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Was ich machen kann ...

Familienplanung ist generell etwas Positives. Mann und Frau sind gliicklich
miteinander, wollen ihr Leben zusammen verbringen und wiinschen sich
ein Kind - das Nattirlichste auf der Welt. Fiir die meisten Paare ist das eine
wunderschone Zeit, sie schmieden Pline und entwickeln eine Vision von
ihrer gemeinsamen Zukunft als Familie.

Doch was passiert, wenn der Kinderwunsch unerfiillt bleibt?

Statt des ersehnten Kindes schleicht sich Verunsicherung in das Leben des
Paares, die von Zyklus zu Zyklus immer grofer wird. Jeden Monat kommt
die Enttduschung, so regelméflig wie die Blutung. Fir die allermeisten
Fruchtbarkeitsstorungen sind biologische Griinde verantwortlich. Alltags-
stress und psychische Faktoren sind in der Regel keine Ursachen. Der
unerfillte Kinderwunsch verursacht jedoch sehr hiufig Stress. Auf dem Paar
lastet ein immer grofier werdender Druck. Ungewollte Kinderlosigkeit kann
eine Vielzahl unangenehmer Emotionen hervorrufen - von Arger, Schmerz
und Wut Gber Angst, Traurigkeit bis hin zu Neid, Scham und Schuldgefiihlen.

Fir Méanner ist es oft das Schlimmste, so wenig Einfluss zu haben:

Q Adil, 41: ,Es ist eine frustrierende Situation, gar nichts machen zu
konnen. Ich leide unter dem Verlust der Kontrolle und der Moglichkeit,
selbst handeln zu kénnen. Ich kann nichts verbessern, bin nur ein
extern Beteiligter, alles zieht sich in die Lange.”



Was ich machen kann ...

Besonders schwer ist es fiir viele Médnner, die Partnerin nicht entlasten

zu konnen:

Q Mario, 38: ,Ich bin in erster Linie hilflos. Frauen tragen dabei so
viel Last und man selber schaut irgendwie nur zu. Fir mich ist das
Wichtigste, meine Frau zu beschiitzen. Als Mann ist es schwer, ihr

nichts abnehmen zu kénnen.”

AANDLUNGS- POSITIVE
QRIENTIERTES GRENZEN
DtNKEN @  OETZEN




Was ich machen kann ...

Diese Broschiire richtet sich speziell an Sie als Mann. Hierin finden Sie
viele Informationen, die Ihnen aufzeigen, dass Sie nicht machtlos sind und
durchaus viel dazu beitragen kénnen, um die Situation zu verbessern.

Mannliche Starken

Kinderkriegen ist traditionell ein Frauenthema. Auch wenn sich ein Kinder-
wunsch nicht erfiillt, stehen meistens die Frauen im Fokus. Scheinbar selbst-
verstindlich haben Méanner in der Kinderwunschzeit eine andere Rolle als
Frauen. Sie konnen nicht schwanger werden und haben dadurch oft mehr
Distanz zum Thema Familiengriindung. Haufig konnen sich Manner
voriibergehend leichter mit den Schwierigkeiten abfinden. Sie gehen das
Thema in der Regel eher ergebnisorientiert und rational an. Frauen reagie-
ren auf die Situation hingegen meist emotionaler. Fast automatisch tiber-
nehmen Méanner daher den Part des Zuversichtlichen, des Starken. Sie
wollen ihre Partnerin unterstiitzen und sie keinesfalls noch zusétzlich mit
ihren eigenen Emotionen belasten. Sie wollen der ,Fels in der Brandung”
sein. Damit tragen Ménner oft sehr viel dazu bei, diese Zeit gemeinsam gut
zu tberstehen.

Auf Dauer ist es jedoch unrealistisch und wenig hilfreich, stets nur Zuver-
sicht und Gelassenheit auszustrahlen. Auch andere Ihrer Starken und
Fahigkeiten konnen Sie nutzen, um mit den aktuellen Problemen umzu-
gehen.



Was ich machen kann ...

Unerfillter Kinderwunsch belastet in
vielfiltiger Weise

Je langer der Kinderwunsch unerfiillt bleibt, desto wichtiger ist es fiir
Maénner, sich einzugestehen, dass sie nicht nur Unterstiitzer, sondern von
der Situation ebenso betroffen sind. Auch wenn es auf den ersten Blick so
wirken mag: Médnner haben es nicht einfacher als Frauen. Ein unerfiillter
Kinderwunsch ist anstrengend. Manche Ménner erleben diese Lebensphase
als emotionalen Tiefpunkt, als die schlimmste Zeit ihres bisherigen Lebens.
Das hat vielfaltige Grinde:

Da ist zum einen der Wunsch, Vater zu werden und eine Familie zu griinden,
der sich (zunichst) nicht erfallt.

Q Clemens, 34: ,,Mit einem Kind wére unser Leben erfillter. Mir als
Mann wiirde eine Zukunft ohne Kinder wehtun. Ohne Kind fihle ich
mich unvollstandig. Die Ungewissheit wachst, ob man trotzdem
gliicklich sein kann.®

Zum anderen ist da der Wunsch nach einer gliicklichen Partnerschaft, einem
schonen Leben mit der Partnerin. Doch auch das scheint durch den un-
erfiillten Kinderwunsch und die haufigen emotionalen Tiefs der Partnerin
gefahrdet.

Ein unerftllter Kinderwunsch kann zudem die eigene Méannlichkeit infrage
stellen. Der alte Spruch: ,Ein Mann muss drei Dinge im Leben tun: Ein Haus
bauen, ein Kind zeugen und einen Baum pflanzen“ wollte urspringlich
vermitteln, dass ein Mann noch vor der Familiengriindung eine Lebens-
grundlage erwirtschaften soll, steckt aber bis heute als Auftrag in den Képfen
vieler Menschen. So mancher Mann fragt sich, was er als Mann wert ist,
wenn er keine Nachkommen hinterlasst.




Was ich machen kann ...

Fruchtbarkeitseinschrinkungen haben nichts mit Leistung, in den seltens-
ten Fillen tiberhaupt etwas mit eigenem Verhalten oder gar mit Verschulden
zu tun. Dennoch erleben viele Frauen und Ménner diese Situation als
Versagen. Von Médnnern wird erwartet - vor allem erwarten sie es oft von
sich selbst - dass sie immer eine Losung parat haben. Diese nicht liefern zu
konnen, ist fir viele Manner die allergrofite Herausforderung in der
Kinderwunschzeit.

Realistische Herangehensweise

Ein chinesisches Sprichwort besagt: ,Wenn du dein Schicksal nicht 4&ndern
kannst, dandere deine Einstellung” Es ist nicht immer moglich, eine Losung
parat zu haben, aber moglich, sich innerlich gut aufzustellen. Zunichst gilt
es anzuerkennen, dass es derzeit schwierig ist, ein Baby zu bekommen und
dies noch eine Weile so bleiben kann. Akzeptieren Sie die Grenzen der
Machbarkeit. Leben zu erschaffen, liegt schlicht nicht allein in Menschen-
hand.

Akzeptanz bedeutet jedoch nicht Kapitulation. Machen Sie das Beste aus der
Situation. Nehmen Sie in die Hand, was Sie beeinflussen kénnen. Die gute
Nachricht ist: Das ist eine ganze Menge.



... wenn es nicht klappt

Mit steigendem Lebensalter sinkt die Wahrscheinlichkeit, Vater zu werden.
Das ist vielen nicht bewusst. Die Fruchtbarkeit der Frau nimmt bereits mit
30 Jahren ab. Nur 2,4 Prozent aller Frauen sind bei der Geburt ihres ersten
Kindes 40 Jahre oder dlter. Das Alter der Frau ist fiir die Fruchtbarkeit
mafigeblich. Doch auch die Wahrscheinlichkeit als Mann mit tiber 42 Jahren
erstmals Vater zu werden, liegt bei unter fiinf Prozent. Ursichlich dafiir

ist weniger die Tatsache, dass auch die mannliche Fruchtbarkeit ab dem

40. Lebensjahr allméahlich nachlésst, sondern vor allem, dass der durch-
schnittliche Altersabstand in Partnerschaften nur bei etwa drei Jahren liegt.

Adil, 41: ,Die ersten Jahre wollte ich mich noch nicht auf Kinder
festlegen. Ich habe immer gedacht, das hat noch Zeit. Jetzt heiflt
es, dass unsere Chancen schon ziemlich schlecht sind, und meine
Frau nimmt mir tbel, dass ich den Kinderwunsch jahrelang hinaus-
gezogert habe.”

O Gut zu wissen
o J

Auch bei einer kiinstlichen Befruchtung sinken die Chancen auf ein Baby mit
zunehmendem Alter rapide. Die Schwangerschaftsrate nimmt ab, Fehlgeburten
werden hingegen haufiger. So lag 2016 die Wahrscheinlichkeit fir die Geburt
eines Babys (,,Baby-Take-Home-Rate*) nach einer IVF-Behandlung fiir eine Frau
mit 30 Jahren bei rund 29 Prozent, mit 35 Jahren bei ca. 27 Prozent und mit

40 Jahren bei knapp 15 Prozent.



...wenn es nicht klappt

Diagnostik ist notwendig

Nach sechs bis zwolf Monaten regelméfRigem ungeschiitztem Geschlechts-
verkehr sollten Sie herausfinden, woran es liegt, dass es bei [hnen noch nicht
geklappt hat. Ist Thre Partnerin bereits 35 Jahre und élter, sollten Sie zum
Beispiel eine Andrologin oder einen Andrologen zu Rate ziehen. Lassen Sie
nicht unnotig Zeit vergehen, vor allem, wenn die Wartezeit bereits zur
Belastung geworden ist. Moglicherweise haben Sie gar keine Chance, auf
natiirlichem Weg ein Kind zu zeugen. Fiir viele Fruchtbarkeitsstérungen gibt
es Behandlungsmoglichkeiten, wenn man die Ursache kennt. Eine diagnos-
tische Abklarung Ihrer eigenen Fruchtbarkeit kann Thnen viel Frust und Zeit
ersparen.
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... wenn es nicht klappt

@ Gut zu wissen
o J

Es gibt zahlreiche Ursachen fiir Fruchtbarkeitsstérungen. Eine Ubersicht finden
Sie z.B. unter www.familienplanung.de, einer Seite der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung. Die Ursachen fiir ungewollte Kinderlosigkeit sind
statistisch gesehen gleichmaRig auf Mann und Frau verteilt. In jeweils 30 Pro-
zent der Falle liegen bei der Frau, beim Mann oder bei beiden Fruchtbarkeits-
stérungen vor. In zehn Prozent der Fille bleiben die Ursachen unbekannt.

Auch wenn bereits eine Diagnose bei Ihrer Partnerin gestellt wurde, sollten
Sie unbedingt zum Facharzt gehen. Sich gesund und fit zu fiihlen, gibt
keinerlei Hinweis darauf, wie es um die eigene Fruchtbarkeit bestellt ist.
Auch die sexuelle Funktionsfahigkeit sagt nichts dariiber aus. Sie konnen
potent sein und téglich einen Samenerguss haben, aber trotzdem keine
befruchtungsfihigen Spermien.

Mario, 38: ,Meine Frau musste mir schon ziemlich das Messer auf die
Brust setzen, bis ich endlich einen Termin beim Urologen ausgemacht
habe. Ich war immer optimistisch und habe gedacht, das wird schon
noch klappen. Liuft doch alles bei mir. Auf die ganze Arzte-Rennerei
hatte ich tiberhaupt keinen Bock.*

Andrologische Untersuchung in
Angriff nehmen

Eine umfangreiche Diagnostik findet bei der Andrologin oder beim Andro-
logen statt. Androloginnen und Andrologen sind ,,Médnnerirzte®, meist
spezialisierte Urologinnen und Urologen. Zunichst erfolgt die Anamnese,
bei der Sie zu Threr gesundheitlichen Vorgeschichte, zu méglichen Erkran-
kungen, Medikamenten und zu Threr Sexualitit befragt werden. Als nichstes
wird Thnen Blut abgenommen, um Ihre Vitalstoffe und Ihren Hormonhaus-
halt zu analysieren. Mit der anschliefenden korperlichen und Ultraschall-
untersuchung Ihrer Hoden kénnen unter anderem ein Tumor oder Krampf-



http://www.familienplanung.de

... wenn es nicht klappt

adern ausgeschlossen werden. Die Untersuchung ist nicht schmerzhaft.
Auflerdem werden die Spermien untersucht. Daflir sollte man im Vorfeld
mindestens 48 Stunden ,,sexuelle Karenz“ einhalten, also keinen Samen-
erguss haben. Zur Beurteilung der Spermienqualitit und Fruchtbarkeit ist
eine ist eine Masturbation erforderlich. Ublicherweise wird man gebeten, in
einem dafiir vorgesehenen ,,Gewinnungsraum® in einen Becher zu ejakulie-
ren. Wenn eine verminderte Qualitit festgestellt wird, ist ein zweites
Spermiogramm nach ca. zehn Wochen erforderlich. Lassen Sie sich durch
ein ,schlechtes” Spermiogramm nicht verunsichern. Die Anzahl und
Qualitat der Spermien schwanken bei jedem Mann sehr stark.

Bei einem Spermiogramm werden Volumen (Fliissigkeitsmenge), pH-Wert,
Motilitat (Beweglichkeit), Spermatozoendichte (Anzahl der Spermien) und
Morphologie (Form) der Spermien untersucht. Die WHO hat Referenzwerte
festgelegt, anhand derer die Qualitat des Ejakulats beurteilt wird:

* Normozoospermie: Alle Werte sind in Ordnung und liegen im
Normbereich.

* Oligozoospermie: Im Ejakulat befinden sich zu wenig Spermien.

* Asthenozoospermie: Im Ejakulat befinden sich zu gering beweg-
liche Spermien.

* Teratozoospermie: Im Ejakulat befinden sich vermehrt fehlge-
formte Spermien.

¢ Oligo-Astheno-Teratozoospermie-Syndrom (OAT): Alle drei Bereiche
sind betroffen.

* Azoospermie: Im Ejakulat sind keine Spermien nachzuweisen. Es
ist aber gegebenenfalls moglich, durch eine Operation Spermien aus
dem Hoden oder Nebenhoden zu gewinnen (vgl. S. 41).
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... wenn es nicht klappt

Fiir viele Manner ist der Besuch bei einer Fachérztin oder einem Facharzt
eine neue Erfahrung. Es gibt einige Griinde, weshalb der Gang zur Andro-
login oder zum Andrologen gerne aufgeschoben wird:

1. Sorge um ein schlechtes Ergebnis, welches eine Schwangerschaft
ohne reproduktionsmedizinische Hilfe sehr unwahrscheinlich oder
unmoglich macht
- Wissen verschafft Klarheit und heif3t, etwas tun zu kénnen.

2. Zur Beurteilung der Fruchtbarkeit ist eine Masturbation notig
- Wenn [hnen das angenehmer ist, gewinnen Sie das Ejakulat zu
Hause und bringen es innerhalb einer halben Stunde kérperwarm
in die Praxis mit.

- Sie konnen medikamentose Unterstiitzung in Anspruch nehmen,
um eine ausreichende Erektion termingerecht zu gewahrleisten.

3. Untersuchung im Genitalbereich durch einen Mann wird als

unangenehm empfunden
- Waibhlen Sie eine weibliche Andrologin als Ansprechpartnerin.

H Leseempfehlung

Humorvoll beschreibt Felix Wegener in seinem Roman ,,Nichtschwimmer

u.a. wie es ihm als Mann mit Kinderwunsch in einer urologischen Praxis erging.
Das Buch ,Fit im Schritt“ des Urologen Volker Wittkamp stellt, ebenfalls mit
gelegentlichem Augenzwinkern, dar, was einen beim Urologen erwartet. Von
ihm gibt es auch auf YouTube zahlreiche Videos zu sehen.




...wenn es nicht klappt

Sexualitit und Kinderwunsch

Geschitzte funf bis zehn Prozent der Paare in reproduktionsmedizinischer
Behandlung werden aufgrund sexueller Schwierigkeiten nicht schwanger
oder haben gar keinen Geschlechtsverkehr. Die Andrologin oder der Andro-
loge ist auch die bzw. der richtige Ansprechpartnerin oder Ansprechpartner,
wenn der Mann unter sexuellen Funktionsstérungen leidet. Aufgrund von
Ejakulations- oder Erektionsstorungen (z.B. vorzeitiger Samenerguss oder
Potenzprobleme) haben auch Méinner mit gutem Spermiogramm Schwierig-
keiten, ein Kind zu zeugen. Tabuisieren Sie es nicht, sondern lassen Sie es
medizinisch abklaren.

Nattirlich spielt auch die Psyche eine Rolle. Der akute Kinderwunsch erhéht
oft den Stress. Eine Beeintrachtigung der Sexualitdt und der Freude daran
ist bei sehr vielen Paaren mit Kinderwunsch festzustellen. Das hat in der
Regel nichts mit mangelnder erotischer Attraktivitit oder Liebe zu tun. Eine
momentane Flaute kann auch eine Chance sein, die eigenen sexuellen
Wiinsche klarer zu kommunizieren, neue Aspekte der Sexualitit zu entde-
cken und zu experimentieren.

p Weitere Informationen

Es gibt viele gute Ratgeber zu diesem Themenbereich, z.B. Michael Sztenc:
LKlappt’s?“, Ulrich Clement: ,Guter Sex trotz Liebe® oder Doris Christinger und
Peter Schroter: ,Vom Nehmen und Genommen werden: Fiir eine neue Bezie-
hungserotik®.

Auf dem unterhaltsamen Video-Blog von Ann-Marlene Henning www.doch-
noch.tv finden sich spannende Beitrage. www.impotenz-selbsthilfe.de gibt
zahlreiche Informationen zu diesem Thema. www.profamilia.sextra.de bietet
die Méglichkeit, eigene Fragen zu stellen. Unter www.institut-sexocorporel-
deutschland.de, www.ifsex.de und www.netzwerk-sexualtherapie.de finden
Sie kompetente Beratungsangebote.
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... wenn es nicht klappt

Optimaler Zeitpunkt

Wenn Sie grundsatzlich gute Chancen haben, auf nattirlichem Weg ein Kind
zu zeugen, sollten Sie den optimalen Zeitpunkt fiir Geschlechtsverkehr
konsequent nutzen. Die Erwartung, dabei immer guten Sex zu haben, l4sst
sich kaum erfillen. Unterscheiden Sie zwischen eher zweckorientiertem Sex
ohne hohere Anspriiche an den fruchtbaren Tagen und lustorientiertem
oder romantischem Sex den Rest der Zeit.

Falls Sie die Chance jeden Monat nutzen wollen, konnen Sie auch selbst die
Initiative beim Timing ergreifen. Lassen Sie sich von Threr Frau sagen, wann
ihr Eisprung voraussichtlich eintritt. Die Schwangerschaftswahrscheinlich-
keit ist bei Geschlechtsverkehr ein bis zwei Tage vor dem Eisprung am
hochsten. Markieren Sie sich die Tage vor dem voraussichtlichen Eisprung in
Ihrem Kalender, sodass Sie entsprechend daran erinnert werden. Wenn Sie
selbst aktiv werden, fiihlen Sie sich moéglicherweise weniger bedringt.

Falls Sex auf Kommando Ihrer Lust im Wege steht, sollten Sie versuchen,
moglichst regelmiflig Geschlechtsverkehr zu haben. Getreu der Martin-
Luther-Formel ,,In der Woche zwier, schadet weder ihm noch ihr“ haben
Sie gute Chancen, den richtigen Zeitpunkt zu erwischen.




... um die Spermienqualitit

ZU verbessern

Es gibt seit einigen Jahren vereinzelt Studien, die zeigen, dass die Spermien-
qualitit bei Mannern in der westlichen Welt nachlisst. Falls Sie mit der
Diagnose einer eingeschrankten Fruchtbarkeit konfrontiert wurden, kdnnen
Sie dies im gesamtgesellschaftlichen Zusammenhang sehen, nicht nur als
individuelles Phinomen.

Fiir Sie als Mann ist es wichtig zu wissen, welche Faktoren sich auf die
Qualitdt und Menge der Samenzellen auswirken. Manche der Ursachen
flir eine eingeschrankte Fruchtbarkeit sind Schicksal, etwa Krankheiten
oder deren Folgen wie Chemo- oder Hormontherapien. Einige sind auf
Medikamente zurtickzufiihren, z.B. Antidepressiva, Antiepileptika, Diure-
tika, Betablocker, Antibiotika, Chemotherapeutika, Inmunsuppressiva,
bestimmte Haarwuchsmittel und Opiate. Hier sollten Sie Riicksprache
mit Ihrer Arztin oder Threm Arzt halten.

Andere Faktoren hiangen mit Lebensgewohnheiten zusammen und kénnen
von [hnen verdndert werden. Der méannliche Korper produziert laufend
neue Samenzellen. Auch wenn Thr Spermiogramm nicht gut war, kénnen Sie
Ihren Korper gezielt unterstiitzen. Ein Effekt zeigt sich nach ca. drei Mona-
ten.
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... um die Spermienqualitdt zu verbessern

Zigaretten, Cannabis, Alkohol und Koffein

Wer raucht, muss damit rechnen, dass
sich die Anzahl seiner Spermien
reduziert und unter den wenigen
vorhandenen Spermien mehr Defekte
auftreten. Nikotin behindert die
Durchblutung der Fortpflanzungsorga-
ne. Wer mit dem Rauchen aufhort, kann
seine Fruchtbarkeit folglich deutlich
verbessern. Auch der Konsum von
Cannabis und anderen Drogen wirkt
sich schadlich aus und sollte daher
vermieden werden. Viel und regelméfiig
getrunkener Alkohol kann dazu fiihren,
dass der Testosteronspiegel und damit
die Spermienanzahl sinkt. Diese
Beeintrachtigung normalisiert sich
wieder, wenn einige Monate nur geringe Mengen oder gar kein Alkohol
konsumiert wird. Ahnliches gilt fiir zu viel Koffein.

Sport und Anabolika

Wer sich zu wenig bewegt, schwicht seinen Testosteronspiegel. Dieser
beeinflusst den Kinderwunsch gleich doppelt: Zu wenige Sexualhormone
schwichen die Libido und reduzieren gleichzeitig die Produktion von
Spermien. Regelmifdig Sport zu treiben, besonders an der frischen Luft in
der Natur, starkt nachweislich Kérper und Geist.




...um die Spermienqualitdt zu verbessern

Es besteht jedoch auch die Gefahr, es mit dem Sport zu tibertreiben. Zu
intensives Training reduziert ebenfalls die Menge des Testosterons. Zusétz-
lich wird der Cortisolspiegel nach oben getrieben, was chronischem Stress
gleichkommt.

Um Stirke nach auflen zu demonstrieren und durch Muskelaufbau Kraft
und Schnelligkeit zu erhohen, greifen in Deutschland rund 25 Prozent der
maénnlichen Fitnessstudiobesucher zu anabolen Steroiden (synthetisch
hergestelltes Testosteron). Dabei fiihrt die langfristige Einnahme von
Anabolika zu einem massiven Verlust an Mannlichkeit: Die korpereigene
Zufuhr von Testosteron wird gehemmt, es kann zu einer gestorten Sper-
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... um die Spermienqualitdt zu verbessern

mienproduktion, einer Atrophie der Hoden (Schrumpfhoden) und schlieR-
lich zu Unfruchtbarkeit kommen. Durch Anabolika bewirkte Schiden
konnen in einigen Fillen nicht wieder oder nur durch sehr teure Medika-
mente und Operationen ,iiberwunden®, aber nicht geheilt werden. Testos-
teron-Gels bergen die zusétzliche Gefahr, dass sie auch Stunden nach
Einnahme durch Koérperkontakt an die Partnerin weitergegeben werden
konnen, was wiederum fiir die Fruchtbarkeit der Frau erhebliche Nach-
teile mit sich bringt.

Ernihrung und Ubergewicht

Durch die Erndhrung ist es moglich, die Qualitit der Samenzellen zu
beeinflussen. Meiden Sie Fertigprodukte. Gesunde und abwechslungsreiche
Kost mit viel frischem Obst, Gemiise, gesunden Kohlenhydraten wie
Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Kartoffeln oder Reis, regelmafiig Fleisch,
Fisch, Eiern und Milchprodukten verbessert nachweislich die Spermien-
qualitit. Bevorzugen Sie unbelastete Produkte. Fiir die Fruchtbarkeit des
Mannes sind folgende Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
besonders wichtig: Vitamin C und Vitamin E, Folsdure, Omega-3-Fettsduren,
Zink, Magnesium und Selen. Eine Unterstiitzung durch Nahrungsergin-
zungsmittel, gegebenenfalls auch fir Vitamin D, kann nach Absprache mit
der Arztin oder dem Arzt sinnvoll sein.

Eine chronische Ubersauerung kann sich negativ auswirken. Lassen Sie
Ihren Saure-Basen-Haushalt tiberprifen.

Ubergewicht kann den Hormonhaushalt durcheinanderbringen. Stark
iibergewichtige Méanner leiden mit hoherer Wahrscheinlichkeit unter einer
reduzierten Spermienanzahl und an mehr unbeweglichen Spermien und
sollten abnehmen. Viele Krankenkassen bieten Programme an, die Sie
dabei unterstiitzen.




...um die Spermienqualitdt zu verbessern

Stress

Erschopfung, erhohte Nervositit oder Aggressivitit sowie Konzentrations-
und Schlafstérungen konnen Anzeichen von beruflichem oder privatem
Stress sein. Dies wirkt sich nicht nur unmittelbar auf den Korper aus, son-
dern beeintrachtigt auch die sexuelle Lust und beférdert eine ungesunde
Lebensweise. Reduzieren Sie Ihre Arbeitsbelastung, nehmen Sie sich Aus-
zeiten und sorgen Sie fiir ausreichend Regeneration. Auch Schlafmangel ist
Stress pur. Schichtarbeit und der damit verbundene Wechsel des Tages-
und Nacht-Rhythmus wirkt sich meist negativ auf den Kinderwunsch aus,
z.B. durch die Beeintrachtigungen der Sexualitét.

Sakai, 37:,,Ich war in meinem Job schon seit Jahren kurz vorm Burnout.
Dann der Stress wegen dem Kinderkriegen... Ununterbrochen wollte
jemand was von mir, irgendwann ging gar nichts mehr. Ich habe einen
sauberen Cut gemacht und gekiindigt. Jetzt habe ich einen 9-to-5-Job
und seither geht‘s mir deutlich besser. Ich habe wieder Zeit fir Sport
und meine Hobbys, ich merke auch, dass ich mich gesiinder ernahre und
weniger Alkohol trinke, weil ich abends nicht mehr so fertig bin.“

Hitze reduziert die Spermienqualitit

Die Temperatur in den Hoden sollte idealerweise nicht mehr als 35 Grad
Celsius betragen - aus diesem Grund befinden sie sich aufierhalb des
Korperzentrums. Enge Hosen storen die Durchblutung und kénnen zu
einem Wirmestau in den Hoden fiihren. Auch regelmaiflige Besuche in
heiflen Pools, Solarien, lange Saunaaufenthalte und Sitzheizungen sollten
bei aktivem Kinderwunsch eher gemieden werden.
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... um die Spermienqualitdt zu verbessern

Umwelteinfliisse und Arbeitsbelastungen

Nachweislich haben Losungsmittel und Abgase gesundheitsschidigende
Folgen, die auch die Fruchtbarkeit des Mannes betreffen. Auch die Strahlung
elektronischer Gerite kann sich negativ auf die Fruchtbarkeit auswirken. Es
wird deshalb davon abgeraten, einen Laptop auf den Schof} zu legen und
Handys zu lange in die Hosentasche zu stecken.

Der Hormonhaushalt des Mannes kann durch zu viel Ostrogen beeintrich-
tigt werden. Es gibt einige Stoffe, die eine hormonelle Wirkung besitzen.
Dazu gehoren bestimmte Sorten Weichmacher (z. B. in Kassenbons),
Pestizide, UV-Blocker, Insektizide, Wachstumshormone aus der Tiermast
und Sojaprodukte. Wie stark die Wirkung auf die Fruchtbarkeit ist, 1asst sich
wissenschaftlich noch nicht genau sagen. Die meisten dieser Einfliisse sind
im Alltag leider schwer vermeidbar. Umgehen Sie nach Méglichkeit Produk-
te, die mit (am Geruch erkennbar billigem) Plastik verpackt sind, trinken Sie
beispielsweise aus Glasflaschen. Bevorzugen Sie im Zweifelsfall Duschgele
und Bodylotions ohne kiinstliche Aromastoffe.

Liebe und lustvolle Sexualitit

Jede sexuelle Erregung und jede Ejakulation erh6hen den Testosteronspiegel.
Je zwangloser, lustvoller und regelmafiiger sich ein Mann an Zéartlichkeiten
erfreut, desto besser ist dies fiir die Spermienqualitit. Nutzen Sie also jede
Gelegenheit, alleine oder mit [hrer Partnerin, entspannt und ohne Erwar-
tungsdruck Sexualitit zu geniefien.




... fir mich

Wer eine Herausforderung zu bewiltigen hat, sollte gut aufgestellt sein. Da
Sie nicht wissen, wie lange Sie noch ungewollt kinderlos sein werden, ist
es besonders wichtig, dass Sie langfristig bei Kréften bleiben. Nur wenn es
Ihnen selbst gut geht, konnen Sie auch Thre Partnerin gut unterstitzen.

Q Jan, 29: ,,So langsam entwickelt sich das Ganze vom Gliicksgefiihl

zum gefiihlten Albtraum. Selbst an der Situation nichts dndern zu

kénnen und dennoch der Frau positiv gegeniiber aufzutreten bzw.

ihr Mut zu machen, kostet sehr viel Kraft. Dies stellt fiir mich eine
enorme Belastung dar. Hilflosigkeit strengt an!“

Auftanken und erholen

Manche Minner tendieren dazu, sich in die Arbeit zu stiirzen, wenn Sorgen
iberméchtig werden oder wenn sie damit schlechte Stimmung zu Hause
meiden kénnen. Das kann jedoch auf Dauer moéglicherweise in den Burnout
treiben oder zu zusétzlichen Problemen in der Partnerschaft fiihren. Auch
der iiberméifdige Genuss von Alkohol, Zigaretten oder Cannabis zur Entspan-
nung ist auf die Dauer wenig hilfreich - fiir die Spermienqualitét erst recht
nicht. Suchen Sie deshalb lieber anderweitig Abstand von dem Thema und
erholen Sie sich gezielt, beispielsweise durch:
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... fir mich

Sport (Kraft-, Ausdauer- oder Mannschaftssport)
Spazierginge und Wanderungen in der Natur

Musik machen oder horen, tanzen

Serien oder Filme schauen, lesen

Ausschlafen, Nichtstun

Reisen, Ausfliige, Stidtetouren

Treffen mit Freunden

Konzert, Sport- oder andere Veranstaltungen besuchen
Essen gehen, kochen

Meditation, Yoga, Qigong u.A.




... fir mich

In einer Zeit, in der - gefiihlt - nichts vorwirts geht, kann es bedeutsam
sein, etwas Kreatives zu entwickeln, aufgeschobene Projekte zu realisieren
oder etwas Neues auszuprobieren.

Eigene Gefiihlslage

Sich abzulenken und das Thema beiseite zu schieben sind hochst hilfreiche
und oft unterschitzte Fihigkeiten. Ebenso wichtig ist in dieser Lebensphase
eine gelegentliche Standortbestimmung. Zeit fiir sich allein, ein Ausschalten
jeglicher Kommunikationsmittel, gibt einem die Gelegenheit nachzudenken
und in sich hineinzuhéren. Wer sich bewusst mit dem Thema auseinander-
setzt, kann erkennen, was ihm selbst wichtig ist.

H Leseempfehlung

Wie es anderen Mannern mit unerfiilltem Kinderwunsch ergangen ist, erfahren
Sie u.a. in dem Blog www.vaterwunsch.de sowie in dem Buch ,Nein danke,
keine Kinderbilder“ von Christian Falkenstein. Falls Sie sich intensiver mit dem
Thema ,,Mannlichkeit“ beschéftigen mochten, finden Sie u.a. in folgenden
Biichern Anregungen: Bjorn Siifke: ,Ménnerseelen: Ein psychologischer
Reisefiihrer®, Walter Hollstein: ,Potent werden - Das Handbuch fiir Manner:
Liebe, Arbeit, Freundschaft und der Sinn des Lebens® oder Jan-Riidiger Vogler
und Thomas Priinte: ,Eier zeigen! Mannliche Starken in der Partnerschaft*.
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... fir mich

Erweiterung der Perspektive als
Entlastung

Tappen Sie nicht in die alte Madnnerfalle, die da heifit: ,,Ich mach das alles mit
mir selber aus®. Es kann nicht nur entlastend, sondern auch sehr anregend
sein, iber das Thema mit Aulenstehenden zu sprechen und die Perspektive
zu erweitern.

Falls Sie keine Freunde oder Bekannte einbeziehen mdchten oder zusitz-
lich nach jemanden suchen, der sich mit der Thematik auskennt: Unter
www.bkid.de finden Sie kompetente Beraterinnen und Berater, die sich
auf das Thema Kinderwunsch spezialisiert haben.




... fir meine Partnerin

Fiir viele Médnner ist es ein zentrales Bediirfnis in der Kinderwunschzeit, ihre
Partnerin zu entlasten. Keinesfalls wollen sie ihr noch mehr aufbiirden.
Deshalb tendieren manche Manner dazu, Entscheidungen ihren Frauen zu
Uberlassen, die ohnehin einen Wissensvorsprung haben. Es racht sich jedoch
auf Dauer, nach dem Motto ,happy wife, happy life“ immer dem zu folgen,
was die Partnerin vorgibt. Sie haben das Recht, dass auch Thre Bediirfnisse
berticksichtigt werden, und Ihre Partnerin hat ein Recht auf Thre aktive
Beteiligung in der Kinderwunschzeit. Sie helfen Ihrer Frau am effektivsten,
wenn Sie ehrlich sind und einen moglichen Konflikt riskieren. Sich rauszu-
halten und alles abzunicken, belastet die Beziehung langfristig.
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... fir meine Partnerin

Eigene Haltung als Grundlage fiir
gemeinsame Entscheidungen

Grundlage fiir gemeinsame Entscheidungen ist eine eigene Position.
Um diese zu finden, muss man sich informieren. Nur wer ausreichend
Bescheid weif}, kann auch mitreden.

@ Gut zu wissen
o J

Wissen um die Vorgange im Kérper von Frau und Mann bei der natiirlichen
Fortpflanzung erleichtert es, Chancen zu maximieren sowie Diagnoseverfahren
und Therapien nachzuvollziehen. Einen Uberblick erhalten Sie z.B. unter
https://www.informationsportal-kinderwunsch.de/fileadmin/templates/
pdf/13621001.pdf. Auf der Seite des Bundesministeriums fiir Familie, Senioren,
Frauen und Jugend www.informationsportal-kinderwunsch.de finden Sie auch
viele weitere Informationen. Gezielt Fragen stellen kénnen Sie in seriésen
Foren, u.a. www.wunschkinder.de und www.klein-putz.de.

Ebenso wesentlich ist es, sich tiber die eigenen Bediirfnisse Klarheit zu
verschaffen. Wo sind Ihre persénlichen Grenzen? Wie viel Zeit, Geld und
Kraft wollen Sie in den Kinderwunsch investieren? Was ist Ihnen wichtig?
Wann brauchen Sie eine Pause? Machen Sie sich klar, welche Gefiihle der
Kinderwunsch und die damit verbundenen Entscheidungen mit sich
bringen. Erlauben Sie sich Befiirchtungen, Zweifel und Schwichephasen.
Ménner missen nicht immer den ,,Fels in der Brandung® darstellen.

Q Sakai, 37: ,,Lange Zeit fiel es mir ganz leicht, Ruhe und Zuversicht

auszustrahlen. Ich war mir wirklich sicher, dass es irgendwann klappen
wird. Erst nach ein paar Jahren hat mich das Ganze echt verunsichert.
Irgendwann bin ich dann in einem Streit regelrecht zusammengebro-
chen und hab nur noch geflennt. Meine Frau ist erst total erschrocken,
aber dann hat sie gesagt, dass sie ganz froh ist, dass sie jetzt auch mal
sieht, wie traurig ich bin. Sie hatte schon gedacht, dass ich mir gar kein
Kind mit ihr wiinsche, weil ich immer alles so cool aufgenommen habe.*
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... fir meine Partnerin

Verstindnis statt Losung

Manche Frauen reagieren sehr emotional auf Einschrankungen der Frucht-
barkeit, auch wenn es objektiv (noch) keinen Grund zur Panik gibt. Vielleicht
fallt es Thnen manchmal nicht leicht, Verstdndnis fiir Thre Partnerin aufzu-
bringen, wenn sie jeden Monat mit Einsetzen der Periode zu weinen anfangt
oder die ,,Nerven verliert®, sobald sie von einer Schwangerschaft im Bekann-
tenkreis hort.

Q/ Gregor, 48: ,Ehrlich gesagt finde ich es schon sehr anstrengend, wenn
meine Frau dauernd wegen Belanglosigkeiten so ausflippt. Manchmal

bleibe ich extra ldnger im Biiro, weil ich schon keine Lust mehr habe,
nach Hause zu fahren. Aber dann kann ich sie auch wieder echt ver-
stehen. Sie wird als Frau stéandig bedugt. Alle stieren auf ihren Bauch.
Selbst im Job wird sie darauf angesprochen, wann wir endlich ein Baby
kriegen. Eigentlich wollte sie [angst daheim bleiben und die Kinder
hiten, jetzt muss sie stdndig mit ansehen, wie alle stolz ihre Bauche
und Kinder vor sich hertragen, nur sie nicht. Das ist schon bitter.
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... fir meine Partnerin

Es wird Ihrer Partnerin helfen, wenn Sie Verstandnis fiir ihre Gefiihle haben
und ihr Mitgefiihl zeigen. In aller Regel erwartet sie keine Losung von Thnen.
Sie will einfach nur dariiber sprechen, mochte Anteilnahme. Fir Ihre Frau
kann es erleichternd sein, wenn sie sich einfach mal ausweinen darf.

Folgendes kénnen Sie tun:

* Nehmen Sie IThre Frau in den Arm, seien Sie einfach fiir sie da.

* Fragen Sie sie, was sie braucht.

* Schenken Sie ihr Ihre Zeit, horen Sie aufmerksam zu.

* Legen Sie die Worte Threr Frau nicht auf die Goldwaage und versu-
chen Sie Thre Partnerin nicht immer mit ,logischen“ Argumenten
zu iberzeugen.

e Sagen Sie ihr:,Ich verstehe es auch nicht” statt ,,Wir konnen auch
ohne Kind gliicklich werden*.

H Leseempfehlung

Weitere Hinweise finden sich auf den Seiten 55-60 in ,,Der Traum vom
eigenen Kind“ von Tewes Wischmann und Heike Stammer (Kapitel 3) und
dem Ratgeber des Beratungsnetzwerkes Kinderwunsch Deutschland (BKiD)
»Kinderwunsch® herausgegeben von Doris Wallraff, Tewes Wischmann

und Petra Thorn (Kapitel 2).

Achten Sie dabei auch auf Ihre eigenen Grenzen. Kein Mensch kann immer
gleichbleibend aufmerksam, durchgehend liebevoll und geduldig sein. Sie
konnen Threr Frau nicht alles abnehmen und sie nicht vor ihren eigenen
Gefiihlen schiitzen.




... fir unsere Beziehung

Der Entschluss, eine Familie zu griinden, vereint ein Paar oft sehr innig. Die
meisten Paare erleben, auch wenn das Baby auf sich warten lisst, eine enge
Verbundenheit. Langfristig schweifit sie diese Zeit meistens noch enger
zusammen. Die Liebe kann wachsen und Sie konnen als Paar gestarkt aus
dieser Krise hervorgehen. Wenn der Kinderwunsch aber unerfiillt bleibt,
belastet das oft auch die Partnerschaft. All die Gefiihle von Arger, Wut und
Ohnmacht entladen sich leicht an der Partnerin oder am Partner, einfach
weil sie bzw. er verfligbar ist.

Q Gregor, 48: ,Wir stehen beide schon ganz schén unter Druck. Tagsiiber
funktionieren wir ganz normal, aber abends kracht es manchmal ganz
ordentlich. Wir kommen dann von einem zum anderen und streiten viel
mehr als friiher, auch Gber ganz andere Sachen. Ich glaube, das hat oft
gar nichts mit dem anderen zu tun, wir sind bloR beide so fertig, dass
es einfach raus muss.“

Zeit fir den Kinderwunsch und Zeit
ohne ihn

Es ist notwendig, tiber die ungewollte Kinderlosigkeit offen miteinander zu
sprechen. Es kann natiirlich passieren, dass man unterschiedlicher Meinung
ist und es eine Zeit lang dauert, bis eine gemeinsame Losung gefunden wird.
Wenn das Thema jedoch verdrangt und unangenehme Gefiihle hinunter-
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... fiir unsere Beziehung

schluckt werden, besteht die Gefahr, sich als Paar voneinander zu entfernen.
Man findet dann auch keinen Trost und keine Kraft mehr beim anderen,
obwohl genau das in dieser Zeit so wichtig ist.

Ebenso wichtig ist es, das Thema zu begrenzen. Auch andere Themen
brauchen Platz im Leben eines Paares.

Es hat sich als hilfreich erwiesen, gezielt Zeiten zu vereinbaren, in denen
iiber das Thema geredet wird, z. B. sonntags nach dem Friihstiick. Beide
konnen sich dann darauf einstellen, dass der Kinderwunsch thematisiert
wird, aber eben zeitlich begrenzt. Ebenso sollten Sie Zeiten einplanen, in
denen nicht Giber den Kinderwunsch gesprochen wird. So wie Eltern
kinderfreie Zeiten brauchen, brauchen Wunscheltern unbedingt auch
kinderwunschfreie Zeiten.




... flir unsere Beziehung

Miteinander statt gegeneinander

Wenn zwei Menschen aufeinandertreffen, nehmen sie leicht gegensétzliche
Positionen ein. Bleiben Sie flexibel in Ihrer Haltung. Konkurrieren Sie nicht
um die richtige Herangehensweise, nutzen Sie die jeweiligen Stiarken des
anderen konstruktiv. Es wird Zeiten geben, in denen eine eher rationale
Betrachtungsweise hilfreich ist (z. B. um eine realistische Einschitzung zu
treffen) und Zeiten, in denen eine emotionale Auseinandersetzung notwen-
dig ist (z.B. wenn ein Verlust betrauert werden muss). Durch die Kombina-
tion Threr beiden unterschiedlichen Strategien haben Sie gemeinsam mehr
Moglichkeiten, alle Herausforderungen gut zu bestehen, und Sie profitieren
voneinander.

Folgendes konnen Sie aufierdem fir Thre Partnerschaft tun:

O Sorgen Sie fiir schéne gemeinsame Erlebnisse.

O TUberraschen Sie sich, machen Sie etwa Neues miteinander.

O Sprechen Sie gezielt {iber andere Themen, die Sie beide interessieren.
O Zeigen Sie sich Thre Wertschitzung und Verbundenheit.

O Verwohnen Sie sich, lassen Sie es sich gut gehen.
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... fiir unsere Beziehung

Korperkontakt starkt Partnerschaft

Sexualitét ist ein sehr sensibler Bereich, der in der Kinderwunschzeit stark
im (medizinischen) Fokus steht. Freude an der Sexualitit zu erhalten oder
wiederzufinden, ist wichtig, unabhingig vom Kinderwunsch. Es lohnt

sich in jedem Fall, aktiv etwas dafiir zu tun, Sexualitit wieder geniefien zu
konnen (vgl. S. 14). Versiegt mit der Sexualitit die Zartlichkeit, verliert das
Paar eine wichtige Kraftquelle fiir die Partnerschaft. Sollte Sexualitit fir Sie
als Paar derzeit gar nicht moglich sein, bleiben Sie trotzdem im kérperlichen
Kontakt. Korperliche Bertihrungen tun der Seele gut und stirken die
Verbundenheit.

Eine Diagnose beeinflusst die
Partnerschaft

Die meisten Fruchtbarkeitseinschrankungen sind auf nicht beeinflussbare
korperliche Ursachen zurtickzufiihren. Bekommt nur ein Partner eine
eindeutige Diagnose, kann sich das auch auf die Partnerschaft auswirken.
Wer eine Diagnose erhailt, fiihlt sich leicht als Verursacher des Problems,
verbunden mit Schuldgefiihlen der Partnerin bzw. dem Partner gegentiber.

Wenn die Ursache bei Thnen als Mann liegt, fithlen Sie sich moglicherweise
s0, als stinden Sie dem Kinderwunsch Threr Partnerin im Weg. Dass Thre
Partnerin ,wegen Thnen“ die Belastungen einer Kinderwunschbehandlung
erleiden muss, bedeutet nicht selten eine zusatzliche Last.




... fir unsere Beziehung

In den allermeisten Fillen wiinscht sich die Frau ein Kind einzig mit ihrem
Partner und ist nur an einer gemeinsamen Losung des Problems interessiert.
Nur in Einzelfillen kommt es vor, dass die Partnerschaft von Seiten der Frau
infrage gestellt wird, wenn sie erfahrt, dass sich ihr Wunsch nach einem
Kind von ihrem Partner nur schwer realisieren ldsst. Sie brauchen beide Zeit,
den Schock zu verdauen, sich neu zu sortieren und Ihr Leben unter den
neuen Voraussetzungen zu planen.

Wenn die Einschriankungen der Fruchtbarkeit allein an Ihrer Partnerin
liegen, ist es moglicherweise selbstverstiandlich fiir Sie, das Schicksal
gemeinsam mit [hrer Partnerin anzunehmen. Es kann aber auch sein, dass
Sie eine Zeit lang dartiber nachdenken, Ihren Wunsch mit einer anderen
Frau zu realisieren. Selbstverstindlich sollten Sie sich auch in diesem Fall
Zeit lassen, eine tragfihige Entscheidung zu finden. Wenn Sie Thre Partner-
schaft fortsetzen mochten und tatsachlich langfristig kinderlos bleiben, ist es
notwendig, die Kinderlosigkeit zu betrauern (vgl. S. 57). Falls eine Trennung
unausweichlich wird, sollten Sie den Mut aufbringen, ehrlich mit [hrer
Partnerin dariiber zu sprechen.

Clemens, 34: ,Als ich verstanden habe, dass meine Frau wohl keine
Kinder mehr bekommen kann, ist eine Welt fiir mich zusammenge-
brochen . Ich fange an, mich dabei zu ertappen, anderen Frauen
hinterherzuschauen. Tatsdchlich kénnte ich ja mit einer jingeren
Frau noch Vater werden. Ich bin wirklich hin- und hergerissen:

Hier meine Frau, mit der ich mich verbunden fiihle und der ich auch
versprochen habe, durch gute und schlechte Zeiten zu gehen, und
dort mein Wunsch, eine Familie zu griinden, eigene Nachkommen
zu haben*
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... fiir unsere Beziehung

Ungleichgewicht je nach Ausgangslage

Ein Ungleichgewicht in der Partnerschaft entsteht auch, wenn die Intensitét
des Kinderwunsches sehr unterschiedlich ist. Im Laufe der Zeit kann sich
die Stirke des Kinderwunsches auch verdndern. Es macht keinen Sinn, das
Ziel nur der Partnerin zuliebe (weiter) zu verfolgen. Eine ehrliche Auseinan-
dersetzung ist notwendig. Eine besondere Herausforderung besteht haufig
fiir Paare, wenn eine Partnerin/ein Partner bereits ein oder mehrere Kinder
aus einer vorherigen Beziehung hat. Die unterschiedliche Ausgangslage
kann es schwieriger machen, sich gegenseitig zu unterstiitzen. Verleugnen
Sie diese Unterschiede nicht, holen Sie sich Unterstiitzung, wenn Thre
Partnerschaft zu sehr belastet ist.

@ Gut zu wissen
o J

In jeder Phase der Kinderwunschzeit kénnen Paare professionelle Begleitung
in Anspruch nehmen. Eine neutrale Moderation kann helfen, Konflikte zu ent-
scharfen, mit Riickschldgen umzugehen oder ein gemeinsames Vorgehen zu
entwickeln. Unter www.bkid.de oder www.informationsportal-kinderwunsch.
de/beratung finden Sie kompetente Fachkrifte.
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... im personlichen Umfeld

Die meisten Paare iberlegen sich, wem sie von ihrem unerfallten Kinder-
wunsch erzahlen. Dass es nicht fir alle selbstverstandlich ist, dartiber zu
sprechen, hat auch gesellschaftliche Griinde. Mit dem unerfiillten Kinder-
wunsch nach aufien zu treten, heif’t, einzuraumen, dass man ein gangiges
Lebensziel derzeit nicht erreicht. Das fallt insbesondere Ménnern oft
schwer. Sich zu 6ffnen erfordert Mut, kann sich aber lohnen.

Ihre Kommunikation nach aufien sollte wohliiberlegt sein. Was fiir das eine
Paar passt, ist fiir das andere unvorstellbar. Jede Strategie der Offenheit hat
Vor- und Nachteile. Uberlegen Sie, welchen Menschen gegeniiber Sie Ver-
trauen haben und das Thema offen ansprechen mochten. Stimmen Sie sich
mit [hrer Partnerin ab. Da viele Aufienstehende hilflos sind im Umgang mit
ungewollt Kinderlosen, ist es sicherlich sinnvoll, diesen dann auch konkret
mitzuteilen, was man als Paar in so einer Situation braucht (nidmlich Anteil-
nahme) und was gerade nicht (ndmlich gute Ratschlige wie ,,Abschalten
vom Kinderwunsch®).

Jan, 29: ,Fir uns war relativ schnell klar, dass wir die Wahrheit sagen,
wenn uns jemand auf das Thema anspricht. Warum auch nicht? Wir
haben ja nichts zu verbergen. Ich finde, eine Schwiche einzugestehen,
istimmer eine Starke. Jeder Mensch hat Schwachen. Souveran ist, wer
zu ihnen steht. So wissen alle, woran sie sind. Wir bekommen ganz
viel Zuspruch, und die Leute verstehen, wenn wir mal wo absagen
oder nicht gut drauf sind.“
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... im persénlichen Umfeld

Adil, 41: ,Bei uns weil fast niemand was davon, und das ist auch gut so.
Ich finde, das geht keinen was an. SchlieRlich ist das unsere Privatspha-
re. Wenn die Leute erfahren, dass es bei uns nicht klappt, geht bei denen
doch nur das Kopfkino los. Am Ende kommt noch so ein Spruch von
wegen , Kriegst wohl keinen hoch, oder was*. Nein danke. Esra hatte
aber irgendwann das Bediirfnis, mit jemandem dariiber zu sprechen.
Jetzt haben wir uns darauf geeinigt, dass sie ihre beste Freundin
einweiht und ich meinen Bruder.”

Vorbereitung auf unangenehme Fragen

Wer mit dem Thema ,,unerfillter Kinderwunsch” bisher nie in Berithrung
kam, spricht tiber Kinder wie {iber das Wetter und ahnt nicht, dass sie oder
er mit einer harmlosen Frage, etwa ,Wie schaut’s denn bei euch aus mit
Kindern?*, wie mit dem Messer in eine Wunde stechen kann. Um souveridner
auf solche immer wiederkehrenden Fragen reagieren zu konnen, sollte man
sich vorbereiten. Stimmen Sie sich mit Ihrer Partnerin ab, wie viel Sie
preisgeben mochten. Formulieren Sie passende Antwortmoglichkeiten mit
Ihren eigenen Worten, hier ein paar Beispiele:

Grundsitzlich gibt es drei Varianten:

1. Sie sagen die Wahrheit und teilen ehrlich mit, wie Sie sich fiihlen:
»Ja, wir wiinschen uns ein Kind, aber es klappt noch nicht.

2. Sie signalisieren eine Schwebeposition:
»Mal sehen. Kinder kommen, wann sie wollen. Wir geben dir Bescheid,
wenn es soweit ist.

3. Sie geben nichts preis oder leugnen die Wahrheit:
»Das kommt fiir uns im Moment nicht infrage




... im personlichen Umfeld

Familie und Freundeskreis

Die Herkunftsfamilie ist flir einige Paare eine grofie Unterstlitzung in dieser
Zeit. Andere fithlen sich durch die Erwartungen der eigenen Eltern eher
unter Druck gesetzt, insbesondere wenn diese darauf warten, Grofeltern zu
werden. In der Regel fillt es im engsten Kreis jedoch besonders schwer, das
Thema zu verheimlichen. Wigen Sie ab, was in der derzeitigen Situation

fir Sie selbst am besten passt.

Fiir viele Menschen sind Freunde in schwierigen Lebenssituationen ein
grofier Riickhalt. Wenn man sich ein Kind wiinscht und lange darauf warten
muss, werden jedoch manchmal ausgerechnet die eigenen Freunde Teil des
Problems, wenn sich bei denen eine Schwangerschaft und Geburt nach der
anderen einstellt. Die Interessen gehen dann meist auseinander. Das ist oft
schmerzhaft, aber grundsitzlich nicht zu dndern.

Q Mario, 38: ,In unserem alten Freundeskreis haben inzwischen alle
Kinder. Jennifer bricht jedes Mal fast zusammen, wenn sie erfihrt, dass
schon wieder jemand schwanger ist. Es ist extrem heftig, standig mit
ansehen zu missen, wie stolz und gliicklich die alle sind. Fiir manche
gibt es kein anderes Thema. Keiner hat mehr Zeit

Q Adil, 41: ,Ich kann es nicht mehr héren, wenn die ganzen Eltern immer
jammern, wie anstrengend alles ist. Manche Leute wissen ihr Gliick echt
nicht zu schatzen. Am meisten nervt mich, wenn wir blod angeredet
werden, von wegen, wie gut wir es haben, so viel Freizeit, so viel Geld
usw. oder wenn dann noch ein Spruch kommt von wegen ,,Unsere
Kinder finanzieren spéter eure Rente“ Als ob wir egoistisch oder

G

karrieregeil wdren

38



... im persénlichen Umfeld

Manche Paare gehen auf Riickzug und werden dabei zunehmend einsamer,
was die Situation nicht besser macht. Erlauben Sie sich, besonders unange-
nehme Treffen zu meiden oder mal friiher zu gehen. Uberlegen Sie aber
auch, wie Sie Ihre Kontakte veridndern und aktiv gestalten konnen, sodass
Sie wieder Spaf? an Treffen mit Ihren Freunden haben. Moglicherweise ist
es sinnvoll, manche Freunde in einem anderen Kontext zu treffen oder die
Situation durch Offenheit zu klédren. Sie konnen auch gezielt Kontakte

zu Singles, jlingeren oder dlteren Kolleginnen und Kollegen intensivieren.
Uber bestimmte Hobbys und Freizeitaktivititen lernt man leicht Menschen
kennen, die ebenfalls keine kleinen Kinder haben.




... im personlichen Umfeld

(G .
O Gut zu wissen
bow )

Es kann gut tun, zu héren, wie sich andere Médnner in einer vergleichbaren
Situation fiihlen. Circa jedes siebte Paar ist voriibergehend ungewollt kinderlos.
In Selbsthilfegruppen finden Sie Kontakte zu anderen Paaren mit unerfilltem
Kinderwunsch: Unter www.wunschkind.de oder {iber regionale Kontakt- und
Informationsstellen finden Sie Menschen in einer dhnlichen Lebenssituation.

Das Sozialleben von Frauen ist meist noch starker beeintrichtigt als das der
Miénner. Sie werden viel haufiger auf das Thema angesprochen und massiver
mit dem Kinderthema konfrontiert. Wahrend Ménner auch als junge Viter
meist noch viele andere Themen kennen, geht es in den ,Méadelsrunden®

oft nur noch um Babys. Manchen Mannern fillt es schwer, das Ausmaf} von
Neid und Traurigkeit nachzuvollziehen. Versuchen Sie Verstiandnis aufzu-
bringen, wenn Thre Partnerin heftige Reaktionen zeigt. Lenken Sie auf Partys
das Gesprach auf unverfangliche Themen. Behalten Sie Thre Partnerin im
Auge und signalisieren Sie Ihre Bereitschaft, gemeinsam zu gehen, wenn es
ihr zu viel wird. Nehmen Sie es ihr nicht tibel, wenn sie z.B. zum Verwand-
ten- oder Freundesbesuch nach der Geburt eines Babys nicht mitgehen
mochte.
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... wenn wir (reproduktions-)

medizinische Behandlungen
nutzen

Die meisten Paare - nicht alle - versuchen mit medizinischer Unterstiitzung
schwanger zu werden. Dem vorausgehen sollte immer eine ausfiihrliche
Diagnostik beider Partner (vgl. S. 10).

Behandlungen am Mann

Einige Behandlungen werden bei der Andrologin oder beim Andrologen
durchgefiihrt. So werden Samenweginfekte, Entziindungen und Mangelzu-
stinde medikamentos behandelt. Bei entsprechenden Storungen findet eine
Hormonbehandlung statt. Leistenhoden, Krampfadern oder Verengungen
der Vorhaut werden operativ behandelt. Wenn im Ejakulat keine Spermien
gefunden werden, aber eine gewisse Samenproduktion im Hodengewebe
erwartet werden kann, ist es moglich, eine Operation des Nebenhodens
(mikrochirurgische epididymale Spermienaspiration, kurz MESA) oder des
Hodens (testikuldre Spermienextraktion, kurz TESE) zur Spermiengewin-
nung durchzufiihren. Letzteres Verfahren kann auch zum Einsatz kommen,
wenn es nach vorangegangener Sterilisation nicht mehr moglich ist, die
Samenleiter aneinander zu nihen. Die Operation wird in der Regel ambu-
lant unter Vollnarkose durchgefiihrt. Falls mithilfe der TESE Spermien
gewonnen werden kénnen, ist danach eine ICSI-Behandlung (s. S. 43)
moglich.
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... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Informieren Sie sich bei Threr Arztin oder Ihrem Arzt, was genau auf Sie
zukommen wirde. Holen Sie, falls Sie unsicher sind, eine Zweitmeinung ein
und wigen Sie dann in Ruhe Chancen und Risiken fiir Sie personlich ab.
Falls Sie sich fiir eine Operation entscheiden, sorgen Sie fiir ausreichend
Erholung im Anschluss.

Behandlungen an der Frau

Die meisten Behandlungen betreffen die Frauen. Ihr Koérper soll optimal

auf eine Schwangerschaft vorbereitet werden. Auch bei Frauen werden unter
bestimmten Umsténden operative Eingriffe empfohlen, z.B. bei (Verdacht
auf) Endometriose. Folgende Eingriffe oder Behandlungen kommen
grundsatzlich infrage:

* VZO: Der Verkehr zum optimalen Zeitpunkt wird empfohlen, wenn Sie
auf nattrlichem Weg (gute) Chancen haben, ein Kind zu zeugen. Durch
eine Auslosespritze kann der Zeitpunkt des Eisprungs sehr genau
bestimmt werden.

* Hormonelle Stimulation: Auch hier findet die Befruchtung durch
Geschlechtsverkehr direkt zum Eisprung statt, die Frau wird jedoch
vorher mit Medikamenten (Hormonen) zur Eireifung behandelt.

e [UI: Vor einer intrauterinen Insemination wird die Frau ebenfalls in der
Regel hormonell stimuliert. Zum Eisprung ist eine Samenprobe erforder-
lich. Die Samen werden gereinigt und aufbereitet, bevor sie der Frau mit
einem Katheter direkt in die Gebarmutter eingefiihrt werden.

e IVF: Bei einer In-vitro-Fertilisation findet die Befruchtung auflerhalb des
Korpers statt. Um die Chancen zu erh6hen, werden die Frauen stiarker
hormonell stimuliert. Unter Narkose werden der Frau mehrere Eiblas-
chen entnommen (,,Punktion“). Im Reagenzglas kommen sie mit den
zeitgleich gewonnenen Spermien zusammen. Wenn eine Befruchtung
stattgefunden hat, werden nach mindestens 48 Stunden ein oder zwei
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... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Embryonen in die Gebarmutter der Frau eingefiihrt (,Transfer). Falls sich
mehr befruchtete Eizellen bzw. Embryonen entwickelt haben, konnen

sie kryokonserviert, d.h. in fliissigem Stickstoff eingefroren, und der Frau
zu einem spiteren Zeitpunkt eingesetzt werden.

* ICSI: Ein dhnliches Verfahren ist die intrazytoplasmatische Spermienin-
jektion. Stimulation, Punktion und Transfer verlaufen wie bei der IVF,
der Unterschied ist, dass eine einzelne Samenzelle mit einer Pipette
von einer Fachkraft direkt in die Eizelle eingefiihrt wird. Welches dieser
beiden Verfahren angewandt wird, hangt in erster Linie von der Sper-
mienqualitit ab.

¢ Gametenspende (Samenspende, Eizellspende, Embryonenspende/
-adoption): Eine Behandlung mit Gameten anderer wird in der Regel
nur erwogen, wenn eine biologische Elternschaft fiir einen der Partner
nicht (mehr) moglich ist. Samenspende ist in Deutschland gesetzlich
erlaubt (genauere Information auf S. 61), auch die Spende tiberzéihliger
Embryonen. Die Leihmutterschaft ist - wie die Eizellspende - in Deutsch-
land verboten.

p Weitere Informationen

Auf www.familienplanung.de erfahren Sie Genaueres iiber die einzelnen
Verfahren sowie mogliche Risiken und Nebenwirkungen. Lassen Sie sich
dariiber hinaus unbedingt von einer Arztin oder einem Arzt individuell auf-
klaren. Stellen Sie alle Fragen, die fiir Sie wichtig sind. Genaue Zahlen tiber
die Erfolge der Reproduktionsmedizin finden Sie unter www.deutsches-ivf-
register.de. Auf www.informationsportal-kinderwunsch.de finden Sie eine
Ubersicht aller reproduktionsmedizinischen Zentren. Hier kénnen Sie auRer-
dem nachsehen, ob Sie zusatzliche finanzielle Unterstiitzung in IThrem
Bundesland bekommen.



http://www.familienplanung.de
https://www.deutsches-ivf-register.de
https://www.deutsches-ivf-register.de
http://www.informationsportal-kinderwunsch.de

... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Realistische Gesamteinschitzung

Dank moderner reproduktionsmedizinischer Verfahren bekommen heute
sehr viele Paare ein Baby, die frither kinderlos geblieben wiaren. Die Mog-
lichkeiten der Reproduktionsmedizin werden jedoch Giberschétzt. In der
Offentlichkeit entsteht der Eindruck, mit medizinischer Hilfe kénne
heutzutage jedes Paar ein Kind bekommen. Das stimmt leider nicht. Nach
vier Behandlungen mit IVF oder ICSI sind ca. 40 Prozent aller Paare im
Durchschnitt noch immer kinderlos. Um selbstbestimmt entscheiden zu
konnen, ob Sie sich auf eine (weitere) medizinische Behandlung einlassen
mochten, ist es wichtig, sich nicht nur von Ihren Wiinschen und Hoffnun-
gen leiten zu lassen, sondern die individuellen Chancen realistisch einzu-
schitzen.

Eine Kinderwunschbehandlung ist vergleichbar mit einer Abenteuerreise
in ein fremdes Land: Das Paar muss vorausschauend planen, braucht die
richtige Ausriistung und muss auf Unwigbarkeiten vorbereitet sein. Eine
wichtige Reisebegleiterin oder ein wichtiger Reisebegleiter ist dabei Ihre
Arztin oder Ihr Arzt. Sie brauchen eine Arztin oder einen Arzt, der bzw. dem
Sie vertrauen, bei der bzw. dem Sie sich wohlftihlen, die bzw. der Ihnen alle
ftir Sie notwendigen Informationen gibt und alle Thre Fragen beantwortet.
Zusitzlich konnen Sie von Anfang an Begleitung durch eine psychosoziale
Fachkraft nutzen.

p Weitere Informationen

Eine Checkliste zur Beurteilung einer guten Arztpraxis finden Sie auf
www.patienten-information.de. Im Ratgeber des Beratungsnetzwerkes
Kinderwunsch Deutschland ,Kinderwunsch® finden Sie ausfiihrliche Infor-
mationen und Tipps zur Vorbereitung auf eine Behandlung, u.a. zur Aus-
wahl einer passenden reproduktionsmedizinischen Praxis.
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... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Naturheilkunde

Heilpraktikerinnen und Heilpraktiker oder Arztinnen und Arzte mit einer
Spezialisierung auf Naturheilkunde nehmen sich in aller Regel viel Zeit fiir
eine individuelle Behandlung und haben tiber die Fruchtbarkeit hinaus den
allgemeinen Gesundheitszustand besonders im Blick. Naturheilkundliche
Arzneimittel und Akupunktur werden auch fiir Manner eingesetzt. Vielen
Paaren tut die empathische Begleitung gut. Es gibt jedoch keine wissen-
schaftlich belegten Studien, die beweisen, dass Naturheilkunde alleine
Schwangerschaftsraten erhéhen kann.




... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Fahrplan

Expertinnenwissen und Expertenwissen ist das eine, wichtig ist aber auch,
auf sich selbst zu achten und personliche Argumente fiir oder gegen be-
stimmte Behandlungen abzuwégen. Dabei spielen ethische, finanzielle, kér-
perliche und psychische Grenzen eine mafigebliche Rolle. Natiirliche Gren-
zen gibt es in der Reproduktionsmedizin in den meisten Fillen bis zu einem
bestimmten Alter nicht. Es ist also an [hnen, diese Grenzen festzulegen.

Es empfiehlt sich, vorab eine Art ,Fahrplan® zu erstellen, der einem in der
Behandlungszeit eine Orientierung gibt. Im Verlauf der Behandlungen be-
steht sonst die Gefahr, in einen Sog zu geraten und sein Heil stets im néchs-
ten Behandlungsschritt zu suchen. Fiir viele Paare wird es dann schwierig,
das richtige Maf} zu finden. Daher sollte im Fahrplan auch immer eine
Grenzziehung vorhanden sein. Selbstverstindlich ist die Familienplanung

4 UNSER FAMRPAN | »

p— P
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... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

ein wichtiger Bestandteil Ihres Lebens, aber sie sollte nicht Thr gesamtes
Leben bestimmen. Planen Sie Behandlungen so, dass Sie noch geniigend
Zeit und Energie fir anderes behalten.

Folgende Fragen konnen Ihnen und Threr Partnerin helfen, einen Fahrplan
zu entwickeln:

e Welche Moglichkeiten kommen generell infrage (Naturheilkunde,
Verfahren der Reproduktionsmedizin, Gametenspende, Adoption,
Pflegschaft)?

*  Welche Moglichkeit wollen Sie zuerst versuchen?

* Was folgt, wenn die ersten Versuche nicht erfolgreich sein sollten?

* In welchem Zeitraum wollen Sie welchen Schritt gehen?

* Wo wollen Sie Grenzen setzen?

* Wie kann ein Leben ohne Kind fiir Sie aussehen, wenn es gar
nicht klappt?

Beantworten Sie die Fragen unabhingig voneinander. Setzen Sie sich dann
zusammen und entwickeln Sie ein langfristiges Vorgehen, dass die Bediirf-
nisse beider Partner berticksichtigt.

Adil, 41: ,Fir mich war es extrem hilfreich, so einen Plan zu erstellen.
Meine Frau war zuerst ganz entsetzt. Sie dachte, ich hatte gar keine
Hoffnung mehr, dass sie noch schwanger wird, wenn ich jetzt schon
dartiber reden will, was mir machen, wenn es nicht klappt. Aber das
Gesprach hat sich gelohnt. Jetzt wissen wir beide, worauf wir uns
einstellen kénnen. Wir machen noch eine Insemination, dann maximal
drei ICSIs. Samenspende wollen wir beide nicht. Wenn es innerhalb von
zwei Jahren nicht geklappt hat, horen wir auf. Meine Frau will dann eine
Weiterbildung machen, ich gehe in die Selbststandigkeit und baue mir
meinen eigenen Laden auf. Es beruhigt mich zu wissen, dass es nicht
endlos so weitergeht.”




... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Reproduktionsmedizinische Behandlun-
gen meistern

Mit Beginn reproduktionsmedizinischer Behandlungen kommt auf die
betroffenen Paare ein grofler Aufwand zu. Koérperlich sind vorwiegend die
Frauen von Kinderwunschbehandlungen betroffen. Sie miissen sich nach
schlecht planbaren Terminen richten, sich in ihrem Intimbereich immer
wieder untersuchen lassen, bekommen Spritzen und Medikamente, die zu
deutlichen hormonellen Schwankungen fithren und zahlreiche Neben-
wirkungen haben kénnen. Nicht selten kommt es dabei auch zu einer
Gewichtszunahme, die das Selbstwertgefiihl der Frau zuséitzlich belastet.
Viele Frauen fiihlen sich in dieser Phase verletzbar, sind leicht reizbar oder
besonders empfindlich. Durch die Hormongaben kann es haufig zu starken
Stimmungsschwankungen kommen. Hinzu kommt nattirlich eine grofie
Anspannung. Schliefflich geht es um viel und die Frauen wollen alles
Lrichtig® machen.

Der Erfolg einer medizinischen Behandlung ist jedoch kaum beeinflussbar.
Man muss auch nicht krampfhaft versuchen, positiv zu denken. Zweifel und
Angste wihrend eines Behandlungszyklus sind ganz normal und haben
keinen negativen Einfluss auf das Ergebnis des Versuches. Die 14-tagige
Wartephase ist fiir die meisten Frauen (und ihre Partner) ein psychischer
Ausnahmezustand. Sie kénnen nicht wissen, ob kérperliche Veranderungen,
ein Ziehen oder Zwicken, eine Schwangerschaft andeuten oder die nichste
Menstruation. Dennoch wird meist jedes Kérpersignal wahrgenommen und
interpretiert.

Auch fir Méanner ist der Zeitraum einer Behandlung eine grofie Herausfor-
derung. Manchen ist es sehr unangenehm, die eigene Partnerin immer
wieder den Blicken anderer ausgesetzt zu sehen. Die Intimitét, sonst ein sehr
exklusives Geschehen zwischen zwei Menschen, wird nach aufien getragen
und technisiert. Oft wirkt sich das negativ auf die Erotik aus. Fiir viele
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... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

Maénner ist es schwierig, bei ,,Sex nach Plan“ zu funktionieren oder zum
richtigen Zeitpunkt eine Samenprobe ,liefern“ zu kénnen - erst recht, wenn
deren Ergebnis in der Vergangenheit nicht immer gut war. Wenn es nicht
gelingt, wird das meist als grofie Katastrophe erlebt. Umso hoher ist an-
schlieflend der Erwartungsdruck. Machen Sie sich Gedanken, was die Situa-
tion fir Sie erleichtern konnte, etwa bestimmte Hilfsmittel oder eine andere
Herangehensweise (vgl. auch S. 15). Sprechen Sie, wenn noétig, mit Threr
Partnerin dariiber.

Q Jan, 29: ,Die Zeit der IVF-Behandlung war echt stressig. Ich musste
mir in der Arbeit standig eine Ausrede einfallen lassen, warum ich
schon wieder nicht da war. AuRerdem habe ich versucht, Miriam so gut
zu unterstitzen wie irgend maoglich. SchlieBlich konnte ich ja sonst
nichts beeinflussen. Trotzdem hat sie standig geweint und war extrem
launisch. Das alles war verdammt anstrengend, ehrlich.“

Vielen Ménnern fillt es schwer, scheinbar nur wenig beitragen zu kén-
nen. Dabei gibt es sehr viel, was Sie tun kénnen, um Ihre Partnerin zu
unterstiitzen:

O Machen Sie deutlich, dass die Kinderwunschbehandlung eine
gemeinsame Sache ist.

O Nehmen Sie Anteil, seien Sie, wann immer méglich, bei Arzt-
terminen dabei.

O Nehmen Sie Ihrer Partnerin ab, was auch Sie erledigen kénnen: Organi-
satorisches beziiglich der Kinderwunschtherapie abkliren, Antriage bei
der Versicherung auf den Weg bringen, ihr die Hormonspritzen setzen,
den Anruf im Labor nach dem Bluttest ibernehmen etc.

O Entlasten Sie sie im Haushalt, erledigen Sie andere anstehende Aufgaben.




... wenn wir (reproduktions-)medizinische Behandlungen nutzen

O Zeigen Sie symbolisch Thre Anerkennung fiir den Aufwand Ihrer
Partnerin: Bringen Sie einen Blumenstrauf}, ein Geschenk mit, kochen
Sie etwas Gutes 0.A. Planen Sie schéne Dinge. Génnen Sie sich etwas
Besonderes.

O Fragen Sie von sich aus nach, wie es ihr geht.

O Sorgen Sie fiir Ablenkung und Ruhe, je nachdem, was sie braucht.

O Nehmen Sie Zuriickweisungen und Launen nicht (zu) persénlich.
Bereiten Sie sich auf den Tag des Schwangerschaftstests vor. Vielleicht
konnen Sie einen Zeitpunkt wihlen, zu dem Sie dabei sein kénnen. Wenn
sie einen Bluttest macht: Wer ruft an? Was machen Sie im Fall einer negati-
ven Nachricht? Mit wem wollen Sie dann wo zusammen sein? Lassen Sie

sich gentigend Zeit, um den Misserfolg zu betrauern und sich zu erholen.
Fiir einen nichsten Schritt orientieren Sie sich an Ihrem ,,Fahrplan®
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... bei Fehlgeburten

Weil Frauen eine Fehlgeburt korperlich erleiden, wird héaufig vergessen, dass
auch Méanner von diesem schweren Verlust betroffen sind. ,Wie geht es Threr
Frau?“ist die haufigste Frage an Ménner, wenn Paare eine Fehlgeburt erle-
ben. Auch die Méanner selbst sind meist so sehr mit ihrer Sorge um ihre Part-
nerin und dem Bemiihen, sie zu trosten, beschaftigt, dass ihre eigene Trauer
untergehen kann. Denn es wird auch ihr Traum, Vater zu werden, mit einem
Mal zunichtegemacht.

Wenn Sie die Fehlgeburt wihrend einer Kinderwunschbehandlung erle-

ben miissen, haben Sie und Ihre Partnerin es oft noch etwas schwerer als
andere Paare: Den Schwangerschaftseintritt, die Tests und Ultraschall-
untersuchungen haben Sie beide ganz bewusst erlebt, und so nehmen Sie
auch den ungliicklichen Ausgang der Schwangerschaft wie unter einem
Mikroskop wahr. Paare ohne ausgeprigten Kinderwunsch erleben eine (sehr)
frihe Fehlgeburt womoglich gar nicht als solche, sondern als verspétet
eintretende Blutung.

Trauer ist individuell. Menschen reagieren ganz unterschiedlich auf einen
Verlust. Denn es ist nicht wesentlich, ob eine Fehlgeburt zu Beginn einer
erwiinschten Schwangerschaft erlitten wurde oder nach ein paar Monaten.
Jede und jeder erlebt das Geschehen anders. Manche empfinden starke
Emotionen, andere eine grofie Leere. Die meisten Menschen erleben im
Verlauf der folgenden Wochen bis Monate unterschiedliche Phasen.
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.. bei Fehlgeburten

Frauen tendieren haufig dazu, emotional auf eine Fehlgeburt zu reagieren,
zu weinen und viel tiber das Erlittene zu sprechen. Sie sind oft lange Zeit mit
Gedanken rund um den Verlust beschiftigt. Manner werden hingegen hiufig
eher aktiv und tibernehmen organisatorische Aufgaben, die mit dem Verlust
einhergehen oder dabei helfen, wieder nach vorne zu schauen. Andere haben
das Bediirfnis, sich abzureagieren, treiben intensiv Sport oder spielen den
ganzen Tag am Computer. Alle Gefiihle, Gedanken und Reaktionsweisen
sind normal, es gibt keine richtige oder falsche Art zu trauern.
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... bei Fehlgeburten

Damit unterschiedliche Arten, mit Schmerz und Enttduschung umzugehen,
nicht zu Missverstidndnissen oder gar zur Entfremdung fiihren, ist es wichtig,
als Paar im Kontakt zu bleiben, offen miteinander dariiber zu sprechen, was
einen beschiftigt, was einem hilft und der jeweils anderen Umgangsweise
mit Respekt und Verstiandnis zu begegnen.

Q/ Jan, 29: ,Die Fehlgeburt war ein Schock! Ich hatte tiberhaupt nicht
damit gerechnet. Als meine Frau schwanger war, dachte ich, jetzt ist
endlich alles gut. Am Anfang war ich véllig Gberfordert. All das Blut,
meine Frau vollig aufgelost, bis wir endlich im Krankenhaus waren und
uns geholfen wurde. Erst als es meiner Frau etwas besser ging, habe
ich gemerkt, wie erschépft ich selber war. Schlielich habe ich mich
auch ein paar Tage krankschreiben lassen, das war wirklich notig.

Haben Sie nicht den Anspruch, sofort wieder zu funktionieren und nur fiir
Ihre Partnerin da zu sein. Nehmen Sie sich Zeit, auch Thre eigenen Gefiihle
wahrzunehmen und Thre Trauer zu spiiren.

Versuchen Sie, Verstindnis dafiir zu haben, falls Ihre Frau die Fehlgeburt
anders einordnet und verarbeitet als Sie selbst. Moglicherweise trauert sie
intensiver und auch lianger als Sie. Weil man anfangs nicht in der Lage ist,
alles aufzunehmen, gehen bei Fehlgeburten mitunter wichtige Informa-
tionen unter, die einem helfen kénnen, das Geschehene zu verarbeiten:

* Die embryonale Entwicklung eines Menschen ist ein dufierst sensibler
Prozess und Fehlgeburten sind hiufig. Es liegen keine genauen Zahlen
vor, man geht allgemein von einer Abortrate von zehn bis 20 Prozent
nach Feststellung eines Herzschlags aus. Nach reproduktionsmedizini-
scher Behandlung ist die Fehlgeburtenrate etwas erhoht.

» Esgibt zahlreiche Ursachen, haufig bleiben sie jedoch ungeklirt. Die
meisten Embryonen waren nicht Giberlebensfihig. Fast alle Fehlgeburten
sind unvermeidbar und haben nichts mit dem Verhalten der Frau zu tun.
Auch psychische Faktoren spielen in der Regel keine Rolle. Trotzdem
haben viele Frauen Schuldgefiihle und fragen sich, was sie falsch gemacht
haben - sie haben nichts falsch gemacht!




... bei Fehlgeburten

* Eine Fehlgeburt bedeutet nicht, dass die Frau keine Kinder mehr bekom-
men kann: Die Einnistung hat funktioniert und Frauen kénnen nach
einer Fehlgeburt eine ganz normal verlaufende Schwangerschaft erleben.

* Esdauert seine Zeit, bis der Korper einer Frau im hormonellen Gleich-
gewicht ist, die Seele braucht meist deutlich ldnger.

* Nach einer Ausschabung wird der Embryo in aller Regel in einem
Sammelgrabfeld bestattet. Sie konnen sich in Ihrer Klinik erkundigen,
in welchem Friedhof er beerdigt wird und wann eine Trauerfeier fiir
Hinterbliebene stattfindet.
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... bei Fehlgeburten

* Fir die meisten Menschen ist es hilfreich, ihrem Kind einen Namen zu
geben und es so zu wiirdigen. Es reicht auch ein geschlechtsneutraler
Spitzname. Fiir IThre gemeinsame Familiengeschichte ist es schoner, wenn
Sie sich nicht nur an ,die Fehlgeburt“ erinnern.

* Rituale schaffen Raum fiir Trauer, beférdern das Begreifen des Erlebnisses
und helfen bei der Verarbeitung. Vielen Menschen hilft ein privates
Abschiedsritual, das Sie personlich gestalten.

* Nehmen Sie Unterstiitzung von [hrem personlichen Umfeld an. Selbst-
hilfegruppen, Seminare, Beratung oder Psychotherapie sind fiir viele
Menschen zusatzlich hilfreich. Insbesondere bei wiederholten Fehlgebur-
ten, einer Totgeburt, einer Mehrlingsreduktion oder einem Schwanger-
schaftsabbruch ist dies ratsam.

Leseempfehlung

Vertieft beschaftigen sich mit dem Thema u.a. die Biicher von Miriam Funk
»Tabuthema Fehlgeburt“ oder Alexandra Bosch (Hrsg.) ,,Eigentlich unsere
Kinder: Wie Miitter und Vater den friihen Verlust ihres Kindes erleben.“ Von
Heike Wolter stammt das Buch ,,Mein Sternenkind*. Speziell auf die Situation
von Mannern nach Fehl- oder Totgeburt gehen Melanie und Dominik Rihm
in ,,Die vergessene Trauer der Vater” ein. Von einem Vater gestaltet ist die
Seite www.land-der-sternenkinder.de. Weitere Internetportale sind u.a.
www.initiative-regenbogen.de, www.schmetterlingskinder.de oder
www.maximilianprojekt.de.



http://www.land-der-sternenkinder.de
http://www.initiative-regenbogen.de
http://www.schmetterlingskinder.de
http://www.maximilianprojekt.de

... wenn wir keine eigene

Kinder bekommen konnen

Zu realisieren, dass man mit seiner Partnerin keine Kinder zeugen kann, ist
flir die meisten Manner ein duflerst schmerzhafter Prozess. Selbst wenn es
andere Moglichkeiten gibt, als Familie zu leben, tut es weh, dass aus dieser
Liebe kein neues Wesen entstanden ist.

Falls Sie mit der Diagnose ,unfruchtbar” konfrontiert wurden, ist das ver-
mutlich ein noch grofRerer Tiefschlag. Sie schliefit nicht nur eine biologische
Vaterschaft aus, sondern betrifft auch die eigene Identitit. Viele Mdnner
stellen die Diagnose erst einmal infrage, wollen sie zunéchst nicht wahrha-
ben. Gibt es kein Ausweichen mehr, erleben die meisten starke Wut- oder
Schuldgefiihle. Es dauert oft eine Weile, bis man diese iberwindet und die
Trauer dahinter wahrnimmt, noch linger, um das eigene Anderssein zu
akzeptieren. Sich einzugestehen, dass man keine Kinder zeugen kann, ist
verdammt schwer und oft mit Schamgefiihlen verbunden. Fiir viele Manner
ist Zeugungsfihigkeit eng mit ihrem Bild von Méannlichkeit verkniipft.
Einige brauchen lange, um ihren Wert als Mann neu zu verankern und
wieder Selbstsicherheit zu erlangen. Anfangs richtet sich der Blick stark auf
das Defizit. Erst, wenn man sich auch seiner Fahigkeiten, Starken und Erfolge
wieder bewusst ist, wird es leichter, zu den eigenen Einschrankungen zu
stehen. Die Wut kann sich dann umwandeln und im Kampf fiir ein schones
Leben wirksam sein.
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Trauer

Egal, wo die Ursache liegt: Dass man keine leiblichen Kinder bekommt, heif3t
nicht, dass man etwas falsch gemacht hat. Es gibt keinen Grund oder verbor-
genen Sinn daflr. Trauer braucht Zeit, ein Verlust lasst sich nicht von heute
auf morgen iberwinden. Folgendes kann Thnen und Threr Partnerin helfen
zu akzeptieren, dass sich der Traum von einem gemeinsamen Kind nicht
verwirklichen lasst:

* Nehmen Sie sich Zeit fiir sich und ziehen Sie sich ein paar Tage von
allen Verpflichtungen zurtick.

* Der nervliche und zeitliche Aufwand, alles, was Sie bislang auf sich
genommen haben, verdient Anerkennung und Wiirdigung, auch wenn
er zu keiner Schwangerschaft gefiihrt hat. Statt ,,Das hitten wir gleich
sein lassen sollen!” kann man sich sagen: ,Wir haben zu jedem Zeitpunkt
versucht, das Richtige zu tun“ oder ,Wir haben gekampft, und das war
es wert!“ Fur alles, was man ertragen hat, darf man sich belohnen
(Geschenk, Umarmung, Kurzreise, besonderes Event usw.).

» Falls Sie reproduktionsmedizinische Behandlungen gemacht haben,
fithren Sie ein Abschlussgesprach mit der Arztin oder dem Arzt und
stellen Sie alle Fragen, die Sie noch beschéftigen. Packen Sie die Medi-
kamente weg, um Platz zu machen fiir Neues.

* Rituale kénnen hilfreich sein, auch wenn es darum geht, Abschied zu
nehmen von einem Kind, das nur in der Vorstellung existiert hat. So
konnten Sie etwas schnitzen, bauen oder schreiben als Erinnerung an
das nie geborene Kind, eine Pflanze an einem fiir Sie bedeutsamen Ort
setzen und einen Zeitpunkt festlegen, an dem Sie Ihren Wunschtraum
in fiir Sie beide angemessener Art ,,bestatten®.
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Verinderungen zulassen

Nach einer Zeit der Trauer ist es notwendig, bewusst umzusatteln und sich
auf ein anderes Lebensmodell einzulassen. Grundsatzlich gibt es zwei gute
Alternativen: eine Familiengriindung, an der andere Menschen beteiligt
sind, oder ein neuer Lebensabschnitt als Paar ohne Kinder.

Ein weiterer (manchmal stiller oder heimlicher) ,Ausweg® fiir Einzelne ist es,
sich von ihrer Partnerin zu trennen. Unerfiillter Kinderwunsch und repro-
duktionsmedizinische Behandlungen kénnen die Beziehung so stark belas-
ten, dass alles infrage gestellt ist. Falls das bei Thnen so sein sollte, versuchen
Sie herauszufinden, was Sie tun konnen, damit Ihre Partnerschaft sich von
dieser schweren Zeit erholt. Uberlegen Sie, welche Griinde es gibt, weiterhin
mit [hrer Partnerin durchs Leben zu gehen. In der Regel ist es nicht sinnvoll,
in einer Akutphase der Belastung eine Partnerschaft aufzulosen. Gestatten
Sie sich geniigend Zeit fiir einen solchen Schritt.

Wenn Sie selbst keine gravierenden Fruchtbarkeitseinschrankungen haben
und [hr Wunsch nach einem biologisch eigenen Kind weiterhin sehr grof3
ist, mag es sein, dass der Gedanke eine Rolle spielt, mit einer anderen Partne-
rin doch noch ein Kind bekommen zu kdnnen. Machen Sie sich bewusst,
dass eine neue Partnerschaft keinesfalls die Garantie auf Vaterschaft mit sich
bringt. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit und holen Sie sich Unterstiitzung
fir diese wichtige Entscheidung.

Familiengriindung: Samenspende,
Adoption oder Pflegschaft

Sehr viele Manner wiinschen sich, auch wenn es mit biologisch eigenen
Kindern nicht geklappt hat, gemeinsam mit ihrer Partnerin und Kindern
zu leben.

Die meisten Méanner sind sich heute der grofien Verantwortung, die mit
Vaterschaft verbunden ist, bewusst. Sie haben selbst den Anspruch, nicht
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nur fir finanzielle und materielle Sicherheit zu sorgen, sondern sich auch
liebevoll, engagiert und kompetent um ihren Nachwuchs zu kimmern.

Sie sind aber bisweilen unsicher, ob sie diesem Anspruch gerecht werden
konnen. Wiahrend ihnen berufliche Aufgaben vertraut sind, fiihlen sich
familidre Anforderungen wie ein ,,Auswartsspiel” an. Bei einem ,fremden”
Kind, scheint die Anforderung noch grofier zu sein. Viele Méanner schrecken
vor der Vorstellung, durch Adoption bzw. Pflegschaft Vater eines Kindes zu
werden, das nicht von ihnen und ihrer Partnerin abstammt, erst einmal
zurlick. Fiir manche Méanner ist die Vaterschaft eng mit dem Bild von einem
Stammbhalter oder dem Wunsch, die eigenen Gene weiterzugeben, ver-
kniipft. Auf keinen Fall sollten Sie vorschnell einer Familiengriindung zu-
stimmen, hinter der Sie nicht stehen. Erfahrungsgemaf? kann sich jedoch
nach anfanglicher Abwehr und guter Beratung eine positive Haltung ge-
geniiber neuen Wegen entwickeln. Wichtig ist, dass Sie zusammen eine
Entscheidung treffen.

Mario, 38: ,Ich habe damals wirklich lange (iberlegt, ob ich mir das
antun soll, ein Kind groRzuziehen, das nicht von mir stammt. All die
Plackerei, die Einschrankungen... Was, wenn ich nichts mit ihm anfan-
gen kann oder es mir an den Kopf wirft, dass ich ihm gar nichts zu sagen
habe, weil ich nicht sein ,richtiger Vater bin? Heute bin ich so froh, dass
ich mich getraut habe. Wenn dich so ein kleines Wesen anldchelt, ist

dir vollig egal, woher es kommt.*

Folgende Fragen kénnen Ihnen helfen zu klaren, ob eine Familiengrindung
ohne biologische Vaterschaft fiir Sie infrage kommt:

* Istes fiir mich selbst wichtig, eine Familie zu haben und Kinder
aufzuziehen?

* Habe ich vor meinem inneren Auge positive Bilder von mir als Vater?
Kann ich mir vorstellen, was ich gerne mit dem Kind machen wiirde?
Was mochte ich weitergeben? Habe ich generell Freude im Umgang
mit Kindern?

* Ist es fiir mich wesentlich, dass mein Kind biologisch mit mir verwandt
ist? Warum?
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Bin ich offen fiir ein Kind, das moéglicherweise ganz anders ist als ich?

Ist es fiir mich in Ordnung, dass mein Kind mehr tber seine genetischen
Wurzeln erfahren und vielleicht eines Tages den Kontakt zu einem
biologischen Elternteil aufnehmen mochte?

Bin ich bereit, meinem Kind schon im Alter von drei, vier Jahren offen
und ehrlich auf mogliche Fragen nach seiner Herkunft zu antworten?

Ist es fiir mich vorstellbar, dass Freunde und Verwandte davon erfahren,
dass das Kind biologisch nicht von mir abstammt?
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Familiengriindung mit Samenspende

Fiir viele Paare ist eine Familiengriindung mit Samenspende eine nahelie-
gende Alternative bei ménnlicher Unfruchtbarkeit. Die Vorteile liegen auf
der Hand: Beide konnen eine Schwangerschaft und Geburt gemeinsam
erleben und haben eine relative Kontrolle iiber die Bedingungen der
Schwangerschaft. Es besteht eine genetische Verbindung zur Mutter. [st
die Frau gesund und jung genug, muss sie sich keiner invasiven ICSI-
Behandlung unterziehen und wenige Medikamente einnehmen. Die
Chancen mithilfe einer Samenspende, einer donogenen Insemination (DI),
schwanger zu werden, liegen bei ca. 15 Prozent pro Insemination. Wie
lange die Behandlungen dauern, ist jedoch individuell sehr unterschiedlich.
Es kann sehr schnell gehen, aber auch gar nicht klappen, trotz vieler
Behandlungsversuche.

Die Entscheidung fiir eine Spendersamenbehandlung ist eine Entscheidung,
die nicht nur Sie und Ihre Partnerin, sondern natiirlich maf3geblich auch das
so entstehende Kind betrifft. Samenspende war lange Jahre tabuisiert. Paare
wurden in der Vergangenheit dazu angehalten, die Entstehungsweise ihres
Kindes zu verheimlichen. Man wollte damit die Anonymitét des Spenders
wahren und dachte irrtimlicherweise auch, dem Kind einen Gefallen zu tun
nach dem Motto ,,Was man nicht weif, macht einen nicht heif}*. Inzwischen
sind sich Expertinnen und Experten einig, dass es fir alle Beteiligten das
Beste ist, von Anfang an offen mit der Entstehungsgeschichte des Kindes
umzugehen. Selbstverstindlich muss niemand sein Umfeld dartiber infor-
mieren. Seit 2018 hat das Kind ein Recht auf Kenntnis seiner Herkunft. Das
bundesweite ,Samenspenderregistergesetz” sorgt dafiir, dass Spenderkinder
die rechtlich verbiirgte Sicherheit haben, beim zentralen Samenspenderre-
gister Auskunft tiber ihre Abstammung zu erhalten. Eine vollige Geheimhal-
tung wire in Zeiten moderner Medizin mit zunehmend einfacher verfiigba-
ren Gentests ohnehin nicht mehr moéglich. Sie entspricht zudem nicht den
Werten der meisten Menschen, ehrlich und authentisch zu sein. Erwachsene
Spenderkinder weisen immer wieder darauf hin, wie wichtig eine frithe
Aufklarung nicht nur fiir die eigene Identitit, sondern auch fiir das Vertrau-
ensverhéltnis zu den Eltern ist.
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Fir Ménner ist die Entscheidung, eine Familie mit Samenspende zu griin-
den, oft sehr ambivalent. Da ist zum einen der grofde Wunsch, mit Kindern
zu leben und auch der Partnerin die Chance nicht zu verwehren, schwanger
zu werden und ein Baby zu bekommen. Es gibt zum anderen aber oft auch
grofie Bedenken: Werde ich das Kind lieben kdnnen wie ein ,eigenes“? Wird
es mich als Vater respektieren? Wie wirkt es sich auf die Partnerschaft aus,
dass meine Partnerin zu dem Kind eine genetische Verbindung hat, ich aber
nicht? Wie ist es fiir ein Kind, mit dieser Familiengeschichte zu leben? Viele
Gedanken kreisen meist um den Spender und welche Rolle er spéter im
Familienleben spielen wird. Wie viel wollen wir tiber den Spender wissen?
Was kommt bei einer Behandlung medizinisch und emotional auf uns zu?
Es ist dringend anzuraten, im Vorfeld einer Spendersamenbehandlung diese
und andere Fragen fiir sich zu kldren. Darauf spezialisierte zertifizierte
Fachkrifte und Familien, die diesen Weg bereits beschritten haben, sind
dafiir gute Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner.

(G .
O Gut zu wissen
bow )

In der Entscheidungsphase oder vor einer DI ist mindestens ein Aufklarungs-
gesprach im Rahmen einer psychosozialen Beratung dringend zu empfehlen,
manche Samenbanken schreiben das sogar vor. Unter www.bkid.de finden Sie
zertifizierte Fachkrafte. Spezielle DI-Internetforen bieten Ihnen die Moglichkeit,
Fragen zu stellen und sich mit anderen Menschen anonym auszutauschen,

z.B. www.wunschkinder.net, www.klein-putz.de, www.di-familie.de sowie
www.di-netz.de stellen Kontakte zu anderen Familien nach Samenspende und
Regionalgruppentreffen her. DI-Netz und einige Fachkrifte bieten auch
Seminare zur Entscheidungsfindung an. Die Blicher ,,Familiengriindung mit
Samenspende® von Petra Thorn sowie ,,Eine Familie mit Samenspende griinden®
von Judith Zimmermann und Doris Wallraff geben einen guten Uberblick zu
diesem Thema.

3
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Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fiir die Entscheidung, ob Sie eine Familie
mit Samenspende griinden wollen. Nur wenn beide Partner mit einem
klaren Ja antworten, kénnen sie auch langfristig dazu stehen. Manchmal
dauert das eine Weile, und der Entscheidungsprozess verlauft bei Frau und
Mann meist unterschiedlich. Beide sollten mit sich selbst im Reinen sein, um
die Behandlungsphase mit einem guten Gefiihl anzugehen und dem Kind
langfristig vermitteln zu kénnen, dass diese Form der Familiengriindung fir
sie selbst etwas Positives ist. Wenn Sie auch nach langer Beschiftigung mit
dem Thema zu starke Bedenken haben, stimmen Sie der Samenspende nicht
zu. Es ist schwierig, derjenige zu sein, dessen Unfruchtbarkeit eine natiirliche
Schwangerschaft verhindert und ,,auch noch“ Nein zur Samenspende sagt.
Sie sollten sich selbst aber treu bleiben und gemeinsam mit Ihrer Partnerin
eine andere Losung finden.

Eizellspende

In Deutschland ist dieses Verfahren gemafl Embryonenschutzgesetz nicht
erlaubt. Aufgrund des Verbots diirfen sich Arztinnen und Arzte in Deutsch-
land auch nicht bei einer Behandlung mit Eizellspende im Ausland beteili-
gen und auch nicht dazu beraten.

Adoption

Q Clemens, 34: ,Ich fand die Idee, ein Adoptivkind aufzunehmen, gleich

gut. Das hat ganz viele Vorteile: Wir konnen einem Kind, das bereits auf
der Welt ist, ein liebevolles Zuhause geben, das ist ein schones Gefiihl.
Wir bekommen in unserem Umfeld ganz viel Unterstiitzung. Sarah muss
keine Behandlungen und kérperlichen Risiken mehr auf sich nehmen.
Ohne Schwangerschaft und Stillzeit habe ich als Mann die Chance, von
Anfang an gleichberechtigt zu sein, ich kann Elternzeit nehmen und
alles mit dem Baby genauso machen wie Sarah.“
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Auch mithilfe einer Adoption kann sich der Traum von einer Familie
erfiillen. Viele Paare werden in der Kinderwunschzeit mit dem Vorschlag
vertrostet, ein Kind zu adoptieren, wenn es mit eigenen nicht klappe. Die so
leichtfertig dahingesagte Empfehlung tibergeht jedoch die Tatsache, dass
eine Entscheidung fiir eine Adoption nicht automatisch bedeutet, dass man
auch ein Kind bekommt. Bei einer Adoption stehen die Bediirfnisse des zu
vermittelnden Kindes im Vordergrund, nicht der Kinderwunsch eines
Paares. Zudem ist eine Adoption eine ganz andere Form der Familien-
griindung, die nicht zu jedem Paar passt. Nur fiir Paare, die bereit sind, ihr
Leben auf ein fremdes Kind mit seiner ganz eigenen Geschichte einzulassen,
kommt Adoption tiberhaupt infrage. Als annehmende Eltern werden Sie sich
zeitlebens mit der Herkunftsfamilie des Kindes, der Verletzung der frithen
Trennung, den Fragen des Kindes nach dem Wie und Warum auseinander-
setzen mussen. Einige Kinder haben dartiber hinaus wihrend der Schwan-
gerschaft oder in der ersten Lebensphase Erfahrungen gemacht, die das
Familienleben stark beeinflussen werden. Das ist eine Herausforderung, auf
die sich nicht alle Menschen einlassen mochten. Manchmal wird eine Adop-
tion vorschnell abgelehnt, etwa aufgrund von negativen Erfahrungen im
Bekanntenkreis oder tiber Medienberichte, die jedoch nicht verallgemeinert
werden sollten - oder es kursieren schlicht immer noch Vorurteile zum
Thema Adoption. Falls Ihre Partnerin sich eine Adoption gut vorstellen
kann, sollten Sie in keinem Fall nur ihr zuliebe einfach zustimmen. Aber

Sie sollten bereit sein, sich von moglichen Vorurteilen zu 16sen und sich
ausreichend zu informieren, um eine eigene tragfihige Entscheidung treffen
zu konnen.

Folgende Fragen konnen Ihnen auflerdem helfen zu klaren, ob eine
Adoption fiir Sie infrage kommt:

+/ Kann ich mich auf eine abermalige Wartezeit mit ungewissem
Ausgang einstellen?

v/ Haben wir beide genug Kraft fiir den Bewerbungsprozess und die
Anforderungen danach?
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+/ Binich bereit, mich auf eventuelle besondere Bediirfnisse meines
Kindes einzulassen und dafiir Zeit zu investieren und méglicherweise
beruflich zuriickzustecken?

/ Kann ich mich vorbehaltlos auf die moéglicherweise schwierige
Vorgeschichte meines Adoptivkindes einlassen?

v/ Werde ich es verkraften, wenn mein Kind im Falle eines verletzten
Urvertrauens mit herausforderndem, schwierigem Verhalten immer
wieder unsere Beziehung testet?

+/ Fiihle ich mich dazu in der Lage, mein Kind tiber seine Herkunft
aufzukldren?

v/ Wird es mir gelingen, Wertschatzung und Respekt gegentiber den
biologischen Eltern zu empfinden?

+/ Kann ich mich darauf einstellen, dass die biologischen Eltern immer
ein Teil meines Familiensystems sein werden?

@ Gut zu wissen
o J

Das Familienportal des Bundesministeriums fiir Familie, Senioren, Frauen

und Jugend bietet viele wichtige Informationen rund um das Thema Adoption,
die tiber rechtliche Fragen hinausgehen. Beispielsweise finden Sie Erfahrungs-
berichte von Adoptiveltern, Sie kdnnen die Magazine ,,Einblicke Adoption“ und
»Blickwechsel Adoption® bestellen oder herunterladen. Diese beiden Magazine
enthalten Erfahrungsberichte aus verschiedenen Blickrichtungen sowie
Hintergriinde rund um das Thema Adoption (https://familienportal.de/
familienportal/lebenslagen/kinderwunsch-adoption/adoption).

Uber www.pfad-bv.de, den Bundesverband der Pflege- und Adoptivfamilien,
finden Sie hilfreiche Informationen, weiterfiihrende Links und Adressen sowie
die Moglichkeit, Kontakte zu Adoptiv- oder Pflegeeltern herzustellen. Der
Besuch einer Informationsveranstaltung Ihres zustandigen Jugendamts ist
vollig unverbindlich. In manchen Stadten gibt es auch gezielte Vorbereitungs-
seminare, die eine Entscheidungsfindung erleichtern.
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Inlandsadoption

Fiir die Beratung und Vermittlung in Deutschland sind die Adoptionsver-
mittlungsstellen der Jugendamter zustindig, aber auch freie Triger wie der
Caritasverband oder das Diakonische Werk. In der Regel werden in Deutsch-
land Sauglinge direkt nach der Geburt oder innerhalb der ersten Monate
vermittelt. Adoptionsvermittlungsstellen suchen kein Kind fiir kinderlose
Paare, sondern die am besten geeigneten Eltern fiir ein bediirftiges Kind.
Daher werden die Bewerberinnen und Bewerber nicht entsprechend

der Wartezeit oder ihrer ungewollten Kinderlosigkeit ausgewihlt, sondern
danach, ob sie mit ihren Fihigkeiten und Ressourcen tatsichlich zu den
Bediirfnissen des Kindes passen und in der Lage sind, gut fiir dieses Kind
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zu sorgen. Es gibt mehr Bewerberpaare als Kinder. Ein gesetzliches Hochst-
alter fiir Adoptionsbewerberinnen und Adoptionsbewerber gibt es nicht.
Vielmehr gibt es eine Reihe unterschiedlicher Kriterien, anhand derer die
Adoptionsvermittlungsstellen die Eignung potenzieller Adoptiveltern
priifen. Dafiir sind verschiedene Unterlagen einzureichen, es stehen
Gespriache und auch Hausbesuche der Vermittlungsstelle an. Die anschlie-
Rende Wartezeit auf ein Kind kann unterschiedlich lang sein, manchen
Paaren wird schon nach wenigen Wochen oder Monaten ein Kind vermittelt,
bei anderen dauert es mehrere Jahre. Fiir manche Paare kann das Warten
leider auch vergeblich sein.

Q Clemens, 34: ,Ich war mir zuerst nicht sicher, ob ich mir das zutraue,
ein fremdes Kind aufzunehmen. Man weiB ja nicht, ob das Baby gesund

ist, was es schon alles durchgemacht hat. Dazu kommt die lebenslange
Auseinandersetzung mit der Herkunftsfamilie. Inzwischen fiihle ich
mich aber gut vorbereitet. Die Eignungspriifung beim Jugendamt war
ldngst nicht so schlimm, wie ich sie mir vorgestellt hatte. Die Dame war
echt nett und das lief alles ziemlich locker ab. Die vielen Fragen helfen
einem auch, noch klarer zu werden, was man will.

Auslandsadoption

Fiir manche Paare ist es eine zusitzliche Motivation, einem Heim- oder
Strafienkind aus einem armen Land ein liebevolles Zuhause zu geben sowie
Wohlstand und Bildung erméglichen zu kénnen. Man sollte sich jedoch
vorher genau fragen, warum man ein Kind aus dem Ausland adoptieren
mochte. Denn eine Auslandsadoption bringt einige Besonderheiten mit sich:
So kann es etwa sein, dass wenige Informationen zur Vorgeschichte des
Kindes bekannt sind; oftmals sind die Kinder auch bereits édlter und haben
besondere Fiirsorgebediirfnisse. Auch die rechtlichen Rahmenbedingungen
des Herkunftslandes sind meist anders als in Deutschland und hiufig ist die
Wartezeit linger. Fiir das Kind bedeutet die Adoption eine Trennung von
seiner gewohnten Umgebung und seinem kulturellen Hintergrund. Haben
Sie einen positiven Zugang zum jeweiligen Herkunftsland des Kindes? Denn
zeitlebens bleibt dieses Land Teil der Identitét Ihres Kindes. Kdnnen Sie dem
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anderen Kulturkreis respektvoll begegnen? Haben Sie Lust, das Land zu
bereisen und die Menschen dort kennenzulernen? Die Herkunft entscheidet
auch tiber das Aussehen Thres Kindes und damit die Art und Weise, wie ihm
Menschen hier begegnen. Auch damit sollten Sie sich auseinandersetzen.
Nicht zuletzt ist eine Auslandsadoption mit hohen Kosten verbunden, etwa
fiir Geblihren und Reisen in das Land.

Wichtige Informationen zum Thema Auslandsadoption finden Sie auf dem
Familienportal des Bundesministeriums fir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend (https://familienportal.de/familienportal/lebenslagen/kinder-
wunsch-adoption/adoption).

Wenn Sie eine Auslandsadoption favorisieren, lassen Sie sich bei einer
Auslandsvermittlungsstelle nidher beraten. Adoptionen aus dem Ausland
werden von den zentralen Adoptionsstellen der Landesjugendamter und
von anerkannten Vermittlungsstellen freier Trager vermittelt.

Anschriften dieser Stellen finden Sie hier: https://www.bundesjustizamt.de/
DE/Themen/Buergerdienste/BZAA/Anschriften/Anschriften_node.html.

Aufnahme eines Pflegekindes

Viele Themen, die flir eine Adoption wichtig sind, spielen auch bei der Ent-
scheidung fiir eine Pflegschaft eine wichtige Rolle. Doch es gibt auch grofie
Unterschiede. Die Aufnahme eines Pflegekindes kann eine grofie Bereiche-
rung bedeuten, stellt aber auch eine grofle Verantwortung dar. Pflegeeltern
erhalten daher vor und wihrend der Dauer des Pflegeverhiltnisses Beratung
und Unterstitzung vom Jugendamt. Pflegeeltern, die ein Kind in Vollzeit-
pflege aufnehmen, erhalten vom Jugendamt Geld fiir den Lebensunterhalt
des Kindes und ihren padagogischen Aufwand. Ein Pflegekind bleibt recht-
lich gesehen das Kind der leiblichen Eltern, ggf. erhilt das Kind einen Vor-
mund, beispielsweise das Jugendamt. Das Kind behilt in der Regel seinen
Familiennamen und hat meist in irgendeiner Form Kontakt zu seiner Her-
kunftsfamilie. Es fiihlt sich meistens zwei Familien verbunden.
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Pflegeeltern wirken dabei mit, die Beziehung zu den leiblichen Eltern zu
erhalten. Das kann mitunter emotional schwierig sein, da viele Kinder in
ihrer Herkunftsfamilie Negatives erlebt haben, das sie bis heute belastet und
ihr Verhalten auch fiir die Pflegeeltern sehr anstrengend macht. Kontakte
konnen die Kinder immer wieder aufwiihlen, sind aber wichtig, um die
Bindung nicht komplett abreifien zu lassen. Kinder, die jahrelang in schwie-
rigen Verhiltnissen aufwuchsen, konnen korperlich wie seelisch beeintrach-
tigt und frith traumatisiert sein. Aufgrund dieser pragenden Erfahrungen
verhalten sie sich oft herausfordernd. Dafiir brauchen Sie natiirlich ange-
messen Zeit und Kraft. Vom Jugendamt werden Pflegeeltern vor und wih-
rend der Dauer des Pflegeverhiltnisses unterstiitzt und begleitet.

Pflegekinder bleiben entweder dauerhaft, also mindestens bis zum 18. Le-
bensjahr, oder zeitlich befristet bei ihren Pflegeeltern. Sie konnen vorher
festlegen, welche Form der Pflegschaft Sie eingehen wollen. In der Regel
haben Sie auch die Chance, ein Kind personlich kennenzulernen, bevor

Sie eine Entscheidung treffen. Jugenddmter bieten Vorbereitungsseminare
zur Information, persénlichen Orientierung und Entscheidungsfindung an.

Leben ohne Kinder

Sich freudvoll auf ein Leben ohne Kinder einzulassen, ist fiir viele Paare
mit unerfilltem Kinderwunsch fast absurd, ist es doch genau das, was man
jahrelang versucht hat zu vermeiden. Auch unsere Gesellschaft macht es
nicht leicht, sich von dem Ideal eines Lebens mit Kindern zu verabschieden.
Ungewollte Kinderlosigkeit ist mit Trauer verbunden, die meist einsam und
unsichtbar verlduft. Es gibt keinen Zeitpunkt, der fiir einen selbst oder
andere markiert, welch’ existenziellen Verlust man erlebt. Niemand hat ein
Kind gekannt, das nur in der Vorstellung existierte, und es gibt kein gesell-
schaftliches Ritual wie eine Bestattung. So kann man seinen Schmerz oft
nicht teilen, man bekommt kaum Verstiandnis oder Mitgefiihl von aufien.
Nach einer Zeit des Abschiednehmens gelingt es aber den meisten Paaren,
die Situation zu akzeptieren, nach vorne zu schauen und ihr Leben ohne
Kinder zu gestalten. Haufig tritt Erleichterung ein, dass die Zeit des Wartens
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und Hoffens endlich vorbei ist und die Energie wieder fiir neue Projekte zur
Verfligung steht.

Viele Méanner beftirchten, dass mit einer endgiiltigen Kinderlosigkeit die
Partnerschaft dauerhaft belastet ist und die Lebenszufriedenheit langfristig
getriibt bleibt. Das ist normalerweise nicht der Fall. Studien zeigen, dass es
zwischen der Lebensqualitit ungewollt kinderlos gebliebener Paare, gewollt
kinderloser Paare und Eltern langfristig kaum Unterschiede gibt. Die meis-
ten Paare berichten davon, dass die gemeinsame Bewaltigung der Kinder-
wunschzeit ihre Beziehung gestirkt und sie ,zusammengeschweif3t“ hat.
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Wichtig ist jedoch, sich dauerhaft ein soziales Umfeld zu schaffen, in dem
man sich wohlfiihlt und auch im Alter Kontakte und Untersttitzung findet.

Manche Ménner leben ihr Leben einfach wie bisher weiter. Andere haben
das Bediirfnis, neue Perspektiven und Ziele zu entwickeln oder suchen nach
einer neuen Erfiillung. Folgende Impulse konnen helfen, eine Neuorientie-
rung zu starten:

O Uberlegen Sie, wie Sie die Vorteile eines kinderfreien Lebens nutzen
mochten. Welche finanziellen, zeitlichen, beruflichen und privaten
Moglichkeiten haben Sie durch diese Unabhangigkeit?

O Machen Sie auf einem grofien weiflen Papier ein Brainstorming.
Sammeln Sie ein paar Wochen lang alle Ideen, die Sie inspirieren,
auch die scheinbar verriicktesten. Das konnen Kleinigkeiten sein, aber
auch lebensverandernde Mafnahmen. Was wollten Sie schon immer
mal tun? Wovon tradumen Sie? Was konnte Thr Leben bereichern? Was
soll Neues geschehen?

O Machen Sie sich bewusst, welche Ihrer Seiten Sie als Vater hitten
ausleben konnen. Wie kdnnen Sie ,Viterlichkeit” stattdessen leben?
Mochten Sie als Pate, Onkel oder viterlicher Freund einen engeren
Kontakt zu einem Kind aufbauen? Kommt soziales Engagement infrage?
Mochten Sie grofere Verantwortung tibernehmen, indem Sie sich
politisch engagieren, junge Menschen ausbilden oder Thre Fahigkeiten
weitergeben?

O Suchen Sie nach Lebendigkeit durch aktive Hobbys, Reisen, Tiere,
Kreativitat oder Gemeinschaft mit Menschen? Pflegen Sie soziale
Kontakte und bauen Sie neue Freundschaften auf, die in Ihr neues
Leben passen.

O Suchen Sie persénliche Antworten auf Fragen wie: Was fiir ein
Mensch mochte ich sein? Welche Werte sind mir wichtig?




Fazit

Unabhingig von dem Weg, den man(n) einschlégt, sollten die Herausforde-
rungen der Kinderwunschzeit immer auch als eine Chance verstanden
werden, personlich und auch als Paar hieran zu wachsen. Es ist wichtig, die
Grenzen alles Menschlichen anzuerkennen und flexibel darauf zu reagieren.
Hierzu braucht es Kraft und Zuversicht.

,2Inmitten der
Schwierigkeiten liegt
die Moglichkeit®

Albert Einstein
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