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Vorwort

3. April 2024:

Heute ist ein besonderer Tag. Meine älteste Tochter ist ausgezogen. Fast 20 Jahre alt, startet sie jetzt ihr eigenes Leben zusammen mit ihrem Freund. Eben schrieb sie mir noch: „Gute Nacht, Papa! Schlaf gut, ich hab dich ganz doll lieb!“ Und ich dachte: Genau dafür war alles.

Diese eine Nachricht bündelt im Grunde, was Elternsein bedeutet: viele Jahre voller Fragen, Unsicherheiten, Versuche, Fehler, Lachen, Sorgen und am Ende ein Mensch, der stark genug ist, auf eigenen Beinen zu stehen und trotzdem Nähe sucht. Das ist nicht selbstverständlich. Und es war auch nicht immer einfach.

Sechs Jahre lang habe ich an diesem Buch gesessen. Was als lose Idee begann, ist jetzt fertig: kein klassischer Erziehungsratgeber, kein Feel-Good-Instagram-Parenting-Guide, sondern etwas anderes. Vielleicht der erste „Verziehungsratnehmer“ seiner Art. Eine Mischung aus Fachwissen, persönlichen Erfahrungen und einem ehrlichen Blick hinter die Kulissen der modernen Kinderheilkunde und Elternschaft.

Ich lade Sie ein, gemeinsam mit mir durch den Dschungel der heutigen Erziehung und Kindermedizin zu navigieren. Zwischen widersprüchlichen Ratschlägen, alternativen Heilmethoden, TikTok-Trends, Gesundheits-Apps, Forendiskussionen und gut gemeinten, aber oft verwirrenden Meinungen.

Dabei möchte ich eines klarstellen: Dieses Buch ist keine Anklage. Es ist ein Gespräch. Ein Gespräch über das Elternsein im Jahr 2025, über die Herausforderungen der Medizin, über Kinder, die immer früher immer mehr selbst entscheiden sollen, und über Erwachsene, die dabei manchmal vergessen, dass Kinder eben doch noch Kinder sind.

Der Moment, aus dem alles entstand, war eigentlich ein ganz harmloser. Ich saß mit einer Mutter in meiner Praxis. Ihr Sohn, wir nennen ihn hier mal Maximilian, war drei Jahre alt. Und er wurde immer noch gestillt.

Auf meine (vorsichtige) Nachfrage, warum sie das denn noch mache, bekam ich einen dieser Sätze, die man als Arzt nie vergisst:

„Weil er das so will.“

Ich nickte, versuchte neutral zu bleiben, dachte aber innerlich: Hab’s verstanden.

Und dann ließ mich diese Erkenntnis nicht mehr los. Seit diesem Moment bin ich mir sicher, dass exakt dieses „Hab’s verstanden.“ auch das Kind gedacht haben muss. Viele Kinder werden das denken, sehr viele Kinder! Denn was hier auf den ersten Blick wie eine reine Stillfrage aussieht, ist in Wirklichkeit ein ziemlich gutes Symbol für einen größeren gesellschaftlichen Trend: Wir neigen immer mehr dazu, die Selbstbestimmung des Kindes absolut zu setzen und übersehen dabei manchmal die Verantwortung, die wir als Erwachsene trotzdem noch haben.

Es ist eine Entwicklung, die beim Bedürfnisstillen begann, sich jedoch bis hin zum Bedürfnismanagement fortsetzte. Früher war Stillen simpel: Das Baby weinte, die Mutter stillte. Heute? Das Baby stillt sich selbst. Klingt erst einmal ähnlich. Ist es aber nicht.

Die neue Idee dahinter nennt sich Bedürfnisorientierung. Und die bringt viele gute Ansätze mit: Babys und Kinder als kompetente kleine Menschen ernst nehmen, ihnen zuhören, auf Signale reagieren. Absolut sinnvoll.

Aber wie bei jedem Systemupdate gilt: Nach der Installation zeigen sich irgendwann die Bugs. Das Ganze kippt nämlich manchmal ins Gegenteil: Aus „Ich stille nach Bedarf“ wird „Das Kind bestimmt alles“. Und plötzlich entscheiden Neugeborene, welche maximal zwei Wochen alt sind, über Stillzeiten, Einschlafrituale, Essgewohnheiten, Bildschirmzeiten, soziale Kontakte und vieles mehr. Metaphorisch gesprochen: Wir haben einem Säugling das Admin-Passwort gegeben und wundern uns, wenn das System instabil wird.

Es geht mir also nicht um das Stillen an sich. Das wäre zu kurz gedacht. Es geht um einen Zeitgeist. Einen, der viele Eltern verunsichert.

Wir leben in einer Ära der Hyperkompetenz:


	Unendlich viele Erziehungsratgeber (oft widersprüchlich).

	Tausende Foren, TikTok- und Insta-Accounts, die „die einzig richtige Methode“ predigen.

	Ein Bildungssystem, das permanent optimiert werden soll.

	Medizinische Leitlinien, die sich ständig ändern.

	Und ein Internet (Dr. Google und Prof. KI), das immer alles besser weiß.


Eltern werden zunehmend zu Projektmanagern ihrer Kinder. Die Verantwortung wird zur Dauerbelastung. Und manchmal schiebt man die Entscheidungen lieber dem Kind zu:

„Weil er das so will.“

Doch Kinder brauchen eben keine Selbstoptimierungs-Manager. Sie brauchen Erwachsene, die Orientierung bieten. Die Entscheidungen treffen, die sie (noch) nicht treffen können.

Falls Sie sich fragen: „Darf ein Kinderarzt so ein Buch überhaupt schreiben?“ Ja, und wenn nicht jetzt, wann dann? Die Kinderheilkunde ist ernsthaft bedroht. Nein, nicht von Eltern. Es ist der Zweifel, der uns bedroht. Am Ende ist es die Politik, die daran zweifelt, wie wichtig wir für das Gesundheitssystem sind, denn sie baut uns ab. Kinderstationen, ja ganze Kinderkliniken schließen, Praxen werden nicht nachbesetzt, Fachärztemangel heißt es bereits seit meinem Studium. Am Anfang jedoch stehen die Eltern. Ich bin seit vielen Jahren praktizierender Kinderarzt. Täglich erlebe ich, wie viel Unsicherheit, Überforderung, aber auch Liebe und Fürsorge in den Familien steckt, die meine Praxis betreten. Ich sehe die Kinder. Und ich sehe die Eltern. Ich sehe ihre Erschöpfung, ihre Fragen, und eben ihre vielen Zweifel.

Meine Frau und ich führen gemeinsam eine Praxis. Und wir haben irgendwann gemerkt: Die Fragen, die unsere Patienten mitbringen, sind längst keine rein medizinischen mehr. Es geht schon lange nicht mehr nur um Fieber, Impfungen oder Wachstumskurven, nein, es geht heute um Erziehungsstile, gesellschaftliche Strömungen, digitale Einflüsse, Elternbilder und Zukunftsängste.

Dieses Buch ist mein Versuch, diese Themen aufzudröseln. Nicht mit dem Zeigefinger, nicht als ultimative Wahrheit, sondern als Begleitung. Wir sprechen heute viel über Resilienz. Über Kinder, die stark, klug, emotional gesund und selbstbewusst aufwachsen sollen. Absolut richtig. Aber Resilienz entsteht nicht durch völlige Freiheit. Resilienz entsteht durch Halt. Und Halt geben wir nicht, indem wir jeden Wunsch erfüllen, sondern indem wir Rahmen setzen. In der digitalen Welt würde man sagen:

„Kinder brauchen kein offenes WLAN, sie brauchen eine stabile Firewall.“ Genau darum geht es in den nächsten Kapiteln. Ich nenne sie Phasen, denn genau das sind sie. Wir werden gemeinsam das erste Lebensjahr eines Babys begleiten, dann folgt die Kleinkindphase, danach die Grundschulphase, bis wir schließlich beim alles entscheidenden Endgegner ankommen: der Pubertät.

Am Ende jedes Kapitels widme ich mich außerdem einigen berufspolitischen Themen. Keine Angst, auch das wird interessant und Ihnen Einblicke geben, die Sie so wahrscheinlich nicht erwartet hätten. Es geht um nicht mehr und auch nicht weniger als um die Zukunft.

Im Zentrum des Buches steht „Matilda“ und das ist nicht nur örtlich gemeint. Die Entscheidung, auch etwas Persönliches, etwas sehr Persönliches, von mir preiszuge-ben, war mir wichtig. Denn umgekehrt ist es bei meinen Patienten ja tagtäglich genauso.

Also: Falls Sie jetzt denken „Das klingt ganz schön viel“. Ja. Stimmt.

Aber lassen Sie uns das gemeinsam Schritt für Schritt anschauen, dabei immer mit Bedacht auf folgenden Gedankengang: Ist das erzieherisch und/oder medizinisch sinnvoll oder kann das weg?.




Phase 1 – Das Baby

Zumeist beginnt alles mit dem Zweifel. Gleichzeitig ist er auch oft das Ende. Ohne ihn wären wir naiv, übersehen Gefahren, rennen blindlings in Situationen, die wir später bereuen könnten. Aber wenn der Zweifel überhandnimmt, wird er zur lähmenden Angst.

Und genau hier beginnt eines der zentralen Themen, mit denen viele junge Eltern heute kämpfen. Es ist nicht das System, das sie zwingt zu zweifeln. Es sind wir selbst, die dem Zweifel Raum geben, oder eben nicht. Denn am Ende gestalten wir unsere Realität selbst. Wir sind diejenigen, die entscheiden, wie viel Einfluss wir den ständig wachsenden Anforderungen, Ratgebern, Meinungen und gut gemeinten Angeboten von außen wirklich zugestehen.

Vielleicht drückt es der amerikanische Schriftsteller Charles Bukowski am treffendsten aus: „Das Problem dieser Welt ist, dass die intelligenten Menschen so voller Zweifel und die Dummen so voller Selbstvertrauen sind.“

Und manchmal, ganz ehrlich, ertappe ich mich als Kinderarzt bei dem Gedanken: Was würde ich nur dafür geben, wenn manche Eltern meiner Patienten gelegentlich einfach ein kleines bisschen dümmer wären. Nicht im Sinne von Unwissen. Sondern in dem Sinne, dass sie sich von der ständigen Angst, etwas falsch zu machen, etwas mehr befreien könnten. Ein Hauch mehr unerschütterliches Bauchgefühl. Weniger Überanalyisieren. Weniger Vergleich. Mehr Vertrauen in die eigene Intuition. Denn oft ist es genau das, was Kinder am meisten brauchen: Eltern, die trotz aller Informationsflut den Mut haben, ihrem eigenen gesunden Menschenverstand zu vertrauen.

Ist Ihnen jemals der Gedanke gekommen, dass Ihr ganzes Dasein, das Lesen dieses Buches eingeschlossen, im Grunde nichts anderes ist als ein gigantischer kosmischer Lottogewinn?

Stellen Sie sich vor: Ihre Existenz hängt an der hauchdünnen Chance einer zufälligen Begegnung zwischen exakt einem bestimmten Spermium und genau dieser einen Eizelle. Von Millionen Mitbewerbern war es ausgerechnet das flinkste, robusteste und, rein statistisch betrachtet, vermutlich auch das anpassungsfähigste Spermium, das am Ende ins Ziel kam. Und voilà: Hier sind Sie. Produkt dieses unglaublichen biologischen Glücksspielmoments. Ziemlich beeindruckend, oder? Nehmen Sie sich ruhig kurz Zeit, innerlich darauf anzustoßen. Und? Wanken Sie dabei in einem kleinen Ozean aus Selbstzweifeln, oder nicken Sie selbstbewusst mit: „Hab’s verstanden.“? Das ist keine einfache Frage. Genau diese Unsicherheit beschäftigt heute sehr viele der jungen Eltern. Zwischen Perfektionsansprüchen, Expertenmeinungen und gut gemeinten Tipps geraten viele in eine Art Dauerzweifel, während gleichzeitig Raum, Zeit, Schlaf, Style und Sex schwinden. Eine Menge Philosophie, ich weiß.

Was für ein wilder, zufällig zusammengewürfelter Haufen solcher verschmolzenen Spermien und Eizellen doch eine Familie ist. Das erste Kapitel stellt nun die Eltern auf die Bühne, und ja, das meine ich durchaus auch in mehrfacher Bedeutung. Es geht darum, wo sie stehen. Inmitten all dessen oder sind sie eher Randfiguren. Wir sprechen also über diese besondere Konstruktion namens Familie und darüber, was daran eigentlich so herausfordernd ist.




Kapitel 1 – Vorspiel

Was viele junge Eltern heute oft nicht sehen: Das Theaterstück Kinderaufzucht läuft eigentlich schon seit Ewigkeiten. Generationen vor uns haben es bereits aufgeführt. Und ja, man mag es kaum glauben: Auch ohne Instagram, Experten-Podcasts und elterliche WhatsApp-Gruppen ist es irgendwie immer wieder gelungen. Und trotzdem bleibt dieses Stück unberechenbar.

Es gibt kein festes Drehbuch, keine sicheren Regieanweisungen. Wir Eltern stehen alle auf dieser Bühne, Tag für Tag und sind Teil einer 18-jährigen Improvisationsshow. Das Licht brennt, das Publikum schaut gespannt, und der Souffleur? Der hat längst gekündigt.

Also improvisieren wir uns durch: die ersten Zähne, die ersten Schultage, die ersten Krisen. Immer in der Hoffnung, nicht von den Kritikern, anderen Eltern, vorlauten Verwandten oder besserwisserischen Bekannten, ausgebuht zu werden. Und während wir da vorne stehen, schwitzend unter dem Scheinwerferlicht, bleibt die wichtigste Aufgabe: Das Kind darf auf keinen Fall merken, wie wenig Plan wir eigentlich haben.

Doch wer würde das heute noch offen zugeben? In Zeiten, in denen es auf alles scheinbar eine Antwort gibt, und sei sie noch so nichtssagend, fällt das Eingeständnis schwer. Für jeden Zweifel findet sich inzwischen ein Angebot: sei es noch so überflüssig, teuer oder realitätsfern.

Moderne Eltern geben sich unfehlbar. So mein kinderärztlicher Eindruck. Zweifel? Keine Spur. Oder zumindest: so tun sie, als gäbe es keine. Wer’s glaubt…

Lebensabschnitt

Unser Vorspiel beginnt bereits mit der Wahl eines geeigneten Partners. Nimmt man einfach den Erstbesten oder wartet man geduldig auf Mr. oder Mrs. Right? Egal wie, egal mit wem, in jedem Fall braucht es bei der Partnersuche einfach ein gutes Händchen. Das ist doch mal ein Ratschlag!

Bestehen nach der Partnerwahl allerdings erste Zweifel, sprechen einige dann lieber von einem „Lebensabschnittsgefährten“. Ein Wort, das schon sehr genau beschreibt, wie optimistisch die Einschätzung der Zukunftsaussichten ausfällt. Und während man hofft, dass der Auserwählte die Subtilität dieser Bezeichnung nicht gleich durchschaut, läuft die Zeit erbarmungslos weiter.

Spätestens wenn die Beziehung eine gewisse Stabilität erreicht hat, steht bei vielen Paaren irgendwann das Thema Kinderwunsch auf der Tagesordnung.

Manche Paare entdecken aber auch kreative Alternativen zur Familienerweiterung. Ein Hund zum Beispiel. Ein Mops, diese charmante Knautschgesichts-Diva, kann tatsächlich ein ziemlich würdiger Kinderersatz sein. Warum auch nicht? So ein Vierbeiner lässt sich prima auf Namen wie Marvin oder Socke taufen, bleibt handlich klein, hat im Vergleich zu pubertierenden Teenagern eine klar definierte Lebenserwartung, und, das vielleicht stärkste Argument, Kindergeburtstage fallen komplett flach. An dieser Stelle möchte ich das Thema begrenzte Lebenserwartung ausdrücklich hervorheben.

Denn manch einem Paar scheint nicht ganz bewusst zu sein, dass ein Kind, Überraschung, durchaus zwei Jahrzehnte oder länger sehr viel elterliche Aufmerksamkeit und Fürsorge benötigt. Wer hätte das gedacht?

Aber bleiben wir der Einfachheit halber erstmal konservativ: Der Hund bleibt außen vor, der Wunsch nach einem Kind ist da. Und bei beiderseitigem Einverständnis kommt es schließlich, man höre und staune, zum Geschlechtsverkehr.

Falls es mit der Schwangerschaft nicht gleich klappt, beginnt für einige Paare eine oft lange, nicht selten belastende Reise. Keine Sorge, hier folgt jetzt kein Sexualkunde-Unterricht. Aber es sei doch einmal erwähnt, dass nicht jede Frau so einfach nach dem ersten Mal schwanger wird. Für manche dauert es Monate, Jahre oder bleibt ganz unerfüllt.

Und weil der Mensch gelernt hat, sich nicht nur der Natur zu beugen, sondern sie auch zu überlisten, entstehen unzählige medizinische und soziale Möglichkeiten: medikamentöse Behandlungen, künstliche Befruchtungen, Leihmutterschaften, Pflegeübernahme, Adoption.

Bei aller Empathie für den tiefen Kinderwunsch müssen wir uns aber schon auch ehrlich fragen: Nur weil wir vieles können, müssen wir wirklich alles machen? Darf der Wunsch nach einem Kind alles legitimieren? Ich zweifle.

Andere wiederum gehen mit bewundernswerter Sorglosigkeit an die Sache heran, als gäbe es einen Pokal für den größten Leichtsinn. Das biologische Alter? Für viele heute etwa so relevant wie Modetrends aus dem 16. Jahrhundert. Erst kürzlich glaubte ich, einen Großvater vor mir zu haben. Höflich bat ich um eine Vollmacht der Eltern, um das Enkelkind behandeln zu dürfen. Wie sich herausstellte, war er der Vater.

Ich frage mich bis heute, was peinlicher war: mein grandioser Fehltritt, oder seine Mitgliedschaft im Club der späten Väter.

Und die Frauen? Auch hier kennt die Reproduktionsfreude kaum Altersgrenzen. Jenseits der 40 wird gerne nochmal nachgelegt.

Auch wenn die ersten Kinder das Haus verlassen haben, scheint ein Nachzügler oft genau das Mittel gegen das leise Gefühl des Älterwerdens zu sein, zumindest bis der Schwangerschaftstest positiv ausfällt.

Ob ein Kind wirklich begeistert ist, wenn seine Eltern bereits auf die Rente zusteuern, sei mal dahingestellt. Vielleicht sollten wir sie einfach „Ältern“ nennen. Nicht böse sein, meine lieben Patienten, ich spreche nur aus, was alle denken. Als Kinderarzt und damit ein bisschen auch als Anwalt der Kinder, finde ich: Alle Indizien gehören offen auf den Tisch. Und mal ehrlich: Wir wollen doch kein Spiel auf Zeit spielen, sondern offen miteinander sein.

Es ist schon eine recht wagemutige Entwicklung. Die Zukunft, in der der Vater noch während der Zeugung das Zeitliche segnet und die Mutter direkt nach der Geburt von den Wehen nahtlos in die Wechseljahre rutscht, scheint gar nicht mehr so fern.

Da bekommt der Begriff Elternzeit plötzlich eine ganz eigene Bedeutung. Denn was, bitte schön, bleibt dann noch an Zeit für die Kinder? Auch hier gilt aus meiner Sicht: Nur weil wir vieles können, müssen wir nicht alles machen.

Nehmen wir nun einmal an, es blieb nicht beim Vorspiel, der Vater hat den Akt auch altersbedingt unbeschadet überstanden, und die Befruchtung war erfolgreich. Das nun hoffentlich einig gewordene Paar beginnt, sich eine Vorstellung von Familie zu machen.

Und genau an dieser Stelle driften die Vorstellungen oft schon wieder deutlich auseinander. Deshalb mein wiederholter Hinweis: Vorsicht bei der Partnerwahl. Die Beziehung könnte kürzer oder aber eben deutlich länger dauern als gedacht. Und selbst nach einer Trennung bleibt man durch ein gemeinsames Kind ein Leben lang verbunden. Es sei denn, man denkt in Lebensabschnitten… Doch spätestens, wenn es Mutter, Vater und Kind gibt, ist Familie kein Lebensabschnitt mehr.

Sie ist lebenslang.

Kinderwunsch

Meine Frau und ich hatten in einer Sache von Anfang an eine sehr klare Übereinstimmung: unser Bild von Familie. Unsere Idee war, dem Wunsch nach Kindern, wenn es denn möglich wäre, nachzukommen. Aber was ist eigentlich Kinderwunsch?

Aus Sicht des Kindes ist die Antwort erstaunlich schlicht: Es sucht von Geburt an Sicherheit und Geborgenheit. Punkt. Und aus unserer Sicht? Diese Sicherheit konnte, unserer Überzeugung nach, nur durch eine stabile Partnerschaft entstehen. Für uns stand fest: Nicht das Kind bildet das Zentrum der Familie. Sondern die Partnerschaft der Eltern. Unsere Kinder kreisten nie im Mittelpunkt. Sie kreisten um uns herum.

Das mag für manche ungewohnt klingen, in einer Zeit, in der Kinder oft wie kleine Sonnen verehrt werden, um die sich alles drehen muss.

Wir haben es anders erlebt: In einem so komplexen System wie Familie brauchen alle Beteiligten beides, Nähe und Abstand, Freiraum und Struktur. Unsere Erfahrung zeigt: Kinder fühlen sich am sichersten, wenn sie in solchen „Freiraum-Strukturen“ aufwachsen.

Ich sehe Familie gern wie ein Sonnensystem. Die Eltern sind die Sonne: sie liefern Wärme, Energie, Orientierung. Die Kinder sind die Planeten, die mit einem gesunden Abstand um diese Sonne kreisen. Und jeder, der in Astronomie ein wenig aufgepasst hat, weiß: Nur in einer bestimmten Distanz zur Sonne kann Leben entstehen. Eine schöne Metapher, oder? Man könnte sie endlos weiterspinnen.

Doch es gibt auch eine andere Art, die Sache zu betrachten. Neben dem Kinderwunsch gibt es den Elternwunsch. Hier steht nicht das Kind im Mittelpunkt seines eigenen Bedürfnisses, sondern im Mittelpunkt elterlicher Projektionen. Die Eltern kreisen um ihr Kind wie Fliegen um ein Licht, angezogen vom süßen Duft des eigenen Erfüllungsbedürfnisses. Man könnte es fast als eine Form moderner Hörigkeit bezeichnen. Ich sage bewusst fast. Denn natürlich meine ich die berühmten Helikoptereltern.

Natürlich sind Kinder „das Wichtigste“ im Leben, daran besteht kein Zweifel. Aber meiner Überzeugung nach sollten sie immer Teil des Projekts „Familie“ sein und nicht das Projekt selbst.

Falls Sie jetzt bereits beginnen zu zweifeln: keine Sorge. Nach 24 Jahren Beziehung, 19 Jahren Ehe und drei Kindern kann ich Ihnen Folgendes sagen: Ebenso wenig wie wir als Eltern geboren werden, werden wir als Partner geboren. Wir entwickeln uns in beide Rollen, Tag für Tag. Und wir lernen einander immer besser kennen. Manchmal selbst in den kleinsten, menschlichsten Momenten. Erst heute Morgen hat mich meine Frau dezent darauf hingewiesen, dass meine Nasenhaare langsam an Eigenleben gewinnen. Unterschwellig, charmant, aber unüberhörbar: „Na, deine Nasenhaare werden aber auch immer länger.“ Man entdeckt eben über all die Jahre immer wieder etwas Neues am Partner. Vertrautheit kann wunderschön sein.

Ich gehe sogar noch einen Schritt weiter: Ein gewisser gesunder Egoismus ist wichtig. Wer sich selbst nicht auch als wichtigsten Menschen im eigenen Leben definiert, gefährdet womöglich langfristig seine Partnerschaft und seine Familie. Ja, auch als Mutter oder Vater darf man sich Freiräume nehmen.

Familie ist keine Abhängigkeitsgemeinschaft. Sie macht im besten Fall sogar unabhängig, wenn auch manchmal erst nach 18 Jahren.

„Big 5“

Stellen wir also fest: Eine Familie zu gründen ist nicht das Ende der Partnerschaft, es ist eher eine neue Ebene. Oh Gott, noch eine Ebene. Eben waren wir noch so schön konservativ unterwegs, und jetzt wird’s mehrdimensional.

Auch meine Frau und ich haben in unserer Ehe gute und weniger gute Zeiten erlebt. Wir waren uns aber immer in einem Punkt einig: gleiche Rechte, gleiche Pflichten, und: gleiche Verantwortung für das gemeinsame Glück. Denn Unzufriedenheit schleicht sich schnell ein, wenn das Gleichgewicht kippt. Erst zweifelt man am Partner, dann irgendwann an sich selbst. Und wenn man sich selbst verliert, droht am Ende auch der Partnerverlust.

Der Schlüssel dagegen? Kommunikation. Schnelle Unterbrechung der Unzufriedenheit, bevor sie sich festsetzt. Und: Das Verständnis, dass das Leben immer Höhen und Tiefen haben wird, dass genau das normal ist. Wer das akzeptiert, bleibt stabiler, gerade wenn, wie in dieser ersten Phase, die Herausforderungen nur so auf einen einprasseln.

Gut, ich gebe zu, das klingt jetzt ein bisschen nach Moralpredigt. Doch bevor ich Sie bereits in der ersten Phase verliere, werfen wir lieber mal einen lockeren Blick auf die kleinen Stolpersteine des Alltags. Denn genau darum geht es: die Partnerschaft aktiv pflegen.

Teilen klingt erstmal harmlos, ist es aber nicht. Denn wenn zukünftig alles geteilt wird, bleibt irgendwann erstaunlich wenig übrig. Der Countdown läuft.

Nach der Paarung bleiben den Eltern etwa neun Monate Schonfrist. Dann endet die Armut und es beginnt das Luxusleben. Nur eben ein etwas anderes.

Schlaf, Sex, Stil, Zeit und Raum: Die berühmten „Big 5“ des Singledaseins verabschieden sich. Und das allein schon im ersten Babyjahr. Ich weiß, wovon ich spreche.

Meine drei Frauen parken mich und meinen Sohn regelmäßig vor irgendwelchen Boutiquen und verschwinden dann in die unendlichen Weiten des Einzelhandels. Was für ein Bild: Männer aller Generationen vereint auf Bänken, als hätten sie dort schon immer gesessen. Beeindruckend! Aber gut: Hab’s verstanden.

Mit der Zeit kommen neue Verluste hinzu. Auch der sexy Körper, mit dem einst alles begann, verändert sich. Und mit ihm das Auto. Der Zweisitzer verwandelt sich rasch in einen Viertürer.

Die ersten beiden Verluste, Schlaf und Sex, sind ohnehin sofort nach der Geburt akut. Das erklärt sich von selbst.

Doch auch das Thema Raum bekommt bald eine neue Bedeutung: Was einst das Herren-, Hobby- oder Arbeitszimmer war, wird nach und nach zum Kinderzimmer umfunktioniert. David Copperfield? Nein. Kinder sind Meister darin, Gegenstände, Räume und Freizeit zu verschlucken, als wären sie nie da gewesen.

In der Kleinkindzeit verschieben sich die Prioritäten dann erneut. Plötzlich verschwinden Spielzeugautos, CDs und alles, was Papa einst gehörte.

Spätestens mit der Schule wird der Alltag durchgeplant: AGs, Sportvereine, Musikschule, Ergotherapie und Papa als Chauffeur im Fulltime-Service.

Dienstags, mittwochs, donnerstags fährt er Mutti zum Yoga, Zumba oder Töpfern. Freitags fehlen nur noch die Tupperpartys, dann ist die Woche voll. Am Wochenende kommen die Großeltern, natürlich zur Bespaßung.

Zeit ist relativ. Aber irgendwie klappt das alles. Damit ist dann auch sie, die vierte Komponente der „Big 5“, endgültig flöten. „Hasta la vista“ zu Kinoabenden, Gaming-Nächten oder Netflix-Marathons.

Warum nenne ich das eigentlich die „Big 5“? Weil es cool klingt und weil wir das doch vor den Kindern auch waren. Der Style ist schließlich das fünfte Element, das schleichend verschwindet. Spiegel und Fotos sind Zeugen. Das Ziel jedes Mannes nach der Geburt des Kindes ist am Ende doch: Die „Big 5“ irgendwie zurückzuerobern, ohne dabei ins Singledasein zurückzufallen.

Genau hier liegt die Kunst. Der Weg ist das Ziel und dauert etwa 18 Jahre. „Die Rückeroberung der Big 5“ ist die beste Motivation, um die Partnerschaft aktiv zu pflegen.

Welche Rolle spielen Kinder nun eigentlich? Auch ich habe darauf keine endgültige Antwort. Aber ich habe verstanden, welche Rollen sie nicht einnehmen sollten. Sie sind keine Hauptdarsteller. Sie sind auch kein Accessoire. Sie verlängern nicht das Haltbarkeitsdatum einer Beziehung.

Vielmehr: Wir sind Lehrer und Schüler zugleich. Wir leiten unsere Kinder an und wachsen dabei selbst. In allen Höhen und Tiefen. Kinder sind immer eine Bereicherung. Das ist der wahre Luxus.

Wenn ich die erste Phase meiner eigenen Familiengeschichte Revue passieren lasse, denke ich mir oft: Auch ich hatte Zweifel, was die Verantwortung und Bindung betrifft, die man da übernimmt.

Heute kann ich sagen: Der Wert der Familie, den ich über all die Jahre erkannt habe, liegt neben der Liebe vor allem in der Konstante. Nicht in der Bank, auf der ich so viele Stunden abgesessen habe. Sondern im Gefühl, dass meine Familie mich immer wieder von dieser Bank abholt, sei es auch nur, um mein Portemonnaie zurückzubringen.




Kapitel 2 – Ankunft

Haben Sie nicht auch manchmal Appetit auf ein schönes Stück Mutterkuchen? Nein? Dann geht es Ihnen wie mir.

Dabei wird der Plazenta so einiges nachgesagt: reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Eisen. Angeblich wirkt sie potenzsteigernd, fördert die Fruchtbarkeit und steigert das Wohlbefinden. Im Internet findet man unzählige Rezepte: Smoothies, Lasagne, roh, gekocht, je nach Geschmack.

In solchen Momenten fühle ich mich ein wenig wie Hannibal Lecter, der aus „Das Schweigen der Lämmer“ heraus direkt sein eigenes Kochbuch schreibt. Aber gut, Sie wollen ja schließlich auch ein bisschen was lernen, oder? Und tatsächlich, mit dem Mutterkuchen kann man noch viel mehr machen, als ihn nur zu essen.

Wer möchte, kann ihn auch bei diversen Onlineanbietern einschicken, um daraus Globuli herstellen zu lassen. Das sind jene kleinen Kügelchen, die primär aus Zucker bestehen, nur eben diesmal mit einem Hauch von Nachgeburt.

Sie sollen, glaubt man den Anbietern, gegen alles helfen. Wirklich alles. Und jeden.

Wer es poetischer mag, kann seinen Mutterkuchen auch einpflanzen. Ein kleiner Plazenta-Baum wächst dann im Garten. Man gibt Mutter Natur ein Stück Mutter zurück. Gelebte Symbolik.

Sollten Sie bis hierher noch immer tapfer weiterlesen und weder von Plazentaschmuck noch Plazenta-Kosmetik schockiert sein, lade ich Sie herzlich zu einer kurzen Google-Bildersuche nach dem Begriff „Plazenta“ ein. Wirklich, schön, oder? Was ich mich dabei immer wieder frage: Wie fühlt sich eigentlich der Mutterkuchen selbst dabei?

Für Eltern, die sich gar nicht von ihrer Plazenta trennen möchten, gibt es auch eine ganz eigene Praxis: die sogenannte Lotusgeburt.

Als mir meine Frau das erste Mal davon erzählte, musste ich spontan an James Bond denken. Genauer: an den weißen Lotus Esprit aus „Der Spion, der mich liebte“. Und ich stellte mir kurz eine Art Luxusvariante vor: Geburt auf dem Rücksitz dieses Sportwagens.

Wie mir meine Frau jedoch sehr behutsam erklärte, hat diese Lotusgeburt rein gar nichts mit dem Fahrzeug zu tun. Es handelt sich um eine durchaus existierende Geburtsmethode, die, milde ausgedrückt, in die Kategorie „problematisch“ fällt. Die Idee geht zurück auf die amerikanische Hellseherin Claire Lotus Bay.

Hierbei wird nach der Geburt die Plazenta nicht, wie medizinisch üblich, entsorgt, sondern bleibt weiterhin mit dem Kind verbunden, über die Nabelschnur. Man legt die Plazenta, gut verpackt in Frischhaltefolie, neben das Kind. Dort bleibt sie, knietschig und zunehmend unappetitlich, oft mehrere Tage. Teilweise bis zu zehn Tage, solange das Kind irgendwie durchhält.

Die Vorstellung dahinter: Das Neugeborene soll weiterhin über die Nabelschnur versorgt werden. In der Realität hingegen drohen Infektionen, Unterernährung und im schlimmsten Fall der Tod.

Das Ganze wäre vielleicht noch skurrile Esoterik, wäre es nicht so gefährlich. Und ja, das ist leider kein Witz. Meine Frau hat es selbst erlebt und zwar in diesem Jahrtausend.

Die Geburt des eigenen Kindes ist ohne Frage etwas ganz Besonderes. Aber je länger ich diesen Beruf ausübe, desto mehr gewinne ich den Eindruck, dass wir es immer häufiger nicht mehr „nur“ mit einer Geburt, sondern mit der Ankunft des Heilands persönlich zu tun haben.

Manchmal erinnert mich das Ganze an eine Mischung aus königlicher Parade und Oscar-Verleihung.

Für viele Eltern fühlt es sich fast wie das lange Warten auf das Christkind an: Monatelang fiebern sie dem großen Moment entgegen und wenn die Bescherung dann endlich da ist, folgt irgendwann die erste Ernüchterung. Man freut sich auf das große Geschenk, aber anders als an Heiligabend kann man dieses hier in der Folgewoche nicht einfach wieder umtauschen.

Werfen wir also einen genaueren Blick auf das, was zwischen dem positiven Schwangerschaftstest und der ersten schlaflosen Nacht passiert: Da ist zunächst einmal die Schwangerschaft selbst, eine Phase, die nicht nur den Bauch, sondern auch die Geduld ziemlich strapaziert.

Gefolgt von der Geburt, die sich häufig anfühlt wie ein Marathon, bei dem jemand ständig die Ziellinie verschiebt.

Und schließlich beginnt das Wochenbett, jener Zeitraum, in dem die ganze romantische Vorstellung vom „Elterndasein“ plötzlich eine sehr konkrete, manchmal auch sehr anstrengende Realität annimmt.

Herzlich willkommen im Club der kaffeeabhängigen und völlig übermüdeten Erwachsenen. Dem Club derer, die sich täglich fragen, ob sie jemals wieder eine Nacht durchschlafen werden.

Das wahre Geschenk der Geburt? Ein neues, dauerhaftes Bewusstsein dafür, dass „leise“ und „sauber“ sehr dehnbare Begriffe sind, und dass Liebe manchmal ziemlich laut und ziemlich unordentlich sein kann.

Schwangerschaft

Was für eine spannende und gleichzeitig absurde Zeit diese Schwangerschaft doch ist. Angehende Eltern lernen sich dabei oft noch einmal von einer ganz neuen Seite kennen. Ob sie das allerdings wirklich wollten, ist eine andere Frage.

Stimmungsschwankungen, plötzliche Übelkeit, unerklärliche Müdigkeit und ein Heißhunger, der zwischen Gürkchen mit Eiscreme und flammendem Ekel vor allem Essbaren hin- und herspringt. Doch nicht nur der Vater fühlt sich in dieser Phase wie auf einer Achterbahnfahrt mit fragwürdiger TÜV-Zulassung, auch die werdende Mutter durchlebt Brustschmerzen, Krämpfe und den Dauerlauf zur Toilette.

Und trotzdem: Warum tut man sich das alles freiwillig an? Weil es, wie immer, um das geht, was am Ende dabei rauskommt.

Apropos: Kaum ist das Geschlecht bekannt, wird es auch gleich inszeniert. Denn wozu sollte man sich auf schlichte Worte beschränken, wenn man auch gleich eine Gender Reveal Party feiern kann? Das ist das Zeitalter der geschlechtsspezifischen Feuerwerke. Blauer Rauch für Jungs, rosa Konfettikanonen für Mädchen. Warum einfach, wenn es auch maximal klischeehaft geht?

Dieses durchaus bizarre Brauchtum, eingeführt von der Nation, die uns bereits Fast Food, Black Friday und Influencer-Marketing beschert hat, hat sich global verbreitet. Ein gigantisches und völlig abstraktes Farbgewitter zur Begrüßung eines Wesens, dessen Geschlechtsidentität sich möglicherweise ohnehin noch entwickeln wird. Das Ganze bereits vor der Geburt.

Und selbstverständlich muss das alles live ins Netz: Was wäre schon ein intimer Moment ohne Likes, Hashtags und Story-Highlights? So feiern wir Elternschaft im 21. Jahrhundert: laut, bunt und mit einer Prise Doppelmoral.

Der ein oder andere Kritiker merkt an, darunter auch ich, dass solche Feiern traditionelle Geschlechterrollen festzementieren und eventuell Ressourcen verschwenden. Darüber hinaus sind bunte Rauchbomben und Plastik-Konfetti eben nicht gerade ein Beitrag zur Nachhaltigkeit. Aber was zählt das schon gegen einen perfekten Instagram-Feed?

In einer Welt, in der Geschlechtsidentität fließender wird und Klimaschutz allgegenwärtig, klammern wir uns an rosa und blau wie Kleinkinder an ihren Schnuller. Ironie? Vielleicht. Oder einfach nur ein weiterer Donnerstag im Zeitalter der sozialen Medien.

Eigentlich reichen neun Monate Schwangerschaft heutzutage kaum noch aus, um sich auf die Geburt vorzubereiten. Instagram und Pinterest sind längst zur Bibel der werdenden Mütter geworden. Damit hat die Schwangerschaft selbst eine Metamorphose durchlaufen: Nicht mehr nur Austragen eines Kindes, sondern Performance-Kunst, die selbst Van Gogh neidisch machen würde, hätte er denn schwanger werden können.

Beginnen wir bei der Ernährung: Jede Mahlzeit wird für die angehende Mutter zum Hochrisiko-Projekt. Spinat und Fisch? Das war einmal. Heute füllen Acai-Beeren, Chia-Samen, glutenfreier Quinoa und kaltgepresste Bio-Smoothies den Einkaufswagen.

Das Ziel: Ein IQ jenseits von Einstein, gepaart mit dem Körper eines Olympioniken. Natürlich alles schadstofffrei, ethisch korrekt und direkt vom lachenden Biohof.

Und die Bewegung? Yoga reicht schon lange nicht mehr. Heute schwören Schwangere auf Bikram-Pole-Dancing bei 40 Grad Raumtemperatur, selbstverständlich nur, um später akrobatisch Windeln wechseln zu können. Fällt der Kurs mal aus, tut es auch meditatives Dubstep-Schwingen im Wohnzimmer, um die Wehen vorzubereiten.

Natürlich darf auch die geistige Vorbereitung nicht fehlen: Achtsamkeits-Apps flüstern täglich zu, dass man eine Göttin ist, die das Mysterium des Lebens trägt. In jeder freien Minute werden Blogs verschlungen, die erklären, wie man das Kinderzimmer nach Feng Shui gestaltet, um schon mal die spirituelle und ökonomische Balance fürs spätere Leben herzustellen.

Jedes Ultraschallbild landet online. Hashtags wie #babybump, #mommytobe und #preggolife begleiten das Ganze. Kommentare werden gefeiert wie literarische Auszeichnungen. Die Schwangerschaft wird zum öffentlichen Event, das Monate an Planung verschlingt, mehr Aufwand als manche royale Hochzeit. Und dabei wird nie vergessen: Nachhaltigkeit ist Pflicht. Bereits im Mutterleib lauscht die nun aber wirklich letzte Generation den neuesten Klimadokumentationen, damit Generation Alpha später weiß, dass sie den Planeten retten soll.

Und schließlich: die Geburt selbst. Das alte Motto „Hauptsache gesund“? Schon längst überholt. Heute gilt: Hauptsache wohlfühlen. Für das richtige „Wohlfühlen“ investieren werdende Eltern Zeit, Geld und Nerven. Stressfrei soll es sein, was, ehrlich gesagt, dann doch wieder in ziemlichen Stress ausartet.

Aber eben: weil der Babybauch das so will, nimmt man alles bereitwillig in Kauf.

Geburt

Sinnbild dieser ganzen Wohlfühltaktik sind für mich die Geburtshäuser. Seit den 1980er Jahren setzen sie konsequent auf Selbstbestimmung, unabhängig von Kliniken, selbstständig organisiert, mit einem klaren Ziel: Die werdende Mutter soll sich vor, während und nach der Geburt möglichst wohlfühlen.

Und das Neugeborene? Das darf sich so stressfrei wie möglich der Welt präsentieren. Im Prinzip also: Rooming-In für die Eltern, 24-Stunden-Betreuung durch eine Hebamme, all-inclusive, versteht sich. Natürlich inklusive sämtlicher Geburtsmöglichkeiten, die der wachsende Markt so hergibt. Das Warten aufs „Christkind“ wird im Geburtshaus zelebriert wie Heiligabend selbst:

Statt Weihrauch: ätherische Öle.

Statt Orgelmusik: Klangschalen-Gebimmel.

Statt Predigt: Hypnose-Sitzung.

Die Kollekte fällt dabei zwar etwas üppiger aus, wird aber immerhin teilweise von der Krankenkasse übernommen.

Hypnose? Ja, das nennt sich dann Hypnobirthing. Ein spontaner Crashkurs in Selbsthypnose, bei dem die Geburtsschmerzen wahlweise als „bloße Fiktion“ oder „Energiewellen“ betrachtet werden. Fast so, als wolle man einen Vegetarier davon überzeugen, dass Tofu schmeckt wie echtes Steak.

Ein ganzer Haufen Metaphern also, aber genau die braucht es, um sich dieses hausgemachte Wohlfühlparadox schönzureden.

Das Entspannendste an einer Geburt im Geburtshaus ist für manche Eltern allerdings nicht der Spa-Faktor. Sondern: Es ist kein Kinderarzt vor Ort. Niemand, der das Kind sofort begutachtet, es nach Defekten absucht, es eventuell „überall begrabscht“. Wer will schon Defekte? Und sowieso: Wer sich wohlfühlt, bekommt doch automatisch ein gesundes Kind. Die hanebüchenen Erzählungen von Nabelschnurumschlingungen, Geburtsstillständen oder spontanen Atemproblemen werden von manchen gerne als medizinisches Schreckensszenario abgetan, wahlweise als Machterhaltungsstrategie der Ärzteschaft. Vielleicht ist es aber genau dieser Nervenkitzel vor dem Unvorhersehbaren, der den Reiz für viele Eltern ausmacht: Wird es Komplikationen geben oder nicht? Ein bisschen wie Glücksspiel, nur mit höheren Einsätzen. Und selbst wenn Mutter und Kind beinahe versterben: Immerhin haben sich alle dabei wohlgefühlt.

Nahtoderfahrungen sollen ja angeblich die Mutter-Kind-Bindung stärken. Traumatische Geburtserlebnisse inklusive. Sehen Sie es mir bitte nach, ich muss uns allen den Spiegel so drastisch vor Augen halten. Nach Negativem wird nun mal nicht gegoogelt; das berichten lediglich diejenigen, die es am Ende richten müssen: die Kinderärzte.

Ja, Hausgeburten oder Geburten in Geburtshäusern werden in den allermeisten Fällen von allen Beteiligten abgewogen, miteinander diskutiert und geplant.

Das ändert jedoch nichts an der Tatsache, dass das Neugeborene doch eigentlich die risikofreieste Geburt verdient hätte, oder?

Geburtshäuser mögen in der sogenannten „Dritten Welt“ tatsächlich fortschrittlich sein, aber hier, in Deutschland? Während Eltern in Entwicklungsländern alles dafür geben würden, um ihre Kinder mit medizinischer Betreuung zur Welt zu bringen, entscheiden sich hier einige bewusst dagegen. Sie kaufen fairtrade-zertifizierte Produkte, essen bio, meiden Elektrosmog, setzen auf Ökobilanz und hören dann plötzlich beim Kinderkriegen mit dem Verantwortungsbewusstsein auf.

Nicht falsch verstehen: Ich schätze nachhaltige Lebensweisen sehr. Aber konsequentes Handeln sieht anders aus.

Und nochmal: Man sollte Geburten nicht nur angstbesetzt betrachten. Oft höre ich Sätze wie: „In Afrika werden doch auch ständig Kinder zu Hause geboren!“ Nur: Dort fehlen häufig jede Vorsorge, keine Feindiagnostik, kein Neugeborenenscreening, keine Hygiene, manchmal nicht einmal sauberes Wasser. In Ländern wie Nigeria oder Somalia sterben pro 1000 Kinder unter 5 Jahren über 100. In Deutschland sind es etwa 4 (Stand 2019, WHO). Ich wage zu behaupten: Das liegt nicht an der hohen Zahl der Hausgeburten hierzulande.

Manchmal beschämt es mich regelrecht, wie sehr sich einige Eltern in ihrem Luxusproblem einrichten. Wohlfühlen um jeden Preis?

Neulich bei einer U2-Untersuchung. Das Baby war gerade vier Tage alt. Die Mutter schleppte sich, stöhnend und humpelnd, in mein Behandlungszimmer. Ich fragte vorsichtig: „Wieso seid ihr denn schon unterwegs und nicht mehr in der Klinik? Wundpflege, Stillberatung…?“ Die Mutter, sichtlich erschöpft, zuckte nur die Schultern: „Ich wollte mich doch wohlfühlen.“

Genau. Wohlfühlen. Das ist das neue Mantra. Für mich ist es das reine Wohlfühlparadox. Elternwohlgefühl steht nicht selten über dem Kindeswohl. Was für eine bedrückende Wahrnehmung von mir.

Und wie war es bei meiner Frau und mir? Für uns war Geburtshaus oder Hausgeburt nie eine Option. Wir entschieden uns jedes Mal für die kalte, sterile, farblose Klinik. Nicht, weil wir uns dort besonders wohlfühlten, sondern weil wir unseren Kindern lieber die rauen Bedingungen des echten Lebens früh zumuteten.

Meine Frau hat vier Kinder geboren. Und jedes Mal fragte ich während der Wehen mit sanfter Stimme: „Schatz, du machst das großartig. Möchtest du dich ein bisschen aufhängen? Vielleicht ins Wasser? Jazzmusik? Massage? Duftkerze? Gruppenfoto mit der Hebamme?“

Jedes Mal dieselbe, wenig zärtliche Antwort: „Ich habe gerade keinen Bock, mich wohlzufühlen!“, meine Hand wegschlagend. Und jedes Mal veranlasste mich mein Selbsterhaltungstrieb zu der kurzen und beschwichtigenden Antwort: „Hab’s verstanden.“

Am eindrücklichsten war unser erstes Kind. Wenige Stunden später, nach Verblassen der Schmerzmittelwirkung, hielten wir unsere Tochter in den Armen. Ein faltiges Schrumpfköpfchen, aber unser Wunder. Nach einigen Tagen hatten sich die Falten geglättet, und da lag es: Das perfekte Kind. Kein Gefühl der Welt ist vergleichbar.

Realität bleibt Realität. So schön die Vorstellung einer geschmeidigen, sanften Geburt auch ist, sie bleibt eine Illusion. Eine Geburt ist schmerzhaft, laut, blutig, stressig und risikoreich. Und dennoch bleibt sie das wundervollste Erlebnis im Leben, ob im Klinikbett oder auf dem Rücksitz eines James-Bond-Autos.

Wochenbett

Die Vorfreude auf das Christkind und die Bescherung haben wir hinter uns. Jetzt folgt nur noch der Teil, den man eigentlich gern überspringen würde: die Ernüchterung, oder, fachlich korrekt, das Wochenbett.

In unserer Familie sagen wir immer leicht melancholisch „Weihnachten hat ein Loch.“ Es beschreibt die Zeit zwischen dem zweiten Weihnachtsfeiertag und dem nächsten Heiligabend. Und genau in ein solches emotionales Loch fallen nicht selten junge Mütter. Die Rede ist von der Wochenbettdepression.

Doch was ist das Wochenbett eigentlich? Offiziell: Die Phase nach der Geburt, in der sich der Körper der Mutter erholen soll. In der Realität: Ein Crashkurs in Schlafentzug, Dauerstillen, Kaffeeabhängigkeit und ständiges Windelwechseln. Lehrbücher nennen es auch „Rückbildungsphase“. In Wahrheit ist es eher ein ständiger Kampf gegen einen kleinen menschlichen Wecker, der keine Ahnung von Zeitzonen hat.

Heute hat sich das Wochenbett längst in eine eigene Wohlfühloase verwandelt: Plazenta-Kapseln werden eingenommen wie Vitamine, Fotografen halten das Neugeborene in Szene, noch bevor die Nabelschnur trocken ist und Fitness-Apps versprechen Yoga zwischen den Still-Sessions.

Und dann wäre da noch die omnipräsente Postpartum Doula, nicht zu verwechseln mit der klassischen Hebamme. Sie ist Lebenscoach, Ernährungsberaterin, spirituelle Begleiterin und Krisenmanagerin in Personalunion. Bewaffnet mit ätherischen Ölen, Hypnobirthing-Playlists und Aromatherapie-Kerzen wird jede hormonelle Schieflage zur spirituellen Erfahrung umgedeutet.

Doulas, sie existieren wirklich. Im Prinzip sind sie die Casual-Friday-Version der Hebamme nur noch entspannter, ganz ohne medizinische Qualifikation, dafür mit jeder Menge Coaching- und Wellnesskompetenz.

Natürlich übernehmen die Krankenkassen diese Leistungen nicht, es fehlen schlichtweg Standards und Regulierung. Aber wer im Zeitalter der Selbstoptimierung lebt, braucht eben auch fürs Wochenbett einen eigenen Coach. Ironisch? Definitiv.

Es sind aber nicht die Doulas, die mich hier am meisten beschäftigen, sondern so manche Hebammen.

Nicht falsch verstehen: Hebammen sind unverzichtbar und leisten enorm wichtige Arbeit. Aber: Gerade wenn sie sich von der evidenzbasierten Medizin entfernen, beginnt das Problem. Vitamin-K-, Vitamin-D- und Fluor-Gaben, Ernährungs- und Impfberatung sowie Therapieempfehlungen, all das sind medizinische Themen. Dafür braucht es fundierte ärztliche Aufklärung, keine persönlichen Meinungen.

Die Folge: Eltern kommen zum ersten Kontakt (nach vier Wochen) oft verunsichert zu mir, ihre Informationen weichen teils erheblich von den Empfehlungen der modernen Medizin ab. Die ersten Player im Team sind nunmal Dr. Google, Med-Influencer und Hebammen, die rund um die Uhr erreichbar sind. Vielleicht ist es der wachsende Druck durch eben diese vielen anderen medizinisch unqualifizierten Coaches, der manche Hebammen in alternative Gefilde drängt.

Mein Wunsch wäre: Mehr qualifizierte Fortbildung. Mehr strukturierte Zusammenarbeit mit Kinderärzten. Denn Hebammen sind neben uns die wichtigsten Begleiter junger Eltern. Da sollten wir die gleiche Sprache sprechen!

Und dann wäre da noch die Osteopathie, die neue Wunderwaffe moderner Elternschaft. Ebenfalls von allen empfohlen, für jedes Neugeborene, nur halt nicht vom Kinderarzt. Immer häufiger höre ich Sätze wie: „Meine Hebamme meinte, ich solle mit Karl mal zum Osteopathen. Er schreit nachts immer so viel.“ oder „Wir waren gestern beim Osteopathen, ich bräuchte da noch eine Überweisung.“ Medizinisch sinnvoll oder nicht? Das wird gar nicht hinterfragt. Die Hebamme oder die Freundin aus dem PEKiP-Kurs empfiehlt es, also wird es gemacht.

„Aber schaden tut’s doch auch nicht!“ wird mir oft entgegnet. Doch, das tut es. Nicht unbedingt, weil der Osteopath dem Kind physisch wehtut. Sondern weil wir damit eine Normalität erzeugen, die keine ist. Weil wir damit signalisieren: Dein Kind ist nicht einfach nur ein Kind, es ist ein „Fall“. Weil wir medizinische Verantwortung in die Hände von Berufsgruppen legen, die weder die Ausbildung noch die diagnostische Sicherheit besitzen, um echte Probleme von normalen Entwicklungsschritten zu unterscheiden. Es schadet, weil Eltern lernen, ihrem eigenen Bauchgefühl weniger zu trauen als der Empfehlung von Instagram-Posts, Kursleiterinnen oder dem Erfahrungsbericht anderer Mütter. Es schadet, weil es Ressourcen bindet, Zeit, Geld, Aufmerksamkeit, die woanders fehlen: beispielsweise beim Kinderarzt, in der Entwicklungsdiagnostik, bei psychologischer Beratung, bei echter Vorsorge. Und es schadet, weil es den Blick vernebelt. Weil statt nach Ursachen zu suchen, Schlafmangel, Regulationsstörung, Anpassungsprobleme, elterliche Erschöpfung, ein Handschlag auf dem Babybauch plötzlich als Lösung gilt. Das ist nicht nur naiv, es ist gefährlich.

Wir müssen uns fragen: Warum reicht es uns nicht mehr, wenn ein Kinderarzt sagt: „Ihr Kind ist gesund“? Warum vertrauen wir lieber auf etwas, das sich gut anfühlt, statt auf das, was medizinisch gesichert ist? Und warum werden kritische Stimmen als hart oder unempathisch abgestempelt, während wir gleichzeitig zusehen, wie Eltern in eine Spirale aus Unsicherheit und permanentem Optimierungsdruck geraten?

Es ist nicht das sanfte Streicheln, das schadet, es ist der Gedanke dahinter. Dass Eltern heute ständig das Gefühl haben, sie müssten mehr tun, besser sein, alles ausprobieren, sonst verpassen sie den Moment, in dem sie ihr Kind “retten” könnten.

Dabei bräuchten viele einfach nur eins: Entlastung. Vertrauen. Und einen Kinderarzt, der sagt: „Ihr Kind schreit, das ist anstrengend, aber es ist kein Fehler in ihm. Es ist Leben.“ Statt über Erziehung und Schlafhygiene nachzudenken, hängt man dem Kind lieber ein vermeintliches Knochenleiden an.

Was ist Osteopathie überhaupt? Klingt so ähnlich wie Orthopädie.


	Osteo = Knochen

	Pathie = Leiden

	Ortho = aufrecht/gerade

	Pädie = Kindererziehung


Wissenschaftlich verbindet beide Disziplinen wenig.

Meine fünf persönlichen Kritikpunkte an der Osteopathie:

1. Fehlende wissenschaftliche Belege zur Wirksamkeit.

2. Keine einheitlichen Ausbildungsstandards.

3. Veraltete Grundprinzipien aus dem 19. Jahrhundert.

4. Im Prinzip Placeboeffekte (sehr teure).

5. Überzogene Heilsversprechen, die das Vertrauen in die evidenzbasierte Medizin untergraben.

Kurz gesagt: „Wenn du es nicht erklären kannst, mach es einfach zur Philosophie.“ Dem Kind wird quasi lieber ein „Knochenleiden“ angedichtet, als sich der deutlich unangenehmeren Wahrheit zu stellen, dass viele Beschwerden weder mystische Hände noch wohlklingende Konzepte brauchen, sondern einfach Zeit, Entwicklung und ein bisschen weniger Aktionismus.

Osteopathie ist längst zum Allheilmittel gegen Koliken, Schlafstörungen und allgemeine elterliche Verunsicherung geworden. Warum den mühseligen Weg durch wissenschaftliche Medizin gehen, wenn sanfte Hände und ein bisschen Philosophie reichen?

Manchmal frage ich mich, ob ich meine Fachbücher gegen eine Kristallkugel und ein paar antike Weisheiten eintauschen sollte.

Doch genug der mahnenden Worte. Bevor wir dieses Kapitel gleich abschließen, lassen Sie uns feiern. Was feiern? Na, die gute alte Pullerparty, auch bekannt als Pissparty, Babybier oder Rumpelschnaps. Nach der Gender-Reveal-Party und der Geburt steht schon die nächste Feier vor der Tür. Nix Mutterschutz, nix Nestschutz oder Wochenbett, man muss die Feste feiern, wie sie kommen. Doch „müssen“?

Während Mutter und Kind noch im Krankenhaus regenerieren, zieht Papa mit seinen Kumpels ein letztes Mal los: Grill an, Fleisch drauf, Zigarre in der einen Hand, Bier in der anderen. Ein letztes Mal werden die „Big 5“ des Junggesellendaseins zelebriert: Raum, Zeit, Style, Schlaf und, naja Sex klammern wir hier mal aus. Bevor der Ernst des Vaterseins endgültig beginnt.

Das Wochenbett ist in Wirklichkeit nämlich weniger eine sanfte Rückbildungsphase als vielmehr der endgültige Abschied von all dem. Und abermals lautet es: Willkommen im Club, im Club der schlaflosen Nächte und zufälligen Paarungsmomente. Ach, klingt das trist! Ich versuche es mit hoffnungsvollen Worten zu beenden.

Am Ende bleibt: Die verlorene Freiheit wird ersetzt durch unzählige magische Momente des Vaterseins. Oder zumindest durch den festen Glauben daran.




Kapitel 3 – Eingewöhnung

Nach dem Vorspiel und dem ganzen Wohlfühlprogramm beginnt jetzt der eigentliche Ernst des Lebens.

Der nun folgende Abschnitt handelt von der Eingewöhnung unseres kleinen Helden. Doch während er sich ehrlich bemüht, sich in dieser für ihn völlig neuen Welt zurechtzufinden, tun seine Eltern das genaue Gegenteil: Sie nutzen jede Gelegenheit, sich in ihrer bekannten Welt möglichst eindrucksvoll auszuleben.

Die entscheidende Frage lautet also: Auf wessen Kosten?

Wir leben im Zeitalter des „Babys als Lifestyle-Accessoire“. Eine Epoche, in der Erziehung weniger mit klassischen Werten zu tun hat, sondern viel mehr mit Ästhetik, öffentlicher Inszenierung und sozialem Kapital.

Das Kind ist längst nicht mehr „nur“ ein Kind. Es ist ein sorgfältig kuratiertes Projekt. Ein perfekt abgestimmtes Social-Media-Produkt, das dafür sorgt, dass die Nachbarn neidisch werden und die Followerzahlen steigen.

Es beginnt beim Namen, denn schon bei der Wahl dessen wird klar: Je ausgefallener und unaussprechlicher, desto besser. Nichts schreit lauter „moderne Eltern“ als ein Vorname, der klingt wie eine Mischung aus isländischem Fantasyroman und linguistischer Mutprobe. Selbst Siri und Alexa geraten bei der Aussprache regelmäßig ins Schwitzen.

Dann muss natürlich das Design stimmen. Von der Designer-Babytrage bis zum bio-zertifizierten Schnuller, alles muss optisch und ideologisch abgestimmt sein. Es geht darum, ein klares Statement zu setzen: „Seht her, wir sind nicht nur Eltern. Wir sind Trendsetter.“

Jeder Pups wird zum Event. In dieser glitzernden Fassade wird selbst das Banalste dramatisiert: Das erste Bäuerchen? Instagram-Post. Das erste Zähnchen? Professionelle Fotosession mit thematischem Shooting. Moderne Eltern sind Meister der Selbstinszenierung. Jeder kleine Entwicklungsschritt wird zu einem epischen Meilenstein hochstilisiert.

Und es bleibt nicht beim Äußeren: Auch der Lebensstil des Kindes wird von Anfang an ideologisch geprägt: Strikter Veganismus ab Geburt. Kein Witz, ich hab’s in der Praxis. Montessori-Pädagogik noch vor dem ersten Lallen. Energetische Reinigung mit Kristallen, die im Licht des Jupiter aufgeladen wurden.

Das Kind selbst? Kann sich dagegen kaum wehren. Es wird hineingeboren in ein engmaschiges Netz vorgefertigter Überzeugungen, oft mehr Ausdruck elterlicher Unsicherheiten als kindlicher Bedürfnisse.

Und während die Eltern zwischen Meinungen, Ratgebern und Social-Media-Experten navigieren, wird die Unsicherheit nur größer. Denn die moderne Elternschaft findet ihren Nährboden in einem Ozean von Informationen: Tief wie der Marianengraben und gleichzeitig so flach wie eine Pfütze.

Am Ende bleibt die entscheidende Frage: Tun sie das alles wirklich nur für ihre Kinder, oder in Wirklichkeit für ihre eigene Selbstdarstellung?

Selbstverwirklichung

Manchmal beginnt Selbstverwirklichung nicht mit dem, was wir tun, sondern mit dem, was wir lassen. Lassen, weil es zu viel ist. Weil es uns nicht entspricht. Oder weil es uns vorgaukelt, unser Leben sei nur dann wertvoll, wenn es optimiert, sortiert und perfekt kuratiert daherkommt. Genau an dieser Schwelle stehen heute viele Eltern, sobald ein Kind in ihr Leben tritt.

Es beginnt oft mit einem Impuls, der harmlos wirkt: der Wunsch, vorbereitet zu sein. Ausgerüstet. Sicher. Was folgt, ist jedoch selten die beruhigende Klarheit, sondern eine regelrechte Ausstattungsorgie. Sie finden sich nicht mehr in einem Geschäft wieder, sondern in einem Hochregallager der Selbstzweifel:

Regal eins bietet Kleidung in achtfacher Ausführung. Daneben Pflegeprodukte mit LED-Nagelschere und elektrischer Babyfeile. Weiter hinten: smarte Brustwarzenwärmer, Windeln mit App-Steuerung, Bluetooth-Schnuller, Atemüberwachung, White-Noise-Maschine, Flaschenabkühler. Und irgendwo zwischen Montessori-Rassel und ergonomischem Silikonbesteck flüstert eine Stimme: „Das ist normal. Das brauchen alle. Das brauchen Sie.“

Aber: Brauchen Sie das wirklich?

In dieser durchoptimierten Welt wird Fürsorge zum Projekt. Kein Bedürfnis des Kindes bleibt ohne passendes Gerät, kein Entwicklungsschritt ohne spezielles Zubehör. Es reicht nicht mehr, einfach nur „da“ zu sein. Sie sollen kontrollieren, stimulieren, dokumentieren.

Und genau hier beginnt der stille Schaden: Nicht, weil smarte Technik per se schlecht wäre. Sondern weil sie suggeriert, Ihr Kind sei ein potenzieller Störfall, einer, der reguliert, überwacht und unterstützt werden muss, und zwar rund um die Uhr. Und Sie? Sie werden von Mutter oder Vater zur Projektleitung Ihres eigenen Babys. Immer in Alarmbereitschaft, immer mit To-do-Liste.

Ist es da verwunderlich, dass so viele Eltern sich überfordert fühlen, mit dem Gefühl, nicht zu genügen, wenn sie nur Liebe, Körperkontakt und ein gutes Bauchgefühl bieten?

Vielleicht liegt die wahre Selbstverwirklichung genau dort: Weniger kaufen, mehr fühlen. Weniger tracken, mehr vertrauen. Weniger App, mehr Applaus für das echte, gelebte Chaos.

Denn Elternschaft ist kein Start-up. Sie ist ein Abenteuer. Und Ihr Baby braucht keine smarte Ausstattung. Es braucht Sie, unperfekt, müde, wach. Mit Herz.

Das Kind ist also da, die „Big 5“ sind Geschichte, die Ausstattung abgearbeitet und Papa steuert zielsicher auf den finanziellen Kollaps zu.

Aber keine Panik: Bald rollt die bucklige Verwandtschaft an, bepackt mit Geschenken, solange der Neuheitswert des Sprösslings noch hoch genug gehandelt wird. Die Niederkunft des „Heilands“ wird gefeiert. Und ihm wird, ganz wie einst dem Jesulein, gehuldigt, nur haben sich die Gaben der Zeit angepasst: Statt Gold, Weihrauch und Myrrhe gibt es heute Kümmelzäpfchen, Kochsalzlösung und Bernstein-Amulette. Die Zeiten ändern sich, die Rituale bleiben erstaunlich konstant.

Das Beste: Der kleine Prinz darf alles tun und niemand nimmt es ihm übel. Ob Babybrei-Schwall auf Uroma Lilo, spontane Nässeattacken bei Opa Claus oder direkter Stuhlgang auf Oma Noras Schoß, alles wird zur süßen Anekdote umgedeutet.

Seine bloße Existenz reicht aus, um ihm das Prädikat „wertvollstes Kind der Welt“ zu verleihen, noch bevor die erste Windel überhaupt voll ist. Wer hätte gedacht, dass gerade er, der König der Kacka, so früh zur unantastbaren Majestät erhoben wird?

Und wie nennt man nun dieses kleine Wunder? Die Namensgebung wird zum Projekt mit Lebenslänglichkeit. Schließlich begleitet der Name den Menschen länger als jedes Babyphone oder High-End-Tragetuch. Die Bandbreite reicht von nobel über absurd bis grammatikalisch fragwürdig.

Wird es ein Name, der königlichen Klang verleiht, oder einer, der später im Sandkasten regelmäßig für betretene Blicke sorgt?

Wäre es nach mir gegangen, hätte mein Buch übrigens gut und gerne auch „Die Chroniken von Golden Hearts Never Die und Mimzy Honeyblossom Clementine“ heißen können. Klingt wie ein Harry-Potter-Spin-Off? Nein, es sind echte Kindernamen.

Nicht selten dienen solche Namenskreationen als rollende Billboard-Botschaften auf Familien-Vans und als schimmernde Anhänger an den Hälsen stolzer Mütter. Größenwahn trifft Kreativität und überrollt dabei gelegentlich den gesunden Menschenverstand.

Bei der Namensgebung endet die elterliche Selbstverwirklichung jedoch längst nicht. Dank Social Media wird jede noch so intime Szene zur öffentlichen Kunstinstallation: Das erste volle Töpfchen als künstlerische Skulptur. Karottenbrei im Gesicht als impressionistisches Gemälde. Schlafsabber als ästhetische Makroaufnahme. Instagram und Facebook fungieren als digitale Galerien elterlicher Offenbarung. Was früher in privaten Fotoalben verschwand, wird heute der ganzen Welt präsentiert, ungeschönt, aber gefiltert.

Und damit nicht genug: Die Inszenierung setzt sich im Styling des Kindes fort. Fußballvereins-Logos zieren Strampler, als ob die Babys bereits Vereinsmitgliedschaften unterschrieben hätten. Ich erinnere mich an einen Vater, der mich nach einer Impfung seines vier Monate alten Sohnes ernsthaft fragte: „Erkennen Sie eigentlich die Melodie von ‘Nur nach Hause’, der Hertha-Hymne?“ Während sein Sohn schreiend jegliche Identifikation verweigerte, war ich doch schwer beeindruckt, von der frühkindlichen Ironiefähigkeit.

Und wenn die Strampler nicht reichen, wird weiter verziert: Neugeborene tragen Bernsteinketten, die eigentlich eher zur Strangulation geeignet sind. Haarspangen werden an kaum vorhandene Babyhaare geklippt. Später folgen kreative Frisuren: Undercut, Overcut, oder schlicht „Garkeincut“.

Eine kleine Anekdote dazu:

Einmal wurde mir ein Junge vorgestellt, den meine Schwestern als „schwieriger Fall“ ankündigten. Yuki-Elia, Erstklässler, litt unter Schielproblemen, Schorf an den Ohren und ständiger Nackenverspannung. Die Ursache? Seine schulterlangen Haare. Er sah schlichtweg nichts. Mein ärztlicher Vorschlag, die Haare zu kürzen, wurde von der Mutter souverän abgeschmettert: „Ach, das lässt er eh nicht mit sich machen.“ „Hab’s verstanden.“ war mein Gedanke dazu.

Zurück zum Text. Kaum laufen die Kinder, werden die Wünsche noch ambitionierter: Ohrlöcher zum ersten Geburtstag. Ferrari-Bobbycars zum zweiten. Superhelden-Kostüme ab dem dritten. Natürlich alles total „süß“. Ob die Kinder sich inhaltlich mit diesen Accessoires auseinandersetzen? Vermutlich eher weniger.

Auch wir waren nicht frei von solchen Tendenzen. Bei uns hieß es zum Fasching: Star Wars statt Batman. Social Media gab es bei unserem ersten Kind noch nicht, Glück im Nachhinein. Aber als Technikfan dokumentierte ich alles digital. Meine Frau führte parallel ein analoges Tagebuch. Man weiß ja nie, ob sich das Internet doch durchsetzt.

Die besten Fotos übrigens? Kinder beim Schlafen. Ich habe meine Kinder in allen denkbaren Positionen verewigt: im Hochstuhl, im Auto, beim Essen, auf dem Klo. Diese Bilder eignen sich übrigens hervorragend als Druckmittel für die Pubertät. Vorausschauendes Elternhandeln eben.

Und auch die Namensgebung war für uns natürlich von höchster Bedeutung. Passt der Vorname auch zum Nachnamen und zum später davorstehenden Doktortitel? Auf „Golden Hearts Never Die“ sind wir damals leider nicht gekommen. Was für eine irre Kombination hätte das mit dem Mädchennamen meiner Frau ergeben! Sie hieß nämlich vor unserer Hochzeit „Fröhlich“.

Dr. Golden Hearts Never Die Fröhlich, das wäre doch unschlagbar gewesen! Schade eigentlich.

Grenzerfahrungen

Nach all der Selbstverwirklichung, den himmlischen Namensgebungen und dem digitalen Dauerfeuer auf Social Media kehren wir nun zurück in die Realität, dorthin, wo Windeln, Stillhormone und der Duft von kaltem Kaffee regieren. Willkommen im ersten Jahr mit Kind, einem Jahr, das weniger nach Instagram-Filter aussieht, sondern eher nach Netflix-Serie mit dem Titel: „Überleben – Staffel 1“.

Denn so viel steht fest: Die Elternschaft ist keine Wellness-Reise mit Plazenta-Maske und Klangschalen-Sound. Es ist vielmehr eine Aneinanderreihung von Grenzerfahrungen, eine Abfolge körperlicher und seelischer Ausdauertests. Und man braucht nicht mal einen Abenteuerurlaub in Patagonien, um an seine Grenzen zu kommen, ein sechs Wochen altes Baby und eine durchwachte Nacht reichen völlig aus.

Etwa drei Wochen nach der Geburt beginnt das, was ich liebevoll „Zombiefizierung“ nenne. Mütter und Väter irren wie ferngesteuert durchs Haus, stolpern über Spielzeug, murmeln vor sich hin und kommunizieren in Kauderwelsch, mit sich selbst oder imaginären Gästen. Das Gehirn schaltet in den Energiesparmodus, der Körper läuft auf Autopilot. „Schlaf, Kindlein, schlaf“ ist inzwischen nicht mehr Liedgut, sondern bittere Ironie. Schlaf gibt es nicht. Punkt.

Der Kaffeeautomat wird zum Familienaltar, und das Konzept „Freizeit“ mutiert zum Mythos. Stattdessen spricht man von „Power-Blinks“, winzige Nickerchen im Stehen, und einem Duschgang wird



































Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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