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Ubersicht iiber das elektronische
Zusatzmaterial

Folgende zusitzliche Kapitel erhalten Sie tber die Website des Kohlham-
mer Verlages. Den Weblink, unter dem die Zusatzmaterialen zum Down-
load verftigbar sind, finden Sie am Ende des Buches.
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Wo stehen wir?
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Erstgesprich, Basisdiagnostik und frithe Untersuchung des Embryos —

Worauf kommt es an?
Judith Zimmermann und Roland Grau

Gemeinsam durch den IVF-Zyklus — Wie konnen wir uns vorbereiten
und gegenseitig unterstiitzen?
Dorothee Kleinschmidt

Korperiibungen bei unerfiilltem Kinderwunsch - Was kann ich
konkret tun?
Barbara Schmacke



Ubersicht tiber das elektronische Zusatzmaterial

Erfahrungen in einer Gruppe fiir Frauen mit unerfilltem Kinder-
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moglich?
Petra Thorn

Partnerschaft und Kinderwunsch voneinander entkoppeln — Konnte
Solomutterschaft mein Weg sein?

Katharina Horn und Petra Thorn

Nutzung des Internets — Was davon ist hilfreich und sinnvoll?
Tewes Wischmann
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Gebrauchsanweisung fiir den BKiD-Ratgeber

Ungewollt kinderlose Paare sind Paare wie andere auch ...
... und doch sind sie anders:

e sie mussen erkliaren, warum sie ohne Kinder leben,

¢ sie nehmen groffe Belastungen auf sich, um eine Familie zu griinden,

e sie missen Entscheidungen treffen, wie weit eine Behandlung fiir sie
geht,

e sie mussen sich gegebenenfalls von einem Lebenstraum verabschieden.

Diese Aussagen — einem Flyer des Beratungsnetzwerks Kinderwunsch
Deutschland entnommen - verdeutlichen die Situation ungewollt kinder-
loser Paare: Sie wirken nach auflen »normal«, woméglich gar gewollt
kinderlos, haben aber oft eine Vielzahl von Belastungen zu tragen, die von
ihrem Umfeld so meist nicht wahrgenommen werden. Dazu gehdren die
zunachst bittere Erkenntnis, dass sich der Kinderwunsch nicht so schnell
erfillen wird, das Warten auf den Eintritt einer Schwangerschaft, die
Entscheidung fiir oder gegen eine medizinische Behandlung, die Auswahl
eines Kinderwunsch-Zentrums, eine Vielzahl diagnostischer und thera-
peutischer Behandlungsschritte und gegebenenfalls die Auseinanderset-
zung mit dem Abschied vom Traum eines Lebens mit einem leiblichen
Kind. Diese Kinderwunschzeit wird von vielen Paaren phasenweise als Zeit
der Ohnmacht und des Kontrollverlustes empfunden. Unser Anliegen ist
es, Paare dazu zu motivieren, sich aktiv mit ihrem unerfullten Kinder-
wunsch auseinanderzusetzen. Die in den nachfolgenden Kapiteln beschrie-
benen emotionalen »Hochs« und »Tiefs« der Kinderwunschzeit werden
von ungewollt kinderlosen Paaren in unterschiedlicher Intensitit erlebt,
auch deren Reihenfolge kann von Paar zu Paar variieren, und nicht alle
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Gebrauchsanweisung fur den BKiD-Ratgeber

Paare miissen diese »Achterbahn der Gefithle« so in allen Aspekten
tatsichlich erleben. Da aber viele Paare berichten, Unterstiitzung insbe-
sondere fiir die schwierigen Phasen der Kinderwunschzeit zu benétigen,
haben wir die »Tiefs« nicht ausgespart.

Mit dem Ratgeber von BKiD méchten wir Thnen helfen, auch in dieser
Lebensphase handlungsfihig und achtsam zu bleiben. Das Buch begleitet
Sie durch die verschiedenen Phasen der Kinderwunschzeit und gibt Ihnen
Anregungen, wie Sie fir sich (und Ihre Partnerschaft) sorgen und diese Zeit
sinnvoll gestalten kénnen. Der BKiD-Ratgeber ist somit fir hetero- und
homosexuelle Paare und Einzelpersonen gedacht, die sich bewusst mit
ihrem unerfiillten Kinderwunsch auseinandersetzen mochten. Nicht biné-
re Personen sind hier ausdriicklich immer mit gedacht.

Auch wenn in einigen Kapiteln »schwere« Themen — wie Trauerarbeit —
behandelt werden: In zahlreichen Beratungen mit ungewollt kinderlosen
Paaren beobachten wir, dass Humor eine Ressource ist, die viele Paare
befahigt, diese belastende Zeit gut zu tGberstehen. Deshalb mochten wir
neben aller Ernsthaftigkeit in diesem Buch auch dazu einladen, die
Situation gelegentlich mit einem Augenzwinkern zu betrachten. Dabei
sollen die Comicstrips in diesem Ratgeber helfen.

Das Buch ist so aufgebaut, dass Sie sich mit den spezifischen Themen-
bereichen beschaftigen kénnen, die in bestimmten Phasen der Kinder-
wunschzeit relevant sind. Zusitzlich zu den inhaltlichen Schwerpunkten
(Kapitel 1-14) finden Sie im Buch verteilt mehrere Abschnitte »Glick und
Zufriedenheit in der Kinderwunschzeit« (I-IV) sowie zwei Gastbeitrage. Es
ist nicht erforderlich, das komplette Buch kapitelweise durchzuarbeiten,
aber auch das ist moglich und kann sinnvoll sein, wobei natiirlich Kapitel
tibersprungen werden kénnen, wenn deren Inhalt auf Sie nicht zutreffen
sollte. Das Inhaltsverzeichnis und ein Stichwortverzeichnis am Ende des
Buches konnen Thnen zur Orientierung dienen. Viele zusatzliche Kapitel
(siche Ubersicht tiber das elektronische Zusatzmaterial) sind auf der
Website des Kohlhammer-Verlages verfiigbar (siche Weblink am Ende des
Buches). Sie finden hier ausfihrliche Informationen tber die Fortpflan-
zung bei Mann und Frau, zu Erstgesprich und Diagnoseverfahren, tiber
natlirliche Familienplanung und reproduktionsmedizinische Behand-
lungsmethoden, Chancen und Risiken der einzelnen Verfahren, Behand-
lungen im Ausland, Eizell- und Embryonenspende, Familiengrindung fir
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Gebrauchsanweisung fur den BKiD-Ratgeber

Singles sowie Empfehlungen zur Nutzung des Internets in der Kinder-
wunschzeit.

Alle Kapitel beschreiben wesentliche Aspekte der Kinderwunschzeit,
erganzt durch Fallbeispiele und Erfahrungen aus der Praxis, und enthalten
konkrete Anregungen, die Sie im Alltag umsetzen konnen. Diese Anre-
gungen sind z. B. Fragen, zu denen Sie sich Gedanken machen kdnnen oder
die man mit dem Partner/der Partnerin besprechen kann, Vorschlige zum
Reflektieren und gegebenenfalls zum Verindern eigener Verhaltensweisen
oder konkrete Ideen zur alltagsnahen Umsetzung. Einige Kapitel enden mit
Literatur- und Internethinweisen, die der Vertiefung dienen kdnnen. Noch
etwas zur Wortwahl: Wir haben bei vielen Bezeichnungen der Lesbarkeit
halber die minnliche Wortwahl verwendet. Selbstverstindlich sind Arz-
tinnen, Patientinnen, Beraterinnen etc. genauso gemeint.

Dieser Ratgeber ist durch die Kooperation und den Austausch von
psychosozialen Kinderwunschberaterinnen und -beratern des Beratungs-
netzwerks Kinderwunsch Deutschland entstanden, die mit den dargestellten
Inhalten in der Beratung gute Erfahrungen gemacht haben und die
praxisnahen Anregungen so beschrieben haben, dass sie von Paaren mit
Kinderwunsch auch eigenstindig und unabhingig von einer Beratung
genutzt werden konnen. Nicht alle Inhalte dieses Ratgebers geben die
Meinungen aller BKiD-Beraterinnen wieder. Je nach beruflicher Ausbildung
und personlicher Haltung haben psychosoziale Beraterinnen, ebenso wie
Paare mit Kinderwunsch, unterschiedliche Ansichten und Herangehenswei-
sen in Bezug auf viele Aspekte der ungewollten Kinderlosigkeit. Gemeinsam
ist uns das zentrale Anliegen, Paare in der Kinderwunschzeit emotional zu
unterstlitzen. Dabei wollen wir zu einem liebevollen, sorgsamen, aber auch
kritischen Umgang mit sich und allen Beteiligten anregen.

Fur die einzelnen Kapitel (auch die zusatzlichen Kapitel unter www.
kohlhammer.de) sind die jeweiligen Autorinnen und Autoren verantwort-
lich. Allerdings sind in vielen Kapiteln auch Textpassagen, Ideen oder
Anregungen anderer Kolleginnen enthalten, die wir nicht gekennzeichnet
haben. Wir bedanken uns ganz herzlich bei den Autorinnen und Autoren
sowie bei allen weiteren Kolleginnen, die auflerdem zu den Kapiteln
Beitrige erstellt haben (in alphabetischer Reihenfolge: Heike Cetto,
Monika Helber, Susanne Oechler, Michaela Roder-Bassenge, Barbara
Rogmans und Irmtraud Roscher).
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Gebrauchsanweisung fur den BKiD-Ratgeber

Wir wiinschen Thnen eine konstruktive Auseinandersetzung mit Threm
Kinderwunsch und hoffen, dass die hier vorgestellten Anregungen Sie
voranbringen. Sie konnen eine sinnvolle Erginzung zu einer psychosozia-
len Kinderwunschberatung sein und Sie an diese heranfithren, diese
allerdings nicht gleichwertig ersetzen. Konkrete Hinweise zur psychoso-
zialen Kinderwunschberatung einschlielich Kontaktadressen finden Sie
im Internet unter www.bkid.de.

Wir hoffen, Thnen mit dem vorliegenden Buch Hilfestellungen geben zu
konnen, die Thnen die Zeit der ungewollten Kinderlosigkeit lebenswerter
machen. Damit wird auch diese schwierige Lebensphase sinnerfiillt und im
besten Fall zu einer Zeit personlichen Wachstums.

Das Herausgeberteam:

Doris Wallraff Petra Thorn Tewes Wischmann
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Gliick und Zufriedenheit in der
Kinderwunschzeit | -
Was macht gliicklich?

Doris Wallraff

»Ich will am Ende meines Lebens nicht feststellen,
dass ich es nur in der Linge gelebt habe.

Ich will es auch in seiner Breite leben«

Diane Ackerman

Das grofite Verlangen der meisten Menschen ist es, glicklich zu sein.
Entsprechend viel tun sie in der Absicht, gliicklich zu werden. Dennoch
gelingt das nicht immer. In einer Lebensphase, in der man sich ein Kind
wiinscht und nicht weif, ob dieser existenzielle Wunsch je in Erfillung
gehen wird, fihlen sich einige Menschen gar nicht mehr glicklich. Positive
Gefiihle sind selten, negative wie Angst, Trauer, Wut, Neid, Nervositat,
Scham und Uberforderung dominieren. Trotz allem gelingt es einigen
Menschen, glickliche Momente zu erleben und mit vielen Lebensberei-
chen zufrieden zu sein. Vergleichbare Lebensumstinde 16sen sehr unter-
schiedliche Gefiihle aus:

Jirgen und Daniela wiinschen sich seit zwei Jahren erfolglos ein Kind.
Nach einer langen Zeit des Wartens, umfangreicher Zykluskontrolle
und Clomifenbehandlung hat sich herausgestellt, dass Jirgen nur
eingeschrinkt zeugungsfahig ist. Fir thn bricht eine Welt zusammen.
Sein Selbstverstandnis als Mann ist dahin. Obwohl er das Gefiihl hat,
nichts an der Situation dndern zu kénnen, griibelt er unablissig dartiber
nach. Jurgen ist es gewohnt, seine Probleme mit sich selbst auszuma-
chen. So hat er jetzt auch keine Freunde, mit denen er dariiber sprechen
konnte. Mit seiner Frau ist ein verniinftiges Gesprach nicht mehr
moglich. Sie bricht bei jeder Kleinigkeit in Tranen aus. Jirgen gibt sich
die Schuld daran und befiirchtet, dass sie ithn verlassen wird. Er hat an
nichts mehr Freude, was sich auch auf seine Motivation und seine
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Glick und Zufriedenheit in der Kinderwunschzeit |

Leistungen in der Arbeit auswirkt. Seine Arbeit macht ihm keinen Spaf3.
Glucklich fahlt er sich iiberhaupt nicht mehr.

Auch Martina und Stefan versuchen seit zwei Jahren ein Kind zu
bekommen. Auch bei ihnen liegt die Ursache des Wartens in der
eingeschrinkten Fertilitit des Mannes. Auch Stefan fihlt sich am Ende
eines erfolglosen Zyklus niedergeschlagen. Thm gelingt es dennoch,
seine Lebensfreude nicht zu verlieren. Im Hinblick auf den Kinder-
wunsch hat er gemeinsam mit Martina vereinbart, welche Behand-
lungsschritte sie gehen wollen. Obwohl er die Situation nach wie vor
optimistisch sieht, stellt er auch Uberlegungen an, wie es im Fall eines
erneuten Riickschlags weitergehen konnte. Er sorgt dafiir, dass sie beide
moglichst viele schone Momente erleben, und konzentriert sich auch
auf andere Projekte. Gerade erst hat er seine Arbeitsstelle gewechselt und
so neue Motivation geschépft. Mit Leidenschaft geht er seinen Hobbys
nach und unternimmt haufig etwas mit Freunden in der Natur. Viel
Anerkennung bekommt er im Sportverein, wo er sehr engagiert eine
Fuflballmannschaft trainiert. Im Allgemeinen fiihlt er sich durchaus
gltcklich.

Was macht Menschen gliicklich?

Es gibt keine einheitliche Definition von Glick. Gluck ist im weitesten Sinn
ein Uberbegriff und steht fiir eine Vielzahl positiver Gefiihle. Glick zeigt
sich in unterschiedlichster Form, es kann rauschhaft-euphorisch sein, aber
auch heiter, still und gelassen. Manche Menschen bezeichnen sich als
gliicklich, wenn sie iber lingere Zeit zufrieden sind und méglichst wenig
negative Gefiihle wie Arger, Stress und Trauer haben. Andere mochten
moglichst viel Spaff haben, Vergniigen und Freude erleben. Manche
Menschen macht es glicklich, sich einer anderen Person oder Aufgabe
selbstvergessen hinzugeben, wieder andere fiihlen sich erfillt, wenn sie sich
personlich entwickeln und verwirklichen konnen. Was den einen gliicklich
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Was macht Menschen glticklich?

macht, kann fiir den anderen abstoflend sein. Glick ist individuell und
subjektiv, jeder ist sein eigener Glicksexperte. Gliick hat viele Gesichter:

Erst seit Ende der 1990er Jahre machen sich Psychologen und Sozialwis-
senschaftler vermehrt Gedanken dariiber, was Menschen glicklich macht.
Insbesondere die Wissenschaftler der »Positiven Psychologie« haben inzwi-
schen intensiv danach geforscht, unter welchen Umstanden sich Menschen
zufrieden mit ihrem Leben fithlen und vermehrt positive Gefiihle erleben.
Sie unterscheiden zwei Formen von Gliick: »Hedonistisches Gliickserle-
ben«umfasst Freude, Lust, Vergniigen. Kurzfristige positive Erlebnisse und
Erfahrungen wie ein kostliches Essen, ein Spaziergang in der Natur, guter
Sex oder ein Kompliment erzeugen hedonistische Glicksgefiihle. Gliick
und Wohlbefinden wird dadurch erreicht, dass die Summe aller positiven
Empfindungen grofer ist als die der negativen. »Eudaimonisches Glick-
serleben« wird verursacht, indem man gemafs den eigenen Werten lebt und
etwas dazu beitrigt, die Welt und das grole Ganze zu verandern. Gliick und
Wohlbefinden wird dadurch erreicht, dass man mehr gute als schlechte
Taten vollbringt und nach dem objektiv Guten, Richtigen und Sinnvollen
strebt, wie z. B. Mitmenschen zu untersttitzen oder etwas zur Gemeinschaft
beizutragen. »Lebe, wie du, wenn du stirbst, wiinschen wirst, gelebt zu
haben« (Christian Furchtegott Gellert).

Was unterscheidet glickliche Menschen von weniger glicklichen? »So
glicklich wie ich gibt es keinen Menschen unter der Sonne, ruft Hans im
Gluck im gleichnamigen Mirchen aus, nachdem er seinen mithsam
erarbeiteten Klumpen Gold gegen ein Pferd eingetauscht hat, das Pferd
gegen eine Kuh, die Kuh gegen ein Schwein, das Schwein gegen eine Gans
und die Gans gegen einen Schleifstein, der schlieflich in einen Brunnen
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Glick und Zufriedenheit in der Kinderwunschzeit |

gefallen ist. Hans hat tberhaupt nichts mehr — aufer seinem Glick. Ist es
Hans’ Leichtigkeit des Seins, die ihn gliicklich sein lasst, egal was geschieht?

Wissenschaftler sind sich einig darin, dass es tatsachlich so etwas wie ein
gliickliches Naturell gibt. Bestimmte Personlichkeitseigenschaften sind im
Lebenslauf auferordentlich stabil. Etwa fiinfzig Prozent des Glicksemp-
findens sind genetisch festgelegt. Selbstverstindlich gibt es kein spezifisches
»Glicks-Geng, aber eine erbliche Veranlagung dafir, gliicklicher durchs
Leben zu gehen. Moglicherweise ist Stefan, aus dem Beispiel vom Anfang
dieses Kapitels ebenso wie Hans im Glick, mit Genen ausgestattet, die ihn
das Leben leichter geniefSen lassen. Offensichtlich gelingt es ihm aber auch,
das Beste aus seiner Veranlagung zu machen. Ein Teil des Glicksempfin-
dens ist genetisch festgelegt — auf den anderen Teil kann jeder selbst Einfluss
nehmen. Was also fithrt noch zu dem Geftihl, glicklich zu sein?

Gliick durch Geld, Arbeit und Freizeitgestaltung

Das Marchen von Hans im Glick legt nahe, dass materieller Reichtum
keine grofle Bedeutung daftir hat, wie glicklich sich ein Mensch fihlt.
Fihlesich, wer frei ist von Gut und Geld, am glicklichsten? Ganz so wie im
Mairchen ist es in der Realitit nicht: Kein Geld zu haben, macht
ungliicklich, bis zu einem Brutto-Haushaltseinkommen von ca. 75 000
Euro macht mehr Geld gliicklicher, weil damit nicht nur die wichtigsten
Bediirfnisse erfiillt werden konnen und ein gewisses Maf an Sicherheit
gewiahrleistet ist, sondern auch Selbstbestimmung und freie Gestaltung des
Lebens ermoglicht werden. Das erstaunliche Ergebnis vieler Untersuchun-
gen ist jedoch, dass noch mehr Geld nicht gliicklicher macht, auch wenn
die enorme Zeit und Kraft, die die meisten Menschen unserer Gesellschaft
in ihre Karriere investieren, den gegenteiligen Anschein erwecken. Gibt
jemand viel Geld fiir materielle Werte aus, macht ihn das hochstens
kurzfristig glicklich, denn die Freude wihrt nie lange. Leo Bormans hat in
seinem Buch »Glick. The World Book of Happiness« das Wissen von 100
Glucksforschern aus aller Welt zusammengetragen. Katja Uglanova betont
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Gluck durch Geld, Arbeit und Freizeitgestaltung

in ihrem Beitrag, wie sehr wir uns an Wohlstand und einen hoheren
Lebensstandard gewohnen: »Jemand kann nach einer Beforderung gliick-
licher werden, aber nach einer Weile lasst der Effekt nach.« Mit den
Méglichkeiten steigen die Erwartungen, zufriedener werden wir nicht.
Geld macht nur glicklicher, wenn man mit seinem Einsatz etwas erlangen
kann, das einem wirklich wichtig ist. So kann Geld Zeit fiir Freiriume
ermoglichen, in denen man Dinge tut, die tatsichlich gliicklich machen,
wenn man es sich z. B. leisten kann, eine Haushaltshilfe zu engagieren, um
mit Freunden Sport zu treiben.

Im Zusammenhang mit Kinderwunsch spielt Geld natiirlich besonders
dann eine Rolle, wenn es darum geht, ob man sich eine (weitere)
Behandlung tiberhaupt leisten kann.

e Wofiir lohnt es sich in Thren Augen wirklich, Geld auszugeben?
e Woftr lohnt es sich zu sparen?
e Welche Ausgaben erscheinen Thnen tiberflssig?

Unabhangig vom Verdienst spielt berufliche Arbeit eine grofle Rolle fiir das
Gliicksempfinden eines Menschen, ist sie doch ein zentraler Teil des Lebens.
Arbeitslosigkeit ist daher einer der grofSten Gluckskiller. Viele Menschen
definieren sich wesentlich Giber ihre Arbeit. Um das individuelle Gliick zu
steigern, sollte die Arbeitsstelle zu einem passen, einen herausfordern und
zu Selbstachtung fithren. Das geschicht besonders dann, wenn die Arbeit
fir einen selbst und die Gesellschaft sinnvoll und wichtig ist. Besonders
glicklich macht Arbeit, wenn man mit anderen Menschen zusammenar-
beiten kann, wenn sie zeitweise Spaf§ macht und sie es einem erméglicht, so
sehr in einer Tétigkeit zu versinken, dass man Zeit und Raum um sich
herum vergisst. Der Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi betonte als erster
die Wichtigkeit solcher »Flow— Gefiihle«, die man erlebt, wenn man eins ist
mit dem Geschehen und dem eigenen Tun in diesem Moment. Wenn man
eine Tatigkeit ausfithrt, der man sich ganz hingeben kann, die man als
Herausforderung erlebt, die einen weder unter- noch tiberfordert, kommt
man, so Csikszentmihalyi, dem, »was wir gewodhnlich unter Gliick
verstehen, so nahe, wie man ihm jemals gelangen kann.« Die Zeit vergeht
wie im Flug.
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Glick und Zufriedenheit in der Kinderwunschzeit |

Solche Arbeit kann in der Kinderwunschzeit groffe Stabilitdt bringen und
einen positiven Ausgleich schaffen. Wenn die Arbeit allerdings als unbe-
friedigend erlebt wird, so wie das im Beispiel am Anfang des Kapitels bei
Jurgen geschieht, erhoht sich die Belastung in dieser Lebensphase enorm.

Far Frauen kann der Kinderwunsch, wenn sie mit ihrer Arbeit
unzufrieden sind, noch dringender werden, bietet die Mutterschaft doch
zugleich die Chance, den unangenechmen Arbeitsbedingungen fiir eine
Weile zu entflichen. Gerade weil sie jederzeit mit einer Schwangerschaft
rechnen, wagen aber viele Frauen nicht, den Arbeitsplatz zu wechseln, eine
vortibergehende Auszeit zu riskieren oder gar eine Neuorientierung zu
wagen. Viele scheuen sogar davor zuriick, sich fiir grofere Projekte oder
verantwortungsvolle Positionen innerhalb der Firma anzubieten, weil sie ja
nicht wissen, wie lange sie noch zur Verfiigung stehen. Dauert die
Kinderwunschzeit lange an, entsteht so eine Doppelbelastung. Deshalb ist
es grundsatzlich ratsam, gerade in dieser Lebensphase Unzufriedenheit am
Arbeitsplatz ernst zu nehmen, iber kleinere oder grofe Verinderungen
nachzudenken und sie ohne tbertriebene Riicksichtnahme umzusetzen,
trotz jederzeit moglicher Schwangerschaft.

Die australische Sterbebegleiterin Bronnie Ware hat in ihrem Buch »5
Dinge, die Sterbende am meisten bereuen« beschrieben, was Menschen kurz
vor ihrem Tod am meisten bedauern. »Ich hitte mir mehr Glick und
Zufriedenheit gdnnen sollen«war das Fazit der allermeisten Sterbenden. »Dass
Gluick und Zufriedenheit eine Entscheidung sind, bemerkten sie erst in ihren
letzten Wochen«, hat Ware beobachtet. »Viele hatten ihre festen Angewohn-
heiten und Eigenschaften. Die vermeintlich gewohnte und bequeme Umge-
bung hatte sich auf ihren Korper und ihre Seele ausgewirkt. Dabei hatten sie
schlicht und einfach Angst vor Verinderung.« Jeder ihrer mannlichen
Gesprichspartner bekannte: »Ich hatte nicht so hart arbeiten diirfen.«

e Gibt es etwas, was Sie an Threr Arbeitssituation verandern mochten?
e Was wiinschen Sie sich? Wie sieht Ihr Traumjob aus?
e Wire es fiir Sie angenehm und sinnvoll, Arbeitszeit zu reduzieren?

Auch in der Freizeit liegen zahlreiche Méglichkeiten, glickliche Momente
zu erleben und das Leben zufriedenstellend zu gestalten. Das konnen aktive
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Gluck durch Geld, Arbeit und Freizeitgestaltung

Hobbys sein, Interessen und Leidenschaften, Tatigkeiten, die dauerhaft
bereichern. Fir viele sind gesellschaftliche Aktivititen wie Ausgehen,
Clubs, Partys, Spicle-Abende oder Einladungen zum Essen besonders
wohltuend, manche erleben kreative Hobbys wie Malen, Basteln, Hand-
werkern, Stricken, Nihen oder Topfern als bereichernd. Freude kann auch
die Beschiftigung mit Haustieren machen oder eine Sammelleidenschaft.
Fir viele Menschen ist Sport ein wichtiger Ausgleich, alleine, mit dem
Partner, mit Freunden oder im Verein. Besonders Bewegung an der frischen
Luft wie Wandern, Spazierengehen, Joggen, Walken, Reiten und Schwim-
men lost nachweislich Gliicksgefiihle aus und ist ebenso wirksam gegen
schlechte Gefithle wie Antidepressiva. Ausfliige in die Natur und Reisen
sind erfillende Freizeitaktivititen. Auch kulturelle Interessen kénnen
anregend sein: Biicher lesen, Besuche in Museen, Konzerte, Kino, Oper
oder Theater. Inspirierend ist, etwas Neues zu lernen: eine Sprache,
Kochen, Fotografieren oder ein Musikinstrument. Besonders gliicksstei-
gernd ist Musik in all ihren Facetten, Musik héren, noch besser Musizieren
oder Singen. Ebenso begliickend ist das Tanzen. Die Verbindung von
Musik, Bewegung, Berithrung und Kontakt mit anderen Menschen bietet
eine Glucksquelle sondergleichen.

Aktiv zu werden ist das Wichtigste, um in der Freizeit die Lebenszufrie-
denheit zu erhohen, Glick zu empfinden. Nur so erlebt man »Flow-
Gefiihle«. Es ist egal, ob man Bewihrtes beibehalt, etwas ganz Neues findet
oder Altes wieder entdeckt, Hauptsache, es macht Spaf$ und der Kopf wird
frei. Allerdings gehort auch ein gewisses Maff an Muffe zu einem
zufriedenen Leben. Die Freizeit darf nicht zum Stress werden, gelegentlich
gar nichts zu tun, ist gerade in belastenden Zeiten notwendig und tut gut.
Auf Dauer haben Fernsehen, Surfen im Internet, Zocken, Beschiftigungen
am Handy und Zuhause-im-Sessel-Sitzen jedoch nachweislich die gegen-
teilige Wirkung.

e Was haben Sie als Kind oder Jugendliche/r gern gemacht?
z. B. gemalt, Ball gespielt, getanzt ...

e Was hat Thnen zuletzt Freude bereitet? Wann waren Sie richtig
ausgelassen? Was haben Sie genossen?
z.B. gemeinsam mit Freunden kochen, ein Besuch im Theater ...
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Glick und Zufriedenheit in der Kinderwunschzeit |

In welche Tatigkeit konnen Sie selbstvergessen versinken?

z.B. beim Lesen eines spannenden Buches, beim Handwerken ...
Aus welchen Threr Starken in unterschiedlichen Bereichen konnten
Sie noch mehr Freude schopfen?

z.B. im Beruf kann ich andere gut motivieren ...

Was meinen Korper betrifft, so kann ich gut schwimmen ...

In meiner Partnerschaft kann ich gut zuhéren ...

Werte: Ich bin nicht nachtragend und ehrlich ...

weitere Fahigkeiten: Ich kann gut organisieren ...

Was wollten Sie immer schon mal ausprobieren?

z. B. eine neue Sportart, ein grofes Fest ausrichten ...

Welchen lang gehegten (Kindheits-)Traum kdnnten Sie sich endlich
erfullen?

z. B. eine Safari, Reiten im Wilden Westen, ein Buch schreiben ...
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1 Wenn der Kinderwunsch unerfillt
bleibt -
Was bedeutet das fiir uns?

Silke Panzau

»Wiinsche sind nie klug. Das ist sogar das Beste an ihnen.«
Charles Dickens

Jeder Mensch hat Wiinsche. Wiinsche zu haben bedeutet, etwas zu begeh-
ren oder zu verlangen, was wir nicht haben. Wir streben danach, unsere
Wiinsche zu erfillen und Ziele zu erreichen. Dieses Begehren nach
Wounscherftllung hat eine enorme Kraft. Ein Kinderwunsch ist zunichst
ein Wunsch wie jeder andere auch.

»Ich bin in einer Groffamilie aufgewachsen. Wir waren acht Kinder. Mit
meiner Frau wollte ich unsere eigene GrofSfamilie griinden. Ich wollte und ich
will eigenen Kindern diese Geborgenheit, dieses Lebendige und Warme mit-
geben. AufSerdem ist das eine Tradition sozusagen. Ob wir das nun schaffen, ist
sehr ungewiss.« Oliver

Es gibt Wiinsche, die lassen sich relativ leicht erfiallen — z. B. der Wunsch
nach einem nichsten Urlaub oder das gemeinsame Essen mit dem
Partner/der Partnerin. Bei anderen Wiinschen ist die Erftllung sehr viel
schwieriger, vor allem, wenn der eigene Einfluss auf die Erfillung
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1 Wenn der Kinderwunsch unerfullt bleibt — Was bedeutet das fur uns?

geringer wird — wie z. B. der Wunsch nach einem sehr langen Leben oder
nach Frieden auf der Welt. Einige Wiinsche wachsen heran zu Sehnstich-
ten, verbunden mit sehr starken Gefithlen von Hoffnung, Verzweiflung,
Angst, Ohnmacht usw. Diese Verkniipfung von Sehnsucht und intensi-
vem Gefiihl kann aus einem urspringlichen Wunsch ein existenzielles
Thema werden lassen.

Der Kinderwunsch als zunichst einfacher Wunsch kann sich zu solch
einer Sehnsucht entwickeln.

»Die Frage, ob ich Kinder wollte, stellte sich mir nie. Fiir mich war es eine
absolute Selbstverstindlichkeit, dass eigene Kinder in meinen Lebensplan
gehoren. Nie hatte ich dartiber nachgedacht, geschweige denn diesen Plan an
seiner Moglichkeit angezweifelt. Erst, als ich erfuhr, dass das nicht so einfach
wird mit dem Kinderkriegen, wachte ich auf. Ich wachte auf aus einem Traum
der Selbstverstindlichkeit. Zu dem Zeitpunkt entstand erst mein Wunsch
nach einem Kind. Zuvor hatte ich das nie so empfunden.« Susanne

Kinder zu bekommen scheint heute selbstverstindlich planbar. Viele
Paare gehen davon aus, bestimmen zu konnen, wann sie eine Familie
grinden. Sie machen sich Gedanken tber den »richtigen Zeitpunkt«, um
ihren gemeinsamen Lebensplan umzusetzen. Dabei spielt haufig das
Erreichen einer bestimmten Lebensbasis, wie die berufliche Entwicklung
und eine materielle Absicherung, eine relevante Rolle. Kindern soll es gut
gehen.

Wenn es dann so weit ist und der Plan nicht so aufgeht wie gewtinscht,
ist das meist leidvoll und schmerzlich. Der Kinderwunsch ist der Kern des
Lebensplanes »Familiengriindungs.

Damit steht hinter dem Wunsch nach einem Kind der Wunsch nach
einem bestimmten Lebenskonzept. In einem Lebenskonzept wiederum
stecken tiefe Sehnsiichte, Sinngebungen und damit Werte und Bediirf-
nisse. Diese haben sich aufgrund der eigenen Erziehung, der gesammel-
ten Erfahrungen, des angeeigneten Wissens usw. geprigt und sind
natirlich hoch individuell und damit auch innerhalb einer Partnerschaft
unterschiedlich gefarbt. Fiir die einen bedeutet es vielleicht die Umset-
zung der Vorstellung von einem Leben in Geborgenheit, mit tragfahigen,
sicheren Bindungen und mit der Sehnsucht nach Zartlichkeit und Liebe.
Fir den anderen konnte es bedeuten, ein Leben in Fiirsorglichkeit und
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1 Wenn der Kinderwunsch unerfullt bleibt — Was bedeutet das fur uns?

Verantwortung fithren zu wollen. Vielleicht bedeutet es auch, in der
nichsten Generation weiterleben zu wollen und damit »Spuren« zu
hinterlassen oder ein ganz normales Leben fithren zu wollen, wie andere
auch.

Es macht Sinn, genauer hinzuschauen und zu ergriinden, was eigentlich
hinter Threm eigenen Kinderwunsch steht. Der Fokus geht damit weg von
dem Wunsch nach einem Kind, hin zu Thnen selbst und Ihren ganz eigenen
Wiinschen, Bediirfnissen und Wurzeln. Es ist vollig normal und auch gut,
dass hinter jedem Kinderwunsch sehr personliche Sehnstichte stehen. Eben
deshalb ist es auch so wichtig, sich damit zu beschiftigen. Dieses Zuordnen
und Sortieren erleichtert Thnen das Verstindnis fiir sich selbst und Thren
Partner/Ihre Partnerin.

(" 0
Stellen Sie sich selbst folgende Fragen und vielleicht erzahlen Sie sich als
Paar gegenseitig Thre Antworten:

e Wie ist mein Kinderwunsch entstanden und wann?
e Warum wiinsche ich mir eigentlich ein Kind?
-

p
Folgendes Gedankenspiel kann dabei hilfreich sein:

e 1. Schritt:
— Stellen Sie sich vor, was in Ihrem Leben anders wire, wenn Sie ein
Kind hatten? Was bedeutet ein Kind konkret fiir Sie?
— Schreiben Sie alles auf, was Ihnen dazu einfillt.
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1 Wenn der Kinderwunsch unerfullt bleibt — Was bedeutet das fur uns?

e 2. Schritt:

— Jetzt wandeln Sie alles, was Sie aufgeschrieben haben, in einen
Wunsch fiir Thr Leben um, aber so, dass dieser Wunsch nicht mehr
auf ein Kind bezogen ist. Beispiel:

»Ein Kind wire etwas, das aus unserer gemeinsamen Liebe
entsteht ...«

»Ich winsche mir, dass aus unserer Liebe etwas Neues, Gemein-
sames wachst ...«

— Schreiben Sie Thre Wiinsche auf!

e 3. Schritt:

— Nun dberlegen Sie, wie Sie schon jetzt, ohne dass Sie ein Kind
haben, etwas von diesen Wiinschen in Threm Leben verwirklichen
konnen.

— Schreiben Sie Thre Antworten auf!

Dem Kinderwunsch Raum geben und ihn
begrenzen

Sobald sich ein Paar mit dem Thema »Unerfiillter Kinderwunsch« aktiv
beschiftigt, Informationen einholt, Kliniken besucht, Entscheidungen
trifft, nimmt dieses Thema auch entsprechend Raum und Platz im Leben
ein. Manchmal zu viel, manchmal vielleicht auch zu wenig. Das ist
individuell unterschiedlich und kommt immer auf den Einzelnen sowie
auf das Paar als »Team« an. Wie bei allem im Leben ist das Maf entschei-
dend fiir die eigene Bekdmmlichkeit, und dass dies nicht immer gleich-
bleibt, sondern variiert, ist nachvollziehbar. Winschenswert wire fir
jeden, im Blick zu behalten, wie viel Raum, Zeit, Platz und damit auch
Energie der Kinderwunsch tatsichlich einnimmt. Erst wenn Sie wissen, wie
der Ist-Zustand ist, konnen Sie ihn variieren bzw. korrigieren. Denken Sie
daran: Sie bestimmen das Maf3, Sie kontrollieren und entscheiden. Das ist
glinstig, um dem uberwaltigenden Gefithl von Ohnmacht, das immer
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