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Vielen Dank an meine Familie, Britta, Mark und Jan, Opa Gerd und Oma


Gerda, an meine Verlegerin Frau von Gratkowski und der Zeitschrift


www.twins.de, die mir an vielen Stellen hilfreiche Tipps gegeben hat.







Vorwort





Meine Zwillinge sind letztes Jahr 20 Jahre alt geworden. Da sie im November 1999 geboren wurden, sind sie die meiste Zeit des Jahres genauso alt, wie das Jahrtausend. Das kann man sich ganz gut merken.


Andererseits sind nun schon über 20 Jahre vergangen, seitdem ich angefangen hatte, das Buch über meine Söhne zu schreiben. Schon damals habe ich immer wieder neue Kapitel angefügt und angefügt, bevor das Buch dann 2013 tatsächlich erschienen ist.


In dieser Überarbeitung möchte ich nicht nur 7 weitere Jahre Zwillingserfahrungen hinzufügen, sondern auch versuchen, die vielen Einschübe und Nachträge aus dem Originalbuch ein wenig zu sortieren und aufzuhübschen bzw. auch den aktuellen Fakten anzupassen, schließlich ist beispielsweise das Kindergeld heute höher, als vor 20 Jahren. Und einige andere Fakten und Techniken haben sich auch geändert, die ein Zwillingsratgeber heutzutage berücksichtigt muss.


Warum noch ein Buch über Zwillinge? Weil ich damals keines gefunden habe, das zu uns gepasst hätte. Es gab Bücher zu allen Themen: Einschlafen lernen, Geburtshilfe, Ratgeber für die werdende Mutter, Ratgeber für werdende Zwillingsmütter und und und. Aber es gab nichts speziell für werdende Väter von Zwillingen. Und bei Zwillingen (oder gar Drillingen) ist vieles anders. Nehmen wir ein Beispiel: Sie wollen Ihr Mädchen oder Ihren Jungen beim Namen rufen. Sie rufen zum Beispiel: „Adelheid, komm mal her.“ Oder „Jochen, zu mir.“ Was machen Sie bei zwei Jungs? Gleichaltrigen Jungs. Rufen Sie sie alphabetisch? Irgendwann wird sich einer beschweren. Spätestens dann müssen Sie jedes Mal überlegen: „Wen nenn‘ ich jetzt zuerst? Jan-Mark? Oder Mark-Jan?“ Einfach mal so rufen ist dann nicht mehr. Am besten wäre es natürlich, beide hießen einfach gleich: „Markse, zu mir!“ Geht aber nicht. Auch nicht, wenn es mein eigener Vorname wäre. Das verhindert schon die eigene Frau. Dazu später mehr.


Also: Es fehlte das Buch für den Vater von Zwillingen. Hier ist es nun. Ein bisschen weiser Ratgeber mit Tipps und Tricks und ganz viel eigene Geschichte und eigene Erfahrung aus 20 Jahren als Zwillingsvater. Vielleicht auch an einigen Stellen nicht ganz so weise. Und manchmal erst durch meine Frau gefiltert. Aber natürlich immer tief ernsthaft! Aber, um das deutlich zu sagen: Dieses Buch ist für Väter geschrieben. Mütter werden den ein oder anderen Teil nicht so gerne lesen.


Da die erste Version nun schon vor ein paar Jahren erschienen ist, kann ich mich zudem damit rühmen, dass das Buch von einigen Zwillingsvätern schon gelesen wurde, darunter auch prominente Väter, denn auch die bekommen tatsächlich Zwillinge. Von Roger Federer habe ich beispielsweise eine Autogrammkarte mit einem „Vielen Dank“ als Dank für das Buch zugeschickt bekommen.


Wir werden also von Zwillingen reden. Und damit erklimmen Sie gleich die „2. Stufe“, ohne die erste kennen gelernt zu haben. Alles, was Sie bisher über ein Kind gelesen haben, gilt natürlich weiter und Sie werden hier auch vieles wieder finden.


Aber: Ein Kind. Das schafft man doch mit links. Wir reden hier von zwei gleichzeitig das Gleiche haben wollenden Kindern, die auch noch (fast) zugleich das Licht der Welt erblicken wollen.


Bisher haben wir alles überlebt. Wie man hört, soll aber alles noch viel schlimmer kommen. Aber daran glaube ich zwischenzeitlich nicht mehr. 20 Jahre Erfahrung sollten dafür reichen. Dieses Buch endet irgendwo nach Ende der Schulzeit und Beginn des „echten Lebens“. Und es beginnt weit vor der Geburt. Nämlich jetzt - mit der Schwangerschaft.


Viel Spaß beim Lesen - Siegmar Stücher
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Die Schwangerschaft
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Die Schwangerschaft





Die Schwangerschaft teilt sich so in etwa in drei Teile auf. Der beste Teil findet sich in der Mitte. Teil 1 beginnt mit der Nachricht, dass die Frau schwanger ist und nun muss sie und ihr Körper sich daran gewöhnen. Ist das geschehen und die Hormone haben sich in ihrem Körper etwas eingepegelt, dann beginnt der – für Sie als Mann – gute Teil der Schwangerschaft. Ich könnte auch (deutlicher) einfach sagen, dass das die Zeit ist, in der ihre Frau gerne nochmal schwanger würde, wenn das ginge. Diese Zeit sollten Sie nutzen, denn gleich danach beginnt die Vorhölle. Die letzte Zeit vor dem Ende der Schwangerschaft hofft man einfach nur noch, dass es endlich bald vorbei ist. Aber dann geht’s ja eigentlich erst richtig los…


Die ersten 3 Monate


Wir sind sehenden Auges in die Nachricht gerannt, dass meine Frau schwanger ist. Das hätten wir schon früher merken können. Vielleicht schon, als sie anfing, Milch zu trinken, spätestens jedoch, als sie sich nach einer durchzechten Nacht übergeben musste.


Frauen werden schwanger. Männer nicht.


Sobald eine Frau schwanger ist reagiert ihr Körper. Es beginnt mit Übelkeit oder Kopfschmerzen. Bis dahin weiß sie vielleicht gar nicht, dass sie schwanger ist. Wir hatten in dieser Zeit einen sehr schönen, sehr Ouzohaltigen Urlaub in Griechenland. Schon daran erkennen Sie, dass unsere Jungs ziemlich hartnäckige Embryos waren.


So richtig los geht’s bei Ihrer Frau aber erst, wenn sie dann auch weiß, dass sie schwanger ist. Dann spielt auch das Gehirn mit, soll heißen: Die Hormone übernehmen die Kontrolle im Körper Ihrer Frau. Der Körper des Mannes reagiert nicht. Er ist ja auch nicht schwanger. Und damit gibt’s das erste Problem. Bei uns war es jedenfalls so.


Wir wollten nie Kinder. Dann aber wurde meine Frau schwanger (zugegeben: Ich war da wohl nicht ganz unbeteiligt).


Jedenfalls fanden die weiblichen Hormone sofort den direkten Weg zum „Mutter-Kind-Zentrum“ im Kopf meiner Frau. Wissenschaftlich wird es dafür sicher eine sinnvolle Begründung geben. Nestinstinkt, notwendige Hormone, die in der Steinzeit dafür sorgen sollten, dass das Kind geborgen aufwächst und sicher gegen Gefahren von außen geschützt wird, und so weiter. Das Ergebnis ist jedenfalls, dass ein Teil des weiblichen Gehirns besonders aktiv wird, das normalerweise eher wenig benutzt wird. Jetzt aber wird es mit Blut und Hormonen so richtig aufgepumpt. Und mit reichlich Sauerstoff versorgt. Einfach mit allem, was es irgendwie aktiv macht. Dummerweise war ich selbst nicht schwanger und keine Gehirnregion wurde besonders gut versorgt. Ich hielt nur schlicht mein normales Level. Meine Frau meint, ich hielt nur mein schlichtes Level.


Also machte ich eine Liste der „Argumente gegen Kinder“. Die war gut. Sehr gut sogar. Es gab mindestens 10 gute Argumente gegen die Umstellung vom Singledasein auf eine Familie. Sicher gab es auch eine Liste der Gründe für eine Familie. Aber die war klein. Die andere Seite der Liste war lang und groß. Und gut.


Aber sie war ein Nichts gegen eine hormonelle Schwangerschafts-störung. Also gab es Stress. Ohne Ende. Oder besser: mit Ende. Das Ende war genau dann, als wir den ersten gemeinsamen Termin bei der Frauenärztin hatten. Mein Vorsatz: „Das mach‘ ich noch mit und dann ist aber auch Ende.“


Und was passiert? Die Ärztin machte eine Ultraschalluntersuchung und sagt dabei (ganz nebenbei): „Ja, das hier links ist Euer Baby, seht Ihr den Punkt? Und das da, rechts, das ist der Zwilling!“


Und von dem Moment an war es dann so, als sei ICH schwanger. Vielleicht haben wir Männer ja auch irgendeine Region des Gehirns, die normalerweise brachliegt (okay, einige Frauen würden sogar darauf schwören).


ZWEI Jungs? Das ist doch wohl ein Zeichen, oder? Ich weiß nicht mehr, wie und warum, aber innerhalb von einer Sekunde auf die andere änderte ich meine Meinung. Zwei Jungs sofort mit einem Schlag? Das „muss man doch mitnehmen“....


Dummerweise war meine Frau da plötzlich ganz anderer Meinung. Das P (für Panik) auf ihrer Stirn breitete sich genauso schnell aus, wie sich die Schwangerschaftsregion im Gehirn sofort blutleer pumpte und alle Hormone kurzzeitig einen Tiefststand erreichten. ZWEI Kinder? Um Gottes Willen!


Es dauerte einige Tage, bis sich das P auf Brittas Stirn gelegt hatte. Ich habe nicht viel dafür tun müssen. Wir hatten uns nach langen (und ziemlich ergebnislosen) Diskussionen dazu entschlossen, das Schicksal entscheiden zu lassen. So hatten wir uns den nächsten Frauenarzttermin als endgültigen Entscheidungstermin gelegt. Man muss dazu wissen, dass im frühen Zwillingsstadium ein Zwilling noch relativ oft „verloren“ geht. Dies war (Gott sei Dank) bei uns nicht der Fall. Und als uns die Ärztin auch beim nächsten gemeinsamen Termin beide Punkte (also beide Zwillinge) gezeigt hatte, war unsere Entscheidung nun eine gemeinsame: Wenn beide Kinder sich so durchsetzen, dann schaffen wir das auch.


Die Namensgebung


Vielleicht haben Sie schon bemerkt, dass ich bereits oben weit vor der Geburt von „den Jungs“ gesprochen habe. Das sollte ich an dieser Stelle kurz erklären:


Ich war von Anfang an davon überzeugt, dass es zwei Jungs werden würden. Ich wusste es einfach. Dafür muss ich mir zwar heute immer noch ab und an anhören, was ich doch für ein Chauvinist bin, aber dafür hatte ich immerhin Recht.


Zudem hatte ich auch keine große Lust, über Mädchennamen nachzudenken. Ein Problem dabei ist, so höre ich von anderen Vätern, dass Väter, die einen Mädchennamen vorschlagen, von ihrer Frau dann schnell Rückfragen erhalten nach dem Motto „Wieso denn jetzt Brigitte? Wer ist Brigitte?“


Um sicher zu gehen, muss man also Namen vorschlagen, die auf keinen Fall in irgendeiner Beziehung zu Ihnen gestanden haben oder aktuell noch stehen. Es fallen alle Namen von Ex-Freundinnen raus, alle Arbeitskolleginnen, natürlich alle Frauen Ihrer gemeinsamen Bekanntschaft („Ach, stehst Du etwa auf Carolina?“). Letztlich bleiben Ihnen (je nach Vorleben) vielleicht nur noch Namensvorschläge, wie Brunhilde, New York oder Maria (der Name meiner Mutter).


Mir schwebte also hier von Anfang an ein „genialer Kompromiss“ in Sachen Namensfindung vor. Ich wollte nämlich, dass meine Söhne - zumindest als Zweitnamen - meinen Vornamen haben sollten (Siegmar). Meine Frau wollte das nicht. Sie mochte meinen Namen wohl doch nicht so, wie ich bis dahin immer gedacht hatte. Und wohl auch den meines Vaters nicht, der auch Siegmar hieß. Vielleicht mag sie auch einfach keine Familientraditionen.


Na ja, also dachte ich dran, dass meine Frau die Namen für Mädchen und ich die für Söhne aussuchen würde. Ein genialer Kompromiss, wie ich damals meinte. So würde es keinen Ärger geben und bei Mädchennamen dachte ich eh, dass Britta die bessere Wahl treffen würde. Und ich natürlich die bessere, wenn’s Jungens werden.


Meine Frau war eher davon überzeugt, dass es Mädchen würden. Oder ein Pärchen. (Typischer Satz dazu: „Na, ist uns eigentlich auch egal, wir freuen uns über alles, was kommt ...“)


Mein Plan hat letztlich auch fast geklappt: Meine Söhne heißen heute Jan und Mark. Ohne jeden Zweitnamen. Und natürlich, weil „ich es so wollte“...


Okay, schnell die Gedanken weg von dieser Niederlage in Sachen Namensgebung. Andererseits vielleicht ein guter Zeitpunkt, um Sie - als werdenden Vater - darauf aufmerksam zu machen, dass dies nur die erste von vielen Niederlagen im Laufe der Zeit sein wird. Vielleicht auch ein erster guter Tipp: Lassen Sie Ihre Frau die Namen aussuchen und stimmen Sie einfach zu. Eine Niederlage weniger. Andererseits lohnt es sich vielleicht dennoch, zu kämpfen. Man müsste einen Weg finden, der Frau die Namen, die man selbst gerne hätte, über einen anderen Weg einzuimpfen.


Vielleicht über deren beste Freundin oder eine Auswahlliste, in denen sonst nur schwer peinliche Namen stehen. Wahrscheinlich würde Sie aus der Liste „Balduin, Bartholomäus, Groberich, Karl-Otto und Siegmar“ dann doch Siegmar nehmen, oder? Oder vielleicht auch nicht. Wenn Sie es hinbekommen, schreiben Sie mir einfach. Ich werde die Tipps dann in der nächsten Auflage dieses Buches veröffentlichen.
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Der Nestinstinkt


Nun, wie Sie sehen, hat mir niemand geschrieben mit einer genialen Idee in Sachen Namensgebung, denn hier steht nichts Neues – und es ist die nächste Auflage des Buchs. Dafür habe ich allerdings zwischenzeitlich gelernt, dass die Idee „einfach zuzustimmen“ die ist, die sich in meinem Leben als Zwillingsvater als gute Überlebensstrategie erwiesen hat. Beim nächsten Thema „Nestinstinkt“ versuche ich dennoch weiterhin, Sie in eine gute Ausgangslage zu bringen:


Nachdem sich also das P auf Brittas Stirn etwas gelegt hatte und sie sich nun auch mit Zwillingen abgefunden hatte, hatten die Hormone nun wieder alle Freiheiten. Rechtlich ist es so, dass schwangere Frauen nur als „vermindert geschäftsfähig“ gelten. Und das muss man als Mann nicht erst nachlesen. Das bekommt man direkt zu spüren. Wenn Sie also jetzt ein Haus bauen wollen, aber kein Geld dafür haben, wäre dies der geeignete Zeitpunkt, um Ihre Frau den Vertrag unterschreiben zu lassen..., dummerweise ist es auch eine der blödesten Ideen überhaupt, jetzt ein Haus zu bauen, obwohl dies vielleicht genau das ist, was Ihre Frau nun möchte. Aber dazu kommen wir später noch ausführlich. Die Hormone sind also nun wieder aktiv. Und damit gehen die Probleme erst los.


Das erste, was Sie als werdender Vater wissen müssen, ist, dass werdende Mütter sehr schnell einen starken Nestinstinkt entwickeln. Das heißt, ihr Gehirn beginnt zu rattern (immer zwischen den starken Hormonfluten) und überlegt, welche grundlegenden Veränderungen in der Wohnung unbedingt notwendig sind, um es den Kindern möglichst schön zu machen.


Gut, wir Männer denken da einfach an ein Kinderzimmer. Damit kann sich die Frau ja dann auch schön beschäftigen, also Bettchen reinstellen, alles andere rausräumen, schöne, kindgerechte Vorhänge ans Fenster, Bilder aus der Sesamstrasse oder von Janosch, usw.


Frauen sind da anders. Sie überlegen, dass das von Ihnen angedachte Kinderzimmer aus irgendeinem Grund nicht das richtige Zimmer ist. Es ist zu klein oder es ist zu groß oder es hat einfach zu genau die richtige Größe. Es liegt auf der falschen Seite der Wohnung. Da es nach vorne liegt, könnten die Verkehrsgeräusche die Kleinen im Tiefschlaf stören. Da es nach hinten raus liegt, könnte das morgendliche Vogelge-zwitscher sie zu früh aufwachen lassen. Jedenfalls ist es das exakt falsche Zimmer für zwei Babys. Und das wird uns nun ausführlich erklärt.


Und jetzt heißt es „Aufgepasst und keinen Fehler machen“! (Ich überlege noch, ob ich diese „Aufgepasst-und-keine-Fehler-machen- Rubriken“ extra kennzeichnen sollte, aber das wird dann der Verlag wohl entscheiden, zumal Sie fortwährend Fehler machen können und dann das ganze Buch vielleicht grau markiert sein könnte).


Nachfolgend finden Sie zwei Dialoge, wie sie in solchen Fällen üblich sind. Um es vorab zu sagen: Im ersten Dialog macht der Mann alles falsch.




Dialog 1: (falsch!)


Sie: „Das Ankleidezimmer können wir nicht für die Kinder nehmen.“


Er: „Natürlich geht das. Passt doch gut.“


Sie: „Du verstehst das nicht. Wenn die Kinder in der Nacht schreien, höre ich sie vielleicht nicht, weil das Schlafzimmer oben zu weit weg ist. Es geht also nicht.“


Er: „Wir haben dann ein Babyphone und werden die beiden schon hören.“


Sie: „Das Babyphone kann kaputt gehen und außerdem ist das Zimmer eh zu klein. Da passen jetzt schon meine zwei Kleiderschränke und der Pater Noster für die Schuhe kaum rein.“


Er: „Das können wir ja alles rausräumen. Die 20 Quadratmeter werden dann schon reichen für zwei Kinderbetten und das Spielzeug. Wir lassen dann zudem die Türen auf und dann hören wir auch, wenn die Kinder schreien. (Sagen Sie bloß nicht, „wenn das Babyphone mal kaputt ist!“ Das führt nämlich nur zu einem viel zu teuren Babyphone).


Sie: „Werden wir nicht. Ich will das anders: Wir sollten unser Schlafzimmer ausräumen. Dann machen wir daraus das Kinderzimmer. Den Einbauschrank reißen wir raus und das große Bett brauchen wir auch nicht mehr. Dann können wir in das untere Zimmer und die Kinder hoch. Wir können dann einfach alles aus dem Zimmer ins Arbeitszimmer umräumen. Das wird dann ein Arbeitszimmer und das bisherige Arbeitszimmer räumen wir aus. Das brauchst Du dann eh nicht mehr.“


Er: „Du spinnst wohl. Kommt gar nicht in Frage!“ (Ende Dialog 1)





Wozu führt dieser Dialog? Zu einer Frau, die tagelang eine Flappe zieht und irgendwann zu einem resignierenden Ehemann, der dann wochenlang die gesamte Wohnung umräumt, weil er das nicht mehr ertragen kann. Und natürlich zu einer schwangeren Frau, die Ihnen dabei die ganze Zeit im Nacken sitzt und schimpft, ob denn der ganze Dreck und das viele Hin- und Her wirklich sein musste so kurz vor der Geburt und ob Sie das denn nicht auch ein bisschen schneller hinkriegen würden.


Machen Sie es besser gleich richtig. Das hier wäre der richtige Dialog in dieser Phase der Schwangerschaft:




Dialog 2: (richtig!)


Sie: „Das Ankleidezimmer können wir nicht für die Kinder nehmen.“


Er: „Warum nicht?“


Sie: „Das Zimmer ist zu klein und die Wände sind zu weiß und außerdem ist es viel zu weit weg von unserem Schlafzimmer.“


Er: „Okay, dann überleg‘ Dir einfach mal die nächsten Tage genau, was wir machen wollen. Ich habe die nächsten zwei Wochen ziemlich viel in der Firma zu tun, aber dann können wir ja die Sache angehen.“


(Ende Dialog 2)





Wie?“, sagen Sie nun, „das ist alles?“ Ja, das ist alles. Mehr ist nicht notwendig.


Ihre Frau wird sich nun tagelang den Kopf zermartern. Sie wird jeden Tag eine neue Idee haben. Stimmen Sie ihr einfach zu und sorgen Sie dafür, dass sie weiter überlegt.


Und nach einigen Tagen wird sie entweder auf ein besseres Ergebnis gekommen sein oder aber aus Zufall auf das Ergebnis, das Sie auch für das Beste gehalten haben. Das liegt daran, dass ihr alle Freundinnen, ihre Mutter, jede halbwegs entfernt bekannte Bekannte, zudem jede Nachbarin und ehemalige Schulfreundin, von der man jahrelang nichts gehört hat, im Laufe der Wochen alle unterschiedliche Ratschläge geben werden. Ihre Frau wird immer wieder hin- und herschwanken zwischen allen Ideen. Und irgendwann trifft sie dann auch mal den Weg, den Sie auch favorisieren. Oder sie kommt Ihren Ideen zumindest näher. Spätestens natürlich, wenn sie sich nicht mehr richtig bewegen kann, aber damit nehmen wir einige Monate vorweg.


Kein Streit, kein Ärger, kein großes Umräumen, häuslicher Frieden.


PS: Wenn Sie das ganze Umräumen (in Unwissenheit des obigen Tipps) bereits durchgeführt haben sollten, können Sie schon sicher sein, in den nächsten Tagen folgenden Satz von Ihrer Frau zu hören: „Das mit dem Kinderzimmer oben ist noch nicht das Beste. Ich denke, wir sollten noch etwas ändern. Und zwar würde ich oben unser Schlafzimmer machen. Da können wir die Kinder gut hören und sie sind nicht so weit weg oben, wenn wir das Kinderzimmer unten machen im ehemaligen Ankleidezimmer. Und dann hast Du auch wieder ein Arbeitszimmer, wenn wir da das Büro aus dem Keller wieder einräumen. Das wirst Du sicher auch brauchen, wenn die Kinder dann erst mal da sind. Und zudem können wir das dann irgendwann mal als zweites Kinderzimmer ausbauen. Dann sind die beiden auch nebeneinander.“
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Jetzt haben Sie es verstanden, oder? Und dieses Beispiel gilt fast immer. Ihre Frau möchte unbedingt ein anderes Auto, wenn die Zwillinge da sind, weil das alte ja viel zu klein ist? Lassen Sie sich ein paar Wochen lang welche ansehen und zwischendurch lassen sie Ihre (natürlich ziemlich miese) Finanzplanung auf dem Esstisch liegen oder finden Sie Verwandte, die von dem neuen Auto abraten. Machen Sie das auf keinen Fall selbst. Zumindest nicht sofort. Warten Sie ab, ob Ihre Frau ihre Meinung nicht eh noch mal ändert (der wahrscheinlichste Fall) oder eine Freundin (auf die sie eh viel mehr hört, als auf Sie) sie umstimmt.


(Das mit der „miesen Finanzplanung“ kann übrigens schwer nach hinten losgehen. Sie sollten dabei darauf achten, dass „nur das neue Auto“ finanziell nicht machbar ist, alles andere schon. Mehr dazu gibt es gleich.)


Zusammenfassend sind Ihre Waffen in dieser Zeit: Stoische Ruhe, nachdenkliches Nicken (ohne „ja“ zu sagen), eine gewisse Behäbigkeit im Entscheiden und nochmals stoische Ruhe. Und nicht etwa Argumente. Um Gottes Willen keine Argumente. Und stoische Ruhe. Aber das erwähnte ich schon, glaube ich.


Veränderungen


Die ersten vier Monate der Schwangerschaft sind mehr oder weniger zum eingewöhnen. Ihre Frau hat mit reichlich Veränderungen zu kämpfen und viele davon gehen auch Sie direkt oder indirekt an. Als Mann braucht man in dieser Zeit eine gewisse Leidensfähigkeit und die oben schon erwähnte stoische Ruhe. Manchmal muss man auch nur aufpassen, nicht im falschen Augenblick einfach laut loszulachen.


Was passiert noch in den ersten vier Monaten?




	Ihrer Frau wird unvorhergesehen übel





Meiner Frau wurde nur einmal übel, aber da hieß es natürlich „sofort zur Stelle sein“! Das ist wichtig! Um Gottes Willen sollten Sie solch eine Übelkeit ernst nehmen, eher übermotiviert reagieren, schon vorher wissen, wo Sie einen Eimer finden und welche Hausmittelchen helfen könnten! Ein Schluck Wasser ist der erste Tipp, Tee natürlich ein weiterer (und Sie sollten mindestens drei verschiedene magenfreundliche Teesorten parat haben). Ein homöopathisches Mittel kann nie schaden, da Sie ja Ihren Jungens im Bauch Ihrer Frau nicht mit den Hammer-Medikamenten kommen wollen. Vor allem ist natürlich bei solch einer Attacke Ihr Beistand gefragt. Stehen Sie Ihrer Frau bei. Stehen Sie neben dem Klo. Oder halten Sie den Eimer. Am besten halten Sie auch noch ihren Kopf. Und ihre Hand. Lassen Sie sich zu Beginn der Schwangerschaft am besten eine dritte Hand wachsen.




	Vielleicht bekommt Ihre Frau Sodbrennen, wahrscheinlich von ihrem bisherigen Lieblingsgericht





Da heißt es einfach, mal etwas anderes auszuprobieren. Irgendetwas, das Ihrer Frau schmeckt, wird auch Ihren Kindern schmecken. Schließlich befinden sich auch die Geschmacksnerven Ihrer Frau im Meer der Hormone.


Meine Frau bekam letztlich Sodbrennen vom überbackenen Gyros (zuvor eines ihrer Leibgerichte). Milchreis dagegen war okay, zwar eklig in Ihren Augen (wie auch in meinen), aber Ihre Kinder werden es verkraften. Finden Sie einfach etwas, dass Ihre Frau mag und Ihre Kinder und Sie selbst nicht so abstoßend finden, dass Sie es ihr nicht anbieten würden.


Apropos Essen: Ja, es stimmt. Schwangere Frauen beginnen plötzlich, einen Appetit zu entwickeln, der - sagen wir einfach - etwas anders ist, als sonst.


Die sprichwörtlichen sauren Gurken mit Marmelade kamen bei uns zwar nicht vor, dafür begann meine Frau, Tetra-Pak-weise Milch zu trinken. Das konnten schon vier bis fünf Liter am Tag sein. Dabei hatte sie vorher maximal zwei Gläser Wasser am Tag getrunken. Zudem wollte sie Eis. Bei jeder Gelegenheit. Bei uns ist es damit noch recht glimpflich abgelaufen, aber diese Abnormalitäten sind für Sie eine extrem gute Gelegenheit, Ihrer Frau zu beweisen, wie sehr Sie sie lieben.


Und auch das gehört noch zum gleichen Thema: Legen Sie bloß keine Vorräte an!


Wenn Ihre Frau dreimal hintereinander Capri-Eis haben wollte, sollten sie keine Sechserpackung in das Eisfach packen, denn spätestens beim vierten Eis soll es ein Schokoladen-Erdbeer-Eis sein, oder besser gar kein Eis mehr, sondern Gorgonzola mit Tomate. Und dann müssen Sie die restlichen Capri-Eis selbst essen. Außer natürlich, Sie warten, bis das Ende der Schwangerschaft erreicht ist und Ihre Frau wieder auf Capri- Eis steht (allerdings der unwahrscheinlichste Fall).


Wie gesagt, hatte ich relativ viel Glück mit meiner Frau in punkto Essen. Freunde von mir hatte es da deutlich heftiger erwischt. Ich will keine Namen nennen, weiß aber sicher von einem Fall, in dem die Frau mehrere Wochen alles mit Senf bestreichen musste. Vom Big Mäc bis zum Nutella-Brot. Ohne Scheiß! Oder, wie meine Kinder in ihren ersten Jahren gerne sagten: „in echt“.




Wie hat sich meine Frau gefreut, als ich mich kurz vor Mitternacht eines Tages wieder angezogen habe und ihr vom acht Kilometer entfernten McDonalds einen EM-Mac geholt habe.


Wie angenehm überrascht war sie, als ich ihr um 22 Uhr noch ein Magnum von der Tankstelle besorgt habe.


Das Wichtigste dabei: Nicht lachen und nicht diskutieren. Folgender Dialog ist der richtige:


Sie: „Oh, jetzt hätte ich so richtig Lust auf ein halbes Hähnchen und eine Pizza mit Thunfisch.“


Er: „Okay, ich hol´s Dir. Bin gleich wieder da.“ Und ab. (Ja, das war schon das Ende des Dialoges.)


Eine Stunde später. Sie haben die einzige Pommesbude gefunden, die um 23 Uhr noch offen ist, haben dort das Hähnchen aus dem Eisfach noch mal (gegen Extra-Trinkgeld) erneut in der Friteuse braten lassen und in der Wartezeit den Pizzaservice eine Pizza Tonno zur Pommesbude bringen lassen und sind mit beiden noch halbwarm zu Hause angekommen.


Ihre Frau ist in der Zwischenzeit auf dem Sofa eingeschlafen. Vor ihr die Reste eines Nutellabrotes, ein seeliges Lächeln im Gesicht. Sie bringen es nicht übers Herz, sie jetzt zu wecken und legen Pizza und Hähnchen in den Kühlschrank. Am nächsten und übernächsten Tag machen Sie beides zum Frühstück im Backofen für sich selber heiß, da Ihre Frau nicht mehr verstehen kann, warum sie so was Ekliges überhaupt essen wollte.







	Ihre Frau wird sich äußerlich verändern





Es gibt Frauen, die blühen in der Schwangerschaft regelrecht auf. Die Haut wird schön und straff, die Haare werden glänzender, die Fingernägel werden glatt und lang, die Brüste werden größer. Jede Unebenheit verschwindet. Jeder Mann wird Ihrer Frau nachschauen und Sie selbst werden extrem heiß auf sie.


Freuen Sie sich darauf. Rechnen Sie aber nicht damit.


Es gibt auch Frauen, bei denen werden die Brüste größer. Alles andere ändert sich nicht. Oder zumindest sollten Sie es „offiziell“ nicht bemerken. Um es genauer zu sagen: Ich habe von Frauen gehört (natürlich nur „gehört“, nie selbst in der Bekanntschaft gesehen), deren Brüste größer wurden, aber die sonst extrem faltig und hässlich wurden.


Bei manchen Frauen verstärken sich latente Allergien. Wer vorher vielleicht ab und an ein bisschen Neurodermitis hatte, wird nun vollkommen, am ganzen Körper, davon bedeckt. Ich weiß von einem Mann, der mehrere Monate kaum zum Schlafen gekommen ist, weil die Frau während der Schwangerschaft sich ununterbrochen kratzen musste bzw. musste er sie dann kratzen, weil sie an manche Stellen ihres Körpers nicht mehr herankam. Sie bekam übrigens auch Zwillinge. Heute sind die Zwillinge auch schon 15 und mein Freund ist längst von der Frau geschieden, die er einst so hingebungsvoll kratzen musste.


Das sind natürlich Härtefälle und ich beglückwünsche jeden Mann, der diese Zeit durchgestanden hat, ohne Sätze fallen zu lassen, wie „Du bist so hässlich“ oder „Lass mich in Ruhe“ oder „Ja, dich juckts, aber das muss mich ja nicht jucken, oder?“


Egal, was passiert: Sagen Sie sich immer wieder, dass es vorbei geht (und das tut es). Die Schwangerschaft ist schuld. Und damit letztlich auch (ein bisschen) Sie selber …


Gott sei Dank war das bei meiner Frau nicht der Fall. Allerdings sollten Sie damit rechnen und wissen, wie Sie reagieren sollten. Darum kurz die wichtigsten Sätze in dieser Zeit, die Sie auswendig lernen sollten:




Sie: „Ich bin so hässlich.“


Er: „Wie kommst Du denn darauf? Du siehst toll aus!“


Sie: „Meine Brüste hängen. Sie sind viel zu groß!“


Er: (Bedenken Sie, dass die Brüste wieder kleiner werden und Sie also nicht hemmungslos von den großen Brüsten begeistert sein dürfen) „Du hattest schon immer geile Brüste und wenn Du meinst, dass Sie hängen, verstehe ich die Blicke meiner Kumpels nicht.“


Sie: „Meine Brüste hängen. Sie sind viel zu groß!“


Er: „Du hattest schon immer geile Brüste und wenn Du meinst, dass Sie hängen, lass meine Hände von jetzt an immer Dein BH sein.“


Sie: „Findest Du mich hässlich?“


Er: „Wer, ich? Du siehst richtig klasse aus!“ (Am besten mit einem Blick unterstützen, der größtmögliches Unverständnis ausdrückt.)


Sie: „Findest Du mich hässlich?“


Er: „Weißt Du, Schatz, wenn meine Söhne nach Dir kommen, kann ich mich nur glücklich schätzen.“ (Nehmen Sie Ihre Frau dabei in den Arm – das wird die Glaubwürdigkeit Ihrer Aussage noch unterstützen.)


Sie: „Ich weiß gar nicht, wo die ganzen Pickel plötzlich herkommen.“ Er: „Welche Pickel?“ (hier heißt es ernst bleiben. Am besten, Sie üben diesen Satz vorher ein paar Mal vor dem Spiegel.)


Sie: „Da! Alles Schwangerschaftsstreifen! Die gehen nie wieder weg!“ Er: „In meinem Buch steht, dass die ein Zeichen für eine problemlose Schwangerschaft sind und danach wieder spurlos verschwinden.“


Sie: „Ich bin so dick geworden.“


Er: „Du? Guck mich mal an. Ich habe zugenommen. Du hast doch nur das bisschen zugelegt, was unsere Kinder brauchen.“ (Neuere Untersuchungen haben bewiesen, dass Männer auch ein bisschen schwanger sind und zunehmen.)


Sie: „Ich bin so dick geworden.“


Er: „Willst Du meine Kinder verhungern lassen, oder was? Die paar Kilo gehen nach der Geburt wieder weg. Und wenn nicht, habe ich dich endlich so griffig, wie ich Dich schon immer wollte.“ (Sie können davon ausgehen, dass Ihre Frau den letzten Satz nach der Geburt vergessen hat. Wenn nicht, können Sie ihn dann problemlos revidieren, da ihre Hormone dann wieder normal arbeiten.





Damit sollten wir die wesentlichen kritischen Sätze in der ein oder anderen Form erledigt haben. Mit etwas Übung sollten Sie andere vorwurfsvolle oder verzweifelte Sätze den obigen Sparten zuordnen und entsprechend reagieren können. Bewährt haben sich (nach Rücksprache mit mehreren Vätern meines Freundeskreises) zur Not auch folgende Allgemeinsätze als Antwort auf die Verzweiflung Ihrer Frau:




	Wer? Ich?


	Wen? Mich?


	Du? Wie kommst Du denn darauf?


	Hässlich? Komm lass‘ uns noch ein Baby machen.


	Dein Hintern? Ich liebe Deinen Hintern!


	Dein Gesicht? Ich liebe Dein Gesicht!


	Dein irgendwas? Ich liebe Dein irgendwas!


	Ich liebe Dich!


	Ich liebe Dich!


	Ich liebe Dich!
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Ihre Frau hat Angst. Sie glaubt nicht, dass sie das alles schaffen wird





Hier hilft nichts anderes, als ihr immer wieder zu sagen, dass sie es schaffen wird und natürlich, dass Sie selbst ihr immer wieder bei jeder Gelegenheit helfen werden und/oder, dass sie „dies und das“ schon geschafft hat und dann wird sie das mit den Kindern erst Recht schaffen.


Darüber hinaus gibt es natürlich auch berechtigte Ängste finanzieller Natur. Hierzu finden Sie unten die passenden Hinweise.




	Ihre Frau hat Angst, dass Sie sie alleine lassen werden





Sagen Sie ihr, dass Sie sie lieben, sagen Sie ihr, dass Sie sie noch mehr lieben, weil Sie jetzt schon wissen, dass sie Ihre Kinder gut erziehen wird. Sagen Sie ihr, dass Sie sie besonders lieben, weil sie das alles auf sich nimmt, was Sie selbst wahrscheinlich nie schaffen würden und dass Sie sie dafür bewundern.


Ihre Frau braucht Unterstützung auf jeder Linie! Und die müssen Sie ihr geben. Nicht nur, weil sie schwanger ist, sondern weil Sie davon natürlich überzeugt sind. Und hier kann ich Sie beruhigen: Ihre Frau wird es schaffen. Wenn Sie ihr helfen. Also helfen Sie.




	Ihre Frau hat finanzielle Sorgen





Da hat sie sicherlich nicht ganz Unrecht, allerdings wird sie das nun während der Schwangerschaft gar nicht gerne hören wollen. Also verfälschen Sie die Fakten. Auch, wenn der Betrug nach der Schwangerschaft auffliegen wird: verfälschen Sie, denn einige Zeit nach der Geburt enden alle Hormonschwankungen und Ihre Frau wird wieder normal mitarbeiten. Und Ihre Lügen verstehen. Also (leicht gefakte) Fakten her:


Sie erhalten pro Kind zur Zeit 194 Euro Kindergeld. Bei Zwillingen also 388 Euro. Dazu kommt in den ersten 12 Monaten das Elterngeld. Das sind zum Stand 2019 zwischen 67 und 65% des bisherigen Nettoeinkommens des Schnitts der letzten 12 Monate. Bei einem Nettoeinkommen von 2.000,-Euro sind das also 1.340,- Euro im Monat. Und da Sie ja Zwillinge bekommen, kommt obendrauf noch der Zwillingsbonus von 300,- Euro. Und das gilt auch für Drillinge, also jeweils 300,- Euro mehr.


Auch, wenn die Person, die zuhause bleibt, vorher nicht gearbeitet hat, stehen ihr dennoch 300,- Euro Elterngeld mindestens zu.


Sie sehen: Je nach vorherigem Einkommen kann da schon ein gutes Geld bei rauskommen. Und Sie können aus den 12 Monaten Zahlungszeitraum ggf. sogar 14 machen – wenn der Partner, der zuhause bleibt zwischendurch mindestens für zwei Monate wechselt. Mehr dazu finden Sie unter dem Stichwort „Elterngeld“ im Internet, zum Beispiel hier: https://www.mkffi.nrw/das-elterngeld.


Reden Sie nicht von den Jahren danach. Dann müssen Sie nämlich ein paar Euro mehr verdienen. Schreiben Sie auf, was die Kinder wohl kosten werden. Rechnen Sie Kindergeld und Elterngeld dagegen. Es wird ein positives Ergebnis bringen. Zumindest für das erste Jahr (und nur für das erste Jahr ist es jetzt wichtig, Ihre Frau zu beruhigen). Und über die viel teureren Schulausflüge, Lehrmittelbeteiligungen, Kopierkostenanteile und Zahnspangen müssen wir erst viel später reden. Hier geht es ja erst einmal nur um die Schwangerschaft und darum, die Sorgen Ihrer Frau zu beseitigen, damit sie sich in Ruhe auf die Schwangerschaft konzentrieren kann.


Ultraschallbilder


Wenn eine Frau irgendetwas in dem ersten Zeitraum der Schwangerschaft braucht, dann sind es Ultraschallbilder! Man kann sie allen Freundinnen zeigen, man kann sie allen Arbeitskollegen zeigen, man kann drauf rumreiten, dass der Mann nur schwarze Flecken gesehen hat. Natürlich nur, wenn der Mann sich dumm genug dafür anstellt…


Ich war überrascht, dass ich sofort auf jedem Bild erkennen konnte, wo was zu sehen ist. Zuerst nur zwei Flecken, dann nach und nach zwei Körper. Früher hatte ich auf irgendwelchen Bildern dieser Art nie wirklich was erkannt. Und mich immer gewundert, dass meine Frau alles sofort entdeckt hatte. Heute ahne ich, dass sie einfach gelogen hat.
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