

Für alle Frauen,

die sich zwischen Fürsorge und Pflichtgefühl selbst

verloren haben.

Die alles geben – und sich dabei manchmal vergessen.

Und die spüren, dass sie mehr sein dürfen als nur Mama.
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„Du musst nicht perfekt sein, um eine gute Mutter zu sein.

Du musst nur echt sein.“




Über die TOO MUCH-Reihe

Eine Reise vom Überleben zurück ins Leben
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Band 1 TOO MUCH – Meine Raupensuppe

Die Reise zurück zu Würde, Ruhe und mir selbst

Zentrale Frage: Wer bin ich, wenn ich aufhöre, nur zu funktionieren?

Band 2 TOO MUCH FAMILY

Wie Generationen unsere Geschichten prägen

Zentrale Frage: Welche Geschichten trage ich weiter – und welche enden mit mir?

Band 3 TOO MUCH LOVE

Warum wir uns in Beziehungen verlieren

Zentrale Frage: Wie kann ich lieben, ohne mich selbst zu verlieren?

Band 4 TOO MUCH MOTHERHOOD

Wenn Fürsorge zum Selbstverlust wird

Zentrale Frage: Wie begleite ich mein Kind, ohne mich selbst zu verlieren?

Band 5 TOO MUCH AT WORK

Warum Leistung allein nicht glücklich macht

Zentrale Frage: Wie kann ich wirken, ohne auszubrennen?

Band 6 TOO MUCH POWER

Warum wir unsere Kraft oft kleiner machen

Zentrale Frage: Wie nehme ich meinen Platz ein, ohne mich zu rechtfertigen?

Band 7 TOO MUCH HEALING

Wenn die Suche endlich endet

Zentrale Frage: Was bleibt, wenn ich aufhöre zu kämpfen?


Der Weg der Reihe

Band 1 — Wer bin ich?

Band 2 — Woher komme ich?

Band 3 — Warum verliere ich mich?

Band 4 — Wie begleite ich, ohne festzuhalten?

Band 5 — Wie arbeite ich, ohne auszubrennen?

Band 6 — Wie nehme ich meinen Platz ein?

Band 7 — Wie lebe ich, ohne Angst?
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Die Entwicklung der TOO MUCH-Reihe

Kontrolle → Vertrauen

Überverantwortung → Zutrauen

Anpassung → Würde

Kampf → Loslassen

Was wenn? → Selbst wenn.

Überleben → Leben.
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Vorwort


Willkommen zurück
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Für alle Mütter, die sich selbst irgendwo zwischen Brotdosen, Schuldgefühlen und unendlicher Liebe verloren haben.

Für die Mütter, die nachts wach liegen und sich fragen, ob sie genug tun.

Für die Mütter, die funktionieren, obwohl sie erschöpft sind.

Für die Mütter, die stark wirken und sich gleichzeitig manchmal verloren fühlen.

Für die Mütter, die lieben, zweifeln, kämpfen, hoffen und jeden Tag ihr Bestes geben.

Dieses Buch ist für euch.

Und vielleicht ist es auch für die Frau, die ihr einmal wart, bevor ihr Mutter wurdet.

Denn Mutterschaft verändert alles.

Sie verändert den Alltag.

Sie verändert Beziehungen.

Sie verändert Prioritäten.

Sie verändert Träume.

Und manchmal verändert sie sogar die Beziehung zu uns selbst.

Als ich begann, dieses Buch zu schreiben, dachte ich zunächst, ich würde über Mutterschaft schreiben.

Über Windeln.

Über Schlafmangel.

Über Erziehung.

Über Schule.

Über die Herausforderungen des Familienalltags.

Doch je länger ich schrieb, desto mehr verstand ich:

Dieses Buch handelt von etwas viel Größerem.

Es handelt von Liebe.

Von Verantwortung.

Von Verlust.

Von Heilung.

Von Erwartungen.

Von Schuldgefühlen.

Von Generationen von Frauen.

Von meiner Mutter.

Von meiner Großmutter.

Von meiner Tochter.

Und von mir.

Denn Mutter zu werden bedeutet nicht nur, ein Kind zu bekommen.

Mutter zu werden bedeutet, einer völlig neuen Version von sich selbst zu begegnen.

Einer Frau, die man vorher nicht kannte.

Einer Frau, die stärker ist, als sie dachte.

Aber auch verletzlicher.

Einer Frau, die liebt wie nie zuvor.

Und gleichzeitig Angst hat wie nie zuvor.

Einer Frau, die bereit ist, alles zu geben.

Und dabei manchmal vergisst, dass auch sie selbst Liebe braucht.

Lange Zeit glaubte ich, eine gute Mutter müsse alles schaffen.

Alles im Griff haben.

Immer geduldig sein.

Immer verfügbar sein.

Immer wissen, was richtig ist.

Heute weiß ich:

Keine Mutter kann das.

Und keine Mutter muss das.

Denn Kinder brauchen keine perfekte Mutter.

Sie brauchen eine echte Mutter.

Eine Mutter, die Fehler macht.

Die sich entschuldigt.

Die wächst.

Die lernt.

Die immer wieder aufsteht.

Dieses Buch ist keine Anleitung für perfekte Mutterschaft.

Es ist eine ehrliche Reise durch die Höhen und Tiefen des Mutterseins.

Eine Reise durch Kinderwunsch und Verlust.

Durch Trennung und Alleinerziehen.

Durch Schuldgefühle und Selbstzweifel.

Durch Heilung und Wachstum.

Und vielleicht wird sich die eine oder andere Leserin in diesen Seiten wiederfinden.

Vielleicht wird sie an manchen Stellen weinen.

Vielleicht wird sie lachen.

Vielleicht wird sie nicken.

Vielleicht wird sie sich zum ersten Mal verstanden fühlen.

Wenn das geschieht, dann hat dieses Buch seinen Zweck erfüllt.

Denn keine Mutter sollte glauben, sie müsse diesen Weg allein gehen.

Willkommen in TOO MUCH MOTHERHOOD.

Willkommen in einer Geschichte über Mutterschaft.

Und über die Frau, die darunter nie aufgehört hat zu existieren.




Die TOO MUCH Reise
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Vielleicht warst du nie zu viel.

Vielleicht warst du nie zu laut.

Nie zu sensibel. Nie zu emotional.

Nie zu kompliziert. Nie zu ehrgeizig.

Nie zu schwach. Nie zu stark.

Vielleicht hast du nur zu lange versucht,

jemand anderes zu sein.
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Die TOO MUCH-Reihe begleitet dich auf einer Reise:

Von der Raupe zum Schmetterling.

Von Anpassung zu Authentizität.

Von Angst zu Vertrauen.

Von Selbstzweifeln zu Selbstwert.

Von Kontrolle zu Freiheit.

Von Überleben zu Leben.
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Willkommen in der TOO MUCH-Reihe.

Deiner Raupensuppe. Deiner Transformation. Deinem

Schmetterling.




Einleitung


Bevor du kamst

[image: ]

Es gibt Menschen, die erzählen von dem Tag, an dem ihr Kind geboren wurde.

Für sie beginnt die Geschichte dort.

Für mich beginnt sie früher.

Viele Jahre früher.

Sie beginnt mit einer Sehnsucht.

Mit einem Wunsch.

Mit einem Traum.

Dem Traum, Mutter zu werden.

Als junge Frau ging ich selbstverständlich davon aus, dass dieser Traum irgendwann Wirklichkeit werden würde.

So wie viele andere Frauen auch.

Man verliebt sich.

Man gründet eine Familie.

Man bekommt Kinder.

So einfach stellte ich es mir vor.

Doch das Leben hatte andere Pläne.

Plötzlich war da Warten.

Hoffen.

Bangen.

Enttäuschung.

Neue Hoffnung.

Und wieder Enttäuschung.

Es gab Kinder, die nur für kurze Zeit Teil meines Lebens waren.

Kinder, die ich nie im Arm halten durfte.

Kinder, die dennoch Spuren hinterlassen haben.

Denn auch ein ungelebtes Leben hinterlässt Liebe.

Damals verstand ich das noch nicht.

Damals sah ich nur den Schmerz.

Das Gefühl, dass mein Körper mich im Stich ließ.

Dass etwas nicht funktionierte.

Dass andere Frauen scheinbar mühelos schwanger wurden, während ich kämpfte.

Heute weiß ich:

Die Reise zur Mutterschaft begann nicht mit der Geburt meiner Tochter.

Sie begann mit diesen Verlusten.

Mit diesen Hoffnungen.

Mit diesen Abschieden.

Mit dieser tiefen Sehnsucht.

Vielleicht war genau dort die erste Geburt.

Nicht die Geburt eines Kindes.

Sondern die Geburt einer Mutter.

Denn Muttersein beginnt nicht erst, wenn ein Kind auf der Welt ist.

Es beginnt oft lange vorher.

In der Liebe.

In der Hoffnung.

In der Bereitschaft, Platz in seinem Herzen für jemanden zu schaffen, den man noch gar nicht kennt.

Als meine Tochter schließlich in mein Leben kam, glaubte ich, die schwierigste Strecke läge hinter mir.

Ich glaubte, jetzt würde alles gut werden.

Jetzt würde die Geschichte beginnen, von der ich so lange geträumt hatte.

Ich ahnte nicht, dass Mutterschaft mich verändern würde.

Tiefer als jede Ausbildung.

Tiefer als jede Karriere.

Tiefer als jede Beziehung.

Ich ahnte nicht, dass meine Tochter nicht nur mein Kind werden würde.

Sondern meine Lehrerin.

Mein Spiegel.

Mein größter Liebesbeweis.

Und manchmal auch mein größter Trigger.

Dieses Buch erzählt von dieser Reise.

Von der Frau, die Mutter werden wollte.

Von der Mutter, die sich selbst verlor.

Von der Frau, die sich wiederfand.

Und von der Liebe, die größer war als alles, was sie bis dahin kannte.

Die Geschichte beginnt nicht mit der Geburt.

Sie beginnt mit einer Sehnsucht.

Und vielleicht beginnt jede große Liebe genau dort.

Prolog Bevor du kamst Lange bevor ich dich in meinen Armen hielt, warst du bereits in meinem Herzen.

Nicht als Mensch.

Nicht als Gesicht.

Nicht als Name.

Sondern als Sehnsucht.

Eine Sehnsucht, die ich kaum erklären konnte.

Eine Sehnsucht nach einem Kind.

Nach einer Familie.

Nach einem kleinen Menschen, den ich lieben durfte.

Damals glaubte ich noch, dass Wünsche und Wirklichkeit nah beieinander liegen.

Dass man sich etwas von Herzen wünscht.

Und dass das Leben irgendwann Ja sagt.

Ich wusste nicht, dass manche Wünsche einen langen Weg gehen müssen.

Einen Weg voller Hoffnung.

Voller Zweifel.

Voller Abschiede.

Und voller Fragen.

Am Anfang war alles leicht.

Oder zumindest schien es so.

Da war die Vorfreude.

Die Vorstellung.

Die Bilder im Kopf.

Die Gewissheit:

Eines Tages werde ich Mutter.

Doch mit jedem Monat, der verging, schlich sich etwas anderes ein.

Ungeduld.

Dann Unsicherheit.

Dann Angst.

Und irgendwann die Frage:

Warum klappt es nicht? Diese Frage wurde zu einer ständigen Begleiterin.

Sie saß morgens mit am Frühstückstisch.

Sie lag nachts neben mir im Bett.

Sie fuhr mit zur Arbeit.

Sie ging mit einkaufen.

Sie war immer da.

Unsichtbar.

Aber präsent.

Und irgendwann wurde aus Hoffnung Druck.

Aus Vorfreude wurde Warten.

Aus Vertrauen wurde Kontrolle.

Jeder Zyklus wurde zu einer Prüfung.

Jeder Monat zu einem neuen Versuch.

Jeder Rückschlag zu einer neuen Enttäuschung.

Und trotzdem gab ich nicht auf.

Denn irgendwo tief in mir wusste ich:

Da ist noch jemand.

Da wartet noch etwas.

Da gibt es eine Geschichte, die noch nicht zu Ende erzählt ist.

Doch bevor das Leben Ja sagte, sagte es zunächst Nein.

Mehr als einmal.

Und jedes dieser Neins hinterließ Spuren.

Es waren Abschiede von Menschen, die ich nie kennenlernen durfte.

Von Möglichkeiten.

Von Träumen.

Von Vorstellungen.

Von kleinen Leben, die nur für kurze Zeit Teil meines Lebens waren.

Die Welt nennt sie Fehlgeburten.

Ein medizinisches Wort.

Nüchtern.

Sachlich.

Korrekt.

Doch keine Frau erlebt sie so.

Für eine Frau ist es kein medizinischer Begriff.

Es ist Hoffnung.

Und Verlust.

Zur gleichen Zeit.

Es ist Liebe.

Ohne Erinnerungen.

Trauer.

Ohne Fotos.

Abschied.

Ohne Beerdigung.

Es ist die Erfahrung, etwas zu verlieren, das die Welt noch gar nicht gesehen hat.

Aber das im eigenen Herzen bereits existierte.

Damals sprach kaum jemand darüber.

Nicht offen.

Nicht ehrlich.

Nicht tief.

Es war eines dieser Themen, die hinter verschlossenen Türen bleiben.

So als würden sie kleiner werden, wenn man sie verschweigt.

Doch sie werden nicht kleiner.

Sie werden still.

Und Stille kann schwer werden.

Manchmal schwerer als Worte.

Ich begann zu zweifeln.

An meinem Körper.

An meiner Weiblichkeit.

An meinem Vertrauen.

An mir selbst.

Warum funktionierte etwas nicht, das für andere so selbstverständlich schien?

Warum fühlte sich mein Körper plötzlich wie ein Gegner an?

Warum schien jede andere Frau schwanger zu werden?

Warum nicht ich?

Diese Fragen hatten keine Antworten.

Zumindest keine, die Trost spendeten.

Und trotzdem ging das Leben weiter.

Jeden Tag.

Auch wenn mein Herz manchmal stehen geblieben war.

Heute weiß ich:

Diese Zeit hat mich verändert.

Nicht weil sie schön war.

Nicht weil ich sie mir gewünscht hätte.

Sondern weil sie mich etwas gelehrt hat.

Demut.

Geduld.

Vertrauen.

Und die Erkenntnis, dass Liebe manchmal beginnt, lange bevor ein Mensch geboren wird.

Damals fühlte es sich nicht so an.

Damals fühlte es sich wie Scheitern an.

Heute sehe ich etwas anderes.

Ich sehe eine Frau, die nicht aufgegeben hat.

Eine Frau, die immer wieder aufgestanden ist.

Eine Frau, die trotz Angst weiter gehofft hat.

Und vielleicht war genau das die erste Geburt.

Nicht die Geburt eines Kindes.

Die Geburt einer Mutter.

Denn Muttersein beginnt nicht erst mit einem positiven Test.

Nicht erst mit einem Ultraschallbild.

Nicht erst mit einer Geburt.

Manchmal beginnt Muttersein mit Liebe.

Mit Sehnsucht.

Mit Hoffnung.

Und mit der Bereitschaft, das Herz für jemanden zu öffnen, den man noch gar nicht kennt.

Als das Leben schließlich Ja sagte, war ich nicht mehr dieselbe Frau wie zu Beginn dieser Reise.

Ich war verletzlicher geworden.

Aber auch stärker.

Ich war vorsichtiger geworden.

Aber auch dankbarer.

Ich hatte gelernt, dass nichts selbstverständlich ist.

Kein Tag.

Kein Mensch.

Kein Leben.

Und vielleicht konnte ich genau deshalb die Größe des Geschenks erkennen, das auf mich wartete.

Denn nach all den Abschieden kam irgendwann ein Anfang.

Ein Anfang, der mein Leben für immer verändern würde.

Und obwohl ich es damals noch nicht wusste:

Nicht nur ein Kind wurde geboren.

Auch ich wurde geboren.

Als Mutter.




TEIL I
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Als ich Mutter wurde




KAPITEL 1
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Der Tag, an dem sich alles veränderte

Es gibt Tage im Leben, die wir nie vergessen.

Nicht weil sie laut sind.

Nicht weil sie spektakulär sind.

Sondern weil sie unser Leben in ein Davor und Danach teilen.

Für manche Menschen ist es der erste Schultag.

Die Hochzeit.

Ein Abschied.

Ein Verlust.

Für mich war es der Moment, in dem ich verstand:

Vielleicht wird aus Hoffnung Wirklichkeit.

Nach all den Jahren des Wartens.

Nach all den Zweifeln.

Nach all den Tränen.

Nach all den Fragen.

War plötzlich da dieses kleine, zarte Gefühl.

Vielleicht.

Vielleicht diesmal.

Vielleicht bleibt es.

Vielleicht kommt jetzt wirklich ein Kind zu mir.

Und obwohl ich mir diesen Moment so oft vorgestellt hatte, fühlte er sich anders an, als ich erwartet hatte.

Nicht wie ein Feuerwerk.

Nicht wie grenzenlose Freude.

Nicht wie die romantischen Filmszenen.

Sondern wie Ehrfurcht.

Und Angst.

Sehr viel Angst.

Denn wer einmal Verlust erlebt hat, erlebt Hoffnung anders.

Wer einmal Abschied nehmen musste, bevor etwas richtig beginnen konnte, liebt vorsichtiger.

Wer einmal gefallen ist, springt nicht mehr blind.

Er prüft den Boden.

Er wartet.

Er beobachtet.

Er glaubt erst langsam.

Und genau so war es bei mir.

Ein Teil meines Herzens jubelte.

Ein anderer hielt den Atem an.

Ein Teil wollte sich freuen.

Ein anderer wollte sich schützen.

Denn die Wahrheit ist:

Nach Verlusten wird Hoffnung mutig.

Nicht selbstverständlich.

Mutig.

Ich erinnere mich noch daran, wie oft ich meinen Körper beobachtete.

Jedes Ziehen.

Jede Veränderung.

Jedes Gefühl.

Alles bekam plötzlich Bedeutung.

Und gleichzeitig begann etwas Neues.

Zum ersten Mal dachte ich nicht mehr nur an mich.

Plötzlich war da jemand anderes.

Jemand, den ich noch nicht sehen konnte.

Und trotzdem war diese kleine Existenz bereits Teil jeder Entscheidung.

Teil jedes Gedankens.

Teil jeder Zukunftsvorstellung.

Vielleicht beginnt Mutterschaft genau dort.

Nicht bei der Geburt.

Sondern in dem Moment, in dem wir aufhören, nur für uns selbst zu denken.

Als Frau hatte ich viele Rollen gekannt.

Tochter.

Partnerin.

Freundin.

Mitarbeiterin.

Führungskraft.

Kollegin.

Doch nun entstand eine neue Rolle.

Eine Rolle, die größer war als alle anderen.

Eine Rolle, die ich weder lernen noch studieren konnte.

Mutter.

Und obwohl ich dieses Wort noch nicht aussprach, begann es bereits in mir zu wachsen.

Zusammen mit dem kleinen Leben.

Damals glaubte ich noch, Muttersein würde mit Wissen zu tun haben.

Mit Vorbereitung.

Mit den richtigen Büchern.

Mit den richtigen Entscheidungen.

Mit Erfahrung.

Heute muss ich darüber lächeln.

Denn keine Vorbereitung der Welt kann erklären, was geschieht, wenn aus einer Frau eine Mutter wird.

Es ist keine Information.

Es ist eine Transformation.

Etwas verschiebt sich.

Langsam.

Fast unmerklich.

Und doch für immer.

Plötzlich verändert sich der Blick auf die Welt.

Die Nachrichten machen mehr Angst.

Die Zukunft wird wichtiger.

Die Verantwortung größer.

Die Liebe tiefer.

Und gleichzeitig entsteht etwas, das viele Frauen kaum aussprechen.

Verletzlichkeit.

Denn mit einem Kind kommt eine neue Form der Liebe.

Und mit dieser Liebe kommt eine neue Form der Angst.

Die Angst, etwas zu verlieren.

Die Angst, nicht gut genug zu sein.

Die Angst, Fehler zu machen.

Die Angst, dem kleinen Menschen nicht gerecht zu werden.

Damals wusste ich noch nicht, dass diese Ängste viele Mütter begleiten.

Ich dachte, ich müsste stärker werden.

Sicherer.

Perfekter.

Heute weiß ich:

Die meisten Mütter fühlen sich genau so.

Denn niemand trägt Verantwortung für etwas Wertvolleres als für ein Menschenleben.

Und genau deshalb fühlt sich Mutterschaft manchmal überwältigend an.

Nicht weil wir schwach sind.

Sondern weil die Liebe so groß ist.

Während die Monate vergingen, begann ich langsam zu verstehen:

Dieses Kind verändert nicht nur meinen Alltag.

Dieses Kind verändert mich.

Meine Prioritäten.

Meine Werte.

Meine Sicht auf Erfolg.

Meine Vorstellung von Zeit.

Meine Vorstellung von Liebe.

Meine Vorstellung von mir selbst.

Damals konnte ich das noch nicht benennen.

Heute erkenne ich es klar.

Die Schwangerschaft war nicht nur die Entwicklung eines Kindes.

Sie war auch die Entwicklung einer Mutter.

Tag für Tag.

Gedanke für Gedanke.

Gefühl für Gefühl.

Eine unsichtbare Verwandlung.

Ähnlich wie bei einer Raupe.

Von außen sieht lange Zeit alles gleich aus.

Doch innen geschieht bereits etwas Großes.

Etwas, das nicht mehr aufzuhalten ist.

Etwas, das ein ganz neues Leben hervorbringen wird.

Nicht nur für das Kind.

Auch für die Frau.

Denn an dem Tag, an dem ein Kind geboren wird, wird immer noch jemand geboren.

Die Mutter.

Und diese Geburt beginnt lange vor dem ersten Schrei.

Sie beginnt mit Hoffnung.

Mit Angst.

Mit Liebe.

Mit Vertrauen.

Und mit der Entscheidung, das Herz für einen Menschen zu öffnen, den man noch gar nicht kennt.

Damals wusste ich nicht, wie sehr dieses kleine Wesen mein Leben verändern würde.

Ich wusste nicht, welche Freude mich erwartete.

Welche Herausforderungen.

Welche Tränen.

Welche Heilung.

Welche Trigger.

Welche Liebe.

Ich wusste nur eines.

Nichts würde jemals wieder so sein wie vorher.

Und zum ersten Mal fühlte sich genau das richtig an.


EINE FRAGE FÜR DEIN HERZ

Wann hast du zum ersten Mal gespürt, dass sich dein Leben für immer verändern wird?

ZUM MITNEHMEN

Mutter wird man nicht erst bei der Geburt. Mutter wird man in jedem Moment, in dem Liebe größer wird als Angst. Vielleicht beginnt die Geburt einer Mutter lange bevor ein Kind auf die Welt kommt. Vielleicht beginnt sie genau dort, wo ein Herz bereit wird, einen neuen Menschen hineinzulassen.






KAPITEL 2
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Die Geburt einer Mutter

Ich dachte lange, die Geburt würde von einem einzigen Moment handeln.

Von Wehen.

Von Schmerzen.

Von einem Kreißsaal.

Von einem ersten Schrei.

Von einem Kind, das auf die Welt kommt.

Heute weiß ich:

Eine Geburt ist viel mehr als das.

Denn an dem Tag, an dem ein Kind geboren wird, wird immer auch eine Mutter geboren.

Und diese Geburt ist oft unsichtbar.

Niemand wiegt sie.

Niemand misst sie.

Niemand schreibt ihre Größe auf.

Und doch verändert sie alles.

Als ich schwanger war, stellte ich mir die Geburt oft vor.

Ich stellte mir vor, wie mein Kind aussehen würde.

Wie es riechen würde.

Wie es sich anfühlen würde, es endlich im Arm zu halten.

Ich stellte mir den Moment vor, in dem alles vollkommen sein würde.

Doch wie so oft im Leben kam die Realität anders.

Nicht schlechter.

Anders.

Denn Mutterschaft beginnt nicht mit Perfektion.

Sie beginnt mit Hingabe.

Mit Loslassen.

Mit Vertrauen.

Mit der Bereitschaft, durch etwas hindurchzugehen, das größer ist als man selbst.

Je näher die Geburt rückte, desto mehr spürte ich:

Ich konnte diesen Moment nicht kontrollieren.

Und genau das war schwierig für mich.

Denn Kontrolle war lange eine meiner stärksten Strategien gewesen.

Planen.

Vorbereiten.

Absichern.

Verstehen.

Doch Geburt folgt ihren eigenen Gesetzen.

Sie fragt nicht nach Plänen.

Sie fragt nach Vertrauen.

Vertrauen in den Körper.

Vertrauen ins Leben.

Vertrauen in einen Prozess, den Millionen Frauen vor uns gegangen sind.
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