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Vorwort

Mit achtzehn Jahren und ganz frisch verheiratet wurde ich das erste Mal
schwanger. Das war 1961. Ich sollte neun Kinder bekommen. Damals httte ich
mir das noch gar nicht vorstellen k{nnen. Allein der Gedanke daran httte mir
einen Schlag versetzt!

Ich wusste nichts sber Kinder. Ich kann mich nicht daran erinnern, jemals
einen Stugling im Arm gehalten zu haben, bevor ich selbst einen bekam. Nie-
mand httte unwissender als ich sein k{nnen, als ich damals Mutter werden
sollte.

Sobald die Schwangerschaft festgestellt worden war, fragte ich: »Und was
muss ich tun?« Die Hebamme sah mich erstaunt an. »Was Sie tun msssen?« –
»Ja, wenn das Kind kommt!« Bestnftigend meinte sie: »Hier im Krankenhaus
haben wir zig Entbindungen im Jahr. Da werden wir Ihre auch noch schaffen.«

Aber ich war jung und trotzig. Ich wollte Bescheid wissen. Ich wollte nicht
wie jemand behandelt werden, die man {ffnet wie ein passives Paket. Ich woll-
te gebtren.

Auf einem Bschertisch vor einem großen Kaufhaus fand ich dann ein sehr
passendes Buch: »Gebtren ohne Schmerz«. Ich las es und lernte danach. Und
es hat funktioniert, es war phantastisch: Ich gebar ohne Schmerz! (Aber nicht
ohne Arbeit!) Und danach war mein spontaner Ausruf zu einem jungen Ptr-
chen, das mit schwarzen Rtndern unter den Augen stundenlang im Zimmer
nebenan gewartet hatte: »Das wsrde ich jeden Tag wieder tun, wenn es nur
m{glich wtre!« Sie sahen aus, als wsrden sie mir kein Wort glauben. Aber es
war die Wahrheit.

Das hatte also geklappt. Aber wie um alles in der Welt sollte ich mich nun
um das kleine Kind ksmmern?

Auch darsber gab es Bscher. Ich begann zu lesen. Und machte die Ent-
deckung, die viele Eltern vor mir auch gemacht haben: Je mehr man in ihnen
liest, desto gr{ßer ist das Entsetzen darsber, dass man wahrscheinlich alles
falsch machen wird. Von lauter Komplikationen war die Rede, und davon, was
alles schief gehen k{nnte. Das schlechte Gewissen nagt. In Wirklichkeit ist
man also nicht nur geradezu unfthig, sondern direkt schtdlich! Das Kind
jedenfalls wird bestimmt dauernden Schaden davontragen!

Aber ich widersetzte mich dem, was man mir vorsetzte. Und ich habe mei-
nem Trotz viel zu verdanken. Ich habe es abgelehnt, mich vom Ohnmachts-
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gefshl, das ich gegensber den tiefenpsychologischen Zeigefingern empfand,
sberwtltigen zu lassen. Ich dachte: »Das Kind ist doch wohl aus demselben
Stoff wie ich gemacht, oder?«

Und wer mir am meisten geholfen hat, war das Kind, mein kleines Mtd-
chen. Sie war da, quicklebendig, ich konnte sie buchsttblich mit den Htnden
greifen. Sie ließ sich beobachten. Man konnte sie verstehen. Sie wurde mein
Lehrmeister. Und was sie mir gab, war nicht weniger als ein sttndiger, faszinie-
render Einblick in die Entwicklung der Menschheit, die ich verfolgen durfte, –
durch Millionen von Jahren! – vom Kaulquappenstadium bis zum selbststtn-
dig denkenden Wesen auf zwei Beinen, auch Mensch genannt.

Die Liebe hatte sich an mich herangepirscht. Und die unmittelbare Beob-
achtung mit dem Zweck, nicht nur sber kleine Kinder, sondern sber den Men-
schen sberhaupt zu lernen und ihn zu verstehen – das war es, was mich ange-
spornt hat.

Ich habe dieses Buch fsr meine Kinder geschrieben und natsrlich auch fsr je-
den Menschen, der daraus Nutzen ziehen kann. Eigentlich habe ich genau das
Buch geschrieben, das ich damals, als ich das erste Mal Mutter wurde, so drin-
gend gebraucht httte.

Es war vielleicht ein bisschen vermessen von mir, aber ich musste dieses
Buch einfach schreiben. Ich bin auf diesem Gebiet sicherlich nicht der »Profi«,
von dem immer wieder die Rede ist, denn ich habe keine ptdagogische oder
psychologische Ausbildung und fshle mich auch nicht als große Literatin.
Aber ich bin Mutter und ich kann schreiben. Und weil ich 40 Jahre lang tagein,
tagaus mit kleinen und großen Kindern zusammengelebt und zusammengear-
beitet habe, traue ich mich nun, meine pers{nlichen Erfahrungen offen zu prt-
sentieren. Meine pers{nlichen und praktischen Erfahrungen aus einem Alltag
(und den Ntchten dazu!) mit so vielen kleinen und großen Kindern bilden fsr
mich einen einzigartigen Hintergrund, der in unserer westlichen Kultur heut-
zutage sbrigens immer seltener wird.

Ich weiß noch, was ich am Anfang suchte. Etwas in der Art des Entbindungs-
buches, eine reine Gebrauchsanweisung: »So macht man es!« Ich stand ja da
mit diesem neugeborenen Bsndel auf dem Arm und hatte keine Ahnung, wie
ich es handhaben sollte. »Das wirst du bald wie am Schnsrchen k{nnen«, wur-
de mir gesagt. Aber wo sollte es so pl{tzlich herkommen, das, was man auf ein-
mal wie am Schnsrchen k{nnen sollte? »Du wirst bald die verschiedenen Arten
des Schreiens unterscheiden k{nnen«, wurde mir versichert. Aber wie sollte ich
dann gegebenenfalls auf die verschiedenen Arten des Schreiens reagieren?
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Ich war ein Kind der neuen Zeit. Es war Anfang der 60er-Jahre und ich hatte
kein Vertrauen in irgendeinen angeborenen Mutterinstinkt. Dazu kam, dass
ich sehr jung war. Als junger Mensch ist man ziemlich egoistisch. Kein Kind
sollte mein Leben dominieren! Niemals! Die Kleine musste also ihren Platz ne-
ben mir einnehmen und mit mir leben – nicht auf mir lasten. Und mich nicht
kleinkriegen!

Gerade diese Auffassung hat sich als der Schlsssel zum Erfolg erwiesen.
Mein erstes Kind war – und ist – ein starkes Kind. Ich habe ihr den Wider-
stand gegeben, den sie brauchte, und ich ließ sie an meinem Leben teilhaben.
Das Ergebnis war ein Alltag, in dem die ttgliche Routine nie in Zweifel gezo-
gen wurde – habe ich in den Tag hineingelebt, wurde der Alltag bald unertrtg-
lich –, in dem unsere Gemeinsamkeit (auch in praktischen Dingen!) bald zu
einem natsrlichen Teil unseres Lebens wurde und in dem die gegenseitige Inte-
grittt heilig war.

So bildete sich allmthlich mein Modell, mein Prinzip der Kindererziehung.
Ganz einfach ausgedrsckt: keine Nachltssigkeiten bei den praktischen Sachen,
die einfach gemacht werden msssen, aber dabei immer das Kind Kind sein las-
sen, es als eigensttndigen Menschen respektieren, weshalb mein erstes Kind
auch nicht – wie manche seiner Generation – zum Versuchskaninchen wurde!
Ich verdanke vor allem ihr – und ihrem Vater, meinem ersten Mann, Mentor
und treuesten Freund, Lars Danius –, dass ich es geschafft habe, dieses Buch
zu schreiben.

Mit siebzehn Jahren kam Sara zu mir und fragte: »Wenn ich Kinder bekom-
me, m{chte ich, dass sie so werden wie ich. Was muss ich tun?«

Mit diesem Buch versuche ich eine Antwort zu geben.
An alle Eltern: Habt Selbstvertrauen!
An alle Kinder: Bewahrt euch eure Unschuldigkeit!

Anna Wahlgren Gastsjtn, Jamtland, Schweden, im Februar 2004
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An meine lieben Kinder

Liebstes Kind, ich schreibe dieses Buch fsr dich, fsr euch alle! Das heißt nicht,
dass ich finde, ihr wtret alle gleich. Genauso wenig wie ich glaube, dass alle
kleinen Kinder, die m{glicherweise mit Hilfe dieses Buches gepflegt und erzo-
gen werden, genau gleich wtren. Aber was ich im Sinn habe, ist nicht das be-
sonders Einmalige, sondern das, was ihr alle gemeinsam habt.

Wenn du mein Buch liest, m{chte ich, dass du so reagierst, wie du es immer
getan hast. Ich, deine Mutter, trete deutlich hervor, als die, die ich bin, mit
dem, wofsr ich stehe. Du nimmst teil. Behalte, was du gebrauchen kannst!
Verwirf, was du nicht haben willst!

Es wird Zeiten geben in deinem Leben, in denen du dich unschlsssig fshlst.
Dann denke daran, dass die Saat des Sinnens und Trachtens in der Unsicher-
heit ruht. Die Unsicherheit zwingt dich dazu, auf deine eigene innere yberzeu-
gung zu horchen und dementsprechend zu sberlegen und zu handeln. Lass die
Unsicherheit zu. Sie ltsst dich wachsen. Damit werden die unangenehmen Sei-
ten der Unsicherheit zwar nicht gel{scht, aber vielleicht erscheinen sie dir ein
bisschen weniger betngstigend.

Deine Kindheit wurde von Trennungen geprtgt. Du wurdest von einer
Schule zur anderen geschleppt. Vertnderungen und Aufbrsche wechselten sich
durch deine ganze Kindheit und Jugend hindurch miteinander ab. Aber tußere
Vertnderungen msssen einen Menschen innerlich nicht zerreißen. Du selbst
bist das beste Beispiel dafsr.

Ich kann nicht wissen, was dich am tiefsten bershrt hat. Aber was ich in dir
sehe und was alle in deiner Umgebung in dir sehen, ist ein starker Mensch mit
einer deutlich erkennbaren Pers{nlichkeit, unerschrocken und ganz darauf ein-
gestellt, die Prsfungen des Lebens in Angriff zu nehmen.

Die Anpassungsfthigkeit des Menschen ist enorm. Unser eigenes, inneres
Streben nach Gleichgewicht ist in hohem Maße unsere eigene Heilung.
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Du lebst in einer Kultur, die in vielen Bereichen die grundlegenden Bedsrfnisse
des Menschen nach Nthe und Gemeinsamkeit außer Acht ltsst. Die Generatio-
nen sind getrennt worden. Im Namen des Fortschritts wird der Mensch eher
wie ein Produktionsfaktor gesehen und nicht als das rttselhafte, lebendige We-
sen, das er in Wirklichkeit ist. In einer solchen Kultur werden Kinder zu einem
Hindernis, allen sch{nen Worten zum Trotz.

Ich m{chte dieses Missverhtltnis nther beschreiben, indem ich von einem
schicksalhaften Wendepunkt in meinem Lebens berichte.

Nach meiner ersten Scheidung stand ich alleine da mit den beiden tltesten
von euch. Ich hatte weder eine ausreichende Ausbildung noch Arbeit. Deshalb
bekam ich eine Zeit lang Unterhalt von dem Vater der beiden Kleinen. Dank
seiner Unterststzung hatte ich ein Jahr Atempause: In diesem Jahr httte ich
zusehen msssen, dass ich eine Ausbildung bekomme, die mich fsr einen gut
bezahlten Job qualifiziert. Ich musste ja das Haus, in das wir eingezogen wa-
ren, abbezahlen, uns drei versorgen und jemanden, der auf die Kleinen aufpas-
sen konnte, bezahlen.

Ich habe aber den Sinn nicht verstanden. Es war fsr mich paradox. Warum
sollte ich fsr etwas, was ich eigentlich nicht haben wollte, arbeiten gehen?
Auch wenn ich mich innerhalb eines Jahres ausreichend fsr eine gut bezahlte
Arbeit qualifiziert httte, wtre die Folge doch, dass ich die meiste Zeit von euch
Kindern getrennt gewesen wtre! Das erste Mal in meinem Leben habe ich am
Sinn bestimmter gesellschaftlicher Strukturen gezweifelt.

Einige verzweifelte Notl{sungen wurden versucht. Zum Schluss habe ich das
getan – immer noch politisch unbewusst –, wofsr ich mich auch heute noch
einsetze: Ich habe einfach Priorittten gesetzt. Alles andere musste sich nach
dem einen richten: Ich wollte die Kinder bei mir haben.

Das Ergebnis war, dass ich in einer alten, undichten Hstte auf dem Lande
saß und versuchte, Kurzgeschichten zu schreiben. Indem ich meinen hoch-
geschraubten Lebensstandard abgesenkt habe, konnte ich nun mit meinen
Kindern zusammen leben und wirken. Der Alltag war, milde ausgedrsckt, pri-
mitiv, aber den Kindern ging es gut. Was noch dazukommt: Ich war frei! Ich
hatte meine Wahl getroffen. Ich lebte ein Leben, fsr das ich geradestehen
konnte. Und das machte es einfacher, an eiskalten Morgen den Ofen anzuhei-
zen und sich im kleinen Htuschen mit dem Herzen in der Tsr den Hintern
blau zu frieren.
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Es gibt ein grundlegendes Streben im Menschen, das beim kleinen Kind
deutlich hervortritt. Es ist ein Streben danach, die Wirklichkeit, die Umsttnde,
die Welt zu erforschen, zu verstehen und nach und nach zu vertndern.

Oft genug wirst du gegen eine Gesellschaft, die dieses Streben nur zu gerne
lthmt, anktmpfen msssen.

Unterdrscke dein Streben nicht! Lasse keine Lthmung zu! Bewahre dieses
Streben in dir und bewahre es deinen Kindern!

Sieh die Sttrke, die in der Unsicherheit liegt. Dort ist das Suchen deiner See-
le und ist die Tiefe deiner Gedanken aufbewahrt.

Verkaufe deine Seele nicht! Die Wahrheit ist deine eigene.
Ich liebe dich.

Mama
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Die Schwangerschaft

1. Woher weißt du, dass du schwanger bist?

Du hast mit jemandem geschlafen. Es gibt Kerle, die versichern, dass ein Mal
kein Mal ist, aber sei versichert, dass dieses eine Mal ausreichend sein kann!

Du kannst jederzeit befruchtet werden. Es gibt keine »sicheren Tage«. Das
habe ich frsh genug gelernt: In meiner Hochzeitsnacht habe ich meine Regel
bekommen (etwas peinlich in der Situation!), und nach den Berechnungen
meines Frauenarztes ist das Kind in dieser Nacht oder kurz danach entstan-
den.

Das klassische Zeichen ist, dass die Regel ausbleibt. Aber sie kann aus vielen
Grsnden verspttet sein, nicht zuletzt aus Angst vor der ausbleibenden Regel.
Wenn die Regel sberftllig ist, kannst du einen Schwangerschaftstest machen.
Du kannst ihn selber machen – in der Apotheke einen kaufen oder zum Frau-
enarzt gehen.

Egal wie du reagierst, nachdem du dich mit dem Gedanken, Mutter zu wer-
den, vertraut gemacht und dich dazu entschlossen hast, das Kind auch wirk-
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lich zu bekommen, wirst du nun zu einer Reise in einen ganz neuen Abschnitt
deines Lebens aufbrechen. Ich bin stolz und glscklich, dass ich dich auf dieser
Reise zum neuen Leben begleiten darf!

Als Ntchstes werden jetzt deine Brsste schmerzempfindlicher und ein biss-
chen gr{ßer werden. Innerhalb der ntchsten Monate k{nnen deine Brsste eine
Art weißbltuliche oder klare Vormilch produzieren. Schon lange bevor ich
meinen ersten großen Bauch hatte, lief mein Busen, der Proportionen v la Ani-
ta Ekberg annahm, sber. (Noch eine peinliche Geschichte: Ich besuchte die
Theaterschule und stand schwslstig deklamierend auf der Bshne, als zwei
dunkle, runde Flecken sich langsam auf meinem Kleid ausbreiteten.)

Dann wtchst der Bauch allmthlich. Wie viel, das ist sehr unterschiedlich.
Vielleicht brauchst du bis zum Ende der neun Monate nur eine Sicherheits-
nadel als Verltngerung des Hosenbundes. Oder du musst schon im dritten
Monat Umstandskleidung tragen, und im fsnften sberlegen die Leute bereits,
ob es denn nicht bald so weit sei …?

Als Schwangere fthrst du sowohl k{rperlich als auch seelisch in einer Ach-
terbahn. Vielleicht musst du dich jeden Morgen jtmmerlich sbergeben. Es gibt
Menschen, die behaupten, es sei ein Zeichen dafsr, dass das Kind unerwsnscht
sei und dass die Mutter es erbrechen wolle … Das ist natsrlich kompletter Un-
sinn. K{rper und Seele msssen eben eine große Umstellung durchmachen. Es
wtre doch sonderbar, wenn du nicht darauf reagieren wsrdest. Aber deswegen
gleich das Kind zu verwsnschen …

Am Anfang weinst du vielleicht ohne ersichtlichen Grund, du wirst vom
Nichtstun msde, hast an nichts Interesse und sberhaupt keine Lust zu gar
nichts. Deine seelische Verfassung wird sich aber mit der Zeit stabilisieren. Ge-
nau diese Launenhaftigkeit kann sbrigens das allererste Zeichen deiner
Schwangerschaft sein.

Deine Schwangerschaft ist vielleicht gerade festgestellt worden, und schon
musst du eine Fehlgeburt erleben – einen so genannten spontanen Abort. Das
ist in der Tat nichts Außergew{hnliches gerade im zweiten Monat. Mutter Na-
tur hat sich verkalkuliert – und sich auf natsrliche Weise korrigiert. Versuche,
nicht zusammenzubrechen! Du wirst bald wieder schwanger werden. Mindes-
tens eine von zehn – wahrscheinlich sogar eine von fsnf oder vier oder gar drei
– Schwangerschaften endet mit einer Fehlgeburt. Man kann dies nicht genau
wissen, weil unzthlige spontane Aborte passieren, ohne dass die Frau es be-
merkt. Ich habe es selber zweimal erlebt. Einige blutige Klsmpchen – und
dann eine normale Regelblutung. Das eine Mal wurde ich kurz danach wieder
schwanger, das andere Mal hat es etwas ltnger gedauert.
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Du bist vielleicht vollkommen sicher, dass du ein Kind erwartest, und dann
kommt eine Blutung. Sie bedeutet nicht immer eine Fehlgeburt. Man kann
wthrend der ganzen Schwangerschaft kleinere Blutungen haben. Normalerwei-
se genau dann, wenn die Regelblutung aufgetreten wtre, oder zu dem Zeit-
punkt des monatlichen Eisprungs (normalerweise genau zwischen zwei Regel-
blutungen). Du musst aber darauf achten, wie viel du blutest. Es msssen
kleine Blutungen sein – wirklich nur ein paar kleine Fleckchen. Wenn auf ein-
mal eine starke Blutung auftritt – sofort ab ins Krankenhaus! Das Kind kann
vielleicht noch gerettet werden.

Ein anderes klassisches Zeichen der Schwangerschaft ist die Abneigung be-
stimmten Sachen und Gerschen gegensber – z.B. Tabaksqualm, Kaffee – oder
eine wahnsinnige Lust auf bestimmte Speisen – z.B. Himbeerbonbons, Salz,
Gurken oder was auch immer. Ich habe echt ausgefallene Vorlieben gehabt. Ei-
nige waren sehr teuer: gertucherter Lachs, Krebse … andere waren billiger, wie
Toastbrot mit Ktse und Ketchup, acht bis zehn Scheiben auf einmal! Wthrend
einer meiner Schwangerschaften konnte ich unm{glich den Tag beginnen, oh-
ne sofort nach dem Aufwachen eine ganze Tste Lakritzkonfekt in mich rein-
gestopft und mit Limonade runtergespslt zu haben.

Du kannst sauer, unwirsch, sberdreht lustig, todmsde, lsstern und eiskalt
sein – und alles in rasanter Reihenfolge –, du fshlst dich einfach topfit oder
aber total elend.

Vor der Geburt meines ersten Kindes bin ich in den Keller gezogen, habe
die Tsr verriegelt, einen Wtschekorb fsr das Kind zurechtgemacht und mich
geweigert, den Vater des Kindes auch nur zu sehen.

Was auch passiert: Es geht vorsber!

2. Ein Mensch entsteht

Unglaublich aber wahr: Ein einziger Fingerhut voll Spermien reicht v{llig aus,
um Erzeuger der ganzen heutigen Weltbev{lkerung zu sein! Und das geben die
»Herren der Sch{pfung« {fters von sich …

Bei der Frau wird monatlich nur ein Ei produziert – etwa so groß wie der
Kopf einer Stecknadel, lebensfthig fsr die Dauer von etwa zw{lf Stunden, und
das nur wthrend einer begrenzten Zeit ihres Lebens.
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Es werden umfassende Vorbereitungen getroffen, um dieses Ei zu empfan-
gen, wenn es befruchtet wird. Die Regelblutung nennt man manchmal die
»Trtnen der Gebtrmutter«. Ihre Bemshungen waren umsonst; sie musste das
schon gemachte Bett wieder ausstoßen.

Der Mann bestimmt das Geschlecht des Kindes. Mtnnliche Spermien sind
schneller, aber leben ksrzere Zeit, weibliche Spermien sind langsamer, dafsr
aber langlebiger. (Na, sieh mal einer an!) Wenn sich ein Ei also zum Zeitpunkt
des Geschlechtsverkehrs im Eileiter befindet, wird es ein Junge; erscheint das Ei
erst am ntchsten Tag im Eileiter, sind alle mtnnlichen Spermien bereits weg
und nur die weiblichen noch bei guter Gesundheit. Dann wird es ein Mtdchen.

Feine Mechanismen arbeiten im dunklen Inneren deines K{rpers.
Das, was mal ein Mensch sein wird, verbringt seine ersten Tage im Eileiter.

Die Zellteilung beginnt sofort nach der Befruchtung. Die Reise bis zur Gebtr-
mutter dauert etwa eine Woche. Das Ziel ist die Gebtrmutterschleimhaut.
Nahrung wird herangeleitet. Eine primitive Plazenta (Mutterkuchen) mit Ei-
haut und Nabelschnur entsteht.

Schon vier Wochen nach der Befruchtung ist der kleine Embryo ganze sechs
Millimeter lang. So klein er auch ist, er hat schon Arm- und Beinknospen,
und das Herz steckt ihm, w{rtlich genommen, im Halse. Und er hat auch ei-
nen kleinen Schwanz – wie eine Kaulquappe.

Der Embryo wtchst rasend schnell. Innerhalb einer Woche hat sich die Ltn-
ge auf 11 bis 12 mm verdoppelt. Das Gehirn wtchst heran. Die Punkte, die zu
Augen werden, sind nun erkennbar. Anderthalb Monate nach der Befruchtung
– und nun wirst du sicherlich schon vermuten, dass du schwanger bist – hat
der kleine Menschenkeimling eine beeindruckende Ltnge von anderthalb Zen-
timetern erreicht. Die Leber ist schon voll damit beschtftigt, Blutk{rperchen
zu produzieren. Aber das Knochengersst ist immer noch nur eine Andeutung.

Nun bist du im zweiten Monat, auf der Schwelle zum dritten. Die Schwan-
gerschaft wird vom ersten Tag der letzten Regel berechnet: acht Wochen. Aber
der Embryo begann sein Leben bei der Befruchtung und ist erst etwa sechs
Wochen alt. Nach weiteren zwei Wochen ist der Embryo kein Embryo mehr,
sondern ein F{tus. Alle Organe und Anlagen haben sich ausgebildet. Jetzt
muss der F{tus sich nur weiterentwickeln und wachsen. Das Herz schltgt
schon seit einem ganzen Monat!

In einem Alter von neun Wochen ist der F{tus fsnf Zentimeter lang. Die
Gebtrmutter ist so groß wie eine dicke, runde Birne geworden. Man kann das
Geschlecht des Kindes deutlich erkennen.

Um die 11. Woche ist das Herz fertig. Der Kopf nimmt ein Drittel der Ltnge
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des kleinen Wesens ein und das Gesicht zeigt menschliche Zsge. Er oder sie da
drinnen sieht allmthlich wie ein Kind aus – mit gerundeter Stirn, einem klei-
nen Kinn und einer Stupsnase. Das Gewicht aber ist nicht gerade sberwtlti-
gend: nur ca. 20g. So viel, wie ein normaler Brief wiegt.

Mitte des fsnften Schwangerschaftsmonats ist der F{tus 15 cm lang gewor-
den und nur zwei Wochen sptter hat das kleine Wesen noch 10 cm zugelegt.
Das ist dann schon die Htlfte der K{rperltnge eines Neugeborenen.

Nun sind die Arme und Beine so weit entwickelt und die Bewegungen so
krtftig, dass du sie durch deine Bauchdecke spsren kannst.

Der kleine F{tus h{rt ganz ausgezeichnet. Deine Stimme, dein Husten, dein
Lachen … Fsr dich und dein Baby ist dies der Anfang des gegenseitigen Ken-
nenlernens.

Dort drinnen in deinem Bauch lebt es sich sehr behaglich, obwohl der Platz
zum Schluss etwas knapp wird. Es wird am Daumen gelutscht, das Baby wen-
det und dreht sich, wie es gerade lustig ist, und es macht sogar Turnsbungen!
Der F{tus trainiert das Greifen, zum Beispiel nach der Nabelschnur oder nach
seinen Fsßen. Er leidet nie Hunger. Die Nahrungszufuhr ist konstant, und
Sauerstoff bekommt er auch, und er h{rt die vertrauten, beruhigenden Gertu-
sche von Herz und Lunge der Mutter, von der Plazenta, von der Welt draußen
– Sausen, Brausen und Klopfen in einem angenehmen Rhythmus, wthrend er,
umgeben von warmem Wasser, schaukelnd Mamas Bewegungen mitmacht.

Ab dem siebten Schwangerschaftsmonat kann das Kind in der Regel eine
Frshgeburt sberleben. Aber erst neun Monate und eine Woche (40 Wochen)
nach dem ersten Tag deiner letzten Regel wird das Kind als ausgetragen be-
trachtet.

Das Kleine liegt jetzt seit einigen Wochen auf dem Bauch mit dem Kopf
nach unten. Das, was wthrend dieser letzten Zeit noch passiert, ist pures
Make-up: ein paar ansprechende Rundungen hier und da, ein Finish der Ge-
sichtszsge. Es sieht so aus, als httte die Mutter Natur es so geplant, dass die
Herzen der Eltern dahinschmelzen, damit das Kind gute Pflege und viel Auf-
merksamkeit bekommt.

Außerdem bekommt der Vater eine Bestttigung, dass er wirklich der Vater ist:
Die meisten Neugeborenen sehen in der Regel in einem oder mehreren charakte-
ristischen Zsgen dem Vater thnlich. Oft bis zur Karikatur … welches dann mit
der Zeit, von einer taktvollenMutter Natur, etwas zursckgenommenwird.

Dein K{rper bereitet sich auf die Geburt vor. Die Scheide muss aufs oußers-
te gedehnt werden, was eine große Hormonzufuhr erfordert, von der sbrigens
auch das Kind einen Teil abbekommen wird. Deshalb werden alle Kinder mit
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sbergroßen, geschwollenen Geschlechtsteilen geboren. Und schließlich wird
die Ktseschmiere es dem kleinen K{rper einfacher machen, durch den engen
Geburtskanal hindurchzugleiten.

3. Worauf musst du achten?

Du musst auf dich selbst Rscksicht nehmen. Du musst gut zu dir sein!
Es kann sein, dass es dir besser geht als je zuvor. In dem Fall kannst du nur

dankbar und glscklich sein! Aber es kann auch sein, dass es dir nicht so gut
geht, besonders am Anfang und am Ende deiner Schwangerschaft. Große Ver-
tnderungen geschehen in deinem K{rper und sie spiegeln sich in deiner Seele
wider.

Du hast keine alleinige Kontrolle mehr sber deinen K{rper. Du musst ver-
suchen, damit zurechtzukommen, so gut es geht. Dein K{rper konzentriert
seine ganze Kraft auf das Leben, das in dir heranwtchst. Du bist jetzt auch eine
Herberge geworden, eine Hslse, eine Nahrungsmaschine. Darin liegt auch et-
was Wunderbares: Als Frau darfst du nun erleben, dass der K{rper endlich da-
fsr verwendet wird, wozu er doch auch von der Natur gemacht worden ist.
Dieses Gefshl kann eine tiefe Harmonie in dir ausl{sen, ein Erlebnis bewirken,
dass sich etwas, was in dir angelegt ist, vollendet.

Ganz sicher wird dir die Msdigkeit ein Schnippchen schlagen. Spontan
kommen dir die Trtnen, da bin ich mir sicher. In der ersten Zeit weinst du
vielleicht ohne Grund. Und es kann passieren, dass du auf einmal schimpfst,
mit Sachen um dich schmeißt, fuchsteufelswild wirst – und danach stehst du
da und starrst dich im Spiegel an: »Was bin ich bloß fsr ein Monster?«

Es geht dir durch den Kopf, dass du eigentlich sber das werdende Kind, auf
das du dich schon seit Jahren gefreut hast, unendlich glscklich sein solltest –
und dabei fshlst du nichts als Abscheu und Widerstand. Sei nachsichtig mit
dir selbst! Wie jtmmerlich du dich auch fshlst, wie entttuscht du auch von dir
selbst sein magst, es ist nichts Neues unter der Sonne: Viele, viele werdende
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Mstter empfinden wie du. Aus dem Ganzen wird trotzdem ein Kind, ein klei-
nes Wesen, das glscklich und zufrieden sein wird, egal welche schrecklichen
Gedanken du in diesen Monaten gehabt hast. Darauf kannst du dich verlassen.

Aber trotz allem: Es ist auch einfach sch{n, ein Kind zu erwarten. Wenn die
ersten Monate vergangen sind und du dich nach und nach an den Gedanken,
Mutter zu werden, gew{hnt hast, wsrdest du am liebsten gleich Umstandsklei-
dung anziehen. Du wirst dich selbst dabei erwischen, mit genau dem seligen
Ltcheln auf den Lippen herumzulaufen, das die Leute schon immer dazu ver-
anlasst hat, Prophezeiungen sber gesegnete Umsttnde abzugeben. Und wenn
der kleine Mensch in deinem Bauch dann auf einmal da drinnen so haust, dass
es spsrbar wird, dann bildet ihr eine wahre Gemeinschaft, du und dein Baby.
Dann stehst du da, sberwtltigt von all deiner Ztrtlichkeit und freudiger Er-
wartung. Alles was mit deinem K{rper passiert, hat auf einmal einen Zweck.
Danach wirst du die Monate, die Wochen, die Tage bis zur Geburt zthlen. Ein
Kind wird zur Welt kommen, und DU schenkst ihr oder ihm dieses Leben. Du
spsrst die Kindsbewegungen und ftngst an davon zu trtumen, wie das Kind
aussieht und was es da drinnen gerade macht. Du legst die Hand auf deinen
Bauch aus Freundschaft, Ztrtlichkeit und Freude.

Auf der ganzen Welt sind Frauen mit dir zusammen in demselben bemer-
kenswerten Zustand, mit einem keimenden Leben unter dem Herzen. Mehr als
einmal pro Sekunde wird ein kleines Menschenkind geboren.

Vielleicht, ja sicherlich, wirst du gegen Ende der Schwangerschaft von
ongstlichkeit erfasst. In was fsr eine Welt wirst du dein Kind gebtren? Wirst
du deinem Kind eine gute Mutter sein k{nnen? Was fsr ein Leben wirst du
deinem Kind bieten k{nnen? Du hast ja kaum dein eigenes immer im Griff …
Die großen Fragen des Lebens schwirren in deinem Kopf umher, und dazu
kommen noch all die praktischen Probleme, sie lassen dir keine Ruhe. Ver-
suche daran zu denken, dass sehr viel deiner Unruhe ein Teil der natsrlichen
Vorbereitung auf die Mutterschaft ist: Du kannst ja die Verantwortung nicht
auf dich nehmen, bevor du dir darsber im Klaren bist, um welche Verantwor-
tung es hier eigentlich geht.

Die letzte Zeit sber wirst du ungeduldig. Die Tage vergehen sooo langsam.
Du hast das Warten einfach satt. Der Bauch ist sttndig im Wege. Du kennst
deine wenigen noch passenden Kleidungsstscke auswendig. Du sehnst dich
danach, wieder so zu werden wie frsher. Deine Umgebung verschlimmert dei-
ne Ungeduld, indem sie sich unaufh{rlich erkundigt, wann es denn losgehen
soll. »Bist du immer noch nicht in der Klinik?« Das ist wohl deutlich erkenn-
bar, da du ja direkt vor dem Fragenden stehst!
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Wenn sich der Stichtag nthert, hat man das Schwangersein meistens total
satt, und es ist anzunehmen, dass die Natur auch hier ihre Finger im Spiel hat.
Das Kind muss geboren werden. Sowohl die Mutter als auch das Kind msssen
darauf vorbereitet werden, diesen Zustand, der so lange gedauert hat, bald ab-
zubrechen.

Wenn du den Zeitpunkt der Entbindung berechnest, achte darauf, dass du
dich nicht auf ein bestimmtes Datum fixierst! Jedem Tag um den errechneten
Entbindungstermin herum wird dann zu viel Bedeutung beigemessen. Vergiss
nicht, dass die Berechnung nach einem normalen Monatszyklus gemacht wird
– nach einer Regelblutung, die alle vier Wochen kommt. Wenn du ltngere In-
tervalle hast, musst du Zeit dazurechnen. Außerdem gibt es viele kleine Men-
schenkinder, die es einfach nicht eilig haben. Ich selbst bin immer mindestens
drei Wochen sber die Zeit gewesen, einmal sogar sechs Wochen, das ist wirk-
lich wahr! Zum Schluss glaubt man gar nicht mehr daran, dass das Kind jemals
herauskommen wird. Eine Nachbarin hat mich einmal aus meiner Verzweif-
lung gerettet mit der lakonischen Bemerkung: »Man hat ja schließlich noch
nie davon geh{rt, dass das Kind fsr immer drinbleibt!«

Fsr die meisten Frauen heißt die Schwangerschaft eine k{rperliche und see-
lische Berg-und-Tal-Fahrt. Du kannst dir zu mehr Stabilittt verhelfen, indem
du versuchst, gute Gewohnheiten beizubehalten. Vernsnftig essen, jeden Tag
spazieren gehen, dich mit Sachen beschtftigen, die du wirklich gerne machst,
und schlafen – du musst, wenn n{tig, darauf bestehen, dass dir gensgend
Schlaf zugestanden wird! Es erscheint einem, als k{nnte man nie genug Schlaf
bekommen.

Vernsnftig essen ist viel einfacher gesagt als getan. Die alten Ammenmtr-
chen von den schwangeren Frauen, die unbedingt sofort dies oder das essen
msssen, haben ihren soliden Hintergrund in der Wirklichkeit. Es gibt Leute,
die versuchen diese wilden Begierden zu rechtfertigen: Der K{rper braucht
mehr Kalzium, deshalb stopfen sich die Mstter mit »Kreide« voll … Und viel-
leicht ist es ja tatstchlich so. Aber es gibt werdende Mstter, die nie nach ir-
gendwas Verlangen verspsren, sondern nur Widerwillen z.B. gegen den Rauch
von Zigaretten empfinden.

Wenn es so ist, dass du dich ttglich mit Ssßigkeiten, mit Kuchen oder mit
weißem Toast mit viel Ktse oder tellerweise Pommes voll stopfst, dann ver-
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suche wenigstens, dazu noch etwas Gesundes zu essen! Gemsse, Obst, eisen-
haltige Nahrungsmittel. Falls du zu viel zunimmst, tr{ste dich: Ich habe jedes
Mal zwischen 22 und 26 Kilo zugenommen. Die Kinder waren zuerst groß
und pummelig, aber mit der Zeit wurden sie (fast alle) doch dsnn wie Spargel.
Und ich selbst bin meine Kilos wieder losgeworden. (Wie? Siehe im Abschnitt
»Danach«, auf Seite 58.) Ich werde natsrlich niemandem zu ybergewicht ra-
ten. Aber man muss nicht wegen ein paar Kilo zu viel verzweifelt sein. Auch in
der Schwangerenvorsorge wird viel gejammert, und davon hast du jetzt, mit
Recht, die Nase voll.

Als Schwangere kann man keine warnenden Zeigefinger ausstehen, und von
der Sorte gibt es natsrlich reichlich, gerade wenn es um die Umsttnde der
Schwangerschaft geht: Du darfst nicht rauchen und auf keinen Fall trinken.
Wenn man raucht, bekommt man untergewichtige und zu frsh geborene Kin-
der, und trinkt man auch nur den kleinsten Schluck Alkohol, wird man irrepa-
rable Schtden am Nachk{mmling verursachen.

Es h{rt sich vielleicht provozierend an, aber ich kann mich wirklich sber
diese Unkenrufe aufregen. Es ist ja so einfach, die Schuld auf die Mstter zu
schieben – wthrend man sorgftltig verschweigt, dass die Forschung 60 % aller
Entwicklungsfehler und Behinderungen der F{ten ratlos gegensbersteht. Man
hat keine Ahnung, wodurch sie ausgel{st werden. Sogar der pl{tzliche Stug-
lingstod wird oft damit erkltrt, dass die Mutter wthrend der Schwangerschaft
ein ungesundes Leben gefshrt hat. Diese Anschuldigungen sind so abscheulich
wie auch schamlos.

Die Mutter, nicht die Besserwisser, muss mit dem geschtdigten Kind oder
mit der Trauer um ihr gestorbenes Kind leben. Die Mutter wird sich fortwth-
rend selbst anklagen: »Ist es passiert, weil ich geraucht habe, obwohl ich ja
wirklich versucht habe, meinen Zigarettenkonsum zu reduzieren …? – Oder
war es der Alkohol auf dem Fest; als ich noch gar nicht wusste, dass ich
schwanger war …?«

Es ist schon hart genug, ein behindertes Kind zu bekommen. Und ein Kind
zu verlieren ist unm{glich. Es gibt kein anderes Wort dafsr.

Eine Stimme, die wir nur selten oder nie zu h{ren bekommen, ist einfach
die Stimme der Vernunft: Wenn es der Mutter wthrend der Schwangerschaft
gut geht, wird dasselbe wahrscheinlich auch fsr ihr Kind der Fall sein. Das
Wohlbefinden der Mutter muss vorrangig sein. Außerdem – so traurig es auch
ist – bekommen auch gesundheitlich sberaus bewusste Familien manchmal
Kinder mit angeborenen Schtden, wenn das deine schweren Selbstvorwsrfe
vielleicht etwas mildern kann.
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Du kannst dich nicht vor Unglsck und Tod schstzen. Es ist ein Teil des Le-
bens, unser aller Leben.

Das Leben erlaubt keine hundertprozentige Kontrolle. Ein gutes Ergebnis ei-
ner Fruchtwasseruntersuchung beispielsweise ist keine Garantie dafsr, dass das
Kind gesund – oder lebendig – zur Welt kommt. Zu allen Zeiten, in allen Kul-
turen, in jeder Gesellschaft und unter allen Formen von Lebensbedingungen
hat es Kinder gegeben, die geschtdigt auf die Welt gekommen sind, und genau
so lange haben wir versucht, die Hintergrsnde dafsr herauszubekommen.
Man kann nicht fsr alles eine Erkltrung finden, und wir k{nnen nur demstig
dem gegensberstehen, was außerhalb der Grenzen unseres Verstehens liegt.

In einem solchen Zustand der Demut sollte keine Mutter fsr ihre Lebens-
weise verdammt werden – wenigstens nicht, solange sie fsr ihr eigenes Wohl-
befinden geradestehen kann.

Dass das Rauchen zu kleine und zu frsh geborene Kinder verursachen soll,
bezweifle ich kraft meiner eigenen privaten Statistik. Ich habe wthrend aller
meiner neun Schwangerschaften geraucht – etwas, das ich keiner Frau empfeh-
len m{chte, ganz im Gegenteil. Trotzdem sind meine Kinder zwischen drei
und sechs Wochen nach (!) dem Stichtag zur Welt gekommen und sie hatten
alle ein Geburtsgewicht von etwa neun Pfund. Wenn die Forschung der Mei-
nung ist, dies lasse sich durch erbliche Vorbelastungen oder andere dunkle
Umsttnde erkltren, mssste sie auch alle untergewichtigen und zu frsh gebore-
nen Kinder nach entsprechenden Prinzipien untersuchen.

Auch mit dem Alkohol verhtlt es sich eigenartig. Natsrlich sollte niemand
sich mit Alkohol voll laufen lassen; was immer eine Gefthrdung der Gesund-
heit bedeutet. Aber wenn es stimmen soll, dass die regelmtßige Zufuhr von
gutem Wein Missbildungen verursacht, msssten Heerscharen von Kindern in
den Mittelmeerltndern missgebildet sein. Schwangere trinken dort immer
noch Wein zum Essen – wenn auch oft mit Wasser verdsnnt.

Nach alledem m{chte ich, dass du darin Vertrauen hast, dass jetzt alles so
ist, wie es sein soll. Und sollte es sich irgendwann herausstellen, dass doch ir-
gendetwas schief gegangen ist – ja, dann musst du zu gegebener Zeit dazu Stel-
lung nehmen. Nicht jetzt!

Die ganze Last der Schuld muss von den Schultern der werdenden Mstter
genommen werden!

Wir wollen uns ein paar statistische Zahlen ansehen: Auf fast jede Geburt
geht eine zusttzliche Schwangerschaft, die nicht vollendet wird. Um insgesamt
100.000 Geburten zusammenzubekommen, muss unser imagintrer Geburten-
fabrikant beim Kalkulieren mit 170.000 Schwangerschaften anfangen.
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In einem sehr frshen Stadium verringert sich diese Zahl um 20.000 sponta-
ne Fehlgeburten. Zusttzlich 10.000 frshe Abbrsche werden registriert: Davon
sind 8.000 Fehlgriffe der Natur – wobei es sich bei etwa 60 % um Chromoso-
menfehler handelt. Zirka 10.000 sptte Fehlgeburten kommen noch dazu. yb-
rig bleiben 130.000 Schwangerschaften. 30.000 davon enden mit einem legalen
Schwangerschaftsabbruch.

Von den 100.000 vollendeten Schwangerschaften werden 300 Kinder nicht
lebendig zur Welt kommen. 2.000 gelten sptter als »behindert« – und darin ist
alles mitgerechnet, selbst die kleinsten Abweichungen vom absolut Perfekten.

Die sbrigen fast 98.000 Kinder sind in jeder Hinsicht perfekt.

Dein Ktrper

Rissen in der Haut, Schwangerschaftsstreifen am Bauch und an der Brust
kannst du vorbeugen, indem du dich mit einer sehr fetthaltigen Creme ein-
reibst. Ich und viele andere mit mir wissen, dass es etwas bringt, auch wenn
manche Wissenschaftler etwas anderes behaupten. Creme dich ein und massie-
re deine Haut jeden Abend von dem Tag an, an dem die erste Schwellung an
deinem Bauch, die kleinste Vergr{ßerung deiner Brust erkennbar sind. Auch
die Brustwarzen msssen eingerieben werden. Sie werden wthrend der Stillzeit
einer großen Belastung ausgesetzt.

Geschwollenen Beinen und Krtmpfen kannst du wirksam vorbeugen, indem
du insgesamt zehn Minuten ttglich mit durchgestrecktem K{rper auf Zehen-
spitzen gehst. Vergiss diese rbung nicht! Sie ist einfach, gibt dir ein angenehmes
K{rpergefshl und die Wirkung ist wunderbar!

In der ersten und der letzten Zeit wirst du andauernd zur Toilette rennen,
um dort nur ein paar Tropfen loszuwerden. Die Blase wird, wie alle deine ar-
men inneren Organe, zusammengepresst. Gegen Ende der Schwangerschaft
verspsrst du vielleicht {fters Atemnot. Die Rippen haben nun weniger Spiel-
raum. Tiefes Einatmen vor offenem Fenster hilft.

Wenn du dich morgens sbergeben musst, wird es nach den ersten drei Mo-
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naten vorsbergehen. Vor dem Aufstehen etwas Leichtes essen! Gegen Ende der
Schwangerschaft kannst du von Sodbrennen geplagt werden. Mineralwasser
hilft.

Ntchtliche Krtmpfe in den Beinen: aufstehen, eine Weile umhergehen und
der Krampf verschwindet.

Msdigkeit ist oft die gr{ßte Belastung. Achte auf deine Blutwerte und achte
auf eisenhaltige Nahrung! In akuten Ftllen kann man so genannte Eisensprit-
zen bekommen, die ausgezeichnet helfen. Von allen anderen Medikamenten
solltest du dich fern halten. Alles muss in Frage gestellt werden.

Warnung vor R{teln! Kontrolliere, ob du, eventuell durch Impfung, immun
bist.

Lass die Urinwerte {fters kontrollieren. Eiweißspuren in Verbindung mit
aufgedunsenem K{rper und zu hohem Blutdruck k{nnen eine Schwanger-
schaftsvergiftung andeuten – eine solche ist nicht außergew{hnlich und kann
therapiert werden.

Zum Thema anschwellende Fingerglieder: Nimm deine Ringe rechtzeitig ab!
Achte darauf, dass du keine Infektionskrankheiten bekommst; gegen Ende

der Schwangerschaft kann eine Infektion Probleme bei der Entbindung hervor-
rufen.

Wthrend der Schwangerschaft ist es schwierig, selbst eine einfache Erktl-
tung wieder loszuwerden. Und es ist kein angenehmes Gefshl, mit einem Kind
im Bauch sttndig husten zu msssen. Dem kannst du durch die Einnahme von
Vitamin C in ttglichen Dosen von 10g in Wasser aufgel{st vorbeugen.

Auch der Rscken wird msde. Wenn du Schmerzen hast, musst du nicht ver-
suchen dein Hohlkreuz aufzurichten. Lass die unteren Muskeln der Gebtrmut-
ter beim »Heben« deiner schweren Bsrde behilflich sein. Es gibt auch keinen
Grund dafsr, wie eine Ente durch die Gegend zu watscheln. Sorge fsr einen
aufrechten Gang!

Der fsnfte Monat ist schwierig. Du musst jetzt sehr vorsichtig sein! Es gibt
Bewegungen, die eine Fehlgeburt ausl{sen k{nnten: Springen, Stoßen, Heben
von schweren Gegensttnden. Ich selbst habe wthrend der ersten Schwanger-
schaft klassisches Ballett getanzt (ich wollte natsrlich so weiterleben wie bis-
her!), und eine Tanzlektion wurde immer durch eine Reihe kleiner, schneller
Sprsnge in den verschiedenen Positionen beendet. Nach einem solchen Trai-
ning bekam ich pl{tzlich stechende Schmerzen. Eine Fehlgeburt drohte. Eine
ganze Woche musste ich vollkommen still liegen, mit Morphium ruhig gestellt.
Das Kind wurde gerettet – entgegen der Befsrchtung meines Arztes!

Die Htnde sber den Kopf zu strecken und gleichzeitig ein gewisses Gewicht

32



hochzuheben – wie beim Gardinenaufhtngen – ist tußerst gefthrlich. Dasselbe
gilt fsr Reiten, Joggen; alles, was mit harten, stoßenden Bewegungen und dem
Heben von schweren Gegensttnden verbunden ist.

Du kannst einen harten Stuhlgang bekommen. Lass das Experimentieren
mit Abfshrmitteln! Halte dich fern von Milch und schwarzem Tee (aber Sauer-
milchprodukte, wie Yoghurt Naturell, wirken lindernd). Trink Mineralwasser
und abgekochtes Wasser. Iss Vollkornbrot, am besten dunkles Roggenbrot,
statt Weißbrot. Iss Obst, außer Bananen, und wenn du magst, Pflaumenmus
(der aus den Babygltschen wirkt hervorragend).

Krampfadern sind normal. Mir sind sie, glaube ich, erspart geblieben, weil
ich konsequent zehn Minuten am Tag auf Zehenspitzen umhergelaufen bin.
Nach der Entbindung verschwinden die Krampfadern ganz oder teilweise.

Eine Sache ist bemerkenswert: Der Schwerpunkt deines K{rpers wird ver-
schoben, wenn du einen schweren Bauch mit dir herumtrtgst, aber irgendwie
kapiert dein Gehirn diese Tatsache nicht. Wenn du beispielsweise eine Treppe
hinuntergehst, berechnest du instinktiv, wo du die Fsße platzieren musst, aber
diese Berechnungen werden anscheinend nach deinem Normalk{rper vor-
genommen. Und ganz schnell ftllst du, was ja nicht sein muss. Mache dir des-
halb zur Gewohnheit, dich am Geltnder festzuhalten, wenn du eine Treppe
hoch- oder runtergehst, auch wenn es nur einzelne Stufen sind! Trage keine
hochhackigen Schuhe. Trtgst du sie doch, musst du gehen wie auf dsnnem
Eis: sehr, sehr vorsichtig!

Achte auf Muskelverspannungen. Ziehe die Schultern nicht hoch, fixiere
nicht den Hals in einer nach hinten gebogenen Haltung. Mache kleine Ent-
spannungssbungen: Schultern rollen, Kopf langsam rollen. Eine ybung, die
du wthrend der Schwangerschaft dagegen nie machen darfst, ist die bauch-
muskelsttrkende ybung, bei der man die Fsße zum Beispiel unter einen
Schrank klemmt und dann den Oberk{rper vom Boden hebt. Diese ybung ist
gefthrlich.

Du kannst Pigmentflecken an den Htnden und im Gesicht bekommen. Ei-
nige verschwinden wieder, andere nicht.

Das Haar wird selten sch{ner. Einnahme von Vitamin B kann helfen! Haar-
ausfall kommt vor. Es wird nach der Entbindung nachwachsen, aber es dauert
seine Zeit.

Du kannst schlechte Zthne bekommen, aber nicht, weil der F{tus das Kalzi-
um raubt, sondern weil man in der Regel sttndig kleine Mahlzeiten und Ss-
ßigkeiten zu sich nimmt. Oft Zthne putzen und reinigen!

Und sorge fsr Bewegung! Alle leichteren Formen von k{rperlichen ybungen
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sind gut fsr dich: tanzen, Rad fahren, schwimmen, wandern … Bis zum 5.
Monat kannst du alles machen, was dir geftllt.

Pl{tzlich bist du herrlich scharf auf Sex (jetzt ist »es« ja sowieso passiert),
oder du interessierst dich sberhaupt nicht mehr dafsr (die »Sache« ist ja schon
geregelt, oder?). Es ist okay, solange du dich dabei wohl fshlst, und denke da-
ran: Nichts bleibt, wie es ist. Lass die Vertnderungen zu.

Dein Partner kann auch etwas komisch reagieren. Entgegen seinen sblichen
Gewohnheiten traut er sich nicht mehr, mit dir zu schlafen. Die Erektion bleibt
vielleicht aus oder der Orgasmus wird unerreichbar. Umgekehrt kann er auch
durch deinen schwellenden K{rper euphorisch inspiriert werden und er kann
gar nicht genug von dir bekommen. Ihr k{nnt bis zum Schluss Geschlechtsver-
kehr haben.

In der }ffnung des Gebtrmutterhalses sitzt die beste Bereitschaftswache, die
es gibt: der Schleimpfropf. Dessen Außenseite ist voll von Bakterien, aber auf
der Innenseite ist alles vollkommen rein. Du kannst also vollkommen beruhigt
sein: Nichts gelangt an das Ungeborene heran.

Ab Mitte der Schwangerschaft, im fsnften Monat, wird es Zeit, dass du mit
dem Geburtstraining anftngst.

4. Weltmeisterin im Gebgren – Trainiere!

Vom ganzen Herzen m{chte ich dich dazu inspirieren, mit einem tußerst wir-
kungsvollen Training anzufangen. Deshalb vergleiche ich das Gebtren auch
mit einer Weltmeisterschaft im Marathonlauf. Und niemand wsrde an einer
Weltmeisterschaft teilnehmen, ohne vorher hart trainiert zu haben. Zwingt
man jemanden, an einem Marathonlauf teilzunehmen, ohne vorher trainiert
zu haben, wsrde er oder sie am ganzen K{rper Schmerzen bekommen, starker
Muskelkater wsrde die Folge sein und das Wiedererlangen der Krtfte sehr lan-
ge dauern. Die Geburt fordert gleichermaßen Training, wenn die Belastungen
nicht zu gewaltig werden sollen.

Ein trainierter Ltufer ltuft schneller als ein untrainierter und er kommt oh-
ne Verletzungen davon. Eine trainierte Mutter gebtrt schneller als eine untrai-
nierte und sie kommt ebenfalls ohne Verletzungen davon. Sie braucht keine
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Bettubung, sie muss nicht gentht werden und die Nachwehen bleiben ihr er-
spart. Und schließlich wird sie auch viel schneller wieder fit sein.

Eine Geburt ist ebenso anstrengend wie ein Marathonlauf. Dass die Frau
nachher ersch{pft ist, heißt nicht, dass sie Schmerzen hatte. Wenn der Ltufer
die Ziellinie erreicht, ist er auch v{llig ersch{pft, doch keiner glaubt deshalb,
er httte wthrend des Laufens Schmerzen gehabt.

Kinder ohne Schmerzen zu gebtren heißt nicht, ohne Arbeit zu entbinden.
Unter großen Anstrengungen zu gebtren heißt nicht, dass das Gebtren
schmerzvoll ist. Es waren vermutlich Mtnner, die unsere Bibel schrieben. Du
musst deine Kinder also nicht unter Schmerzen zur Welt bringen!

Der Marathonltufer vertraut nicht nur seiner Entscheidungskraft und sei-
nem starken Willen: »Ich muss nur die Zthne zusammenbeißen und das hier
durchstehen. Ich m{chte ja so gern gewinnen, deshalb wird es mir sicherlich
auch gelingen.« Er weiß genau, dass er trainieren muss. Besonders, wenn er
der Beste sein will. Er glaubt ebenfalls nicht daran, dass, sobald der Startschuss
gefallen ist, ein anderer den Lauf fsr ihn absolvieren wird. Aber viele Mstter
verlassen sich einfach auf ihren guten Willen: »Ich werde einfach die Zthne zu-
sammenbeißen und die Geburt hinter mich bringen. Wenn ich mir das Kind
ganz doll wsnsche, wird bei der Geburt bestimmt auch alles gut gehen!« Und
um den Vergleich weiterzufshren: Manch eine Mutter glaubt, dass, wenn sich
erst einmal die Eingangstsr zum Kreißsaal hinter ihr geschlossen hat, eine an-
dere die Geburt schon fsr sie durchstehen wird. Es ist eine schmerzvolle Tatsa-
che, dass eine passiv durchlittene Geburt zu einem traumatischen Schock fsh-
ren kann. Fsr das Kind ist die Geburt ein Fegefeuer, welches nicht unn{tig
verltngert werden sollte.

Bist du gut trainiert, kannst du die Geburtszeit um mindestens ein Drittel
verksrzen. Die Austreibungsphase, die fsr das Kind unglaublich anstrengend
ist und in der die Gefahr des Sauerstoffmangels immer vorhanden ist, kann
von der sblichen Stunde (oder vielen Stunden!) auf etwa eine Viertelstunde
reduziert werden.

Die eine oder andere Form der Bettubung wird heutzutage fast sberall ver-
abreicht. Jede Form der Bettubung birgt eine Gefahr fsr das Kind. Wenn du
trainiert hast, brauchst du sberhaupt keine Bettubungsmittel.

Die psychoprophylaktische Lamaze-Methode baut auf dem Prinzip der be-
dingten Reflexe, untersucht von dem Russen Pawlow, auf. (Pawlow war der
mit den Hunden: Mit der Glocke ltuten und schon sabbert der Hund nach sei-
nem Futter.)

Der franz{sische Arzt Lamaze hatte seine Zweifel an den Berichten aus
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Russland sber Frauen, die ohne Schmerzen gebaren. Er fuhr nach Russland,
um es mit eigenen Augen zu sehen, und kehrte begeistert zursck. Er konnte
von Frauen erzthlen, die ltchelnd, entspannt, stolz – ohne Schmerz, ohne Be-
ttubung, aber strahlend glscklich – ihre Kinder zur Welt brachten. Lamaze
starb im Jahre 1953. Seine Ambitionen, die Psychoprophylaxe an die franz{si-
schen Mstter weiterzugeben, wurden vor allem von Dr. Pierre Vellay und sei-
ner Frau Aline sbernommen, und sie schrieben ein Buch darsber: Gebpren oh-
ne Schmerz (»T|moignages sur l’accouchement sans doleur«, Les Editions du
Seuil 1956). Dieses Buch habe ich damals unter den Sonderangeboten im Bs-
cherladen gefunden. Heutzutage ist die Psychoprophylaxe in der ganzen Welt
bekannt – zumindest haben die meisten schon mal davon geh{rt.

Wenn ich dir jetzt das Trainingsprogramm erkltre, verstoße ich auf gr{bste
Weise gegen die Idee der Psychoprophylaxe. Ich unterminiere die gesamtheitli-
che Methode Vellays, wovor er ganz besonders warnt. Die Methode k{nnte in
Verruf geraten und werdende Mstter deshalb davon abhalten, sie zu verlangen.

Aber ich m{chte dir unbedingt zeigen, wie wenig eigentlich erforderlich ist,
wie einfach die ybungen sind und wie wenig Zeit sie beanspruchen. Ich m{ch-
te dich dazu bringen, deinen eventuellen Widerwillen zu sberwinden und dich
dazu ermutigen, etwas dazuzulernen. Versuche es einfach, dir selbst und dei-
nem ungeborenen Kind zuliebe!

Die Geburt umfasst drei Phasen: die Er{ffnungsphase, die Austreibungspha-
se und die Nachgeburt. Du wirst wthrend der ersten beiden Phasen aktiv mit-
arbeiten.

Im ersten – und ltngsten – Stadium der Er{ffnungsphase wirst du verhtlt-
nismtßig »passiv« sein; du musst dich nur entspannen. Wthrend des letzten
Stadiums der Er{ffnungsphase wirst du »aktiv«, d.h., du wirst dich konzentrie-
ren und dich anstrengen, um richtig zu atmen, weil du damit die Arbeit der
Gebtrmutter erleichterst und unterststzt. Dadurch wirst du Schmerzen ver-
meiden.

Die Austreibungsphase wirst du hervorragend schaffen, indem du die richti-
ge Technik einsetzt, die auf dem Training der bedingten Reflexe basiert und
die du bis dahin trainiert und gelernt haben wirst.

Zuerst trainierst du dich zu entspannen

Liegend gehst du von K{rperteil zu K{rperteil, entspannst Muskel fsr Muskel.
Alle Muskeln msssen bedacht werden: erst die Gesichtsmuskeln, dann die
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Halsmuskeln, die Arme, entspanne alle Muskeln von Kopf bis Fuß (am Anfang
wirst du wahrscheinlich dabei einschlafen). Danach spannst du einen Muskel
nach dem anderen an und entspannst sie wieder – anspannen und entspannen
– anspannen und entspannen – durch deinen ganzen K{rper. Und bald merkst
du den Unterschied zwischen angespannten und entspannten Muskeln.
Schließlich wirst du wthrend der Geburt automatisch reagieren, wenn du dich
irgendwie verkrampfen solltest.

Diese Entspannung brauchst du wthrend der Er{ffnungsphase zusammen
mit einer langsamen und ruhigen Atmung. Du wirst die Entspannung nutzen,
sobald du die ersten Kontraktionen spsrst (das Wort »Wehen« kommt in der
Psychoprophylaxe nicht vor). Ganz ruhig wirst du dich entspannen. Und du
wirst dich weder verkrampfen noch dich jammernd mit gespannten Muskeln
zusammenkrsmmen – eine Reaktion, die die Arbeit der Gebtrmutter und da-
mit die Geburt ernsthaft behindern und verz{gern wsrde.

Zweitens trainierst du das Hecheln – eine leichte und
oberflpchliche Atmung

Wenn du normal – oder tief – atmest, senkt sich das Zwerchfell, das ja auch
ein Muskel ist. Dieser Muskel kollidiert nun mit der selbststtndigen Muskel-
arbeit der Gebtrmutter und erzeugt dadurch Schmerzen. Die leichte und ober-
fltchliche Atmung htlt das Zwerchfell praktisch unbewegt und ltsst die Gebtr-
mutter ungehindert arbeiten. Dadurch wird das letzte Stadium der
Er{ffnungsphase wesentlich verksrzt. Das Hecheln musst du so lange sben,
bis es wie von selbst funktioniert.

Lege dich hin, entspanne dich (oder ruhe halbliegend in einem bequemen
Sessel). Sieh auf die Uhr. Du stellst dir nun eine Kontraktion, eine Zusammen-
ziehung deiner Gebtrmutter vor. Jetzt ftngt sie – in unserer Vorstellung – an.
Atme tief durch. Halte den Mund geschlossen. Durch die Nase atmest du nun
leicht und oberfltchlich; die Lunge darf nicht voll und nicht leer sein. Beim
Hecheln bleibt dein Zwerchfell so unbewegt wie m{glich. Nach 30 Sekunden
ist der H{hepunkt – immer noch in unserer Vorstellung – erreicht: Atme noch
schneller, noch oberfltchlicher. Bloß fsnf Sekunden lang musst du ganz inten-
siv hecheln. Dann ebbt die Kontraktion ab. Du atmest weiter leicht und ober-
fltchlich und ltsst dein Zwerchfell weiter so unbewegt wie nur m{glich. Und
schon bald, nach weiteren 30 Sekunden, h{rt die Kontraktion ganz auf. Eine
Kontraktion dauert selten ltnger als eine Minute. Atme danach ein paar Mal
tief durch, um Sauerstoff und neue Kraft zu tanken.
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Am Anfang wird dir beim yben des Hechelns schwindelig werden. Viel-
leicht schaffst du noch keine ganze Minute (+ 5 Sekunden), sondern musst
nach etwa 20 Sekunden schon wieder tief Luft holen. Gib die Hoffnung nicht
auf! Nach und nach wirst du das Schwindelgefshl sberwinden. Und bald wirst
du beim yben nicht bloß eine Minute, sondern anderthalb hechelnd durch-
halten. Das ist genau unser Ziel, um auf Nummer sicher zu gehen. Nach der
»Kontraktion« ruhst du dich kurz aus und dann wiederholst du die ybung.
Halte den Mund geschlossen, die Augen offen und den K{rper ganz entspannt
und wiederhole dann die Prozedur.

Eine Trainingsdauer von zehn Minuten am Tag ist v{llig ausreichend. Du
kannst auch zwei »Trainingseinheiten« von jeweils fsnf Minuten absolvieren,
wenn es dir lieber ist. Die Hauptsache ist, dass du deine ybungen konsequent
und grsndlich durchfshrst. Die Regelmtßigkeit wird zur Gewohnheit und die
Gewohnheit ist die Voraussetzung fsr deine erwsnschten, bedingten Reflexe.
Dann ltuft das Hecheln zum Schluss automatisch und du besiegst damit die
schwierigste Phase der Geburt.

Drittens trainierst du die Technik des Pressens

Zuerst stellst du fest, welche Muskeln gebraucht werden. Danach sttrkst du sie.
Durch ttgliches Trainieren werden diese Muskeln wthrend der Austreibungs-
phase automatisch arbeiten; wthrend alle anderen Muskeln sich – auch dank
deines konsequenten Trainings – entspannen. Und so erreichst du die optimale
Effektivittt deiner Muskelarbeit, wenn es dann so weit ist.

Lege dich auf den Rscken mit gebeugten Knien, leicht gespreizt und ent-
spannt. Der Kopf ruht auf einem Kissen. Die Arme liegen bequem an deinen
Seiten. Die Handfltchen zeigen nach oben. Alle Muskeln ruhen. Keine Ver-
spannungen am Hals, an den Schultern oder den Oberschenkeln. Der Unter-
leib ist vollkommen entspannt. Vor allem die Gegend um die Msndung der
Harnr{hre und des Afters ist entspannt.

Stelle dir nun vor, dass vor dir eine brennende Kerze steht. Du musst die
Flamme vorsichtig anpusten. Die Kerze darf nicht ausgehen, die Flamme soll
nur stetig flackern.

So ftngst du an: einatmen, ausatmen, dann gleichmtßig und langsam pus-
ten, bis die Lunge ganz leer ist.

Stelle fest, welche Muskeln dabei arbeiten! Genau diese wirst du gebrauchen,
wenn du dein Kind gebtrst.

Hat sich das Kind bewegt? Dann hast du die ybung korrekt und mit aller
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Sorgfalt durchgefshrt. (Kein Grund zur Besorgnis. Das Kind wird nicht he-
rauskommen, bevor es so weit ist.) Du hast eben die Gebtrmutter von oben
und von den Seiten unter Druck gesetzt.

Atme ein paar Mal tief durch zur Sauerstoffaufnahme. Danach wiederholst
du das Pusten – genau wie vorher. Kontrolliere, dass alle Muskeln unterhalb
deines Bauches v{llig entspannt sind: besonders die Umgebung der Scheide,
des Afters und die Oberschenkel.

Du spsrst, wie du selbst den vorsichtigen, ruhigen, sttndigen Druck der
Muskeln steuern kannst. Allmthlich kannst du die Muskelarbeit kontrollieren.
Auf diese Weise wirst du auch das Voranschreiten der Geburt kontrollieren
k{nnen. Genau so wirst du wthrend der Entbindung pressen. Die Anstrengung
wird auch dann nicht gr{ßer sein.

Wenn du »die Kerze« drei Mal angepustet hast, machst du es – zum Ver-
gleich – einmal ganz falsch. Atme ein, spanne deinen K{rper an und presse, so
viel du kannst, als wenn du auf der Toilette sitzen und harten Stuhlgang haben
wsrdest. Du wirst den Unterschied sofort merken. Andere Muskeln arbeiten
jetzt, und sie arbeiten stur, da der Druck hart und statisch ist. Die Gebtrmut-
ter wird quer und besonders von unten zusammengedrsckt. Die Scheide wird
zusammengeklemmt und geschlossen. Mit dieser Technik des Pressens be-
kommt das Kind einen gewaltigen Widerstand, den es sberwinden muss, an-
statt der Hilfe, die es beim Herauskommen gut gebrauchen k{nnte.

Fsr die gebtrende Mutter sind die Folgen Schmerzen und Risse.
Nach diesem Experiment machst du sicherlich mit Vergnsgen wieder eine

korrekte Presssbung. So musst du dich bei der Entbindung verhalten (um die
Sache nicht zu komplizieren, gehen wir einfach davon aus, dass du dabei auf
dem Rscken liegen m{chtest):
1. Auf den Rscken legen, mit gebeugten und gespreizten Knien. Die Augen

bleiben offen, der Kopf unten, die Handfltchen nach oben und der ganze
K{rper vollkommen entspannt.

2. Jetzt tun wir so, als wsrde eine Geburtskontraktion sich nthern. Atme tief
ein mit geschlossenem Mund. Atme krtftig aus, mit offenem Mund. Atme
wieder ein, mit geschlossenem Mund, und halte den Atem an.

3. Hebe den Kopf und lege dein Kinn auf die Brust. Schließe die Htnde um
zwei gedachte Griffe.

4. Presse leicht und vorsichtig mit den Muskeln, die du durch das Kerzenpus-
ten kontrollieren kannst. Steuere den Druck behutsam von oben nach un-
ten. Die Umgebung der Scheide, des Afters, der Leiste ist vollkommen ent-
spannt. Presse sanft weiter, bis du wieder Luft holen musst.
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5. Durch den Mund ausatmen und sofort wieder einatmen. Behalte deine K{r-
perstellung bei. Presse dann wieder ganz leicht, solange du deinen Atem
kontrollieren kannst.

6. Der Druck ist vorsber. Die Kontraktion klingt ab und die Gebtrmutter wird
wieder weich. L{se deinen Griff um die gedachten Griffe, und lege deinen
Kopf auf das Kissen und atme einige Male tief durch.

Jetzt hast du anderthalb bis zwei Minuten zum Ausruhen, bis die ntchste Kon-
traktion folgt. Nach dieser Pause wiederholst du die ybung.

Wie du merkst, ist die Anstrengung nicht besonders groß (obwohl dir die ers-
ten paar Male schwindelig werden wird). Es gibt Mstter, die so hart pressen,
dass die Bluttderchen im Weißen des Auges platzen – der Aufforderung »Pres-
se, als wenn du auf Toilette bist« folgend –, aber gerade so darfst du es nicht
machen. Nicht die Kraft der Muskelarbeit, sondern die Richtung des Muskel-
druckes ist wichtig.

Deine Gebtrmutter wird sptter sbrigens eine hervorragende Mitarbeiterin
sein. Insofern ist deine jetzige Presssbung anstrengender, als das tatstchliche
Pressen wthrend der Entbindungsarbeit sein wird. Da brauchst du nur ein
bisschen nachzuhelfen – im Prinzip ist es ausreichend, das Kinn auf die Brust
zu legen, weil die Kontraktion bedingte Reflexe bei dir ausl{st: Nach dem vie-
len ttglichen Training wirst du dich automatisch am ganzen K{rper entspan-
nen und nur von dem Muskeldruck, den du durch das Kerzenpusten kontrol-
lieren kannst, Gebrauch machen.

Wenn es dann so weit ist, wirst du auch wissen, in welcher Position du gebt-
ren m{chtest. Manche Frauen gehen dabei in die Hocke, andere stehen oder
htngen an ihrem Partner – heutzutage kannst du deine Wsnsche frei tußern.
Und egal, wie deine Wahl auch ausftllt, ich hoffe, dass du darin unterststzt
und dir richtig geholfen werden wird.

Viele Frauen ziehen es immer noch vor, auf dem Rscken liegend zu gebtren,
obwohl diese Stellung in der Tat eine Erfindung der kontrollierenden Mtnner-
welt ist – es ist also keine uralte Frauenweisheit. Trotzdem empfehle ich dir
wthrend des Trainings diese Position, weil man sich auf dem Rscken liegend
am besten entspannen kann.
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Ein kleines Memo

P Ab Mitte der Schwangerschaft trainierst du 15–20 Minuten ttglich. Du
kannst es morgens und/oder abends machen – im Bett liegend. Das Pro-
gramm umfasst die Entspannung, die leichte und oberfltchliche Atemtech-
nik und das »Kerzenpusten«.

P Ab und an machst du zusttzlich eine regultre Presssbung. Einmal w{chent-
lich ist ausreichend. ybe immer konzentriert – in aller Ruhe, wthrend du
aufmerksam deine k{rperlichen und seelischen Reaktionen wahrnimmst.

P Nehmen wir an, die Geburt deines Kindes wird 12 Stunden dauern. Deine
aktive Mitarbeit beschrtnkt sich in dem Fall auf etwa 2 Stunden (es sind ja
sehr lange Intervalle zwischen den Kontraktionen, wthrenddessen nichts
Spsrbares passiert).

P Die Entspannungssbung wirst du in den ersten sechs bis acht Stunden –
wthrend der Er{ffnungsphase – praktizieren. Dabei musst du nicht liegen.
Du kannst dich auch im Stehen entspannen.

P Die schnelle, oberfltchliche Atmung wird dir wthrend des letzten Stadiums
der Er{ffnungsphase von Nutzen sein, bis die Austreibungsphase beginnt.
Diese ybergangsphase wird dir die meiste Arbeit und Anstrengung abver-
langen. Deshalb solltest du das Hecheln besonders grsndlich trainieren.

P Von deinen 15–20 ttglichen Trainingsminuten sollte mindestens die Htlfte
fsr das yben des Hechelns verwendet werden.

P Das »Kerzenpusten« bereitet dich auf die Geburt selbst vor, und sie wird
kurz sein: 10 bis 20 Minuten.

P Wenn die Zeit endlich reif ist, werden die verschiedenen Phasen der Geburt
ein rein reflektorisches Verhalten bei dir ausl{sen.

P Bei einer untrainierten Mutter werden dagegen ganz andere Reflexe aus-
gel{st: Sie wehrt sich instinktiv gegen die Geschehnisse in ihrem K{rper, die
sie nicht kontrollieren kann, und sie bekommt Angst. Die Kombination von
Angst und Widerstand ist gefthrlich. Das Kind wird trotzdem zur Welt
kommen – aber mit Gewalt.

Noch einmal: Ich habe gegen die Idee der Psychoprophylaxe verstoßen, indem
ich nur einen Teil des Trainingsprogrammes erltutert habe. Wie der Name
schon sagt, ist die Methode nicht nur auf physische ybungen konzentriert. Ich
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empfehle dir mehr darsber zu lernen, Kurse zu belegen, Trainingsgruppen zu
besuchen, oder was auch immer in deiner Nthe zur Lamaze-Methode angebo-
ten wird. Vellays Buch – wenn du es irgendwie auftreiben kannst – wird dich
auf besondere Weise dazu befthigen, Weltmeisterin im Gebtren zu werden!

5. Der Mann schwanger?

Nach vier Mtdchen bekam ich meinen ersten kleinen Jungen. Er wurde so
sehnsschtig erwartet, wie ein Mtdchen nach vier Jungen eben erwartet wird.
Immer wieder habe ich unter der Windel nachgeschaut, um zu sehen, ob es
auch wirklich stimmt. Ein Junge!

Meine sch{nsten Phantasien, meine sch{nsten Trtume sber die Zukunft
dieses kleinen, babyweichen Kerls waren: Er m{ge eines Tages ein großer, star-
ker Mann werden, mit Haaren auf der Brust und einer tiefen Stimme und Va-
ter!

Damit wende ich mich an dich, mein Sohn, und damit an alle Mtnner, de-
nen diese Zeilen vielleicht nstzlich sein k{nnen.

Du bist in einer Zeit aufgewachsen, in der eine geschlossene Frauenwelt fsr
die Mtnner ge{ffnet wurde. Kannst du dir vorstellen, dass Anfang der 1960er-
Jahre – als deine tlteste Schwester geboren wurde – ein Mann, der einen Kin-
derwagen schob, als ltcherlich angesehen wurde?

Heute nimmt der Mann an der Schwangerschaft und der Geburt teil und
die neuen Vtter sind in die Pflege und Versorgung ihrer neugeborenen Kinder
stark eingebunden. Viele Ltnder sind dem schwedischen Vorbild gefolgt: Erzie-
hungsurlaub ist heutzutage auch fsr Vtter nichts Ungew{hnliches mehr. Und
obwohl immer noch sehr wenige Vtter diese M{glichkeit vollsttndig nutzen,
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wird es – hoffe ich – bald sogar von den Karrieremachern als peinlich angese-
hen werden, diese M{glichkeit zum Ausleben der gr{ßten Liebe ihres Lebens
nicht wahrzunehmen.

Die Struktur in der Familie hat sich getndert. Die Grundfesten der heutigen
Kernfamilie sind Grundfesten der Gefshle. Du lebst mit deiner Frau zusam-
men, weil du es m{chtest, nicht weil du es musst. Ihr seid (meistens) von-
einander finanziell unabhtngig, und deine Frau wird in den meisten Ftllen
nicht mittellos dastehen, wenn du sie verlassen solltest oder sie dich. Die Ehe
ist keine Versorgungsinstitution mehr. Euer Kind bedeutet auch keine Ver-
sicherung mehr fsr das Alter. Ihr mssst keine Kinder bekommen, um eure Zu-
kunft abzusichern. Es geht um Gefshle; um Liebe, hoffe ich. Liebe, Freund-
schaft und das ttgliche Zusammenleben verbinden dich und deine Frau. Und
es ist ganz klar, dass ein kleines Kind, das zur Welt kommen wird in einer Ge-
meinschaft, die auf Gefshle baut und von Gefshlen lebt, einen zentralen Platz
einnimmt.

Die Liebe wsnscht sich Kinder. Das Kind ist eine Bestttigung eurer Liebe.
Das Kind ist eure gemeinsame Aussage, ein Zeichen eures Zusammenhaltes.
Und du kannst dich nicht daneben stellen und sagen, dass es dich nichts an-
geht. Es ist eine große Sache, Vater zu werden. Bist du der Meinung, dass du
diese Verantwortung nie auf dich nehmen k{nntest, musst du sie vorher aus-
schließen. Ich finde nicht, dass es die Aufgabe einer Frau ist, dafsr zu sorgen,
dass du nicht Vater wirst. Fsr eine so große Sache musst du die Verantwortung
schon selbst tragen. Die Schwangerschaft ist nun mal nicht nur eine Angele-
genheit deiner Frau; sie hat sich ja auch nicht selbst befruchtet, oder?

Du wirst an der Schwangerschaft teilhaben. Du wirst an der Geburt teilneh-
men und dich mit deiner Frau zusammen darauf vorbereiten, damit du ihr
beim Gebtren helfen kannst. Und du wirst an der Pflege des Neugeborenen
teilnehmen und ab und zu fsr es auch alleine die Verantwortung sbernehmen.
Du hast nicht weniger als 20 Jahre Vaterschaft, Erziehung und Fsrsorge vor dir
… Siehe den Tatsachen in die Augen und glaube an dich selbst! So, wie ich an
dich glaube.

Kann ein Mann schwanger werden? Wahrscheinlich wirst du es. Nicht k{r-
perlich – das geht nicht; leider, muss ich schon sagen –, aber gefshlsmtßig.
Genau wie deine schwangere Frau wirst du zwischen Freude und Vertngs-
tigung hin und her schwanken. Es kann sein, dass du findest, alles sei ganz
wunderbar und einfach zum Freuen. Dann sei dankbar und unbesorgt. Mit dir
ist alles in Ordnung!

Es kann auch sein, dass du partout nicht begreifen kannst, was da eigentlich
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vor sich geht, dass ein Kind zur Welt kommen wird! Du stellst fest, dass deine
Frau immer runder wird, und du spsrst, wie sich das Kind in ihrem Bauch be-
wegt, aber es nstzt nichts: Du kannst es sberhaupt nicht fassen. Keine Angst,
das wird sich tndern! Eines Tages wird dir ein Licht aufgehen, egal wie unbe-
greiflich dir im Moment alles erscheinen mag.

Es wird dir immer klarer, dass deine Frau große Vertnderungen durch-
macht. Ihre Launen sind sehr wechselhaft, und sie wird ihre Launenhaftigkeit
an dir auslassen, denn DU bist ja fsr sie da. Vorher warst du der geliebte
(Ehe-)Mann und Freund, nun fshlst du dich immer {fter als irgendetwas, was
die Katze ins Haus geschleppt hat. Sei auf das Schlimmste vorbereitet, zthle
bis zehn und versuche durchzuhalten!

Du kannst Unbehagen, Angst und Widerwillen empfinden. Du hast das vage
Gespsr, dass etwas in deinem Leben nun endgsltig vorbei sein wird, etwas,
dass nie zursckkommen wird: die Zeit in deinem Leben, in der du nur DU
warst. In Zukunft wirst du nicht nur Linus (oder Peter oder Klaus oder Jsr-
gen …) sein, du wirst auch Vater sein. Das Gefshl schleicht sich an dich heran,
dass du nie wieder der Linus von frsher sein wirst. Und gerade in diesem Mo-
ment scheint dir nichts wichtiger, als genau dieser zu sein und es auch bleiben
zu k{nnen, fsr immer. Es gibt Mtnner, die eine Sehnsucht nach der Vater-
schaft verksnden, um am ntchsten Tag – nach Feststellung der Schwanger-
schaft – einen Abbruch wtrmstens zu empfehlen. Sei beherzt!

Obwohl dein Kind dich sein ganzes Leben lang als seinen Vater betrachten
wird, wirst du fsr alle anderen immer noch der gute, alte Linus sein. Du musst
dich nicht fsr immer und ewig von deinem eigenen, unabhtngigen Selbst ver-
abschieden.

Schwach – oder deutlich bis zu physischen Symptomen – spsrst du viel-
leicht, dass du nicht dazu bereit bist, einen so deutlichen Abdruck deiner Exis-
tenz, das ein Kind wirklich ist, zu geben. Das Kind ist eine handfeste Verltnge-
rung deines Lebens, ein konkretes Zeichen deines Lebens, von dir geprtgt.
Viele Vtter sind von der Endgsltigkeit dieser Gedanken erschrocken, nicht nur
du. Ein Kind ist etwas, fsr das du die Verantwortung auf dich nehmen musst.
Hab Vertrauen zu dir selbst. Das Kind wird dir zu der Reife, die dir noch fehlt,
verhelfen. Das Kind wird dich in eine tiefe, dauernde Gemeinschaft hineinzie-
hen. Es sind gerade solche tiefen und dauernden Beziehungen, die den Men-
schen reifen und wachsen lassen. Oberfltchliche Beziehungen machen ober-
fltchliche Menschen. Das Kind wird es ablehnen, eine oberfltchliche
Beziehung zu akzeptieren. Sei dankbar dafsr.

Und das Kind wird nicht nur fordernd sein. Es wird auch dein Freund wer-
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den, ein selbststtndiger, kleiner Mensch, der dich wirklich liebt – ohne Vor-
behalte. Das h{rt sich doch gut an, oder?

Du kannst eine Menge seltsamer, k{rperlicher Empfindungen erleben, die
von deinem gefshlsmtßigen Engagement herrshren. Mtnner berichten heut-
zutage – sogar in den Medien – von ihren Schwangerschaftssymptomen; wegen
solcher Aussagen wtren sie frsher an Ort und Stelle in eine Zwangsjacke ge-
steckt und abgefshrt worden. Sie haben sich in den ersten Schwangerschafts-
monaten ihrer Frauen unwohl gefshlt und haben sich morgens sbergeben. Sie
haben Spannungen in der Brust verspsrt. Sie haben, wenn es dann so weit war,
Kontraktionen in der nicht vorhandenen Gebtrmutter gespsrt … Vielleicht
wird die klassische Witzkarikatur vom werdenden Vater, der in einem ver-
qualmten Wartezimmer mit graugrsnem Gesicht hin und her schreitet und
auf die beruhigende Mitteilung der Krankenschwester wartet, von einer neuen
ersetzt: ein wild pressender Vater, der Luft aus seinem geschwollenen Bauch
ausst{ßt.

Solltest du k{rperliche Reaktionen bei dir wahrnehmen, musst du nicht
glauben, dass du dabei bist, das Geschlecht zu wechseln. Du versetzt dich eben
so stark in alles, was mit dem erwarteten Kind zu tun hat, dass es sehr wohl
denkbar ist, dass die Natur auch dich – sogar k{rperlich – auf das Kommende
vorbereitet, genau wie sie deine Frau vorbereitet.

Bereite dich darauf vor, dass mit dir, mit deiner Frau und mit eurer Ge-
meinschaft alles passieren kann! Was auch geschieht, es wird nicht von Dauer
sein. Eine noch so ersehnte, lang erwartete Schwangerschaft kann Widerwillen,
Konflikte und Streitigkeiten hervorrufen. Es ist bitter und traurig, aber nicht
merkwsrdig. Ihr seid beide aus dem Gleichgewicht geraten. Deine Beziehung
zu deiner Frau kann sich wthrend der ganzen Schwangerschaft von einem Tag
zum anderen tndern. Und von einer Nacht zur anderen.

Du kannst dich unbewusst als Außenstehender fshlen, von Beginn an eifer-
sschtig. Du wehrst dich dagegen, dich deiner Frau sexuell zu nthern. Die Ei-
fersucht kann dich auch in die entgegengesetzte Richtung treiben: Du machst
Liebe mit ihr wie ein Wilder in dem Versuch, dich ihrer zu bemtchtigen, da-
mit sie sich dir wieder hingibt und zu dir »zursckkommt«.

Eine vage Vorstellung davon, dass sie sich in gesegneten Umsttnden befin-
det und zu einer Madonna erhoben worden ist, kann bewirken, dass du vom
großen Zittern ergriffen wirst und es nicht wagst, sie zu »besudeln«.

Wie du siehst, haben alle m{glichen Merkwsrdigkeiten hier ihren Platz;
und du kannst sie nicht kontrollieren. Du findest deine Frau sberaus attraktiv,
wirst wahnsinnig erregt und liebst sie wie ein Neuverliebter – und dann wird
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dein Orgasmus ein jtmmerlicher Fehlschuss. Oder der Samenerguss bleibt
ganz aus. Oder die Erektion ltsst nach, obwohl deine Lust riesengroß ist.

Alles kann auch noch weniger lustig werden, weil auch deine Frau ihr eige-
nes Krisenregister hat. Sie kann dich ablehnen, als wsrde sie sich schon vor
dem Gedanken an eine Umarmung ekeln. Sie kann sich ganz tief im Inneren
von der Schwangerschaft sberwtltigt fshlen und dir dafsr die »Schuld« geben.
Sie kann eiskalt werden. Der Geschlechtsverkehr dient ja der Fortpflanzung
und das wtre immerhin geregelt. Warum dann noch miteinander schlafen?

Sie kann auch total wild und verrsckt nach dir werden. Jetzt ist »es« ja so-
wieso passiert, jetzt k{nnen wir richtig loslegen!

Sie kann sbertrieben schmusig und fordernd werden. Du musst sttndig be-
weisen, dass du sie liebst. Sie will sich vergewissern, dass du nicht daran
denkst, sie zu verlassen, jetzt wo sie euer Kind erwartet.

Sie kann auch k{rperlich so schlecht drauf sein, dass sie es einfach nicht
schafft, an Sex zu denken. Genauso wenig wie du kann sie ihre Reaktionen
kontrollieren.

Wenn nicht schon frsher wird sich euer Sexleben nach der ersten Htlfte der
Schwangerschaft stabilisieren. Ihr mssst dann die meistverwendete Stellung
aufgeben und andere, die euch passen, ausprobieren. Im letzten Monat darfst
du nicht mehr allzu hart stoßen.

Du musst praktisch und konkret versuchen, deine Frau in jeder Weise zu un-
terststzen. Vor allem muss es ihr erlaubt werden, viel zu schlafen! Lese »Wo-
rauf musst du achten?« (Seite 26 bis 34) und unterststze sie in ihrem Bemshen,
sich selbst zu schonen (dafsr wird sie auch gut zu dir sein). Wthrend des Ge-
burtstrainings wirst du fsr sie besonders wichtig. Du solltest das Training nicht
nur verfolgen, sondern auch aufmunternd sein und zum Teil die Fshrung
sbernehmen. Lese »Weltmeisterin im Gebtren – Trainiere!« (Seite 34 bis 42).

Du wirst die imagintren Kontraktionen anksndigen, wenn deine Frau sben
muss, du wirst sagen, wann der H{hepunkt der Kontraktion erreicht ist und
wann sie wieder abklingt. Du kontrollierst ihre Arbeit und machst selber mit.
Du wirst es ihr leichter machen, die kurze, oberfltchliche Atmung zu beherr-
schen, indem du diese Atmung mit ihr zusammen praktizierst. Diese At-
mungstechnik wird wthrend der schwierigsten Phase der Geburt (des letzten
Teiles der Er{ffnungsphase) sberaus nstzlich werden.
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Kinder zu gebtren ist eine Arbeit, auf die man sich nicht grsndlich genug
vorbereiten kann und die Vorbereitung ist eine ernst zu nehmende Sache. Das
Training geht dich genauso an wie deine Frau, aber vor allem betrifft es euer
Kind.

Eine gute Geburt, ohne Schmerz und ohne Bettubungsmittel, aber mit dei-
ner Hilfe und Unterststzung erheblich verksrzt, gibt eurem Kind einen souve-
rtnen Start ins Leben. Die schreckliche Belastung, der es ausgesetzt wird – die
Geburt ist fsr das Kind wie ein Fegefeuer –, wird gelindert. Eine wirklich spsr-
bare Linderung. Du wirst es selbst sehen k{nnen: Direkt nach der Geburt
schreit das Kind spontan, nimmt seine Lunge in Gebrauch und wird dann still
– ganz ruhig und friedlich. Es ist wunderbar, dies zu sehen.

Kein Kind kann erzthlen, wie es ist, ohne Gewalt geboren zu werden. Gib
deinem Kind die M{glichkeit, dies zu erleben! Fshre den stillen Kampf deines
Kindes gegen die Gewalt, die man ihm wom{glich antut, an. Es lohnt sich.

Wthrend der Geburt bist du so aktiv wie jetzt im Training. Du wirst ge-
braucht werden, das kannst du mir glauben. Falls und wenn du dich jetzt als
Außenstehender fshlst, zur Seite geschubst, weil sich alles um das Kind dreht,
musst du wissen, dass du, wenn es so weit ist, fsr deine Frau die wichtigste
Person auf der ganzen Welt bist. Durchaus wichtiger als das Kind.

Deine Eifersucht, dein Gefshl, ein Außenstehender zu sein, wird abklingen.
Du wirst deine große Bedeutung verspsren, wenn du dich nur traust. Und du
wirst dich trauen. Du wirst Vater werden.

Was du jetzt erlebst, ist etwas Einzigartiges. Wie es auch sein wird, es wird
sich nie wieder in genau dieser Weise wiederholen. Sieh es als ein spannendes
Erlebnis an – und sollte es n{tig sein, dann beruhige dich mit dem Gedanken,
dass es schon mal vorgekommen ist, dass Leute Kinder bekommen haben.
Und auf geht’s – ins Abenteuer deines Lebens!

Viel Glsck, kleiner großer Junge.
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Die Geburt

1. Jetzt geht es los!

Eines der folgenden Anzeichen ltsst dich erkennen, dass die Geburt sich nt-
hert:
1. Fruchtwasser tritt aus.
2. Der Schleimpfropf l{st sich.
3. Du spsrst regelmtßige und sich in immer ksrzeren Absttnden wiederholen-

de Kontraktionen.

Diese Anzeichen k{nnen alle auf einmal auftreten oder zwei der Zeichen treten
zusammen auf, aber in der Regel wird der Geburtsanfang durch die Kontrak-
tionen der Gebtrmuttermuskeln angeksndigt. Seit etwa einem Monat hast du
sicherlich kleine Wehen, Senkwehen, gehabt, die auch trsgerisch sein k{nnen,
weil regelmtßig und nicht gerade schwach. Dann packst du deine Tasche und
bist dir deiner Sache ganz sicher – bis sie wieder verschwinden…

»Richtige« Kontraktionen treten regelmtßig auf, vielleicht alle 20 Minuten
in den ersten zwei bis drei Stunden, und nehmen dann zu, bis die Intervalle
sich auf zwei oder drei Minuten verksrzt haben.

Du spsrst ein Ziehen genau sber dem Schambein. Du kannst einen leicht
drsckenden Schmerz in der Lendengegend verspsren, fast wie Regelschmer-
zen. Die Kontraktion breitet sich dann nach unten aus bis zur Leiste und
kriecht sber die ganze Gebtrmutter, bis dein Bauch ganz hart wird. Nach ei-
nem H{hepunkt, bei dem der Bauch so hart wird, dass er fast spitz wirkt,
nimmt die Kontraktion ab, ebbt ab und verschwindet. Das Ganze dauert nor-
malerweise eine bis anderthalb Minuten. Danach passiert erst einmal nichts.
Der Bauch ist weich, und du musst dich nicht ltnger darauf konzentrieren,
dich zu entspannen.

Wenn du vermutest, dass die einleitende Phase der Geburt begonnen hat,
notierst du dir die Zeiten der Kontraktionen. In dieser Weise werden die im-
mer ksrzeren Intervalle sberschaubar.

48



Es kann passieren, dass die Gebtrmutter sich zusammenzieht, ohne dass du
es sberhaupt merkst. Vielleicht spsrst du nur einen leicht irritierenden Druck
im unteren Rsckenbereich und legst dich ein bisschen hin. Oder du meinst,
du htttest etwas Falsches gegessen, das dir nicht bekommen ist. Es ist in der
Tat vorgekommen, dass Babys aus der Toilette gefischt worden sind… Jeden-
falls: Wenn du trainiert hast und damit gut vorbereitet bist, wie ich doch hoffe,
weißt du, wie den Kontraktionen begegnet werden soll. Du wirst dann keine
Angst bekommen und dich nicht zusammenkrsmmen. Denke daran: Angst
verursacht den halben Schmerz! Widerstand verursacht den restlichen.

Wenn du durchtrainiert und vorbereitet bist, wirst du dich nicht sberrum-
pelt fshlen, auch seelisch nicht. Du verspsrst nur Erwartung und Freude und
musst diskret versuchen, die Personen in deiner Umgebung zu beruhigen, die
von dem großen Zittern gepackt werden und die dich anstarren und stottern:
»Meinst du, dass es so weit ist … aber, du arme … tut es sehr weh?«

Bringe, jetzt, wthrend der Anfangsphase, die Atemtechnik bis zur Perfekti-
on! (Das Hecheln brauchst du zwar noch nicht, aber es wirkt stimulierend, zu
spsren, wie effektiv es ist. Es zeigt dir, dass du die Kontraktionen im Griff hast,
so als k{nntest du sie voll und ganz kontrollieren.)

Die Kontraktionen sollen den Gebtrmuttermund {ffnen und Stsck fsr Stsck
den Gebtrmutterhals hochziehen, damit das Kind durch die Scheide und wei-
ter in die große, weite Welt dringen kann. Im Gebtrmutterhals sitzt der
Schleimpfropf als wirksamer Filter gegen Bakterien, und er l{st sich, wenn der
Gebtrmutterhals sich weitet. In der Regel passiert das irgendwann wthrend
der Geburtsarbeit – ohne dass du es bemerkst, aber es kann auch das erste Zei-
chen sein. In diesem Fall findest du ein schleimiges und blutiges Klsmpchen
in deinem Slip.

Die Kontraktionen sben einen starken Druck auf die Gebtrmutter aus, und
das Kind wird, in der Eihaut eingeschlossen, nach unten gedrsckt. (Du hast
im letzten Monat gespsrt, wie das Kind allmthlich nach unten gesunken ist.)
Die Eihaut kann jetzt reißen – und das Fruchtwasser stsrzt f{rmlich heraus.
Wenn das passiert, darfst du dich so wenig wie m{glich bewegen! Aber im All-
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gemeinen bekommt die Eihaut nur einen kleinen Riss und das Fruchtwasser
sickert langsam heraus. Es entstehen kleine Pfstzen von klarem oder leicht un-
klarem Wasser im H{schen oder auf dem Bettlaken, und am Geruch erkennst
du, dass es sich nicht um gew{hnlichen Ausfluss handelt. Jetzt weißt du, dass
die Geburt ihren Anfang genommen hat, und innerhalb der ntchsten Stunden
wirst du die ersten Kontraktionen spsren.

Die Geburt nthert sich manchmal im Schneckentempo – vielleicht hat die
Er{ffnungsphase schon vor Stunden angefangen und du hast es noch gar nicht
mitbekommen. Nur eines ist sicher: Keine zwei Geburten sind gleich – egal
wie viele Kinder du sber die Jahre gebtren wirst.

Fsr mich war die erste Geburt die beste. (Dies zur Versicherung gegen die,
die dir erzthlen: »Warte nur ab – dies ist nur der Anfang! Das erste Mal ist im-
mer am schlimmsten.«)

Morgens am 5. April wurde ich wach und entdeckte einen kleinen nassen
Fleck auf dem Bettlaken. Der Stichtag war am 16. Mtrz gewesen. Wartezeiten
konnten mir also nichts mehr anhaben, und ich bezweifelte sogar, dass sber-
haupt ein Kind geboren werden wsrde.

Ich habe mich angezogen und mich durch einen ganz normalen, deprimie-
renden Vormittag gequtlt. Um etwa 13 Uhr bin ich zur Toilette gegangen und
habe einen neuen nassen Fleck in meinem Slip gefunden. Ich habe daran ge-
schnuppert. K{nnte es Fruchtwasser sein?

Kurz darauf habe ich etwas gespsrt: ein Ziehen in der Lendengegend. Der
Bauch ist ein bisschen hart geworden. K{nnte man das eine Kontraktion nen-
nen? Ich habe nicht daran geglaubt. Im Laufe des Nachmittags wurde der
Bauch in regelmtßigen Absttnden hart. Erst alle 20 Minuten, dann alle Vier-
telstunde. Ich habe immer noch gezweifelt. Gegen Abend habe ich methodisch
die Zeit der Intervalle gemessen. Der Bauch ist alle zehn Minuten hart gewor-
den, dann alle sieben Minuten und endlich alle fsnf Minuten. Ich bin zu dem
Schluss gekommen, dass es sich wohl doch um Kontraktionen handelte, ob-
wohl ich es nicht glauben konnte.

Gegen 20.30 Uhr bin ich in der Entbindungsstation des Krankenhauses an-
gekommen. Ich bin nach allen Regeln der Kunst angemeldet worden und habe
die Hebamme andauernd gefragt: »Geht es jetzt wirklich los?«

»Das msssen Sie uns doch sagen«, lautete die Erwiderung.
»Wie soll ich das denn wissen?«, war meine stuerliche Antwort. »Ich habe

doch keine Ahnung, wie sich so etwas anfshlt!«
»Sagen Sie Bescheid, wenn die ntchste Wehe kommt«, sagte die Hebamme

und hat weitergeschrieben.
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Ich wurde wstend, weil sie es Wehen nannte. Was auch los war, es hat nicht
wehgetan. Als der Bauch dann wieder hart wurde, habe ich es der Hebamme
gesagt. Sie kam zu mir hersber und hat den Bauch abgetastet. Zu meiner Ver-
wunderung war sie wirklich beeindruckt.

»Geht es nun los?«, fragte ich eifrig.
»Das kann man wohl sagen«, antwortete sie.
Sie hat mich untersucht, und es hat sich herausgestellt, dass der Mutter-

mund halb ge{ffnet war. Und zwei Stunden sptter war das Kind geboren.
Das also war die perfekteste meiner Geburten. Durch das konsequente Trai-

ning waren meine Reaktionen fest verankert. Sie liefen als Reflexe ab und ha-
ben mir – das Gefshl hatte ich – die ganze Arbeit abgenommen. Es war ein
phantastisches Erlebnis.

Ich hatte mich so in das, was ich gelernt hatte, eingelebt, dass ich mich so-
gar wthrend des Pressens mit der Hebamme gezankt habe. Sie hat mich dazu
aufgefordert, so zu pressen, als wsrde ich auf der Toilette sitzen. Ich konnte
nicht fassen, dass sie, die doch sogar Hebamme war, nicht einmal wusste, dass
ein Kind nicht auf diesem Wege geboren wird. Ich sah es als meine Aufgabe
an, sie eines Besseren zu belehren.

Vielleicht hat meine Naivittt zu dem glscklichen Ergebnis beigetragen. Wa-
rum sollten Geburten nicht gemstlich sein und wie konnten sie anders ablau-
fen als nach der Lamaze-Methode? Der Vater des Kindes, der dabei sein durfte,
war genauso begeistert wie ich.

Danach war ich in Topform, ohne Nachwehen, ohne Nthen und ohne
Nachwirkungen einer Bettubung, da ich ja keine gebraucht hatte.

Und dem Kind ging es blendend.
Auf der Entbindungsstation musste ich mittlerweile einsehen, dass man das

Leiden, das die meisten Frauen beim Gebtren ihrer Kinder durchstehen, nicht
unbedingt in Zweifel ziehen sollte. Genthte Mstter mit Luftringen zum beque-
meren Sitzen sbertrumpften einander beim Erzthlen ihrer Leidensgeschichten.
Meinem eifrigen Kommentar: »Aber es muss ja gar nicht wehtun!«, und meiner
Prtsentation des Vellay-Buches wurde mit Stillschweigen und Misstrauen be-
gegnet. Ich kam mir durch und durch wie eine Verrtterin vor.

Mit der Zeit wurde ich einsichtiger. Geburtsschmerzen sind fsr viele Frauen
einfach etwas Legitimes. Sie glauben fest daran, dass es wehtun muss. Also darf
man sich auch beklagen. Das legitime Leiden geh{rt zum Gebtren einfach da-
zu.

Was auch das abwartende Interesse, das der echten Psychoprophylaxe heute
immer noch entgegengebracht wird, erkltrt. Eine weit verbreitete und richtige
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Psychoprophylaxe kann nur zustande kommen, wenn wir Frauen darauf auf-
merksam machen, wenn wir sie erwarten und verlangen.

2. Die Erkffnungsphase – der Weg wird bereitet

Die Gebtrmutter hat die Form einer großen, umgedrehten Birne: Sie wird
nach unten schmaler bis zum Gebtrmutterhals und endet im Gebtrmutter-
mund. Der Zweck der Er{ffnungsphase ist es, den Gebtrmutterhals so weit
nach oben zu ziehen, dass die Birne zum Schluss nicht mehr wie eine Birne
aussieht, sondern wie ein ge{ffneter Apfel – wenn du dir so eine fruchtige Ge-
stalt sberhaupt vorstellen kannst. Der Gebtrmutterhals (der Cervix) ist in die
Gebtrmutter sbergegangen und nicht mehr zu erkennen. Der Weg ist nun frei
fsr das Kind.

Die Gebtrmutter arbeitet langsam, aber sicher. Jede Kontraktion erweitert
den Gebtrmuttermund um ein kleines Stsck. Wenn eine Kontraktion abebbt,
zieht sich der Gebtrmutterhals wieder etwas zusammen, alles nach dem Prin-
zip: Zwei Schritte vor und einen zursck.

Ltngs und quer fshrende Muskeln sind bei der Arbeit. Die ltngs fshrenden
bemshen sich, den Gebtrmutterhals nach oben zu ziehen. Die quer fshrenden
sben einen Druck auf den oberen Teil der Gebtrmutter (der Fundus) aus, da-
mit das Kind, von der Eihaut umschlossen, nach unten gepresst wird.

Wthrend der ersten Htlfte der Er{ffnungsphase spsrst du den Druck der
ltngs fshrenden Muskelfasern am sttrksten. Der Druck kommt wie von unten,
kriecht nach außen zu den Seiten und nach hinten zum Rscken und breitet
sich dann sber den Bauch, der hart wird, aus. Drinnen ist das Kind einem gro-
ßen Druck ausgesetzt und die Herzaktivittt beschleunigt sich.

Wenn die Geburt sich sber 12 Stunden hinzieht, dauert der erste Teil der
Er{ffnungsphase davon vielleicht schon neun Stunden. Wthrend dieser Zeit
verhtltst du dich eher passiv, entspannst dich in aller Ruhe. In dieser Weise
unterststzt du am besten die Arbeit der Gebtrmutter. Du musst dich nicht
hinlegen, bevor dir wirklich danach ist. Du musst nur innehalten und dich da-
rauf konzentrieren, dich zu entspannen – wie du es eingesbt hast –, solange
die Kontraktionen andauern. Deine Aufgabe in den langen Pausen zwischen
den Kontraktionen ist es, tief durchzuatmen, damit du reichlich Sauerstoff
aufnimmst, und dich im ybrigen wie sonst auch zu verhalten.

Wthrend der zweiten Htlfte der Er{ffnungsphase spsrst du die quer fsh-
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renden Muskelfasern deutlicher. Sie drscken das Kind nach unten, es drtngt
sich f{rmlich auf. Es kommt dir vor, als wsrde das Kind schon geboren wer-
den. So ist es nicht – noch nicht. Diese Muskeln drscken die obere Htlfte der
Gebtrmutter immer sttrker zusammen, um das Kind, immer noch innerhalb
der Eihaut, nach unten zu verlagern.

Die zweite Htlfte der Er{ffnungsphase verltuft viel schneller als die erste.
Deine Kontraktionen kommen nun etwa alle drei Minuten, und du kannst da-
mit rechnen, dass dein Kind innerhalb der ntchsten zwei bis drei Stunden zur
Welt kommen wird.

Wthrend dieser ksrzeren, schnelleren Htlfte der Er{ffnungsphase spsrst
du, wie der Druck nach unten stetig zunimmt. Jetzt machst du vom Hecheln
Gebrauch. Das erleichtert und verksrzt die Arbeit der Gebtrmutter. Durch
diese leichte, oberfltchliche Atmung bleiben deine Rippen flexibel. Dadurch
entsteht kein Kollisionsdruck vom Zwerchfell gegen die selbststtndige Muskel-
arbeit der Gebtrmutter. Das Ergebnis: Es entsteht kein Schmerz, weil es keinen
Widerstand gibt.

Wenn der Muttermund sich halb ge{ffnet hat, sind die Kontraktionen am
sttrksten und am htufigsten. Sttrker werden sie jetzt nicht mehr und die In-
tervalle werden auch nicht wieder ksrzer werden.

Im Allgemeinen reißt die Eihaut, wenn der Muttermund halb ge{ffnet ist.
Die quer fshrenden Muskelfasern pressen sie die ganze Zeit nach unten und
sie w{lbt sich in Richtung Scheidengegend aus. Schließlich htlt sie dem Druck
nicht mehr stand. Aber vielleicht ist die Eihaut sehr stark und zth. Es kann
sein, dass sie nicht nachgibt. Dann wird die Hebamme oder der Arzt nachhel-
fen – die Eihaut anpieken. Das spsrst du nicht.

Schließlich, am Ende der Er{ffnungsphase, wenn das Hecheln dich am
sttrksten in Anspruch nimmt, wirst du – endlich! – Impulse zum Pressen ver-
spsren. Du darfst aber nicht nachgeben, noch nicht! Atme weiter – leicht und
oberfltchlich, wthrend mindestens zwei weiterer Kontraktionen. Das wird dir
durch diese schwierige ybergangsphase hindurchhelfen.
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3. Die Austreibungsphase –
ein Kind wird geboren

Der ybergang zwischen der Er{ffnungsphase und der Austreibungsphase ist
schwierig. Er ist nur kurz, kann aber zu Verletzungen fshren. Jetzt musst du
unbedingt einen klaren Kopf behalten und dein Wissen nutzen.

Leider entsteht der Impuls zum Pressen meist, bevor der Gebtrmuttermund
sich ganz zursckgezogen hat. Es ist fast unm{glich, der Versuchung, mit dem
Pressen anzufangen, zu widerstehen, aber genau das musst du jetzt tun, denn
du bist noch nicht ganz offen. Ftngst du zu frsh mit dem Pressen an, wird das
Baby zwar heil herauskommen, aber du wsrdest dabei reißen, und mssstest
wahrscheinlich gentht werden, sowohl innen wie außen.

Nur wthrend zweier Kontraktionen musst du noch weiterhecheln! Denn so-
lange deine Rippen bewegt werden, finden sie keinen Halt, und dadurch ist es
dir auch nicht m{glich, zu pressen. Halte durch, so lange wie nur m{glich!
Schaffst du noch eine Kontraktion, ist es gut, schaffst du zwei, ist es noch bes-
ser. Bei der dritten wirst du wahrscheinlich nachgeben. Aber dann ist die Krise
auch schon sberstanden.

Sieh auf die Uhr, wenn du mit dem Pressen anftngst. Es ist sch{n, sptter zu
wissen, wie lange es gedauert hat.

Wenn jetzt die Pressarbeit beginnt, wirst du erstaunt sein, wie gut die Arbeit
von alleine ltuft, allein durch die Tatsache, dass du keinen Widerstand leistest.
Du sollst nicht alle Krtfte, die du besitzt, aufbringen. Die Richtung deines
Druckes ist wichtiger als die Kraft. Deine eingesbten, bedingten Reflexe wer-
den dir das Gefshl geben, dass dein Einsatz minimal ist, wthrend die Gebtr-
mutter dir die Richtung deines Pressens diktiert. Solltest du also hockend, ste-
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hend oder an jemandem oder etwas »htngend« gebtren, wird allein die
Schwerkraft dir eine große Hilfe sein. H{re auf deine Gefshle: Du weißt schon
selbst am besten, ob du sitzen, stehen oder liegen m{chtest!

Der Impuls zum Pressen ist jetzt da. Du atmest durch die Nase ein und
krtftig aus durch den Mund, du atmest wieder ein, ltsst den Mund geschlossen
und htltst die Luft an. Dann legst du dein Kinn auf die Brust – leicht und sanft
– und dirigierst den Druck vorsichtig von oben nach unten und von den Sei-
ten nach innen, genau wie beim »Kerzenpusten« (siehe »Weltmeisterin im Ge-
btren«, Seite 34). Wenn du erneut Luft holen musst, bleibst du in der K{rper-
stellung, holst einmal schnell tief Luft und arbeitest noch ein bisschen weiter.
Lass die Augen offen! Wenn du dazu aufgefordert wirst, noch ein wenig weiter
zu pressen, nachdem die Kontraktion vorsber ist, dann tu es. Danach holst du
mehrmals tief Luft, um neue Kraft und Sauerstoff zu tanken, und ruhst dich
aus!

Nun kann man sehr bald den Kopf des Kindes sehen, wenn er nach unten
gedrsckt wird. Nach der Kontraktion wird der Kopf vielleicht ein Stsckchen
zursckrutschen, aber das Kind bahnt sich seinen Weg immer weiter vor. Da
der Druck so ungeheuer groß ist, kann es vorkommen, dass eine erschreckend
geschwollene Blutader auf dem Kindskopf hervortritt. Der Vater sollte darauf
vorbereitet sein, dass das Erste, was vom Kind sichtbar wird, kaum ein golde-
ner Haarschopf sein wird.

Die Arbeit schreitet voran. Du arbeitest sanft und aufmerksam, nicht hart.
Bald ist das Kind am Beckenboden vorbei und wird sich herausdrtngen – ver-
mutlich nach drei oder vier Kontraktionen (bei jeder Kontraktion zwei Run-
den pressen). Jetzt erlebst du ein Gefshl, als wsrdest du gleich platzen. Der
Druck ist enorm. Das Gewebe in der Scheide und um die Scheiden{ffnung ist
bis zum oußersten gedehnt. Dieses Gewebe ist sehr dehnbar und sollte nicht
reißen. Aber es reißt, wenn du es jetzt auch nur ein bisschen anspannst. Man
kann nicht etwas dehnen, was angespannt ist. Wenn der Kopf deines Kindes
auf dem Weg nach draußen ist, darfst du deshalb nicht pressen. Das gute alte
Hecheln bewahrt dich vorm Pressen. Eine tschtige Hebamme oder der Arzt
wird dich sicherlich dazu auffordern, dich hinzulegen und dich zu entspannen.
Atme leicht und oberfltchlich! So bekommen die Rippen keinen festen Halt.
Es dreht sich nur um Sekunden, dann ist der Kopf durch. Die Arbeit wird oh-
ne deine Hilfe gemacht.

Indem er mit dir zusammen atmet, kann der Vater zu diesem Zeitpunkt
sehr hilfreich sein. Wenn er das Training verfolgt hat, kann er dich durch die-
sen kurzen, aber wichtigen Moment leiten.
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Wenn der Kopf da ist, fasst die Hebamme oder der Arzt die kleine Schulter
und zieht einen Arm hervor. Danach folgt der K{rper – manchmal wie ein
Korken aus der Champagnerflasche. Oder das Baby gleitet elegant heraus – wie
eine kleine Robbe ins Wasser.

Wenn deine Geburtsarbeit, besonders am Ende der Er{ffnungsphase, sehr
anstrengend gewesen ist, ist dies gar nichts, verglichen mit dem Stress, dem
das Kind ausgesetzt war. Die Sauerstoff- und Nahrungszufuhr wurden unter-
brochen. Es gibt kein Zursck von dieser Reise, die sowohl brutal wie auch end-
gsltig ist. Wthrend das Baby sich unter den Geburtskontraktionen halbwegs
um sich selbst drehte, wurde es buchsttblich nach unten geschraubt, bis der
Kopf seine Endposition erreichte; daraufhin wurde das kleine Gesicht nach
oben und hinaus ins Licht gedrsckt. Heraus kommt ein ersch{pftes, zusam-
mengequetschtes, kleines Wesen, das gerade eine unvorstellbare Qual durchlit-
ten hat. Ein zusttzlicher Schock erwartet es schon: Die noch unbenutzte Lunge
muss sich ausweiten und Luft aufnehmen, welche das Baby in einem Schrei
wieder hinausst{ßt.

Nach der psychoprophylaktischen Methode von Lamaze zu gebtren heißt
nicht nur, dass du ohne Schmerzen gebtrst. Du wirst es einem kleinen, leiden-
den Menschen auch leichter machen, sich seinen Weg von der Dunkelheit hi-
naus ins Leben zu bahnen.

Nach dem ersten Schrei wird dein Baby an deine nackte, warme Brust gelegt,
von einem Tuch bedeckt.

Wie unendlich leer dein K{rper nun ist, schweigend und still. Es ist eine
merkwsrdige Leere. Das Leben vieler Monate dort drinnen ist fort. Gewaltige
Krtfte, die eben noch dort in Bewegung waren, sind verschwunden. Jetzt ist
nur noch eine große, stumme Blase am Bauch unterhalb des Bauchnabels sb-
rig und es passiert nichts mehr.
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Du kannst auf verschiedenste Weise reagieren. Große Freude – Mattheit –
ein Wasserfall von Trtnen – Gleichgsltigkeit. Du warst vielleicht so sehr darauf
eingestellt, zu arbeiten, und gut zu arbeiten, dass du erst jetzt langsam er-
kennst, dass das Resultat deiner Arbeit ein Kind ist. Oder vielleicht hast du so
intensiv an das kleine Wesen gedacht und dir so viele Vorstellungen gemacht,
dass du jetzt erstaunt feststellst, dass ein fremdes Kind an deiner Brust liegt.
Deine erste Reaktion ist chaotisch. Das tndert sich aber bald. Du hast eine gro-
ße Arbeit geleistet. Wenn du jetzt vor allem h{ren m{chtest, wie gut du warst,
und nicht jede Menge Lobeshymnen sber das wunderbare Kind, dann ist das
nicht verwunderlich. Du bist immer noch mehr daran interessiert, was mit dir
passiert ist. Sei interessiert und rede darsber!

Die Nabelschnur wurde durchtrennt – vom Vater des Kindes, hoffe ich.

4. Die Nachgeburt –
der Lebensbaum

Eine kurze Weile nach der Geburt des Kindes l{st sich der Mutterkuchen von
der Gebtrmutterwand. Du presst ihn mit einem leichten Drscken heraus,
wthrend die Hebamme oder der Arzt vorsichtig an der Nabelschnur zieht. Du
darfst dann selber nachschauen und kontrollieren, ob der Mutterkuchen noch
ganz ist, damit nichts davon in deinem K{rper zursckbleibt.

Wie ein Baum des Lebens sieht er aus, der Mutterkuchen zusammen mit
der Eihaut. Die Nabelschnur, die den Mutterkuchen mit dem Kind verband,
verzweigt sich dort wie ein feines Netz aus Baumwurzeln.
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Es ist ein Wunder, was du hier siehst. Durch die Fsrsorge des Mutterku-
chens, der Plazenta, hat dein kleines Kind neun Monate lang Sauerstoff und
Nahrung bekommen. Die Plazenta hat sber dein Kind Wache gehalten wie die
vereinten Mstter der ganzen Welt, und das rund um die Uhr. Kannst du die
Eihaut sehen? Sie hat dein Kind geschstzt. Und die Nabelschnur, bltulich,
knotig, gewunden: Sie war die Verbindung zum neuen Leben selbst.

Fsr mich waren es wehmstige Augenblicke. Die Arbeit der Plazenta war
vollbracht. Eine Episode ist fsr immer vorbei. Fsrsorge und Mshe haben ein
Ende gefunden: Ein Wunder der Natur hat ausgedient. Beim Anblick der Pla-
zenta habe ich wiederholt eingesehen, dass ich tatstchlich ein Kind bekommen
habe und dass ich jetzt die Verantwortung dafsr auf mich nehmen muss.

Die Plazenta hinterltsst eine Wunde in der Gebtrmutterwand. Deshalb wirst
du noch einige Wochen bluten. Dadurch bist du fsr Infektionen empftnglich
und du solltest deshalb auf Geschlechtsverkehr verzichten. Diese Blutung h{rt
auf, wenn die Gebtrmutter sich auf ihre normale Gr{ße wieder zusammenge-
zogen hat, nach drei bis sechs Wochen.

Nun, nachdem du die Plazenta mit Eihaut herausgedrsckt hast, ist die Ge-
burt mit ihren drei Stadien vollendet: die Er{ffnungsphase, die Austreibungs-
phase und die Nachgeburt.

Dein K{rper geh{rt dir wieder ganz allein: Er ist jetzt leer!

5. Danach

Ein kleines Kind ist geboren. Vielleicht ist es ein kleines Mtdchen. Sie sieht
keinem Kind in der ganzen Welt thnlich. Und sie ruft sofort eine wunderliche
Wirkung in ihrer Umgebung hervor. Es gibt keine Hebammen und auch keine
orzte, die so abgehtrtet und routiniert sind, dass sie nicht in diesem Moment
ltcheln. Ein seltsames Gefshl von munterer Feierlichkeit breitet sich in jedem
Kreißsaal aus, wenn eine Geburt stattgefunden hat. Jedes neue Menschenkind
wird als das empfunden und begrsßt, was es auch ist: Ein Wunder! Ein leben-
diges, neues Leben!

Du hast ihr das Leben geschenkt. Diesen Moment wirst du nie, nie verges-
sen, solange du lebst.

Du bist msde, matt und hungrig. Eine große Anstrengung ist vorbei. Dein
K{rper reagiert. Vielleicht frierst du auf einmal ganz stark. Vielleicht bebst
und zitterst du. Vielleicht kicherst du hemmungslos oder vergießt Trtnen in
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Str{men, oder du liegst einfach platt da – schwach und vergessen, wie eine Ro-
se von gestern.

Aber auf deiner Brust liegt nun ein Kind, und sie geh{rt dir; sie ist das klei-
ne Baby, das in deinem Bauch lag. Es wird eine Weile dauern, bevor du es be-
greifen kannst.

Vielleicht sucht die Kleine jetzt zum ersten Mal deine Brustwarze. Sie hebt ih-
ren großen, schweren Kopf und sucht eifrig schnsffelnd mit ihrem Msndchen
nach deiner Brustwarze.

Sie kratzt sber deine Haut mit ihren kleinen Htndchen, die sich {ffnen und
schließen, {ffnen und schließen … ein drolliges Gefshl. Es ist ein Augenblick
der Verwirrung, aber du wirst deine Hand beruhigend auf den Kopf deines
Kindes legen.

Die Augen sind wahrscheinlich blau: Siehst du es? Alle hellhtutigen Kinder
werden mit blauen Augen geboren. Die endgsltige Farbe – blau, braun, grsn,
grau – wird sptter zum Vorschein kommen. Dunkelhtutige Babys haben meis-
tens von Anfang an braune Augen.

Die Haare sind dunkel oder hell und flaumig oder sie fehlen ganz und gar.
Das »richtige« Haar wtchst erst sptter nach.

Zehn kleine Finger, zehn kleine Zehen und die sch{nsten Ntgel der Welt.
Weiches, weißes Fett (Ktseschmiere) bedeckt hier und da die Haut. Fettp{ls-
terchen vielleicht, wenn es ein kleines Pummelchen ist. Das Gewicht wirst du
bald erfahren. Zwischen drei und vier Kilo, vermutlich. Die Ltnge betrtgt un-
gefthr einen halben Meter.

Sei nicht besorgt wegen der unregelmtßigen Atmung! Es dauert lange, bis
sie sich stabilisiert. Diese kleinen Wsrmchen k{nnen keuchen, als wsrden sie
nach Luft ringen, und es kann dir richtig Angst machen. Manchmal sehen sie
aus, als wsrden sie gar nicht atmen.
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Und der Vater des Kindes ist bei dir – hoffe ich. Nie ist ein Mann sch{ner
als in diesem Augenblick, wenn er sein Kind das erste Mal sieht.

Oft bekommst du einen Streifen um das Handgelenk, der dem Streifen am
Handgelenk deines Kindes entspricht. Kontrolliere selbst, dass Namen/Num-
mern sbereinstimmen, bevor das Kind aus dem Raum getragen wird!

Manchmal werden auch gr{ßere Babys fsr kurze Zeit in den Brutkasten ge-
legt, um sie warm zu halten. Mach dir deswegen keine Sorgen.

Du wirst gewaschen. Man drsckt ab und zu auf deinen Bauch. Da du noch
liegst, sammelt sich Blut von der Wunde in der Gebtrmutter und es muss he-
raus. Die Gebtrmutter ftngt sofort an, sich wieder zusammenzuziehen; etwas,
das laufend sberwacht wird. Unmittelbar nach der Geburt bekommst du m{g-
licherweise eine Spritze, die dieses Zusammenziehen beschleunigt. Du be-
kommst eine Binde und wirst in ein normales Bett gelegt.

Nun wird es dir und dem Vater des Kindes erlaubt sein, euch in aller Ruhe
zu besinnen und das kleine Neugeborene zu bewundern. Sollte das kleine
Menschenkind weinen, hindert dich nichts daran, ihn oder sie an die Brust zu
legen. Ganz im Gegenteil. Viel zu essen wirst du noch nicht zu bieten haben,
aber vielleicht ein paar Tropfen Vormilch; und dieses »Kolostrum« ist sehr
nahrhaft und sttrkend. Und die warme Hautbershrung nahe dem wohl-
bekannten Herzen der Mutter ist auch nicht zu verachten.

Diese sch{ne Zeit ist eure ganz eigene, du und der Vater bei eurem Kind.
Zum Schluss wirst du allein sein. Und vielleicht fshlst du dich in diesem

Moment nicht besonders großartig oder besonders mstterlich. Das, was pas-
siert ist, ist einfach zu viel gewesen und zu verwirrend fsr dich.

Vielleicht empfindest du das Kind nicht als dein eigenes, sondern als ein
Kind der Entbindungsstation – da sich hier ja alle um alles ksmmern. Du
kannst reagieren, als wsrde das alles nicht dich betreffen. Wenn jemand dir
gratuliert, kannst du sogar verst{rt antworten: »Wozu denn?«

Du brauchst Schlaf, aber vielleicht kannst du sberhaupt nicht schlafen. Du
solltest froh und glscklich sein, und vielleicht warst du in deinem Leben noch
nie so traurig wie jetzt.

Sei auf alles vorbereitet! Nichts wird von Dauer sein.
Was du in diesem Moment auch fshlen magst, am dritten oder vierten Tag

nach der Geburt wirst du mit gr{ßter Wahrscheinlichkeit von einer tiefen De-
pression sberfallen. Vor und nach diesem Tief wirst du dir stark wie ein Ochse
vorkommen und schlafen wirst du wie ein Murmeltier.

Vergiss nicht, dass in deinem K{rper eine enorme Vertnderung stattgefun-
den hat. Solche Vertnderungen k{nnen nicht eintreten, ohne von seelischen
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Schwankungen begleitet zu werden. Widersprschliche Reaktionen sind nicht
nur erkltrlich, sondern notwendig. Es wird ein halbes Jahr dauern, bevor dein
K{rper wieder ganz dir geh{rt, und du wieder zu dir selbst findest.

Du bist Mutter geworden. Auch wenn die Beziehung zu deinen eigenen El-
tern bisher nicht gerade gut gewesen ist, wirst du ihnen trotzdem nur schwer
vergeben k{nnen, sollten sie dir und deinem Kind jetzt keine Zuneigung zei-
gen. In dieser Stunde des Lebens bekommen Beziehungen, die in die Brsche
gegangen sind, eine zweite Chance.

ohnlich ist auch der Vater des Kindes mit seiner Unterststzung und seiner
Nthe unerltsslich. Jetzt seid ihr euch so nah, wie es nur geht – wenn du es
bloß zultsst. Das kleine, neue Leben wirft von Anfang an ein neues Licht auf
seine Umgebung, ein Licht der Hoffnung, der Vers{hnung und des Vertrauens.
Man kann auf einmal die großen Linien im Leben erkennen, quer durch den
Alltag. Es ist ein sberaus wertvolles Geschenk fsr viele, viele Jahre und fsr je-
den in der ntheren Umgebung des Kindes – wenn sie nur die Augen dafsr of-
fen haben. Und du wirst die Erste sein, die es sieht.

Alle kleinen Menschenkinder werden mit einem Zauberstab in der Hand ge-
boren.
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Und dann?

1. Dein Kkrper

Nach einigen Stunden wird man dich darum bitten, wieder aufzustehen. Sei
vorsichtig beim ersten Mal. Du k{nntest hinfallen.

Jetzt torkelst du zum Badezimmer, um zu duschen und auf die Toilette zu
gehen. Der Stuhlgang kann etwas trtge sein oder es kommt einfach noch
nichts. Das erste Duschbad ist herrlich. Du blutest und der blutige Ausfluss
riecht nicht gerade angenehm. Du bist verschwitzt und fshlst dich klebrig und
unsauber. So weit ist alles o.k. Aber dein K{rper …

Das erste Mal war ich schockiert. Mein Bauch war nicht flach. Er sah aus,
als wtre ich noch schwanger. Die Schamlippen hingen herunter wie Flsgelts-
ren, und es hat sich angefshlt, als k{nnten Kinder ohne Ende wie aus einer
Fthre hinausrollen (Das haben sie ja dann in gewissem Sinne auch getan …).
Ich war erst 19 Jahre alt und musste nun so aussehen!

Ich habe mich dazu entschlossen, mich richtig einzuwickeln. Bei meiner
Hochzeit hatte ich ein Korsett und Ballettr{ckchen nach der Wespentaillenmo-
de, die Anfang der Sechzigerjahre »in« war, getragen. Ich ließ das Korsett von
zu Hause abholen, und es war mir egal, wie es mir wohl gelingen sollte, mich
da hineinzuquetschen. Im Dunkel der Nacht habe ich beinahe einen Blutsturz
erlitten, aber es ist mir gelungen.

Danach habe ich mich jedes Mal zwei oder drei Tage nach der Entbindung
geschnsrt – in ein altmodisches und bewthrtes Korsett mit Haken und }sen
und Stahlststzen. Etwa einen Monat lang habe ich tagein, tagaus dieses Korsett
getragen. Die Haken und Ststzen kratzten und zwickten, und deshalb habe ich
mich nach jedem Duschen erstens dick eingecremt und zweitens ein abge-
schnittenes T-Shirt aus dsnner Baumwolle zwischen Haut und Korsett angezo-
gen.

Nach neun riesengroßen Btuchen – ich habe jedes Mal zwischen 22 und 26
Kilo zugenommen – habe ich zwar eine faltige Haut, aber keine Risse und auch
keine Fettkissen am Bauch.

Mein Rezept fsr eine wiedererlangte Taille und einen flachen Bauch lautet
also: fette Creme wthrend der Schwangerschaft, Schnsren nach der Entbin-
dung und ein bisschen Gymnastik (siehe unten). Nicht alle nehmen so viel zu
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wie ich. Und auch nicht alle haben Probleme damit, die sberflsssigen Pfunde
wieder loszuwerden. Ganz im Gegenteil, es gibt viele Mstter, die wthrend der
Stillzeit sehr viel abnehmen und zu mager werden. Wenn du zu dieser Gruppe
geh{rst, sollst du wissen, dass sich dein Gewicht wieder stabilisiert und dass es
bis zu einem Jahr dauern kann.

Htufiger kommt es allerdings vor, dass bei der Entbindung und dem Auf-
enthalt in der Klinik zwischen fsnf und acht Kilo verschwinden, danach noch
drei oder vier Kilo in dem ersten Monat zu Hause und dann etwa fsnf Kilo
sbrig bleiben, mit denen du noch zu ktmpfen haben wirst. Diese fsnf Kilo
k{nnen dann die Grundlage einer bleibenden Gewichtszunahme werden, und
du musst zusehen, dass du sie wieder loswirst – besonders wenn du noch mehr
Kinder planst. Sonst wsrdest du ntmlich eine Gewichtszunahme von fsnf Kilo
pro Kind riskieren.

Das Stillen trtgt zur Restitution deines K{rpers bei, aber es bewirkt an sich
keine Gewichtsreduzierung. Weil du wthrend der Stillzeit k{rperlich und see-
lisch instabil bist – man sagt ja auch: »Das Kind saugt mit der Milch die ganze
Kraft aus einem heraus« – und da es ein halbes Jahr dauert, bevor dein K{rper
und damit auch deine seelische Balance wiederhergestellt sind, ist es besser,
diese sechs Monate nach der Geburt abzuwarten, bevor du eine Ditt anftngst.
Aber dann wird es auch Zeit. Sonst ltufst du Gefahr, nie wieder deine alte
Form zu erlangen.

Meine Methode ist einfach. Ich hatte keine Lust, irgendeinem großen Ab-
magerungsprojekt zu folgen, und ich glaube nicht an irgendwelche Wunder-
mittel. Deshalb ließ ich mir einige Monate Zeit. In dieser Zeit ließ ich die
Mahlzeit, die ich am besten entbehren konnte, weg und trank stattdessen einen
halben bis einen ganzen Liter lauwarmes (vorzugsweise abgekochtes) Wasser
mit Zitrone. (Es ist schwierig, so große Mengen kaltes Wasser zu trinken, wenn
man keinen Durst hat, und außerdem ist temperiertes Wasser besser fsr dei-
nen K{rper.) Es h{rt sich nicht nach etwas Besonderem an, aber es vermittelt
ein gutes Stttigungsgefshl. Bei der Mahlzeit, bei der ich den gr{ßten Hunger
verspsrte, aß ich mich proppenvoll mit selbst zubereitetem Essen. Bei der drit-
ten Mahlzeit aß ich dann ein bisschen weniger, das heißt: Ich aß normal – nur
kein Weißbrot und auch keinen Zucker (das war gar nicht so einfach, weil die
meisten Nahrungsmittel, die man im Supermarkt holt, sehr viel sberflsssigen
Zucker enthalten – »das weiße Gift« k{nnte man es nennen).

Auf diese Art braucht man nicht zu hungern. Man ltsst nur jegliche Zwi-
schenmahlzeiten wegfallen und wird nicht sttndig von dem Gedanken ans Es-
sen – oder an das fehlende Essen – gequtlt (ein Phtnomen, das – glaube ich –
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viele Ditten kaputtmacht). Die Wirkung ist gut, etwa acht Kilo in zwei Mona-
ten. Ich bin dabei nicht auf die Waage gestiegen, sondern habe einfach gewar-
tet, bis ich gemerkt habe, dass meine alten Klamotten wieder passten.

Ein paar Tage nach der Geburt wirst du vielleicht schon im Krankenhaus dazu
aufgefordert werden, an gymnastischen ybungen teilzunehmen. Die notwen-
digste dieser ybungen ist einfach, hat keine tußere Wirkung und kann jeder-
zeit ausgesbt werden: die Kneifsbung. Du kneifst die Muskeln in der Schei-
dengegend mehrmals hintereinander so hart zusammen, wie du nur kannst,
und du wiederholst die ybung mehrmals ttglich! Es wirkt Wunder. Deine Ge-
btrmutter ist noch groß und schwer, und sie ruht auf zwei knorpeligen »Htn-
den« im Becken, einem schwtchlichen Fundament. Es besteht die Gefahr, dass
die Gebtrmutter sich eines Tages in die Scheide herunterdrscken k{nnte (Ge-
btrmuttervorfall); nicht jetzt sofort, aber nach einigen Kindern und einigen
Jahren. Die Kneifsbung ist der beste Weg, um dieses Risiko zu minimieren.

Die Scheide zieht sich wthrend der ybung immer mehr zusammen und die
Schamlippen schließen sich. Mit regelmtßigem Kneifen wird deine Scheide so
eng wie vor der Entbindung. Es wird fsr den Mann, der mit dir Liebe machen
wird, sicherlich sehr sch{n sein, dass er nicht ganz in dir verschwindet!

ybungen, die fsr deine Beine und Fsße – welche eine schwere Zeit durch-
gemacht haben – nstzlich sind, sind wichtig. Und auch die Bauchmuskeln
msssen aufgeptppelt werden. Zu Hause, wenn du nach einem Monat das Kor-
sett wegpackst, schlage ich vor, dass du kreisende K{rperbewegungen machst,
um mit dieser ybung deine Taille zu schmtlern. Drei Minuten jeden Morgen!
Aber kein Hspfen und Springen in den ersten sechs Monaten.

Im ybrigen solltest du die Unterststzung und Fsrsorge, die das Krankenhaus-
personal dir bietet, genießen und so viel schlafen, wie du nur kannst.

Notiere dir alle Fragen, die vor der abschließenden Nachkontrolle auftau-
chen m{gen. In der Regel vergisst man die Htlfte und denkt erst wieder daran,
wenn man wieder zu Hause ist.
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2. Das Stillen

Am dritten Tag nach der Geburt wird normalerweise die Milch einschießen.
H{chstwahrscheinlich wird deine Brust am Anfang {fters »sberlaufen«. Dann
nimmst du Stilleinlagen – gekaufte oder aus einem kleinen Stsckchen weichen
Frottees selbst gemachte. Die Brust wird gespannt und sehr empfindlich und
sie wird sich reichlich vergr{ßern. Diese Anschwellung wird wieder zursck-
gehen. Wenn das Stillen sich nach ein paar Wochen stabilisiert hat, sind die
Brsste wieder ganz weich (bleiben aber groß). Die Milch wird am Anfang wts-
serig sein, aber darauf folgt gelbliche, dickere Milch.

Uralte Frauenweisheiten raten dir Folgendes:
P Halte deine Brust warm.
P Sitze nie in Zugluft – nah am Fenster – vor dem oder beim Stillen.
P Trinke viel: Wasser, Milch, Malzbier, alkoholfreies Bier.
P Wasche deine Brustwarzen vor jedem Stillen, mit Seife und Wasser – oder

einfach nur mit Wasser.

Fshlst du kleine, druckempfindliche Knoten in deiner Brust (Milchstau),
musst du sie leicht massieren, vorzugsweise vor irgendeiner Wtrmequelle (ein
F{hn reicht v{llig aus); danach verpackst du deine Brust in ein Tuch aus wei-
cher Baumwolle.

Wunde Brustwarzen brauchen Erholung. Als Erste-Hilfe-Maßnahme
wtschst du sie und ltsst sie an der Luft trocknen. Deine Muttermilch ist an
sich ein gutes Hilfsmittel: Drscke oder pumpe ein wenig Milch heraus und
schmiere deine Brustwarzen damit ein. Pumpst du Milch mit der Hand ab,
nimmst du deine Brust in die Hand und drsckst vom Rand des Warzenvor-
hofes zur Brustwarze hin. Melke nach der altbekannten Methode, die auch bei
Kshen genutzt wird. Die Milch spritzt aus sechs bis acht winzigen L{chern
und bildet dabei eine faszinierende Fonttne! Ist die Brust sehr straff und voll,
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musst du ein wenig herausmelken – ein paar Mal ziehen reicht – bevor dein
Baby die Brustwarze richtig zu fassen bekommt.

Der Impuls zum Saugen wird beim Kind geweckt, indem du dessen Wange
mit der Brustwarze streichelnd bershrst. Du kannst den Reiz auch mit deinem
Finger ausl{sen.

Die ganze Brustwarze und ein Teil des Warzenvorhofes msssen im Mund
des Kleinen verschwinden.

Bald wirst du die fsr dich behaglichste Stellung zum Stillen gefunden haben,
sitzend oder liegend. Du musst nur darauf achten, dass die kleine Nase nicht
von deiner großen, weichen Brust umschlossen wird. Das Kind muss beim
Trinken frei atmen k{nnen. Lass die kleine Hand um einen deiner Finger grei-
fen. Der Griff des kleinen Htndchens wird rshrend fest sein. Das kleine Kind
saugt sehr krtftig. Bei diesem Saugen reagiert die Gebtrmutter, indem sie sich
zusammenzieht. Wenn du ohne Schmerz entbunden hast, werden sich auch
die Nachwehen eher wie ein fester, liebevoller Htndedruck anfshlen.

Lausche: Die Kleine saugt eifrig und schluckt regelmtßig. Dann h{ren die
glucksenden Gertusche auf; das Baby arbeitet weiter, um neue Milch heran-
zusaugen. Die Milch ltuft also ruckweise und wthrend der Intervalle muss das
Kind an einer leeren Brust saugen. Die Milch ltuft wieder vor, du kannst es
spsren. Und dann wieder die glucksenden Gertusche, wenn das Kind die
Milch herunterschluckt. Aus purem Genuss – und aus Anstrengung – wird die
Kleine ihre Augen zumachen. Die Augen rollen selig unter den geschlossenen
Lidern. Unterbrich das Stillen nicht, auch wenn der Milchstrom so stark ist,
dass das Baby kaum schnell genug schlucken kann. Wenn es keine Luft be-
kommt, macht es von selbst eine Pause.

Kleine Neugeborene msssen so viel essen, wie sie nur k{nnen – und noch ein
bisschen dazu. Man kann ihnen nie zu viel geben. Es wsrde gegebenenfalls am
einen oder anderen Ende wieder herauskommen.

Schon auf der Entbindungsstation gibt es sowohl Krankenschwestern als
auch Mstter, die Bauchweh und Koliken befsrchten, sobald das Kind schreit.
Aber in dieser Phase schreien alle Kinder ohne Ausnahme aus yberlebens-
angst. Es gibt nur einen Weg, diese Angst zu lindern: das Kind fsttern.

Schltft die Kleine, wenn du sie fsttern m{chtest, streichelst du sie leicht am
Kopf, bevor du sie hochnimmst, und dann legst du sie an die Brust. Sie wird
sch{n futtern, auch wenn es aussieht, als wsrde sie noch schlafen. Deine kleine
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Neugeborene kann sich an deiner Brust richtig festsaugen, auch wenn sie gar
nicht trinkt. Das entstandene Vakuum entfernst du, indem du nur leicht an
der kleinen Wange ziehst, damit am Mundwinkel Luft einstr{mt und sie deine
Brustwarze wieder freigibt.

Sei nicht beunruhigt, wenn du beim Stillen deines Kindes eine Art sinn-
licher Stimulation empfindest! Du bist auf keinen Fall unnormal, und du bist
auch nicht dabei, eine inzestu{se Verbindung zu deinem kleinen, unschuldigen
Kind aufzubauen. Um der Fortpflanzung Willen hat die Natur dich mit Sexua-
littt ausgersstet und das Stillen ist ein Teil davon. So wie auch dein Kind ein
Teil davon ist. Das Ziel der menschlichen Sexualittt liegt nun einmal darin,
dass sich die Menschen fortpflanzen. Weder sind wir Menschen als Masochis-
ten geboren noch liegt unsere Lebensbestimmung darin, anderen etwas anzu-
tun. Die fshrende Kraft unserer Spezies ist die Lust am Leben. Dein Genuss
beim Stillen bekommt vielleicht ab und an einen sexuellen Anstrich. Das ist
vollkommen in Ordnung – obwohl wir dies, zivilisiert, wie wir sind, als absto-
ßend empfinden k{nnen, weil wir uns eben gerne als zu kultiviert betrachten,
um derart »tierische« Neigungen zu verspsren.

Meine eigenen ersten, unsicheren Versuche als stillende Mutter waren tragiko-
misch. Frsher wurde das Kind vor und nach jeder Mahlzeit gewogen und die
getrunkene Menge notiert. Es gab (und gibt immer noch) spezielle Listen sber
die Milchmengen, die ein Kind in den verschiedenen Altersstufen braucht. Um
ganz sicher zu sein, habe ich also eine Waage gemietet. Meine kleine Tochter
bekam so viel Nahrung, wie sie der Liste zufolge brauchte, und nach den da-
maligen Vorschriften habe ich mich dann pflichtbewusst hingesetzt und die
restliche Milch abgemolken – mit der Hand, wie es damals sblich war. Die
Milch lief, meine Finger wurden klebrig und klamm, mit der Zeit roch meine
ganze Garderobe nach saurer Milch. Die Milch habe ich dann in abgekochte
Flaschen gefsllt und im Krankenhaus abgegeben. Kranke oder zu frsh gebore-
ne Kinder sollten meine Milch bekommen, das gab mir ein gutes Gefshl.

Das Schlimme daran war, dass mein eigenes Kind wie am Spieß schrie. Sie
schrie und schrie. Tage und Ntchte lang. Sie h{rte gar nicht mehr auf. Der Va-
ter und ich haben uns abgewechselt und sind mit dem Kind auf dem Arm
durch die Wohnung oder auch draußen hin und her spaziert, im Auto umher-
gefahren oder haben die Kleine einfach im Kinderwagen durch die Wohnung
vor und wieder zursck geschaukelt. Ab und zu kam die Großmutter zur Hilfe,
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legte die Kleine sber die Knie und klopfte ihr leicht auf den Rscken. Es ist ihr
manchmal gelungen, das Kind auf diese Weise zum Schlafen zu bringen. Die
Kleine schlief dann mit einem Gesichtsausdruck, als httte sie alle Hoffnung
aufgegeben. Und wir Eltern schleppten uns aus dem Haus, um neue Energie
fsr kommende Qualen zu sammeln.

Schließlich war ich mit meiner Geduld am Ende. Ich war jung und ungedul-
dig und hatte keine Lust, mein Leben einem Stugling, der sich nicht tr{sten
ließ, zu opfern. K{nnte die Waage falsch wiegen? Wir haben eine neue Waage
gemietet. Es stellte sich heraus, dass das Kind in den zwei Wochen, seitdem
wir nach Hause gekommen waren, nicht zugenommen, sondern abgenommen
hatte! Dann habe ich alles, was mit Waagen und Gewichtstabellen zu tun hatte,
abgeschafft. Ich erlaubte meiner Tochter, so viel zu trinken, wie sie sberhaupt
hinunterkriegen konnte: Und der Frieden kehrte wieder ein in unserem Haus.
In den folgenden Wochen hat meine Kleine nur getrunken und geschlafen, ge-
trunken und geschlafen und keinen Ton von sich gegeben.

Schließlich hat sie mir ihr erstes, strahlendes Ltcheln geschenkt: »Endlich
hast du es also kapiert, du Dummkopf! War es denn so schwer?« Damit war
ich auf dem richtigen Weg. Und von da ab habe ich bei allen meinen Kindern
am selben Prinzip festgehalten: Fsttern, nochmals fsttern, noch ein bisschen
fsttern und noch einmal fsttern!

Du kannst ein Neugeborenes nicht sberfsttern.
Du kannst auch nie zu viel tun, um die qutlende yberlebensangst deines

Kindes zu lindern.
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Wieder zu Hause!

1. Was brauchst du?

Man k{nnte denken, dass das kleine Ding jetzt Unmengen an Babysachen und
an Babyausstattung braucht. Egal, ob in Zeitschriften, in Schaufenstern von
Kindergeschtften oder bei anderen Eltern mit kleinen Kindern, sberall scheint
dieser Eindruck bestttigt zu werden.

Manche werdenden Eltern machen so viel Aufhebens davon, dass sie sich ei-
ne Ausstattung anschaffen, die fsr zehn Babys und fsr zehn Jahre reichen wsr-
de. Andere Eltern wiederum machen vor der Geburt sberhaupt keine Anstal-
ten, etwas zu kaufen, und besorgen sich nicht einmal ein kleines Bettchen.

Egal wie du es siehst, du solltest erst einkaufen gehen, nachdem du dir alles
grsndlich sberlegt hast. Denn die mit der Pflege und Fsrsorge verbundene
Ausstattung sollte vor allem einem praktischen Zweck dienen: dir die Stug-
lingspflege zu erleichtern. Im Grunde geht es nur darum, das kleine Kind sau-
ber, warm und satt zu halten.

Nach alledem entscheidest du dich dann vielleicht nur fsr den Kauf von Ba-
bykleidung zum zwei- bis dreimaligen Wechseln, schließlich kannst du sie je-
den Abend mit der Hand waschen. Wenn dir das nicht reicht, kannst du dir
natsrlich auch einen ganzen Schrank voll kaufen – und gleich Waschmaschine
und Trockner dazu.

Du kannst einen Wickeltisch mit Schubktsten und Schrtnkchen mit Rega-
len fsr den sptteren Gebrauch als Schreibtisch kaufen – oder du hast gar kei-
nen Wickeltisch, sondern nimmst ganz einfach ein Frotteehandtuch als Unter-
lage auf einem Bett.

Du kannst eine Babybadewanne mit Badethermometer und Babybadetscher
mit Kapuze kaufen – oder du badest das kleine Kind im Waschbecken (Vor-
sicht! Wasser und Wasserhahn k{nnen heiß sein!) und das Kind wickelst du
danach in ein normales Badehandtuch ein.

Dem Kind, das eine sparsame Ausstattung bekommt, geht es nicht schlech-
ter als einem Kind, das alles, was man sich nur vorstellen kann, bekommt.
Nichts ist »richtig« oder »falsch« – denn es geht hier um ein kleines Menschen-
kind, das genau dieselben Bedsrfnisse hat wie du.
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Du hast sicherlich schon einiges: geerbte Sachen, etwas Hsbsches, das du
geschenkt bekommen hast oder an dem du einfach nicht vorbeigehen konntest
und das du kaufen musstest, weil es ja soo niedlich war. Zusttzlich empfehle
ich dir, dass du die folgenden Sachen fsr dein kleines Neugeborenes besorgst:

Kleidung

P Kuscheldecken aus Baumwolle, etwa sechs Stsck.
P Wickelhemden aus Baumwolle, sechs Stsck (Neugeborene m{gen keine

Hemden, die sber den Kopf gezogen werden msssen – sie m{chten wohl
nicht an die Reise durch den engen Geburtskanal erinnert werden).

P H{schen, sechs Stsck. Lang, schmal und dehnbar. Kaufe gute Qualittt, es
lohnt sich. Gute H{schen k{nnen jahrelang halten.

P Strampelanzsge mit Fsßchen, drei Stsck. Eventuell mit ormeln.
P Eine Mstze oder einen Sonnenhut, zum Schutz vor Zugluft und direkter

Sonneneinstrahlung (durch das ganze erste Jahr hindurch).
P Kleine Socken/Schshchen, zwei Paar.
P Einen Pullover und/oder eine Strickjacke.
P Baumwoll- oder Wollftustlinge fsr draußen, je nach Jahreszeit.

Pflege

P Windeln, Wegwerfwindeln fsr Neugeborene. (Baumwollwindeln sind in der
ersten Zeit zu umsttndlich. Sie kommen aber billiger und sind umwelt-
freundlicher.)

P Zwei kleine Waschschssseln: eine fsrs Gesicht und eine fsr den K{rper.
P Waschlappen. Ein Tipp: Kaufe dir Frotteestoff in Meterware und schneide

kleine Stscke zurecht. Diese eignen sich hervorragend als Waschlappen, Mi-
nihandtscher und kleine Lttzchen. Du brauchst sie nur mit kaltem Wasser
durchspslen und kannst sie wieder verwenden.

P Milde Seife.
P Weiche Haarbsrste, um damit hsbsche Frisuren zu kreieren …
P Babycreme oder Vaseline.
P Baby{l (zur Behandlung von trockener Haut und zum L{sen von Milch-

schorf).
P Desinfektionsmittel und Watte (zur Reinigung des Bauchnabels, nachdem

der Rest der Nabelschnur abgefallen ist).
P Badehandtscher, zwei.
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P Kleine Handtscher, drei oder vier.
P Wickelunterlage (aus plastiksberzogenem Schaumstoff) fsr den Wickeltisch

– vor dem Wickeln legst du ein Handtuch oder ein Stsck Frottee drauf.
P Eine Nuckelflasche und Muttermilchersatz (hauptstchlich zur psychologi-

schen Absicherung).
P Schnuller, vorzugsweise gaumengerecht geformt (fsr den Fall, dass das Stil-

len den Saugbedarf des Kindes nicht vollkommen befriedigt).
P Ein buntes Stofftier mit großen, schwarzen Augen.
P Hygiene! Halte euer Zuhause sauber, besonders den Fußboden.
P Wasche immer deine Htnde, bevor du dein Neugeborenes anfasst, und for-

dere andere auf, dasselbe zu tun!

Bettzeug

P Babytragetasche, stabil und gertumig mit buntem Innenbezug, am besten
mit einem hellen Muster.

P Korb (geflochtener »Moseskorb«), Wiege oder Bettchen. Ein Gitterbett kann
von Anfang an benutzt werden, Schutzpolster (Nestchen) ist notwendig. Ba-
bys lieben es, gewiegt zu werden. Eine schwedische Mutter hat eine tolle Er-
findung gemacht: Kufen (elastische Ringe) aus Metall mit Gummi bezogen.
Sie werden unter den Beinen des Bettes befestigt, und schon hat man eine
Wiege, die man mit einem Finger (oder mit einem Zeh!) in jede Richtung
wiegen kann. Eine effektive Methode, um dem kleinen Kind dabei zu helfen,
zur Ruhe zu kommen. Mit der Zeit wird das Kleine sbrigens ganz alleine
die »Wiege« in Bewegung bringen k{nnen.

P Gummierter Baumwollstoff als »Matratzenschoner« fsrs Bett, drei Stsck.
P Bettlaken, Babygr{ße, zehn Stsck. Spezielle Babybettlaken sind teuer. Du

kannst ein Bettlaken von normaler Gr{ße in passende Stscke teilen. Umnt-
hen ist nicht unbedingt erforderlich.

P Ein Bettlaken legst du sber die Matratze, ein zweites unter die Zudecke. Ein
drittes wird dreimal gefaltet und am Kopfende seitlich fest gestopft. Es dient
als »Kissen« und wird an Ort und Stelle bleiben, wenn das Kind den Kopf
hin und her dreht. Es ist auch fsr dich sehr praktisch, weil du einfach eine
saubere Seite hervorfalten kannst, wenn das Baby sabbert oder ein bisschen
Milch wieder herausspuckt.

P Babykissenbezsge, zwei. Fsr die allerersten Tage braucht das Kleine ein fla-
ches Kissen, um die H{he auszugleichen, wenn es auf der Seite schltft. Ein
gefaltetes Handtuch im Kissenbezug reicht v{llig aus.
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P Gehtkelte Decken, Babyzudecken, evtl. wattierte Deckchen, zwei oder drei.
P Etwas Lustiges zum Beobachten fsr das Kind. Ein Mobile, beispielsweise

sber dem Bett, dem Wickeltisch und/oder der Tragetasche. Bunte Bilder auf
die Innenseiten des Bettchens geklebt. Ein zusttzliches Bild am Kopfende
wird den kleinen »Kopfheber« inspirieren, wenn er auf dem Bauch liegt.

P Kleine Menschenkinder bevorzugen klare und helle Farben in kunstvollen
Mustern. Ganz offen gesagt, m{gen sie nicht immer, was unsereins ge-
schmackvoll findet. Dies ist genau die Zeit, um alte, gltnzende Weihnachts-
karten und alte, schrecklich bunte T-Shirts wieder hervorzukramen. Alles
wird angenommen, sogar alte Krawatten, Gardinen und Tischdecken, die so
schlimm aussehen, dass einem die Augen fast wehtun.
Lass diesen Unterhaltungskram fsr den ersten Monat an seinem festen
Platz.
Eine kleine Welt fsr einen kleinen Menschen!

P Baby-yberwachungsgertt. Du kannst eines mieten oder auch kaufen. Die
Atmung eines Neugeborenen ist unregelmtßig. Bis zu vierzig Sekunden
kann eine Atempause andauern – wenige Erwachsene k{nnen ihren Atem
so lange anhalten! Wie du wissen wirst, k{nnen Babys in Ausnahmeftllen,
so traurig es auch ist, wthrend ihrer tiefsten Schlafphasen einfach aufh{ren
zu atmen. Ein yberwachungsgertt, das durch das erste Lebensjahr deines
Babys hindurch zum Einsatz kommt, kann dir die Furcht vor dem pl{tzli-
chen Stuglingstod ersparen. Es ist mit einer Sensorplatte ausgestattet, die
unter die Matratze gelegt wird, dazu kommt das Alarmgertt. Wenn das Baby
aufh{rt zu atmen, wirst du einen durchdringenden Signalton h{ren (ver-
gleichbar mit einem Haushaltsfeuermelder). Das Baby wird dann bei der
leichtesten Bershrung sofort weiteratmen. (Die Benutzung von yber-
wachungsgertten ist in Deutschland aber nicht die Regel und wird nur nahe
gelegt, wenn es in der Krankheitsgeschichte des Stuglings oder der Familie
ernsthafte Anzeichen fsr m{gliche Komplikationen gibt.)
Statistiken zeigen, dass der pl{tzliche Stuglingstod zahlenmtßig deutlich zu-
rsckgegangen ist, nachdem Eltern dazu geraten wurde, ihre Babys auf dem
Rscken schlafen zu lassen.
Das Problem aber ist, dass kleine Menschenkinder es ganz einfach vorzie-
hen, flach auf dem Bauch zu schlafen. Meiner Meinung nach ist der Rsck-
gang des pl{tzlichen Stuglingstodes darauf zursckzufshren, dass ein Baby,
das auf dem Rscken schltft, einen leichteren und oberfltchlicheren Schlaf
hat (das heißt: einen schlechteren Schlaf!). Das Baby-yberwachungsgertt
wird dich beruhigen und dem Kind erlauben, auf dem Bauch liegend fest zu
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schlafen. Außer den vielen, ssßen Trtumen, die das Kind dadurch be-
kommt, dass es schlafen kann, wie es will, wird auch die Erstickungsgefahr
durch Erbrechen eliminiert.

2. Was musst du tun?

Wenn du nach Hause kommst – falls du dein Kind im Krankenhaus geboren
hast –, kannst du die festen Essenszeiten getrost wieder vergessen. Nun ltsst
du die Kleine oder den Kleinen entscheiden, wann gegessen wird.

Vielleicht weint die Kleine schon auf dem Nachhauseweg – dann kannst du
nichts Besseres tun, als die Brust hervorzuholen. Dasselbe gilt, wenn du, zu
Hause angelangt, zur Tsr hereinkommst. Wenn der Hunger sich meldet, mss-
sen Familie und Freunde, die dort gewartet haben, erst einmal weiterwarten;
du suchst dir schnell eine ruhige Ecke fsr eine kleine Zwischenmahlzeit. Wenn
der Hunger gestillt ist und die Kleine ein Btuerchen gemacht hat, kannst du
ihr die warmen Sachen ausziehen; und dann darf auch die Umgebung das klei-
ne Wunder nther kennen lernen.

Sollte dein Baby auf dem Weg nach Hause und auch bei der Ankunft schla-
fen, dann lass sie weiterschlafen. Sorge nur dafsr, dass ihr nicht zu warm wird:
Schlage die Zudecke zursck oder entferne sie ganz; du kannst eventuell auch
das Jtckchen ausziehen. Sei aber stets bereit. Beim ersten Ton von der Kleinen
holst du sofort deine Brust hervor, wtschst die Brustwarze und ltsst die Kleine
trinken.

Du hast das Kinderbett sicher schon fertig. Und die Wohnung oder das
Haus ist blitzsauber. Bei uns zu Hause gab es selten Frshjahrs- oder Herbst-
putz, aber immer Großreinemachen, wenn ein Baby sich anksndigte. Zwar ist
das Kleine durch die Muttermilch gegen Infektionen bei Neugeborenen gut ge-
schstzt. Aber die Welt ist etwas anderes als das, was es kannte, und voll von
Bakterien, Staub und merkwsrdigen Stoffen. Wenn ein kleines Neugeborenes
eine Erktltung und damit einen Schnupfen bekommt, k{nnen Probleme beim
Stillen entstehen, die dich bedrscken.

Wenn du dich jetzt hinsetzt oder hinlegst, um dein Baby das erste Mal zu
Hause zu stillen, suchst du dir den bequemsten Ort im ganzen Haus, wo du
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dich in entspannter K{rperhaltung und in aller Ruhe dem Fsttern widmen
kannst. Du wirst eine Ststze brauchen fsr deinen Arm, in dem das Kindchen
liegt, denn du musst den schweren Kopf und den schwachen, kleinen Rscken
deines Kindes ststzen. Sorge dabei dafsr, dass deine Schultern und auch deine
Arme entspannt sind, denn das Stillen wird seine Zeit dauern. Wenn du
meinst, dass es dir gut tun wsrde, dann lies noch einmal den Abschnitt sber
das Stillen, ab Seite 65.

Lass dein Kind ungest{rt essen. Sucht sie Blickkontakt, antwortest du ihr
mit einem Ltcheln, aber du brauchst nichts zu sagen.

Du bist keine Rabenmutter, wenn du beim Stillen ein Buch liest oder dich
mit jemandem unterhtltst oder den Fernseher anmachst. Sorge aber m{glichst
dafsr, dass die Kleine beim Trinken nicht einschltft. Jedes Mal, wenn sie mit
dem Saugen aufh{rt, bewegst du deine Brustwarze in ihrem Mund hin und
her, um sie zum Weitersaugen zu stimulieren. Sie sollte so viel essen, wie sie
sberhaupt gewillt ist anzunehmen. Danach ltsst du sie – gegen deine Schulter
gelehnt – ein Btuerchen machen.

Dein kleiner Liebling schltft vielleicht schon ganz tief. Es k{nnte dir so vor-
kommen, als wtre sie proppensatt. Aber wenn du sie jetzt ins Bettchen legst,
wird sie innerhalb der ntchsten dreißig Minuten wieder aufwachen. Vielleicht
auch schon nach fsnfzehn Minuten. Oder nach fsnf.

Um zu vermeiden, dass die Kleine in einen tiefen Schlaf ftllt, legst du sie
nach dem Btuerchen auf den Rscken vor dich hin (vergiss nicht, sie in ihre
Decke einzukuscheln!). Kein Neugeborenes mag flach und ausgestreckt auf
dem Rscken liegen – es ist eine so ungewohnte Lage und so anders als »frs-
her« in der Gebtrmutter. Nur Kinder, die vollkommen satt sind, k{nnen in
dieser Lage schlafen. Alle anderen wachen nach ksrzester Zeit wieder auf.

Nun servierst du die ntchste Portion aus derselben Brust. Vielleicht ist die
getrunkene Menge jetzt sehr klein, aber es sind wertvolle Tropfen. Wahrschein-
lich musst du das Kindchen ein bisschen zum Trinken drtngeln, aber wenn du
dir Mshe gibst, wird sie bestimmt noch ein Schlsckchen trinken. Das folgende
Btuerchen kann auf sich warten lassen. Geh ein wenig umher, mit der Kleinen
gegen deine Schulter gelehnt, und knuffe dabei mit der Faust leicht gegen den
kleinen Po, von unten nach oben. Dieses »Knuffen« muss rhythmisch und
nicht sbervorsichtig sein.

Diese erste Runde – zwei Portionen mit einem Btuerchen dazwischen und
einem danach – wird etwa eine halbe Stunde dauern. Und nun hast du ein
kleines, zufriedenes Mtuschen vor dir, das darauf wartet, gewickelt zu werden.
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Ein kleines Memo, bevor du anfpngst

P Saubere, warme Htnde. Ein warmer, zugfreier Raum.
P Das Kind ist nicht so zerbrechlich, wie es dir erscheinen mag! Deine Hand-

griffe sollten vorsichtig, aber fest sein. Alle Neugeborenen fsrchten sich vor
dem Fallen. Sie werden deshalb unruhig, wenn man sie zu vorsichtig und
z{gerlich behandelt.

P Wie kleine Katzenbabys recken und strecken sich auch die kleinen Menschen-
kinder von Zeit zu Zeit. Hebe das kleine Ding nicht hoch und drehe es nicht
um, wenn es gerade dabei ist, seine Strecksbungen zu machen. Warte ab!

P Respektiere, wenn das Kleine sich pl{tzlich nach innen von der Welt abzu-
kehren scheint. Es wird diese Momente geben – wthrend des Wickelns oder
wenn du dein Baby im Arm htltst, ja, es kann jederzeit passieren: Deine
Kleine wird vollkommen still und htlt in ihren Bewegungen inne. Etwas be-
wegt sich in ihren Gedanken oder in ihrer Seele. Es ist, als wsrde die Erde
aufh{ren, sich zu drehen, als wsrde die Zeit pl{tzlich stillstehen. Respektiere
diese Momente, indem du sie nicht unterbrichst.
Aber was ist es? Ich habe keine Ahnung. Vielleicht kannst du es mit Gefshls-
erlebnissen vergleichen, die du manchmal beim Lesen eines guten Buches
verspsrst. Du liest und auf einmal wirst du von einem Gedanken oder einer
Idee bis tief in deinem Herzen ergriffen. Du legst das Buch langsam hin und
deine Gedanken schweben ab in tiefere Gefilde. Wenn jemand dich an-
spricht, h{rst du ihn einfach nicht. Und wsrde jemand verlangen, dass du
ihm jetzt Aufmerksamkeit schenken sollst, fshltest du dich gest{rt und irri-
tiert. Von Anfang an wird das Baby viele Male am Tag in eine solche, in sich
gekehrte, grsbelnde Stille verfallen. Etwas wird dich dazu anhalten, es nicht
zu st{ren.

Lege dein Kind vor dich hin. Damit die Kleine bequem liegt, legst du sie auf
eine weiche Decke – und um Wtsche zu sparen, legst du ein Stsck Frottee
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oder ein kleines Handtuch darauf. Ziehe ihr alles aus, bis auf das Hemdchen.
Dann entfernst du die Windel.

Der Stuhlgang ist bei Brustkindern flockig, locker und gelb. Er riecht ssß-
sauer. (Er kann mit einer Andeutung grsnschwarzer Masse, Mekonium, ver-
mischt sein – Mekonium ist der erste Stuhl des Neugeborenen, der noch von
der Schwangerschaft im Darm geblieben ist.) Den »Haufen« entfernst du mit
einer trockenen Ecke der Windel und wischst mit einem weichen Papiertuch
nach. Jetzt wird der Po mit lauwarmem Wasser aus einer kleinen Schsssel ge-
waschen. Nimm ein Stsckchen weiches Frottee – oder deine Hand – als Wasch-
lappen, und milde Seife, wenn n{tig. Hebe den Po vorsichtig an, indem du die
Kleine um die Kn{chelchen fasst, um so auch an die untere Seite zu gelangen.

Kleine Mtdchen haben große Schamlippen, noch angeschwollen von den
mstterlichen Geburtshormonen. Die {ffnest du vorsichtig. Dort findest du
wahrscheinlich einen großen weißen Klumpen: eine Mischung aus hauteigener
Ktseschmiere und Creme, die auf der Entbindungsstation aufgetragen wurde.
Es muss nicht alles entfernt werden, nur wenn der Klumpen sehr groß ist,
kannst du mit einem feuchten Waschlappen etwa die Htlfte wegwischen. Der
Rest wird innerhalb der ntchsten Tage verschwinden. Dann sollte es dort sau-
ber und frei sein. Man sollte immer dafsr sorgen, dass dort keine Reste von al-
ter Creme oder Stuhlgang zursckbleiben. Nimm aber fsr die Scheidengegend
keine Seife, sondern nur Wasser. Die tußeren Schamlippen und die Gegend
darum, besonders die Leistenfurchen, werden mit einem Handtuch trocken ge-
tupft. Nie Babypuder auf die Geschlechtsteile eines kleinen Mtdchens!

Bei den Jungs sieht es anders aus. Es kann vorkommen, dass noch keine Ks-
gelchen im Hodensack gelandet sind. Sie kommen schon; es kann noch eine
Weile dauern. Die Vorhaut kann noch nicht zursckgeschoben werden. Ver-
suche es erst gar nicht. Die Jungen sind leichter sauber zu machen als die klei-
nen Mtdchen, hebe einfach das kleine Stckchen hoch, um zu kontrollieren, ob
sich Reste vom Stuhlgang in den Ftltchen angesammelt haben. Nach dem Wa-
schen wird die Haut trocken getupft. Auch keinen Puder bei den kleinen
Jungs! (Babypuder ist nicht notwendig, auch wenn er gut riecht. Wenn er
sberhaupt von Nutzen ist, dann in den Halsfalten und unter den Armen.)

Soll dein kleiner Junge beschnitten werde, wird das Krankenhauspersonal
dich sber die Nachsorgebehandlung aufkltren.

Egal ob Junge oder Mtdchen, nun ist der kleine Po sauber, und Vaseline –
oder Kokosbutter oder eine gute Babycreme – wird ganz dsnn, aber grsndlich
sber die ganze Hautfltche der kleinen Pobacken, dort, wo die neue Windel
aufliegen wird, verteilt.
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Hebe den kleinen Po hoch, indem du das Kind wieder an den Fsßen und
Kn{cheln fest htltst, und schiebe die Windel unter den Po. Die vordere Kante
wird nach innen gefaltet. L{se die Selbstklebestreifen und befestige sie auf bei-
den Seiten. Du kannst die Windel ruhig etwas stramm befestigen. Danach kon-
trollierst du mit einem Finger, dass die Kante der Windel nicht irgendwo st{-
rende Falten gebildet hat. Und sorge dafsr, dass die Beine ganz frei sind. Es
wird eine Zeit dauern, bis die Technik sitzt. Gib die Hoffnung nicht auf. Sieh
nur das Baby an! In sattem Zustand wird das Kind ruhig und zufrieden vor dir
liegen und dir so viel Zeit geben, wie du brauchst. Die Windel sollte den
Stumpf der Nabelschnur nicht bershren – falls er noch nicht abgefallen ist,
wird dies sehr bald geschehen. Um dir das Anziehen deines Kindchens zu er-
leichtern, kannst du die Nabelgegend mit einem sterilen Kompressenverband
abdecken. Weitere Behandlungsmaßnahmen sind jetzt nicht zu empfehlen.
Nach der Windel kommt ein H{schen drsber. Socken sind notwendig – die
kleinen Fsße sind oft eiskalt. Die Blutzirkulation ist noch nicht ganz perfekt.

Vielleicht hat die Kleine ein bisschen gespuckt (es ist nichts Ernstes, aber
man sollte natsrlich mit einem Kind, das gerade den Magen voll hat, vorsich-
tig umgehen). Sie braucht also ein frisches Hemdchen. Du fasst das Kind mit
deinen warmen Htnden an beiden Seiten an und rollst es – ohne es hochzuhe-
ben – auf den Bauch. Der Kopf folgt schon von alleine. Beim Rollen entfernst
du den Frotteestoff, der beim Saubermachen als Unterlage gedient hat. Schleife
aufmachen, zursckrollen, ausziehen. Wasche den Hals leicht mit einem wei-
chen, feuchten Waschlappen, danach trocken tupfen. Du kannst auch gleich
das Gesicht waschen – das erfrischt die Kleinen wie die Großen. Dazu fshrst
du mit leichter Hand den Waschlappen von oben nach unten sber das Gesicht.
Das Kind wird automatisch die Augen zumachen. Das Gesicht an der Luft
trocknen lassen.

Jetzt wird das frische Hemdchen angezogen. Stecke drei Finger (Daumen in-
klusive) durch den kleinen ormel, umfasse die kleine Hand ganz – auch das
Dtumchen! Arbeite sber Kreuz. Deine rechte Hand, die rechte Hand des Kin-
des. Deine linke, die linke des Kindes. Ziehe den kleinen Arm durch und fshre
das Hemd sber die kleine Schulter. Und dann den anderen Arm. Die ormel
des Hemdchens sind sicherlich zu lang. Einfach aufkrempeln. Auch der vor-
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dere Teil wird hochgekrempelt. Alles wird gegltttet und das H{schen wird bis
zu den Achselh{hlen sber das Hemd gezogen. Dann wird das kleine Paket wie-
der rollend umgedreht – mit einem festen Griff auf Kind und Klamotten – die
Sachen sollen ja nicht zerknsllen. Dann bindest du das Hemdchen auf dem
Rscken mit einer Halbschleife. Nicht zu lose, sonst wickelt sich alles sofort
wieder auf. Am Rscken glttten und auch hier das H{schen ganz hoch ziehen.
Und das Kind wieder auf den Rscken drehen.

Nimm eine Baumwolldecke und lege ein Drittel oder mehr um. Lege die ge-
faltete Decke glatt sber den Bauch des Kindes bis zu den Achselh{hlen, und
zwar so, dass auf der einen Seite ein kurzes und auf der anderen ein ltngeres
Stsck von der Decke sbersteht.

Hebe das Kind vorsichtig an den Beinchen an und fshre das ksrzere Ende
der Decke unter den Rscken durch, so dass es auf der anderen Seite erscheint.
Ziehe das Ende sber den Bauch – unter das andere Ende der Decke – und hal-
te es dort mit einer Hand fest. Dann wird das ltngere Ende um das Kind gewi-
ckelt – nicht zu locker! Jetzt hast du ein gutes und festes Paket, das leicht zu
handhaben ist.

Man kann das Baby aber auch ganz locker in die Decke einpacken. Dazu
legt man die Decke diagonal, legt die obere Ecke nach unten als »Kopfkissen«,
das Kind wird darauf gelegt. Die untere Ecke wird nach oben und die Seiten-
teile locker um das Kind gelegt. Das Kind ist warm und fshlt sich wohl in der
weichen Decke, solange du sie zusammenhtltst. Aber fsr die, die noch nicht so
viel Erfahrung haben, ist es einfacher, mit einem eng gewickelten Kind umzu-
gehen.

In jedem Fall musst du immer eine Baumwolldecke um das Kind legen, sobald es
aus dem Bett genommen wird, auch beim Stillen.

Kleine Kinder kshlen leicht aus. Richtiger ausgedrsckt: Sie k{nnen sich noch
nicht selbst warm halten. Bei einer normalen Zimmertemperatur besteht keine
Gefahr, dass sich das Neugeborene unterkshlen k{nnte. Aber es ist eine Tatsa-
che, dass Kinder, die kurz vor dem Erfrieren sind, keinen Ton des Protestes
von sich geben. Sie brauchen ihre ganze Energie, um warm zu bleiben, und
vergeuden nichts beim Schreien. Jedes Kind sollte von einer derartigen Mshe
verschont bleiben.

In der Gebtrmutter herrscht eine Temperatur von 37 Grad Celsius vor –
und pl{tzlich ist es 15 Grad kshler. Das ist ein erheblicher Temperaturunter-
schied. Also: Die Decke nicht vergessen!
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Nimm das kleine Paket jetzt zu dir und setze dich irgendwo hin, von Ange-
sicht zu Angesicht mit der Kleinen, deren Kopf in deinen Htnden ruht. Dies
nennt man Beisammensein, und diese echte Begegnung wird dir und deinem
Kind gut tun und viel Freude bereiten, auch wenn das Kindchen vielleicht ge-
rade erst ein paar Stunden alt ist (eine Voraussetzung ist nur, dass das Baby
keinen Hunger verspsrt!). Versuche Augenkontakt zu bekommen. Mache dei-
ne Augen ganz groß. Achte darauf, dass das Licht auf dein Gesicht ftllt. Sag et-
was, »hallo« ist ausgezeichnet oder »kukuck« oder was dir geradeso einftllt –
und solltest du dir ltcherlich vorkommen, dann denke daran, dass das Kind es
auf keinen Fall so empfindet. Beobachte es genau! Der Blick der Kleinen wan-
dert kreuz und quer, aber frsher oder sptter wird sie es schaffen, ihren Blick
auf dich zu fixieren.

Neugeborene sehen. Sie sind zwar kurzsichtig, aber auf einer Entfernung von
ca. 20 cm sehen sie ganz deutlich. Und deine Urinstinkte sind noch nicht ganz
erloschen: Ohne es zu beachten, sitzt du in diesem Moment mit deinem Ge-
sicht genau 20 cm von dem des Kindes entfernt. Wenn du seinen Blick ein-
ftngst, dann ltchle mit großen Augen und wiederhole deine Begrsßung: »Hal-
lo!« Das Kind wird antworten. Ohne einen Ton von sich zu geben, formt das
Kind seine Lippen wie zum Sprechen. Die kleine Zunge fthrt raus und rein, die
Lippen {ffnen und schließen sich, der »Worte« sind viele und alle sehr kompli-
ziert – und was es nicht alles zu erzthlen gibt, wenn man gerade geboren ist!

Sieh in die ausdrucksvollen Augen …
Das nenne ich eine Begegnung!
Es ist wirklich ein »Gesprtch« auf h{chstem Niveau.

Die Begegnung wird abgebrochen, wenn das Kind ermsdet, weil es fsr den
kleinen Rscken zu anstrengend wird oder es auf einmal unglscklich wirkt.
Dann ist es Zeit zum Nachtanken. Jetzt die andere Brust. Endete die Begeg-
nung, weil die Kleine schltfrig wurde, wird sie fsrs Trinken sicherlich noch fit
genug sein.

Neugeborene m{chten beim Essen nicht gest{rt werden, bewege dich also
langsam und vorsichtig! Aber nichts hindert dich daran, dich beim Stillen auch
einmal zu drehen, falls du noch irgendetwas brauchst. Du kannst dich nach al-
len m{glichen Sachen strecken, solange deine Brustwarze im Mund der Klei-
nen bleibt. Und mit der Zeit wirst du eine richtige Still-Akrobatin.

Wenn das Kind mit dem Saugen nachltsst, ermunterst du es zum Trinken,
bis es keinen Tropfen mehr hinunterkriegt. Dabei ziehst du deine Brustwarze
ein klitzekleines Stsckchen zursck und wartest auf die Reaktion des Kindes.
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Ltsst es die Brustwarze los, macht die Augen zu und verschließt den kleinen
Mund ganz fest (es k{nnen sogar kleine »Saugbltschen« an der Oberlippe ent-
standen sein), dann wird es wohl satt sein.

Aber du versuchst es trotzdem noch einmal! Fshre deine Brustwarze sber
das kleine Msndchen. Was darauf folgt, ist sehr faszinierend: Der Gesichtsaus-
druck des Kleinen zeigt sberaus deutlich, dass es sich derart ekelt, als wtre die
Brustwarze das abscheulichste Ding in der ganzen Welt. Ich vermute, dass auch
du dasselbe Gesicht aufsetzen wsrdest, wenn dein Gastgeber dir nach einem
Sieben-Gtnge-Gourmet-Mens eine Schsssel mit kaltem Haferbrei hinstellte.

So muss ein satter Stugling aussehen!
Und ist es nicht der Fall, kannst du sehr wohl noch eine kleine Portion ver-

abreichen.
Rslpschen!
Nun war der Hunger gegen Ende der Mahlzeit nicht mehr besonders groß,

und das Kind hat ohne Eile getrunken und kaum Luft heruntergeschluckt.
Deshalb kann das Btuerchen auf sich warten lassen oder gar ganz ausbleiben.
Du musst keine Ewigkeit darauf warten. Wenn das Baby auf dem Bauch oder
auf der Seite schltft, kann es nicht in Erbrochenem ersticken. Und auch ein
frisch geborenes Kind kann den Kopf heben und drehen. Es ist gut, daran zu
denken, wenn das Kleine mal seinen Kopf tief in die Bettwtsche hinein-
kuschelt.

Einige kleine Kinderchen finden diesen Zeitpunkt genau richtig, um ihr
»großes Geschtft« zu erledigen. Dann musst du drei Dinge tun: wieder wi-
ckeln, wieder einen kleinen Schlaftrunk geben und wieder ein Btuerchen ma-
chen lassen.

Nun ruht die Kleine gegen deine Schulter, auf dem Weg ins Land der Trtu-
me. Du wirst jetzt so aussehen wie alle Eltern von kleinen Stuglingskindern:
Milchflecken auf der linken Schulter deiner ganzen Garderobe.

Sollte die Kleine wider Erwarten noch nicht eingeschlafen sein, bietest du
ihr noch einen kleinen Schluck aus der Brust, die zuletzt dran war. Das wird
sie umhauen.

Es hat keinen Sinn, ein neugeborenes Kind ins Bett zu packen, wenn es noch
nicht schltft. Und sollte die Kleine beim Hinlegen aufwachen, braucht sie ei-
nen letzten Mund voll – nur ein paar kleine Tr{pfchen, die sie sich durch zwei-
bis dreimal Saugen holt. Dann wird sie schlafen wie ein Murmeltier.

Wann brauche ich denn einen Schnuller?, fragst du dich vielleicht. Der
Schnuller, den ich eigentlich lieber Sauger nennen m{chte, ist praktisch bei
Stuglingen, die einen so starken Saugbedarf haben, dass er beim Stillen nicht
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befriedigt wird. Diese Kinder weigern sich einzuschlafen, egal wie satt und ms-
de sie sind. Sie wollen saugen, spucken aber die Brustwarze wieder heraus,
wenn die Milch fließt. Diese Kleinen brauchen bei dieser speziellen Gelegen-
heit einen Schnuller (aber bitte nur dann!).

Ein Tipp: Wenn es dir ab und zu nicht m{glich ist, die Brust sofort anzubie-
ten, oder die Flasche noch nicht fertig ist, bietest du dem Kleinen stattdessen
den Kn{chel deines kleinen Fingers oder deine Unterlippe! Deine Haut ist ein
warmer Ersatz fsr ein hungriges Baby, wthrend ein Plastikschnuller die reinste
Entttuschung ist.

In den ersten zwei Wochen ihres Lebens muss deine kleine Maus sehr warm
gehalten werden. Am Anfang wird sie sich wohl fshlen, wenn sie auf der Seite
schlafen kann, eingepackt in ihrer Kuscheldecke unter der Zudecke. So kann
sie zusammengerollt in ihrer F{tusstellung schlafen. Und so kann sie richtig
tief schlafen! Ziehe ihren unteren Arm ein wenig hervor und ststze ihren klei-
nen Rscken mit einer zusammengerollten Decke. Die Decke wird dich daran
erinnern, auf welcher Seite sie zuletzt geschlafen hat.

Du kannst dein Baby aber auch von Anfang an auf dem Bauch schlafen lassen.
Der Stumpen von der Nabelschnur wird sie nicht st{ren. Stopfe die Kuschel-
decke – sber den Rscken gelegt – an beiden Seiten zurecht, aber nicht unter
den Bauch. Dann wird die Zudecke darsber gelegt.

Und zuletzt ziehst du Kuscheldecke und Zudecke bis zum kleinen }hrchen
hoch! Dieses kleine Wesen ist nicht so hilflos, dass es nicht in der Wiege oder
dem Bettchen mit gr{ßter Kraft nach vorne robben kann – so weit es nur geht
–, dabei die Zudecke und auch die Kuscheldecke hinter sich lassend. Es ist rsh-
rend, zu sehen, wie diese kleinen Fr{schlein sich kriechend bis in die oberste
Ecke – meist die linke – des ozeangroßen Bettes bewegen.

Schalte, falls vorhanden und notwendig, nun das Baby-yberwachungsgertt
ein.

Und dann: Tschsss! – Bis nachher! – Schlaf sch{n!

Und keine falsche Rscksichtnahme: Du musst nicht auf Zehenspitzen gehen,
wenn du jetzt den Wickeltisch aufrtumst. Ein lebendiges Haus ist voller Gertu-
sche und Licht. Das Telefon. Der Staubsauger. Die Tsrklingel. Der Fernseher.
Stimmen. Das alles hat die Kleine geh{rt, seit sie Ohren bekam – in deinem
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Bauch. Nur der Hunger wird das Kind aufwecken, d.h. die yberlebensangst,
schließlich wird sie nicht durch Stille gestillt. Gew{hne das Kind nicht an eine
Ruhe, die einzuhalten fsr die Familie zur Belastung werden k{nnte.

Jetzt hast du dich in etwa die letzten anderthalb Stunden ganz den Bedsrf-
nissen deines Kindes gewidmet. Und danach wird sie jetzt ungefthr zweiein-
halb Stunden schlafen (die Frischgeborenen schlafen aber noch etwas ltnger,
und bleiben nicht so lange wach). So sieht der Plan im Prinzip aus: Auf an-
derthalb Stunden Wachzeit folgen zweieinhalb Stunden Schlaf.

Mahlzeiten-Memo, tagsober

1. Trinken, so viel das Kind m{chte, ohne Unterbrechung. Btuerchen.
2. Mehr trinken aus derselben Brust. Freundliches Drtngeln zum Weitertrin-

ken. Btuerchen.
3. Wickeln.
4. Begegnung.
5. Nachfstterung aus der anderen Brust. Btuerchen.
6. Extraschluck aus derselben Brust.
7. Schlafen.

Abends kommt dann das Großreinemachen (kleine Babys sollten nicht gebadet
werden, bevor der Bauchnabel ganz abgeheilt ist, welches nach etwa einem
Monat der Fall ist, siehe Seite 222). Nach den ersten beiden Runden Trinken
und einem Btuerchen ziehst du das Kind aus. Den nackten K{rper deckst du
sofort mit der Kuscheldecke ab.

Nimm einen feuchten, lauwarmen Waschlappen, Seife ist unn{tig. Zuerst
das Gesicht. Die Augen k{nnen etwas verklebt sein. Vorsichtig waschen, von
außen nach innen zur Nase hin. Wische das ganze Gesicht sauber, hinter den
Ohren, unter dem Kinn und in jeder Falte am Hals. Mit einem weichen Hand-
tuch trocken tupfen. Dann Kopf und Haare waschen: mit dem Waschlappen
sber den kleinen, runden Kopf streichen. Trocken tupfen und Haare, wenn
welche da sind, mit einer weichen Babybsrste bsrsten.

Der Bauch, die Achselh{hlen, die Htnde – zwischen den Fingern und in
den Falten der Handfltche – werden dann mit ein wenig Babyseife grsndlich
gewaschen. Trocken tupfen. Die Decke wird nach und nach verschoben, um
sttndig die nackten und nun sauberen K{rperteile warm zu halten. Dann die
Hsfte, die Beine, die Fsße waschen – Fusseln zwischen den Zehen gefunden?
Dann wird der kleine »Braten« umgedreht, der Rscken, der Nacken und der
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