
Schwerpunkt
Solidarität

Mutterschaft kann ein Kampf sein. Mit sich selbst und den gesellschaftlichen 
Strukturen. Das muss nicht sein. ELTERN-Autorin Eva Lohmann  

über Müttersolidarität – und warum selbst kleine Gesten bedeutsam sind

Mehr
WIR

unter
Müttern 

F
O

T
O

: 
iS

to
ck

21



Schwerpunkt
Solidarität

E
ines, das ich am Schwangersein am 
liebsten mochte, waren die lächeln-
den Blicke anderer Mütter. Egal ob 
im Supermarkt, beim Spazieren-
gehen oder an der Ampel. Wir muss-
ten uns nicht kennen und nichts 

sagen, um zu sehen: Bald würde ich zum Klub 
 gehören. Ein bisschen verschwörerisch waren 
diese Blicke – und irgendwie auch mutmachend.  
Diese Blicke sagten: Bald bist du eine von uns.  
Wir sehen uns auf der anderen Seite, Schwester. 

Die Kölner Psychologin Britt Bürgel arbeitet 
in ihrer Praxis seit vielen Jahren mit schwangeren 
Frauen und jungen Müttern. Sie weiß, warum  
mir diese wohlwollenden Blicke in so guter 
 Erinnerung geblieben sind: „Wenn ein Mensch 
neu in eine Gruppe kommt – in diesem Fall in  
die Gruppe der Mütter –, fehlt Erfahrung und 
Souveränität. Deswegen orientieren sich Mütter 
an anderen Müttern. Sie brauchen die Gewissheit, 
dass sie Platz in der Gruppe haben. Und dass  
sie so, wie sie sind, okay sind.“ 

„Ich habe einfach  
nicht mehr hochgesehen“ 

Später dann, als ich auf der anderen Seite an-
gekommen und tatsächlich Mutter geworden war, 
wurden diese Blicke seltener. Vielleicht weil ich 
keine schöne, strahlende Schwangere mehr war. 
Sondern eine müde Mama mit ungewaschenen 
Haaren und blassem Gesicht. Vielleicht aber auch, 
weil ich einfach nicht mehr hochgesehen habe.  
Ich war so unglaublich fertig damals.  

Eines Tages, ich war allein mit dem Kind 
unterwegs, öffnete sich versehentlich der Knoten 
im Babytragetuch, das Kind fiel fast heraus. Ich 
setzte mich auf eine Bank und versuchte, Kind 
und Tuch zu entknoten. Es klappte nicht. Ich 
hatte vom permanenten Baby-Hochheben eine 
Sehnenscheidenentzündung in beiden Armen. 
Vor lauter Ohnmacht, Schmerz und Verzweiflung 
stiegen mir die Tränen in die Augen. Eine Frau 
mit Kinderwagen blieb stehen und fragte, ob sie 
helfen könne. Und da fing ich tatsächlich an zu 
weinen. Vor Erleichterung. Endlich sah mal je-
mand, dass auch ich Hilfe brauchte, nicht nur das 
Baby. Ich gab der fremden Frau mein Kind. Sie 
hielt es, während ich mich aus dem Tragetuch 
schälte. Und dann hat sie meine Tochter einfach 
so bis zu mir nach Hause getragen. Ich schob den 
Kinderwagen, wir teilten unser Leid. Vor meiner 
Tür angekommen tauschten wir die Kinder, um-
armten und verabschiedeten uns. Diese Sache ist 
nun sechs Jahre her, ich habe sie nie vergessen. 
„Die Solidarität anderer Menschen zu spüren“, 
so die Psychologin Britt Bürgel, „ist ein existen-
zielles Bedürfnis und sehr prägend. So wie unse-

re Kinder Bindung brauchen, um zu zufriedenen, 
gesunden Menschen heranzuwachsen, brauchen 
wir als Erwachsene das Gefühl, dass Menschen 
hinter uns stehen.“ 

Aber wenn dieses Wir-Gefühl unter Müttern 
so wichtig, so stärkend ist, warum gibt es davon 
eigentlich nicht viel mehr? Warum greifen wir  
uns gegenseitig nicht viel mehr unter die Arme? 
Streuen kleine und große Gesten der Solidarität 
in unseren Alltag, an denen wir uns festhalten 
 können – weil wir doch alle wissen, wie hart eben 
dieser Alltag einer Mutter sein kann? 

Verlieren wir das Bewusstsein für  
die Bedürfnisse anderer? 

Vielleicht liegt die Antwort schon in der Frage: 
Das Leben mit Kindern ist gerade in den ersten 
Jahren so wahnsinnig anstrengend und kräfte-
zehrend, dass wir dabei oft den Blick für die ande-
ren und ihre Bedürfnisse verlieren. Viele Frauen 
sind froh, wenn sie ihr eigenes Leben in dieser Zeit 
einigermaßen gewuppt bekommen.  

Und manchmal schlägt diese Überbean-
spruchung als Mutter sogar ins Gegenteil um: 
Mom-Shaming nennt sich das Phänomen, das 
beschreibt, wie Mütter andere Mütter kritisieren, 
runtermachen und über sie lästern. Die Psycho-
login Britt Bürgel erklärt mir: „Wir leben momen-
tan in einer Gesellschaft, die Grauzonen nicht 
besonders gut erträgt. Vieles wird entweder gut 
oder schlecht bewertet. Das spiegelt sich auch in 
der Beurteilung von Müttern wider. Wenn jemand 
etwas anders macht als man selbst, verunsichert 
das dann schnell. Entweder man ist eine gute 
 Mutter – oder eine schlechte. Dahinter steckt 
 übrigens oft etwas, das man Projektion nennen 
könnte: Eigenschaften, die ich bei mir selbst ab-
lehne und mir nicht erlaube, sehe ich dafür bei 
anderen Menschen und mache sie schlecht.“ 

Mom-Shaming hat so gut wie jede Mutter 
schon einmal erlebt. Es kann in verschiedensten 
Formen auftreten. Als Lästereien: Was die ihrem 
Kind alles durchgehen lässt; Belehrungen: Wuss-
test du nicht, dass Reiswaffeln total schädlich 
sind? Oder versteckten Beleidigungen: Na, hast  
du immer noch nicht alle Schwangerschaftskilos 
wieder runter? Das Resultat allerdings ist immer 
das Gleiche: Die andere Mutter fühlt sich ver-
unsichert, verletzt, falsch.

LIEBE GRÜSSE AN GOOGLE
Als unsere Autorin den Auftrag für diese Geschichte 

bekam, gab sie als Allererstes den Begriff „Mütter-

solidarität“ ein. Und musste mit einer Mischung aus 

Belustigung und Bestürzung feststellen, dass Google 

zurückfragte: „Meintest du Männersolidarität?“
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Aida, Mama von Isaiah, 3, und Salome, 1 
Mein Sohn hatte mal einen schlimmen Wutanfall vor dem 

Kiosk. Er wollte Kaugummis – ich hatte Nein gesagt  
und wollte konsequent bleiben. Wir kamen nicht voran. 

Unsere Nachbarin, die auch Mutter ist, kam zufällig  
vorbei, und ich sagte: „Geh du schon mal mit der Kleinen vor, 

ich bleibe bei ihm und warte, bis er sich beruhigt hat.“ Das 
fand ich eine tolle Geste. Sie hat mir dann das beruhigte Kind 
an der nächsten Straßenecke übergeben und damit meinen 
Tag ein bisschen einfacher gemacht. Ansonsten helfen mir 

auch ehrliche Gespräche. Mein Mann und ich hatten letztens 
mal wieder eine Phase, in der wir es einfach nicht mehr 

geschafft haben, abends noch frisch zu kochen. Ein bisschen 
hat mich das gestresst, weil ich dann denke, meine  

Kinder würden nicht ausgewogen genug ernährt. Als ich das 
einer anderen Mutter erzählt habe, meinte sie: „Stress  

dich bloß nicht. Wir essen seit Wochen nur noch Brot, weil 
das am einfachsten ist. Meine Kinder leben auch noch.“ 
Solche Unterhaltungen entlasten mich total, weil sie den 

Druck rausnehmen und klarmachen, dass nicht  
immer alles perfekt laufen muss.
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Inga, Mama von Niko, 11 Monate, und Liliana, 6  
Einmal war ich mit Niko allein im Zug unterwegs.  

Ich saß auf meinem Platz – er war vor meinem Bauch 
in der Babytrage eingeschlafen. Da kam eine  

andere Mutter mit zwei Kindern aus dem Zugbistro 
und hat mich angesprochen, ob sie mir einen  

Kaffee oder was zu essen mitbringen soll. Sie hat 
einfach gesehen, dass ich mich mit meinem  

schlafenden Baby und dem Gepäck nicht so gut  
wegbewegen konnte, und ihre Hilfe angeboten.  

Sie meinte, dass sie genau wisse, wie  
stressig es sein kann, wenn man allein  

mit Baby unterwegs ist.  
Das fand ich total rührend. 
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Dieses Mom-Shaming findet nicht nur auf dem 
Spielplatz statt. Man kann es sich auch wahnsinnig 
gut mit den sozialen Medien nach Hause aufs Sofa 
holen. Auf Instagram zum Beispiel gibt es sehr 
viele Frauen, die damit Geld verdienen, Müttern 
eine perfekte Welt zu suggerieren. Das passiert oft 
nicht einmal mit böser Absicht. Wenige Mütter 
kämen zum Beispiel auf die Idee, ihr stundenlang 
schreiendes Baby zu filmen. Und auch nicht die 
Tränen der Erschöpfung, die sie selbst am Abend 
eines anstrengenden Tages weinen. Dabei sind 
schreiende Babys und grenzenlose Erschöpfung 
ganz oft der Alltag junger Mütter.  

Gezeigt werden in sozialen Medien aber be-
vorzugt die winzigen Ausschnitte im Leben, in 
denen mal alles gut läuft. Wenn das Kind selig 
brabbelnd und lächelnd auf der hübschen Decke 
liegt. Dann hat nämlich auch die Mama endlich 
mal wieder Zeit, ein Foto zu machen und hoch-
zuladen. Und dann sitzen andere Mütter in ihren 
eigenen vier Wänden, sehen diese perfekten Bil-
der, vergleichen sich – und fühlen sich schlecht. 

Mama-Blase statt Mom-Shaming 

Es hilft, sich immer wieder klarzumachen, dass 
solche Bilder in sozialen Medien nur Ausschnitte 
sind, nicht Alltag. Und: Man kann sich seine eigene, 
unterstützende Social-Media-Blase bauen. Mit 
Accounts, die auch die anstrengenden Seiten von 
Mutterschaft zeigen. Accounts, die Druck nehmen. 
Das passende Hashtag dazu lautet übrigens #cool-
momsdontjudge. Die Instagrammerin und Mutter 
Tova Leigh zum Beispiel zeigt immer wieder, wie 
die Realität einer Mutter von zwei Kindern wirk-
lich aussieht. Ziemlich ungeschminkt, ziemlich 
chaotisch und ziemlich darauf bedacht, den Kin-
dern öfter mal was durchgehen zu lassen, um Zeit 
für sich selbst zu gewinnen. Hat man Bilder wie  
ihre in der Timeline, ändert sich automatisch das 
Bewusstsein dafür, was normal ist. 

Einen anderen Ansatz haben die Mütter der 
Plattform My Migrant Mama. Sie feiern ganz be-
wusst die Tatsache, dass sie aus verschiedensten 
Kulturen kommen – und es jede von ihnen ein 
bisschen anders macht. Als die Mutter der Mit-
gründerin Manik vor vielen Jahren mit Baby im 
Bauch aus Indien nach Deutschland kam, hat  
sie die Solidarität zu Schwangeren und Müttern 
schmerzlich vermisst: In ihrem indischen Dorf 

wären in so einer Situation alle Frauen der Nach-
barschaft auf sie zugekommen. Sie wäre mit Hilfe 
überschüttet worden. In Deutschland wartete  
sie darauf vergebens. Heute, 30 Jahre später, hat 
Manik Chander zusammen mit Melisa Manrique 
die Plattform My Migrant Mama gegründet und 
ein Buch herausgegeben, das migrantische Mütter 
und ihre Kinder feiert. Und nicht nur das – sie or-
ganisieren Festivals und Abendessen, auf denen 
Mütter aller Kulturen zusammenkommen. 

Es gibt viele Wege, sich mit anderen Müttern 
zu solidarisieren. Man kann einen Verein gründen 
oder ein imperfektes Foto posten. Man kann ande-
ren Müttern Hilfe anbieten und sie daran erinnern, 
auch mal für sich selbst zu sorgen. Man kann Druck 
rausnehmen, indem man erzählt, wie hart man 
selbst jeden Tag kämpft – und wie anstrengend das 
ist. Und manchmal kann man einer anderen 

SHOW MY LOVE 
Ich bringe dir Essen 
Ich wasche eure Wäsche 
Ich schicke dir Zitate  
von bell hooks 
um dich daran zu erinnern 
dass du mutig bist 

Ich komme zu  
deinen Eröffnungen 
Leihe dir ein Kleid 
und schenke dir eine Jacke 
die dich vor dem  
Patriarchat schützt 

Ich freue mich über jeden Betrag 
der auf dein Konto fließt 
sage dir, dass du die Mutter bist 
die deine Kinder brauchen 

Ich hänge deine Bilder auf 
und bin deine Cheerleaderin 
in jedem Moment 
Gedicht von Hannah Horst, Kunstmuseum Basel.  
Der Text ist im Rahmen der Workshopreihe 
„Researching Motherhood“ entstanden und ihrer 
Freundin gewidmet.

DIE PERFEKTE SERIE, 
um nach einem anstrengenden Familientag abzu-

tauchen? „Bad Moms“. Hier beschließt Mina Kunis  

in der Hauptrolle, ab sofort nicht mehr länger zu 

versuchen, eine perfekte Mutter zu sein. Unterhal -

tung, die Spaß macht und den Druck rausnimmt.F
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