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Ich bin Erzieherin und habe einen Bachelor of Science in Psycho­
logie. Über ein Jahr lang dauerte unsere Kinderwunschzeit, und in 
dieser Zeit las ich unendlich viele Erziehungsratgeber. Ich dachte, 
dass ich gut vorbereitet wäre. Dass ich dieses „Mama sein“ schon 
hinbekommen würde. Nein, ich habe es mir nicht leicht vorgestellt. 
Wenig Schlaf, viele Pflichten. Aber als dann mein Baby geboren war,  
da war es so anders, so überwältigend, so verunsichernd, dass ich 
oft nicht wusste, wie ich mich verhalten sollte. 

Über mich



Die ersten Wochen nach der Geburt waren für mich – und für uns 
als Familie – extrem belastend. Ich hatte große Schwierigkeiten, in 
meine neue Rolle zu finden, und die körperlichen Nachwehen der 
Geburt erschwerten es mir zusätzlich. Ich war verletzt, unsicher 
und durcheinander. Meine Hormone spielten verrückt, und in mir 
herrschte ein einziges Chaos.

Ich habe über diese Zeit ausführlich auf meinem Mamablog 
Faminino berichtet und dort die Rückmeldung erhalten, dass ich 
mit diesen Gefühlen nicht alleine bin. Viele Frauen berichteten mir 
von ähnlichen Gefühlen, Gedanken und Erfahrungen. 

Und eins war allen gemeinsam: das Gefühl, dass es falsch ist, sich 
so  zu fühlen. Dass man zu schwach ist. Zu wenig belastbar. Das 
Gefühl, dass alle Frauen um einen herum mit ihren Babys im sieb-
ten Himmel schweben. Dass Babys eine Familie doch komplett und 
das Leben schöner machen sollen.

Stattdessen stellte dieses kleine Wesen bei uns alles auf den Kopf. 

Es dauerte lange, bis sich hier alles einspielte und noch länger, bis 
ich es geschafft habe, dass ich mich selbst nicht für eine unfähige 
Mutter hielt. 

Heute sind wir als Familie angekommen. Ich bin zwar immer noch 
oft übermüdet, aber die Überforderung ist zum Glück einem Gefühl 
von Sicherheit gewichen. Ich weiß mittlerweile, dass es okay ist, 
wenn es nicht perfekt ist. Dass es auch gut ist, wenn ich es anders 
mache als die anderen. Dass mein Weg für uns der richtige ist. 
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Ich habe gelernt, meinen Weg im Dschungel der verschiedenen 
Erziehungsansätze zu finden und wegzuhören, wenn jemand ver-
sucht, mir seine Sichtweise aufzudrängen. Ich bin dafür, dass wir 
endlich akzeptieren, dass Menschen, Familien, Mütter, Väter und 
Kinder verschieden sind. Dass jede Familie ihren eigenen Weg fin-
den muss.

Ich habe mich viel mit Erziehungsstilen und Konzepten beschäftigt. 
Viel gelesen, das mir gefällt. Viel, das mir nicht gefällt. Ich tausche 
mich mit Müttern darüber aus, wie sie es machen, und lerne dabei 
immer wieder, wie wichtig Akzeptanz für die verschiedenen Heran-
gehensweisen ist. 

Ich selber erziehe nach keinem konkreten Erziehungsstil. Ich 
erlaube mir das anzuwenden, was mich anspricht, informiere mich 
und entscheide am Ende nach Bauchgefühl. Ich möchte informiert 
und bewusst entscheiden, weil ich dabei hinterfrage, und mein Vor-
wissen hilft mir, bestimmte Dinge einordnen zu können.
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Wenn man schwanger ist, dann hat man ganz klar ein Ziel vor 
Augen: den ET (errechneten Termin oder auch Entbindungstermin). 
Man zählt die Wochen, die Tage. Man fiebert diesem Tag in 
freudiger Erwartung entgegen, gepaart mit (mehr oder weniger 
großer) Angst. Schmerzhaft wird es werden. Das weiß man. So 
wird es einem ja immer erzählt. Wenn man Glück hat, dann geht 
es schnell, bei „Erstgebärenden“ ist das aber eher unwahrscheinlich. 
Innerlich bereitet man sich also vor. Auf diesen Tag X.  
Auf Schmerzen.

Und dann 
ist man Mama



Zumindest versucht man das. Denn so wirklich kann man sich gar 
nicht vorstellen, was da auf einen zukommt. Ich zumindest konnte 
es nicht.

Und dann?

Ja, dann ist man Mama. Dann hat man ein Baby. Wenn die Geburt 
erst mal geschafft ist, dann wird alles gut. Vielleicht ein bisschen 
anstrengend. Klar, Babys weinen, aber als Mama wird man schon 
wissen, was zu tun ist. Und wahrscheinlich schläft man erst mal 
nicht so viel. Aber das hat man ja auch nicht, wenn man die ganze 
Nacht in der Disco verbracht hat. So schlimm kann es also gar nicht 
sein, oder?!

So oder so ähnlich dachte ich. Wobei, eigentlich dachte ich nicht 
wirklich darüber nach. Meist dachte ich nur bis zu Tag X und nicht 
viel weiter. Worüber sollte ich auch groß nachdenken? Ich wusste 
nicht, wie es sein würde, ein Baby zu haben, und konnte es mir auch 
kaum vorstellen.

Man könnte nun sagen, dass das naiv sei.

Aber letztendlich ist doch die Frage, wie man sich etwas vorstellen 
soll, von dem man gar nicht weiß, wie es werden kann. Babys sind 
so verschieden wie ihre Eltern. Und niemand kann einem sagen, wie 
das eigene Baby werden wird.
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Natürlich bereiteten wir uns, so gut es eben ging, vor. Wir kauften 
die Erstausstattung. Suchten den perfekten Kinderwagen. Mach-
ten uns Gedanken darüber, wie wir schlafen würden und kauften 
ein Babybay. Ich besorgte eine Packung Pre-Nahrung für den Not-
fall, nahm mir aber vor zu stillen und besorgte ein Stillkissen. Ich 
las Ratgeber über Ratgeber, nahm an Diskussionen im Social Web 
teil und hatte eine ziemlich genaue Vorstellung davon, was ich als 
Mutter tun würde und was nicht.

Aber wir rechneten nicht damit, dass unser Sohn die erste Zeit 
hauptsächlich schreien würde. Dass wir lernen müssten, einfach 
für ihn da zu sein und auszuhalten. Ich rechnete nicht damit, dass 
ich mein altes Leben vermissen würde. Dass ich einen Ausschlag 
bekäme und aufgrund dessen mein Kind kaum halten könnte. 
Verdauungsbeschwerden, Wachstumsschmerzen, Zahnen – auf all 
diese Dinge kann man sich kaum vorbereiten. Man kann auch kaum 
etwas dagegen tun, außer: aushalten. Das Kind halten. Sich selbst 
halten. Mehr geht manchmal gar nicht.

Und auch die Geburt ist, wenn das Kind erst einmal auf der Welt 
ist,  in den meisten Fällen nicht direkt vergessen. Risse, Nähte, 
Hämorrhoiden, Nachwehen und manch anderes kann Schmer-
zen bereiten. Man ist schwach und erschöpft, denn der Körper hat 
gerade eine Höchstleistung vollbracht und braucht nun Ruhe. 
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Hilfe bei  starken Nachwehen

Nachwehen sorgen dafür, dass die Gebärmutter sich wieder auf ihre 
ursprüngliche Größe zurückbildet. Vor der Schwangerschaft hat die 
Gebärmutter ungefähr die Größe einer Birne und wiegt ca. 70 g, am 
Ende einer Schwangerschaft ist sie hingegen so groß wie zwei Fuß-
bälle und allein die Muskeln wiegen rund 500 g.

In der Regel sagt man, dass Nachwehen stärker sind, je mehr Kinder 
man geboren hat. Doch auch hier gibt es natürlich Ausnahmen.

Bei sehr starken und unangenehmen Nachwehen kann Wärme, 
zum Beispiel durch eine Wärmflasche oder warme Wickel Linde-
rung verschaffen, auch das Veratmen der Wehen (wie bei Geburts-
wehen) und das Einnehmen der Bauchlage haben sich als hilfreich 
erwiesen.

Wenn das alles nicht ausreicht, kann man in Absprache mit dem Gy-
näkologen oder der Hebamme auch leichte Schmerzmittel nehmen. 

Der Wochenfluss erinnert einen die ersten Tage regelmäßig daran, 
dass man gerade ein Kind geboren hat, und die Hormonumstellung 
tut ihr Übriges. Dass der Beckenboden nicht direkt wieder im Ur
sprungszustand ist, merkt man oft noch Tage, Wochen oder gar 
Monate später.

Und wenn man dann merkt, dass man ständig kurz davor ist, in 
Tränen auszubrechen, die neue Situation einen völlig überfordert 
und man sich Sorgen macht, wie das in Zukunft alles werden soll, 
dann lassen auch die Schuldgedanken nicht lange auf sich warten. 
Denn als frisch gebackene Mutter sollte man doch eigentlich rund-
herum glücklich sein.
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Und ja, Mutter zu werden ist wunderschön. Es ist aber auch sehr 
anstrengend. Während der Schwangerschaft (oft auch schon vor-
her) träumen wir davon. Malen es uns in den schönsten Farben aus. 
Sehen überall nur glückliche Mamis, Papis und Kinder. Wir lieben 
unser Kind, noch bevor es auf der Welt ist.

Und dann ändert sich auf einmal unser ganzes Leben. Wir stehen 
da im Auge des Sturms und wissen oft einfach nicht weiter. Wir lie-
ben unser Kind – aber gleichzeitig ist es uns fremd. Wir könnten oft 
weinen vor Glück – und genauso oft weinen wir vor Erschöpfung. 
Wir möchten alles richtig machen – und haben das Gefühl, dass das 
nie klappt. 

Mutterschaft ist manchmal ein einziger Widerspruch. Nichts ist 
so, wie wir es uns vorgestellt haben. Es ist so viel schöner. So viel 
anstrengender. So viel erdrückender.

Dass andere nur davon berichten, wie toll es ist, ein Kind zu haben 
und wie glücklich sie sind, hilft nicht, diesen Widerspruch aufzu
lösen. Dazu kommen die Werbung und mittlerweile auch immer 
mehr soziale Netzwerke, die uns weismachen, dass Kinder immer 
nur lachend in weißer Kleidung durch den blühenden Garten laufen.

Was wir brauchen, ist ein ehrliches Bild von Elternschaft. Ein Bild, 
das zeigt, wie wunderschön es ist, Kinder zu haben und das gleich-
zeitig deutlich macht, dass das nicht heißt, dass immer alles perfekt 
ist und man immer gut gelaunt durch die Wiesen tobt.
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Wir brauchen Menschen, die ehrlich davon berichten, wie sehr sie 
ihre Kinder lieben – und wie sehr sie von ihnen in den Wahnsinn 
getrieben werden. Kaum jemand hat wirklich Freude daran, den gan-
zen Tag Windeln zu wechseln, zu füttern und das Kind zu schaukeln. 
Wir tun es, weil wir unsere Kinder lieben. Weil sie uns brauchen. 

Aber es ist okay, das nicht immer nur toll zu finden.

Hinzu kommen die Grabenkämpfe, die überall geführt werden. Wie 
sollte man sein Kind tragen, halten, füttern, kleiden? Schon kleine 
Fragen können in den Weiten der sozialen Medien wahre Shit-
storms auslösen – von den großen Themen wie Impfen, Haustiere 
und Kinder, Kinderbetreuung und „Erziehung“ ganz zu schweigen.

Oft steht man da als frisch gebackene Mutter und weiß kaum mehr, 
was man machen soll. Das Schwierige ist, dass in solchen Diskus
sionen meist diejenigen am lautesten schreien, die am intoleran-
testen sind. Andere Meinungen werden dann direkt verteufelt und 
Mütter als „Rabenmütter“ hingestellt, die ihre Kinder nicht lieben.

Ich persönlich habe hingegen die Erfahrung gemacht, dass man 
selten zwei Familien den gleichen Ratschlag geben kann. Wer sagt, 
dass eine Lösung für alle gilt, der vergisst, wie verschieden wir sind. 
Dass wir zum Teil ganz unterschiedliche Bedürfnisse haben. 

Natürlich gibt es Grundprinzipien, die auf uns alle zutreffen und 
Dinge, in denen die meisten Menschen sich ähneln  – aber selbst 
da gibt es Abstufungen. Nuancen, in denen Unterschiede deutlich 
werden.
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In diesem Buch versuche ich darum vor allem, verschiedene Wege 
aufzuzeigen. Wie kann man etwas machen? Was sollte man dabei 
beachten? Dabei haben fast alle Wege ihre Vor- und ihre Nachteile. 
Am Ende sollte jede Familie für sich entscheiden, welchen Weg sie 
gehen möchte.

Erfahrungsberichte verdeutlichen zudem, dass man auf jedem 
dieser Wege glücklich sein kann. Und das ist auch gleichzeitig die 
Essenz: Man wird nicht glücklich, weil man einen bestimmten 
Erziehungsstil durchzieht. Man wird auch nicht glücklich, nur weil 
man es so macht, wie alle es gerade machen.

Glücklich wird man, weil man in Einklang mit sich selbst ist. 

Unsere Kinder brauchen neben Liebe und Geborgenheit auch 
Eltern, die sich selbst lieben, zufrieden mit sich sind und nicht unter 
dem Druck, „perfekt“ zu sein, zerbrechen. 
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Wenn der Entbindungstermin näher rückt, merkt man 
irgendwann, wie wenig dieser Tag eigentlich bedeutet: 
Selbst in unserer durchgetakteten Welt halten sich 
die Babys nicht an einen Termin. Es geht los, wenn das 
Baby so weit ist.

Die Geburt



Darauf muss man sich einlassen. Was nicht leicht ist. Darum fragen 
sich viele werdende Mamas, wie man die Geburt natürlich anstup-
sen kann. Wie man dafür sorgen kann, dass Wehen regelmäßiger 
oder stärker werden.

Wir sind nicht gut im Warten.

Und das medizinische Personal ist es oft auch nicht. Mit wehenför-
dernden Medikamenten, Wehencocktails oder einer Eipolllösung 
soll die Geburt angekurbelt werden. 

Wie die Geburt an sich verläuft, lässt sich nicht vorhersagen. 

Es gibt Frauen, die nur wenige Stunden in den Wehen liegen und 
bald unverletzt ihr Kind im Arm halten. Andere müssen die Wehen 
fast schon tagelang aushalten und haben danach schwere Geburts-
verletzungen. Auf der anderen Seite ist es genauso gut andersherum 
möglich. Hinzu kommen die Geburten, bei denen früher oder später 
entschieden wird, dass ein Kaiserschnitt notwendig ist. 

Geburten sind so verschieden, so unplanbar wie der Mensch selbst. 
Während wir das meiste bei einer Geburt nicht planen können, gibt 
es eine Sache, die geplant (und gepackt!) werden kann und um die 
Frauen sich meist akribisch kümmern: die Kliniktasche. Was genau 
hineingehört, da scheiden sich die Geister. Was für die eine essen
ziell war, war für die andere unnötig. Die folgende Checkliste hilft 
dir, nichts Wichtiges zu vergessen.
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