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Die stille Krise der jungen Väter nach der Geburt
Von Allegra Zerz
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Postpartale Depression trifft nicht nur Mütter. Auch Väter rutschen nach der

Geburt ihres Kindes in ein seelisches Loch – oft unbemerkt, oft unerkannt. Was

hilft, wenn moderne Männer zwischen Windeln, Arbeit und Selbstanspruch

plötzlich nicht mehr können.

ch dachte, ich bin einfach nur müde. Dabei war ich depressiv“, beschreibt

Podcaster und Kolumnist Sebastian Tigges, was einige Männer und

frischgebackene Väter fühlen, aber meist nicht einordnen können: eine Leere,

die sich langsam breitmacht – leise, fast unbemerkt. Eine Krise, die oft nicht

aussieht wie eine. Während er offen über seine Erfahrungen spricht, bleibt das

Thema bei vielen Vätern ein Tabu.

Anders ist das bei Müttern. Denn im Social-Media-Zeitalter wird das Muttersein

längst nicht mehr nur romantisiert. Immer mehr wird im „Real Talk“ über die

weibliche Gefühlswelt und Erfahrungen im ersten Babyjahr gesprochen. Postpartum

Depression (PPD) und Postpartum Anxiety (PPA) sind dabei gängige Begriffe. Die

Einsamkeit junger Mütter, das fehlende „Village“ in der modernen Gesellschaft und

der Druck, alles – Care-Arbeit und Beruf – unter einen Hut zu bringen, werden

thematisiert.

Auf Plattformen wie Motherkind von Zoë Blaskey, Spread the Jelly oder in Podcasts

mit Julie Smith wird der Mental Load moderner Mütter analysiert, die tiefgreifende

Transformation und weiterentwickelte Ich-Definition durch Mutterschaft – die

sogenannte „Matreszenz“ – beschrieben.

Substack-Newsletter wie „Mad Bad Tea“ und „Business, Baby“ werden von Frauen

für Frauen geschrieben und fördern den ehrlichen Austausch unter Neo-Mamas und

arbeitenden Powermüttern. Kein Zweifel: Für die moderne Frau gibt es mittlerweile

reichlich Bücher, Plattformen und Communitys.

Leerstelle im Vaterschaftsdiskurs

Und für Väter? Historisch gelten sie als Familienoberhaupt, als Ernährer, Performer,

Stabilitätsgarant. Stark, nie schwach. Auf Instagram gehen heute sogenannte „Latte

Daddys“ viral, die mit Coffee-to-go und Kinderwagen durch urbane Parks flanieren

und die Vaterzeit locker, lässig genießen. Sie gelten als Sinnbild des modernen

Vaters. Aber was, wenn der Fels in der Brandung bröckelt? Das Bild des

überforderten Neuvaters? Sprengt den Rahmen des Vorstellbaren. Schwäche bei

Männern ist unsichtbar.

Dabei betrifft die paternale postpartale Depression (pPPD) laut Studien bis zu zehn

Prozent der Väter – Tendenz steigend. Zum Vergleich: Bei Müttern liegt die Rate für

PPD/PPA bei etwa zehn bis 15 Prozent. Ja, richtig gelesen: PPD gibt es auch bei

Männern – und obwohl hormonelle Veränderungen eine Rolle spielen können, sind

psychosoziale Faktoren meist ausschlaggebend.

Depression als junger Vater

Auch Männer erleben lebensverändernde Umbrüche, wenn sie Väter werden. Doch

darüber wird kaum gesprochen. Vielleicht, weil viele Männer – ja, auch die

vermeintlich als modern geltenden – nie gelernt haben, selbst Gefühle zuzulassen,

einzuordnen, zu formulieren und zu thematisieren.

Podcaster und Kolumnist Sebastian Tigges, 40, gehört zu den wenigen Beispielen,

die öffentlich über ihre Depression als junger Vater und das Vatersein an sich

sprechen. Er reflektiert, lange gar nicht gemerkt zu haben, dass in ihm etwas kippt:

„Ich dachte einfach, das sind die neuen Lebensumstände, es ist die Anstrengung, die

daraus resultiert – und ich bin vielleicht überfordert oder nicht in der Lage, das so

zu stemmen wie andere.“

LESEN SIE AUCH

Dieses Szenario ist Ueli Kunz, Leiter der Fachstelle Niudad – Väterarbeit bei

männer.ch, mehr als bekannt: „Viele Männer können Gefühle oder seelische Krisen

nicht ausdrücken. Sie haben Angst, nicht ernst oder nicht mehr als männlich

wahrgenommen zu werden.“

Depression zeigt sich bei Männern tatsächlich anders als bei Frauen: Wo junge

Mütter erschöpft und traurig wirken, zeigen Männer Reizbarkeit, emotionale Kälte,

Rückzug aus der Familie, Flucht in Arbeit, Sport oder Suchtverhalten. Eine Krise,

die oft verkannt und verdrängt wird.

Tigges erinnert sich an den Moment, in dem er erstmals begriff, dass er

professionelle Hilfe braucht: Beim stundenlangen Spaziergang mit seinem Sohn

hörte er das Hörbuch „Du darfst nicht alles glauben, was du denkst – Meine

Depression“ von Kurt Krömer – und erkannte sich darin wieder.

Sein Wendepunkt: „Da habe ich zum ersten Mal gedacht: Vielleicht ist das ja doch

nicht nur Überforderung.“

LESEN SIE AUCH

Der Begriff „pPPD“ ist selbst in medizinischen Kontexten kaum präsent. Postpartale

Depression bei Männern gilt in Fachkreisen als unteranalysiert und

unterdiagnostiziert. Die existierenden Studien fokussieren sich fast ausschließlich

auf Mütter. Männer sind dabei buchstäblich das fünfte Rad am Wagen.

Kunz erklärt: „Rund um die Geburt stehen gesellschaftlich wie auch im

Gesundheitswesen die Rolle der Mutter im Fokus. Zu Recht. Doch die psychischen

Herausforderungen des neuen Vaters werden häufig komplett übersehen.“

Dabei sind die Belastungsfaktoren vielfältig: finanzielle Sorgen, neue

Verantwortung, Schlafmangel, Partnerschaftskonflikte. Weitere Risikofaktoren für

eine pPPD sind unter anderem vorbestehende psychische Belastungen, ein hohes

subjektives Stressempfinden sowie eine Depression der Partnerin. Auch Männer, die

bereits während der Schwangerschaft unter Zukunftsängsten leiden, seien laut

Fachliteratur besonders anfällig für eine pPPD.

Rollenbilder und Realitäten

Die Erwartungen an moderne Väter sind in einer emanzipierten Gesellschaft so

hoch wie nie. Der Spiegel wird vorgehalten, Reflexionsfähigkeit wird vorausgesetzt.

Präsenz wird eingefordert.

Gleichzeitig sind traditionelle Rollenbilder tief verankert – im Privaten, aber vor

allem auch in Wirtschaft und Politik. „Das Vaterwerden und -sein vollzieht sich

heute in einem Spannungsfeld“, bringt es Kunz auf den Punkt.

Dass viele Männer bereit sind, Verantwortung zu übernehmen, zeigen Beispiele wie

das von Tigges: „Ich habe damals meinen Job in der Kanzlei in der Elternzeit

gekündigt – auch, weil mir klar wurde: So wie ich gearbeitet habe, kann ich kein

präsenter Vater sein.“

Trotz guter Vorsätze kam die Realität anders. „Meine Schwester hat kurz vor der

Geburt meines Kindes gesagt: ‚Genießt die Paarzeit – euer Leben wird sich

komplett umkrempeln.‘ Ich habe ihr nicht geglaubt. Drei Wochen später wusste ich:

Sie hatte recht“, sagt Tigges rückblickend und fügt hinzu: „Man kann sich aufs

Elternsein nicht wirklich vorbereiten. Es überrennt einen.“

Viele Eltern beschreiben die ersten Wochen und Monate nach der Geburt als

emotionales Minenfeld – auch zwischen ihnen. Kommunikationsprobleme und

ungeklärte Erwartungen fordern das Paar auf ganz neue Weise heraus. Während sich

Mütter oft auf das Baby fokussieren, fühlen sich Väter manchmal ausgeschlossen,

nicht mehr gesehen. Oder sie übernehmen zu viel – aus Angst, nicht zu genügen.

Die Belastung trifft dann nicht nur das Individuum, sondern auch die Beziehung.

Gerade in dieser hochsensiblen Baby-Phase kippen oft unausgesprochene

Rollenbilder innerhalb einer Beziehung. Was vorher halbwegs ausgeglichen war,

wird plötzlich zur Belastungsprobe – der Mangel an Zeit, Schlaf und Erholung lässt

Partner(innen) nicht selten in gegensätzliche Ecken driften. Die Intimität nimmt

ab, Nähe wird ersetzt durch mehr oder weniger funktionale Zusammenarbeit.

Dabei braucht es gerade jetzt ein stabiles „Wir“ – gegenseitiges Verständnis,

Achtsamkeit und oft auch Unterstützung von außen, die über die Großeltern oder

Nannys hinausgeht.

DAS VATERWERDEN UND -SEIN
VOLLZIEHT SICH HEUTE IN EINEM
SPANNUNGSFELD
UELI KUNZ,
Familienmediator

Ein möglicher Weg dahin: eine systemische Paartherapie, die nicht nur das

individuelle Erleben, sondern auch das Miteinander in den Blick nimmt. Sie bietet

Raum, um Muster, Rollen und gegenseitige Projektionen zu reflektieren – und neue

Wege im Umgang miteinander zu finden. Nicht selten markiert sie den Übergang in

eine bewusstere, gemeinsame Elternschaft.

Doch was passiert, wenn dieser Austausch ausbleibt? Wenn die Erschöpfung größer

ist als die Gesprächs- und Reflexionsbereitschaft – und emotionale Nähe auf der

Strecke bleibt?

Christoph Gosteli, Männerberater und Präsident des Fachverbands Gewaltberatung

Schweiz, spricht auf seinem Instagram-Account von der „Male Loneliness

Epidemic“. Laut Bundesamt für Statistik fühlte sich 2022 mehr als jeder dritte Mann

zwischen 15 und 55 Jahren gelegentlich oder häufig einsam.

Wenn Männer sich einsam fühlen und überfordert sind, trifft es oft das engste

Umfeld. „Die Partnerin ist meistens die einzige emotionale Bezugsperson und wird

zur Projektionsfläche“, so Gosteli in einem Interview mit dem Magazin „Annabelle“.

Die Aggression richte sich dann gegen sie, obwohl sie gar nichts falsch gemacht

habe, erklärt der Experte weiter.

WENN MAN NUR DEN ANSCHEIN
ERWECKT, ZU JAMMERN, HEISST ES
OFT: DU HAST DEINE KINDER NICHT
LIEB
SEBASTIAN TIGGES,
über gesellschaftlichen Druck

Daraus ergibt sich ein Teufelskreis: Männer verschließen sich, reagieren überreizt,

und der emotionale Graben wächst. Zahlen unterstreichen die Dringlichkeit: Eine

Studie aus der Fachzeitschrift „The Lancet“ aus dem Jahr 2019 berichtet, dass 19,8

Prozent der befragten Mütter angaben, im ersten Jahr nach der Geburt

partnerschaftliche Gewalt erfahren zu haben.

Laut einer schwedischen Längsschnittstudie stieg die Prävalenz von

partnerschaftlicher Gewalt von 2,5 Prozent während der Schwangerschaft auf 3,3

Prozent im ersten bis anderthalbten Jahr nach der Geburt. Auch Suizid kann eine

Folge unterdrückter Emotionen sein.

LESEN SIE AUCH

Gravierende Konsequenzen hat eine pPPD natürlich auch für die Vater-Kind-

Beziehung, erklärt Ueli Kunz: „Das Grundinteresse für das Kind kann da sein, aber

den betroffenen Vätern fällt es schwer, aktiv zu spielen, Geschichten zu erzählen

oder körperliche Nähe zuzulassen.“

Das kann sich auch negativ auf die psychische Entwicklung der Kinder auswirken

und das Risiko für spätere Verhaltensauffälligkeiten oder psychische Erkrankungen

erhöhen – insbesondere bei Söhnen, wie einige Studien nahelegen.

Hilfe zulassen

Der Weg zur professionellen Hilfe ist bei Männern oft lang. Scham und Angst,

Schwäche zu zeigen, sowie internalisierte Rollenerwartungen wirken wie Blockaden.

„Viele denken, sie sind es nicht wert, sich Hilfe zu holen – oder anderen geht es

doch schlechter“, sagt Sebastian Tigges.

Er entschied sich für eine Therapie in einer Tagesklinik. Heute sagt er: „Alleine

kommt man da nicht raus. Und auch wenn dadurch das Leben nur mittelmäßig wird

– ist das schon eine enorme Erleichterung.“

LESEN SIE AUCH

Ueli Kunz empfiehlt, möglichst früh ein eigenes Bild der Vaterrolle zu entwickeln,

zum Beispiel in Väterrunden innerhalb eines Geburtsvorbereitungskurses.

Arbeitgeber können mit familienfreundlichen Modellen zur Entlastung beitragen.

Im privaten Umfeld hilft: zuhören, nachfragen, emotionale Räume schaffen. Mit der

ernsthaften Frage „Wie geht’s dir – wirklich?“ kann im Familien- und Freundeskreis

oft mehr bewirkt werden, als man denkt.

LESEN SIE AUCH

Tigges appelliert an den ehrlichen Austausch unter Eltern: „Wenn man nur den

Anschein erweckt, zu jammern, heißt es oft: Du hast deine Kinder nicht lieb“, sagt

er. „Solange dieses Narrativ herrscht, entsteht kein realistisches Bild von

Elternschaft.“

Auch im therapeutischen Kontext muss nicht zwingend individuell angesetzt

werden: Paarberatungen oder Gruppentherapien für (werdende) Väter oder

Elternpaare können entlastend wirken – auch präventiv. Wichtig ist, dass diese

Angebote zugänglich sind und enttabuisiert werden.

Männer, vor allem junge Väter, brauchen Community: Mit digitalen Plattformen und

Podcasts wie „Männer weinen heimlich“ oder „Wurst-Käse-Salat“ schaffen Tigges

und Gosteli eine neue Männerkultur. Eine, in der Emotion und Verletzlichkeit

erlaubt sind. Eine, in der Schwäche zeigen stark ist.
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Vater werden verändert alles – wer spricht über die Herausforderungen, die Männer dabei erleben?
Quelle: Getty Images/Vera Livchak
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