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Herzlichen
Glackwunsch!

Vater zu werden ist ein grof3es Ereignis

im Leben eines Mannes - und kann sehr
glucklich machen. Es ist aber auch normal,
dass nun viele Fragen und vielleicht auch
Sorgen auftauchen: Wie kann ich meine
Partnerin wahrend der Schwangerschaft
unterstitzen? Was ist meine Aufgabe bei
der Geburt? Und wie werde ich meiner
neuen Rolle gerecht?

Viele Informationsangebote richten sich
vor allem an Frauen. Diese Broschure ver-
sucht, Ihre wichtigsten Fragen zu beant-
worten: von der Schwangerenvorsorge bis
zum Wochenbett. Und sie soll helfen, dass
Sie Ihren ganz persénlichen Weg finden,
als Vater an der Schwangerschaft und Ge-
burt teilzuhaben.

Die Schwanger-

schaft begleiten

Nicht jeder Mann begleitet die Schwanger-
schaft gleich intensiv. Wahrend sich einige
Manner méglichst viele Fakten anlesen,
vertrauen andere auf die Schwangere und
die Hebamme.

Gerade wenn Entscheidungen anstehen,
hilft es aber auf jeden Fall, die wichtigsten
Fakten zu kennen.

Gemeinsam zur Schwangeren-
vorsorge

Viele Manner méchten ihre Partnerin zur
Schwangerenvorsorge begleiten.

HINWEIS: Die Schwangere wird

far die Untersuchungen von der Arbeit
freigestellt, der werdende Vater nicht.
Sprechen Sie am besten fruhzeitig
mit Ihrem Arbeitgeber, um eine gute
Regelung zu finden.

Wenn Sie jedes Mal dabei sein méchten,
heil3t das meist:

* Es gibt eine Erst-Untersuchung, bei der
die Schwangerschaft offiziell festgestellt
wird.

+ Danach steht alle 4 Wochen eine Unter-
suchung an.

+ Ab der 32. Schwangerschaftswoche
finden die Untersuchungen alle 14 Tage
statt.



Manchmal klappt es einfach nicht, dass Sie
Ihre Partnerin bei jedem Termin begleiten.
Vielleicht ist es dann ein Kompromiss, dass
Sie bei besonders wichtigen Momenten
dabei sind. Das kénnte zum Beispiel sein,
wenn

+ der Herzschlag des Kindes zum ersten
Mal zu sehen ist. Das ist mit dem
Ultraschall ungeféhr ab der 6. Woche
moglich.

* das Kind im Ultraschall zu sehen ist. Die
Ultraschall-Untersuchungen stehen un-
gefahr in der 10., 20. und 30. Woche an.

TIPP: Die Hebamme und die
Frauendrztin oder der Frauenarzt sind
auch fur Sie als werdender Vater wich-
tige Ansprechpersonen. Auch wenn
die Schwangere bei den Terminen im
Mittelpunkt steht - haben Sie keine
Hemmungen, Ihre Fragen loszuwer-
den.

Hier gibt es weitere
Infos zur Schwangeren-
vorsorge

—

Eine Hebamme finden
Hebammen sind oft lange Zeit im
Voraus ausgebucht. Méchten Sie von
einer Hebamme betreut werden,
sollten Sie sich relativ schnell nach
Feststellung der Schwangerschaft auf
die Suche machen.

Adressen von freiberuflichen Hebam-
men vermitteln die Hebammen-
verbande und -netzwerke. Auch Arztin-
nen und Arzte kénnen bei der Auswahl
behilflich sein. Eine gute Hilfe bei der
Online-Suche nach einer
Hebamme in lhrer Nahe
ist die Hebammenliste
der gesetzlichen Kran-
kenkassen ——

Beleghebammen haben nur mit be-
stimmten Kliniken Vertrage. Klaren Sie
also im Vorfeld, mit welchen Einrich-
tungen die Beleghebamme zusam-
menarbeitet.

IGeL und Pranataldiagnostik

Es gibt zahlreiche Untersuchungen, die zu-
satzlich zur regularen Schwangerschafts-
vorsorge angeboten werden. Solche
Leistungen heiBen auch IGeL (Individuelle
Gesundheitsleistungen) und mussen
selbst bezahlt werden. Die Kosten uber-
nehmen die gesetzlichen Krankenkassen
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Die Schwangerschaft begleiten

nur, wenn die Untersuchung medizinisch Die Ergebnisse der PND kdnnen weit-
begriindet ist. reichende Folgen haben und belastend
sein. Ob und wie Sie die Méglichkeiten
der pranatalen Diagnostik in Anspruch
Was sind 1GelL? nehmen méchten, bleibt Ihre gemeinsame
Bei IGeL fehlen laut Gesetz Nach- Entscheidung.
weise, dass die Untersuchungen
zweckmaRig und wirtschaftlich sind

und dass sie das MaR des Notwen- HINWEIS: Viele Eltern erhoffen

digen nicht Uberschreiten. Beispiele sich von der PND die Gewissheit, dass
fur IGeL sind die Untersuchung auf ihr Kind gesund ist. Erfragen Sie vor
Toxoplasmose-Antikérper oder zu- einer Untersuchung am besten auch,
satzliche, medizinisch nicht notwendi- wie zuverldssig das Ergebnis ist. Es

ge Ultraschall-Untersuchungen. gibt Untersuchungen, die sehr sichere

Ergebnisse liefern. Andere Untersu-
chungen sind bei bestimmten Alters-

Ein erster Impuls kann sein, am liebsten gruppen auch 6fter ,falsch positiv”.
auf Nummer sicher zu gehen und mog- Zum Beispiel beim NIPT: Hier besta-
lichst viele Untersuchungen wahrzuneh- tigt sich bei 20-jahrigen Schwangeren
men. Das muss aber nicht immer sinnvoll jeder 2. Verdacht nicht.

sein.

Der IGeL-Monitor gibt E ;
einen guten Uberblick
Uber Vor- und Nachteile
von IGeL-Untersuchungen

—

#0|
¥

|E .
Ein Sonderfall bei den IGelL ist die Pra-
nataldiagnostik (PND). Dabei wird gezielt
nach bestimmten Erkrankungen und

Beeintrachtigungen des Kindes gesucht,

etwa nach Hinweisen auf Trisomie 21. Weitere Informationen
zur Prénataldiagnostik
finden Sie auf
unserer Website

HINWEIS: Viele werdende Eltern SN
kennen die Sorge, dass mit ihrem Kind
etwas nicht stimmen kénnte. Dann Zu unserer Broschiire

~Pranataldiagnostik:
Beratung, Methoden und
Hilfen”

—

ist gut zu wissen: Die meisten Kinder
kommen véllig gesund auf die Welt.

Vater werden, BIOG 2026
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Die Partnerin und das Baby vor
Gefahren schitzen

Frauen werden sehr gut dartber infor-
miert, was ihnen in der Schwangerschaft
guttut und was ihnen schaden kdnnte. Sie
als Partner kdnnen aber auch einiges bei-
tragen, um eine gesunde Schwangerschaft
zu unterstutzen:

* Alkohol: Trinken ist in der Schwanger-
schaft tabu. Viele Frauen tun sich mit
dem Verzicht leichter, wenn auch der
Partner keinen Alkohol trinkt.

+ Rauchen: Passivrauchen kann der
Schwangeren und dem Kind schaden.
Rauchen Sie also nicht in der Nahe lhrer
Partnerin und auch nicht in Zimmern,
in denen sich lhre Partnerin aufhalt.
Schadstoffe aus dem Tabak kénnen sich
auch in Gegenstanden wie Gardinen
und Teppichen anreichern.

* Erndhrung: Auf einige Lebensmittel
sollten Schwangere besser verzichten.
Kennen Sie diese, konnen Sie beim Ein-
kaufen darauf Rucksicht nehmen. Ein
Beispiel: Rohmilch kann der Schwange-
ren und dem Kind schaden. Beim Kase-
kauf sollten Sie also darauf achten, dass
der Kase nicht aus Rohmilch hergestellt
wurde.

Einen guten Uberblick
iiber erlaubte Lebens-
mittel finden Sie in der
Broschiire der Bundes-
anstalt fiir Lebensmit-
tel und Erndhrung
—

+ Bewegung: Schwangere durfen und
sollen sich bewegen und Sport treiben.

Korperlich GUberanstrengen sollten sie
sich dabei aber nicht. Sie kdnnen im
Alltag unterstltzen, indem Sie zum Bei-
spiel das Tragen schwerer Gegenstande
Ubernehmen.

TIPP: Machen Sie sich keine zu
grofRRen Sorgen, dass lhrer Partnerin
oder Ihrem Kind etwas passieren
konnte. Es genlgt, sich an ein paar
grundlegende Regeln zu halten.

+ Ansteckungen: Auch in der Schwanger-
schaft [asst sich nicht jede Erkaltung
vermeiden. Dennoch kénnen Sie mehr
als sonst darauf achten, lhre Partnerin
nicht anzustecken. Halten Sie also zum
Beispiel Abstand, wenn Sie sich ange-
schlagen fuhlen.

+ Sie haben eine Katze? Dann reinigen
Sie das Katzenklo, um die Schwangere
vor Toxoplasmose-Erregern im Katzen-
kot zu schutzen.

Eine Ubersicht gibt es

in unserem Merkblatt
»Schutz vor Infektionen
in der Schwangerschaft”
—

* Stress: Stress gehort zum Leben - auch
zu dem einer schwangeren Frau. Halt
der Stress aber sehr lange an oder ist
er sehr stark, kann er sogar frihzeitige
Wehen ausldsen. Sie haben das Geflhl,
dass lhre Partnerin dauerhaft tberlas-
tet ist? Sprechen Sie das Thema an und
fragen Sie nach, wie Sie lhre Partnerin
unterstitzen kénnen.
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Die Schwangerschaft begleiten

+ Sonne und Hitze: Durch den Klima-
wandel gibt es immer mehr heiRe Tage.
Studien zeigen, dass dadurch gerade
im letzten Schwangerschaftsdrittel das
Risiko fur Frihgeburten steigt. Vielleicht
kénnen Sie lhren Tag dann so orga-
nisieren, dass lhre Partnerin zu den
heiBesten Tageszeiten drinnen oder im
Schatten bleiben kann - etwa, indem
Sie Erledigungen GUbernehmen.

Sex in der Schwangerschaft
Grundsatzlich spricht nichts dagegen, in
der Schwangerschaft Sex zu haben. Das
ungeborene Kind ist durch die Gebarmut-
ter und das Fruchtwasser gut geschitzt
und nimmt beim Sex keinen Schaden.

Bei bestimmten Problemen in der
Schwangerschaft kann es allerdings notig
sein, beim Sex auf das Eindringen des
Penis in die Vagina zu verzichten. Dazu
zahlen:

* Infektionen

* Blutungen

* eine ungunstig liegende Plazenta (bei-
spielsweise eine Placenta praevia)

* Muttermundschwache

* erhdhtes Risiko fur eine Frihgeburt

* vorzeitige Wehen

HINWEIS: Sexuell Ubertragbare
Infektionen kdnnen das Kind gefahr-
den. Es kdnnte sein, dass Sie sich
angesteckt haben? Dann lassen Sie
sich testen. Kondome schiitzen nicht
vollstandig vor einer Ansteckung.

Vater werden, BIOG 2026

Wie viel Sex ein Paar in der Schwanger-
schaft hat, ist ganz unterschiedlich. Die
Arztin und Beraterin Regine Arlt be-
schreibt das in einem Interview so:

) In der Schwangerschaft kommt es vor,

dass sich die Lust in der Partnerschaft
auseinanderentwickelt - also einer von
beiden mehr Lust hat. Das kann sowohl der
Mann als auch die Frau sein [...]. Wie sich
die Sexualitdt verdndert, ist also nicht vor-
hersehbar - jeder Mensch ist anders, jedes
Paar ist anders.

Das vollstandige
Interview lesen
Sie hier

—

HINWEIS: In der Schwanger-

schaft sind Vagina und Brustwarzen
starker durchblutet. Diese Bereiche
sind dann oft dunkler als sonst und
Blutgefal3e zeichnen sich deutlicher
ab. Gerade im ersten Drittel der
Schwangerschaft kénnen schon kleine
Verletzungen der Vaginalschleimhaut
dazu flhren, dass es beim Sex zu leich-
ten Blutungen kommt. Das ist in der
Regel véllig harmlos. Blutungen in der
Schwangerschaft sollten dennoch im-
mer von einer Hebamme, einer Arztin
oder einem Arzt kontrolliert werden.

Hier finden Sie weitere
Informationen zum
Sex in der Schwanger-
schaft

—
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Eine Schwangerschaft kann auch
belasten

Die meisten Vater freuen sich Uber die
Schwangerschaft und die Geburt. Den-
noch kénnen in dieser Zeit auch negative
Geflhle aufkommen. Eine Studie' zu Erst-
lingsvatern zeigt:

* Bis zu 16 % der werdenden Vater haben
in der Zeit rund um die Schwanger-
schaft und Geburt Angstgeftihle.

* Bis zu 10 % der Manner haben in dieser
Zeit eine Depression.

* Bis zu 15 % der Vater fuhlen sich psy-
chisch gestresst.

Die Forschenden haben in diesem Zu-
sammenhang einige Faktoren identifiziert,
die einen Mann in dieser Zeit anfalliger
fur psychische Belastungen machen.
Dazu zahlen unter anderem Probleme in
der Paarbeziehung und das Gefuhl, ein
schlechtes soziales Netzwerk zu haben.

HINWEIS: Manche Manner haben

in einer Schwangerschaft ahnliche
Beschwerden wie Frauen: etwa einen
veranderten Appetit, Ubelkeit und
Gewichtszunahme. Dieses Phanomen
nennt sich ,Couvade-Syndrom". Es
konnten bei werdenden Vatern sogar
ahnliche hormonelle Veranderungen
wie bei Frauen festgestellt werden.

'Zindani, S., Chartrand, J., Hannan, J., & Phillips, J. C.
(2025). First-Time Father’s Risk Factors of Paternal
Perinatal Psychological Distress: A Scoping Review.
American Journal of Men’s Health, 19(2).
https://doi.org/10.1177/15579883251320035

Eine Faustregel bei psychischen Belas-
tungen lautet: Behalten Sie lhre Pro-
bleme nicht fur sich, sondern suchen Sie
jemanden, mit dem Sie daruber sprechen
konnen. Das kann besonders schwer sein,
wenn Sie sich in der Schwangerschaft eher
als Unterstutzer sehen und beflrchten,
durch Ihre Geflihle Ihre Partnerin zusatz-
lich zu belasten. Sie haben aber immer
auch die Moglichkeit, mit einer Fachkraft
zu sprechen: Das kann die Hebamme sein,
aber auch die Hausarztin oder der Haus-
arzt oder die Schwangerschaftsberatungs-
stelle.

Eine Beratungsstelle
in der Nahe finden Sie
hier

—

Bei Anzeichen einer Depression sollten Sie
sich auf jeden Fall arztliche oder psycho-
logische Unterstitzung suchen.
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Arbeit, Recht und Finanzen

Eltern werden kann auch bedeuten, dass
zum ersten Mal aus 2 getrennten Einkom-
men eine gemeinsame Kasse wird. Beim
Thema Geld kann es schnell passieren,
dass sich einer ungerecht behandelt fihlt.
Um Konflikten vorzubeugen, sollten Paare
das Thema bereits wahrend der Schwan-
gerschaft moglichst grindlich besprechen
und auch nach der Geburt ansprechen,
wenn sich etwas unfair anflhlt. Fachleute
wie Steuerberaterinnen und Steuerbera-
ter konnen dabei unterstltzen, eine faire
Lésung zu finden.

) Beim ersten Sprechen war gleich ein
Ungerechtigkeitsgefiihl da - von bei-
den Seiten. Wir werden das jetzt so regeln,
dass wir uns ein Taschengeld auszahlen,
mit dem jeder machen kann, was er will.
Egal, wer mehr oder weniger arbeitet.

Mutterschutz, Elternzeit und Elterngeld
bieten gute Moglichkeiten, dass beide
Partner viel Zeit mit dem Kind verbringen
kénnen. Gerade beim Thema Elterngeld
ist es aber manchmal nicht so leicht, den
Durchblick zu behalten. Es lohnt sich
finanziell oft sehr, wenn ein Paar sich die
Zeit nimmt und unterschiedliche Modelle
durchrechnet.

) Das Thema Elternzeit und Elterngeld

war richtig verwirrend. Wir sind beide
Zahlenmenschen und haben da viel rum-
gerechnet. Aber manche Familien verlieren
da echt viel Geld, weil sie die Regeln nicht
blicken.

Vater werden, BIOG 2026

<—— Einen guten Uber-
blick bietet das Familien-
portal des Bundesministe-
riums fur Bildung, Familie,
Senioren, Frauen und
Jugend. Dort kénnen Sie auch eine Bera-
tungsstelle in Ihrer Nahe suchen.

TIPP: Als Familie haben Sie ein
Recht auf Unterstitzungsleistungen.

Einen Uberblick
finden Sie hier ——

Wenn Sie sich in einer finanziellen
Notlage befinden, gibt es dartber
hinausgehende Leistungen.

Hier erfahren
Sie mehr ——

Manche Vater Gbernehmen in der Schwan-
gerschaft den Part des , Organisators”.
Tatsachlich gibt es in der Schwangerschaft
einiges zu erledigen - etwa den Arbeit-
geber zu informieren, das Elterngeld zu
beantragen oder nach einer geeigneten
Kinderarztpraxis zu suchen. Unsere Check-
liste hilft, den Uberblick zu behalten.

Hier geht es zur Check-
liste ,,Organisatori-
sches in der Schwan-
gerschaft”

—
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Sich auf die Geburt

Dabei sein oder nicht?

Viele Manner entscheiden schnell, dass
sie bei der Geburt ihres Kindes dabei sein
mochten. Andere haben groRen Respekt
vor einer Geburt und trauen sich die Be-
gleitung nicht zu.

Die Angste von Mannern sind dabei oft
recht konkret: Sie befiirchten zum Beispiel,
in Ohnmacht zu fallen, in Panik zu geraten
oder nutzlos zu sein.

HINWEIS: Studien ergeben, dass
Frauen ihren Partner durchaus als gro-
[3e Unterstitzung empfinden. Es zeigt
sich, dass sie dadurch weniger Angst
und Schmerzen haben, insgesamt
zufriedener mit dem Geburtserlebnis
sind und auch seltener an einer post-
partalen Depression erkranken.

vorbereiten

Es kommt auch vor, dass sich ein Mann
nicht aus ganz freien Sticken fur die Ge-
burtsbegleitung entscheidet. Das kann
problematisch sein, weil die Manner dann
bei der Geburt haufiger Ubermafiigen
Stress erleben. Auch haben sie spater eher
das Gefuhl, die eigenen Erwartungen und
die ihrer Partnerin enttauscht zu haben.
Nach der Geburt ist bei ihnen das Risiko fur
depressive Verstimmungen erhdht.

Es ist auch vollig in Ordnung, wenn Sie sich
dagegen entscheiden, bei der Geburt dabei
zu sein.



Sich auf die Geburt vorbereiten

HINWEIS: Manchen Frauen ist es
lieber, wenn sie ihr Partner bei der Ge-
burt nicht begleitet. Stattdessen kann
auch eine andere Person oder nur das
Geburtsteam dabei sein. Fragen Sie
also am besten nach, was lhre Partne-
rin sich fur die Geburt wiinscht.

Sich richtig vorbereiten

Wer mit in den Geburtsraum geht, sollte
vorbereitet sein. Eine Geburt ist zwar ein
naturlicher Vorgang, der in aller Regel

gut verlauft. Es handelt sich dabei aber
trotzdem um eine Ausnahmesituation, die
korperlich und psychisch herausfordernd
ist. Auch mit der Begleitperson macht die
Geburt eine Menge.

Wer unvorbereitet mit in den Geburts-
raum geht und von den Ereignissen dann
vielleicht Uberfordert wird, ist eventuell
tatsachlich keine grof3e Hilfe.

Es gibt mehrere Méglichkeiten, sich als
Vater auf die Geburt vorzubereiten:

* Bei der Hebamme, der Frauenarztin
oder dem Frauenarzt: Das Geburtsteam
kann auch fur Sie als Mann ein wichtiger
Ansprechpartner sein. Haben Sie keine
Hemmungen, wahrend der Schwanger-
schaft lhre Fragen anzusprechen.

* Geburtsvorbereitungskurs: Werdende
Eltern erfahren im Kurs alles Wichtige
Uber den Schwangerschaftsverlauf, die
kindliche Entwicklung im Mutterleib und
die denkbaren Verlaufe von Geburten.
Welche Geburtsformen gibt es und welche

Vater werden, BIOG 2026

Moglichkeiten zur Entspannung und
Schmerzlinderung stehen zur Verfiigung?
Wie kann ich die Gebarende unterstitzen,
ohne mich selbst zu Uberfordern? Wie
kann ich mit Situationen umgehen, in de-
nen ich nur noch passiv dabei sein kann?
Was kann ich tun, wenn ich Angst bekom-
me? AuRerdem kdnnen Sie in einem Kurs
andere werdende Vater kennenlernen.

) Der Geburtsvorbereitungskurs war fiir

mich total der Game-Changer. Es war
unglaublich spannend. Meine Frau wusste
da viel schon, weil sie schon so viel gelesen
hat, fiir mich war vieles neu.

HINWEIS: Inzwischen Uber-
nehmen immer mehr Krankenkas-
sen auch fur Manner die Kosten fur
die Geburtsvorbereitung - ganz oder
anteilig. Es lohnt sich daher, bei der
eigenen Krankenkasse nachzufragen.

TIPP: In manchen Stadten und
Regionen werden Geburtsvorberei-
tungskurse auch allein fir Manner
angeboten, meist an einem Tag oder
einem Wochenende in kompakter
Form. Fragen Sie am geplanten Ge-
burtsort danach.

Mehr Infos zur Vorbe-
reitung auf die Geburt
finden Sie hier

—
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Geburtsort finden

Bei der Wahl des Geburtsortes spielen
viele unterschiedliche Aspekte eine Rolle:
Wo fuhlt sich meine Partnerin wohl? Wie
schnell kann meine Partnerin im Notfall
medizinische Hilfe erhalten? Wo kann ich
nach der Geburt moglichst viel Zeit mit
meiner Familie verbringen?

Als Geburtsort kommen in Frage:

+ eine Klinik oder ein Perinatalzentrum

* ein Hebammenkreil3saal, der an eine
Klinik angegliedert ist

* ein Geburtshaus

* das eigene Zuhause bei einer Haus-
geburt

Die unterschiedlichen Geburtsorte haben
alle Vor- und Nachteile. Werdende Eltern
mussen also fir sich herausfinden, welche
Aspekte ihnen besonders wichtig sind und
wo sie sich am besten aufgehoben fuhlen.

HINWEIS: Unter bestimmten
Umstanden kommt ausschlieRlich
eine Klinikgeburt in Frage, etwa wenn
besondere medizinische Komplikatio-
nen vorliegen.

Gar nicht so leicht zu
entscheiden? Weitere
Informationen zum Ge-
burtsort finden Sie hier
—>

Eine gemeinsame Einstellung
finden

Paare entwickeln wahrend der Schwan-
gerschaft oft eine Vorstellung davon, wie
sie sich die Geburt winschen. Erfahrungs-
gemald enden die meisten Geburten zwar
mit gesunden Kindern und gltcklichen
Eltern, aber sie verlaufen selten genau

so wie erwartet. Etwa 40 % erleben einen
Kaiserschnitt oder den Einsatz einer Saug-
glocke oder Geburtszange. Das gehort zur
Normalitat.

Jede Frau und jedes Paar sollte deshalb
eine Einstellung zu der Tatsache finden,
dass Geburten nur begrenzt planbar sind.
Die Gebarende wird im Kreil3saal den
Takt vorgeben und sagen, was sie mochte
oder nicht. Am Ende aber muss sie darauf
vertrauen kdnnen, bei der Hebamme

und dem Geburtsteam in guten Handen
zu sein. Das gilt auch fur den werdenden
Vater.

Der Geburtsraum ist kein Ort fur grund-
satzliche Diskussionen, die missen vorher
gefuhrt werden. Hier stehen die Hebam-
men und die Arztinnen und Arzte in ihrer
professionellen Verantwortung. Trotzdem
sollte das Geburtsteam immer auch auf
spontan auftretende Bedurfnisse und
Sorgen der Gebarenden eingehen.
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Die Geburt begleiten

E N
Die Geburt
begleiten

Viele Manner freuen sich, wenn die Ge-
burt endlich ndher rickt. Gleichzeitig kann
es sein, dass die Nervositat dann auch
starker wird.

Startzeichen fir die Geburt

Wann genau ein Kind auf die Welt kommt,
ist schwer vorherzusagen. Der Geburts-
termin ist nur ein Richtwert. Eine Schwan-
gerschaft dauert im Allgemeinen zwischen
37 und 42 Schwangerschaftswochen. Der
errechnete Geburtstermin liegt irgendwo
in diesem ,Geburtszeitraum”.

Es gibt aber einige korperliche Zeichen,
die die baldige Geburt ankindigen:

Vater werden, BIOG 2026

unregelmaRige leichte Wehen (Vorwe-
hen)

zunehmende Riuckenschmerzen, weil
sich die Bander im unteren Riicken
lockern, um fur die Geburt dehnbar zu
sein

Abgang eines blutigen ,Schleimpfropfs
aus der Vagina, der bisher den Mutter-
mund verschlossen hat

haufiger Stuhldrang, evtl. leichter
Durchfall

Blasensprung: Oft flieBt dabei nur we-
nig Fruchtwasser ab - etwa eine halbe
Tasse, denn das Kopfchen dichtet den
Muttermund weitgehend ab

"

TIPP: Es ist gar nicht so leicht
einzuschatzen, wann Sie sich auf den
Weg zum Geburtsort machen sollten.
Als Faustregeln gelten beim ersten
Kind:

» Die Wehen kommen etwa 1 Stunde
lang regelmaRig alle 5 Minuten und
dauern ungefahr 1 Minute.

» Der Schmerz ist so stark, dass sich
die Frau wahrend einer Wehe nicht
mehr ablenken kann.

Ist der Geburtsort weit entfernt, soll-
ten Sie ausreichend Zeit fur die Fahrt
einplanen. Ein Anruf in der Klinik ist
in der Regel nicht notig, wird aber oft
gewulnscht.

13
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Die Geburt begleiten

Ubersicht: Wie verlduft eine Geburt?

Gebarmutterhals

Eroffnungsphase

Nachgeburtsphase

Gebarmutter

Plazenta \(Qgina

Nabelschnuf

einige Stunden
bis mehrere
Tage

6 bis 12
Stunden

wenige
Minuten bis
2 Stunden

bis zu
2 Stunden

Was passiert? .............................

Ilhre Partnerin hat bereits (leichte)
Wehen, der Muttermund ist
aber noch nicht oder kaum ge-
offnet.

Das Baby bringt sich in Start-
position. Die leichten Vorwehen
gehen in echte, schmerzhafte
Wehen Uber.

Das Baby kommt zur Welt. Gera-
de in der letzten Phase kommt
es zu heftigen Presswehen.

Die Mutter nimmt das Baby zu
sich. Die Plazenta (Nachgeburt)
kommt auf die Welt - meist mit
einem grofReren Schwall Blut und
unter weniger schmerzhaften
Nachwehen.

In Filmen ist eine Geburt oft nach wenigen Minuten vorbei.
In der Realitat kann eine Geburt aber viele Stunden dauern.

Welche Rolle habe ich?

In dieser Phase kdnnen Sie und lhre Partnerin sich emotional auf die Geburt ein-
stellen. Schaffen Sie lhrer Partnerin Freiraum - sie sollte sich jederzeit ausruhen
und hinlegen kénnen, wenn ihr danach ist. Vielleicht tut ihr eine Massage gut oder
ein Bad. Nehmen Sie Kontakt zur Hebamme oder Klinik auf, wenn sich lhre Partne-
rin unsicher oder nicht mehr wohlftihlt. Falls Sie zu frih dran sein sollten, kdnnen
Sie auch nochmal nach Hause fahren.

Ihre Rolle als Geburtsbegleiter besteht jetzt vor allem darin, da zu sein. Das bedeu-
tet zum Beispiel, Mut zu machen, mit herumzulaufen und auf Wunsch den Ricken
oder andere Schmerzpunkte zu massieren.

Was sich eine Gebarende wiinscht, kann sich allerdings sekiindlich andern. Das ist
ganz normal. Steht die Geburt noch am Anfang, kann ein Spaziergang durch den
Garten der Klinik oder Uber die Flure helfen, die Geburt voranzubringen. Manchmal
hilft auch ein warmes Bad oder eine Massage.

Sie begleiten lhre Partnerin jetzt durch die wahrscheinlich schwierigste Phase

der Geburt. Horen Sie einfach auf das, was sich Ihre Partnerin wiinscht. Das kann
vollig unterschiedlich sein. Meist befinden Sie sich dabei am Kopf oder hinter lhrer
Partnerin.

Meist wird die Nabelschnur in den ersten 5 Minuten nach der Geburt zwischen

2 Klemmen durchtrennt. Das konnen Sie Gbernehmen, wenn Sie mochten.

Ist Ihre Partnerin zu erschopft, konnen auch Sie das Kind in den Arm nehmen oder
auf Ihre Brust legen.

Hierbei handelt es sich um den Ablauf einer prototypischen Geburt ohne Komplikationen.
Jede Geburt verlauft individuell.

Vater werden, BIOG 2026
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Die 8 wichtigsten Informationen
fur die Geburtsbegleitung

Die Geburt eines Kindes ist ein natiirli-
cher Vorgang, der fast immer einen guten
Ausgang nimmt. Die Natur hat den Korper
der Schwangeren auf die Geburt des Kin-
des vorbereitet.

Wenn Sie im Geburtsraum unsicher
werden, fragen Sie lhre Partnerin oder
die Hebamme, wie Sie am besten helfen
kénnen. Achten Sie dabei auch auf sich
selbst. Sprechen Sie mit der Hebamme,
der Arztin oder dem Arzt, wenn Sie etwas
nicht verstehen, Sie sich Sorgen machen
oder lhnen unwohl ist.

Jede Geburt dauert unterschiedlich
lange. Beim ersten Kind vergehen vom
Beginn der Geburt bis zum ersten Schrei
des Babys oft mehr als 12 Stunden.

Vielleicht mochten Sie bestimmte Dinge
nicht sehen, weil das lhre Scham oder die
Ihrer Partnerin verletzen kdnnte. Dann
sprechen Sie vorher mit lhrer Partne-

rin oder der Hebamme daruber. In der
letzten Geburtsphase ist der beste Platz
des werdenden Vaters am Kopf der Ge-
barenden.

Bei jeder Geburt kdnnen Dinge passie-
ren, die niemand vorhersehen kann.
Dann mussen die Hebamme und die
Arztinnen und Arzte oft schnell handeln.
Die Sicherheit der Schwangeren und des
Kindes steht immer im Vordergrund.
Trauen Sie sich trotzdem zu fragen, was
gerade geschieht, sobald die Gelegenheit
dazu da ist.

Manchmal wird ein Eingriff notig, etwa
der Einsatz einer Geburtszange oder
Saugglocke. Und gar nicht selten wird
zur Sicherheit entschieden, einen Kaiser-
schnitt durchzufuhren. Fragen Sie lhre
Partnerin, die Hebamme, die Arztinnen
und Arzte, was Sie in dieser Situation fr
Ihre Partnerin tun kénnen.



Die Geburt begleiten

Die Anspannung kann dazu fuhren, dass
man sich am liebsten streiten mdchte.
Streit bei einer Geburt ist jedoch niemals
gut. Haben Sie das Gefuhl, dass Ihnen
alles zu viel wird, ist es vielleicht besser,
den Geburtsraum in Absprache mit Ihrer
Partnerin kurz zu verlassen. Vielleicht hilft
ein klarendes Gesprach mit einer Arztin,
einem Arzt oder einer Hebamme, sich
wieder zu beruhigen.

o

Denken Sie daran, genuigend zum
Trinken und zum Essen (fUr sich und
vielleicht auch lhre Partnerin) mitzubrin-
gen. Weil es im Geburtsraum sehr warm
ist, nehmen Sie am besten auch leichte
Kleidung mit.

C

29

D [N
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HINWEIS: Manchmal treten bei
einer Geburt Spannungen zwischen
der Frau und dem Geburtsteam auf.
Oder die Schwangere ist vielleicht
mit einer medizinischen MaRnahme
nicht einverstanden. Versuchen Sie
selbst ruhig zu bleiben und eher zu
vermitteln. Auf keinen Fall sollten Sie
zusatzlich Druck erzeugen. Machen
Sie sich auch klar: Fir die Hebamme,
die Arztin oder den Arzt ist das Ge-
burtsgeschehen Alltag, fur Sie und
Ihre Partnerin ist es dagegen eine
Ausnahmesituation. Schauen Sie,
dass Sie Ihre Partnerin in dieser her-
ausfordernden Situation bestmdglich
unterstlitzen und fur sie da sind.

Einen Uberblick zu
weiteren Geburts-
positionen gibt es hier
—

17


https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/die-geburt/geburtsschmerz/geburtspositionen/
https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/die-geburt/geburtsschmerz/geburtspositionen/
https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/die-geburt/geburtsschmerz/geburtspositionen/
https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/die-geburt/geburtsschmerz/geburtspositionen/
https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/die-geburt/geburtsschmerz/geburtspositionen/

18

Was lasst sich gegen Geburts-
schmerzen tun?

Es kann fUr einen Mann schwierig sein,
wenn er die Schmerzen seiner Partnerin
miterlebt und nichts dagegen tun kann.

Schmerzen hat jede Frau bei der Ge-
burt. Aber jede Frau geht anders mit den
Schmerzen um. Manche Frauen verzich-
ten lieber auf Medikamente gegen die
Schmerzen, andere nicht. Oft andert sich
die Einstellung auch wahrend der Geburt.
Dann mochte die Frau vielleicht plotz-
lich doch eine Periduralanasthesie (PDA)
- auch wenn sie vorher dachte, dass sie
keine Medikamente mdchte. Und manch-
mal bendtigt eine Frau auch einfach eine
~Schmerzpause”, um die restliche Geburt
gut zu schaffen.

Prinzipiell ist es so: Neben der kérperli-
chen Belastung haben auch Erwartungen,
das Umfeld und die zwischenmenschliche
Unterstltzung einen grol3en Einfluss auf
die empfundene Starke von Schmerzen.

Das heif3t konkret: Allein hre Anwesen-
heit und Ihr Zuspruch kénnen bereits die
Situation fur Ihre Partnerin angenehmer
machen. Daneben gibt es noch eine Reihe
anderer nicht-medikamentdser MaRRnah-
men, die Sie gemeinsam ausprobieren
kénnen:

Warme - als Warmepackung oder
Wannenbad

Entspannungs- und Atemuibungen
Gehen und Bewegen, zum Beispiel das
Becken kreisen lassen

Massagen

Druck auf den Kreuzbeinbereich bei
Rucken- und Muttermundschmerzen
Ausprobieren verschiedener Koérper-
positionen, um die angenehmste Lage
herauszufinden

HINWEIS: Horen Sie auf |hre
Partnerin und was sie sich in diesem
Moment wiinscht - auch wenn Sie
vielleicht eine andere Idee haben.



Die Geburt begleiten

HINWEIS: Viele dieser Tipps sind
reine Erfahrungswerte - es gibt also
keinen Beweis, dass die MaBnahmen
funktionieren. Das Wannenbad ist
eine Ausnahme: Hier zeigen auch
Studien positive Ergebnisse.

Wenn die Schmerzen zu stark werden,
gibt es Medikamente, die die Gebarende
unterstltzen. Das mit Abstand wirksam-
ste, sicherste und zumeist empfohlene
Verfahren ist die PDA.

Die Periduralanasthesie
(PDA)

Die PDA wirkt ganz gezielt auf die
Nerven im Unterleib, sodass die Frau
wahrend der Geburt dort deut-

lich weniger Schmerzen spurt. Alle
anderen Bereiche des Kérpers sind
nicht betaubt. Das gelingt, indem

die Arztinnen und Arzte das Bet&u-
bungsmittel (meist in Kombination
mit einem Schmerzmittel) in den
Periduralraum an der Lendenwirbel-
saule spritzen. Hier verlaufen die
Nerven, die den Unterleib versorgen.
Damit sich die Betaubung bei Bedarf
verlangern lasst, legen die Arztinnen
und Arzte einen diinnen Schlauch
(Katheter) in den Periduralraum der
Wirbelsaule. Uber diesen Schlauch
lasst sich bei Bedarf eine weitere
Dosis des Schmerzmittels geben. Der
Schlauch verbleibt dort wahrend der
ganzen Geburt.
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Eine PDA bei einer vaginalen Geburt wird
in der Regel so niedrig dosiert, dass die
Frau noch gehen und sich bewegen kann
(,Walking-PDA"). Die héhere Dosierung fur
einen Kaiserschnitt betaubt die gesamte
untere Korperhalfte vollstandig, sodass
die Frau Unterleib und Beine nicht mehr
spurt und auch nicht bewegen kann.

(P
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Eingriffe wahrend der Geburt
Nicht jede Geburt lauft wie geplant. Es
kommt immer wieder vor, dass wahrend
der Geburt medizinische Eingriffe notig
sind. Das kann bereits ganz am Anfang
sein, wenn die Geburt nicht richtig in Gang
kommt und eingeleitet werden muss.
Oder aber es stellt sich plotzlich heraus,
dass fur die Sicherheit von Mutter und
Kind ein Kaiserschnitt notig ist.

Hier finden Sie eine Ubersicht tber die
wichtigsten Eingriffe:

* Wehentropf

Wenn es wahrend der Geburt langsamer
vorangeht, empfiehlt das Geburtsteam
manchmal ein Eingreifen. Dann kann
zum Beispiel ein Wehentropf die Geburt
beschleunigen. Dabei handelt es sich um
eine Infusion mit dem Hormon Oxytozin.
Die Arztin oder der Arzt steigert langsam
die Dosis, bis etwa 4 bis 5 Wehen inner-
halb von 10 Minuten auftreten.

+ Saugglocke und Zange

Etwa 7 von 100 Geburten werden mit Hilfe
einer Saugglocke oder (deutlich seltener)
mit einer Geburtszange beendet. Man be-
zeichnet das als vaginal-operative Geburt.
Bei einer Saugglockengeburt setzt die
Arztin oder der Arzt eine passende Saug-
glocke aus Silikon auf den kindlichen Kopf
auf. Uber ein Unterdrucksystem haftet sie
am Kopfchen fest. Sobald der kindliche
Kopf geboren ist, wird die Saugglocke ab-
genommen. Der Kérper des Kindes folgt
dann ohne Hilfe.

+ Kaiserschnitt

In Deutschland werden mehr als 30 %
aller Kinder durch einen Kaiserschnitt
auf die Welt gebracht. Manchmal fallt die
Entscheidung fir einen Kaiserschnitt erst
wahrend der Geburt.

TIPP: Oft hilft es, sich vor der Ge-
burt Gber die Vor- und Nachteile eines
Kaiserschnitts zu informieren und zu
wissen, wie ein Kaiserschnitt ablaufen
wurde. Das gilt auch, wenn eine vagi-
nale Geburt geplant ist. Sollte unter
der Geburt doch ein Kaiserschnitt
notig sein, sind Sie besser darauf vor-
bereitet.

In der Regel ist die Schwangere wahrend
des Kaiserschnitts bei Bewusstsein. Eine
spinale Anasthesie oder Periduralandsthe-
sie (PDA) schaltet gezielt das Empfinden
im Unterleib aus. Von dem Eingriff selbst
bekommen weder Sie noch lhre Partnerin
etwas zu sehen. Ein kleiner Vorhang tber
dem Bauch verdeckt die Sicht auf die
Operation. Weil es sich um eine richtige
Operation handelt, erhalten Sie vom Kran-
kenhaus spezielle OP-Kleidung. Dann posi-
tionieren Sie sich am Kopf Ihrer Partnerin
und begleiten die Geburt von dort.



Die Geburt begleiten

HINWEIS: Eine Sondersituation

ist der Notkaiserschnitt. Notkaiser-
schnitt bedeutet, dass Mutter oder
Kind durch eine Komplikation
wahrend der Geburt in ernste Gefahr
geraten. Dann mussen Arztinnen
oder Arzte oft innerhalb weniger
Minuten eine Entscheidung fir oder
gegen einen Kaiserschnitt treffen. Es
bleibt meist keine Zeit, lange Uber die
Entscheidung zu sprechen. Die Frau
erhalt dann in der Regel eine Vollnar-
kose.

Die ersten Stunden nach der
Geburt

Ist das Baby auf der Welt, nimmt es die
Mutter meist selbst zu sich oder es wird
ihr auf die Brust gelegt - in der Regel mit-
samt der Nabelschnur.

HINWEIS: Die Geburt selbst ist
erst vorbei, wenn auch die Nachge-
burt geboren ist.

Ob Sie die Nabelschnur durchtrennen
mochten, kdnnen Sie frei entscheiden. Im
besten Fall sprechen Sie dariber schon
vor der Geburt mit lhrer Partnerin, um sie
mit lhrer Entscheidung nicht zu Gberra-
schen. Inzwischen ist es in vielen Kran-
kenhausern so, dass das Kind moéglichst
lange bei der Mutter bleibt und auch die
erste Untersuchung des Kindes (U1) direkt
bei der Mutter stattfindet. In anderen
Krankenhausern oder wenn es dem Kind
nicht ganz gut geht, wird das Kind dafur
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kurz zur Seite genommen. Sie als Vater
kénnen dann aber meist daneben stehen
und zusehen. Auch die Mutter wird nun
auf Geburtsverletzungen untersucht und
gegebenenfalls medizinisch versorgt (zum
Beispiel gendht, wenn der Damm eingeris-
sen ist). Nach wenigen Stunden durfen Sie
den KreiRRsaal verlassen und zur Wochen-
station Uberwechseln. Bei einer ambu-
lanten Geburt sollten bis zur Entlassung
aus der Klinik oder dem Verlassen des
Geburtshauses sicherheitshalber mindes-
tens 4 Stunden vergehen.

HINWEIS: Nach einem Kaiser-

schnitt haben Sie als Vater etwas
mehr zu ,tun” als nach einer vagina-
len Geburt. Bis Ihre Partnerin ver-
sorgt und die Wunde vernaht ist, blei-
ben Sie bei Ihrem Kind und begleiten
es aus dem OP in den Kreil3saal.

TIPP: Wenn Sie Fotos vom Neuge-
borenen machen mochten, sollten
Sie rucksichtsvoll vorgehen. lhre
Partnerin befindet sich kurz nach der
Geburt in einem Ausnahmezustand
und wahrscheinlich sind auch nicht
alle intimen Korperstellen bedeckt.
Sprechen Sie sich also vorher ab.
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~] Nach der Geburt

Ist die Geburt zu Ende, beginnt das Wo-
chenbett. Das Wochenbett dauert 6 bis

8 Wochen. In dieser Zeit bilden sich die
kérperlichen Veranderungen der Schwan-
gerschaft und Geburt zurtick und das Kind
passt sich an das Leben in seiner neuen
Umwelt an.

HINWEIS: Sie sind in der Zeit

des Wochenbetts nicht auf sich allein
gestellt. Nach der Geburt haben

Sie Anspruch auf eine Nachsorge-
Hebamme, die in den ersten Tagen
2-mal taglich zu lhnen
kommen kann.

Mehr dazu finden
Sie hier —

) Bis zum Geburtsvorbereitungskurs

war das Wochenbett eine echte Black-
box fiir mich. Ich dachte, das ist einfach
nur eine Woche. Meine Frau wollte eine
Wochenbett-Hebamme [...], von der habe
ich dann alles erfahren. Als das Kind da
war, sind die Fragen viel konkreter gewor-
den, zum Beispiel: Wie klappt das mit dem
ersten Baden? Die Hebamme hat da schon
Sicherheit gegeben.

Die meisten Manner nehmen sich nach
der Geburt einige Wochen frei, um das

Kind kennenzulernen und die Mutter zu
unterstitzen.

Fur Frauen gilt nach einer Geburt 8 Wochen
lang ein Beschaftigungsverbot. Selbst
wenn eine Frau das mochte, darf sie in
dieser Zeit nicht arbeiten.
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Nach der Geburt

Wie viel Hilfe Frauen nach der Geburt
brauchen, ist unterschiedlich: Nach einem
Kaiserschnitt kann es zum Beispiel sein,
dass schon das Halten des Kindes stark
anstrengt. Insgesamt ist das Wochenbett
eine Zeit, in der sich Frauen schonen und
erholen sollten. Denn Kérper und Psyche
mussen jetzt einiges leisten, zum Beispiel:

+ Die Geburtsverletzungen heilen ab,
etwa Risse am Damm und an der
Vagina.

+ Die Gebarmutter zieht sich zusammen.
Sie wiegt bei der Geburt etwa 1 Kilo-
gramm, nach der Rickbildung nur noch
50 bis 70 Gramm.

+ Der Beckenboden war wahrend
Schwangerschaft und Geburt stark
belastet und muss sich wieder stabili-
sieren.

* Alle Organsysteme finden nun wieder in
den Zustand vor der Schwangerschaft
zuruck, das betrifft zum Beispiel die
Verdauung und das Blutvolumen.

» Die Hormone stellen sich wieder kom-
plett um. Das kann auch belastend sein
(Naheres siehe Abschnitt ,Baby Blues”
— Seite 25).

Antworten auf viele
Fragen rund um das
Wochenbett finden Sie
hier

—

Manche Vater Gbernehmen in dieser
ersten Zeit nach der Geburt viele orga-
nisatorische Aufgaben, zum Beispiel das
Beantragen des Kindergelds.
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Einen Uberblick bietet
die Checkliste ,,Orga-
nisatorisches nach der
Geburt”

—

Bindung zum Kind

Ihr Kind war 9 Monate eng mit der Mutter
verbunden. Auch das Stillen schafft auto-
matisch Nahe. Einige Vater fragen sich, wie
es ihnen gelingen kann, eine ebenso inten-
sive Beziehung zu ihrem Kind aufzubauen.

Manche Vater fuhlen sich unsicher im
Umgang mit dem Kind oder kommen sich
von Zeit zu Zeit Gberflissig vor. Doch auch
flr Vater gibt es viele Gelegenheiten, dem
Baby nahe zu sein und die eigene Bindung
zu ihrem Kind zu festigen.

Vater kdnnen mit dem Kind kuscheln, es
beruhigen, unterhalten, baden und tragen.
Sie kénnen ihr Baby wickeln und es zum
Beispiel mit abgepumpter Muttermilch
futtern. Fur die Vater-Kind-Beziehung sind
solche Momente der Nahe und Zweisam-
keit sehr wichtig. Nebenbei verschafft ein
Vater, der sich intensivum sein Kind kiim-
mert, der Mutter kleine Ruhepausen.

Nicht immer gelingt die Bindung zwischen
Mutter und Kind oder Vater und Kind auf
Anhieb, nicht immer ist das neue Leben
mit dem Saugling einfach. Ubermudung,
Uberforderung, manchmal auch Ratlosig-
keit, aber auch gesundheitliche Probleme
oder eine Wochenbettdepression kénnen
an den Kraften zehren. Dann kann es eine
groRe Hilfe sein, Angste und Sorgen mit
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vertrauten Menschen oder im Austausch
mit anderen Eltern zu besprechen.

-

TIPP: Auch die (Familien-)
Hebamme, die Arztin oder der Arzt
kénnen wichtige Hilfen leisten. In
Eltern-Kind-Kursen, Elternschulen
oder Kursen wie Babymassage erhal-
ten Eltern Tipps und Anregungen fur
den Umgang mit ihrem Kind, die das
Leben erleichtern kénnen.

Die neue Vaterrolle

Die Geburt eines Kindes verandert das Le-
ben grundlegend. Viele Manner hinterfra-
gen in dieser Zeit ihr bisheriges Rollenbild
- sowohl in Bezug auf die Partnerschaft
als auch in Bezug auf das Kind und sich
selbst. AuBerdem gibt es in der nachsten
Zeit einiges zu lernen. Viel muss sich noch
einspielen, und an so vieles muss man
sich erst gewdhnen: An die grol3e Verant-
wortung, an die durchwachten Nachte, an
die Sorgen um das Baby.

Wie man den Alltag mit einem Neugebore-
nen organisiert, daruber verstandigen sich
Paare im Allgemeinen schon wahrend der
Schwangerschaft. Allerdings sieht die Rea-
litat dann spater meist anders als erwartet
aus und erfordert neue Absprachen.

Hier einige Beispiele, wie andere Vater
ihre Rolle empfinden:

) Ich wiirde gar nicht so grof8 Unter-

schiede zwischen Mutter und Vater
machen. Wir sind halt Eltern zusammen.
Meine Frau wird jetzt auch wieder zu
arbeiten anfangen. Wir wollten nicht das
klassische Bild, dass ich viel auf der Arbeit
bin und das Geld nach Hause bringe. Wir
wollten uns das eher aufteilen.

) Mir ist es unglaublich wichtig, dass

ich Zeit mit dem Kind verbringe - in
der Elternzeit auch explizit allein. Dass ich
lerne, mich alleine ums Kind zu kiimmern.
Unser Plan ist, dass wir beide Arbeitszeit
reduzieren und die Betreuung maoglichst
gleichmdpig aufteilen.

) Ich hatte einfach 2 Wochen Urlaub
nach der Geburt - dann musste ich
wieder in die Arbeit. Mir war klar, sie kiim-
mert sich um das Baby und ich halte alles
andere von ihr weg. Elternzeit war fiir mich
nie ein Thema, es war klar, sie kiimmert
sich um die Kinder und ich besorge das

Geld.

TIPP: In vielen Stadten gibt es
Familienzentren, die Elterntreffs
veranstalten. Dort haben Sie Gelegen-
heit, sich mit anderen Vatern auszu-
tauschen.



Nach der Geburt

Baby-Blues und Wochenbett-
Depression

In den ersten Tagen nach der Geburt
schlagt die Stimmung der Frau manch-
mal von einem Moment zum anderen
um: Gliicksgefihle wechseln sich mit
Traurigkeit und Niedergeschlagenheit ab.
Dieser Zustand wird als Baby-Blues oder
Wochenbett-Blues bezeichnet.

HINWEIS: Die Ursachen sind

nicht vollstandig geklart. Es wird
vermutet, dass der Baby-Blues durch
den starken und plétzlichen Hormon-
abfall nach der Geburt ausgelost
wird. Der Schlafmangel und die neue
Lebenssituation kdnnen zusatzliche
Stressfaktoren sein. Und auch die
Verarbeitung des Geburtserlebnisses
kann ein Grund sein.

Fur Sie als Vater ist es dann vielleicht beru-
higend zu wissen: Meist dauert es nur eini-
ge Stunden oder Tage, bis der Baby-Blues
wieder vergeht. Der Baby-Blues ist keine
Erkrankung und muss nicht mit Medika-
menten behandelt werden.

Bleiben Traurigkeit und Antriebsarmut
langer als 1 bis 2 Wochen bestehen, kann
dies ein Anzeichen fur eine Wochen-
bett-Depression sein. Davon sind schat-
zungsweise 10 bis 15 % der Frauen im
ersten Jahr nach einer Geburt betroffen.
Zur Behandlung ist dann die Hilfe von
Fachkraften notig, denn eine Wochenbett-
Depression ist eine ernsthafte Erkrankung.
Ein erster wichtiger Schritt ist, dass lhre
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Partnerin sich 6ffnet und mit lhnen, einer
anderen nahestehenden Person oder einer
Hebamme Uber ihre Geflhle spricht.

Mogliche Anzeichen fir eine Wochenbett-
Depression:

* lhre Partnerin ist anhaltend niederge-
schlagen und antriebslos.

* lhre Partnerin hat weniger Appetit als
sonst.

* |hre Partnerin schlaft schlecht ein oder
durch - auch wenn sie nicht vom Kind
geweckt wird.

* lhre Partnerin ist ungewdhnlich angst-
lich, zum Beispiel in Bezug auf das Kind.

* lhre Partnerin zweifelt standig an sich
selbst und macht sich Sorgen, dass sie
ihr Kind nicht gut versorgt.

* lhre Partnerin hat Schuldgefihle und
denkt, sie ist keine gute Mutter.

* Insgesamt hat Ihre Partnerin einen
hohen psychischen Leidensdruck.

TIPP: Die richtigen Anlaufstellen
bei einer Wochenbett-Depression
sind zum Beispiel die Nachsorge-
Hebamme, die Frauenarztpraxis oder
die Hausarztpraxis. Dort kann die
Depression festgestellt und behandelt
werden. Auch eine Schwangerschafts-
beratungsstelle kann weiterhelfen.
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Sie haben das Gefuhl, Ihrer Partnerin geht
es sehr schlecht oder sie kdnnte sich sogar
selbst Schaden zufligen? Dann kénnen Sie
sich rund um die Uhr an die psychiatrische
Ambulanz einer Klinik oder an ein sozial-
psychiatrisches Zentrum wenden. Auch
beim Hilfetelefon der Telefonseelsorge
finden Sie Tag und Nacht Hilfe:

R. 0800/1110111 oder 0800/1110222

Depressionen nach der Geburt
bei Vatern

Auch Vater kdnnen nach der Geburt eine
Depression entwickeln. Man schatzt, dass
etwa 10 % der Vater wahrend der Schwan-
gerschaft und innerhalb des ersten Jahres
nach der Geburt Anzeichen einer Depres-
sion zeigen. Das Risiko dafur ist zwischen
dem 3. und 6. Monat nach der Geburt am
hochsten.

4
\

Schlafmangel, ungewohnte Sorgen und we-
nig Zeit fur sich selbst bringen viele Eltern
an ihre Belastungsgrenzen. Auch die pl6tz-
liche Verantwortung fur einen vollkommen
abhangigen kleinen Menschen kann sehr
belasten. In einer solchen Ausnahmesitua-
tion kdnnen zudem Paarkonflikte entste-
hen, die sich friher leichter regeln lieRen.

Depressive Verstimmungen machen sich
durch anhaltend erhdhte Reizbarkeit,
Erschopfung und Schlafstérungen sowie
Gefuhle der Freudlosigkeit, Antriebs- und
Konzentrationsschwache bemerkbar.
Manchmal klagen betroffene Vater auch
darUber, dass sie keine tiefen Vatergefuhle
entwickeln oder das Geftihl haben, kein
guter Vater zu sein.

HINWEIS: Eine Depression legt

sich meist nicht von allein. Deshalb
ist es wichtig, dass sich Vater bei An-
zeichen einer Depression Unterstut-
zung holen. Hilft Entlastung im Alltag
oder die Kldarung von schwelenden
Konflikten nicht weiter, kann es not-
wendig sein, professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

TIPP: Anlaufstellen sind

+ die Nachsorge-Hebamme

* die Hausarztpraxis

+ die Schwangerschafts-
beratungsstelle




Nach der Geburt

Sex nach der Geburt

Aus medizinischer Sicht ist Sex wieder
moglich, sobald alle Geburtsverletzungen
abgeheilt sind. Bei Dammrissen oder einer
Kaiserschnitt-Naht dauert das ungefahr

3 Wochen. Oft haben Frauen zu diesem
Zeitpunkt aber auch trotz abgeheilter Ge-
burtsverletzungen noch Schmerzen beim
Sex.

HINWEIS: 3 Monate nach einer
Geburt berichten bis zu 83 % der
Frauen, dass sie beim Sex Beschwer-
den haben.

Es gibt viele verschiedene Grinde, warum
Frauen und auch Manner nach der Ge-
burt weniger Lust auf Sex haben. Das
kann vielleicht Erschopfung sein oder die
Auseinandersetzung mit der neuen Rolle.
Manchmal steckt auch Unsicherheit in
Bezug auf den ,neuen” Kérper dahinter.
Hinzu kommt, dass beim Stillen Hormone
ausgeschuttet werden, die die Lust auf Sex
verringern.

TIPP: Stellt sich die Lust auf Sex

auch nach langerer Zeit nicht ein,
kann vielleicht eine Sexualtherapeutin
oder ein Sexualtherapeut weiterhelfen.

Mehr Informationen
zum Sex nach der
Geburt finden Sie hier
—>
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Ab wann ist Verhutung notig?
Sobald die Frau wieder einen Eisprung
hat, kann sie schwanger werden. Das ist
ungefahr 4 bis 6 Wochen nach der Geburt
der Fall, bei voll stillenden Frauen auch
spater. Nach der Geburt kann eine andere
Verhutungsmethode als vor der Schwan-
gerschaft sinnvoll sein, zum Beispiel wenn
das Baby gestillt wird.

Ausfiihrliche Informa-
tionen zur Verhiitung
nach der Geburt finden
Sie hier

—
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		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung
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