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Liebe Vater, nehmt
eure Kinderinden Arm

Auch bei Mannern sei ein Bindungsprogramm angelegt, sagt der Psychologe

Remo Ryser. Er erklart, wie sie gute Vater werden. Von Matthias Meili

NZZ am Sonntag: Herr Ryser, was ist fiir einen Mann, der
Vater wird, entscheidend, damit er ein guter Vater wird?

Remo Ryser: Eine ultimative Checkliste gibt es nicht.
Es gilt, sich auf den Weg zu machen und seinen eigenen
Stil des «Bevaterns» zu entwickeln.

Was bedeutet das konkret fiir den Alltag eines modernen
Vaters?

Involviertes Vatersein heisst, mit anpacken: wickeln,
beruhigen, vorlesen, kuscheln, raufen, spielen. Haufig
unterschétzen Viter jedoch die Mental Load. Damit ist
die mentale Belastung durch alltdgliche Planungs- und
Organisationsarbeiten gemeint — die Planung der Haus-
arbeit, an Geburtstage denken, die Termine beim Kinder-
arzt organisieren und vieles mehr. Oft wird diese Mental
Load allein den Miittern aufgebiirdet. Das Rollenbild
wandelt sich zwar hin zu einer involvierten Vaterschaft,
dennoch sind traditionelle Rollenvorstellungen immer
noch weit verbreitet.

Neben den Rollenbildern spielt doch auch die Biologie eine
Rolle. Ist die Mutter dem Kind wegen der Schwangerschaft
nicht von Natur aus viel néher als der Vater?

Da kann ich die Vidter beruhigen. Die Bindungsfor-
schung zeigt, dass auch in Mannern ein biologisches Bin-
dungsprogramm angelegt ist, das sie wie die Miitter be-
fahigt, die Bediirfnisse ihrer Kinder feinfiihlig zu lesen.
Sie miissen es nur aktivieren.

Was schaltet dieses Bindungsprogramm bei Viitern ein?

Der Korper- und Hautkontakt, zum Beispiel beim Ku-
scheln, Wickeln oder Einschlafen, wirkt tatsdachlich wie
ein Schalter. Untersuchungen haben gezeigt, dass da-
durch beim Vater in dhnlichem Mass Bindungshormone
ausgeschiittet werden wie bei der stillenden Mutter. Da-
mit der gemeinsame Start gelingt, miissen aber drei zu-
satzliche Bedingungen erfiillt sein: Der Vater sollte einer-
seits Interesse und Kontaktbereitschaft gegeniiber dem
Kind zeigen, und er sollte andererseits eine faire Aufga-
benteilung mit der Partnerin aushandeln.

Und drittens?

Zuletzt gibt es noch eine gesellschaftspolitische
Dimension. Der Vater muss Raum und Zeit zur Verfiigung
haben, um sich um das Kind zu kiimmern. Dafiir miissen
die gesellschaftlichen Strukturen vorhanden sein, zum
Beispiel eine ausreichende Vaterzeit, eine faire Vertei-
lung von Care-Arbeit und familienfreundliche Arbeits-
bedingungen. In der Verantwortung stehen aber auch die
Miitter, indem sie Vatern den erforderlichen Raum zuge-
stehen. Dazu gehort, dass der Vater Zeit allein mit dem
Kind verbringen kann. Wir wissen, dass exklusive Zeiten
mit dem Kind die Bindung stirken, das Vertrauen des
Vaters in die eigenen Fihigkeiten fordern — und so auch
den Miittern das Abgeben erleichtern.

Gibt es Phasen in der Kindesentwicklung, in denen die Prd-
senz des Vaters besonders gefordert ist?

Die erste Zeit nach der Geburt ist zentral fiir den Bin-
dungsaufbau. Wird dabei darauf geachtet, dass sich keine
Kompetenzschere zwischen Vater und Mutter auftut, hat
das positive Auswirkungen auf alle. Verschiedene Studien
haben gezeigt, dass Kinder dadurch mehr Selbstvertrauen
entwickeln, Miitter weniger Stress haben und sich auch
die Vater wirksamer in der Familie erleben. Und dariiber
hinaus, das haben die Studien ebenfalls ergeben, sind die
Eltern auch noch zufriedener mit ihrem Sexleben.

Was konnen Viter ihren Kindern bieten, was Miitter nicht
kénnen?

Viter sind fiir Kinder ein Modell, wie Mannsein gelebt
werden kann. Das Spiel ist fiir die Vater-Kind-Beziehung
besonders bedeutsam. Die Viterforschung hat gezeigt,
dass Ménner eher wildere Spiele bevorzugen, ihre Kinder
héufiger im Erkunden der Welt aktiv férdern und dabei
eine besondere intuitive Fihigkeit zeigen, Kinder heraus-
zufordern und ihnen trotzdem Sicherheit zu vermitteln.
So konnen die Kinder Wurzeln schlagen, wahrend ihnen
gleichzeitig Fliigel wachsen.

Wann soll ein guter Vater beginnen, sein Kind zu erziehen?

Wir sprechen in der Regel von Erziehung, wenn das
Kind in die Autonomiephase eintritt. Sie beginnt im Alter
von zweieinhalb bis drei Jahren. Die Ich-Stédrke des Kin-
des wichst, und der Selbstbestimmungsimpuls wird
deutlicher spiirbar. Die Kinder beginnen, entschiedener
fiir ihre Bediirfnisse einzustehen, und geben auch einmal
Gegenwehr.

Wie soll man reagieren, wenn das Kind plotzlich Wider-
stand leistet?

Verhandlungen und Konflikte sind da ganz normal. Es
gelingt nicht immer, ohne Reibung fiir einen Ausgleich
zu sorgen, wer in der Familie gerade was braucht. Haufig

Viter kénnen die Bediirfnisse ihrer Kinder ebenso feinfiihlig erfassen wie Miitter.

hilft es schon, wenn Kinder zwar nicht selbst entschei-
den, aber aus verschiedenen Optionen auswihlen kén-
nen, die fiir mich als Vater dennoch okay sind.

In dieser Zeit konnen die Kinder die Eltern auch manchmal
zur Weissglut treiben. Darf man auch einmal ausrasten?

Eltern, die gegeniiber Kindern ihre Gefiihle zuriickhal-
ten, tun sich selbst und den Kindern keinen Dienst. Kin-
der lernen mit uns, dass Gefiihle wichtig sind, weil sie
auf Bediirfnisse hinweisen - egal ob sie angenehm oder
unangenehm sind. Aber klar: unkontrollierte, heftige Ge-
fiithlsausbriiche wirken verunsichernd und teilweise
auch sehr bedngstigend auf Kinder. Meist sind sie ein Zei-
chen, dass ich als Vater gerade iiberfordert bin.

Die Frage ist doch, wie man Grenzen setzen und trotzdem
ein liebender Vater sein kann?

Es beschiftigt die Viter in unseren Beratungen tat-
sdchlich sehr, wie eine entwicklungsforderliche Autoritat
gelebt werden kann, die nicht mehr auf Strafe und Angst,
sondern auf Verbundenheit und Vertrauen aufbaut. Ich
bin {iberzeugt, dass eine gesunde Autoritit nur auf einer
gesunden Beziehung basiert. Wird es laut, bricht die Be-
ziehung in der Regel ab. Deshalb ist entscheidend, wie
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wir reagieren, wenn uns etwas nervt. Will ich wirklich
etwas bewirken, ist ein Ausraster nicht sehr hilfreich.

Was ist eine angemessene Reaktion?

Mit Klarheit, aber auch mit Herz. Ich kann als Vater ein
Nein kommunizieren und gleichzeitig zeigen, dass ich
die Gefiihle und das Bediirfnis meines Kindes verstehe.
Wir nennen das auch Ja-Grenzen. Besser als ein briiskes
«Finger wegl» wire: «Ja, ich sehe, dass du jetzt gerne mit
der Steckdose spielen méchtest. Und nein, das ist gefahr-
lich, und deshalb nehme ich dich hier jetzt weg.»

Und wenn es doch einmal «chléopft», wie kann man das wie-
dergutmachen?

Zuerst einmal durchatmen und sich beruhigen. Und
dann gilt es, Verantwortung zu iibernehmen und sich an
die Beziehungs-Reparatur-Arbeiten zu machen: auf das
Kind zugehen, sich entschuldigen und wenn moglich sa-
gen, was man in Zukunft anders machen mochte. Und
vielleicht ist dann auch wieder eine verséhnliche Um-
armung moglich. Das waren und sind fiir mich und mei-
nen Sohn jeweils ganz besonders verbindende Momente.

Was sind denn die gréssten Fallen, in die man als Vater tap-
pen kann?

Erstens sollte man kein Super-Daddy sein wollen.
Zweitens ist es wichtig, die Bedeutung der Zeit, die man
fiir sich selbst braucht, und die gemeinsame Zeit mit der
Partnerin nicht aus den Augen zu verlieren. Hier sollte
man sich gerade in den ersten Jahren immer wieder Zeit-
inseln schaffen. Und drittens, und das kenne ich auch
aus eigener Erfahrung: Viter sollen nicht glauben, dass
etwas falsch 1duft, wenn trotz engagierter Vaterschaft
einmal der Eindruck entsteht, die Nummer zwei fiir das
Kind zu sein. Dranbleiben lohnt sich.

ZUMA/IMAGO

Loschen Sie
zeitfressende

Apps

Schweizerinnen und Schweizer
verbringen durchschnittlich
5,6 Stunden im Internet — pro
Tag. Das ist iiber eine Stunde
mebhr als noch 2021. Wer sich
damit nicht mehr wohlfiihlt
und eine Kehrtwende wiinscht,
sollte jedoch nicht auf kalten
Entzug setzen. Der kann wie-
derum zu Stress fiithren. Exper-
ten raten nicht zur vollstandi-
gen Abstinenz. Vielmehr gilt es,
den Gebrauch von Smartphone
oder Laptop bewusst und lang-
fristig zu reduzieren. Folgende
Ratschldge haben sie dafiir
bereit: das Handy nicht als Uhr
oder Wecker verwenden, den
Bildschirm auf Schwarz-Weiss
stellen, die Bildschirmzeit doku-
mentieren und sich Zeitlimits
fiir bestimmte Apps setzen,

zu Hause handyfreie Zonen
schaffen — und sinnlose Zeit-
fresser-Apps l6schen.

Martin Amrein

Verpassen Sie
Reine
Achterbahn

Eine Achterbahn stiirzt aus
knapp 100 Metern in die Tiefe.
Sie erreicht Geschwindigkeiten
von liber 100 km/h. Die Passa-
giere kreischen. Doch dann: Der
Erste reckt die Arme in die Luft,
die Nichsten folgen. Sie lachen.
Adrenalin-Junkies geniessen
dieirre Fahrt.

Wahrend der Zug abbremst
und beschleunigt, steile Kurven
nimmt oder Loopings fihrt, ist
der Mensch den Gesetzen der
Physik ausgeliefert: Auf ihn
wirken g-Krifte, wie es der
Soziologe Sacha Szabo in seinem
Buch «Rausch und Rummel»
beschreibt. Das sind Belastun-
gen, die entstehen, wenn sich
Geschwindigkeiten oder die
Bewegungsrichtung dndern. Der
Passagier fiihlt sich zum Beispiel
beim Hinabsausen, als h6be er
ab. Tut er natiirlich nicht, denn
der Sicherheitsbiigel hilt ihn.

Achterbahnfahrenist in
Watte gepackte Physik, Nerven-
kitzel in Kombination mit abso-
luter Geborgenheit durch ein
sicherheitsgepriiftes Design.
Der Geist nimmt Abschied von
den Sorgen des Alltags und wird
in den Moment katapultiert.
Endlich kann man ungehemmt
schreien, weinen, lachen, den
gesellschaftlichen Normen ent-
fliehen — ganz ohne Angst
haben zu miissen, dabei auf-
zufallen. Denn im Vergniigungs-
park ist genau das die gesell-
schaftliche Norm.

Eva Mell

Endlich ungehemmt schreien:
In der Achterbahn ist méglich,
was sonst gesellschaftlich
nicht akzeptiert ist.



