Sie zunehmend korperlich anstrengende Aufgaben
im Haushalt. FEin konkreter Vorschlag ist die Erstellung eines
Haushaltsplans, der die Aufgabenverteilung klar regelt und dabei die sich
verdndernden Bediirfnisse der Schwangeren beriicksichtigt. Bildung und
Information spielen eine zentrale Rolle [s16]. Nutzen Sie Angebote wie
Geburtsvorbereitungskurse oder spezielle Viter-Workshops. Diese vermitteln
nicht nur praktisches Wissen, sondern stirken auch das Versténdnis fiir die
korperlichen und emotionalen Verinderungen Threr Partnerin. Die
reproduktive Gesundheit und Sicherheit der Partnerin steht im Mittelpunkt
[s17]. Unterstiitzen Sie gesunde Lebensgewohnheiten, etwa durch
gemeinsame Erndhrungsumstellung oder schwangerschaftsgerechte
Bewegungsangebote. Ein praktischer Ansatz ist die gemeinsame Zubereitung
ausgewogener Mabhlzeiten oder die Begleitung zu Schwangerschaftsyoga.
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Besonders wichtig ist die emotionale Verfiigbarkeit. Zeigen Sie Interesse an
den korperlichen Verdnderungen und dem Wohlbefinden Ihrer Partnerin. Ein
bewihrter Tipp ist das Fiihren eines gemeinsamen
Schwangerschaftstagebuchs, in dem beide Partner ihre Gedanken und
Gefiihle festhalten konnen. Die Vorbereitung auf die gemeinsame
Elternschaft sollte auch praktische Aspekte der Zukunftsplanung umfassen
[s18]. Entwickeln Sie gemeinsam Strategien fiir die Vereinbarkeit von
Familie und Beruf. Besprechen Sie friihzeitig Ihre Vorstellungen von
Elternzeit und Kinderbetreuung. Studien belegen, dass Viter, die sich aktiv
in die Schwangerschaft einbringen, spiter auch engagiertere Eltern sind
[s17]. Diese frilhe Bindung wirkt sich positiv auf die gesamte
Familiendynamik aus. Ein praktischer Weg der Bindung ist das regelmifige
Sprechen mit dem Ungeborenen oder das gemeinsame Einrichten des
Kinderzimmers. Die Qualitidt der Partnerschaft hat direkten Einfluss auf das
Wohlbefinden wihrend der Schwangerschaft [s14]. Investieren Sie bewusst
in Thre Beziehung, etwa durch regelméBige Paar-Gespriche oder
gemeinsame Aktivitdten. Ein konkreter Vorschlag ist die Einfiihrung eines
wochentlichen "Date-Abends", der auch wihrend der Schwangerschaft
beibehalten wird.
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Zusammenfassung - 1. 1. Vor der Geburt

Etwa jeder zehnte Vater entwickelt nach der Geburt eine perinatale
Stimmungserkrankung

Studien zeigen einen direkten Zusammenhang zwischen
vaterlicher Prasenz wahrend der Schwangerschaft und reduziertem
Risiko fiir Komplikationen wie niedriges Geburtsgewicht

Die Qualitat der Partnerschaft hat messbaren Einfluss auf das
Schwangerschaftswohlbefinden

Deutsche = Vater  libernehmen  haufiger  alleine die
Geburtsbegleitung, wihrend bei Familien mit tiirkischem
Migrationshintergrund oft weibliche Familienmitglieder involviert
sind

Eine professionelle Geburtsbegleitung kann die Kommunikation
mit medizinischem Personal optimieren, ohne die Vaterrolle zu
schmailern

Viter, die sich aktiv in die Schwangerschaft einbringen, zeigen
statistisch spater ein hoheres Engagement in der Elternrolle

Die psychische Gesundheit der werdenden Mutter profitiert
nachweislich von stabiler Partnerunterstiitzung

RegelmaBige Begleitung zu Vorsorgeuntersuchungen ermoglicht
Viatern  direkten Zugang zu  wichtigen  medizinischen
Informationen

Die Rolle der erweiterten Familie, besonders der Schwiegermutter,
erfordert eine bewusste Balance zwischen Unterstiitzung und
Abgrenzung

Vater fungieren wahrend der Geburt oft als wichtige
Kommunikationsbriicke zwischen Partnerin und medizinischem
Personal
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1. 2. Die ersten Tage

. ie ersten Tage mit einem Neugeborenen stellen  fiir
¥ frischgebackene Viter eine Zeit voller neuer Erfahrungen und
Herausforderungen dar. Was erwartet Sie im Kreiflsaal? Wie
: konnen Sie Ihre Partnerin bestmoglich unterstiitzen? Und wie
gehngt der Start in den neuen Alltag zu Hause? Die Rolle des Vaters hat
sich in den letzten Jahrzehnten grundlegend gewandelt - von der Position
des wartenden Beobachters hin zum aktiven Geburtsbegleiter. Dennoch
bleiben viele Fragen offen: Wie bereitet man sich optimal auf die Geburt
vor? Welche praktischen Aufgaben konnen Viter im Kreifisaal iibernehmen?
Was gilt es bei der Organisation der Heimkehr zu beachten? Dieses Kapitel
bietet konkrete Antworten und praxisnahe Handlungsempfehlungen fiir die
ersten intensiven Tage der Vaterschaft - von der Geburt bis zur
Eingewohnung im hduslichen Umfeld. Die folgenden Seiten helfen Ihnen
dabei, diese besondere Zeit bewusst und kompetent zu gestalten.

»,Die ersten Tage zu Hause sollten moglichst ruhig
gestaltet und Besuch begrenzt werden, damit die
Familie sich aneinander gewohnen und einen eigenen
Rhythmus finden kann.”
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