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Buch
Das Alter zwischen ein und sechs Jahren ist ein ganz besonderes: Ein 
kleiner Mensch entdeckt die Welt, ist auf alles neugierig, lernt rasend 
schnell – und du bist als Vater live dabei! In diesem Buch bekommst 
du Tipps und Anregungen dafür, wie du diese ersten aufregenden Jahre 
mit deinem Kind möglichst intensiv nutzen kannst und dabei möglichst 
gelassen bleibst: von Einschlaf hilfen über die richtige Wahl von Tages-
mutter und Kita, Spielideen bis hin zum Geschichtenerzähl-Crashkurs.  
Wenn sich nach dem ersten Kind das zweite anmeldet, geht es erst so 
richtig rund im Familienalltag. Wie schafft man es als Vater, für Kinder 
und Partnerin da zu sein, das Sexleben vor lauter Kindererziehung nicht 
einschlafen zu lassen, im Beruf nach vier Monaten halbdurchschlafener 
Nächte zumindest zu drei Vierteln anwesend zu sein, und dann auch 

noch etwas für das eigene Wohlbefinden zu tun? 
Mit viel Humor beweist der zweifache Papa, dass die Herausforderun-
gen, die einem jungen Vater begegnen, gemeinsam mit der Partnerin gut 
zu meistern sind und dass gerade die turbulenten Zeiten die Familie am 

engsten zusammenschweißen.
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Vor wort

Wäh rend ich das Vor wort zu die sem Buch schrieb, er hielt ich ei-
nen An ruf von Kri sty, mei ner Frau. Nichts Drin gen des, nur das 
Übli che: »Wann bist du zu Hau se, es sen wir zu sam men, steht noch 
was am Abend an?« Plötz lich hör te ich mei ne ei nein halb jäh ri ge 
Toch ter Han na im Hin ter grund vor Schmerz auf heu len, die sich 
ge ra de selbst mut wil lig ih ren Schä del an der Tür ein schlug, wäh-
rend mei ne an de re Toch ter Romy dazu brüll te: »Maa ammmaaaa, 
ich bin fer tig!« Mei ne Frau be en de te das Te le fo nat da rauf hin ab-
rupt mit dem Satz: »Ei ner schreit, ei ner kackt, ich muss aufl e gen.«

Lässt sich für die Ein füh rung in ei nen In ten siv kurs für Vä ter eine 
tref flic here For mu lie rung fin den als die se Aus sa ge, die das We sent-
li che un se res All tags so ful mi nant auf den Punkt bringt?!

Will kom men bei Papa To Go. Dies mal in Rot.
Hast du den Schnell kurs für wer den de Vä ter mit dem au ßer-

ge wöhn li chen Trip von der Schwan ger schaft über die Ge burt bis 
hin zum ers ten Jahr als Fa mi lie er folg reich ab sol viert, war ten nun 
neue He raus for de run gen auf dich. Er fah re, wie du eine er folg rei-
che Kar ri e re als cha rak ter star ker, ta del lo ser Er zie hungs be rech tig-
ter und ver läss li cher Part ner bei der Ein ge wöh nung in pä da go-
gi sche Kin der auf be wah rungs ein rich tun gen hin legst. Was kön nen 
wir mit un se ren Kin dern spie len, wie ent wi ckeln sich die Bies ter 
ei gent lich in den nächs ten Jah ren wei ter, und wie er fin de ich not-
ge drun gen eine fes seln de Gu te nacht ge schich te, kurz um: Al les, was 
vom ers ten Le bens jahr an bis zur Ein schu lung in ir gend ei ner Wei se 
wich tig, in te res sant und von Rang und Na men ist, fin dest du hier.

Es gibt Re geln für Kin der im Kin der gar ten, aber auch sol che 
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Vorwort

für El tern. Die er klärt dir nur of fi zi ell kei ner. Aber ich tu’s. Den 
emp feh lens wer ten Ver hal tens ko dex, eine Kita-Check lis te und wie 
du dein Kind auf sei ne ers te Ar beits stel le vor be rei test, er war tet 
dich hier, und eben so, was sich als Schul tü ten fül lung gut macht. 
Ein pi cke pa cke vol les Ka pi tel mit Spiel ideen, ei ner An lei tung, wie 
du ge mal te Bil der dei nes Kin des in ter pre tierst und wel che Frei-
zeit be schäf ti gun gen mit und für Kin der tau gen, all das er war tet 
dich eben falls.

Wäh rend dich ein Teil des Bu ches also mit ei ner gan zen Men ge 
Fak ten um Er zie hung und Ent wick lung ins pi rie ren und da bei be-
glei ten soll, die ein zig ar ti ge Zeit mit dei nem Kind im All tag zu er-
le ben, stellt der an de re Teil dich in den Mit tel punkt und knöpft 
sich all die mun te ren Ver än de run gen vor, die mit der Va ter schaft 
ein her ge hen: Bauch, Zö li bat, Dienst leis ter. Um nur drei Mög lich-
kei ten an zu füh ren.

Hier lässt sich ei ni ges ge ra de rü cken und zu gleich end lich die-
sem wich ti gen The men kom plex im Le ben ei nes Man nes eine Platt-
form, ein war mes Zu hau se, schen ken, das un se re et was aus dem 
Blick feld ge ra te ne per sön li che Wert schät zung wie der ein biss chen 
auf po liert.

Du er fährst, wie so es kei ne gute Idee ist, täg lich die sel be Funk-
ti ons klei dung wie dei ne Frau zu tra gen, wie die Be zie hung zu ihr 
nicht nur am Lau fen ge hal ten, son dern wie der zu ei ner sün dig-
schmut zi gen Af fä re mit Bei ßen und Haa re zie hen wird, wie du dei-
nen der zei ti gen Job in ei nen ech ten Be ruf mit schö nen Aus sich-
ten ver wan delst, und du be kommst end lich eine Er klä rung da für, 
wie so du auf drei Jah re al ten Ur laubs fo tos ir gend wie gei ler aus-
siehst als heu te.

Die se pi kan ten In hal te rund um dei ne Per son in ei nem Buch, das 
sich vor wie gend dem Tun, Trei ben, För dern und Er zie hen dei nes 
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Vorwort

Kin des wid met, klin gen ei ner seits et was weit her ge holt, an de rer-
seits ge hö ren sie aber ab so lut dazu! Ich habe so wohl in mei nem 
per sön li chen Um feld als auch an mir selbst be ob ach tet, wie nach 
ei ner ge wis sen An fangs zeit als Va ter mit zu neh men der Rou ti ne 
und vie len da raus er wach se nen, per sön li chen Er kennt nis sen über 
die ei ge ne Hal tung zu wich ti gen Le bens fra gen nach ge dacht wird. 
Für mich Mo ti va ti on ge nug, die ses The ma hier mit ein flie ßen zu 
las sen. Ich hal te die Va ter schaft folg lich für das per fek te »Selbst-
coac hing«, für eine herz li che Ein la dung an je den Va ter, sich dank 
der vie len Ein drü cke per sön lich zu ver än dern, Wei chen zu stel len 
und da durch mensch lich zu wach sen. Eine bes se re Ge le gen heit da-
für fin det sich nicht.

Seit un se rer letz ten Be geg nung ha ben sich in mei nem Le ben ein 
paar Din ge ge än dert, wie si cher lich auch in dei nem. Ich bin zum 
zwei ten Mal Va ter ge wor den. Grund ge nug, dich mit ei nem ei-
gens dazu ver fass ten Ka pi tel freund lich zu drän gen, eben falls ein 
zwei tes Kind in die Welt zu set zen. Kommt näm lich das zwei-
te, zeigt es dir im Hand um dre hen, dass Er fah rung und Rou ti ne 
selbst bei ei nem Aben teu er, das das sel be Eti kett trägt, am Phä-
no men Ein zig ar tig keit schei tern. Kei ne Chan ce. Ein ganz an de rer 
Typ Mensch, wenn auch aus der sel ben Erb mas se wie sein Vor-
gän ger ge bas telt, ver blüfft durch kom plett ge gen sätz li che Ei gen-
schaf ten, an de ren Look, an de re Aus strah lung. Eine Be rei che rung, 
die uns trotz ext re mem Mehr auf wand ge ra de in der An fangs pha-
se doch selt sa mer wei se ge las sen macht. Wir sind an ge kom men. 
Zu viert, das fühlt sich kom plett an. Die je ni gen, die zwei Kin der 
zu Hau se sit zen ha ben, wis sen, was ich mei ne. Und jene, die es 
»erst« auf eins ge bracht ha ben: Du hast heu te Abend ein Date 
mit dei ner Frau!
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Vorwort

Wie sein ele gan ter Vor gän ger sind die ein zel nen, de li zi ö sen Ab-
schnit te die ses Bu ches wun der bar kurz wei lig ge hal ten, so dass du 
das leicht ver dau li che Werk ide al zwi schen durch, wäh rend Mee-
tings, Beich ten und Te le fon sex stu die ren und aus wen dig ler nen 
kannst, um am Abend dei ne Part ne rin zu dü pie ren, bes ten falls 
bei di rek ter An wen dung des Er fah re nen. Ich un ter füt te re zu meist 
ei ge ne Er fah run gen mit Wis sens wer tem oder rei che re In for ma-
ti o nen mit ei ge nen Er leb nis sen an, wo durch All tags taug lich keit 
auf ge zeigt wer den soll. Vie les da von ist so wie so in di vi du ell und 
sub jek tiv, wie je des Kind, jede Schwan ger schaft und je der Na gel-
pilz. Den noch habe ich bei der Re cher che im mer die »herr schen-
de« Mei nung oder die Rat schlä ge von Ex per ten mit ein be zo gen, 
so dass du un ab hän gig von mei nen Er fah run gen die Mög lich keit 
hast, selbst zu ent schei den, wel chen Weg du wäh len willst.

Wie du es aus dem ers ten Teil ge wohnt bist (oder auch nicht), 
sage ich dir al les di rekt auf den Kopf zu und scheue mich auch 
nicht da vor, Tipps und Rat schlä ge mit ei nem »Muss« oder »Soll« 
zu ver sen den. Das ver leiht ih nen mehr Kraft, liest sich leich ter und 
ge schmei di ger und gibt dem Buch sei nen wür zi gen Leit fa den-Cha-
rak ter, der Halt, Struk tur, Ins pi ra ti on, Wis sen und Freu de spen det 
und da mit schon mal mehr ver spricht als ein Über ras chungsei. 
Gut, die Scho ko la de fehlt. Du bist er wach sen. Du ent schei dest 
selbst, was du da von an nimmst und was nicht.

Ein Buch zu schrei ben ne ben ei ner zwar frei be rufl i chen, aber ge re-
gel ten Ar beit und ei ner Fa mi lie mit zwei Kin dern ist zeit lich ge se-
hen ein Grenz gang und führt die Idee, für die ich hier sei ten wei se 
wer be, näm lich aus gie big Zeit mit sei ner Fa mi lie zu ver brin gen, 
lei der et was ad ab sur dum. Es ist, wie es ist, und es war mir trotz-
dem wie der ein Ver gnü gen, die Au gen rin ge wa ren es wert.

Ich möch te mich an die ser Stel le bei mei nen barm her zi gen Frau-
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Vorwort

en zu Hau se, Kri sty, Romy und Han na, für ihre wahn sin ni ge Ge-
duld und un glaub li che Un ter stüt zung be dan ken. Wie der wa ren 
sie, wenn auch un frei wil lig, Ver suchs per so nen, Stu dier werk und 
Rück halt in Per so nal u ni on und über haupt der Grund, wie so die-
ses Buch exis tiert.

Au ßer dem gilt mein Dank mei ner Lek to rin Bir the Katt für ihre 
form voll en de te Art, mich hoch mo ti vie rend und Feed back er tei-
lend glück lich durch den Schreib ma ra thon zu be glei ten so wie all 
mei nen Freun den und Kol le gen, die mich mit viel Ver ständ nis im 
»Schreib bü ro« ha ben ho cken las sen.

Be vor wir star ten, kurz die Wer bung. Und zwar für die vir tu el le 
Welt des Buchs. Un ter www.pa pa to go.de fin dest du (bis lang noch) 
nichts über Vä ter aus Togo, son dern jede Men ge über die The men 
hier. Au ßer dem kannst du dort – Ach tung, »bene fit!« – un ver öf-
fent lich te Ka pi tel, die der Um fang be gren zung des Bu ches zum Op-
fer fie len, nach le sen.

Jetzt aber los. Be vor noch ei ner schreit. Oder kackt.

Chris ti an Buse mann
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Das zwei te Kind

Zwei ter Schuss, wie der Tref fer! 
Kol le ge im  Anmarsch

Die ser In ten siv kurs spricht alle Vä ter an. Die je ni gen un ter uns, 
die »nur« ein Kind ha ben und es lie ber da bei be las sen wol len, so-
wie die je ni gen, die ge ra de in ten siv an »Ver si on« 3 oder 4 ar bei ten. 
Die The men und In hal te in die sem Werk be tref fen vor al lem die 
Pha se von ein bis sechs Jah ren, also von der ers ten »Mensch wer-
dung« bis zur Ein schu lung. Für vie le El tern rückt ge nau in die ser 
Al ters span ne die Fra ge »Zwei tes Kind – ja oder nein?« in den Fo-
kus. Und da die Nach wuchs ver dopp lung nicht nur eine dau er haf te 
ero ti sche Mas sa ge der ei ge nen Lach mus ku la tur be deu tet, son dern 
sich auch auf die An zahl der von dir re gel mä ßig zu stop fen den 
Mäu ler und den da mit ver bun de nen Ar beits auf wand im Bin nen-
ver hält nis be zieht, ver dient die se sen sa ti o nel le Dup li zi tät der Er-
eig nis se im Le ben der El tern ein ei ge nes Ka pi tel. Zu kunfts träch tig, 
ver füh re risch und ge ra de zu mensch lich – die Team er wei te rung zu 
Hau se gibt den Start schuss!

Manch mal ist es we der pu rer Ego is mus noch rei nes Si cher heits-
den ken und eben so we nig Lan ge wei le, die frucht ba re Paa re dazu 
treibt, aus zwei en nicht nur drei, son dern ins ge samt vier Men-
schen zu zau bern. Es ist viel mehr das im Un ter be wusst sein lau ern-
de Pro blem mit der un ge ra den Zahl Eins, die sich zwar ma the ma-
tisch her vor ra gend tei len lässt, aber prak tisch, in eine ver track te 
Men schen welt ge zerrt, uns vor ein Pro blem stellt: Wie tei le ich 
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ein Kind durch zwei Er wach se ne? Das ist un mög lich! Also kön-
nen wir täg lich be ob ach ten, wie sich zwei aus ge wach se ne und auf-
ge klär te Men schen stän dig um das eine Kind ran geln. Oft klappt 
das pri ma, sieht har mo nisch aus, und be glei tet von ei nem sor-
gen frei en Fa mi li en glücks ge fühl er le ben alle zu sam men herr li che 
Mo men te der Lie be und des Zu sam men halts, die un ge fil tert aus 
der »Rama«-Wer bung oder aus ei ner Epi so de der »Wal tons« ent-
sprun gen sein könn ten. »Gute Nacht, Gran dpa!« »Gute Nacht, 
Jim-Bob!«

Oft klappt es aber auch so über haupt nicht, ist man von der 
rei nen Exis tenz sei nes Part ners und des sen Lau nen ent setz lich ge-
nervt, ge hen die per sön li chen Vor stel lun gen von der ide a len Sonn-
tag nach mit tags ge stal tung arg aus ei nan der oder fühlt man sich 
über flüs sig, weil der Spröss ling aus ge rech net an die sem Nach mit-
tag den an de ren el ter li chen An sprech part ner be vor zugt, um ihn 
über bor dend mit Lie be und Auf merk sam keit zu zu schüt ten.

Mei ne Frau und ich sind uns schon ob un se rer Dop pel be set zung 
im Kin der zim mer schier end los auf den Sen kel ge gan gen, wes halb 
wir in die sem Be reich ler nen muss ten, wirk lich sau ber zu kom mu-
ni zie ren und die Ge mein schafts- und Ein zel be treu ungs zei ten per-
fekt ab zu stim men. So gab es in un se rer El tern schaft mit nur ei-
nem Kind na tür lich im mer Pha sen als Tro i ka, aber auch als Duo 
in al len mög li chen Kom bi na ti o nen. Das tat je dem von uns gut, 
da Romy auf die se Art und Wei se zu dif fe ren zie ren lern te, wo rauf 
Mama oder Papa ste hen, wer sich für wel che Un ter neh mung und 
für wel che Ak ti vi tät in den ei ge nen vier Wän den bes ser eig ne te.

Doch kann das Pro blem des Neids, der Ei fer sucht oder der Ge-
fahr des Ver hät schelns ei nes Ein zel kin des, das sich da durch spä ter 
mög li cher wei se zum Dik ta tor ent wi ckelt, sehr ein fach ge löst wer-
den: Ein zwei tes Kind muss her!

End lich hat dann je der eins, und wenn es mal mit dem ei nen 
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 kei nen Spaß macht, tauscht ihr eben. Das ist su per! Die Vier ist 
eine ge ra de Zahl, da rü ber hi naus die Zahl der In di a ner, und sie 
ver mit telt an hal ten de Aus ge wo gen heit. Au ßer dem ist al les auf die 
Vier aus ge rich tet: Ur lau be, Au tos, Res tau rant ti sche, Him mels rich-
tun gen, die »Fan tas ti schen Vier«. Es gibt also of fen bar nichts, was 
da ge gen spricht, wenn es in ers ter Li nie da rum geht, dein Zu hau se 
ge ra de zu rü cken. Laut ei ner Stu die füh len sich Fa mi li en mit zwei 
Kin dern am wohl sten und sind sehr zu frie den. Die se Trup pen stär-
ke ist nach wie vor Stan dard in Deutsch land und wird es ver mut-
lich auch blei ben. Selbst wenn sich mitt ler wei le vie le Paa re ge gen 
ein Kind ent schei den und so mit die Ge bur ten ra te sinkt, gibt die 
Ge ne ra ti on nach uns näm lich schon den Wunsch nach ins ge samt 
zwei Kin dern zu Pro to koll. Wünschst du dir die sen Weg, um glück-
lich zu wer den, will ich dir ger ne ehr lich ver mit teln, was dich er-
war tet, wenn du auf zwei Kin der setzt!

Ein Kind ist kein Kind und zwei sind wie vier – 
 Ein drü cke

Auch wenn die ser Spruch ein Af front ge gen über al len El tern mit 
ei nem Kind sein mag, da ist trotz dem et was dran! Zwei Kin der 
und mehr sind vom Ar beits auf wand her ge ra de in den ers ten Jah-
ren die ab so lu te Cham pi ons Lea gue in Sa chen Va ter- und Mut ter-
schaft. El tern schaft bei ei nem Ein zel kind da ge gen ist – Ent schul-
di gung – Kreis klas se! Ge ra de zu lä cher lich ein fach da ge gen wird 
der Ge schwis ter lo se selbst stän di ger.

Zwei Exemp la re brin gen dich an die Gren ze des Er fahr ba ren 
so wohl in der Kom mu ni ka ti on, der Or ga ni sa ti on als auch in Sa-
chen Lie be. Ein Op ti mis mus ver mit teln der Trost spruch von El-
tern, die die se Zeit mit meh re ren Kin dern über lebt ha ben, lau tet 
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in etwa so: »Ihr müsst ein fach nur die ers ten zwei Jah re über ste-
hen, dann wird’s su per.«

Und et was nach denk li cher: »Jetzt zeigt sich wirk lich, ob ihr eine 
Fa mi lie seid.«

Na tür lich ist das Le ben mit ei nem Dop pel pack wie so vie les in 
der El tern schaft eine kom plett in di vi du el le Kis te, aber ein Plus 
an An stren gung ist nicht von der Hand zu wei sen. Bei all der Er-
fah rung mit dem Pro jekt »Kind eins« – auch hier be tre ten wir 
eine neue, für je den von uns zu vor un er forsch te Zone, in der wir 
uns wie schon beim ers ten Aben teu er erst ori en tie ren müs sen. Das 
braucht Zeit. Ganz be son ders das Zeitfenster für dei ne per sön li-
chen Ent span nungs pha sen ist mit zwei Bla gen noch knap per be-
mes sen als frü her. Doch ge ra de die se In seln, die se Qua lity Time 
ist wich tig, um den Ap pa rat am Lau fen zu hal ten und dich selbst 
und dei ne Part ne rin nicht in der vie len (Team-)Ar beit und dem 
Stress zu ver lie ren.

Des halb ak ti vie re so früh wie mög lich Un ter stüt zung durch Fa-
mi lie, Ver wand te, Freun de, Ba by sit ter oder eben Nann ys, da mit 
ihr zwi schen durch ein biss chen Zeit al lein und auch et was Zwei-
sam keit er le ben könnt. Mei ne Frau und ich ha ben da mit re la tiv 
spät be gon nen, näm lich erst ein hal bes Jahr nach dem Ab stil len. 
Das muss nicht sein. Mal auf ein Abend es sen um die Ecke ge hen 
oder für zwei Stun den drau ßen sein, ein Glas Wein am See oder 
auf der Pi az za zu trin ken, wirkt sich ga ran tiert har mo nisch und 
er fri schend auf dich und dei ne Part ne rin aus.

Das zwei te Kind ist leich ter zu ma na gen
Be vor Han na die Welt be rei cher te, glaub ten wir, Romy kön ne als 
Drei jäh ri ge, die schon jede Men ge be greift und be herrscht, ein fach 
so mit lau fen, wäh rend wir uns wie die auf ge schreck ten Hüh ner 
um den Neu ling küm mern wür den. Falsch ge dacht! Es war näm-
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lich Romy, die uns beim Fin den ei nes neu en Le bens rhyth mus kom-
plett über for der te, nicht »New co mer« Han na, die da durch zum 
»Mit lau fen« ver don nert wur de. Für sie hieß es ei ni ge Male ge dul-
dig war ten, pa nisch schrei en oder wei nen, ohne gleich ge trös tet 
zu wer den, weil wir wo an ders ge braucht wur den. Da mit hat ten 
wir nicht ge rech net.

Wenn auch mehr An stren gung von nö ten ist, fällt aber doch 
ins ge samt die Ver sor gung ei nes zwei ten Kin des leich ter, da schon 
ent spre chen des Know-how und ein er heb li cher Er fah rungs schatz 
vor han den sind. Dein Le ben ist be reits auf Kind ein ge stellt, dir 
sind et li che Knif fe und Tricks für den Um gang mit Mi ni men schen 
ge läu fig, die El tern rol len habt ihr be reits ein ge nom men. Kurz: Ihr 
seid kei ne Neu lin ge mehr, und das ver mit telt na tür lich Si cher heit.

Aber ihr strahlt die se Pro fes si o na li tät beim zwei ten Kind auch 
aus, und das bleibt nicht un be merkt. Man re gist riert, wie ge las-
sen und selbst be wusst ihr Schritt für Schritt al les an geht, und das 
ver mit telt euch das Ge fühl, erns ter ge nom men zu wer den. Da rum 
geht es zwar nicht, aber ihr spürt es doch im Kon takt mit an de ren 
El tern, mit Kin der ärz ten, mit Er zie hern oder den ei ge nen El tern. 
Das nimmt Ängs te und schenkt Kraft und Selbst ver trau en.

Die Zwei ten sind sta bi ler
Vie le Out door han dys sind IP67-zer tifi ziert, sprich was ser dicht, 
staub dicht und stoß fest. Ähn lich ro bust kon fek ti o niert ist das 
zwei te Kind. Sämt li che Vi ren, die über all lau ern, rum kreu chen 
und -fleu chen und die Romy mit nach Hau se schlepp te, prall ten 
an Han na ab wie an ei nem nord deut schen Boll werk der Ge sund-
heit. Kein Wun der, denn Ro mys Vi ren-Ten nis ball ma schi ne ist ein 
spit zen mä ßi ges Im mun sys tem trai ning. Die Ein zi gen, die sich da-
von noch an ste cken las sen, sind Mama und Papa.
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Was wir nicht auf dem Zet tel hat ten …

Auf vie les konn ten wir uns na tür lich men tal ein stel len, das 
Ein zi ge, was wir nai ver wei se un ter schätz ten, war die star ke 
In an spruch nah me durch bei de Kin der. Und auch die Tat sa
che, dass die ge sam te »Ba by num mer« buch stäb lich von vor
ne be gann. Mit al lem, was da zu ge hört. Das hat ten wir in un
se rer Vor freu de glatt über se hen. Im Nach hi n ein bin ich froh 
da rü ber, denn in Er war tung auf ein zwei tes Kind nur Nach
tei le für sich zu pro phe zei en, kann’s ja nicht sein.
Wäh rend die Ge burt Ro mys un ser Le ben 2007 um 180 Grad 
wen de te und gute und not wen di ge Ver än de run gen mit sich 
brach te, von de nen Kri sty und ich auch in un se rer per sön li
chen Ent wick lung sehr pro fi tie ren durf ten, un ter mau ert und 
ver stärkt die Zwei te, Han na, das Fa mi li en ge fühl, schränk
te uns aber gleich wohl in den ers ten Jah ren in der Fle xi bi li
tät arg ein. Jetzt mal eben Hü und gleich drauf wie der Hott, 
das ist mit zwei en ein an de rer Schnack. Ein län ge rer An lauf. 
Zwar nicht un mög lich, aber ext rem ge wöh nungs be dürf tig. 
Das stim mi ge Ge fühl je doch, als Fa mi lie end gül tig kom plett 
zu sein, min dert es nicht. Ganz im Ge gen teil. Das über wiegt 
in je dem ein zel nen Au gen blick.

Voll aus stat tung
Muss test du zur Ge burt dei nes ers ten Kin des noch von Star ter-
set bis Kin der wa gen al les an schaf fen, also lei hen, schnor ren oder 
kau fen, wirst du dies mal ga ran tiert rela xter zu Wer ke ge hen. Was 
sollst du auch noch groß be sor gen, das Sor ti ment ist ja noch mehr 
oder we ni ger voll stän dig! Es sei denn, ihr habt euch zwi schen zeit-
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lich schon von dem ei nen oder an de ren es sen zi el len Teil wie Stu-
ben wa gen oder Sitz schau kel ver ab schie det. Viel leicht kannst du 
es er neut rek ru tie ren, viel leicht borgst du es dir bei Freun den aus, 
und not falls musst du eben blu ten und es noch ein mal kau fen. Das 
lässt sich auch schwer um ge hen, er war tet dich nach dem Soh ne-
mann ein Töch ter chen oder um ge kehrt. Die ei ge ne Bude ist nach 
wie vor ent spre chend kind ge recht ein ge rich tet, Spiel zeug gibt es 
hau fen wei se, sons ti ge UNI SEX-Klei dung auch. Was dann noch ein 
biss chen was kos tet, sind An schaf fun gen wie ein zwei ter Au to sitz, 
das zwei te Bett oder der zwei te Hoch stuhl. Viel leicht könnt ihr das 
aber auch al les ge braucht be kom men.

Der rich ti ge, fal sche, rich ti ge, fal sche 
 Geschwister ab stand

Zu wel chem Zeit punkt du mit blan ker Lan ze ins Ge fecht zie hen 
soll test, da mit Ju ni or zwei di rekt aus dei nen Len den über den 
Um weg Frau von den Stör chen vor die Tür ge stellt wird, ist eine 
höchst per sön li che Ent schei dung von dir und dei ner Part ne rin. Im 
Grun de ge nom men gilt: Der rich ti ge Zeit punkt ist dann er reicht, 
wenn ihr das Ge fühl habt, er sei er reicht!

Es gibt wie im mer und über all tau send Mei nun gen dazu. Ei ni-
ge Pä da go gen emp feh len, das Ge schwis ter chen in re la tiv knap pem 
Ab stand auf die Welt zu drü cken. Ein ge hö ri ger Auf wand für die 
El tern in der An fangs zeit, doch da für er laubt die kur ze Span ne der 
Mut ter und/oder dem Va ter nach ei nem län ger an dau ern den, da für 
aber kom pak ten Aus stieg aus dem Be rufs le ben wie der ei nen dy na-
mi schen Kick-Start zu rück auf die Kar ri e re lei ter. Und das ver mut-
lich ohne Rück fall, weil die Kin der pla nung dann ab ge hakt ist. Es 
sei denn, ihr wollt noch mehr …
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Auch die Tat sa che, dass die Klei nen recht früh ver ste hen, dass 
der neue Kon kur rent am Tisch nicht mehr geht und sie sich mit 
die sem wohl oder übel ver schwi stern müs sen, ist ein Vor teil des 
ge rin gen Al ters un ter schieds. Der Erst ge bo re ne be greift sei ne dro-
hen de De mon ta ge sach ter. Noch klein und un er fah ren, wird das 
neu an ge kom me ne We sen nicht als exis ten zi el le Be dro hung wahr-
ge nom men, und nerv tö ten des Ge ze ter we gen strit ti ger Ver hal tens-
wei sen ist rar und nicht von Ei fer sucht ge trie ben wie bei dem Drei-
jah res un ter schied, wie wir ihn zu Hau se er le ben durf ten.

Folg lich rau fen sich die Herr schaf ten früh zu sam men und tei len 
ihre Frei zeit in ge mein sa mem Spiel, Ge sang und Cha os.

Rein gy nä ko lo gisch wird üb ri gens nach ei ner nor ma len ers ten 
Ge burt eine Schon frist von sechs Mo na ten emp foh len, bei ei nem 
Kai ser schnitt oder ei ner eher komp li zier ten Ent bin dung spre chen 
die Cracks von ei nem Jahr im ima gi nä ren War te zim mer, be vor die 
Frau wie der schwan ger wird. Ein klei ner Hin weis, falls für dich 
die Fa mi li en pla nung be reits ab ge schlos sen ist: Nur weil dei ne ver-
ehr te Le bens ge fähr tin stillt, be deu tet das nicht au to ma tisch, dass 
aus rei chend Ver hü tungs schutz exis tiert.

Wir hiel ten uns für ext rem läs sig nach zu le gen, als Romy tro cken 
und win del frei war. Mit drei Jah ren ver ste hen Kin der schon so ei-
ni ges, wer den im mer selbst stän di ger und sind in der Lage, auch 
ihr Scherfl ein zum har mo ni schen Wir-Ge fühl ei ner Fa mi lie bei zu-
tra gen.

Von da her er schien uns die ser Ab stand als sehr gut ge eig net. 
Auch Freun de von uns, de ren Kin der eben falls in die ser Zeit span-
ne auf die Welt ka men, lob ten die Lie be und Hin ga be der Gro ßen, 
die sich soo oo über ih ren klei nen Bru der freu te. Doch schon mit 
dem ers ten Be such von Romy und mir di rekt nach der An kunft 
ih rer Schwes ter Han na im Kran ken haus stand fest: Das hier wird 
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kei ne Selbst ver ständ lich keit, das wird die Zer le gung ei ner He ge-
mo ni al macht, der fei er li che Ab ge sang des Kur fürs ten und die bit-
te re In thro ni sie rung der Dop pel spitze. Mit sicht bar ge misch ten 
Ge füh len schau te die Prin zes sin ins Bei stell bett chen und ver such te 
von dem Mo ment an zu ret ten, was noch zu ret ten war. Doch das 
wur de von Tag zu Tag we ni ger. Für Romy ein an fangs schwe rer 
Ein schnitt, woll te sie die Num mer eins blei ben.

Un ab hän gig von der enor men Ei fer sucht, wie sie sich bei uns 
ab zeich ne te und die ich spä ter noch the mati sie ren wer de, hal ten 
man che El tern die Frei zeit ge stal tung ei nes Ba bys mit der ei ner 
Drei jäh ri gen für äu ßerst schwer ver ein bar, und zwar so wohl in der 
The men wahl als auch in der Ko or di na ti on. Klar, eine In te res sen-
ge mein schaft ist hier so weit ent fernt wie ein Dax-Vor stand vom 
Wal dorf schü ler, doch mei ner Er fah rung nach ist das kein Hin de-
rungs grund. Mor gens, wenn die Gro ße im Kin der gar ten ist, steht 
Han na im Mit tel punkt des Spiels, nach mit tags wer den dann eher 
Un ter neh mun gen be vor zugt, bei de nen sich die Gro ße aus to ben 
kann und die Klei ne mit da bei ist. Vie le von Ro mys Freun den ha-
ben mitt ler wei le Ge schwis ter, so dass dann die Gro ßen mit ei nan der 
spie len, wäh rend die Klei nen ers te Spiel ver su che star ten. Kon flik-
te gibt es eher bei Ver ab re dun gen mit Freun den, die nur ein Kind 
ha ben. Wol len die Gro ßen die Klei ne nicht mit da beiha ben, muss 
ei ner der El tern tei le im mer die Klei ne be treu en, wäh rend die an-
de ren die Zwei sam keit ge nie ßen. Das ist in der Tat blöd. Und na-
tür lich wer den auch die ver meint lich Klei nen schnell groß und 
ent wi ckeln ei nen ei ge nen Kopf mit ei ge nen tol len Vor stel lun gen. 
Es ist nicht im mer leicht, alle Strö mun gen un ter ei nen Hut zu be-
kom men, aber – wie ge sagt – auch kein Hin de rungs grund.

Laut ei ner Um fra ge hält der Groß teil al ler Paa re, die ein zwei tes 
Kind wol len, ei nen Ab stand von ein ein halb bis zwei ein halb Jah-
ren für cle ver. Das ist al ler dings ge nau die Span ne, die die meis ten 
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Kon flik te mit sich bringt. Der herr schen de King of Cur ry wurst 
will näm lich nicht vom Thron ge stürzt wer den, da er trotz ho her 
Selbst stän dig keit noch ei nen schnel len Zu griff auf den Fels in der 
Bran dung braucht. Ge ra de der ist un ter des sen in Ge fahr, denn es 
droht die Ge burt des Hof nar ren, der da in Ma mas Bauch he ran-
wächst. Das Me ne te kel des Tei lens, das un ge bremst auf ihn zu rast, 
lässt ihn folg lich auf be geh ren.

Aber, und hier ge hen dann die Mei nun gen aus ei nan der, ein 
Kind geht in dem Al ter häu fig be reits in den Kin der gar ten, be-
sucht Freun de und Sport kur se un ter der Wo che und ist so mit be-
reits nach au ßen ori en tiert. Es be nö tigt also nicht zwin gend ei nen 
Dau er coach. Je nach in di vi du el lem Ent wick lungs stand na tür lich. 
Ein äl te res Kind hat zu dem den Vor teil, al les schon bes ser ver ste-
hen zu kön nen und da durch ge dul di ger zu sein. Die Be dürf nis se, 
auch die nach viel Lie be, Auf merk sam keit und Zu wen dung sind 
zu dem an ders ge ar tet als beim Baby. Als Er geb nis des sen be steht 
eine nur mil de bis ver schwin dend ge rin ge Kon kur renz si tu a ti on zu 
Hau se und ein glück li ches Erst ge bo re nes, das sich sehr be ach tet, 
ge liebt und da durch ein zig ar tig fühlt.

Ab stand hin, Ab stand her, es gibt für al les Pros und Con tras. Ich 
mei ne, ihr müsst da für be reit und klar sein und nicht ir gend ei ner 
Ein ge bung fol gen, die euch spon tan ge küsst und un fer tig zu rück-
ge las sen hat. Und wenn ihr euch ei nig seid, dann ist die An zahl der 
Jah re zwi schen den Kin dern auch völ lig egal.
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Die Rück kehr des le ben den Fleisch balls – 
»Meat Loaf relo aded«

Da bist du froh, nach Mo na ten der Ver wil de rung und Ver wahr-
lo sung in den hei mi schen vier Wän den wie der mal als net tes oder 
hübsch an zu se hen des Paar wahr ge nom men zu wer den, mit ten im 
Le ben ste hend, den All tag im Griff, ein Kind aus dem Al ler gröbs-
ten raus – und dann er folgt der lau war me, sä mi ge Tref fer, und es 
star tet er neut der ge wal ti ge, zu gleich per fi de Akt der du a len Kör-
per er wei te rung. Dies mal un ter an de ren Vor zei chen: Weil der be-
an spruch te Leib dei ner Frau be kannt lich schon ei nem Kind ein 
groß zü gi ges Zu hau se cour ta ge frei schenk te und das Bau ma te ri-
al im Rah men die ses kurz zei ti gen Miet ver trags schon arg an die 
Gren zen sei ner Dehn bar keit stieß, sieht nun beim Nach mie ter al les 
plötz lich gleich viel grö ßer, mäch ti ger, wuch ti ger und über di men-
si o na ler aus. Glich sie in der ers ten Schwan ger schaft ei ner Ein lie-
ger-Woh nung, prä sen tiert sich ihr Cor pus nun als 14-Zim mer-Vil-
la nebst An bau und Er ker. Dank des trai nier ten Ge we bes hat sie 
da her ra send schnell eine Was ser me lo ne un ter der Bauch de cke, 
der Ap pe tit steigt wie üb lich auf dop pel te Por ti ons grö ße und wird 
von per ver sen Fress at ta cken be glei tet, die dich zur Ta ten lo sig keit, 
ma xi mal zur Be schaf fung der Ziel nah rung ver dam men. Doch so-
zi al, wie du auch bei die ser Schwan ger schaft wie der ein mal ein ge-
stellt bist, ge nießt du nicht nur den an mu ti gen An blick des nach-
hal tig be ein dru cken den Exem pels, das die Na tur an hand dei ner 
Frau sta tu iert, nein, du lässt dich von der Muse der Morp ho se 
und phy si o lo gi schen Ver dopp lung küs sen und dazu ver füh ren, in 
den Ka non ein zu stim men, ge mein sam mit ihr Wa gen la dun gen an 
Scho ko la den schaum küs sen, Toffi fee, Cho co-Cros sies, Eis und Ku-
chen zu ver schlin gen – und das bei null ver brann ten Ka lo ri en, 
da kein Sport. Wann soll test du den noch in dei nem zum Bers ten 

Buseman_Papa_ToGo_CS55.indd   26 17.01.2013   07:31:36



Ho heits wis sen rund um die zwei te  Schwangerschaft 

27

pral len Ta ges plan un ter brin gen? Es geht, und das weißt du! Wie 
be reits in mei nem Schnell kurs er wähnt, wird dei ne Frau nach der 
Ge burt ruck zuck wie der stramm wie ein Würst chen aus der Dose 
im ei ge nen Saft ste hen, wäh rend du wie ei ner der Ty pen aus siehst, 
die man beim 20-jäh ri gen Abi tref fen nicht wie der er kennt: Dop-
pel kinn, Halb glat ze, Wam pe. Aber noch das sel be La chen. Be weg 
also dei nen Hin tern! Steh frü her auf und mach Yoga, geh spät am 
Abend noch Jog gen, sei ak tiv, steig Trep pen und fah re nicht Fahr-
stuhl, mach dei ne Be sor gun gen eher zu Fuß oder mit dem Ein rad 
als mit dem Auto. Du wirst es dir dan ken, meu chelst du doch so 
den in ne ren Schwei ne hund.

Ho heits wis sen rund um die  
zwei te  Schwangerschaft

Frucht bar keit ade
Mit 35 Jah ren nimmt die Frucht bar keit der Da men ra pi de ab. Be-
haup ten zu min dest die »Halb göt ter in Weiß« und stu fen des halb 
auch die Schwan ger schaft von 35-jäh ri gen und äl te ren Frau en als 
Ri si ko schwan ger schaft ein. Eine wich ti ge Info, soll test du auf Zeit 
spie len, mit wel chem Hin ter ge dan ken auch im mer.

Es ist kein Ge setz, und es lässt sich auch bis heu te nicht exakt 
nach wei sen, aber of fen sicht lich ha ben es Müt ter leich ter, schwan-
ger zu wer den als Frau en, die noch kin der los sind. Wo ran das liegt, 
weiß kei ner. Es wird an ge nom men, Müt ter gin gen un ver krampf-
ter ans Werk als Frau en, die sich auf Bie gen und Bre chen ein Kind 
wün schen. Die Psy che also als Züng lein an der Waa ge?

Ein zi ger taug li cher Be weis da für: Die Müt ter, die mit gro ßem 
Auf wand über eine künst li che Be fruch tung Kin der be kom men hat-
ten, wer den beim zwei ten Mal oft auf na tür li chem Weg schwan ger.
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Die zwei te Ge burt schreibt ei ge ne Ge set ze
Auch die zwei te »Meis ter schafts sai son« und Ge burt star ten wie-
der bei null. Das Blatt ist weiß, die Uh ren wer den zu rück ge stellt, 
al les auf »Los«. Glich die ers te Nie der kunft also ei ner ent span-
nen den Ayurv eda-Be hand lung in ei nem in di schen Ho mo se xu el len-
Ash ram, kann die zwei te wie ein Halbmarathon bei Gegenwind, 
Schnee und Eis nach einer durchzechten Partynacht wer den: ein-
fach be schis sen! Oder an ders he rum: Die ers te Ge burt eine Höl-
len fahrt, Schwan ger schaft zwei und Ent bin dung ein Spa zier gang 
im wel ken Laub der zärt li chen Herbst son ne.

Ähn li ches gilt für den Kai ser schnitt, doch die An sicht »ein mal 
Kai ser schnitt – im mer Kai ser schnitt« ist ver al tet! Dem Kai ser-
schnitt kann durch aus die na tür li che Ge burt fol gen. Aber nicht 
alle Frau en sind ganz frei von Alt las ten. Man che Müt ter neh men 
wie der ei ni ge »stalk en de« Be gleit er schei nun gen mit in die zwei-
te Run de. Füh rend sind die Schwan ger schafts er kran kung Ges to se 
und die Schwan ger schafts di a be tes.

Mei ne Frau litt wäh rend der ers ten Schwan ger schaft mit Romy 
an Di a be tes, bei Han na wun der ba rer wei se nicht. Eben so wuchs 
Han na bis zu ih rem Stich tag kräf tig wei ter im Bauch, wäh rend 
Romy den Früh bu cher ra batt an ge bo ten er lag und kur zer hand aus 
den Ver hand lun gen aus stieg. Da für muss ten bei de Schwan ger-
schaf ten ein ge lei tet wer den, da die We hen je weils zu schwach wa-
ren. Ab da ging es al ler dings je des Mal re la tiv fix: In ner halb ei nes 
hal ben Ta ges wa ren bei de Kin der an Bord.

Ei ner Freun din mei ner Frau, die eine furcht ba re ers te Nie der-
kunft er le ben muss te, mit Saug glo cke, Zan ge und so wei ter, wur-
de beim Nach schlag ein ver söh nen des Schwan ger schafts er leb nis 
zu teil. Wie der eine an de re hat das sel be Dra ma des ers ten Teils 
auch beim zwei ten er le ben müs sen, es zu erst auf na tür li chem Weg 
ver sucht und wur de schließ lich mit Not-Kai ser schnitt ent bun den. 
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Du siehst, auch die zwei te Schwan ger schaft ist wie ein Lo gin bei 
»Chat rou lette« – du weißt zwar nicht, was dich beim nächs ten 
Match er war tet, aber vor der Ka me ra ona nie ren sie mehr oder 
we ni ger alle.

Nun stell dich mal nicht so an! – Rou ti niert schwan ger
Du er in nerst dich an Papa To Go Teil eins: Der Bauch wächst, 
die läs ti gen Schwan ger schafts be schwer den wir ken sich auch auf 
dein Le ben aus, und du ver suchst mit un er be te nen, schlau en Tipps, 
schnel len Hand grif fen und trös ten den Wor ten dei ne von ei nem 
klei nen Schnee ball zu ei ner im po san ten Schnee wal ze mu tier te 
Part ne rin bei Lau ne zu hal ten, ihr den Zau ber die ser be son de ren 
Pha se auf zu be rei ten und da bei euch bei den das Le ben auf ei ner 
Meta-Ebe ne er träg li cher zu ge stal ten. Teil zwei sieht an ders aus! 
Der ext rem hohe Ak ti vi täts fak tor der Be tei lig ten und han deln den 
Per so nen rund um die ers te Schwan ger schaft fällt ins Bo den lo-
se. Dras tisch über setzt: Kei ne Sau in te res siert sich für die zwei te 
Schwan ger schaft! Al les be kannt, ge se hen, er lebt, ab ge hakt! Jeg-
li cher Glanz, jeg li che Zer brech lich keit, selbst der das weib li che 
We sen um schwir ren de Hei li gen schein ist ver lo ren ge gan gen: Die 
Schwan ge re ist be reits Mut ter, Vor kennt nis se wer den vo raus ge-
setzt und Tü ten kom men tar los fünf Stock wer ke zu Fuß hoch ge-
schleppt.

Al les wird jetzt lo cke rer ge se hen. Die er neu te Kinds mut ter ver-
zich tet plötz lich kei nes falls auf ih ren Kaf fee am Mor gen, nicht auf 
den Sa la mi toast oder den Roh milch kä se auf den Nu deln. Auch 
wenn sie na tür lich spar sa mer do siert.

Der Kinds va ter fin det sich nur noch beim Na mens fin dungs mee-
ting und zum Kreiß saal-Alarm ein, und der be han deln de Frau-
en arzt knüpft aus schließ lich an die Er fah run gen aus der ers ten 
Schwan ger schaft an und en det stets mit den Wor ten: »Wie ge habt!«
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Jeg li cher Be wun de rung und Ver eh rung ent zo gen, jeg li cher Für-
sor ge be raubt, liegt es nun an dir, dei ner Sü ßen auch die zwei te 
Schwan ger schaft zu min dest ein biss chen als be wuss tes und be son-
de res Er eig nis nä herzubrin gen.

Du kannst punk ten, in dem du sie an regst, nur für sich ei nen ge-
burts vor be rei ten den Kurs zu be le gen, wie zum Bei spiel Schwan-
ger schafts yo ga oder Wal king oder ei nen Zweit-Müt ter-Vor be rei-
tungs kurs. Vie le »Rück fall«-Müt ter, so da mals auch mei ne Frau, 
jam mern näm lich über die man geln de Zeit, die ih nen zur Ver fü-
gung steht, um sich auf ihr Baby im Bauch ein zu las sen und sich 
men tal da rauf ein zu stel len. Da mit du erst gar nicht in die sel be Bre-
dou ille kommst wie ich, kannst du hier gleich vo raus ei lend und 
zu vor kom mend mit der ar ti gen Ins pi ra ti o nen glän zen.

So kann sich dei ne bes se re Hälf te fern des All tags mit ei nem 
Kind auch auf das zwei te Baby kon zent rie ren und mal mit die-
sem eins sein. Und wie in mei nem ers ten Buch be reits er wähnt: 
Über schüt te dei ne Frau mit Lob und Komp li men ten – auch wenn 
sie schon Mut ter ist, heißt das nicht, dass sie nicht mehr sen si bel 
in den Spie gel schaut und bei all den Ver än de run gen kei ne klei ne 
See le in Mit lei den schaft ge zo gen wird. Dei ne An er ken nung, dein 
Sie-Se hen ge ben Kraft und gute Ener gie, von der ihr schließ lich 
bei de pro fi tiert.

Ja, nein, jein – Ge dan ken sa lat um das zwei te Kind

Es gibt di ver se As pek te, die du be rück sich ti gen soll test, rollst du 
dich von der lin ken Bett sei te auf die rech te und bleibst zu fäl li ger-
wei se auf dei ner Frau lie gen.

»Wünschst du dir ganz ehr lich ein zwei tes Kind?«
Der Wunsch nach ei nem zwei ten Kind kam ur sprüng lich nicht 
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von mir. Zu sehr freu te ich mich da rü ber, un ser Le ben nach zwei-
jäh ri gem El tern da sein wie der ei ni ger ma ßen auf der Spur zu se hen. 
All die Ver än de run gen, die vie len Op fer und dann die ser gleich wohl 
im men se Zu ge winn in Ge stalt ei nes so wun der schö nen Mäd chens 
schie nen im All tag in teg riert. Al les floss! Als wir end lich zu rück 
zu dem Rhyth mus fan den, nicht im mer nur El tern, son dern auch 
wie der Lie bes paar zu sein, über rasch te mich mei ne Frau mit die-
sem Her zens wusch, ob wohl sie nach der Romy-Schrei-Er fah rung 
(Anm.: Un ser ers tes Kind war ein Schrei kind, wo rü ber ich aus führ-
lich in Papa To Go – Schnell kurs für wer den de Vä ter be rich te.) ge-
nau so wie ich an der Idee, El tern zwei er Kin der zu sein, zwei fel te. 
Doch in ner lich wand te sie sich nie vom heh ren Ziel des Dou bles ab. 
Kon se quent hielt sie da ran fest, wäh rend mir der Ge dan ke, noch 
mal al les von vor ne mit zu ma chen, pure Angst ein jag te.

Um mich vor der ei gent li chen und auf rich ti gen Be ant wor tung 
der Fra ge, ob ich ein zwei tes Mal Va ter wer den möch te, zu drü-
cken, wich ich auf die Über prü fung von ba na le ren, den noch nicht 
un wich ti gen Kri te ri en aus, um so mit die »Wer wird Mil li o när«-
Aus schluss-Me tho de zu be mü hen, ein fi na les Er geb nis zu er zie len.

Un ter an de rem schwirr ten mir die se Fra gen im Kopf he rum:
Kön nen wir uns ein zwei tes Kind fi nan zi ell leis ten? 
Wie kön nen wir das mit der Be rufs tä tig keit ver ein ba ren? 
Kön nen wir die Woh nung be hal ten, oder müs sen wir um zie hen? 
Passt das Auto noch?
Ge treu mei ner Dau er de vi se »Al les geht« konn te ich mit die sem 

Ab len kungs ma nö ver wahr lich kei nen Blu men topf ge win nen. Platz 
ist in der engs ten Hüt te, und wir krie gen alle durch, wenn wir wol-
len. Wir sind bei de selbst stän dig, die Or ga ni sa ti on hat bis lang pri-
ma ge klappt, und not falls kau fen wir jetzt eine gro ße Kar re wie 
un se re Nach barn. Dann grü ßen sie uns viel leicht auch mal. Also 
kei ne Aus re den!
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Wird un se re Ehe ein zwei tes Kind ver kraf ten kön nen? 
Ja. Nein. Ich wuss te es na tür lich nicht und wür de es auch nie 

er fah ren ohne die Ge burt ei ner Num mer zwei. Doch war mein 
Op ti mis mus im mer noch un ge bro chen da, und zwar spür bar. Wir 
ha ben bis lang als Team gut zu sam men ge ar bei tet, wir kön nen gut 
und er probt mit ei nan der kom mu ni zie ren. Nein, das wür de kein 
Pro blem wer den.

Wird es wie der so ge sund sein?
Eine sehr be ängs ti gen de Fra ge, aber sie tauch te auf. Klar! Es ist 

die Angst da vor, viel leicht nicht noch ein mal mit ei nem ge sun den 
Kind be schenkt zu wer den. Was ma chen wir, wenn das Kind be-
hin dert ist oder ir gend wie krank? Was dann? Wür den wir da mit 
fer tig? Ja, wir wür den. Es bräuch te si cher lich sei ne Zeit, aber es 
ge hör te dann zu uns, zu un se rem Le ben.

Man kann auf dem Reiß brett sämt li che Schre ckens- und Glücks-
sze na ri en durch spie len, eine Pro- und Cont ra-Lis te er stel len und 
eine aus sa ge kräf ti ge, sta tis ti sche Er he bung im Freun des- und Be-
kann ten kreis star ten – am Ende ist es im mer eine Bauch ent schei-
dung, die ihr als Paar tref fen müsst! Nichts an de res.

Ihr braucht kei ne Be ra tung, kei ne Ein schät zung an de rer. Nichts 
ist ab so lut per fekt auf die ser Welt. Wir sind we der in Bull erbü 
noch so straff und be ein dru ckend or ga ni siert wie Frau Ur su la 
von der Le yen mit ih ren vie len Be ru fen und ih ren vie len Kin dern. 
Bei je dem von uns ruft der Ge dan ke an zwei Kin der et was her-
vor. Dem Ge fühl musst du fol gen, und dann wirst du von ganz 
al lei ne zu ei nem von dir ge wähl ten Zeit punkt eine Hal tung dazu 
ent wi ckeln.

Ich ent schied mich schließ lich für »Ja« und ver trau te da rauf, 
dass es gut ging. Mir war der Ge dan ke, mit ei nem Kind zu le ben, 
to tal recht und lieb, der mit zwei Kin dern zu le ben ent fach te mich 
je doch. Kri sty setz te die Pil le ab und nach kur zer Zeit stand fest, 
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dass wir die nächs te Stu fe neh men soll ten. Des Aben teu ers zwei-
ter Teil be gann!

Ü ber le bens camp für Erst ge bo re ne

Im Tro cken dock der Ge dan ken ha ben wir die Vor be rei tung auf 
das zwei te Kind mit al lem im Vor feld dazu Wis sens wer ten für dich 
und dei ne Part ne rin durch ge spielt. Das rest li che In fo ma te ri al wa-
bert noch vom Stamm hal ter Num mer eins im Sys tem. Ver la gern 
wir un ser Au gen merk da her jetzt auf den Erst ge bo re nen und sei ne 
le ga le Zwangs teil nah me am über le bens wich ti gen Trai nings camp 
für gro ße Ge schwis ter. Wir wis sen, was ein plötz li cher Man gel an 
Auf merk sam keit, Lie be und An er ken nung aus Men schen ma chen 
kann: Sie ge hen in Ca sting shows, zie hen für ir gend ein Hoch glanz-
ma ga zin blank oder ver su chen, im Dschun gel camp eine düm peln-
de, nie statt ge hab te oder gänz lich er lo sche ne Kar ri e re zu re a ni mie-
ren. Und das sind noch die harm lo sen Ver tre ter! Küm mern wir uns 
da rum, kein neu es, bil li ges Ka no nen fut ter für die Un ter hal tungs-
bran che zu pro du zie ren!

Kün digt sich ein Bru der oder eine Schwes ter an, droht der Glanz 
des ers ten klei nen Stars zu er blas sen. Be vor der A-Promi je doch 
nach un ten durch ge reicht wird, lässt sich mit simp len Hei le-Welt-
Me tho den Schlim me res ver hin dern und das ver meint li che Aus-
lauf mo dell ge fühl voll und sanft auf den im An marsch be find li chen 
Co-Star vor be rei ten!

Baby-Brie fing
Die wach sen de Ku gel dei ner Part ne rin lässt sich re la tiv gut als 
Hin weis ver wen den, dass sich of fen sicht lich in Ma mas Bauch was 
tut. Ist dein ers tes Kind sehr jung, erst ein oder zwei Jah re alt, ist 
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es noch gar nicht in der Lage, den Zeit ab stand bis zur Ge burt ein-
zu schät zen. Dann soll test du dei ne An kün di gung nä her an den 
Stich tag rü cken. Ist dein Kind in des schon äl ter, dann raus mit 
der Su per nach richt, wenn ihr es für pas send hal tet. War tet nicht 
zu lan ge da mit, denn Comm an der Na se weis spürt die Ver än de-
rung im aus ge latsch ten Pan tof fel sehr schnell und könn te bei ei-
ner zu aus gie bi gen Ge heim hal tung mit den vier bö sen Kin der-Ag-
gre gat zu stän den re a gie ren: Ag gres si on, Wi der stand, Boy kott und 
Sa bo ta ge. Habt ihr euch auf ge rafft, eu rem Kind den zu künf ti gen 
Weg ge fähr ten an zu kün di gen, bleibt bei der Wahr heit und stellt 
un be dingt Fol gen des klar: »Aus Ma mas Bauch wird kein so fort 
fer tig ge ba cke ner Spiel kol le ge im Ano rak mit Schip pe un term Arm 
und ›Ol chi‹-Ruck sack he raus spa ziert kom men.« Viel mehr er war-
tet die ex pan die ren de Ge mein schaft ein brül len des Knäu el, das 
al les zu sam men schreit, viel trinkt, viel schi etert und erst mal nur 
ratzt wie ein Sie ben schlä fer! Spiel fak tor: mi nus 10! Im wei te ren 
Ver lauf des Baby-Brie fings ist es emp feh lens wert, sich noch mal 
ge mein sam Ba by fo tos vom Erst ling zu Ge mü te zu füh ren, klei-
ne Film chen an zu schau en oder Re lik te wie den ers ten Beiß ring 
oder den Rest der Na bel schnur zu prä sen tie ren. Die Nied lich keit 
so wie Ein zig ar tig keit des Ers ten laut stark her vor zu he ben ist hier 
sehr hilf reich, denn da durch mag Num mer eins die Num mer zwei 
viel leicht eher ak zep tie ren und ver steht, dass man den »an de ren« 
auch durch aus lieb ha ben kann.

Im nächs ten Schritt kann der bis he ri ge Platz hirsch zärt li chen 
Erst kon takt zum klei nen Schwes ter chen oder Brü der chen auf neh-
men: mal das Ohr an den Bauch hal ten, dem Ge schwis ter chen 
eine Fol ge »Bibi und Tina« auf CD vor spie len, Kinds be we gun gen 
per Hand aufl e gen er tas ten, ein Foto mit sich und dem Bauch ma-
chen oder ein fach nur »Hal lo« in den Bauch ru fen. Abs trakt, aber 
durch aus in te res sant sind auch Ult ra schallauf nah men, die dei ne 
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Part ne rin ga ran tiert flei ßig sam meln wird. Viel leicht lasst ihr ja 
zu sätz lich bei der Na cken fal ten un ter su chung, so fern ihr eine ver-
an lasst, ein 3-D-Bild knip sen, auf dem be reits er schre ckend viel 
zu er ken nen ist. Da rü ber freut sich dein Sohn oder dei ne Toch ter 
na tür lich auch sehr.

Von jetzt an könnt ihr eu ren klei nen Ra cker per ma nent mit in 
die Kom mu ni ka ti ons ket te mit dem noch Un ge bo re nen auf neh-
men. Romy und ich ha ben zum Bei spiel re gel mä ßig vor der rie si-
gen Wan ne ho ckend ir gend ein Lied ge träl lert und Han na auf die-
se Wei se mit un se ren Stim men ver traut ge macht. In wie fern hier 
ein Zu sam men hang mit dem gna den los aus ge kos te ten Auf ent halt 
Han nas in Kri stys Bauch bis zum Stich tag exis tiert, lässt sich lei se 
ver mu ten. Aber so schlecht sin gen wir wirk lich nicht …

Kis te pa cken
Mit ei nem ver mut lich oh ne hin schon über fäl li gen ge mein sa men 
Aus mis ten des Spiel zeugs des oder der Gro ßen läu ten wir of fi zi ell 
die ak ti ve Vor be rei tungs pha se ein, die Ma mas Schwan ger schaft 
in ein phä no me na les Ge mein schafts er leb nis ver wan delt. End lich 
gibt es ei nen trif ti gen Grund, mit der gna den los kri mi nel len Kalt-
schnäu zig keit ei nes Gold ket te tra gen den Haus halts aufl ösers das 
Re fu gi um des Spröss lings zu en tern, zu scan nen und völ lig e mo-
ti ons los aus zu räu men. Ge mein sam fräst du mit dei nem klei nen 
Knopf durch die Schrän ke und Re ga le und zockst wie Jörg Drä-
ger zu sei nen bes ten »Zonk«-Zei ten, um für Über blick, Er leich-
te rung und Ori en tie rung in den ei ge nen vier Wän den zu sor gen. 
Für alle. Die Top-Hits ge hen ins Töpf chen, der un be nutz te Rest 
ins Kröpfchen. Doch Vor sicht! Wenn du tags ü ber un ter der Wo che 
nicht zu Hau se bist und nur am Wo chen en de mit er le ben darfst, mit 
wel chen Uten si li en sich dein Pracht bur sche ver lus tiert, dann kann 
rück sichts lo ses Aus sor tie ren zu un ge ahn ten Aus schrei tun gen und 
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emo ti o na len, mög li cher wei se ir re pa rab len Schä den füh ren. Des-
halb soll test du dir im Vor feld schon ei nen ge wief ten Über blick 
ver schaf fen, wel ches Ge rüm pel »in« und wel ches »out« ist. Bei 
grenz wer ti gen, dis kus si ons wür di gen Tei len lass star ke Ar gu men te 
sie gen oder rü cke im Zwei fel von der Ent sor gung ab und schwei ge 
für im mer. Um des Frie dens wil len. Ist das mun te re Durch stö bern 
fi nal ab ge schlos sen, wird re cyc elt: Über flüs si ges wird ein ge la gert, 
wei ter ver schenkt, in die Floh markt kis te ge stopft oder tat säch lich 
ver nich tet, und gut er hal te nes, für den sich im Lan de an flug be-
find li chen Stepp ke pas sen des Spiel zeug lie be voll in eine ei gens da-
für vor ge se he ne Kis te ge räumt. Und das ist ein fei er li ches Event, 
kein lieb lo ses In-die-Ton ne-Klop pen, Um schich ten oder Aus-den-
Au gen-aus-dem-Sinn-Räu men. Nein, das kannst du mit dei nem 
Kind Stück für Stück aus kos ten. Ein mal den Ge gen stand mit ei-
nem Lap pen oder Hand tuch ab put zen und sich dann ge mein sam 
an den in ten si ven Ein satz des Spiel zeugs er in nern – dank bar und 
voll Wert schät zung heißt es Ab schied neh men: Was hat die ses Teil 
aus ei nem ge macht? Wo habt ihr es schon ver ges sen, wes we gen 
ihr wie der zwan zig Mi nu ten mit dem Auto zu rück fah ren muss tet, 
oder in wel chen Pfüt zen und Flüs sig kei ten hat es ge le gen, in wel-
chen Öff nun gen und Klos die ser Welt gar ge steckt – ein Spiel zeug 
kann sei ne ei ge nen aben teu er li chen Ge schich ten er zäh len, und oft 
sind wir er leich tert, die se nie mals er fah ren zu müs sen und zu wis-
sen, dass sie all mäh lich im Ge dächt nis des Kin des in Ver ges sen heit 
ge ra ten wer den. Da nach hal tet für eine Se kun de inne und ver staut 
das aus ge dien te Spiel zeug in der Schach tel. Man sieht sich ja spä-
tes tens bei Ge brauch durch den Neu zu gang wie der. Aus der Rei he 
»Ma ni pu lie ren, aber rich tig« drängt sich psy cho lo gisch ein sanf tes 
Le be wohl von der ehe mals heiß ge lieb ten Re li quie der Spiel freu-
de auf, die noch mal ein Er wach sen sein des Erst ge bo re nen in den 
Vor der grund stellt und ihm so mit sug ge riert, »zu groß« für die ses 

Buseman_Papa_ToGo_CS55.indd   36 17.01.2013   07:31:36



Ü ber le bens camp für Erst ge bo re ne

37

Spiel zeug zu sein. Da durch füh len sich die Klei nen auch gleich um 
100 Zen ti me ter län ger, und mit ei nem Mal ist die Num mer noch 
schnel ler ab ge hakt als ge dacht!

Shop ping
Die Er le di gun gen im Vor feld zum zwei ten Kind sind ei nen Hauch 
un gl a mou rö ser als die doch sehr um fang rei chen Pro ben und Vor-
be rei tun gen zum Auf tritt der Num mer eins. Ei gent lich ist ja schon 
al les an Bord. Denkst du! Denn sie dend heiß fällt dir ein, dass ihr 
zwar hochzu frie den und er leich tert, lei der aber fahr läs sig, naiv 
und un vor sich tig ganz vie len, euch be kann ten und auch über drei-
zehn Ecken eher voll kom men un be kann ten Men schen aus eu rem 
Um feld, da run ter Freun de, Be kann te, Ver wand te, Ar beits kol le gen 
und selt sa me On line-Game-Part ner, sämt li che Re qui si ten ge lie hen, 
aber nie mals wie der ge se hen habt.

Da run ter be fin den sich sol che exis ten zi ell not wen di gen An-
nehm lich kei ten wie der Stu ben wa gen, der Maxi-Cosi oder das 
»Baby-Bay«. Nun ist der gro ße Mo ment ge kom men, ent we der 
selbst oder per Mos kau-In kas so die Sa chen zu rück ins Nest zu ho-
len. Sind die Leih ga ben tröpf chen wei se wie der ein ge trof fen, gibt 
es trotz dem noch ein paar drin gen de An schaf fun gen, die wir ge-
schmei dig im Va ter-Kind-Dop pel pack er le di gen kön nen, wie zum 
Bei spiel neue Star ter-Bodys und Stramp ler in Rosa oder Blau kau-
fen oder ge mein sam ein Ku schel tier für den Neu zu gang aus su chen. 
Al les be reit ge stellt? Dann lau tet das nächs te Pro jekt: Her- und Ein-
rich ten des Bett chens. Und fer tig!

Coac hing
Er lebt das »gro ße« Kind den Schwan ger schafts pro zess haut nah 
mit, stel len sich ihm zwangs läu fig tau send Fra gen, die be ant wor-
tet wer den möch ten. Wir still ten Ro mys Wis sens hun ger, in dem wir 
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ihr von hoch pä da go gi schen Ins tan zen emp foh le ne Bü cher vor la sen 
oder er fun de ne Ge schich ten von un se ren Ge schwis tern er zähl ten, 
wie sie da mals an geb lich mit der Ge burt ih rer Schwes ter bzw. ih-
res Bru ders um gin gen. Hät te sie au ßer dem zu die sem Zeit punkt 
nicht längst zwei »An na bell«-Ba by pup pen be ses sen, hät ten wir ihr 
in die sem Rah men fei er lich eine über ge ben, da mit sie mit pro fes si-
o nel lem Ma te ri al den Win del wech sel nach emp fin den, das Füt tern 
oder das Schla fen le gen üben kann, um auch im di rek ten Baby-
um gang vol lends prä pa riert zu sein. Doch die Ab läu fe rund ums 
Baby wa ren ihr be reits sehr ge läu fig, so dass ich hier nur noch mit 
ei ner Ver ede lung des Equip ments über zeu gen konn te. Zu den sich 
im Spiel zeugre per toire be find li chen Pup pen er hielt sie da her eine 
Wi ckel ta sche (vom Floh markt) und eine Wi ckel kom mo de (lei der 
nicht vom Floh markt). Auf die se Wei se trai nier te sie den Um gang 
mit ei nem Baby spie le risch, und gleich zei tig be rei te te sie sich da-
durch selbst auf den Ein zug des Winz lings in den Haus halt vor. 
Das ist schlau und wird bei Mäd chen glei cher ma ßen prak ti ziert 
wie bei Jungs.

First-Mover-Op ti on
Wenn du auf grund dei nes Aus tritts aus ei ner GmbH dei ne Ge-
sell schafts an tei le ver äu ßern möch test, ha ben dei ne Mit ge sell schaf-
ter mög li cher wei se eine »First-Mover-Op ti on«. Du ver pflich test 
dich da mit, ih nen bei dei nem Aus schei den die ei ge nen An tei le an 
der Fir ma als Ers te zu of fe rie ren, be vor du sie Drit ten zum Kauf 
an bie ten darfst. Nach dem dei ne Part ne rin in na her Zu kunft den 
haupt amt li chen, ak ti ven Dienst in der Erst kind-Be treu ung nie-
der le gen wird, bist du dem nach der »First Mover«, der jetzt die 
Chan ce er hält nach zu rü cken. Deckst du nicht oh ne hin schon Tei le 
der Mor gen schicht, wie zum Bei spiel den Kin der gar ten bring dienst, 
die Früh stücks zu be rei tung, den be geh ba ren Klei der schrank und 
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An zieh hil fe in ei nem und das Zäh ne put zen ab, und be setzt kost-
ba re Zeit flä chen am Abend als Mär chen on kel, Hof bar de, Bal le ri na 
mit be haar ten Bei nen und Mul ti funkt i ons spie le samm lung, bie tet 
sich dir spä tes tens mit dem zwei ten Kind die Mög lich keit, all die se 
Auf ga ben als das Schwei zer Ta schen mes ser un ter den Va ter ty pen 
zu ver rich ten. Dei ne Part ne rin ist näm lich der weil mit dem Neu en 
voll stän dig ab sor biert, so dass ein fach vie les an dir hän gen bleibt. 
Das macht die Tage herr lich lang, die Haa re grau und ver schafft 
Au gen rin ge, nied lich wie bei Pan das.

Netz werk er wei te rung
Soll tet ihr als Fa mi lie ein gänz lich ab ge schot te tes Da sein fris ten, 
weil ihr im voll ge ka chel ten Kel ler selt sa me Rol len-, Aus peitsch- 
und Fes sel spiel chen mit Bil lard ku geln im Mund ab sol viert, 
schweig sa me Sek ten mit glie der seid oder an de re ver prellt, be lei digt, 
de nun ziert oder über den Tisch ge zo gen habt, tut ihr nun gut da-
ran, nie be ses se nes oder ver lo ren ge gan ge nes Ter rain zu rück zu er o-
bern und das (ausge)dünn(t)e Netz werk zu er wei tern. Auch di ver-
se Aus ras ter, Prü gel-Prinz-At ta cken und Sa tans bra ten-Ty ran neien 
des ei ge nen Kin des las sen sich im Nach hi n ein nach au ßen gut als 
»Mei len stei ne der Per sön lich keits ent wick lung« ver harm lo sen, um 
lang sam, aber sorg fäl tig eine Re in teg ra ti on in eine Art Freun des-
kreis zu er mög li chen. Ver drängt dich »Mit es ser Num mer zwei« 
erst mal mit kräf ti gem Zug von der amt lich ge füll ten Brust und 
ent zieht dir so mit er neut das ex klu si ve Zu griffs recht, be nö tigt ihr 
drin gend euch wohl ge son ne ne Ein satz kräf te, die den Erst ge bo re-
nen ge le gent lich »adop tie ren«, ihn zum Sport oder zum Spiel platz 
kut schie ren, mit ihm mal ei nen Nach mit tag lang spie len oder um 
ihn in den Zoo ein zu la den. Auch eine Ba by sit te rin, eine Kin der-
frau oder ein Au-Pair lässt sich bis zu die sem Zeit punkt schon gut 
ins tal lie ren. Gibt es viel leicht nahe Ver wand te, wie zum Bei spiel 

Buseman_Papa_ToGo_CS55.indd   39 17.01.2013   07:31:36



Das zwei te Kind

40

die Schwie ger el tern, die euch auf grund der lan gen An fahrt nicht 
so oft be su chen, könnt ihr in ten siv da rü ber nach den ken, ob ihr 
sie nicht in eure Ge gend zwangs um sie delt, da mit sie euch dauer-
haft un ter stüt zen kön nen.

Im Hin blick auf das äl te re Kind ist ein funk ti o nie ren des Netz-
werk je den falls wirk lich Gold wert und er spart euch ge ra de in 
den Pha sen, wenn ihr bei de mit dem Neu ge bo re nen sehr in vol-
viert seid, viel Stress.

Sta bi li tät
Um dei nen Erst ge bo re nen nicht völ lig zu über for dern, kon zent-
riert ihr euch zu Hau se auf die Ge burt und den Neu zu gang, die 
da mit ein her ge hen de Ver än de rung im Ta ges ab lauf und die Ver-
schie bung von Pri o ri tä ten und An sprech part nern – ein fach auf 
eure fa mi li ä ren Be lan ge. Jetzt aus zu wan dern macht sich viel leicht 
für das Fern se hen gut, nicht je doch für dein ers tes Kind. Fällt die 
Ge burt des Frisch lings mög li cher wei se in eine Pha se der be rufl i-
chen Ver än de rung bei dir, al les schön und gut, aber es wäre güns-
tig, wei ter hin alle Ser vice leis tun gen und ma te ri el len Si cher hei ten 
be reit zu stel len. Von ei nem Kin der gar ten wech sel ist in die ser Zeit 
auch ab zu se hen. Al les, was also zu der oh ne hin schon rie si gen Ver-
än de rung da heim hin zu kommt, könn te für den klei nen, schon seit 
ein paar Jah ren bei euch le ben den Ra cker eine Über for de rung be-
deu ten und die zar te See le be las ten. Ich plä die re hier nicht da für, 
euer Kind in Wat te zu pa cken, denn man be kommt im Le ben auch 
nicht im mer den ide a len Rück halt. Hier will ich dir le dig lich Lust 
auf Fa mi li en klau sur ma chen und dich da für sen si bi li sie ren, die se 
An fangs pha se so ge las sen wie nur mög lich an zu ge hen.
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Kin der er le ben ge ra de die ers te Zeit mit dem Neu ling zu Hau se 
als Ver lust er fah rung. Sie sind un si cher in ih rer Re ak ti on auf das 
Ge schwis ter chen und müs sen ih ren neu en Platz in ner halb der Fa-
mi lie erst mal fin den. Ihre El tern sind in der ers ten Pha se mit dem 
Baby im Dau er stress, dazu oft sehr un ge dul dig und wei sen be son-
ders in er zie he ri schen Be lan gen den Erst ge bo re nen ger ne auf sein 
be reits »fort ge schrit te nes« Al ter hin: »Du bist doch jetzt der Gro-
ße, dann sei auch ver nünf tig.«

Ganz un be wusst ent wi ckeln die El tern plötz lich eine Er war-
tungs hal tung, der das Erst ge bo re ne gar nicht ge recht wer den kann. 
Das ist zwar ge mein, kann aber pas sie ren. Es ist eine Art pat zi-
ge Auf for de rung, al lein klar zu kom men. Und das von heu te auf 
mor gen. Wel ches Kind packt das schon, und vor al lem: fin det das 
auch gut? Es be ginnt sich in der Fol ge nach al ten Ba by ta gen zu 
seh nen, als es selbst noch im Kin der wa gen lag, ge füt tert und ge-
wi ckelt wur de. Es sieht, wie der Kon kur rent auf Ro sen ge bet tet, 
ver ehrt, be ach tet, ver hät schelt wird. Und das Tag und Nacht. Der 
Sack! Kein Wun der also, dass die Mehr zahl der gro ßen Ge schwis-
ter für eine be grenz te Pha se wie der in die Ba by pha se zu rück fällt, 
eben falls ein lau schi ges Plätz chen an der im mer noch nahr haf ten 
Brust for dert oder ge füt tert wer den möch te, ob wohl sie be reits mit 
Mes ser und Ga bel es sen kann.

Ver su che, das »Ba by spiel chen« nicht bier ernst, son dern hu mor-
voll auf zu neh men, leh ne es nicht ab, nimm an dem Rol len spiel 
teil, aber be gren ze es auf eine kur ze Zeit am Tag. Die se Pha se 
zieht vo rü ber wie die Haut ir ri ta ti on nach der fri schen Ra sur dei-
ner Bi ki ni zo ne. Und wenn das die ein zi ge Re ak ti on dei nes Kin des 
ist, dann Hut ab! Mit un ter fällt die Re ak ti on auf die An kunft des 
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