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Uberraschung - 150 Eltern packen aus

Tipps von Eltern und Fachpersonen

Die Beziehung verdndert sich, die Sexualitdt leidet

wDas Kind sollte nicht absoluter (Lebens-)Mittelpunkt
werden. Man soll auch Paar bleiben und sich Zeit daflir
nehmen. “

» Nehmen Sie sich nicht nur als Eltern (Vater — Mutter) wahr, sondern
als Mann und Frau. Begegnen Sie sich nicht nur als Eltern, sondern
auch als (Liebes)Paar.

» Korperliche Ndhe braucht Raum und Zeit. Schaffen Sie sich ,Inseln*
fUr diese Ndhe. Machen Sie sich auch bewusst, dass sich die Zeiten
auch wieder andern werden und Sie sich wieder neu entdecken
kdnnen.

» Verabreden Sie sich zum Sex. Legen Sie Zeitfenster fest, in denen Sie
sich koérperlich ndher kommen kdnnen. Verbannen Sie in dieser Zeit
moglichst alles, was mit dem Baby zu tun hat aus dem Zimmer.

» Sprechen Sie auch Uber lhre sexuellen BedUrfnisse.

» Ein Kind muss und kann nach und nach lernen seine eigenen Be-
dUrfnisse auch mal hinten anzustellen und auf etwas zu verzichten.
Es wird aber nicht freiwilig darauf verzichten, sondern braucht lhre
liebevolle und geduldige Unterstitzung in diesem Prozess.

Zeit als Paar
»Verabredet euch mit dem Partner.“

» Planen Sie einen Termin pro Woche fur sich als Paar ein. Tragen Sie
diesen Termin am besten fix in lhre Agenda ein (es muss nicht immer
der gleiche Abend sein, kann aber). Sollte wirklich etwas ,,Wichtige-
res" dazwischenkommen, vereinbaren Sie gleich einen Ersatztermin.

» Planen Sie auch einmal im Vierteljahr ein Wochenende oder zumin-
dest einen Tag ohne Kinder ein.

> Regeln Sie klar die Verantwortlichkeiten fUr die Termine und wech-
seln Sie diese ab. Beide Partner bringen so ihre Winsche und Vorstel-
lungen ein, was in der gemeinsamen Paarzeit unternommen wird.

> Nicht die Quantitét der Zeit als Paar ist entscheidend, es ist die Quali-
tat. Bereits eine aufmerksame BegriBung des Partners kann eine
wertvolle Hinwendung sein.

» Sammeln Sie gemeinsam Ideen, was Sie als Paar gerne unterneh-
men wurden. Seien Sie dabei auch kreativ und abwechslungsreich.

» Durch gemeinsame Unternehmungen bekommen Sie als Paar be-
reichernde Inputs von auBen und erleben den Partner auch mal
wieder von einer anderen Seite. Es ist daher ratsam die gemeinsame
Wohnung zu verlassen.

Zeit fir sich

»Man muss sich selbst zuriicknehmen kénnen, jedoch lernen
seine Bediirfnisse weiter wahrzunehmen und diese auch zu
duBern und zu verfolgen.“

» Schenken Sie sich auch selber Aufmerksamkeit und Achtsamkeit. Tun
Sie sich etwas Gutes, belohnen Sie sich regelmaBig.

> Planen Sie aktiv Zeiten nur fur sich ein. Tragen Sie diese Zeit in den
Terminkalender ein; organisieren Sie eine Kinderbetfreuung.

» Sind Sie sich bewusst: Nur wenn es Ihnen gut geht, kbnnen Sie fir
andere wirklich da sein.

» Auch im Alltag sollten kleine ,,Timeouts" immer wieder méglich sein.
Und wenn es nur fUr die Dauer einer Teetasse ist.

» Sie sind Vorbild fUr Ihre Kinder. Gut fUr die eigenen BedUrfnisse sor-
gen zu koénnen, sich abgrenzen zu kénnen und auch mal Nein-
sagen, kann eine wichtige Vorbildfunktion fur lhr Kind sein.
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Kommunikation

»Nicht nur lber Kinder reden!*“

,Bitte immer mit dem Partner im Gesprdch bleiben, nicht
nur iber Alltagsorganisation sprechen, sondern auch (iber
Gedanken und Inneres.“

>

Die Kommunikation ist das A und das O einer Beziehung. Achten Sie
auf eine gute Gesprachskultur: Ich-Botschaften, aktfives Zuhéren

Bleiben Sie miteinander im Gesprdch. Sprechen Sie darUber was lhre
WUnsche und Pléne sind. Gestalten Sie lhren Alltag und lhre Zukunft
gemeinsam.

Schaffen Sie sich gentgend Zeitfenster, wo Sie nicht nur Uber Kinder,

sondern auch Uber sich und lhre Bedurfnisse sprechen kénnen.

Herkunft und Erziehung

»,Die eigenen Wurzeln und die des Partners werden stdrker.
Die eigene Kindheit wird prisenter.“

>

Sprechen Sie Gber lhre Erziehungsvorstellungen: Was sind meine und
was sind deine Vorstellungen2 Wie hast DU das damals erlebtg2 Was
daran findest du gutf, worunter hast du gelitten, was mochtest du
anderes machen@

Solidaritéat auf der Paarebene ist ganz zentral.

Hinterfragen Sie die Konflikte bei Erziehungsthemen. Geht es wirklich
nur um die Erziehung, oder sind andere, evil. nicht erfllite BedUrfnis-
se und WUnsche in der Beziehung die Ursache der Unstimmigkeiten.
Sie mUssen sich nicht immer einig sein. Einen Konsens zu finden, kann
aber fUr alle sehr hilfreich sein. Wichtig ist vor allem in zentralen Punk-
ten (Medienkonsum, Taschengeld, Mitarbeit im Haushalt, usw.) eine
gemeinsame Erziehungshaltung gegeniber dem Kind zu vertreten.
Sprechen Sie Uber unterschiedliche Erziehungsansichten und finden
Sie Kompromisse. Oft gibt es nicht nur einen richtigen Weg.

Entscheiden Sie akfiv, wie viel Raum die GroBeltern in lhrer ,neuen
Familie" einnehmen sollen. Erleben Sie die GroBeltern vor allem als
Ressource oder als Belastung? Allenfalls braucht es auch eine Kla-
rung mit den GroBeltern wie viel Erziehungskompetenzen diese bei
Ihren Kindern Ubernehmen sollen.

Sefzen Sie klare Grenzen nach auBen — auch gegeniber den eige-
nen Eltern. Um als Familie zusammenwachsen zu kdnnen, braucht es
Grenzen nach auBen.

Die Zeit der Erziehung ist ein fortlaufender Prozess und kein starres
Gebilde. Dieser Prozess ist selten konfliktfrei. Seien Sie sich dessen
bewusst.

Sie mUssen nicht von Anfang an alles kdnnen; haben Sie Geduld mit
sich und auch mit dem Kind. Je entspannter Sie sich fUhlen, umso
einfacher fUhlt sich Erziehung an.

Reden Sie mit anderen Eltern. Profitieren Sie von den Erfahrungen
und Tipps anderer Familien. Vernetzen Sie sich mit anderen Eltern!
FUhren Sie Rituale und regeimd@Bige Abldufe ein. Sie enflasten das
Familienleben ganz ungemein, unterstGfzen die Erziehung und hel-
fen v.a. auch kleineren Kindern in ihrer Entwicklung.

Wechseln Sie in eine Beobachterrolle, wenn etwas nicht so IGuft und
versuchen Sie das BedUrfnis des Kindes zu verstehen. Es kann sehr
entlastend sein, wenn man versteht, warum ein Kind sich so oder so
verhalt.

Achten Sie auf zu groBe Erwartungen. Je besser Sie akzeptieren kon-
nen, dass nicht immer alles nach Plan IGuft, umso enfspannter kén-
nen Sie mit Unvorhergesehenem umgehen.

Es kann in der Erziehung sehr entlastend sein, wenn man immer wie-
der bewusst wahrnimmt was gut geht, was funktioniert und weniger
darauf fokussiert ist, was (noch) nicht gut geht.
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Elternrollen missen definiert werden

»Kinder zu haben riittelt an allem...
,was will ich?’, ,wer ist mein Partner?’...

>

>

am ,wer bin ich?’,
[{3

Es gibt nicht DIE Mutter oder DEN Vater. Entwickeln Sie Ihr eigenes
Modell.

Uberprifen Sie Ihre Rollen kontinuierlich.
wie fix bzw. starr lhre Rollenverteilung ist. Auch wenn es Widerst&dnde
und Hindernisse gibt, praktisch alles Iasst sich verdndern.

Wechseln Sie sich ab bei der Kinderbetfreuung, der Hausarbeit und
allen anderen Aufgaben. Das sollte gut geplant sein und bringt
mehr Verstandnis fur die jeweilige Situation des Partners.

Man darf unter-

Sie bestimmen selber

Man muss nicht immer einer Meinung sein.
schiedliche Erwartungen und Vorstellungen haben. Wichtig ist, dass
Sie darUber im Gesprdch bleiben und allenfalls aufkeimende Konflik-
te gemeinsam 16sen.

Frauen gehen anders mit Kindern um als Mdnner — und das ist gut so!
Teilen Sie sich die Aufgaben, so gut wie es in Inr Modell passt.
Nehmen Sie sich nicht nur als Eltern (Vater — Mutter) wahr, sondern
als Mann und Frau. Begegnen Sie sich nicht nur als Eltern, sondern
auch als (Liebes)Paar.

Das Kind hat eigene Personlichkeit

SMutter,

Vater und Kind brauchen Zeit um sich aneinander

zu gewbhnen*,

» Seien Sie neugierig und offen fUr die Eigenheiten des Kindes. Es
kann sehr spannend sein zu sehen wie viel Eigenes das Kind mit
sich bringt.

Fazit

Erziehen heiBt nicht die Kinder in eine gewUnschte ,,JForm" zu
bringen, sondern ihnen zu erméglichen sich bestmdglich zu ent-
falten und sich selbst zu verwirklichen.

Versuchen Sie den Willen und das Selbstandigkeitsstreben des
Kindes zu nutzen und zu férdern.

Seien Sie geduldig mit Trotzanféllen des Kindes, denn es ist nicht
die Absicht des Kindes Sie zu argern.

Suchen Sie nach dem Bedurfnis der Kinder hinter dem schein-
bar schwierigen Verhalten.

Kompromisse bilden, kénnen Kinder nur lernen, wenn wir als El-
tern vorbildlich vorangehen. Einen verninftigen Kompromiss
eingehen, bedeutet nicht, dass man ,verloren" oder nachge-
geben hat, sondern dass es zwei Gewinner gibf.

Bei allem was Sie tun, denken Sie daran: Qualitat kommt vor
Quantitat. Von kleinen Zeichen lebt die Liebe!

So schén es ist Eltern zu werden, lassen Sie nicht das Kind zum
alleinigen Mittelpunkt lhres Lebens werden.

Ein Kind muss und kann nach und nach lernen seine eigenen
Bedurfnisse auch mal hinten anzustellen und auf etwas zu ver-
zichten. Es wird aber nicht freiwilig darauf verzichten, sondern
braucht lhre liebevolle und geduldige Unterstitzung in diesem
Prozess.

Quelle: Aus dem Buch Uberraschung - 150 Eltern packen aus (2016)
von Sara und Peter Michalik
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