
Nervensystem-Regulation in Schwangerschaft 

und Mutterschaft

Warum Schlafprobleme, Erschöpfung und emotionale Belastung

neu gedacht werden müssen

Viele Frauen erleben in Schwangerschaft und Mutterschaft 
anhaltende Erschöpfung, Schlafprobleme und innere Unruhe – 
auch ohne klinische Diagnose. Diese Symptome sind häufig 
Ausdruck eines dauerhaft aktivierten Nervensystems.

1. Ausgangslage

Schlafprobleme, innere Anspannung und emotionale 
Überforderung treten häufig auf – oft ohne klare medizinische 
Einordnung.

2. Neurobiologische Einordnung

Mutterschaft verändert das Gehirn und das Nervensystem. Es 
entsteht erhöhte Wachsamkeit, die langfristig zu Erschöpfung 
führen kann.

3. Schlafprobleme neu verstehen

Schlaf ist kein Verhalten, sondern ein Zustand von Sicherheit. Ein 
aktives Nervensystem verhindert tiefe Erholung.



4. Bedeutung für Prävention

Ein reguliertes Nervensystem beeinflusst emotionale Stabilität, 
Bindung und die Entwicklung des Kindes.

5. Versorgungslücke

Zwischen medizinischer und psychologischer Betreuung fehlt oft 
eine alltagstaugliche Regulationsebene.

6. Ansatz

Körperbasierte Regulation, verständliche Einordnung und kleine 
Interventionen können helfen, das System zu stabilisieren.

7. Potenziale

Relevanz für Prävention, Geburtsvorbereitung und Nachsorge.

Fazit

Viele Belastungen sind Ausdruck eines überaktiven Nervensystems 
– nicht persönliches Versagen.


