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Ich bin Erzieherin und habe einen Bachelor of Science in Psycho—
logie. Uber ein Jahr lang dauerte unsere Kinderwunschzeit, und in
dieser Zeit las ich unendlich viele Erziehungsratgeber. Ich dachte,
dass ich gut vorbereitet ware. Dass ich dieses Mama sein” schon
hinbekommen wirde. Nein, ich habe es mir nicht leicht vorgestellt.
Wenig Schlaf, viele Pﬂich’[en. Aber als dann mein Baby geboren war,
da war es so anders, so Uberwaltigend, so verunsichernd, dass ich
oft nicht wusste, wie ich mich verhalten sollte.

é UBER MICH
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o QY tpermen

Die ersten Wochen nach der Geburt waren fiir mich — und fiir uns
als Familie — extrem belastend. Ich hatte groBe Schwierigkeiten, in
meine neue Rolle zu finden, und die korperlichen Nachwehen der
Geburt erschwerten es mir zusatzlich. Ich war verletzt, unsicher
und durcheinander. Meine Hormone spielten verriickt, und in mir
herrschte ein einziges Chaos.

Ich habe iiber diese Zeit ausfiihrlich auf meinem Mamablog
Faminino berichtet und dort die Riickmeldung erhalten, dass ich
mit diesen Gefiihlen nicht alleine bin. Viele Frauen berichteten mir
von ahnlichen Gefiihlen, Gedanken und Erfahrungen.

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

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

Es dauerte lange, bis sich hier alles einspielte und noch langer, bis
ich es geschafft habe, dass ich mich selbst nicht fiir eine unfihige
Mutter hielt.

Heute sind wir als Familie angekommen. Ich bin zwar immer noch
oft iibermiidet, aber die Uberforderung ist zum Gliick einem Gefiihl
von Sicherheit gewichen. Ich weifl 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 fiir uns der richtige ist.
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Ich habe gelernt, meinen Weg im Dschungel der verschiedenen
Erziehungsansitze zu finden und wegzuhoren, wenn jemand ver-
sucht, mir seine Sichtweise aufzudrangen. Ich bin dafiir, dass wir
endlich akzeptieren, dass Menschen, Familien, Miitter, Viter und
Kinder verschieden sind. Dass jede Familie ihren eigenen Weg fin-
den muss.

Ich habe mich viel mit Erziehungsstilen und Konzepten beschaftigt.
Viel gelesen, das mir gefillt. Viel, das mir nicht gefallt. Ich tausche
mich mit Miittern dariiber aus, wie sie es machen, und lerne dabei
immer wieder, wie wichtig Akzeptanz fiir 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 Bauchgefiihl. Ich mdchte informiert
und bewusst entscheiden, weil ich dabei hinterfrage, und mein Vor-
wissen hilft mir, bestimmte Dinge einordnen zu konnen.
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UND DANN

é IST MAN MAMA
Wenn man schwanger ist, dann hat man ganz klar ein Ziel vor

Augen: den ET (errechneten Termin oder auch En+bindungs’rermin).
Man 23hlt die Wochen, die Tage. Man fiebert diesem Tag in
freudiger Erwartung entgegen, gepaart mit (mehr oder weniger
gro[Ser) Angst. Schmerzhaft wird es werden. Das weip man. So
wird es einem ja immer erzahlt. Wenn man Glick hat, dann geht
es schnell, bei ,,Ersw‘gebérenden" ist das aber eher unwahrscheinlich.
Innerlich bereitet man sich also vor. Auf diesen Tag X.

Auf Schmerzen.
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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 schlaft 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 dhnlich dachte ich. Wobei, eigentlich dachte ich nicht
wirklich dariiber nach. Meist dachte ich nur bis zu Tag X und nicht
viel weiter. Woriiber sollte ich auch groB nachdenken? Ich wusste
nicht, wie es sein wiirde, ein Baby zu haben, und konnte es mir auch
kaum vorstellen.

Man konnte nun sagen, dass das naiv sei.

Aber letztendlich ist doch die Frage, wie man sich etwas vorstellen
soll, von dem man gar nicht weil3, 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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Natiirlich bereiteten wir uns, so gut es eben ging, vor. Wir kauften
die Erstausstattung. Suchten den perfekten Kinderwagen. Mach-
ten uns Gedanken dariiber, wie wir schlafen wiirden und kauften
ein Babybay. Ich besorgte eine Packung Pre-Nahrung fiir den Not-
fall, nahm mir aber vor zu stillen und besorgte ein Stillkissen. Ich
las Ratgeber iiber Ratgeber, nahm an Diskussionen im Social Web
teil und hatte eine ziemlich genaue Vorstellung davon, was ich als
Mutter tun wiirde und was nicht.

Aber wir rechneten nicht damit, dass unser Sohn die erste Zeit
hauptsachlich schreien wiirde. Dass wir lernen miissten, einfach
fir ihn da zu sein und auszuhalten. Ich rechnete nicht damit, dass
ich mein altes Leben vermissen wiirde. Dass ich einen Ausschlag
bekdme und aufgrund dessen mein Kind kaum halten konnte.
Verdauungsbeschwerden, Wachstumsschmerzen, Zahnen — auf all
diese Dinge kann man sich kaum vorbereiten. Man kann auch kaum
etwas dagegen tun, auBer: 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 Fallen nicht direkt vergessen. Risse, Nahte,
Hamorrhoiden, Nachwehen und manch anderes kann Schmer-
zen bereiten. Man ist schwach und erschopft, denn der Korper hat
gerade eine Hochstleistung vollbracht und braucht nun Ruhe.
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HILFE BEI STARKEN NACHWEHEN

Nachwehen sorgen dafiir, dass die Gebarmutter sich wieder auf ihre
* urspriingliche GroBe zurlickbildet. Vor der Schwangerschaft hat die

Gebarmutter ungefahr die GroRe einer Birne und wiegt ca. 70 g, am
Ende einer Schwangerschaft ist sie hingegen so gro wie zwei Ful3-
balle und allein die Muskeln wiegen rund 500 g.

‘ In der Regel sagt man, dass Nachwehen starker sind, je mehr Kinder
* man geboren hat. Doch auch hier gibt es natiirlich Ausnahmen.

Bei sehr starken und unangenehmen Nachwehen kann Warme,
zum Beispiel durch eine Warmflasche 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-
nakologen oder der Hebamme auch leichte Schmerzmittel nehmen.

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

Und wenn man dann merkt, dass man standig kurz davor ist, in
Tranen auszubrechen, die neue Situation einen véllig tiberfordert
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 gliicklich sein.



Und dann ist man Mama .

Und ja, Mutter zu werden ist wunderschon. Es ist aber auch sehr
anstrengend. Wahrend der Schwangerschaft (oft auch schon vor-
her) traiumen wir davon. Malen es uns in den schonsten Farben aus.
Sehen iiberall nur gliickliche Mamis, Papis und Kinder. Wir lieben
unser Kind, noch bevor es auf der Welt ist.

Und dann édndert 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 konnten oft
weinen vor Gliick — und genauso oft weinen wir vor Erschopfung.
Wir mochten alles richtig machen — und haben das Gefiihl, dass das
nie klappt.

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

Dass andere nur davon berichten, wie toll es ist, ein Kind zu haben
und wie gliicklich sie sind, hilft nicht, diesen Widerspruch aufzu-
16sen. Dazu kommen die Werbung und mittlerweile auch immer
mehr soziale Netzwerke, die uns weismachen, dass Kinder immer
nur lachend in weiBer Kleidung durch den blithenden Garten laufen.

Was wir brauchen, ist ein ehrliches Bild von Elternschaft. Ein Bild,
das zeigt, wie wunderschon es ist, Kinder zu haben und das gleich-
zeitig deutlich macht, dass das nicht heiBt, 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 fiittern 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 Grabenkdmpfe, die iiberall gefiihrt werden. Wie
sollte man sein Kind tragen, halten, fiittern, kleiden? Schon kleine
Fragen konnen in den Weiten der sozialen Medien wahre Shit-
storms auslosen — von den groen Themen wie Impfen, Haustiere
und Kinder, Kinderbetreuung und , Erziehung“ ganz zu schweigen.

Oft steht man da als frisch gebackene Mutter und weifl 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
Miitter als ,Rabenmiitter” hingestellt, die ihre Kinder nicht lieben.

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

Natiirlich gibt es Grundprinzipien, die auf uns alle zutreffen und
Dinge, in denen die meisten Menschen sich dhneln — 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 fiir sich entscheiden, welchen Weg sie
gehen mochte.

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

Gliicklich 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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é GLUCKLICH STATT PERFEKT

Wihrend der Schwangerschaft trifft man im Kop]C die eine
oder andere Entscheidung. Stellt sich vor, wie etwas sein
wird. Dabei sollte jedoch eins nie vergessen werden:
Unsere Babys kommen schon als Menschen mit Vorlieben,

Abneigungen und bestimmten Eigenheiten auf die Welt.
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m. Gliicklich statt perfekt

Manchmal fiihrt das dazu, dass der Weg, den ich als Mutter oder
Vater gerne gehen wiirde, fiir das Kind einfach der falsche ist. Babys
werden uns dies lautstark mittteilen. Und dann liegt es an uns, dies
anzunehmen und aufzuldsen.

Konkret bedeutet es, dass wir flexibel bleiben miissen. Immer
wieder von unseren Wiinschen und Vorstellungen abriicken,
schauen, was das Beste fiur uns als Familie ist und immer wieder
neu entscheiden. Das ist nicht immer leicht und oft ein Prozess, der
nicht von heute auf morgen abgeschlossen ist. Manchmal braucht es
langer, um einen Weg zu finden, mit dem alle sich wohlfiihlen.

Der eigene Anspruch

Und dabei sollten wir auch von unserem eigenen Anspruch Abstand
nehmen. Denn oft sind es gar nicht die vermeintlichen Erwartungen
anderer, die wir glauben erfiillen zu miissen, sondern unser eige-
ner Anspruch. Jede Mama und jeder Papa mochten es gerne perfekt
machen. Dem Kind den besten Start ins Leben ermoglichen. Dem
Baby genau das geben, was es braucht.

Perfekt gibt es nicht

Doch das ist gar nicht moglich. Wir sind nicht perfekt. Unsere
Kinder sind nicht perfekt. Und das Leben schon gar nicht.

Manchmal kann man als Mutter oder Vater einfach nicht mehr.
Manchmal gibt es physische oder psychische Grenzen. Manchmal
wissen wir gar nicht, was das Kind eigentlich mochte oder braucht
und manchmal, da wissen wir nicht einmal, was wir selbst brauchen.
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Das ist okay.

Es muss nicht immer alles perfekt sein. Es reicht, wenn man sich
Miihe gibt. Wenn man einen liebevollen Umgang pflegt und immer
wieder versucht, die verschiedenen Bediirfnisse aller miteinander
zu vereinbaren.

Bediirfnisse

Zu Anfang sollten dabei die Bediirfnisse des Babys im Vordergrund
stehen. Weil es selber nicht fiir sich sorgen kann und absolut hilflos
ist.

Das bedeutet jedoch nicht, dass die eigenen Bediirfnisse unwich-
tig wiren. Wenn wir in totaler Selbstaufgabe fiir unser Baby sor-
gen, werden wir iiber kurz oder lang daran zerbrechen. Dass wir auf
uns selbst aufpassen und auch fiir uns sorgen, ist somit letztendlich
auch im Interesse unseres Kindes.

Eltern, die entspannt sind, die ihre Akkus regelmafig aufladen und
bestimmte Entscheidungen auch im eigenen Sinne treffen, konnen
den Alltag besser bewiltigen und haben mehr Ressourcen, auch mal
turbulente Zeiten gut zu tiberstehen.

Wir dirfen nicht nur, sondern wir miissen immer auch fiir uns
selbst sorgen.
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Kann man ein Baby verwohnen?

Zu guter Letzt mochte ich noch kurz auf die Frage eingehen, ob man
sein Baby verwohnen kann.

Sie taucht besonders gerne dann auf, wenn Eltern viel tragen, wenn
man im Familienbett schlidft und lange stillt. Wobei auch in anderen
Fillen schnell geurteilt wird, wenn Eltern einfach ,zu schnell“ auf
ihr Kind reagieren. Was genau ,,zu schnell” ist, liegt dabei immer im
Ermessen desjenigen, der gerade urteilt.

Nein, Babys kann man nicht verwohnen.

Sie entwickeln sich besser, wenn ihre Bediirfnisse schnell befrie-
digt werden. Kinder, deren Eltern sensibel auf sie reagieren, sind
spater emotional stabiler. Sie konnen engere Bindungen aufbauen
und sind allgemein zufriedener. Dies heiBt nicht, dass man dazu
notgedrungen stillen oder tragen muss. Es heift einfach, dass man
liebevoll mit dem Kind umgeht und versucht, die Bediirfnisse des
Babys so gut es geht zu erfiillen und sie dabei mit den eigenen in
Einklang zu bringen.

Im ersten Jahr weinen Babys nicht, um ihre Eltern zu manipulieren.
Sie weinen, weil sie ein Bediirfnis haben, das sie alleine nicht befrie-
digen konnen. Dabei ist es egal, ob das Baby Hunger hat, eine volle
Windel oder sich nach Nidhe sehnt: Jedes dieser Bediirfnisse sollte
von uns Eltern ernst genommen und erfiillt werden.

Alle Bediirfnisse, die das Baby hat, sind wichtig und sollten erfiillt
werden. Natiirlich ist das nicht immer mdglich — das ist auch nicht
schlimm. Man sollte aber nicht versuchen, schon Babys zu ,erziehen®,
indem man in bestimmten Situationen nicht auf das Kind reagiert.
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Der Weg zu einem harmonischen Familienleben

Ich hoffe, dass ich mit diesem Buch vor allem eins zeigen kann: Jede
Familie ist verschieden. Die Wege, die wir einschlagen, sind indivi-
duell. Aber dabei haben wir alle eins gemeinsam: Wir lieben unsere
Kinder und wollen, dass diese in einer liebevollen Umgebung auf-
wachsen. Wenn wir im Alltag versuchen, empathisch die Bediirf-
nisse und Emotionen unseres Kindes, unseres Partners und unsere
eigenen wahrzunehmen und hier auch Widerspriiche und Gegen-
sétze akzeptieren, ist das schon der erste Schritt zu einem harmoni-
scheren Familienleben.

Wir miissen manchmal auch einfach annehmen, dass eine Situation
nicht perfekt ist. Dass es nicht so lduft, wie wir uns das vorgestellt
haben, und wir unzufrieden sind.

Wir diirfen es zeigen, wenn es uns nicht gut geht. Wenn wir kaputt
und miide sind. Nur weil wir endlich unser lang ersehntes Baby
haben, miissen wir nicht rund um die Uhr gliicklich sein und alles
toll finden.

Was wir ebenfalls nicht miissen, ist, die Erwartung anderer zu erfiil-
len. Sei es die unserer eigenen Mutter, eines Freundes oder eines
Fremden, der Texte im Internet oder Ratgeber schreibt.

Wir miissen uns keinem bestimmten Erziehungsstil verschreiben,
und es ist vollkommen gut und richtig, ,Rosinen zu picken®, also
einfach nur das anzunehmen und anzuwenden, was einem gefallt.

Eltern zu sein, ist eine Mammut-Aufgabe.

Und wir alle tappen dabei mehr oder weniger im Dunkeln.
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Wenn wir uns aber mehr von Liebe und unserem Herzen und we-
niger von Angst und alten Schreckgeschichten leiten lassen, dann
werden wir diesen Weg viel 6fter mit einem wohligen Gefiihl und
voller Zuversicht beschreiten.

Wenn wir es dann noch schaffen, selbst den anstrengenden Alltag
bewusst wahrzunehmen und die kleinen Dinge zu genieSen, dann
steht einem entspannteren Leben mit unserem Kind nichts mehr im
Weg.
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