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VORWORT

Wenn aus einem Paar Eltern werden, beginnt eine der auf-
regendsten und zugleich tiefgreifendsten Phasen des Lebens.
Schwangerschaft, Geburt und die ersten Jahre mit einem Kind
verandern nicht nur den Alltag, sondern auch die emotiona-
le Verbindung und das Miteinander in der Beziehung. Wahrend
einige Paare durch diese Erfahrung noch enger zusammen-
wachsen, empfinden andere die Veranderungen als Herausfor-
derung.

In meiner Arbeit als diplomierte psychologische Beraterin sehe
ich immer wieder, wie wichtig es ist, sich nicht nur auf das Baby,
sondern auch auf die Partnerschaft vorzubereiten. Eine liebe-
volle, stabile und unterstitzende Elternbeziehung schafft die
beste Grundlage fur ein sicheres und geborgenes Familien-
klima - eine Basis, die sowohl den Eltern als auch dem Kind
Orientierung und Halt gibt.

Dieses Buch begleitet euch auf diesem Weg. Es soll euch dabei
unterstltzen, eure Partnerschaft bewusst zu starken, Heraus-
forderungen mit Zuversicht zu begegnen und eure Bindung
aktiv zu gestalten. Mit Erkenntnissen aus der Bindungs-
forschung erhaltet ihr wertvolle Impulse, um gemeinsam zu
wachsen - als Paar und als Familie.

Ich winsche euch eine bereichernde Lektlre, wertvolle
Erkenntnisse und eine wundervolle gemeinsame Reise in euer
neues Leben als Eltern.

Nicole Katzenschlager
Mauritius, 2025






WARUM DIESES BUCH?

Eine starke Partnerschaft ist
das beste Geschenk,
das wir unserem Kind machen konnen.
- Dr. Sue Johnson
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Eltern zu werden, bedeutet einen tiefgreifenden Wandel - eine
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Zeit voller neuer Erfahrungen, intensiver Gefihle und groBer
Herausforderungen (Johnson, 2019). Wahrend viele werdende
Eltern sich intensiv auf die Geburt und die ersten Wochen mit
ihrem Baby vorbereiten, bleibt die Auseinandersetzung mit den
Veréanderungen in der Paarbeziehung oft im Hintergrund. Der
Fokus richtet sich auf das Kind und die Partnerschaft wird viel-
fach zur Nebensache (Bowlby, 1988). Doch genau hier liegt eine
der zentralen Herausforderungen: Wie kann es gelingen, als
Paar verbunden zu bleiben, wenn das gemeinsame Leben von
Grund auf neu gestaltet wird?
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Die meisten Eltern durchlaufen nach der Geburt eine Phase
bedeutender Verdnderungen. Neben Schlafmangel, neuen Ver-
antwortlichkeiten und der Umverteilung von Aufgaben tre-
ten oft emotionale Spannungen auf (Cassidy & Shaver, 2016).
Unausgesprochene Erwartungen, verinnerlichte Bindungs-
muster und der Druck, allen Anforderungen gerecht zu werden,
kénnen die Beziehung belasten (Siegel, 2020).

Wie fordernd dieser Ubergang sein kann, zeigt auch ein Blick
auf aktuelle Zahlen: In Deutschland waren 2023 rund 50,8 Pro-
zent aller geschiedenen Paare Eltern minderjéhriger Kinder -
insgesamt etwa 65.600 Ehepaare. Das bedeutet, dass mehr als
jede zweite Trennung Familien mit Kindern betrifft (Statista,
2023). Unverheiratete Paare, die sich trennen, sind hier noch
nicht berUcksichtigt. Besonders in den ersten drei bis funf
Jahren nach der Geburt kommt es haufig zu Trennungen, da
diese Phase emotional wie organisatorisch besonders heraus-
fordernd ist.

Der Ubergang zur Elternschaft stellt eine der gréBten
Belastungsproben fiir Beziehungen dar. Studien zeigen, dass
viele Paare in dieser Zeit mit erheblichen Stressfaktoren
konfrontiert sind, die das Trennungsrisiko erh6hen kénnen:

Ungleichgewicht in der Aufgabenverteilung:
Nach der Geburt eines Kindes Ubernehmen Frauen héaufig

einen gréBeren Anteil der Haus- und Betreuungsarbeit,
wahrend Manner vermehrt erwerbstéatig bleiben. Dieses
Ungleichgewicht kann zu Unzufriedenheit und Konflikten
fUhren.



Finanzielle Belastungen:
Ein reduziertes Einkommen durch Elternzeit oder Teilzeit-

beschaftigung kann finanziellen Druck erzeugen, der die Part-
nerschaft belastet.

Kommunikationsprobleme:
Stress und Erschépfung kénnen die Kommunikation beein-
tréchtigen, was zu Missverstandnissen und Konflikten fuhrt.

Fehlende Unterstiitzung:
Ein mangelndes soziales Netzwerk oder unzureichende Be-

treuungsmoglichkeiten erschweren die Vereinbarkeit von
Familie und Beruf, was zusé&tzlichen Druck erzeugt.

Individuelle Bindungserfahrungen:
Personen aus Familien mit Scheidungserfahrung haben ein
erhohtes Risiko, selbst eine Trennung zu erleben.

Vorbestehende Konflikte:

Bereits bestehende Partnerschaftsprobleme kénnen sich
nach der Geburt verstarken und das Trennungsrisiko erhéhen
(Springer Link).

Doch es gibt auch gute Nachrichten:
Beziehungen sind gestaltbar. Die Herausforderungen der
Elternschaft muUssen nicht automatisch zu einer Krise fih-
ren. Vielmehr koénnen Paare durch bewusste Reflexion,
gezielte Kommunikation und emotionale Verbindung aktiv daran
arbeiten, ihre Partnerschaft zu starken.



Dieses Buch soll euch helfen, diesen Ubergang bewusst zu
gestalten. Es basiert auf wissenschaftlich fundierten Erkennt-
nissen aus der Bindungsforschung sowie auf meiner Erfahrung
in der emotionsfokussierten Paar-, Einzel- und Familienthera-
pie. Ziel ist es, euch nicht nur mit Wissen, sondern auch mit
praktischen Ubungen, Reflexionsfragen und Selbsttests zu
begleiten, sodass ihr als Paar nicht nur Eltern werdet, sondern
auch eure Liebe stérkt.

Wie ihr dieses Buch am besten nutzt und
euch die praktischen Ubungen unterstiitzen

Dieses Buch ist als Begleiter fur euch als werdende Eltern
gedacht - es soll euch nicht nur theoretisches Wissen Uber
Bindung und Partnerschaft vermitteln, sondern euch auch
dabei helfen, eure eigene Beziehung aktiv zu reflektieren und
zu stérken (Siegel & Bryson, 2018).

Damit ihr den gréBtmoglichen Nutzen daraus ziehen kénnt,
ist das Buch so aufgebaut, dass ihr es entweder von vorne bis
hinten durchlesen oder gezielt einzelne Kapitel nach Bedarf
nutzen koénnt.

Reflexionsfragen zur Vertiefung

Am Ende vieler Abschnitte findet ihr Reflexionsfragen, die euch
dazu einladen, eure eigenen Erfahrungen, Gefiuhle und Gedan-
ken zu hinterfragen (Johnson, 2023). Diese Fragen koénnt ihr
fur euch selbst beantworten oder mit eurem Partner bespre-
chen, um neue Einsichten zu gewinnen.
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Praktische Ubungen fiir den Alltag

Jedes Kapitel enthalt praktische Ubungen, die euch helfen,
eure Beziehung bewusst zu stérken. Manche Ubungen kénnt ihr
allein machen, andere als Paar gemeinsam. Die Ubungen sind
darauf ausgerichtet, eure Kommunikation zu verbessern, eure
emotionale Verbindung zu vertiefen und eure eigene Bindungs-
geschichte besser zu verstehen (Siegel, 2020).

Selbsttests zur Selbsterkenntnis

Im Buch gibt es verschiedene Selbsttests, mit denen ihr eure
individuellen Bindungsmuster erkennen kénnt. Diese Tests sind
eine wertvolle Hilfe, um zu verstehen, wie eure Vergangenheit
eure aktuelle Beziehung beeinflusst und welche Starken ihr als
Paar mitbringt (Mikulincer & Shaver, 2016).

Praxisfélle zur Veranschaulichung

Zusétzlich zu den theoretischen Konzepten und Ubungen
enthalt dieses Buch Praxisbeispiele aus dem Alltag von Paa-
ren. Diese Geschichten zeigen authentische Herausforderun-
gen und Lésungswege und helfen euch, euch in bestimmten
Situationen wiederzuerkennen. Sie dienen nicht nur als Inspi-
ration, sondern machen deutlich, wie Bindungsmuster, Stress-
reaktionen und Kommunikationsstrategien in echten Beziehun-
gen wirken - und wie man sie bewusst verandern kann.

So integriert ihr dieses Buch in euren Alltag

Nehmt euch regelmaBig Zeit - selbst wenn es nur zehn bis
15 Minuten sind, hilft eine bewusste Auseinandersetzung
mit den Inhalten, um als Paar zu wachsen (Johnson, 2019).
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Sprecht Uber eure Erkenntnisse - nutzt die Reflexionsfragen
und Ubungen, um euch als Paar besser zu verstehen (Siegel,
2020).

Ob ihr das Buch vor der Geburt oder in den ersten Jahren mit
eurem Kind lest - es soll euch als Orientierung dienen, um den
Ubergang in die Elternschaft nicht nur zu meistern, sondern
bewusst zu gestalten (Johnson, 2023).

Reflexionsfrage

»~Welche Erwartungen haben wir an unsere Elternschaft
und wie kénnen wir sie gemeinsam gestalten?”
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