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101 DINGE,  
DIE IN  

KEINEM  
ELTERN- 

RATGEBER  
STEHEN!

… obwohl sie so wichtig, witzig  
und wunderbar wohltuend sind!



Neulich Abend: 

Ich: „Gute Nacht, Kinder.“
Tochter: „Gute Nacht, Mami. Du bist die allerbeste  
Mama der ganzen Welt!“
Sohn: „Na ja … Vielleicht gibt es irgendwo im Weltall  
eine Alien-Mutter, die besser ist als du.“
Vielleicht gibt es die. Ziemlich sicher sogar. (Jaja, auch in 
Menschenform hier auf unserem Planeten, ich weiß.)  
Nur: Das interessiert meine Kinder nicht.  
Die sind genauso bedingungslos glücklich mit mir wie  
ich mit ihnen. Vollkommen egal, durch welche tiefen Täler 
mit Wutanfällen und Schimpftiraden, durchwachten 
Nächten und Nervenzusammenbrüchen, Ich-zähle-jetzt- 
bis-Dreis und Ich-hab-dich-nicht-mehr-Liebs wir  
gemeinsam gegangen sind (und noch gehen werden).

Vieles in der Schwanger- und Elternschaft ist eben  
kein bisschen so, wie man es sich vorab vorgestellt hat.  
Es wird nicht so sein wie in den Kinofilmen,  
Facebook-Videos und Instagram-Posts. Und das Wenigste 
wird so ablaufen, wie es in den Elternratgebern dieser  
Welt steht. Das Wunderbare daran ist: Das bedeutet auf 
keinen Fall, dass es schlechter oder weniger richtig ist.  
Wie dieses Buch in 101 mutmachenden  
Anekdoten zeigt.
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Eine Einleitung

Hurra, ich bin schwanger! Wie verkünde ich es? 

Warum du dich von Online-Inszenierungen nicht 
stressen lassen solltest

Kennst du diese Facebook-Videos, in denen Frauen auf spektakulärste 
Weise ihre Schwangerschaft verkünden? Mit Cupcakes, in die ein Zettel-
chen mit den Worten „Du wirst Vater“ eingebacken wurde? Oder mit 
einer Luftballon-Botschaft an der Zimmerdecke? Oder „einfach nur“ mit 
einem versteckten Schwangerschaftstest, den der werdende Papa zu-
fällig zwischen Morgenkaffee und Croissant entdeckt? 

Ich habe dazu eine Theorie: DAS IST ALLES FAKE! Ganz im Ernst: In 
dem Moment, in dem ich die zarte Linie auf meinem Teststreifen er-
kennen konnte, hätte ich nicht einmal mehr in einen Kuchen beißen, 
geschweige denn, einen backen können. Aufgesprungen bin ich und ins 
Schlafzimmer gestürmt, in dem mein ahnungsloser Mann noch schlief. 
Mit den drei uninspiriert gebrüllten Worten „Ich bin schwanger!“ habe ich 
ihn geweckt und ihm immerhin ein verschlafenes „Echt jetzt?“ entlockt. 

Das war so unfassbar unspektakulär, so langweilig und kein bisschen 
hollywoodmäßig. Es war das Gegenteil einer Social-Media-Inszenierung. 
Und gleichzeitig genau richtig. Wenn ich heute, acht Jahre später, an 
diesen Moment zurückdenke, fühlt er sich noch immer perfekt und nach 
purem Glück an.

Genau darum geht es in diesem Buch. Vieles in der Schwanger- und 
Elternschaft ist kein bisschen so, wie du es dir vorgestellt hast. Es wird 
nicht so sein wie in den Kinofilmen, Facebook-Videos und Instagram-
Posts. Und das Wenigste wird so ablaufen, wie es in den Elternratgebern 
dieser Welt steht. Das Wunderbare daran ist: Das bedeutet auf keinen 
Fall, dass es schlechter oder weniger richtig ist – wie diese allererste 
Anekdote zeigt. 
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Kapitel 1 – Schwangerschaft

01 Wenn es passiert, passiert es.  
Wir machen uns da nicht verrückt.

Warum es absolut normal ist, sich doch  
verrückt zu machen 

Wusstest du, dass ein Ovulationstest nicht nur die fruchtba-
ren Tage anzeigen kann? Der Teststreifen schlägt auch auf das 
Schwangerschaftshormon beta-hCG an – früher als jeder Schwan-
gerschaftstest. Ich wusste das nicht, bis ich selbst probiert habe, 
schwanger zu werden. Allerdings: Das Ergebnis muss über meh-
rere Tage verglichen werden und ist selbst dann noch immer so 
vage, dass man vom „Orakeln“ spricht.
Ein normal denkender Mensch würde sich
nie mit solchen Spinnereien verrückt ma-
chen. Die normalerweise normal denkende 
Autorin dieses Buches (ich) ist jedoch der 
festen Überzeugung, dass das wunderbare 
Wort „normal“ schon bei der Planung der 
Schwangerschaft eine neue Dehnbarkeit er- erer-
reicht. Also: Mach, wonach dir ist! Das ist 
nicht verrückt – sondern angesichts 
der wirklich verrückten Tatsa-
che, dass du gerade ein neues 
Menschenleben planst, absolut 
normal. 

02 Ein Strich ist ein Strich  
ist ein Strich. Oder nicht?

Warum eine kleine Linie dich in den  
Wahnsinn treiben kann

Weißt du, was das Problem an TV-Spots für Schwangerschaftstests ist? 
Es gibt nie ein negatives Testergebnis und immer nur hyperglückliche 
Beteiligte zu sehen. Das finde ich aus zwei Gründen schwierig: Zum 
einen impliziert das, dass jede Frau, die einen Test macht, unbedingt 
schwanger sein will. (Was absolut inakkurat ist, aber das ist ein anderes 
Thema.) Zum anderen überspringt die Werbung die manchmal wenigen, 
manchmal sehr vielen, aber immer sehr zermürbenden Male, in denen 
der Test negativ ausfällt – obwohl du dir gerade nichts sehnlicher als 
diese zweite kleine Linie im Testfenster wünschst. Doch die will einfach 
nicht auftauchen. Oder doch? Ist da nicht der Hauch eines Schattens im 
Testfenster? Wenn man es nur ein wenig gegen das Licht dreht? Und so 
schräg hält? Besser noch ein Foto machen und der besten Freundin per 
WhatsApp schicken: „Du siehst die Linie doch auch, oder?!??? (Emoji mit 
weit aufgerissenen Augen)“. Natürlich könnte man sich auch einfach ein 
oder zwei Tage gedulden und einen neuen Test machen. Aber glaub mir: 
Du bist nicht allein, wenn dir diese Wartezeit aktuell einfach unmensch-
lich vorkommt. 

15



16

Kapitel 1 – Schwangerschaft

03 Ich bin schwanger!  
Hurra! Hilfe? Hurra? Hilfeee! Hurraaaa!

Warum du auf einmal alles gleichzeitig fühlst

Ein Kind zu bekommen ist vermutlich das wunderbarste, glückbringends-
te und überwältigendste Ereignis des eigenen Lebens. Gleichzeitig ist es 
aber auch (und das ganz sicher) überfordernd, verwirrend, manchmal 
angsteinflößend und aus-der-Bahn-werfend. Und ja, oft empfindest du 
all diese Emotionen gleichzeitig. Fühlt sich komisch an. Ist aber so. Und 
wird sich in den nächsten Monaten auch so schnell nicht ändern. Immer-
hin wächst in deinem Körper gerade ein kleiner Mensch heran. Ganz im 
Ernst: Grund genug, um emotional auszurasten. 

04 Wieso grinst du denn so?

Warum du plötzlich nicht mehr Herrin  
deiner Mundwinkel bist

Eine Schwangere mit Kugelbauch. Ein Baby im Kinderwagen. Ein Klein-
kind auf wackeligen Beinen. Eine winzige Babysocke oder dieses süße 
Mobile mit gehäkelten Mini-Nilpferden: Es wird ab jetzt viele Dinge 
geben, deren Anblick deinen Körper unkontrolliert mit Glückshormonen 
flutet und dich unwillkürlich zum Grinsen bringt. Manchmal reicht auch 
nur ein Gedanke. Und die Vorfreude auf alles, was dich selbst bald er-
wartet. Genieße diesen einzigartigen Glücksrausch! 
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Kapitel 1 – Schwangerschaft

05 Und wieso heulst du jetzt?

Warum du dich fürs Weinen nicht  
rechtfertigen musst

Bei mir war es die Amazon-Werbung. Die mit dem kleinen Pony, das 
von den großen Pferden ausgegrenzt wird. Beim Anblick der braunen, 
traurigen Augen des Vierbeiners flossen bei mir die Tränen – und ich 
gab mich meinem ersten unerklärbaren Schwangerschafts-Heulanfall 
hin. Dem ersten von viiielen weiteren. Manche aus guten, die meisten 

aus ähnlich banalen und eine große Anzahl aus sogar noch 
unnötigeren Gründen als das Amazon-Pony. Am Anfang 

habe ich noch probiert, die Heulerei vor anderen zu 
verbergen. Oder zumindest zu rechtfertigen. Doch 

ein geschluchztes „Ich weiß auch ni-hi-hiiiicht, 
warum ich je-he-hetzt schon wieder heu-eu-eu-

le …“ kannst du dir sparen. Die Antwort liegt 
auf der Hand: Du bist schwanger! Und voller 
neuer Hormone. Lass sie raus – im Zweifel 
durch die Tränendrüse. Kontrollieren lässt 
sich das meiner Erfahrung nach eh nicht. 

06 Ich kannte mal eine Silke,  
und die war doof.

Warum du feststellen wirst, wie viele Menschen  
du nicht leiden kannst

Du hast schon lange einen Wunschnamen für deinen Nachwuchs? Leider 
muss ich dir die Illusion rauben, dass das Thema „Namensfindung“ da-
durch für dich abgehakt ist. Denn nur, weil du unbedingt willst, dass dei-
ne Tochter Fee heißt, bedeutet das noch lange nicht, dass dein Partner 
oder deine Partnerin es okay findet, ein Kind nach einer Märchenfigur 
zu benennen. (Nein, dieses Beispiel ist nicht willkürlich gewählt, sondern 
beruht auf der Erfahrung der fantasievollen Autorin dieses Buches.) 
Wenn dann das große Namensuchen losgeht, wirst du dich wundern, 
welche Erinnerungsperlen dein Gedächtnis hervorbringt! Gerade habt 
ihr euch geeinigt, dass Ronja der perfekte Name ist. Da erscheint die 
 popelnde Räubertochter mit dem hässlichen Pottschnitt aus der 4b 
vor deinem geistigen Auge. Nein, Ronja kann euer kleines Wunder auf 
keinen Fall heißen! Und auch eine blöde Johanna, Pia oder Diana kennt 
mindestens einer von euch beiden. Schnell stellt ihr fest: Alle guten 
Namen sind schon weg. Vergeben an Leute, die sie gar nicht verdient 
haben. Weil sie irgendwann irgendwo irgendwas Falsches gesagt oder 
getan haben. (Das ist übrigens um nichts besser, wenn’s um einen 
Jungennamen geht, sorry.) Aber keine Sorge: Die Namenslisten dieser 
Welt sind lang. Und auch ihr werdet ganz sicher einen darauf finden, der 
perfekt zu dem neuen, wunderbaren Menschen in eurem Leben passt. 
Und wenn es – wie bei uns – erst im Kreißsaal so weit ist. 

19



  

Kapitel 1 – Schwangerschaft

07 Wann ist es denn so weit?

Warum du diese Frage bald nicht mehr hören kannst

Dicht gefolgt von „Was wird es denn?“ entwickelt sich „Wann ist es denn 
so weit?“ mit hoher Wahrscheinlichkeit bald zu deiner meistgehassten 
Frage – weil sie dir von jeder, gern auch wildfremden, Person gestellt 
wird. Dabei ist das Problem nicht die Frage an sich, sondern der Ratten-
schwanz an ungefragten Kommentaren, den sie mit sich zieht. „Oh, da-
für ist der Bauch aber ganz schön klein/groß/dick/dünn!“, zum Beispiel. 
Oder noch ein wenig distanzloser: „Und damit können Sie noch arbeiten/
joggen/so schwer tragen/das Bett verlassen und auf die Straße gehen, 
was sind Sie überhaupt für eine verantwortungslose Person, Sie machen 
ja jetzt schon alles falsch, wie wollen SIE denn ein Kind großziehen?!?!“ 
Okay, gut möglich, dass diese Botschaft auch nur die hormonell beein-
flusste Empfängerin erreicht. Trotzdem Grund genug, einfach mit einem 
beherzten „Wie kommen Sie darauf, dass ich schwanger bin?“ zu ant-
worten, wenn dir die Fragerei einmal zu viel werden sollte. (Den ernsten 
Blick dazu am besten zu Hause vorm Spiegel üben.) 

08 Schlaf richtig aus,  
solange es noch geht.

Warum du jeden Schlaf-Ratschlag getrost  
ignorieren kannst 

Schade, aber wahr: Man kann Schlafstunden während der Schwan-
gerschaft nicht wie Bonuspunkte ansammeln. Du baust damit kein 
„Schlummerkontingent“ auf, von dem du im Wochenbett zehren wirst. 
Die „Genieße den Schlaf, später geht es nicht mehr“-Sprüche mögen nett 
gemeint sein – in Wahrheit aber können sie ganz schön stressen (erst 
recht, wenn dein strampelndes Bauchbaby dich seit Wochen nicht mehr 
durchpennen lässt). Als wäre man eine schlechte Schwangere, wenn 
man nicht täglich neun Stunden in der Horizontalen verbringt. Versteh 
mich nicht falsch: Wenn du schlafen möchtest, dann schlaf. Unbedingt 
sogar! Aber wenn du dir lieber die Nächte mit deiner Lieblingsserie um 
die Ohren schlagen möchtest (oder etwas ganz anderes tun willst, das 
mit frisch geborenem Baby vermutlich schwer wird), dann mach das – 
ohne schlechtes Gewissen. 
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Kapitel 1 – Schwangerschaft

  

GGGastautor 
Matthias Luck 

ist als regionaler Verkaufs- 
leiter in der Hotellerie und  

Gastronomie zu Hause.  
Die Mutter seiner vier 
Kinder ist ausgebildete 

Hebamme.  
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09 Darf ich mal anfassen?

Warum du unbedingt Grenzen 
setzen musst

Es ist erstaunlich, was deine Schwan-
gerschaft mit deinem Umfeld macht. 
Damit meine ich nicht deine Familie 
und deine Freundinnen und Freun-
de – sondern den Rest der Welt. 
Wildfremde Menschen werden 
dich anlächeln, weil sie sich für dich 
und mit dir freuen. Das ist schön! 
Allerdings werden dich wildfremde 
Menschen auch anfassen. Mit einem 
gelächelten „Darf ich mal?“ landet die 
Hand schneller auf deinem Unterleib, 
als du „AchDuMeineGüteNeinWarum-
DennIchKenneSieDochGarNicht“ denken 
kannst. Das ist nicht schön. Um genau zu 
sein: Es ist höchst unangenehm und über-
griffig. 

Du magst fremde Hände auf deinem 
Körper genauso wenig wie ich? Meiner 
Erfahrung nach hilft da nur eins: ein deut-
liches „Nein“. Und keine Sorge: Es werden 
sich  trotzdem noch genug Menschen für dich 
freuen – auch wenn sie deinen Bauch nicht  
anfassen dürfen. 

10 Same, same,  
but different. 

Warum eine Schwangerschaft selbst  
für Expertinnen ein großes Abenteuer ist

Egal ob Frau oder Mann, es ist überwältigend zu realisieren, dass der 
eigene Nachwuchs unterwegs ist! Was müssen wir alles kaufen, wie 
dekorieren wir das Zimmer, wann und wie erzählen wir es wem, welche 
Namen gefallen uns, magst du dieses Kinderwagenmodell lieber oder 
das? Fragen über Fragen stürmen auf einen ein. Aber auch Sorgen und 
Befürchtungen – und bei der Frau ein Haufen Hormone. Was ist man da 
heilfroh, wenn einem eine Hebamme zur Seite steht! 

Nur dass in unserem Fall meine Frau selbst Hebamme ist. Also vom 
Fach. Ein Riesenvorteil, oder? Nun, es ist natürlich super-hilfreich, wenn 
so umfangreiche Vorkenntnisse vorhanden sind. Aber gleichzeitig haben 
diese Vorkenntnisse dafür gesorgt, dass meine Frau sich in der Schwan-
gerschaft auch Gedanken gemacht hat – aber halt andere als eine „nor-
male“ Schwangere. Als Hebamme wird man schließlich darauf geschult, 
nach den Dingen zu suchen, die eben nicht „normal“ verlaufen.

Dabei ist meine Frau nicht nur in der Theorie Schwangerschaftsexper-
tin, sondern auch in der Praxis: Wir haben vier Kinder. Das heißt, sie war 
schon viermal in ihrem Leben schwanger! So viel Expertenwissen – und 
ich sage euch trotzdem: Meine Erfahrung, die ja auch vierfach ist, ist, 
dass jede Schwangerschaft und jede einzelne Situation in ihr immer wie-
der aufregend und neu und überwältigend ist – für beide werdenden El-
tern. Hebamme, mehrfache Mutter oder mehrfacher Vater hin oder her. 
Doch eines blieb jedes Mal gleich: Immer, wenn eines unserer Kinder in 
ihrem Bauch wuchs, wuchs auch meine Vorfreude ins Unermessliche. Im 
Namen aller Männer deshalb ein riesiges DANKE an alle Frauen. 
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