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Anmerkungen

Anmerkungen
Die Embryogenese ist der biologische Prozess, der zur Bildung des Emb-
ryos führt. Er beginnt mit der Befruchtung der Eizelle und dauert etwa acht 
Wochen. Anschließend beginnt das Fetalstadium. Ungeborene Kinder wer-
den ab diesem Zeitpunkt bis zur Geburt als „Fetus“ bezeichnet. In diesem 
Buch werde ich konsequent das vertrautere Wort „Baby“ verwenden.

Den Begriff „Eltern“ und „Bezugspersonen“ verstehe ich als inklusive For-
mulierung, die zwei oder mehr Menschen einbezieht, die sich im familiären 
Umfeld um ein Kind kümmern. Ob sie die biologischen oder sozialen Eltern 
sind, ist davon unabhängig. Gerade Menschen, die ohne Partner:in ein Kind 
bekommen, liegen mir am Herzen und ich habe das Buch auch für all jene 
geschrieben.

Die Berufsbezeichnung „Hebamme“ gilt für alle Menschen, die diesen 
Beruf ausüben, und ist ein genderneutraler Begriff.

Haftungsausschluss
Alle aufgeführten Inhalte dienen zur neutralen Information und allgemeinen 
Weiterbildung und sind wissenschaftlich fundiert. Sie basieren auf Studien, 
Forschungsberichten und Handlungsempfehlungen der Arbeitsgemein-
schaft der Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften e.V. sowie 
auf Empfehlungen der Österreichischen Agentur für Gesundheit und Er-
nährungssicherheit, dem Europäischen Institut für Stillen und Laktation, 
dem Netzwerk Gesund ins Leben und der Weltgesundheitsorganisation. 

Die Informationen wurden nach ihrer Bedeutsamkeit vorsortiert und 
sind nicht vollständig. Sie ersetzen keine individuelle Beratung. Sie die-
nen nicht zur Selbstdiagnose. Sie stellen keinen medizinischen Rat dar. Im 
Falle gesundheitlicher Beschwerden wende dich bitte an ärztliches Fach-
personal. Bei der Anwendung der angegebenen Informationen erfolgt dies 
immer auf eigene Gefahr, Entscheidung und Verantwortung. Autorin und 
Verlag haften ausdrücklich nicht für etwaige Schäden und Folgeschäden, 
die durch die Anwendung der hier angegebenen Informationen und Er-
fahrungen entstehen können. Haftungsansprüche jeglicher Art sind daher 
ausgeschlossen.
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Schön, dass du da bist! 

Wie schön, dass Du dieses Buch aufschlägst. Es möchte dich durch 
die Zeit deiner Schwangerschaft begleiten bis in die ersten Tage, 
die du gemeinsam mit deinem Baby erleben wirst. Ich bin Katharina 
und seit vielen Jahren Hebamme und Yogalehrerin. Ich liebe meinen 
Beruf, die Natur, guten Kaffee und Babyellenbögen – es kommt auch 
auf Details und die Schönheit im Verborgenen an, finde ich. Enge 
Räume beklemmen mich und mit Cremespinat kannst du mich jagen. 
Künstliche Intelligenz finde ich verblüffend, meine ist ganz natürlich 
und mir wurde für die Glaubwürdigkeit dieser Aussage eine krasse 
Linksrechtsschwäche in die Wiege gelegt. Bitte erzähle du auch ein 
bisschen von dir. 

WER 
BIST DU?

WOVON 
TRÄUMST 

DU?

SEIT WANN 
WÜNSCHST DU DIR 
SCHON EIN BABY?

ODER WAR ES NICHT 
GEPLANT?

 WORÜBER KANNST DU HERZHAFT  LACHEN?

FÜRCH
TEST DU DICH 

MANCHMAL VOR 
ETWAS?

WAS SOLLTE 
MAN UNBE

DINGT ÜBER DICH 
 WISSEN?

WAS 
MAGST DU 
BESONDERS 
GERNE AN 

DIR? 
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Erstmal möchte ich dir von meinen Stolpersteinen auf dem Weg zu 
diesem Buch erzählen. Warum? Weil ich davon überzeugt bin, dass 
Höhen und Tiefen zusammengehören wie Berge und Täler, wie die 
Eizelle und die Samenzelle, Schwangerschaft und zwiespältige Ge-
fühle. Wie die archaische Kraft der Geburt und die Sanftheit des 
Moments, wenn du dein Baby das erste Mal in den Arm nimmst. 
 Gemeinsam entsteht etwas Wunderbares. 

Um dieses Buch auf den Weg zu bringen, plante ich einen Schreib-
urlaub. Verschiedene Textfragmente lagen schon lange in meiner 
Schublade, bis endlich ein Zeitfenster aufging. Nun wollte ich mich 
in den Bergen zur Ruhe bringen und gleichzeitig alles, was ich in mei-
nen Berufsjahren an Erfahrungen gesammelt hatte, auf Papier brin-
gen. Mir gefiel das klischeehafte Bild der hippen Autorin, die sich 
an einen inspirierenden Ort zurückzieht, um zu schreiben. Ich sehn-
te mich ohnedies nach Rückzug in ein „Outback“, zugegeben mit 
Brötchenservice und WLAN, mit Sonne, blauem Himmel, Ruhe und 
frischer Bergluft. Also buchte ich kurzerhand ein Zimmer auf einem 
Bergbauernhof. Soweit der Plan. Die Realität sah anders aus. Statt 
heiterer Sonne wurde mir tagelang Nebelsuppe aufgetischt und in 
der Stille fand ich keine Worte. Das Stimmengewirr der Kaffeehäuser 
und Freibäder, aus dem ich für gewöhnlich wie aus einer lebendigen 
Wordcloud meine Texte herunterlade, schien mir zu fehlen. Mantra-
artig wiederholte ich für mich „Wer die Berge liebt, muss auch Täler 
aushalten“, um mich zu beruhigen.

Mein Kopf war voll mit meiner eigenen Lebensgeschichte und Zwei-
feln, ob ich meinen hohen Ansprüchen an das Buch gerecht werden 
könnte. Ob ich mutig genug wäre, kontrovers diskutierte Themen 
anzugreifen. Wie sollte ich in dem Buch mit dem heiß diskutierten 
kränkelnden Gesundheitswesen im Allgemeinen umgehen und mit 
der Hebammenarbeit im Speziellen? Wie würde ich auf Kritik reagie-
ren, die naturgemäß kommt, wenn man sich exponiert? Was, wenn 
sich meine Meinung zu einem Thema ändern würde, nachdem das 
Buch bereits gedruckt wurde? All das blockierte mich.
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Keine einzige meiner Gehirnsynapsen schien bereit zu sein, sich mit 
den Inhalten für dieses Buch zu beschäftigen. Das große „Nichts“ 
um mich herum lenkte mich ab wie ein junges Kätzchen die eige-
ne Schwanzspitze. Doch bevor sich die Katze in den Schwanz biss, 
inszenierte ich zur Ablenkung unter dem Hashtag #Writerslife eine 
Instastory nach der anderen, in denen, du ahnst es, alles wie am 
Schnürchen lief: Früh morgens platzierte ich neben meinem Apple 
einen Korb mit frischem Obst. „Gesunder Körper, gesunder Geist 
und so.“ Huhu, wo war aber meiner? Im Laufe des Tages gesellte sich 
frisch aufgebrühter Kaffee in meine vermeintlich heile Welt und ich 
tischte meinen Follower:innen erneut mein happy face auf. Alle, also 
überwiegend Menschen, die ich kaum oder gar nicht kenne, sollten 
denken, dass es mir gut ging, dass ich voll die guten Vibes in mein 
Buch fließen ließ und ich nichts anderes tat als schreiben. Wer meine 
„G’schichteln“ mochte, schenkte mir gönnerhaft ein Herz. Nicht das 
eigene, klar. Aber das Belohnungszentrum jubelte trotzdem. Du 
kennst das? „Fake it, till you make it.“ So macht man das heutzutage, 
oder?

ZEIGST DU DICH 

UNGESCHMINKT? TRAUST DU DICH ZU 
SAGEN, DASS DU MIT DEM 
GEDANKEN, MUTTER ZU 

WERDEN, MANCHMAL VÖLLIG 
ÜBERFORDERT BIST.

… DASS ES TAGE GIBT, AN DENEN DU ECHT BAMMEL VOR DER GEBURT HAST? 
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Bei sich zu bleiben und zu seinen Gefühlen zu stehen, die ganze Ge-
fühlspalette willkommen zu heißen, ohne sie in gute und schlechte 
Gefühle einzuteilen, ist oft schwieriger als gedacht. Nicht zuletzt, 
weil die weichgezeichneten Scheinwelten in den virtuellen Parallel-
universen unsere Welt völlig auf den Kopf stellen. Dort werden auf 
Bildern Augenringe retuschiert, kein einziger Schwangerschafts-
streifen kommt uns in die Quere und egal wie schlaflos die Nächte 

sind, die meisten zeigen sich happy peppy. 
Unrealistischer geht es kaum und selbst mit 
vereinten Kräften wird es nur schwer ge-
lingen, diese Idealvorstellungen in die Reali-
tät zu bringen. Das Streben, fehlerlos und 
ohne Rückschritte voranzukommen, übt auf 
viele von uns enormen Druck aus. Wir selbst 
sind dabei oft unsere strengsten Kritiker:in-
nen und nehmen uns ganz schön heftig in die 
Mangel. 

Mein Buch möchte ein entlastendes Plädoyer 
für weniger Perfektionismus und mehr Intui-
tion sein. Ich möchte dich darin bestärken, 

auf dein Bauchgefühl zu hören und dich von dem quälenden Ge-
fühl zu verabschieden, 24/7 funktionieren zu müssen. Du Glückliche, 
wenn du nicht weißt, was ich meine. Wenn doch, lass dir an dieser 
Stelle gesagt sein: 

„Du bist WUNDER-voll!“

Das sagte ich damals, in meiner Schreibkrise, auch mir immer wie-
der, und auf diese Weise kamen meine Leichtigkeit und mein Humor 
zurück. Ich wusste plötzlich wieder, was ich wollte: Ich wollte meine 
Erfahrungen mit dir teilen und dir Empfehlungen geben, die einer-
seits wissenschaftlich fundiert sind und andererseits praxiserprobt, 
und die dich in deiner Lebensrealität abholen. Mir ist klar, dass ein 
Buch nicht jedes Thema in jeder Facette abdecken kann. Das hat 
etwas richtig Gutes. Auf diese Weise bleibt dir, zwischen den Zeilen, 

Wir verzerren die 
Wirklichkeit, bis wir 
unser filterloses Spiegel
bild selbst kaum noch 
erkennen und uns 
das echte Leben un
realistisch erscheint.

Alle hervorgehobenen 
Zitate in diesem Buch,  
für die kein:e Urheber:in 
angegeben ist, kannst  
du mir zuordnen.
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Platz für deine eigenen Gedanken. Schreibe sie auf, direkt hier hin-
ein, fülle die Fragebögen aus, die du findest, und mache das Buch 
auf diese Weise zu deinem ganz persönlichen Exemplar. 

Ich wünsche dir eine WUNDER-VOLLE Zeit und einen Weg, den du 
mit großer Freude selbstbestimmt gehst. Werde Follower:in deiner 
inneren Stimme. 

VON HERZEN, 
KATHARINA
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