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Da wir altersmaflig nur 18 Monate auseinanderliegen, standen wir uns als Schwestern

schon immer sehr nahe. Die standigen Streitereien in unserer Jugend trugen dabei sehr
zu einer einzigartigen Offenheit zwischen uns bei — eine Offenheit, die nur dann entste-
hen kann, wenn man dem anderen ins Gesicht sagen kann, wenn er nervt. Doch erst die
gemeinsame Erfahrung des Mutterseins, die gegenseitige Unterstiitzung in Zeiten, in de-
nen wir schreckliche Verlustangste ausstanden, die geteilte Freude tiber das neue Leben
und die gemeinsam erduldeten Erschépfungszustande schweifiten uns noch enger zu-
sammen. Mittlerweile arbeiten wir nicht nur zusammen, wir verbringen auch so gut wie
jedes Wochenende gemeinsam. Unsere vier Kinder fhlen sich mehr wie Geschwister, we-
niger wie Cousins und Cousinen.

Aufgrund unserer eigenen Erfahrungen als Mamas, durch Gespriche mit guten
Freundinnen und den Frauen in unseren Kursen ist uns eines bewusst geworden: Keine
Schwangerschaft und keine Geburt ist wie die andere. Es gibt Frauen, die strahlen und
genieflen jeden einzelnen Moment ihrer Schwangerschaft, wahrend andere sich abscheu-
lich fihlen, von Angsten geplagt sind, das Gefiihl haben, die Kontrolle zu verlieren, oder
aufgrund von standiger Ubelkeit schlicht ans Ende ihrer Krifte kommen. Daran lisst sich
nichts dndern, es ist, wie es ist; und genau das Gleiche gilt auch fir die Geburt. Bei einem
Grofiteil der Frauen verliuft sie ganz unkompliziert und natiirlich, und in der Regel tiber-
nimmt unser Kérper von ganz allein die Regie und erfiillt seine Aufgaben einwandfrei.
Bisweilen aber kann es zu Komplikationen kommen, aus den verschiedensten Griinden,
und dann benétigt man Hilfe. Doch ganz gleich, wie eine Geburt verliuft, sie verlangt
der Gebirenden einiges ab — daher wire es unangebracht, sich von Schuld- oder Scham-
gefthlen plagen zu lassen. Letzten Endes zahlt einzig und allein, dass Mutter und Kind
wohlauf sind.

Immer haufiger hort man, dass Arzte der grofite Feind der natiirlichen Geburt seien.
Doch nichts kénnte der Wahrheit fernerliegen. Wenn ein Arzt einschreitet, tut er das
nicht, um schneller Feierabend zu haben oder weil er mit der Geburtszange tiben will,
sondern allein fir das Wohl von Mutter und Kind. Denn auch heute noch birgt eine Ge-
burt gewisse Gefahren — selbst in Lindern wie unserem, wo Kliniken, Hebammen und
Arzte daftr sorgen, dass der Grofiteil der Babys gesund und wohlbehalten das Licht der
Welt erblickt.

Greifen Arzte bei uns bisweilen verfriitht ein? Ja — im Nachhinein stellt sich dieses Ein-




schreiten nicht selten als unnétig heraus. Doch Arzte sind keine Hellseher, und sie mussen ihre
Entscheidungen meist in Sekundenschnelle fallen. Da scheint es ratsam, Vorsicht walten zu lassen
und kein Risiko einzugehen.

Trotzdem kann so eine Geburt Angst machen - selbst wenn alles glatt verlauft und keine Kom-
plikationen auftreten —, daher sollte man gut vorbereitet sein. Das alte Sprichwort »Wissen ist
Macht« trifft auf Frauen, die ihr erstes Kind erwarten, besonders zu. Wir sind der Uberzeugung,
dass man sich schon wahrend der Schwangerschaft tiber die verschiedenen Stadien der Geburt und
dariiber informieren sollte, welche Tests, Screenings und Untersuchungen durchgefithrt werden.
Man sollte sich mit den verschiedenen Formen von Wehen vertraut machen, ebenso wie mit mégli-
chen Risiken und den unter Umstanden erforderlichen medizinischen Hilfsmafinahmen. Wenn Sie
all dies beherzigen, wird der Augenblick der Geburt, ob sie nun im Geburtshaus oder im Kreifisaal
eines Krankenhauses stattfindet, zu einem unvergleichlich magischen Moment werden.

Mit unserem Kurs verfolgen wir das Ziel, ehrliche, praktische und vor allem professionelle Rat-
schlige weiterzugeben. Die Spanne an Informationen, die uns heute zur Verfiigung stehen, ist der-
art breit gefichert, dass wir uns nicht nur auf die Meinung eines Einzelnen verlassen wollen. Statt-
dessen berufen wir uns auf eine Vielzahl von Experten und haben fiir dieses Buch ihr gesammeltes
Know-how zusammengetragen — darunter sind Physiotherapeuten, Hebammen, Geburtshelfer,
Anisthesisten, Stillberaterinnen und Kinderirzte, die allesamt unser vollstes Vertrauen haben.
Dieses breite Spektrum an Spezialisten ist es, was das Buch in unseren Augen so einzigartig macht.

Aufgrund unserer umfangreichen Erfahrungen lernten wir schnell, dass die Worte »immer« und
»nie« im Zusammenhang mit Schwangerschaft und Geburt nicht angebracht sind. Zwar gibt es
gewisse Regelmifligkeiten, doch wir Menschen sind viel komplexere Wesen, als es selbst die Wis-
senschaft gegenwirtig zu erfassen vermag. Deshalb gibt es auch in diesem Zusammenhang die be-
rithmten Ausnahmen von der Regel. Dies sollte man stets im Hinterkopf behalten, auch wenn wir
im Verlauf des Buches immer wieder versuchen, den »Normalfall« zu beschreiben.

So aufregend es ist, wenn eine Frau erfahrt, dass da ein kleines Wesen mit eigenem Herzschlag
in ihr heranreift: Echte Uberlebenschancen bei einer frithzeitigen Geburt hat ein Kind erst ab der
24. Schwangerschaftswoche, und erst ab diesem Zeitpunkt bezeichnen wir es als Baby. Bis zur
9. Woche sprechen wir von einem Embryo, danach von einem Fotus. Sowohl aus unserer personli-
chen als auch aus beruflicher Erfahrung wissen wir, dass im frithen Stadium einer Schwangerschaft
Fehlgeburten leider gar nicht so selten vorkommen. Mit fortschreitender Schwangerschaft verrin-
gert sich das Risiko zwar zusehends, aber es ist vielleicht ratsam, das kleine Wesen nicht allzu frith
als eigene Personlichkeit zu betrachten (auch wenn wir den Embryo beziehungsweise den Fotus
oft schon »Baby« oder »Kind« nennen) — schliellich ist eine Schwangerschaft anstrengend genug.

Das vergangene Jahr haben wir oftmals bis tief in die Nacht an diesem Buch gearbeitet, wihrend
unsere Kinder im Zimmer nebenan schliefen, oder wir nutzten die seltenen Momente, wenn sie
friedlich zusammen spielten. Dabei sortierten wir unser Wissen tber die unzahligen Emotionen,
die Schwangerschaft und Muttersein so mit sich bringen, sowie die Erfahrungen, die die Teilneh-
merinnen unserer Kurse mit uns teilten. Das alles hat uns einander noch nihergebracht.
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40 Wochen ScAwapgersciare

im Uberblick

Eine Schwangerschaft wird mit 40 Wochen berechnet

und unterteilt sich in drei Trimester oder Trimena — also

grob gesagt 3 mal 3 Monate. Was zu Verwirrungen fiih-

ren kann, da man ja nicht 40 Wochen schwanger ist...

Die Schwanger-

Mohnsamen

... obwohl die eigent-

liche Empfangnis
zwischen der 2. und
3. Woche stattfindet.
Da Spermien bis zu
sieben Tage tberleben

2 schaft beginnt
o mit dem ersten
"g Tag der letzten
o Periode ...
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koénnen und ein Ei bis
zu 24 Stunden, findet
die Befruchtung oft
erst einige Tage nach
dem Sex statt.
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Mit Beginn der 5. Woche
wére die nichste Regel fallig.
Normalerweise kommt nun
der erste Verdacht auf, und
man macht einen Schwanger-
schaftstest.

O
4

Ein positiver Schwan-
gerschaftstest ist
grundsitzlich verlass-
lich, falsch-positive
Ergebnisse kommen
nur selten vor. Ist das
Ergebnis allerdings
negativ, besteht die
Moglichkeit, dass der
nichste Test positiv
ausfillt.

o)

Schokotropfen
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Das erste Trimenon

In diesem Schwangerschaftsabschnitt schreitet die Entwicklung des Babys rasant
voran, daher sollte man gut darauf achten, was man an Nahrung und Getranken
zu sich nimmt. Viele Frauen empfinden diese Zeit als die anstrengendste: Man
fuhlt sich schrecklich, will dies aber nicht offen zeigen. In der 6. bis 9. Woche
kommen Miidigkeit und Ubelkeit hinzu. Und das Schlimmste: Bis zur 12. Woche
wollen die meisten Schwangeren die Sache geheim halten und kénnen somit leider
auch kein Mitleid erwarten ...

Mit der 9. Woche
wird der Embryo
zum Foétus.
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Ab dieser Woche ist mog-
licherweise der Herzschlag

Pflaume
Limette

Gummibirchen

zu horen. Auflerdem steht
die erste wichtige Unter-
suchung an: die Nacken-
transparenzmessung (siehe

Seite 50).
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Das zweite Trimenon

In dieser Phase hat die Schwangere das typische Leuchten in den Augen. ,"-. R,
Um die 15. Woche herum lasst die morgendliche Ubelkeit nach, das Haar =
wird dicker, die Haut strahlt. Endlich darf man die aufregenden Neuig- ;

|

|

keiten mit Familie und Freunden teilen. GeniefRen Sie diese Zeit — fast alle
sind sich einig, dass sie die schonste ist.

S

KD

" l /1 Ab der 15. Woche lasst |
% f sich per Ultraschall das
"g l Geschlecht des Kindes
o bestimmen.
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Noch kein Bauch- Um die 18. Woche
_ N lein? Keine Sorge, spiiren werdende /2
'é' i vielen Erstgebiren- w Miitter die ersten ”
E\% ﬁ:__;f:f den sieht man die flatternden Kinds-

w? Schwangerschaft bewegungen.
erst um die 20. Wo-
che an. ' \[*

Studien deuten
darauf hin, dass
ein Fotus ab der
16. Woche héren
kann, obwohl die
Ohren erst mit der

24. Woche voll aus-
gebildet sind.
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Der Fotus hat mitt-
lerweile Wimpern
und Fingernigel.

19

Babybanane

N
O

Das zweite grofie
Screening steht an
(siehe Seite 72).
Samtliche Organe
und der Kérperbau
werden daraufhin
untersucht, ob
alles vorhanden
und korrekt
ausgebildet ist.

Grapefruit

Mango

NO

NO
NO
W

Maiskolben

20

24 26

Kommt ein Baby
nach der 24. Woche
zur Welt, hat es
schon echte Uber-
lebenschancen.
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Das dritte Trimenon

Der letzte Schwangerschaftsabschnitt kann ermiidend sein, man hat langsam genug.
Das Schlafen fallt immer schwerer, und es findet sich kaum eine bequeme Position.
Auflerdem schwellen Beine und Hande an. Weil das Baby nicht mehr viel Platz hat,
bt es Druck auf die inneren Organe aus. Das ist mitunter sehr unangenehm,

doch sehen Sie es positiv: Bald haben Sie es hinter sich und lernen Thr Kind kennen!

Die Knochen des
Babys sind zwar
noch weich, aber

@ o voll ausgebildet.

g e 2 ©»

"g g Ab jetzt 6ffnet das '3 £

® 5 Babydie Augen. @ 2
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Das Kind ist voll
ausgetragen, ab
jetzt wire nicht
mehr von einer
Frithgeburt die
Rede.

37

36 33

Die meisten
Fluggesellschaf-
ten nehmen
Schwangere bis
zur 36. Woche
problemlos mit
(bei Zwillingen bis
zur 32.). Bisweilen
ist eine Beschei-
nigung tiber Thre
Flugtauglichkeit

vorzuweisen.

Kleine Wassermelone

Kleiner Kiirbis

N
-

Rechnerisch

liegt der Termin
am Ende der

40. Woche, aber
weniger als 5 Pro-
zent aller Gebur-
ten erfolgen auf
den Tag genau.

Bei Erstgebarenden
kommt das Baby
meist in der

41. Woche.

Eine Schwangerschaft
sollte nicht tiber die

42. Woche hinausgehen,
daher ist Thr Kind inzwi-
schen sicher dal

P :
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Die haufigsten

SchAnafigerscharcsnycacy

»Sitzt der Bauch tief, wird es ein Junge, sitzt er hoch und ist rundlich, wird es ein Médchen.«

Keine von uns kannte das Geschlecht ihrer Kinder, bevor sie zur Welt
kamen, und dadurch gab es endlose Spekulationen. Unsere Mutter be-

¥

€ 82

sah sich priifend unsere Kugeln, aber nur in einem Fall gelang ihr > ) éi %

eine korrekte Prognose. In Wirklichkeit gibt es keinerlei Beweise da-
fur, dass die Form des Bauches, das Aussehen der Schwangeren oder
die Herzfrequenz des Fotus’ Aufschluss tiber das Geschlecht geben.

Bisweilen wird behauptet, extreme Ubelkeit am Morgen deute
auf einen Jungen hin. Doch tatsichlich ist das Gegenteil
viel wahrscheinlicher. Forschungen haben ergeben, dass

bei Frauen, die ein Madchen austragen, die Werte des
Schwangerschaftshormons hCG stark erhoht sind — und
dieses Hormon ist Ausloser fiir die Ubelkeit. Wenn tber-
haupt, weist das flaue Gefiithl im Magen also eher auf ein
Madchen hin.

Studien deuten darauf hin, dass der miitterliche Instinkt Hinweise

auf das Geschlecht des Babys liefern kénnte. Zumindest sind hier |
die Statistiken noch am tberzeugendsten. Und vergessen Sie eines
nicht: Jeder Tipp ist ohnehin mit 50-prozentiger Wahrscheinlichkeit
korrekt!

»Vor Zeiten des Ultraschalls soll es einen Kinderarzt gegeben
haben, der behauptete, stets korrekte Vorhersagen zu treffen.
Er teilte den Eltern seine Einschétzung mit, notierte in der
Patientenakte aber genau das Gegenteil. Lag er mit seiner

Prognose richtig, zeigten die Eltern sich beeindruckt und & 4
bedankten sich. Lag er daneben, zog er einfach die Akte '
hervor und behauptete: >Aber nein, ich sagte Ihnen doch, d

dass es ein Junge wird! Sehen Sie, hier steht es schwarz auf
weifsl«« CHIARA

.



In den 1980er-Jahren gab es die Empfehlung, den Babybauch in der Endphase mit klassi-
scher Musik zu berieseln, dies wirke sich positiv auf die kindliche Intelligenz aus. Weiter-
fithrende Studien aber konnten leider keine tiberzeugenden Hinweise darauf liefern. Was
nicht heiffen soll, dass ein wenig Entspannung bei klassischer Musik Thnen und Threm
Baby nicht guttut! Ruhige Pop- oder Rocksongs, Kultursendungen im Radio oder Hypno-
birthing-CDs sind aber bestimmt genauso wohltuend. Probieren Sie aus, was Ihnen ge-
fallt.

Viele werdende Miitter haben das Gefuhl, in der Schwangerschaft vergesslicher zu wer-
den. Tatsichlich schrumpfen die Gehirne von Schwangeren gegen Ende des letzten Tri-
menons, doch ist eine negative Auswirkung auf die Gehirnleistung nicht nachgewiesen.
Es ist anzunehmen, dass diese subtilen Veranderungen auf die neuen Herausforderun-
gen als Mutter vorbereiten. Es mag also schwerfallen, sich an Gesagtes zu erinnern, dafiir
sind gespeicherte Informationen schneller abrufbar. Vermutlich aufgrund des steigenden
Ostrogenspiegels lassen sich Hochschwangere zudem weniger leicht aus der Ruhe brin-
gen, eine Fihigkeit, die nicht zu unterschitzen ist.

Eines kénnen wir [hnen versichern: Man hat mit grofien Fiflen keine Vorteile, wenn es
um das Thema Geburt geht. In einer Studie fand man keinerlei Zusammenhang zwischen
Korpergrofie, Gewicht oder Schuhgréfle und der Dauer der Geburt. Diese wird wohl viel
eher beeinflusst durch Lage und Grofde des Kindes sowie die Form und Gréfie des miitter-
lichen Beckens. Der Ausdruck »geburtsfreudiges Becken« ist zudem nicht ganz passend,
da Frauen mit einer Birnenfigur es mitnichten leichter haben in Sachen Geburt. Entschei-
dend ist vielmehr die Gréfie der Beckensffnung.

Schwangerschaftsmythen 17
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Der Sciwapgerscliartscese

Es ist fraglos ein bewegender Moment, wenn beim Schwangerschaftstest die-
ses unscheinbare kleine Pluszeichen erscheint. Da spielt es keine Rolle, ob
die Schwangerschaft lange ersehnt war oder tiberraschend kommt. Das erste
Anzeichen ist das Ausbleiben der Periode — zu diesem Zeitpunkt ist man
ungefihr in der 4. Woche. Um den Geburtstermin genau zu berechnen, zihlt
man 40 Wochen vom ersten Tag der letzten Monatsblutung an. Man sollte
allerdings berticksichtigen, dass der tatsachliche Termin um bis zu 4 Wochen
abweichen kann und noch nicht einmal 5 Prozent der Babys ptnktlich kom-
men — letzten Endes ist und bleibt es also eine Schitzung.

Ein positives Ergebnis

Fallt der Schwangerschaftstest positiv aus, kann man sich sicher
sein, dass man schwanger ist. Weitere Tests sind nicht nétig. Ich
kenne eine Frau, die verkiindete stolz, sie sei ganz sicher schwanger,
weil sie 20 Tests durchgefithrt habe. 19 davon Geldverschwendung,
weil es im Grunde keine falsch-positiven Ergebnisse gibt. (Falsch-
negative Tests sind dagegen mdoglich. In diesem Fall sollte man nach

einigen Tagen einen weiteren Test durchfithren, um sicher zu sein.)

Anderung des Lebensstils

Sobald man von der Schwangerschaft weif3, sollte man sich Gedanken machen,

ob man gesund genug lebt. Da die Entwicklung des Embryos anfangs sehr

rasch voranschreitet, empfehlen wir, vor allem in den ersten 12 Wochen auf

einen gesunden Lebensstil zu achten. Das Wichtigste in Kiirze:

© Schluss mit Rauchen: Neun von zehn Fillen von plétzlichem Kindstod
betreffen Kinder von rauchenden Miittern.

© Finger weg von Alkohol: Das gilt auch fiir alle anderen Drogen!

© Vorsicht bei Medikamenten: Falls Sie Medikamente (auch rezeptfreie!)
oder Nahrungserginzungsmittel einnehmen, prifen Sie den Beipackzettel
und suchen Sie notfalls nach Alternativen.




© Essen Sie gesund: Jetzt geht es auch um die Ernahrung Ihres Kindes!
© Nehmen Sie Folsiure ein: Studien haben gezeigt, dass diese das Risiko von
angeborenen Fehlbildungen an der Wirbelsiule senkt.

Im Idealfall sollte man Alkohol und Zigaretten meiden. Beachten Sie, dass auch
manche Lebensmittel fiir Schwangere risikoreich sind (siehe Seite 21ff.), und essen
Sie ausgewogen.

Im ersten Trimenon fihlt man sich mitunter schlapp, kein Wunder, wenn man
bedenkt, was der Kérper in diesen Wochen leistet. Bei Mudigkeit sollte man sich daher
Ruhe gonnen. Sport ist kein Problem, im Gegenteil, Bewegung tut Mutter und Kind
nachweislich gut. Allerdings sollten zu grofie Anstrengungen vermieden werden (siehe
Seite 39-43).

»Bevor ich feststellte, dass ich schwanger bin, war ich einen Abend

richtig lange feiern. Habe ich unserem Baby geschadet?«

Immer wieder erleben wir, dass Frauen von schlimmen Gewissens-

bissen geplagt werden, weil sie getrunken oder geraucht haben,

ohne zu wissen, dass sie schwanger sind. Bitte lassen Sie sich in

solch einem Fall nicht zu sehr verunsichern — was geschehen ist, ist geschehen.
Studien beweisen, dass zwischen der 6. und der 12. Woche in der embryonalen
Entwicklung am meisten passiert; wer in dieser Phase gut auf sich achtet,
erweist sich schon jetzt als verantwortungsvolle Mutter. Aufierdem findet die
sogenannte Einnistung (jener Zeitpunkt, da der Embryo sich kérperlich mit
der Mutter verbindet) erst etwa 2 Wochen nach der Befruchtung statt.

Es ist daher unwahrscheinlich, dass sich das, was die Mutter bis dahin zu

sich nimmt, auf die kindliche Entwicklung auswirkt. Im schlimmsten Fall
fuhrt es dazu, dass sich das Ei gar nicht erst einnistet. Nistet es sich aber ein,
diirfte bis zum Ausbleiben der nichsten Periode — also dem Zeitpunkt, an dem

wir wissen, dass wir schwanger sind - das Essen und Trinken weniger von

Belang sein.




ERSTES TRIMENON

Sie und Ihr Baby
/WL 7 MO”%? (Wochen 1-4)

Erst wenn die Regel ausbleibt, weif} eine Frau sicher, dass sie schwanger ist. Dennoch
behaupten viele, es habe sich schon mit dem Augenblick der Empfingnis etwas
verindert, da sei eine gewisse Vorahnung gewesen.

Wie Sie sich fithlen

® empfindliche und vergréfierte Briiste

® verstirkte Mudigkeit

© Stimmungsschwankungen

© verstirkter Harndrang

® Ubelkeit mit oder ohne Erbrechen

© Appetitstérungen (extremes Hungergefithl, Abneigung gegen bestimmte Lebens-
mittel und ungewohnliche Geluste)

Nicht alle Schwangeren erleben diese Symptome; es kann durchaus sein, dass man sich
vollig normal fihlt und der positive Test wie aus heiterem Himmel kommt!

Der Schwangerschaftstest

Heute lasst sich eine Schwangerschaft schon vor Ausbleiben der ersten Periode feststel-
len. Wer also bereits eine Vermutung hat, kann den Test eine Woche vor der falligen
Regel durchfithren. Allerdings sollte man ihn bei einem negativen Ergebnis nach etwa
einer Woche wiederholen, um ganz sicher zu sein.

Ihr Baby

In der 4. Woche erinnert der Embryo an eine Kaulquappe, er ist nur etwas kleiner —
ungefihr so grof3 wie ein halbes Reiskorn. Es ist bereits ein kopfihnlicher Auswuchs
sichtbar sowie ein einfaches Herz, das allmahlich zu pumpen beginnt.
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Erndhrung in der
SchAnafgerschare

Wenn man plotzlich die Verantwortung fiir ein Ungeborenes trigt, ist es umso wichtiger, was man
zu sich nimmt. Es geistern unzihlige Mythen dartber herum, was man als Schwangere essen darf
und was nicht, doch wenn man schon Verzicht iiben soll, will man nattirlich wissen, warum.

Verlassen Sie sich auf Ihren Instinkt und seien Sie wachsam. Eine Lebensmittelvergiftung ist kein
Spaf}, und wenn man noch dazu schwanger ist, kénnte sich Thr Unwohlsein aufs Kind auswir-
ken. Sind Sie sich tiber die Frische von Lebensmitteln unsicher, sollten Sie diese besser meiden.
Ein hygienischer Umgang mit Nahrung ist nun besonders wichtig, daher Obst, Gemiise und Salat
immer sorgfiltig waschen.

Verlassen Sie sich auf Ihren gesunden Menschen-
verstand. Wenn Sie bei etwas Zweifel haben,
verzichten Sie lieber darauf.




