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Plotzlich teilt sich die Welt — in ein Davor und in
ein Danach. Die Geburt eines Kindes verandert
vieles, manchmal alles. Auch unsere Gefihle.
Durchs Elternwerden erleben wir sie und uns
selbst neu. Kommt mit auf die Mission Eltern-
gefUhle - erster Halt: der Good-Vibes-Kosmos.

TEXT | Nele Bruns ILLUSTRATION | Simona Campisi

ood vibes only — drei Worte, die als Le-

bensmotto, Wandtattoo oder Postkarten-

spruch herhalten missen. So viel vorab:
Wir verzichten hier gerne und aus gutem Grund auf
das kleine Wortchen ,,only“. Denn zum Leben geho-
ren alle Geftihle — die ,,guten” und die ,,schlechten®.
Lich spreche (brigens lieber von unangenehmen
Gefiihlen, da so nichtimpliziert wird, negative Gefth-
le seien etwas Schlechtes®, sagt Psychologin Anna
Schmitz, die uns auf unserer Gefiihlsmission beglei-
tet. ,Sie gehoren zu uns und geben uns wichtige Hin-
weise, was uns gerade fehlt oder was wir brauchen.”

Ich fihle, also bin ich
Gefiihle sind in jeder Lebensphase wichtige Signale
fur eigene Bedirfnisse. Die neuen Erfahrungen
durchs Elternwerden konnen teils starke Emotionen
hervorrufen — in alle Richtungen. Sie konnen wider-
spriichlich sein und uns verwirren. Sie konnen
schwanken, manchmal binnen weniger Minuten. Das
lernt man in den wenigsten Geburtsvorbereitungs-
kursen und ein Small-Talk-Thema ist es auch nicht.
Neben den Erfahrungen, die wir selbst als Kinder
im Umgang mit Gefiihlen gemacht haben, kommen
kaum erreichbare eigene und fremde Erwartungen
hinzu. Stichwort: Mittermythos, Stichwort: Liebe auf
den allerersten Blick. Oft ist das Bild von der Eltern-
schaft unrealistisch — alles ist nur rosarot, ohne Zwi-
schentdne. Diese Erwartungen machen es schwer,
auch unangenehme Gefiihle zu akzeptieren. ,Viele
Eltern sind dann (iberrascht, dass sie nicht nur gliick-
lich und voller Liebe sind, sondern eine ganze Band-
breite von Gefiihlen haben*, sagt Anna Schmitz.

Ebenso wenig hilfreich ist es, von Elternschaft eine Er-
fullung flrs eigene Leben zu erwarten. Anna Schmitz
ordnet ein: ,Sie als einen Baustein fir ein erflltes
Leben zu sehen: Da bin ich dabei! Aber das bedeu-
tet nicht, dass wir jeden Tag gliickselig herumschwe-
ben, sobald wir Eltern sind. Uns aber immer wieder zu
fragen, wie wir unsere Werte leben und sie auch an
unsere Kinder weitergeben: Das kann erfiillend sein.”

Es kann dauern, bis sich eine tiefe Liebe zum Kind
einstellt. Anna Schmitz: ,Das beste Rezept ist dann
aus meiner Sicht: Ruhe, Zeit und viel Unterstiitzung,
damit sich die positiven Gefihle entwickeln kénnen.*
Welche das sind? Aus unserer Sicht gehdren zum
Good-Vibes-Kosmos: Freude und Liebe, Dankbarkeit
und Stolz, Gelassenheit und innere Ruhe — diesen Ge-
flihlen nahern wir uns auf den ndchsten Seiten, den
unangenehmen im nichsten Heft (siehe Seite 35). I

ALLE GEFUHLE
PURFEN SEIN,

ALLE GEFUHLE
SIND 0KAY

Mehr Uber positive Elterngefihle - bitte umblattern.
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ANNA SCHMITZ
nimmt als Psychologin
die seelische Gesundheit
rund um die Geburt in
den Fokus. Sie berat
Familien in dieser beson-
deren Lebensphase —
sowohl praventiv als
auch in akuten Krisen.
annaschmitz.de
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Schmetterlinge und Herzklopfen, aber
auch Eifersucht und Kummer: Wer liebt,
der fUhlt all das, manchmal sogar gleich-
zeitig. Anna Schmitz, was macht die

Liebe zum eigenen Kind so besonders?

*
Wie entsteht Liebe eigentlich - vor allem die zu Kindern? ¥ HT
Liebe zu einem bzw. unserem Kind unterscheidet sich von der ro- ¢
mantischen Liebe zu einer anderen Person und ist auch immer indi- g f *
viduell etwas unterschiedlich. Meistens meinen wir mit der Liebe zu
unserem Kind aber das Gefiihl, verbunden zu sein, verantwortlich fir
Sicherheit und Wohlbefinden zu sein und bereit zu sein, dafiir eigene

Bediirfnisse zurtickzustellen und viel Zeit und Energie zu investieren.

ANDEN MCENLINKELN -
FREUDENTRANEN.

Oft empfinden wir unsere Kinder auch als ,Teil von uns®. Diese Liebe
ist evolutionar gesehen sinnvoll, um das Uberleben der Kinder zu

sichern und wird auch von bestimmten Hormonen begiinstigt. Am

wichtigsten ist aber flr die Entstehung von Liebe zu unserem Kind,

dass wir selbst in einer guten psychischen Verfassung sind, Unter-

stiitzung erfahren und viel Zeit mit unserem Kind verbringen.

Was passiert im Korper, wenn wir Liebe und Freude spiren?
Hier sind verschiedene Hormone am Werk, die Kérper und Hirn be-

einflussen. Bei eher kurzfristiger Freude oder leidenschaftlichem

Verliebtsein wird unser Belohnungssystem aktiviert und schittet
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reichlich Dopamin aus — das fihlt sich richtig gut an und
wir versuchen dann, solche Momente immer wieder zu
erleben. Bei dem Gefiihl der Liebe tiberwiegt das Hormon
Oxytocin. Es sorgt fur ein Gefiihl von Geborgenheit und
Vertrauen, reduziert Stress und Aggressionen.

Wie verdndert sich das Empfinden von Freude
und Liebe durch Elternschaft?

Die Liebe zu einem Kind empfinden viele Eltern als beson-
ders, da sie gleichzeitig mit einer grolen Verantwortung
verbunden ist, aber auch mit Sinn erfiillen kann. Und dazu
kommt natirlich, dass sie an viele gesellschaflichen Erwar-
tungen gekniipft ist. Wir stellen es uns wie eine Liebe auf
den ersten Blick vor und so perfekt wie in der Werbung.
Dabei ist es ein Gefiihl, das sich jeden Tag weiterent-
wickelt und durch viele gemeinsame Momente entsteht.
Zu erwarten, dass wir deshalb jeden Tag auf Wolke sieben
schweben und voller Gliick und Freude sind, ist unrealis-
tisch. Im besten Fall haben wir nach einiger Zeit eine sta-
bile, tragfahige Beziehung aufgebaut und die bildet die

Basis fiir alles. Das heift, egal welches Gefiihl wir gerade
haben: Unser Kind kann sich auf uns und unsere gemein-
same Beziehung verlassen.

Zur Liebe zwischen Erwachsenen gehort auch
mal Eifersucht - auf andere, auf Freiheiten des
Partners bzw. der Partnerin, aber auch auf das
Baby selbst. Wie konnen Eltern damit umgehen?
Alle Gefiihle sind erstmal okay und kdnnen ein wichtiges
Signal fir das eigene Bindungsbedirfnis oder andere
unerfillte Bedurfnisse sein. Im Idealfall kénnen dann bei-
de Elternteile miteinander sprechen und tberlegen, wie
Bediirfnisse, wie z.B. fehlende Sichtbarkeit oder Wert-
schatzung, die hinter der Eifersucht stecken kénnen, in
der neuen Lebenssituation mit Baby erfiillt werden kon-
nen. Sie missen vielleicht kreativ werden und sich neue
Strategien Uberlegen, da die alten zumindest zeitweise
nicht funktionieren. Schwierig wird es, wenn wir die Ver-
antwortung fir unsere Gefiihle dem Baby oder anderen
zuschieben — denn dann leidet meist die Beziehung. 1
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Herausforderungen einbringen konnen. Der Vergleich
mit anderen ist oft unfair. Gerade iber Social Media se-
hen wir nur einen kleinen, manchmal nicht mal realen
Ausschnitt aus dem Leben. Viel hilfreicher ist es, sich
mit sich selbst zu vergleichen. Nach ein paar Monaten
mit Baby haben die meisten Eltern z.B. ihre Wickel-
und Fitterfahigkeiten enorm gesteigert. Dann kann
man sich selbst auf die Schulter klopfen und sagen:
,Wow, was heute fiir mich selbstverstandlich ist, war vor
ein paar Monaten noch eine riesige Herausforderung.”

Wie kann man lernen, dankbar zu sein?

Zum Gliick ist Dankbarkeit Ubungssache, das ist heu-
te gut erforscht. Schon einfache, kurze Dankbarkeits-
rituale kénnen den Fokus verdndern. Wenn wir es uns
z.B. zur Gewohnheit machen, abends aufzuschreiben,
wofiir wir ganz konkret dankbar sind, lenken wir schon
tagsiiber unsere Aufmerksamkeit auf diese Momente.
Wir trainieren unser Gehirn dafiir, solche Momente
wahrzunehmen. Hilfreich finde ich auch, sich zu fra-
gen: ,Was habe ich dazu beigetragen, dass es diesen
Moment gab?“ So erkennen wir, wie wir mehr von
solchen Situationen in unseren Alltag bringen kénnen.

Was fUr ein grofles Geschenk doch das Leben ist! Auch wenn wir
wissen, dass noch viel auf uns zukommt: Tiefe Dankbarkeit und
groler Stolz gehoren zum Elternsein — manchmal auch Demut. Inne-
halten und den Moment geniellen, sich (und anderen) auf die Schulter
klopfen - das tut gut! Anna Schmitz, kann man Dankbarkeit lernen?

Auf etwas stolz sein, die eigene Leistung an-
zuerkennen - viele haben damit Probleme,
vor allem im Kontext Elternschaft. Warum?

Bei vielen von uns spuken alte Glaubenssatze aus
der Kindheit herum, dass wir z.B. nur dann Aner-
kennung verdient haben, wenn wir perfekt sind und
keine Fehler machen. Oder wir haben gelernt, dass
Bescheidenheit und Zuriickhaltung wichtige Werte
sind. Gerade Madchen wurden friher dazu ange-

halten, nicht herumzuprahlen. Das alles kann dazu
flhren, dass wir unsere Erfolge selbst kaum sehen
oder nicht damit ,,angeben“ mdochten. So verlernen
wir nach und nach, wie es sich anfiihlt, stolz zu sein
und die eigenen Erfolge zu feiern. Dabei ist es total
wichtig, die Aufmerksamkeit auch auf das zu richten,
was schon gut klappt. Denn das motiviert uns, gibt
uns Selbstvertrauen und erinnert uns an die Starken,
die wir bereits haben und vielleicht auch bei anderen
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Welche Rolle spielt die (fehlende) Anerken-
nung und Wertschatzung von aullen?
Anerkennung und Wertschatzung von anderen ist
ein wichtiges menschliches Bediirfnis. Doch leider
werden Eltern mit kleinen Kindern oft erstmal aus-
gegrenzt: Kinder sollen ja nicht in der Offentlichkeit
storen, die Brust zum Stillen soll bitte gut verpackt
sein und bei der Arbeit darf man moglichst nicht
merken, dass man Kinder hat. So verbringen viele
Eltern ihre Zeit mit kleinen Kindern zuhause und ihre
tagliche Arbeit und Leistung bleibt unsichtbar und
wird wenig wertgeschatzt — erst recht nicht finan-
ziell. Diese gesellschafliche Einordnung des Wertes
von Sorgearbeit iibernehmen wir dann leider oft. In
den letzten Jahren, auch durch die Pandemie, wurde
aber zumindest einigen klar, wie grundlegend diese
Sorgearbeit fir unsere Gesellschaft ist. 1
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GELASSENHEIT
L INNER

RUHE

Mit einem Baby im

Arm blicken wir noch-
mal ganz neu auf die
Welt - manches wird
wichtiger, vieles un-
wichtiger. Prioritaten
verschieben sich. Bis
wir wirklich in der
Elternrolle angekom-
men sind und uns sicher
fUhlen, ist es ein langer,
nicht immer einfacher
Weg. Aber einer, der sich
lohnt. Anna Schmitz, wie
lernen wir Gelassenheit?
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Jeder ware gerne - am liebsten immer - ein gelassener,
in sich ruhender Elternteil. Wie kann man das erreichen?
Erstmal ist es mir wichtig zu sagen, dass auch die entspanntesten
Eltern schreiende Babys haben kénnen. Trotzdem ist Gelassenheit
und ein guter Umgang mit Stress fiir alle von Vorteil: So werden wir in
schwierigen, herausfordernden Momenten nicht von unseren Gefiih-
len Uberrollt, sondern behalten die Kontrolle tiber unsere Reaktionen.
Dann kénnen wir besonnen reagieren. Auf dem Weg dahin gibt es un-
terschiedlichste Hindernisse: Stress von auBen kann viel schlechter
verarbeitet werden, wenn wir keine Gelegenheit zum Ausgleich ha-
ben. Deshalb ist meine Empfehlung, vorbeugend in Selbsfirsorge zu
investieren. Dafiir missen wir lernen, die eigenen Be-
durfnisse tberhaupt erstmal wahrzunehmen.
Viele unterdriicken sie durch hektische
Beschaftigungen und Ablenkung fiir
eine lange Zeit. Es hilft dann

oft schon, sich einige
Male am Tag zu fragen:
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.Wie geht es mir eigentlich gerade? Brau-
che ich etwas und wie kann ich es mir
erflllen? Das zu tiben ist ein guter Anfang.

Warum verandert Elternschaft unse-
re individuellen Wertevorstellungen?
Wir durchleben in verschiedenen Lebens-
bereichen und auch himphysiologisch so
etwas wie eine zweite Pubertdt, wenn wir
Eltern werden — dazu passend wurde der
Begriff Muttertdt gepragt. In dieser Zeit
werden unnotige alte Verbindungen im
Hirn gekappt und Platz geschaffen flr neue
Netzwerke, sodass wir uns viele neue Fahig-
keiten aneignen konnen. Auch sonst ahnelt
diese Zeit der Pubertat: Beziehungen ver-
andern sich, der Kérper verdandert sich, wir
hinterfragen unsere Werte und richten uns
neu aus. Das ergibt ja auch Sinn: Plotzlich
haben wir eben auch die Verantwortung,
das, was wir fir wichtig und richtig halten,
an unsere Kinder weiterzugeben.

Endlich ,,bei sich anzukommen" - wie
konnen Eltern dieses Ziel erreichen?
Ich mochte es malvon der anderen Seite her
erlautern: Viele von uns filhlen sich NICHT
bei sich angekommen, weil sie nicht mit
den eigenen Gefiihlen, Bedirfnissen und
Signalen ihres Korpers verbunden sind. Das
meine ich gar nicht spirituell, sondern ganz
praktisch: Wir haben nicht gelernt, unsere
Bedirfnisse wahrzunehmen und verdran-
gen oft, was uns guttut, um ,zu funktio-
nieren. Leider ist unser Alltag oftmals so
aufgebaut, dass wir unsere eigenen Beddirf-
nisse tibergehen missen. Auch mit Sicht auf
Elternschaft finde ich es sehr wichtig, wieder
zu lemnen, diese Bedirfnisse wahrzuneh-
men, zu kommunizieren und dann gute Stra-
tegien zu entwickeln, um sie zu erfiillen. Das
erfordert von uns allen Kompromisse. Aber
meine Hoffnung ist es, dass unsere Kinder
es leichter haben, wenn wir es auch ihnen
schon friihzeitig beibringen.

Zum Leben gehoren alle Gefiihle, auch die unangenehmen — wie zum Beispiel
Erschépfung und Uberforderung, Wut und Angst, Sehnsucht und Einsamkeit.

Lest den zweiten Teil unserer Elterngefiihl-Serie im nachsten Clubmagazin
oder schon jetzt online auf: rossmann.de/elterngefuehle




