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BUCH

In Mein persénlicher Mutterpass geht es um Sorgen, Angste, Erwartungen und darum,

auf sein Bauchgefiihl zu héren. Es geht um verschiedene Perspektiven und Rollen, natiirlich
auch um die des Vaters. Es geht darum Balance zu finden, die Zeit in vollen Zigen zu
genieflen und sich treu zu bleiben. Mein persénlicher Mutterpass bietet eine neue

Sicht auf die Dinge fir alle Mamas, die Frau, Partnerin und vor allem sie selbst bleiben
wollen. Und er ist ein motivierender Begleiter fir eine entspannte und selbstbestimmte
Schwangerschaft und eine gute Vorbereitung auf die Zeit mit Kind, Familie und Karriere,
der iiber das rein Medizinische weit hinausgeht. Denn schwanger zu sein und Eltern zu
werden ist eigentlich nicht so kompliziert. Am meisten Spaf3 macht es, wenn man so sein
darf, wie man es selbst fir richtig hélt. Also, lass dich nicht verunsichern!

AUTORIN

Malin EImlid wurde 1980 in Schweden geboren und lebt seit knapp 20 Jahren in Berlin.
Sie studierte BWL in Lund, Berlin und Kopenhagen und war als Salesmanagerin weltweit fir
Levi’s und Wood Wood unterwegs. Auflerdem griindete sie The Bread Exchange, ein Projekt,
bei dem sie selbstgebackenes Sauerteigbrot gegen die unterschiedlichsten Dinge tauschte.
2014 kam ihr erstes Baby, das Buch The Bread Exchange, auf die Welt, das in mehrere
Sprachen iGbersetzt wurde. 2015 wurde sie Mama eines Sohnes.

Malin Elmlid hinterfragt die Dinge kritisch und findet innovative Antworten. Mit viel Lei-
denschaft spricht sie auf den Bihnen, auf denen Wandel heute passiert, darunter Future Day
und TEDx. In diesem Buch betrachtet sie das Muttersein neu und aus vielen Perspektiven.
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Vorwort

Dieses Buch ist kein Ersatz fiir eine gute

Beziehung mitdeiner Hebamme, deinem

Partner oder deiner besten Freundin.
Es hat auch nicht den Anspruch, ein
medizinischer oder rechtlicher Schwan-
gerschaftsratgeber zu sein.

Eigentlich geht es hier kaum um
dein Baby oder was in deinem Bauch
passiert. Stattdessen geht es um dich. Es

gehtdarum, dichselbstgutzubehandeln
und deine Schwangerschaft schén zu
gestalten. Es geht darum, Eltern zu wer-
den, ohne sich selbst dabei zu verlieren.
Es geht um Beziehungen und Zukunft.
Es geht darum, deinem Bauchgefihl zu
vertraven und an dich selbst zu glau-
ben. Das klingt aber leichter gesagt als
getan, wenn man vor einer Aufgabe
steht, die man zum ersten Mal bewdlti-
gen soll.

Fir mich wurde meine Schwan-
gerschaft zu einer Mdglichkeit, um zu
mir selbst zurickzukehren. Um mir zu
tberlegen, was ich eigentlich will.
Dieser Gedanke hat mich gestérkt und
hat spéter — nach der Geburt — vieles
einfacher gemacht.

Leute werden immer Meinungen
haben. Und wenn dein Fell nicht so dick
wie das eines Eisbdrs ist, werden sie
dich wahrscheinlich manchmal richtig
nerven. Und das hért mit der Geburt
leider nicht auf.

Mir hat esimmer geholfen, von anderen
Erfahrungen zu héren. Zumindest, wenn
sie ohne den erhobenen Zeigefinger ge-
teilt wurden. Denn am Ende gibt es kaum
Richtig oder Falsch. Es gibt genauso
viele Wege, wie es Miitterund Véter gibt.
Diese Vielfalt von Geschichten und
Erfahrungen zeigt, wie wichtig esist, sich
selbst treu zu bleiben. Am Ende bist nur
du es, die entscheidet, was sich gut an-
fuhlt, was dich glicklich macht und was
fir eine Mama du werden méchtest.
Dazu méchte ich mit diesem Buch
ermutigen.

Malin Elmlid

Und ganz wichtig: Falls du nur ein Kapitel

in diesem Buch komplett durchlesen méch-
test, dann bitte das vorletzte. Aber vor
allem, lass deinen Partner und vielleicht
sogar deine beste Freundin oder deine
Mutter oderdenjenigen, derdiram néchs-
ten steht, das vorletzte Kapitel lesen.

Warum? Bis zur Geburt kannst du
alles fir dich und dein Baby tun. Aber
nach der Geburt passiert es allzu leicht,
sich selbst zu vergessen. Also pass
auf dich auf! Und lass andere auf dich
aufpassen. Von allen Kapiteln in diesem
Buch ist dieses Kapitel am wichtigsten.
Weil es um dich geht.
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Zwolf Wochen auf
Z.ehenspitzen

Reden.

Oder nicht reden?
Wenn etwas Privates
offentlich wird —
und wie verhalte ich
mich dazu?
Privatsphire.
Gibt es sie noch?



Es war kurz vor neun Uhr morgens Mitte September, und die tief stehende
warme Herbstsonne schien mir ins Gesicht. Ich liebe lange Spaziergédnge,
wennich aufReisenbin, vorzugsweise am frihen Morgen.Schnell soll es dann
gehen. Gerne mit einem Kaffee dabei. An diesem Morgen hatte ich aber
keine Lust auf Kaffee, ausnahmsweise. Ich war sicher schon seit eineinhalb
Stunden in meinen Sneakers unterwegs und war aufgeregt. Und gleichzeitig
voll entspannt. Aber trotzdem Schmetterlinge im Bauch. Auch wenn sie ganz,
ganz leise waren. Ich rief ihn an.

Und erzéhlte ihm, dass ich glaubte, schwanger zu sein. Total unroman-
tisch eigentlich. Aber er war ja in Nirnberg. Und ich in Schweden. Und bis
zum Wochenende konnte ich natirlich nicht warten. Ich erinnere mich
Gberhaupt nicht, was er geantwortet hat. Nur dass seine Stimme gestrahlt
hat. Und dass mir die Sonne dabei warm ins Gesicht schien.

Vorbilder

Wenn man mich vor zehn Jahren gefragt hat, ob ich Kinder haben
mdochte, habe ich ganz klar mit NEIN geantwortet. Ich habe damals immer
gesagt, dass ich keine ,gute Mutter wire. Ich habe gesagt, dass ich zu
egoistisch wire. Dass ich mein Leben geniel3e, so wie es ist.

Hat man mich vor fiinf Jahren gefragt, dann habe ich geantwortet:
,Vielleicht, aber wahrscheinlich nicht.” Um die dreifig hat dann meine
Vorstellung davon, was ,.eine gute Mutter” eigentlich ist, angefangen Form
anzunehmen. Meine eigene Mama ist mir viel mehrzum Vorbild geworden.

Ich begann zu denken, dass ich vielleicht doch eine gute Mutter wire
— einfach weil ich etwas egoistisch bin. Ich kam zu der Erkenntnis, dass es
aus meiner Sicht eigentlich kein Egoismus ist, wenn man darauf achtet, sich
nicht zu verlieren. Es ist nur gesund - egal ob man Mama ist oder nicht.
Wenn du dich selbst nicht respektierst, wie sollen es deine Freunde, dein
Partner und dein Kind tun kénnen?

Alle Miitter, die mich beeindrucken — und die fiir mich tolle Vorbilder
sind -, sind sich selbst treu geblieben. Keine ist perfekt. Manche sind
Karrierefrauen, manche haben ihren Beruf hingeschmissen und kiimmern
sich hauptberuflich um die Familie. Andere sind irgendwo dazwischen.
Darauf kommt es nicht an. In einer Welt, in der viele vesuchen perfekt
zu sein, ist es einfach inspirierend, wenn eine Frau sich selbst liebt und
respektiert. Und sie darauf achtet, dass ihre Identitdt nicht allein auf ihrem
Kind aufbaut.

Bei sich zu bleiben, seinen eigenen Vorstellungen zu folgen und sich
manchmal gegen die Norm zu verhalten ist nicht immer einfach, aber es
ist immer richtig. Ich wusste, dass mir nie Liebe und Respekt fiir mein
Kind fehlen wiirden. Und auch nicht fiir mich selbst. Also wire ich doch
keine so schlechte Mutter.
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Und dann kam der Tag, an dem ich feststellte, dass ich schwanger war.
Und all diese Gedanken und Zweifel an meinen eigenen Fahigkeiten waren
wie weggeblasen.

Es ist lustig. Irgendwie glaube ich, dass ich so hidufig und lange tiber
meine Mutterqualifikationen nachgedacht habe, dass ich, als ich dann
wirklich schwanger wurde, mit dem Thema schon durch war.

Unkompliziert waren meine Gefiihle trotzdem nicht. Anscheinend
gehort es dazu, dass Schwangerschaften mit gewissen Unsicherheiten und
Selbstzweifel einhergehen. Statt Angst zu haben, ob ich die Verantwortung
fiir ein neues Leben werde tragen konnen, habe ich mir Gedanken tiber
meine Beziehung gemacht. Mir wurde klar, wie wichtig es ist, dass mein
Partner und ich uns nicht verlieren. So sehe ich es immer noch. Viele
Gespriche mit anderen Eltern fiir dieses Buch zeigen, dass es fast mehr
Arbeit ist, eine gute Liebesbeziehung aufrechtzuerhalten mit Kind - vor
allem wenn es sich um mehrere handelt —, als die Kinder zu erziehen.
Alsonochein Grund, sich selbst nichtaus den Augen zu verlieren! Deswegen
gehtesin diesem Schwangerschaftsbuch, meinem personlichen Mutterpass,
viel mehr um euch Mamas und Papas als um das Baby.

Dieses Buch basiert auf zahlreichen Interviews und Fragebdgen mit mehr
als hundert Eltern vor allem aus Deutschland, aber auch aus Osterreich,
der Schweiz und den nordischen Lindern. Es geht in meinem Mutterpass
nicht darum, wie man etwas richtig macht — das weifl im Grunde jeder fiir
sich selbst am besten. Mein Ziel ist vielmehr zu inspirieren, Anregungen
zu geben und unterschiedliche Auffassungen und Erfahrungen vor-
zustellen, damit wir andere besser verstehen konnen. Ich finde es sehr
spannend, von anderen Herangehensweisen zu lernen, selbst dann, wenn
ich es anders machen wiirde.

AuBerdem mochte ich zeigen, was uns im Elternwerden verbindet,
dass es vollig okay ist, nicht immer alles super zu finden. Und dass es ge-
nauso okay ist zuzugeben, dass Mutterschaft tiberhaupt nicht einfach
ist. Es ist eine ganz normale Sorge, ein schlechtes Gewissen und Heraus-
forderungen zu erleben. Am Ende des Tages geht es beim Elternwerden
immer darum, das Beste zu geben und gleichzeitig darauf zu achten, dass
es allen in der Familie gut geht. SchlieBlich méchte dieses Buch dich darin
unterstiitzen oder bestirken, dass du selbst am besten weillt, wie ihr das
erreichen kénnt. Und damit sitzen wir alle — trotz unterschiedlicher Er-
fahrungen und Wiinsche — im gleichen Boot. Das Wichtigste ist, dass wir
einander bei dieser Reise unterstiitzen.

Ichselbstlebein einer Beziechung mit dem Vater meines Sohnes. Durch
meine Interviews fiir das Buch kommt aber eine ganz bunte Mischung
von Eltern zu Wort: Manche sind verheiratet, viele sind es nicht, und
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etliche sind allein oder getrennt erziehend. Manche leben in einer gleich-
geschlechtlichten Beziehung, und andere haben sich bewusst entschie-
den, auf eigene Faust Mama zu werden. All diese Stimmen finden sich als
O-Tone in jedem Kapitel als ,Erfahrungen anderer Mamas/Papas®. Als
Schwedin féllt es mir schwer, zwischen weiblicher oder ménnlicher Anspra-
che explizit zu unterscheiden. Ich habe deswegen im Buch die geschlechts-
neutrale Form des Begriffs , Partner verwendet, aber damit sind natirlich
auch Partnerinnen gemeint!

Wann reden wir driiber?

Ich brauchte deutlich mehr als zwdlf Wochen, bevor ich dazu bereit
war, {ibermeine Schwangerschaftzureden. Das hatteich wirklich nichtvon
mir erwartet! Aber als der Tag dann kam und es klar war, dass wir Eltern
werden wiirden, musste ich mich erst mal mit dieser Situation anfreunden.

Es war nicht so, dass ich nicht Mama werden wollte — ganz im
Gegenteil! Wir hatten viel dartiber gesprochen und wollten es beide. Aber
ich muss zugeben, dass dann doch alles schneller ging, als ich gedacht
hatte. In meinem Freundeskreis hatten viele Paare mehrere Jahre versucht,
Eltern zu werden. Manche auch tiber den Weg der kiinstlichen Befruch-
tung. Deshalb war ich schon auf einen langjahrigen Kampf eingestellt.

Als es dann nur vier Wochen dauerte, bis ich schwanger wurde,
fithlte ich mich tiberrumpelt. Ich hatte meine erste Buchpremieren-Party
in Stockholm, und vor mir lagen vier Monate Lesereise und Partys in
Europa und den USA. Ich war gerade an einem Punkt in meinem Leben
angekommen, auf den ich mich schon zwei Jahre lang gefreut hatte. Und
ich hatte ehrlich gesagt keine Lust, so plotzlich meinen Fokus zu verdn-
dern, auf etwas Neues in der Zukunft.

Ich wartete ungefihrzehn Tage, bisich tiberhaupt einen Test machte,
aber ich wusste schon, dass er positiv ausfallen wiirde. Irgendwie war es
mir klar. Ich habe mich zuriickerinnert an das Wochenende, an dem es
mir in Lissabon so wahnsinnig schlecht ging. Als ich dachte, ich hitte eine
Lebensmittelvergiftung. Konnte es sein, dass ich kurz davor schwanger
geworden war? Laut der ersten Ultraschallberechnung war es genau so.

AnschlieBend habe ich nur wenig tiber meine Schwangerschaft
geredet, bis man meinen Bauch kaum noch tibersehen konnte. Das war
erst im sechsten Monat, da mein Bauch relativ klein war. In den sozialen
Medien habe ich erst im siebten Monat etwas gepostet. Zuriickblickend
weild ich, dass ich unsere Schwangerschaft privat gehalten habe, um mich
selbst zu schiitzen. Ich war einfach selbst noch nicht bereit, mit Meinun-
gen und Ideen konfrontiert zu werden. Das waren die Hauptgriinde und
nicht das klassische Risiko einer Fehlgeburt.
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IN DER 12. WOCHE
ODER WANN LASSE ICH
DIE BOMBE PLATZEN?

VORTEILE DES FRUHEN ERZAHLENS

x Dumusst diese groBartige Neuigkeit nicht allein mit dir rumtragen!
% Du musst nicht liigen.

x Wenn es dir schlecht geht, verstehen es alle.

x Du musst nicht zu allem, was du wissen mdchtest, deinen Freund
Google fragen.

x Du bist plotzlich Mitglied in der Geheimgesellschaft der Miitter,
in der alle Mamas — egal aus welcher Generation — Mitglied sind.
Es ist eine sehr besondere und hilfsbereite Gruppe. Wenn du frith
in der Schwangerschaft Fragen hast, wird dir hier auf jeden
Fall jemand helfen!

x Falls etwas schiefgeht und du dariiber sprechen mdchtest, musst
du nicht von vorne anfangen.

VORTEILE DES WARTENS BIS ZUR 12. WOCHE

x Du gewinnst etwas mehr Zeit, um selbst oder mit deinem Partner
in die neue Situation einzutauchen und mit ihr ,eins zu werden®.
Wahrscheinlich warst du schon beim Frauenarzt, und vielleicht hast
du dein neues Teammitglied schon auf dem Ultraschallbildschirm
begriit. Viele Eltern, nicht nur Viter, brauchen manchmal Zeit, um
sich an die neue Situation zu gewdhnen.

x Das Risiko einer Fehlgeburt ist deutlich geringer nach der 12.
Woche.

x Miitter, Schwiegermditter, Omas, Bekannte — es gibt viele, die wahr-
scheinlich Meinungen und ,gute Ratschldge” zu deiner Schwan-
gerschaft haben werden. Wenn du nichts sagst, wirst du zumindest
nicht dauernd ermahnt in den ersten Wochen.
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,,Oh! Du

bekommst doch bestimmt Zwillinge!
(Nein, bekomme ich nicht.)“.

—— ,Kommentare zu meinem Korper
finde ich generell schwierig. Als
mir gesagt wurde, ich sdhe so toll
aus, nachdem ich meine Schwanger-
schaftskilos abgenommen hatte, hieR
das fiir mich, dass es ,Richtig und
Falsch® gibt. Wdre ein verdnderter
Kérper also nicht richtig?
Komplimente oder nicht — ich méchte
einfach weniger Kommentare {iiber
meinen Kérper héren miissen. “ B.

—— ,Eine meiner besten Freun-
dinnen hat mir nicht erz&hlt, dass
sie schwanger ist, bis sie im
flinften Monat war. Irgendwie war
es flir sie kein groBes Thema. Ich
muss zugeben, dass es mich schon
verletzt hat. Ich fiihlte mich
unwichtig. Zurlickblickend habe ich
genau das Gleiche wie sie gemacht,
als ich dann Jahre spdter selber
Ich habe halt

wenig an meine Schwangerschaft

schwanger wurde.

gedacht und es oft vergessen zu
Nicht jede Frau geht
total ab darauf, schwanger zu sein.
Und das bedeutet natiirlich nicht,
dass sie eine weniger engagierte

erzdhlen.

Mama sein wird.* H.

—— ,Mehrere Freundinnen hatten

mir von dihren persénlichen
Erfahrungen erzZhlt und mich davor
gewarnt, dass Leute ihren Babybauch
plétzlich ungefragt angefasst
hatten. Flir mich war das eine echte
Horrorvorstellung.

Irgendwie ist mir das in meiner
Schwangerschaft aber kaum passiert.
Ich habe mich gefragt, warum das
so war. Vielleicht hatte es damit
zu tun, dass ich nicht viel {iber
meine Schwangerschaft geredet habe.
Manche reden einfach gerne dartiber
und stellen viele Fragen, wenn
sie andere Miitter treffen. Fragen
habe ich nicht viele gestellt, und
vielleicht haben sich Leute deshalb
einfach nicht veranlasst gefiithlt,

meinen Bauch anzufassen.“ M.
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LESELISTE

Ich habe selbst wenige Biicher zum Thema Schwangerschaft und Elternwerden
komplett durchgelesen. Am Anfang der Schwangerschaft, als ich kaum mit
jemandem dariiber reden konnte, habe ich aber gerne darilber gelesen.
Hilfreich fand ich folgende Auswahl:

BABYPEDIA
Anne Nina Simoens

Anja Pallasch

(Goldmann Verlag)

Fir uns war es ein Dschungel von Rege-
lungen und Antrégen, die ich am liebsten
komplett outgesourct hétte. Dieses auf
Deutschland zugeschnittene Infobuch mit
allem, was man rund um die Schwanger-
schaft wissen muss, hat unsimmer wieder
Klarheit gebracht.

EXPECTING
BETTER

Emily Oster

AUF ENGLISCH

(Penguin Books)

Emily ist Wirtschaftswissenschaftlerin
und hat recherchiert, was tatsdchlich
hinter Arztempfehlungen wie ,Kein Sushi
essen” steckt. Perfekt fir Eltern, die alles
verstehenmédchten, gerneBeweisesuchen
und nicht nur losen Empfehlungen glau-
ben wollen.

EIN KIND
ENTSTEHT

Lennart Nilsson

(Mosaik Verlag)

Derabsolute Klassiker. Ein Buch mitvielen
Bildern und wenig Text fir alle, die die
Entwicklung des Babys begleiten m&ch-
ten, aber lieber nicht Gber alle méglichen
(und ungewdhnlichen) Krankheiten und
Risikenlesen wollen. Meine Mama hat mir
dieses Buch geschenkt, als ich vier Jahre
alt war und gespannt auf meinen kleinen
Bruder wartete.

VOLLIG FERTIG
& IRRE GLUCKLICH
Okka Rohd

(Rowohlt Verlag)

Ein wahnsinnig schénes und warmher-
ziges Buch iber das Schwangersein und
dariber, Mama zu werden. Mein Sohn
war zwar schon da, als ich das Buch mit
Tréinen in den Augen las, aber ich stellte
mirvor, dass esvermutlichnoch besserist,
wenn man gerade schwanger ist.
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