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Die Angst hat mich nicht plétzlich weggerissen wie eine Flutwelle
nach einem Dammbruch. Sie hat stetig auf mich eingeschlagen wie
ein kleiner Hammer und langsam, aber sicher Haarrisse durch den
Kern dessen getrieben, was ich fiir meine Personlichkeit gehalten
hatte — sowohl als Individuum als auch als Mutter. Die zunehmen-
de Angst knickte mein Licheln an den Ecken ab und zersplitterte
meinen inneren Frieden.

Und plétzlich, in einem Moment grofler Klarheit, wurde mir
bewusst, dass ich mich nicht daran erinnern konnte, wann ich zu-
letzt ruhig eingeschlafen war. Ich kannte nur noch Erschépfung,
hervorgerufen durch Wirbelstiirme exzessiven Griibelns. Ich konn-
te mich nicht mehr daran erinnern, wann ich zum letzten Mal
freundlich mit mir umgegangen war; ich kannte nur noch Selbst-
kritik. Und ich konnte mich nicht daran erinnern, wann ich das
letzte Mal Liebe fiir meine Kinder empfunden hatte, die nicht von
einer starken Verlustangst getriibt war.

Es kostete Kraft, gegen die negativen Zuschreibungen anzu-
kimpfen, die ich mir im Laufe der Zeit zu eigen gemacht hatte. Es
erforderte Mut, der Realitit offen ins Auge zu blicken. Aber es war
das Grofite und Beste, was ich je getan habe. Es war das Ende und
der Anfang von so vielem. Und der Weg, den ich dabei zuriickge-
legt habe, hat mich zum Schreiben dieses Buches motiviert.

Die Angst raubt mir nicht linger die Personlichkeit. Und auch

dir muss sie nichts mehr wegnehmen.
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Warum ich dieses Buch fur dich

geschrieben habe

Ich bin Anna, Psychotherapeutin und Mutter von drei Kindern.
Ich bin Perfektionistin und People-Pleaserin in Rekonvaleszenz,
mit einer grofen Begeisterung fiir Instagram, einer zunehmenden
Toleranz gegeniiber dem Chaos des Lebens und einer angespannten
Bezichung zum Backen.

Es reizt mich schon seit einer ganzen Weile, dieses Buch fiir
dich zu schreiben — ein Buch, von dem ich wiinschte, ich hitte es
auf meinem Nachttisch gehabt, als ich mein erstes Baby bekam. Es
hicte zweifelsohne meine Erfahrungen mit der Mutterschaft ver-
dndert. Angst beeinflusst uns Miitter mehr, als es notig wire. Sie
nimmt mehr Raum im Kopf ein, als sie verdient. Sie kann uns da-
ran hindern, bestimmte Entscheidungen zu treffen oder iiber unse-
re Gefiihle, Wiinsche und Bediirfnisse zu sprechen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, damit du dir etwas von die-
sem kostbaren Freiraum zuriickholen kannst. Damit dein Leben
nicht von diesem stindigen unterschwelligen »Was wire, wennc
verdorben wird. Auf diesen Seiten wirst du viel iiber dich selbst
lernen. Du wirst ein tieferes Verstindnis fiir Angste erlangen und
Techniken und Tipps an die Hand bekommen, die dir helfen kén-
nen.

Diese Ansitze werden nicht nur deiner Erfahrung als Mutter
zugutekommen, sondern du kannst sie dir in allen Bereichen deines
Alltags zunutze machen. Ich stelle mir gerne vor, dass dieses Buch
ordentlich durchgeblittert, vollgekritzelt und mit Leben gefiillt
wird. Ich brenne fiir den Inhalt dieser Seiten, weil ich ihn gelebt
habe. Ich habe nicht nur erfahren, wie diese Konzepte das Leben
meiner Klienten beeinflusst haben, sondern sie haben auch meines

verindert.
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Mein Weg zur Mutterschaft

Mein erstes Baby, Oscar, war ein dunkelhaariger Traum. Ich spiir-
te eine iiberwiltigende Liebe, sobald ich ihn in den Armen hiel.
Es war wie eine Welle, die mein Herz iiberschwemmte und es in-
nerhalb weniger Augenblicke auf die doppelte Grofe anschwellen
lieB. Das erste Jahr war im Groflen und Ganzen ein gliickliches.
Ich meisterte das Leben als frischgebackene Mutter mit Spielnach-
mittagen, Kuchen, dem tiblichen Geplauder und Gejammer {iber
Schlafmangel und genug Kaffee, um ein Schiff zu fluten.

Als Oscar die Kerzen seines ersten Geburtstagskuchens aus-
blies (sprich: »grofiziigig ausspuckte«), war ich wieder schwanger.
Ich wusste es, weil meine Hormone auf Hochtouren liefen und ich
so manche gereizte Bemerkung herunterschlucken musste, die ich
meinem Mann entgegenzuschleudern drohte, wihrend wir mit der
Familie feierten.

Und eine Woche spiter war der blaue Strich da. Ich machte
den Test um fiinf Uhr morgens (die Frithschwangerschaftshormone
trieben mich um fiinf Uhr morgens aus dem Bett und um finf Uhr
abends wieder rein). Ich lief§ ihn auf dem Toilettendeckel liegen,
damit mein Mann ihn fand, wenn er um sechs Uhr morgens vor
der Arbeit duschen ging. Romantisch.

Damit begann ein ganz anderer Weg, einer mit extremer
morgendlicher Ubelkeit, Blinddarmentziindung (bei mir), Zun-
genbindchen (die sich offenbar wieder 16sen konnen), niche dia-
gnostiziertem stillen Reflux, Bindungsproblemen, chronischem
Schlafmangel und erdriickenden postpartalen Angsten und De-
pressionen. In diesem Jahr musste ich in Tiefen meiner selbst hi-
nabsteigen, die ich vorher nicht gekannt hatte, und ich entdeckee
eine Stirke, die ich vorher nie hatte beweisen miissen. Ich fiihlte
mich nicht stark, sondern — im Gegenteil — wie in einer Sackgasse,
schwach und verloren. Aber ich muss stark gewesen sein. Das ist

unbestreitbar. Denn ich bin hier, um davon zu erzihlen.
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Und ich habe es wieder getan. Es dauerte eine Weile, bis ich
dariiber nachdachte, noch ein Baby zu bekommen. Wir hatten bis
zu diesem Punkt immer von dreien getrdumt. Doch ich musste erst
diverse Dinge auf die Reihe bringen, bevor ich mich darauf einlas-
sen konnte, ein drittes Kind zu bekommen.

Ich musste mehr Selbstfiirsorge betreiben (auf eine nichtkitschi-
ge, »nimm-erst-mal-ein-heifles-Bad«-Art), meine ziemlich strengen
inneren Stimmen in die Mangel nehmen und mehr iiber meine
Gefiihle reden.

Ich musste meine gefdhrlichen »Supermume«-Bestrebungen ein
fiir alle Mal begraben. Diese Dinge haben mich gerettet. Sie haben
mich immer wieder gerettet, wenn ich sie angehen musste, denn
alte Gewohnbheiten sind schwer auszurotten.

Jedenfalls kam dann irgendwann Florence, Baby Nummer drei
und ein Balsam auf das Trauma meiner vorangegangenen postpar-
talen Erfahrung. Erst jetzt wird mir klar, wie unterschiedlich Babys
sein kénnen und wie sehr ihre Probleme uns herausfordern. Ich
hatte drei verschiedene Babys und ging drei grundlegend verschie-
dene Wege mit ihnen, fiir die ich keine Landkarte besaf3. Ich hoffe,
dass das, was ich in den Horsilen, den Therapieriumen und an-
hand meiner eigenen Erfahrungen gelernt habe, dazu beitrigt, dir

eine Landkarte zu bieten.

Manche Babys sind schwieriger als andere.
Aber auch wir Erwachsenen haben unterschiedliche
Probleme und Geschichten,
die unsere Erfahrungen beeinflussen.
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Die Ausbildung zur Therapeutin

Nach meinem Studium der Sozialpsychologie erwarb ich einen
Masterabschluss in Psychotherapie und sozialer Beratung an der
Regent’s University London. Dort begann ich meine Ausbildung
zur akkreditierten Psychotherapeutin bei der British Association for
Counselling and Psychotherapy.

Bevor wir ein Kind bekamen und wie die meisten Familien
aus der Stadt rauszogen, weil wir uns dort kaum eine Einzimmer-
wohnung leisten konnten, wohnte ich in London und arbeitete
als Psychotherapeutin in Privat- und Hausarztpraxen. Ich leitete
zwischen sechs Wochen und drei Jahren dauernde Einzeltherapien,
bei denen ich mich einmal pro Woche mit meinen Klienten traf.
Manche brauchten nur eine Kurztherapie, andere tiefenpsychologi-
sche Betreuung, bei der ihre Entwicklung von Kind an betrachtet
wurde. (»Erzihlen Sie mir von Threm Verhiltnis zu Threm Vater.«)
Ich liebte meine Arbeit.

An einem Friihlingswochenende zogen wir aus London fort,
mit einem klapprigen Miettransporter und einem acht Wochen al-
ten Geheimnis in meinem Bauch (das nicht ganz so geheim war,
wenn man einen Blick auf mein griinliches Gesicht warf). Eine
Zeit lang pendelte ich nach London, um meine Klienten weiterhin
zu behandeln, aber nach und nach verlagerte ich meine Titigkeit
an unseren neuen Wohnort. Inzwischen arbeite ich bequem von zu
Hause aus und lasse meine Klienten auf meinem blauen Knautsch-
sofa Platz nehmen.

Ich habe einmal gehért, dass man in der Ausbildung zur The-
rapeutin die Therapie erhalte, die man braucht. Ich habe mich zur
Therapeutin ausbilden lassen, weil ich Menschen helfen wollte,
ihren Verstand zu entwirren, aber in Wirklichkeit brauchte auch
meiner eine ganze Menge Entwirrung. Tatsichlich werde ich mei-
nen Verstand und meine Gedanken immer in irgendeiner Form

entwirren miissen. Aber ich finde mich zunehmend damit ab.
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Ich habe zwar die Fihigkeiten, anderen zu helfen, kann aber
nicht mein eigenes Ein-Frau-Unterstiitzungsnetzwerk sein. Das
kann keine Frau, unabhingig davon, wie viel Wissen, Erfahrung
und Selbstbewusstsein sie besitzt. Wissen bereitet uns vor, riistet
uns aus und erlaubt uns, Dinge zu verindern und anders zu ge-
wichten, aber es bietet keinen Schutz. Ich habe wirklich einige
herausfordernde Turbulenzen auf der Achterbahn erlebt, die das
Muttersein darstellt, aber in gewisser Weise bin ich dankbar fiir sie,
denn sie haben in mir den dringenden Wunsch wachgerufen, mich
auf postpartale seelische Probleme zu spezialisieren.

Ich arbeite deswegen so gerne mit Menschen, die unter Angsten
leiden, weil sich ihr Leben mit der richtigen Anleitung und Er-
kenntnis, mit Tipps und Strategien unglaublich schnell verindern
lisst. Ich liebe die Aha-Erlebnisse, die sich einstellen, wenn Men-
schen neue Verbindungen zwischen Vergangenheit und Gegenwart,
zwischen Fiihlen und Handeln herstellen. Etwas Erstaunliches pas-
siert, wenn Klienten erkennen, dass sie nicht die Einzigen sind, die
so denken oder empfinden wie sie selbst. Die Peinlichkeit und die
Scham werden nach und nach abgetragen. Ich betrachte es als eine

grofe Ehre, Teil dieses Prozesses zu sein.

Als Therapeutin in Therapie

Zur therapeutischen Ausbildung gehort es, sich selbst einer The-
rapie zu unterzichen. Brav suchte ich mir einen Therapeuten, das
Ganze als eine Art Pflichtiibung betrachtend. Denn eigentlich woll-
te ich anderen Menschen helfen. Mir selbst ging es zu dieser Zeit
gut, vielen Dank.

Es stellte sich heraus, dass die Therapie genau das war, was ich
brauchte. Sie bot mir eine Chance, meine eigenen Knoten und un-
guten Muster zu erkennen; es war an der Zeit, in die dunkleren

Ecken meiner Seele zu schauen. Durch die Therapie lernte ich, dass
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meine eigenen seelischen Probleme keinen Hinderungsgrund dar-
stellten, selbst eine gute Therapeutin zu werden.

Je mehr ich an meinen Problemen arbeite, je mehr ich sie zur
Kenntnis nehme und mich nicht vor ihnen fiirchte, desto niitz-

licher bin ich als Therapeutin.

Das Thema Mutterschaft

In meinen zehn Jahren als Therapeutin habe ich Hunderten von
Miittern gegeniibergesessen und mit Tausenden durch meine Ar-
beit in den sozialen Medien gesprochen. Dabei stellte ich fest, dass
unter Miittern eine wahre Epidemie von Schuldgefiihlen grassiert,
eine Welle von Sorgen iiber die groflen und kleinen Dinge. Wir
stehen unter dem kulturellen Druck, es allen in unserem Umfeld
recht machen zu miissen, und sorgen uns stindig darum, ob wir
»das Richtige« tun.

Wir haben Angst, etwas falsch zu machen, aber wir werden von
allen Seiten derart mit Ratschlidgen bombardiert, dass wir den Kon-
takt zu unserem eigenen Gefiihl dafiir verloren haben, was richtig
fiir uns ist. Wir werden ermuntert, uns stindig mit anderen zu ver-
gleichen, als Maf3stab, wie gut es uns geht oder nicht.

Ich wiirde liigen, wenn ich behaupten wiirde, dass du als Mutter
nach der Lektiire dieses Buches keine Sorgen oder Angste mehr
haben wirst. Nein, die Angst wird sich immer noch regelmifig
melden. Ich hoffe jedoch, dass sie nicht mehr so viel Macht be-
sitzt, dein Leben, deine Entscheidungen und deine Stimmungen
zu dominieren.

Wir werden den Lirm ausschalten. Wir werden dir den Fokus
zuriickgeben. Wir werden die Sorgen ansprechen, die so selbstver-
standlich zu einem Teil der Mutterschaft geworden sind. Wir wer-
den einige Tabus brechen und dich an den Punkt bringen, an dem

du dich geriistet und geerdet fiihlst.
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Man kann in letzter Zeit eine groflere Offenheit rund um das
Thema Mutterschaft beobachten. Ich glaube jedoch nicht, dass
wir es dabei belassen sollten. Es geht um so viel mehr als nur da-
rum, iiber »miitterliche Fehler« zu lachen und unsere »miitterliche
Schuld« mit einem Achselzucken abzutun, nach dem Motto: »Das
gehort eben dazu, sie ist unvermeidlich.«

Weil sie es nicht sein muss. Es geht um viel mehr.

Und ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, das zu erkliren.

Wie du am meisten
von diesem Buch proﬁtierst

Tagebuch fihren

Wenn du dazu bereit bist, findest du am Ende jedes Kapitels ein
paar gezielte Fragen, die du in deinem Tagebuch beantworten
kannst und durch die der Inhalt des Buches persénlich relevant fiir
dich wird.

Ich gestehe, dass ich nicht gut im Tagebuchfithren bin. Ich be-
sitze ein paar alte, eselsohrige Notizbtiicher, vollgepackt mit gekrit-
zelten Gedanken von vor vielen Jahren, als ich noch den Kopf frei
und geniigend Zeit hatte, um im Bett zu faulenzen, und es weniger
wahrscheinlich war, mit dem Abdruck eines Stifts auf der Hiifte
aufzuwachen. Wenn ich mir heute Gedankenskizzen mache, sollten
sie kurz und biindig sein.

Gonn dir doch mal ein neues Tagebuch. Egal ob du dir nur
schnell einzelne Sitze notierst oder du dich dabei ertappst, wie du
einen ganzen Wust von Gedanken aufschreibst: Es gibt keinen rich-
tigen oder falschen Weg. Aber ich wiirde dir auf jeden Fall raten,
dir Notizen zu machen, denn das Aufschreiben hilft dem Gehirn,
Emotionen auf eine andere Weise zu regulieren, als wenn man da-

riiber spricht oder nachdenkt.
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Wenn du keine Lust hast, ein Tagebuch zu fithren, lies dir die
Fragen am besten trotzdem durch und denke einen Augenblick
lang dariiber nach. Vielleicht wirst du tiberrascht feststellen, dass
darauf ein kleiner Durchbruch oder ein Lichtblick folgt.

Aufschreiben hilft dem Gehirn,

Emotionen zu regulieren.

Tipps

Eine ganze Reihe praktischer Tipps, die dir bei der Bewiltigung
deiner Angste helfen, folgt im 11. Kapitel. Doch vorher habe ich
in jedem Kapitel einen Vorschlag fiir diejenigen hinzugefiige, die
bis dahin schon mal bestimmte hilfreiche Techniken ausprobieren

mochten.

Mantras

Ich habe fiir dich jedem Kapitel ein Mantra vorangestellt. Das sind
kleine Sitze, die du fiir dich wiederholen kannst, wann immer du
das Gefiihl hast, ein wenig Motivation oder Unterstiitzung zu brau-
chen. Ich finde sie wirklich hilfreich, und vielleicht helfen sie auch
dir.
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I it
ST »)NORMAL
WIRKLICH DAS,
WAS DU DAFUR HALTST?

MANTRA

ICH GEBE MIR DIE ERLAUBNIS,
DIE DINGE LANGSAM ANZUGEHEN.

Es spielt keine Rolle, ob »Angst« in deinem Arztbrief steht: Es lohnt
sich in jedem Fall, sich damit zu beschiftigen. Moglicherweise hat
Angst nur marginale Auswirkungen auf dein Leben oder sie kommt
und geht wellenférmig. Vielleicht hast du noch nie gegoogelt:
»Kann Schlafentzug eigentlich tddlich sein?«, aber vielleicht ist dir
schon mal eine Milchflasche runtergefallen und du hast dich dafiir
verflucht oder hattest das Gefiihl, schon bei der einfachsten Auf-
gabe als Mutter zu versagen.

Egal ob dieses Buch das Geschenk einer Freundin war oder du
es bei einer nichtlichen Internetsuchaktion gekauft hast — ich bin
froh, dass du es in den Hinden hiltst. Ich erklire dir jetzt mal, wie
es funktioniert und warum ich so sicher bin, dass es sich lohnt,
sich in diese Seiten zu vertiefen und deine kostbare Zeit in sie zu

investieren.
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Wir alle haben manchmal Angst

Bei der Recherche fiir dieses Buch habe ich viele Miitter gefragt,
ob sie sich selbst als dngstlich bezeichnen wiirden oder sich 6f-
ter Sorgen machen. Viele verneinten dies, sie seien aber durchaus
oft beunruhigt. Als ich ihnen jedoch einige Beispiele fiir Angste
nannte, stimmte jede einzelne Mutter zu, dass sie so etwas in ge-
wissem MafSe kannte, mit unterschiedlichen Auswirkungen auf
ihr Leben.

Nicht jeder kann mit dem Wort »Angst« etwas anfangen, aber
ich spreche es jetzt einfach mal aus: Wir alle sind manchmal dngst-
lich!

Es gibt einen Unterschied zwischen Sorgen und Angsten. Ein-
fach ausgedriickt, werden Sorgen in der Regel durch reale Ereig-
nisse ausgelost und konnen bewirken, dass man etwas unternimmt.
Wenn man sich Sorgen macht, dass man zu spit kommt, geht man
zum Beispiel frither los. Man macht sich Sorgen wegen kérperlicher
Beschwerden, also vereinbart man einen Termin beim Arzt. Man ist
in der Lage, rational {iber sein Anliegen nachzudenken, und sobald
das Ereignis voriiber ist, tritt die Sorge in den Hintergrund. Angste
hingegen sind schwerer zu kontrollieren und beeintrichtigen eher
die Lebensqualitit. Sie konnen mit kdrperlichen Symptomen ein-
hergehen und sind hiufig begleitet von Phasen tibermifligen Grii-
belns. Wer mehr iiber den Unterschied zwischen Sorgen und Angs-
ten wissen mochte, wird auf den Seiten 35-36 fiindig.

Sorgen kénnen sich zu Angsten entwickeln. Das geschieht sehr
leicht, wenn man nicht auf die Sorgen eingeht und ein miider oder
beeintrichtigter Verstand danach strebt, auf einer rationalen Ebe-
ne zu bleiben. Zweifellos sorgt man sich von Zeit zu Zeit oder in
bestimmten Momenten. Angst ist es wert, betrachtet zu werden,
unabhingig davon, wie sehr sie uns beeintrichtigt. Wir profitieren
in jedem Fall davon, sie besser zu verstehen und einige einfache

Techniken anzuwenden, die helfen, die Angst zu verringern. Wir
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sollten ihr nicht erlauben, unsere Freude am Leben, an uns selbst

und an der Mutterschaft zu beeintrichtigen.

Verandern, was »normal« erscheint

Die meisten von uns sind in der geheimen Welt ihres Kopfes nicht
besonders nett zu sich, was das verstirkte Gefiihl der Besorgnis nur
noch weiter anheizt. Wir haben die Angewohnheit, uns selbst zu
schelten wie ein strenger Lehrer. Hiufig fillt es uns schwer, die Un-
terstiitzung anzunehmen, die andere uns anbieten, und wir fiirch-
ten, eine Last zu sein, weil unsere Kultur das »Ich schaffe das«-Su-
permum-Ideal hochhilt.

In ihrer wahren Form ist Angst ein natiirlicher menschlicher
Zustand, und wir werden uns viele Facetten davon ansehen, die
dein Leben beeinflussen — von der Art, wie du mit dir selbst redest,
bis hin zu Tipps und Strategien, um sich in solchen Momenten der
Erschopfung zu erden, wenn man glaubt: Ich. Schaffe. Das. Ein-
fach. Nicht. (Aber du schaffst es doch, immer und immer wieder.)
Obwohl sich die Angst moglicherweise anfithle wie dein »Normal-
zustand«, muss sie das nicht sein.

In diesem Buch kommen zahlreiche Miitter zu Wort, die dir
vermitteln werden, dass du nicht allein oder verriickt bist. Egal ob
deine Angst unter der Oberfliche deines Lichelns brodelt, sich an
dich heranschleicht, wenn du miide bist, oder dich als Geisel hilt:

Hier findest du Unterstiitzung.

Nur weil sich die Angst »normal« anfuhlt,
muss sie das nicht sein.
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