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von Menschen, die ihn lieben.«
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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 hitte ich
mir das noch gar nicht vorstellen konnen. Allein der Gedanke daran hitte mir
einen Schlag versetzt!

Ich wusste nichts tiber Kinder. Ich kann mich nicht daran erinnern, jemals
einen Sdugling im Arm gehalten zu haben, bevor ich selbst einen bekam. Nie-
mand hitte unwissender als ich sein konnen, 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 miissen?« —
»Ja, wenn das Kind kommt!« Besdnftigend meinte sie: »Hier im Krankenhaus
haben wir zig Entbindungen im Jahr. Da werden wir Thre auch noch schaffen.«

Aber ich war jung und trotzig. Ich wollte Bescheid wissen. Ich wollte nicht
wie jemand behandelt werden, die man 6ffnet wie ein passives Paket. Ich woll-
te gebiren.

Auf einem Biichertisch vor einem groflen Kaufhaus fand ich dann ein sehr
passendes Buch: »Gebidren 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 Pér-
chen, das mit schwarzen Rindern unter den Augen stundenlang im Zimmer
nebenan gewartet hatte: »Das wiirde ich jeden Tag wieder tun, wenn es nur
moglich wirel« Sie sahen aus, als wiirden 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 kiimmern?

Auch dariiber gab es Biicher. Ich begann zu lesen. Und machte die Ent-
deckung, die viele Eltern vor mir auch gemacht haben: Je mehr man in ihnen
liest, desto grofler ist das Entsetzen dariiber, dass man wahrscheinlich alles
falsch machen wird. Von lauter Komplikationen war die Rede, und davon, was
alles schief gehen konnte. Das schlechte Gewissen nagt. In Wirklichkeit ist
man also nicht nur geradezu unfihig, sondern direkt schiddlich! 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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gefiihl, das ich gegeniiber den tiefenpsychologischen Zeigefingern empfand,
tiberwiltigen 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 Mad-
chen. Sie war da, quicklebendig, ich konnte sie buchstéiblich mit den Hianden
greifen. Sie lief} sich beobachten. Man konnte sie verstehen. Sie wurde mein
Lehrmeister. Und was sie mir gab, war nicht weniger als ein stindiger, faszinie-
render Einblick in die Entwicklung der Menschheit, die ich verfolgen durfte, —
durch Millionen von Jahren! — vom Kaulquappenstadium bis zum selbststin-
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 tiber kleine Kinder, sondern tiber den Men-
schen tiberhaupt zu lernen und ihn zu verstehen — das war es, was mich ange-
spornt hat.

Ich habe dieses Buch fiir meine Kinder geschrieben und natiirlich auch fir 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 hitte.

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 pddagogische oder
psychologische Ausbildung und fithle mich auch nicht als grofle Literatin.
Aber ich bin Mutter und ich kann schreiben. Und weil ich 40 Jahre lang tagein,
tagaus mit kleinen und groflen Kindern zusammengelebt und zusammengear-
beitet habe, traue ich mich nun, meine personlichen Erfahrungen offen zu pri-
sentieren. Meine personlichen und praktischen Erfahrungen aus einem Alltag
(und den Nichten dazu!) mit so vielen kleinen und groflen Kindern bilden fiir
mich einen einzigartigen Hintergrund, der in unserer westlichen Kultur heut-
zutage tibrigens immer seltener wird.

Ich weifd 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 Biindel auf dem Arm und hatte keine Ahnung, wie
ich es handhaben sollte. »Das wirst du bald wie am Schniirchen kénnen«, wur-
de mir gesagt. Aber wo sollte es so plotzlich herkommen, das, was man auf ein-
mal wie am Schniirchen konnen sollte? »Du wirst bald die verschiedenen Arten
des Schreiens unterscheiden kénnen«, wurde mir versichert. Aber wie sollte ich
dann gegebenenfalls auf die verschiedenen Arten des Schreiens reagieren?

16



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 Schliissel zum Erfolg erwiesen.
Mein erstes Kind war — und ist — ein starkes Kind. Ich habe ihr den Wider-
stand gegeben, den sie brauchte, und ich liel sie an meinem Leben teilhaben.
Das Ergebnis war ein Alltag, in dem die tdgliche Routine nie in Zweifel gezo-
gen wurde — habe ich in den Tag hineingelebt, wurde der Alltag bald unertrag-
lich —, in dem unsere Gemeinsamkeit (auch in praktischen Dingen!) bald zu
einem natiirlichen Teil unseres Lebens wurde und in dem die gegenseitige Inte-
gritdt heilig war.

So bildete sich allmdhlich mein Modell, mein Prinzip der Kindererziehung.
Ganz einfach ausgedriickt: keine Nachldssigkeiten bei den praktischen Sachen,
die einfach gemacht werden miissen, aber dabei immer das Kind Kind sein las-
sen, es als eigenstindigen 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, mochte 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 Gastsjon, Jamtland, Schweden, im Februar 2004
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An meine lieben Kinder

Liebstes Kind, ich schreibe dieses Buch fiir dich, fiir euch alle! Das heif$t nicht,
dass ich finde, ihr wiret alle gleich. Genauso wenig wie ich glaube, dass alle
kleinen Kinder, die moglicherweise mit Hilfe dieses Buches gepflegt und erzo-
gen werden, genau gleich wiren. Aber was ich im Sinn habe, ist nicht das be-
sonders Einmalige, sondern das, was ihr alle gemeinsam habt.

Wenn du mein Buch liest, mochte ich, dass du so reagierst, wie du es immer
getan hast. Ich, deine Mutter, trete deutlich hervor, als die, die ich bin, mit
dem, wofiir 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 unschliissig fiihlst.
Dann denke daran, dass die Saat des Sinnens und Trachtens in der Unsicher-
heit ruht. Die Unsicherheit zwingt dich dazu, auf deine eigene innere Uberzeu-
gung zu horchen und dementsprechend zu iiberlegen und zu handeln. Lass die
Unsicherheit zu. Sie ldsst dich wachsen. Damit werden die unangenehmen Sei-
ten der Unsicherheit zwar nicht geldscht, aber vielleicht erscheinen sie dir ein
bisschen weniger bedngstigend.

Deine Kindheit wurde von Trennungen gepriagt. Du wurdest von einer
Schule zur anderen geschleppt. Verinderungen und Aufbriiche wechselten sich
durch deine ganze Kindheit und Jugend hindurch miteinander ab. Aber duflere
Verdnderungen miissen einen Menschen innerlich nicht zerreiflen. Du selbst
bist das beste Beispiel dafiir.

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

Die Anpassungsfihigkeit des Menschen ist enorm. Unser eigenes, inneres
Streben nach Gleichgewicht ist in hohem Mafie unsere eigene Heilung.
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Du lebst in einer Kultur, die in vielen Bereichen die grundlegenden Bediirfnisse
des Menschen nach Nihe und Gemeinsamkeit auler Acht ldsst. Die Generatio-
nen sind getrennt worden. Im Namen des Fortschritts wird der Mensch eher
wie ein Produktionsfaktor gesehen und nicht als das ritselhafte, lebendige We-
sen, das er in Wirklichkeit ist. In einer solchen Kultur werden Kinder zu einem
Hindernis, allen schonen Worten zum Trotz.

Ich mochte dieses Missverhiltnis nidher beschreiben, indem ich von einem
schicksalhaften Wendepunkt in meinem Lebens berichte.

Nach meiner ersten Scheidung stand ich alleine da mit den beiden éltesten
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 Unterstiitzung hatte ich ein Jahr Atempause: In diesem Jahr hitte ich
zusehen miissen, dass ich eine Ausbildung bekomme, die mich fiir 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 fiir mich paradox. Warum
sollte ich fiir etwas, was ich eigentlich nicht haben wollte, arbeiten gehen?
Auch wenn ich mich innerhalb eines Jahres ausreichend fiir eine gut bezahlte
Arbeit qualifiziert hitte, wire die Folge doch, dass ich die meiste Zeit von euch
Kindern getrennt gewesen wire! Das erste Mal in meinem Leben habe ich am
Sinn bestimmter gesellschaftlicher Strukturen gezweifelt.

Einige verzweifelte Notlosungen wurden versucht. Zum Schluss habe ich das
getan — immer noch politisch unbewusst —, wofiir ich mich auch heute noch
einsetze: Ich habe einfach Priorititen 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 Hiitte auf dem Lande
safl 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 ausgedriickt, pri-
mitiv, aber den Kindern ging es gut. Was noch dazukommt: Ich war frei! Ich
hatte meine Wahl getroffen. Ich lebte ein Leben, fiir das ich geradestehen
konnte. Und das machte es einfacher, an eiskalten Morgen den Ofen anzuhei-
zen und sich im kleinen Hiauschen mit dem Herzen in der Tiir 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 Umstinde,
die Welt zu erforschen, zu verstehen und nach und nach zu verindern.

Oft genug wirst du gegen eine Gesellschaft, die dieses Streben nur zu gerne
lihmt, ankdimpfen miissen.

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

Sieh die Stirke, 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

2/

(AW =
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Die Schwangerschaft

W ALYy ?\\\)

1. Woher weif$t 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 frith 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
Griinden verspitet sein, nicht zuletzt aus Angst vor der ausbleibenden Regel.
Wenn die Regel tiberfillig 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 gliicklich, dass ich dich auf dieser
Reise zum neuen Leben begleiten darf!

Als Nichstes werden jetzt deine Briiste schmerzempfindlicher und ein biss-
chen grofler werden. Innerhalb der nidchsten Monate konnen deine Briiste eine
Art weiflblauliche oder klare Vormilch produzieren. Schon lange bevor ich
meinen ersten groflen Bauch hatte, lief mein Busen, der Proportionen a la Ani-
ta Ekberg annahm, tiber. (Noch eine peinliche Geschichte: Ich besuchte die
Theaterschule und stand schwiilstig deklamierend auf der Biihne, als zwei
dunkle, runde Flecken sich langsam auf meinem Kleid ausbreiteten.)

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

Als Schwangere fihrst du sowohl korperlich als auch seelisch in einer Ach-
terbahn. Vielleicht musst du dich jeden Morgen jammerlich tibergeben. Es gibt
Menschen, die behaupten, es sei ein Zeichen dafiir, dass das Kind unerwiinscht
sei und dass die Mutter es erbrechen wolle ... Das ist natiirlich kompletter Un-
sinn. Korper und Seele miissen eben eine grof3e Umstellung durchmachen. Es
wire doch sonderbar, wenn du nicht darauf reagieren wiirdest. Aber deswegen
gleich das Kind zu verwiinschen ...

Am Anfang weinst du vielleicht ohne ersichtlichen Grund, du wirst vom
Nichtstun mitde, hast an nichts Interesse und tberhaupt keine Lust zu gar
nichts. Deine seelische Verfassung wird sich aber mit der Zeit stabilisieren. Ge-
nau diese Launenhaftigkeit kann tbrigens 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 Auflergewohnliches gerade im zweiten Monat. Mutter Na-
tur hat sich verkalkuliert — und sich auf natiirliche Weise korrigiert. Versuche,
nicht zusammenzubrechen! Du wirst bald wieder schwanger werden. Mindes-
tens eine von zehn — wahrscheinlich sogar eine von fiinf oder vier oder gar drei
— Schwangerschaften endet mit einer Fehlgeburt. Man kann dies nicht genau
wissen, weil unzdhlige spontane Aborte passieren, ohne dass die Frau es be-
merkt. Ich habe es selber zweimal erlebt. Einige blutige Klimpchen — und
dann eine normale Regelblutung. Das eine Mal wurde ich kurz danach wieder
schwanger, das andere Mal hat es etwas linger 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
wihrend der ganzen Schwangerschaft kleinere Blutungen haben. Normalerwei-
se genau dann, wenn die Regelblutung aufgetreten wire, oder zu dem Zeit-
punkt des monatlichen Eisprungs (normalerweise genau zwischen zwei Regel-
blutungen). Du musst aber darauf achten, wie viel du blutest. Es miissen
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 Geriichen gegeniiber — 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: gerducherter Lachs, Krebse ... andere waren billiger, wie
Toastbrot mit Kise und Ketchup, acht bis zehn Scheiben auf einmal! Wihrend
einer meiner Schwangerschaften konnte ich unméglich den Tag beginnen, oh-
ne sofort nach dem Aufwachen eine ganze Tiite Lakritzkonfekt in mich rein-
gestopft und mit Limonade runtergespiilt zu haben.

Du kannst sauer, unwirsch, tiberdreht lustig, todmiide, liistern und eiskalt
sein — und alles in rasanter Reihenfolge —, du fiihlst dich einfach topfit oder
aber total elend.

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

Was auch passiert: Es geht vortiber!

2. Ein Mensch entsteht

Unglaublich aber wahr: Ein einziger Fingerhut voll Spermien reicht véllig aus,
um Erzeuger der ganzen heutigen Weltbevélkerung zu sein! Und das geben die
»Herren der Schopfung« ofters von sich ...

Bei der Frau wird monatlich nur ein Ei produziert — etwa so grof3 wie der
Kopf einer Stecknadel, lebensfihig fiir die Dauer von etwa zwolf Stunden, und
das nur wihrend einer begrenzten Zeit ihres Lebens.
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Es werden umfassende Vorbereitungen getroffen, um dieses Fi zu empfan-
gen, wenn es befruchtet wird. Die Regelblutung nennt man manchmal die
»Trinen der Gebarmutter«. Ihre Bemithungen waren umsonst; sie musste das
schon gemachte Bett wieder ausstof3en.

Der Mann bestimmt das Geschlecht des Kindes. Minnliche Spermien sind
schneller, aber leben kiirzere Zeit, weibliche Spermien sind langsamer, dafir
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 nichsten Tag im Eileiter, sind alle mannlichen Spermien bereits weg
und nur die weiblichen noch bei guter Gesundheit. Dann wird es ein Midchen.

Feine Mechanismen arbeiten im dunklen Inneren deines Korpers.

Das, was mal ein Mensch sein wird, verbringt seine ersten Tage im Eileiter.
Die Zellteilung beginnt sofort nach der Befruchtung. Die Reise bis zur Gebar-
mutter dauert etwa eine Woche. Das Ziel ist die Gebdrmutterschleimhaut.
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, wortlich genommen, im Halse. Und er hat auch ei-
nen kleinen Schwanz — wie eine Kaulquappe.

Der Embryo wichst rasend schnell. Innerhalb einer Woche hat sich die Lin-
ge auf 11 bis 12 mm verdoppelt. Das Gehirn wichst 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 Linge von anderthalb Zen-
timetern erreicht. Die Leber ist schon voll damit beschiftigt, Blutkdrperchen
zu produzieren. Aber das Knochengertist 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 Fotus. Alle Organe und Anlagen haben sich ausgebildet. Jetzt
muss der Fotus sich nur weiterentwickeln und wachsen. Das Herz schligt
schon seit einem ganzen Monat!

In einem Alter von neun Wochen ist der Fotus fiinf Zentimeter lang. Die
Gebidrmutter ist so grof3 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 Lange
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des kleinen Wesens ein und das Gesicht zeigt menschliche Ziige. Er oder sie da
drinnen sieht allmiahlich wie ein Kind aus — mit gerundeter Stirn, einem klei-
nen Kinn und einer Stupsnase. Das Gewicht aber ist nicht gerade tiberwalti-
gend: nur ca. 20g. So viel, wie ein normaler Brief wiegt.

Mitte des fiinften Schwangerschaftsmonats ist der Fotus 15 cm lang gewor-
den und nur zwei Wochen spiter hat das kleine Wesen noch 10 cm zugelegt.
Das ist dann schon die Hilfte der Korperldnge eines Neugeborenen.

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

Der kleine Fotus hort ganz ausgezeichnet. Deine Stimme, dein Husten, dein
Lachen ... Fiir 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 Turntibungen!
Der Fotus trainiert das Greifen, zum Beispiel nach der Nabelschnur oder nach
seinen Fiiflen. Er leidet nie Hunger. Die Nahrungszufuhr ist konstant, und
Sauerstoff bekommt er auch, und er hort die vertrauten, beruhigenden Geriu-
sche von Herz und Lunge der Mutter, von der Plazenta, von der Welt draufien
— Sausen, Brausen und Klopfen in einem angenehmen Rhythmus, wihrend er,
umgeben von warmem Wasser, schaukelnd Mamas Bewegungen mitmacht.

Ab dem siebten Schwangerschaftsmonat kann das Kind in der Regel eine
Frithgeburt tiberleben. 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 wihrend dieser letzten Zeit noch passiert, ist pures
Make-up: ein paar ansprechende Rundungen hier und da, ein Finish der Ge-
sichtsziige. Es sieht so aus, als hitte die Mutter Natur es so geplant, dass die
Herzen der Eltern dahinschmelzen, damit das Kind gute Pflege und viel Auf-
merksamkeit bekommt.

Auferdem bekommt der Vater eine Bestitigung, dass er wirklich der Vater ist:
Die meisten Neugeborenen sehen in der Regel in einem oder mehreren charakte-
ristischen Ziigen dem Vater dhnlich. Oft bis zur Karikatur ... welches dann mit
der Zeit, von einer taktvollen Mutter Natur, etwas zuriickgenommen wird.

Dein Korper bereitet sich auf die Geburt vor. Die Scheide muss aufs Aufers-
te gedehnt werden, was eine grofle Hormonzufuhr erfordert, von der tibrigens
auch das Kind einen Teil abbekommen wird. Deshalb werden alle Kinder mit
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iibergroflen, geschwollenen Geschlechtsteilen geboren. Und schlieSlich wird
die Késeschmiere es dem kleinen Korper einfacher machen, durch den engen
Geburtskanal hindurchzugleiten.

3. Worauf musst du achten?

Du musst auf dich selbst Riicksicht 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 gliicklich sein! Aber es kann auch sein, dass es dir nicht so gut
geht, besonders am Anfang und am Ende deiner Schwangerschaft. Grofle Ver-
anderungen geschehen in deinem Korper und sie spiegeln sich in deiner Seele
wider.

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

Ganz sicher wird dir die Miidigkeit ein Schnippchen schlagen. Spontan
kommen dir die Trinen, 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 schmeifdt, fuchsteufelswild wirst — und danach stehst du
da und starrst dich im Spiegel an: »Was bin ich blof3 fiir ein Monster?«

Es geht dir durch den Kopf, dass du eigentlich iiber das werdende Kind, auf
das du dich schon seit Jahren gefreut hast, unendlich gliicklich sein solltest —
und dabei fiihlst du nichts als Abscheu und Widerstand. Sei nachsichtig mit
dir selbst! Wie jammerlich du dich auch fiihlst, wie enttduscht du auch von dir
selbst sein magst, es ist nichts Neues unter der Sonne: Viele, viele werdende

26



Miitter empfinden wie du. Aus dem Ganzen wird trotzdem ein Kind, ein klei-
nes Wesen, das gliicklich 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 schon, ein Kind zu erwarten. Wenn die
ersten Monate vergangen sind und du dich nach und nach an den Gedanken,
Mutter zu werden, gewohnt hast, wiirdest du am liebsten gleich Umstandsklei-
dung anziehen. Du wirst dich selbst dabei erwischen, mit genau dem seligen
Licheln auf den Lippen herumzulaufen, das die Leute schon immer dazu ver-
anlasst hat, Prophezeiungen tiber gesegnete Umstinde abzugeben. Und wenn
der kleine Mensch in deinem Bauch dann auf einmal da drinnen so haust, dass
es spiirbar wird, dann bildet ihr eine wahre Gemeinschaft, du und dein Baby.
Dann stehst du da, iiberwiltigt von all deiner Zirtlichkeit und freudiger Er-
wartung. Alles was mit deinem Korper passiert, hat auf einmal einen Zweck.
Danach wirst du die Monate, die Wochen, die Tage bis zur Geburt zihlen. Ein
Kind wird zur Welt kommen, und DU schenkst ihr oder ihm dieses Leben. Du
spiirst die Kindsbewegungen und fingst an davon zu trdumen, wie das Kind
aussieht und was es da drinnen gerade macht. Du legst die Hand auf deinen
Bauch aus Freundschaft, Zirtlichkeit 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
Angstlichkeit erfasst. In was fiir eine Welt wirst du dein Kind gebéren? Wirst
du deinem Kind eine gute Mutter sein konnen? Was fiir ein Leben wirst du
deinem Kind bieten konnen? Du hast ja kaum dein eigenes immer im Griff ...
Die groflen Fragen des Lebens schwirren in deinem Kopf umbher, 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 natiirlichen
Vorbereitung auf die Mutterschaft ist: Du kannst ja die Verantwortung nicht
auf dich nehmen, bevor du dir dariiber im Klaren bist, um welche Verantwor-
tung es hier eigentlich geht.

Die letzte Zeit tiber wirst du ungeduldig. Die Tage vergehen sooo langsam.
Du hast das Warten einfach satt. Der Bauch ist stindig im Wege. Du kennst
deine wenigen noch passenden Kleidungsstiicke auswendig. Du sehnst dich
danach, wieder so zu werden wie frither. Deine Umgebung verschlimmert dei-
ne Ungeduld, indem sie sich unaufhorlich 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 nidhert, 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 miissen
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 lingere In-
tervalle hast, musst du Zeit dazurechnen. Auflerdem gibt es viele kleine Men-
schenkinder, die es einfach nicht eilig haben. Ich selbst bin immer mindestens
drei Wochen tiber 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 schlief}lich noch
nie davon gehort, dass das Kind fiir immer drinbleibt!«

(e

e d

Fiir die meisten Frauen heif3t die Schwangerschaft eine korperliche und see-
lische Berg-und-Tal-Fahrt. Du kannst dir zu mehr Stabilitit verhelfen, indem
du versuchst, gute Gewohnheiten beizubehalten. Verniinftig essen, jeden Tag
spazieren gehen, dich mit Sachen beschiftigen, die du wirklich gerne machst,
und schlafen — du musst, wenn notig, darauf bestehen, dass dir geniigend
Schlaf zugestanden wird! Es erscheint einem, als konnte man nie genug Schlaf
bekommen.

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

Wenn es so ist, dass du dich tdglich mit Stf$igkeiten, mit Kuchen oder mit
weiflem Toast mit viel Kdse oder tellerweise Pommes voll stopfst, dann ver-
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suche wenigstens, dazu noch etwas Gesundes zu essen! Gemiise, Obst, eisen-
haltige Nahrungsmittel. Falls du zu viel zunimmst, trdste dich: Ich habe jedes
Mal zwischen 22 und 26 Kilo zugenommen. Die Kinder waren zuerst grof3
und pummelig, aber mit der Zeit wurden sie (fast alle) doch diinn wie Spargel.
Und ich selbst bin meine Kilos wieder losgeworden. (Wie? Siehe im Abschnitt
»Danachg, auf Seite 58.) Ich werde natiirlich niemandem zu Ubergewicht 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 natiirlich reichlich, gerade wenn es um die Umstinde der
Schwangerschaft geht: Du darfst nicht rauchen und auf keinen Fall trinken.
Wenn man raucht, bekommt man untergewichtige und zu frith geborene Kin-
der, und trinkt man auch nur den kleinsten Schluck Alkohol, wird man irrepa-
rable Schiden am Nachkémmling verursachen.

Es hort sich vielleicht provozierend an, aber ich kann mich wirklich iber
diese Unkenrufe aufregen. Es ist ja so einfach, die Schuld auf die Miitter zu
schieben — wihrend man sorgfiltig verschweigt, dass die Forschung 60 % aller
Entwicklungsfehler und Behinderungen der Foten ratlos gegeniibersteht. Man
hat keine Ahnung, wodurch sie ausgelost werden. Sogar der plotzliche Siug-
lingstod wird oft damit erkldrt, dass die Mutter wiahrend der Schwangerschaft
ein ungesundes Leben gefiihrt hat. Diese Anschuldigungen sind so abscheulich
wie auch schamlos.

Die Mutter, nicht die Besserwisser, muss mit dem geschiadigten Kind oder
mit der Trauer um ihr gestorbenes Kind leben. Die Mutter wird sich fortwih-
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 unmoglich. Es gibt kein anderes Wort dafiir.

Eine Stimme, die wir nur selten oder nie zu horen bekommen, ist einfach
die Stimme der Vernunft: Wenn es der Mutter wiahrend der Schwangerschaft
gut geht, wird dasselbe wahrscheinlich auch fiir ihr Kind der Fall sein. Das
Wohlbefinden der Mutter muss vorrangig sein. Auflerdem — so traurig es auch
ist — bekommen auch gesundheitlich tiberaus bewusste Familien manchmal
Kinder mit angeborenen Schiden, wenn das deine schweren Selbstvorwiirfe
vielleicht etwas mildern kann.
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Du kannst dich nicht vor Ungliick und Tod schiitzen. 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 dafiir, 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 geschidigt auf die Welt gekommen sind, und genau
so lange haben wir versucht, die Hintergriinde dafiir herauszubekommen.
Man kann nicht fiir alles eine Erkldrung finden, und wir konnen nur demditig
dem gegeniiberstehen, was auflerhalb der Grenzen unseres Verstehens liegt.

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

Dass das Rauchen zu kleine und zu friith geborene Kinder verursachen soll,
bezweifle ich kraft meiner eigenen privaten Statistik. Ich habe wihrend aller
meiner neun Schwangerschaften geraucht — etwas, das ich keiner Frau empfeh-
len mochte, 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
Umstiande erkldren, miisste sie auch alle untergewichtigen und zu friith gebore-
nen Kinder nach entsprechenden Prinzipien untersuchen.

Auch mit dem Alkohol verhilt es sich eigenartig. Natiirlich sollte niemand
sich mit Alkohol voll laufen lassen; was immer eine Gefihrdung der Gesund-
heit bedeutet. Aber wenn es stimmen soll, dass die regelmiflige Zufuhr von
gutem Wein Missbildungen verursacht, miissten Heerscharen von Kindern in
den Mittelmeerldindern missgebildet sein. Schwangere trinken dort immer
noch Wein zum Essen — wenn auch oft mit Wasser verdiinnt.

Nach alledem mochte 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 Miitter
genommen werden!

Wir wollen uns ein paar statistische Zahlen ansehen: Auf fast jede Geburt
geht eine zusitzliche Schwangerschaft, die nicht vollendet wird. Um insgesamt
100.000 Geburten zusammenzubekommen, muss unser imaginirer Geburten-
fabrikant beim Kalkulieren mit 170.000 Schwangerschaften anfangen.
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In einem sehr frithen Stadium verringert sich diese Zahl um 20.000 sponta-
ne Fehlgeburten. Zusitzlich 10.000 frithe Abbriiche werden registriert: Davon
sind 8.000 Fehlgriffe der Natur — wobei es sich bei etwa 60 % um Chromoso-
menfehler handelt. Zirka 10.000 spite Fehlgeburten kommen noch dazu. Ub-
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 spiter als »behindert« — und darin ist
alles mitgerechnet, selbst die kleinsten Abweichungen vom absolut Perfekten.

Die iibrigen fast 98.000 Kinder sind in jeder Hinsicht perfekt.

Dein Korper

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 Vergroflerung deiner Brust erkennbar sind. Auch
die Brustwarzen miissen eingerieben werden. Sie werden wihrend der Stillzeit
einer groflen Belastung ausgesetzt.

Geschwollenen Beinen und Krimpfen kannst du wirksam vorbeugen, indem
du insgesamt zehn Minuten taglich mit durchgestrecktem Korper auf Zehen-
spitzen gehst. Vergiss diese Ubung nicht! Sie ist einfach, gibt dir ein angenehmes
Korpergefithl 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
verspiirst du vielleicht ofters Atemnot. Die Rippen haben nun weniger Spiel-
raum. Tiefes Einatmen vor offenem Fenster hilft.

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

Nichtliche Krimpfe in den Beinen: aufstehen, eine Weile umhergehen und
der Krampf verschwindet.

Miidigkeit ist oft die grofite Belastung. Achte auf deine Blutwerte und achte
auf eisenhaltige Nahrung! In akuten Fillen 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 Roteln! Kontrolliere, ob du, eventuell durch Impfung, immun
bist.

Lass die Urinwerte ofters kontrollieren. Eiweilspuren in Verbindung mit
aufgedunsenem Korper und zu hohem Blutdruck konnen eine Schwanger-
schaftsvergiftung andeuten — eine solche ist nicht aulergewohnlich 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.

Wihrend der Schwangerschaft ist es schwierig, selbst eine einfache Erkal-
tung wieder loszuwerden. Und es ist kein angenehmes Gefiihl, mit einem Kind
im Bauch stindig husten zu miissen. Dem kannst du durch die Einnahme von
Vitamin C in tdglichen Dosen von 10g in Wasser aufgelost vorbeugen.

Auch der Riicken wird miide. Wenn du Schmerzen hast, musst du nicht ver-
suchen dein Hohlkreuz aufzurichten. Lass die unteren Muskeln der Gebarmut-
ter beim »Heben« deiner schweren Biirde behilflich sein. Es gibt auch keinen
Grund dafiir, wie eine Ente durch die Gegend zu watscheln. Sorge fiir einen
aufrechten Gang!

Der fiinfte Monat ist schwierig. Du musst jetzt sehr vorsichtig sein! Es gibt
Bewegungen, die eine Fehlgeburt auslosen konnten: Springen, Stoflen, Heben
von schweren Gegenstinden. Ich selbst habe wihrend der ersten Schwanger-
schaft klassisches Ballett getanzt (ich wollte natiirlich so weiterleben wie bis-
her!), und eine Tanzlektion wurde immer durch eine Reihe kleiner, schneller
Spriinge in den verschiedenen Positionen beendet. Nach einem solchen Trai-
ning bekam ich plotzlich stechende Schmerzen. Eine Fehlgeburt drohte. Eine
ganze Woche musste ich vollkommen still liegen, mit Morphium ruhig gestellt.
Das Kind wurde gerettet — entgegen der Befiirchtung meines Arztes!

Die Hinde tiber den Kopf zu strecken und gleichzeitig ein gewisses Gewicht
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hochzuheben — wie beim Gardinenaufhingen — ist duflerst gefihrlich. Dasselbe
gilt fir Reiten, Joggen; alles, was mit harten, stoflenden Bewegungen und dem
Heben von schweren Gegenstinden verbunden ist.

Du kannst einen harten Stuhlgang bekommen. Lass das Experimentieren
mit Abfihrmitteln! 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 Weilbrot. Iss Obst, aufler Bananen, und wenn du magst, Pflaumenmus
(der aus den Babygldschen 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 Korpers wird ver-
schoben, wenn du einen schweren Bauch mit dir herumtrégst, aber irgendwie
kapiert dein Gehirn diese Tatsache nicht. Wenn du beispielsweise eine Treppe
hinuntergehst, berechnest du instinktiv, wo du die Fiifle platzieren musst, aber
diese Berechnungen werden anscheinend nach deinem Normalkérper vor-
genommen. Und ganz schnell fillst du, was ja nicht sein muss. Mache dir des-
halb zur Gewohnheit, dich am Gelidnder festzuhalten, wenn du eine Treppe
hoch- oder runtergehst, auch wenn es nur einzelne Stufen sind! Trage keine
hochhackigen Schuhe. Trigst du sie doch, musst du gehen wie auf diinnem
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-
spannungsiibungen: Schultern rollen, Kopf langsam rollen. Eine Ubung, die
du wihrend der Schwangerschaft dagegen nie machen darfst, ist die bauch-
muskelstirkende Ubung, bei der man die Fiile zum Beispiel unter einen
Schrank klemmt und dann den Oberkérper vom Boden hebt. Diese Ubung ist
gefahrlich.

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

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

Du kannst schlechte Zihne bekommen, aber nicht, weil der Fotus das Kalzi-
um raubt, sondern weil man in der Regel stindig kleine Mahlzeiten und Sii-
Bigkeiten zu sich nimmt. Oft Zdhne putzen und reinigen!

Und sorge fiir Bewegung! Alle leichteren Formen von korperlichen Ubungen
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sind gut fir dich: tanzen, Rad fahren, schwimmen, wandern ... Bis zum 5.
Monat kannst du alles machen, was dir gefillt.

Plotzlich bist du herrlich scharf auf Sex (jetzt ist »es« ja sowieso passiert),
oder du interessierst dich tiberhaupt nicht mehr dafiir (die »Sache« ist ja schon
geregelt, oder?). Es ist okay, solange du dich dabei wohl fiihlst, und denke da-
ran: Nichts bleibt, wie es ist. Lass die Verdnderungen zu.

Dein Partner kann auch etwas komisch reagieren. Entgegen seinen tiblichen
Gewohnbheiten 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 Korper euphorisch inspiriert werden und er kann
gar nicht genug von dir bekommen. Thr konnt bis zum Schluss Geschlechtsver-
kehr haben.

In der Offnung des Gebdrmutterhalses sitzt die beste Bereitschaftswache, die
es gibt: der Schleimpfropf. Dessen Auflenseite 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 fiinften Monat, wird es Zeit, dass du mit
dem Geburtstraining anfingst.

4, Weltmeisterin im Gebiren — Trainiere!

Vom ganzen Herzen mochte ich dich dazu inspirieren, mit einem duferst wir-
kungsvollen Training anzufangen. Deshalb vergleiche ich das Gebiren auch
mit einer Weltmeisterschaft im Marathonlauf. Und niemand wiirde an einer
Weltmeisterschaft teilnehmen, ohne vorher hart trainiert zu haben. Zwingt
man jemanden, an einem Marathonlauf teilzunehmen, ohne vorher trainiert
zu haben, wiirde er oder sie am ganzen Korper Schmerzen bekommen, starker
Muskelkater wiirde die Folge sein und das Wiedererlangen der Krifte sehr lan-
ge dauern. Die Geburt fordert gleichermafien Training, wenn die Belastungen
nicht zu gewaltig werden sollen.

Ein trainierter Liufer lduft schneller als ein untrainierter und er kommt oh-
ne Verletzungen davon. Eine trainierte Mutter gebdrt schneller als eine untrai-
nierte und sie kommt ebenfalls ohne Verletzungen davon. Sie braucht keine
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Betdubung, sie muss nicht geniht werden und die Nachwehen bleiben ihr er-
spart. Und schliefllich wird sie auch viel schneller wieder fit sein.

Eine Geburt ist ebenso anstrengend wie ein Marathonlauf. Dass die Frau
nachher erschopft ist, heif$t nicht, dass sie Schmerzen hatte. Wenn der Liufer
die Ziellinie erreicht, ist er auch vollig erschopft, doch keiner glaubt deshalb,
er hitte wihrend des Laufens Schmerzen gehabt.

Kinder ohne Schmerzen zu gebiren heifdt nicht, ohne Arbeit zu entbinden.
Unter groflen Anstrengungen zu gebdren heifSt nicht, dass das Gebiren
schmerzvoll ist. Es waren vermutlich Minner, die unsere Bibel schrieben. Du
musst deine Kinder also nicht unter Schmerzen zur Welt bringen!

Der Marathonldufer vertraut nicht nur seiner Entscheidungskraft und sei-
nem starken Willen: »Ich muss nur die Zihne zusammenbeiflen und das hier
durchstehen. Ich mochte ja so gern gewinnen, deshalb wird es mir sicherlich
auch gelingen.« Er weif$ 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 fiir ihn absolvieren wird. Aber viele Miitter
verlassen sich einfach auf ihren guten Willen: »Ich werde einfach die Zihne zu-
sammenbeiflen und die Geburt hinter mich bringen. Wenn ich mir das Kind
ganz doll wiinsche, wird bei der Geburt bestimmt auch alles gut gehen!« Und
um den Vergleich weiterzufithren: Manch eine Mutter glaubt, dass, wenn sich
erst einmal die Eingangstiir zum Kreif8saal hinter ihr geschlossen hat, eine an-
dere die Geburt schon fiir sie durchstehen wird. Es ist eine schmerzvolle Tatsa-
che, dass eine passiv durchlittene Geburt zu einem traumatischen Schock fiih-
ren kann. Fiir das Kind ist die Geburt ein Fegefeuer, welches nicht unnotig
verldngert werden sollte.

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

Die eine oder andere Form der Betiubung wird heutzutage fast tiberall ver-
abreicht. Jede Form der Betiubung birgt eine Gefahr fiir das Kind. Wenn du
trainiert hast, brauchst du tiberhaupt keine Betdubungsmittel.

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 liuten und schon sabbert der Hund nach sei-
nem Futter.)

Der franzosische Arzt Lamaze hatte seine Zweifel an den Berichten aus
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Russland iiber Frauen, die ohne Schmerzen gebaren. Er fuhr nach Russland,
um es mit eigenen Augen zu sehen, und kehrte begeistert zuriick. Er konnte
von Frauen erzihlen, die lichelnd, entspannt, stolz — ohne Schmerz, ohne Be-
tdaubung, aber strahlend gliicklich — ihre Kinder zur Welt brachten. Lamaze
starb im Jahre 1953. Seine Ambitionen, die Psychoprophylaxe an die franzosi-
schen Miitter weiterzugeben, wurden vor allem von Dr. Pierre Vellay und sei-
ner Frau Aline iibernommen, und sie schrieben ein Buch dariiber: Gebiiren oh-
ne Schmerz (»Témoignages sur Paccouchement sans doleur«, Les Editions du
Seuil 1956). Dieses Buch habe ich damals unter den Sonderangeboten im Bii-
cherladen gefunden. Heutzutage ist die Psychoprophylaxe in der ganzen Welt
bekannt — zumindest haben die meisten schon mal davon gehort.

Wenn ich dir jetzt das Trainingsprogramm erklire, verstofle ich auf grobste
Weise gegen die Idee der Psychoprophylaxe. Ich unterminiere die gesamtheitli-
che Methode Vellays, wovor er ganz besonders warnt. Die Methode konnte in
Verruf geraten und werdende Miitter deshalb davon abhalten, sie zu verlangen.

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

Die Geburt umfasst drei Phasen: die Eroffnungsphase, die Austreibungspha-
se und die Nachgeburt. Du wirst wihrend der ersten beiden Phasen aktiv mit-
arbeiten.

Im ersten — und lingsten — Stadium der Eroffnungsphase wirst du verhalt-
nismiflig »passiv« sein; du musst dich nur entspannen. Wiahrend des letzten
Stadiums der Er6ffnungsphase wirst du »aktive, d.h., du wirst dich konzentrie-
ren und dich anstrengen, um richtig zu atmen, weil du damit die Arbeit der
Gebarmutter erleichterst und unterstiitzt. 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 Korperteil zu Korperteil, entspannst Muskel fiir Muskel.
Alle Muskeln miissen bedacht werden: erst die Gesichtsmuskeln, dann die
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Halsmuskeln, die Arme, entspanne alle Muskeln von Kopf bis Fufl (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 Korper. Und bald merkst
du den Unterschied zwischen angespannten und entspannten Muskeln.
Schliefilich wirst du wihrend der Geburt automatisch reagieren, wenn du dich
irgendwie verkrampfen solltest.

Diese Entspannung brauchst du wihrend der Er6ffnungsphase zusammen
mit einer langsamen und ruhigen Atmung. Du wirst die Entspannung nutzen,
sobald du die ersten Kontraktionen spiirst (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
zusammenkriimmen — eine Reaktion, die die Arbeit der Gebarmutter und da-
mit die Geburt ernsthaft behindern und verzogern wiirde.

Zweitens trainierst du das Hecheln — eine leichte und
oberflichliche Atmung

Wenn du normal — oder tief — atmest, senkt sich das Zwerchfell, das ja auch
ein Muskel ist. Dieser Muskel kollidiert nun mit der selbststindigen Muskel-
arbeit der Gebarmutter und erzeugt dadurch Schmerzen. Die leichte und ober-
flichliche Atmung hilt das Zwerchfell praktisch unbewegt und ldsst die Gebar-
mutter ungehindert arbeiten. Dadurch wird das letzte Stadium der
Eroffnungsphase wesentlich verkiirzt. Das Hecheln musst du so lange tiben,
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 Gebarmutter vor. Jetzt fingt sie — in unserer Vorstellung — an.
Atme tief durch. Halte den Mund geschlossen. Durch die Nase atmest du nun
leicht und oberflichlich; die Lunge darf nicht voll und nicht leer sein. Beim
Hecheln bleibt dein Zwerchfell so unbewegt wie moglich. Nach 30 Sekunden
ist der Hohepunkt — immer noch in unserer Vorstellung — erreicht: Atme noch
schneller, noch oberflichlicher. Blof fiinf Sekunden lang musst du ganz inten-
siv hecheln. Dann ebbt die Kontraktion ab. Du atmest weiter leicht und ober-
flichlich und ldsst dein Zwerchfell weiter so unbewegt wie nur moglich. Und
schon bald, nach weiteren 30 Sekunden, hort die Kontraktion ganz auf. Eine
Kontraktion dauert selten linger 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 Uben 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 Schwindelgefiihl iiberwinden. Und bald wirst
du beim Uben nicht blof} 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 Ubung.
Halte den Mund geschlossen, die Augen offen und den Korper ganz entspannt
und wiederhole dann die Prozedur.

Eine Trainingsdauer von zehn Minuten am Tag ist vollig ausreichend. Du
kannst auch zwei »Trainingseinheiten« von jeweils finf Minuten absolvieren,
wenn es dir lieber ist. Die Hauptsache ist, dass du deine Ubungen konsequent
und griindlich durchfiihrst. Die Regelmiafigkeit wird zur Gewohnheit und die
Gewohnbheit ist die Voraussetzung fiir deine erwiinschten, bedingten Reflexe.
Dann lduft 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 stirkst du sie.
Durch tdgliches Trainieren werden diese Muskeln wihrend der Austreibungs-
phase automatisch arbeiten; wihrend alle anderen Muskeln sich — auch dank
deines konsequenten Trainings — entspannen. Und so erreichst du die optimale
Effektivitit deiner Muskelarbeit, wenn es dann so weit ist.

Lege dich auf den Riicken mit gebeugten Knien, leicht gespreizt und ent-
spannt. Der Kopf ruht auf einem Kissen. Die Arme liegen bequem an deinen
Seiten. Die Handflichen 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 Miindung der
Harnrohre 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 fingst du an: einatmen, ausatmen, dann gleichmiflig 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 gebirst.

Hat sich das Kind bewegt? Dann hast du die Ubung korrekt und mit aller
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Sorgfalt durchgefiihrt. (Kein Grund zur Besorgnis. Das Kind wird nicht he-
rauskommen, bevor es so weit ist.) Du hast eben die Gebiarmutter 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 vollig entspannt sind: besonders die Umgebung der Scheide,
des Afters und die Oberschenkel.

Du spiirst, wie du selbst den vorsichtigen, ruhigen, stindigen Druck der
Muskeln steuern kannst. Allmihlich kannst du die Muskelarbeit kontrollieren.
Auf diese Weise wirst du auch das Voranschreiten der Geburt kontrollieren
konnen. Genau so wirst du wihrend der Entbindung pressen. Die Anstrengung
wird auch dann nicht grofer sein.

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

Fiir die gebdrende Mutter sind die Folgen Schmerzen und Risse.

Nach diesem Experiment machst du sicherlich mit Vergniigen wieder eine
korrekte Pressiilbung. So musst du dich bei der Entbindung verhalten (um die
Sache nicht zu komplizieren, gehen wir einfach davon aus, dass du dabei auf
dem Riicken liegen mochtest):

1. Auf den Riicken legen, mit gebeugten und gespreizten Knien. Die Augen
bleiben offen, der Kopf unten, die Handflichen nach oben und der ganze
Korper vollkommen entspannt.

2. Jetzt tun wir so, als wiirde eine Geburtskontraktion sich nihern. Atme tief
ein mit geschlossenem Mund. Atme kriftig 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. Schliefle die Hinde 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 Kor-
perstellung bei. Presse dann wieder ganz leicht, solange du deinen Atem
kontrollieren kannst.

6. Der Druck ist voriiber. Die Kontraktion klingt ab und die Gebarmutter wird
wieder weich. Lose 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 nichste Kon-
traktion folgt. Nach dieser Pause wiederholst du die Ubung.

Wie du merkst, ist die Anstrengung nicht besonders grof3 (obwohl dir die ers-
ten paar Male schwindelig werden wird). Es gibt Miitter, die so hart pressen,
dass die Blutdderchen im Weiflen 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 Gebarmutter wird spiter iibrigens eine hervorragende Mitarbeiterin
sein. Insofern ist deine jetzige Pressiibung anstrengender, als das tatsichliche
Pressen wihrend 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 auslost: Nach dem vie-
len tdglichen Training wirst du dich automatisch am ganzen Korper 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 gebi-
ren mochtest. Manche Frauen gehen dabei in die Hocke, andere stehen oder
hingen an ihrem Partner — heutzutage kannst du deine Wiinsche frei duflern.
Und egal, wie deine Wahl auch ausfillt, ich hoffe, dass du darin unterstiitzt
und dir richtig geholfen werden wird.

Viele Frauen ziehen es immer noch vor, auf dem Riicken liegend zu gebiren,
obwohl diese Stellung in der Tat eine Erfindung der kontrollierenden Ménner-
welt ist — es ist also keine uralte Frauenweisheit. Trotzdem empfehle ich dir
wihrend des Trainings diese Position, weil man sich auf dem Riicken liegend

am besten entspannen kann.
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Ein kleines Memo

e Ab Mitte der Schwangerschaft trainierst du 15-20 Minuten tdglich. Du
kannst es morgens und/oder abends machen — im Bett liegend. Das Pro-
gramm umfasst die Entspannung, die leichte und oberflichliche Atemtech-
nik und das »Kerzenpustenx.

e Ab und an machst du zusitzlich eine regulire Pressiibung. Einmal wochent-
lich ist ausreichend. Ube immer konzentriert — in aller Ruhe, wihrend du
aufmerksam deine korperlichen und seelischen Reaktionen wahrnimmst.

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

e Die Entspannungsiibung wirst du in den ersten sechs bis acht Stunden —
wihrend der Eroffnungsphase — praktizieren. Dabei musst du nicht liegen.
Du kannst dich auch im Stehen entspannen.

e Die schnelle, oberflichliche Atmung wird dir wihrend des letzten Stadiums
der Eroffnungsphase von Nutzen sein, bis die Austreibungsphase beginnt.
Diese Ubergangsphase wird dir die meiste Arbeit und Anstrengung abver-
langen. Deshalb solltest du das Hecheln besonders griindlich trainieren.

e Von deinen 15-20 tiglichen Trainingsminuten sollte mindestens die Hailfte
fiir das Uben des Hechelns verwendet werden.

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

e Wenn die Zeit endlich reif ist, werden die verschiedenen Phasen der Geburt
ein rein reflektorisches Verhalten bei dir auslsen.

e Bei einer untrainierten Mutter werden dagegen ganz andere Reflexe aus-
gelost: Sie wehrt sich instinktiv gegen die Geschehnisse in ihrem Korper, die
sie nicht kontrollieren kann, und sie bekommt Angst. Die Kombination von
Angst und Widerstand ist gefihrlich. Das Kind wird trotzdem zur Welt
kommen — aber mit Gewalt.

,—4@,..” 2~.~..

BN

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

5. Der Mann schwanger?

Nach vier Mddchen bekam ich meinen ersten kleinen Jungen. Er wurde so
sehnstichtig erwartet, wie ein Méddchen 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 schonsten Phantasien, meine schonsten Triume tiber die Zukunft
dieses kleinen, babyweichen Kerls waren: Er moge eines Tages ein grofier, 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 Minner, de-
nen diese Zeilen vielleicht niitzlich sein konnen.

Du bist in einer Zeit aufgewachsen, in der eine geschlossene Frauenwelt fur
die Ménner geo6ffnet wurde. Kannst du dir vorstellen, dass Anfang der 1960er-
Jahre — als deine dlteste Schwester geboren wurde — ein Mann, der einen Kin-
derwagen schob, als licherlich angesehen wurde?

Heute nimmt der Mann an der Schwangerschaft und der Geburt teil und
die neuen Viter sind in die Pflege und Versorgung ihrer neugeborenen Kinder
stark eingebunden. Viele Linder sind dem schwedischen Vorbild gefolgt: Erzie-
hungsurlaub ist heutzutage auch fir Viter nichts Ungewohnliches mehr. Und
obwohl immer noch sehr wenige Viter diese Moglichkeit vollstindig nutzen,
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wird es — hoffe ich — bald sogar von den Karrieremachern als peinlich angese-
hen werden, diese Moglichkeit zum Ausleben der grofiten Liebe ihres Lebens
nicht wahrzunehmen.

Die Struktur in der Familie hat sich gedndert. Die Grundfesten der heutigen
Kernfamilie sind Grundfesten der Gefiithle. Du lebst mit deiner Frau zusam-
men, weil du es mochtest, nicht weil du es musst. Thr seid (meistens) von-
einander finanziell unabhingig, und deine Frau wird in den meisten Fillen
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 fir das Alter. Thr miisst keine Kinder bekommen, um eure Zu-
kunft abzusichern. Es geht um Gefiihle; um Liebe, hoffe ich. Liebe, Freund-
schaft und das tdgliche 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 Gefiihle baut und von Gefiihlen lebt, einen zentralen Platz
einnimmt.

Die Liebe wiinscht sich Kinder. Das Kind ist eine Bestdtigung 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 grofle Sache, Vater zu werden. Bist du der Meinung, dass du
diese Verantwortung nie auf dich nehmen konntest, musst du sie vorher aus-
schliefen. Ich finde nicht, dass es die Aufgabe einer Frau ist, dafiir zu sorgen,
dass du nicht Vater wirst. Fiir eine so grofle 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 Gebiren helfen kannst. Und du wirst an der Pflege des Neugeborenen
teilnehmen und ab und zu fiir es auch alleine die Verantwortung tibernehmen.
Du hast nicht weniger als 20 Jahre Vaterschaft, Erziehung und Fiirsorge 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 kor-
perlich — das geht nicht; leider, muss ich schon sagen —, aber gefithlsmifig.
Genau wie deine schwangere Frau wirst du zwischen Freude und Verings-
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 sptirst, wie sich das Kind in ihrem Bauch be-
wegt, aber es niitzt nichts: Du kannst es tiberhaupt nicht fassen. Keine Angst,
das wird sich dndern! 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 grofle Verinderungen durch-
macht. Thre Launen sind sehr wechselhaft, und sie wird ihre Launenhaftigkeit
an dir auslassen, denn DU bist ja fiir sie da. Vorher warst du der geliebte
(Ehe-)Mann und Freund, nun fiihlst du dich immer ofter als irgendetwas, was
die Katze ins Haus geschleppt hat. Sei auf das Schlimmste vorbereitet, zihle
bis zehn und versuche durchzuhalten!

Du kannst Unbehagen, Angst und Widerwillen empfinden. Du hast das vage
Gespiir, dass etwas in deinem Leben nun endgiiltig vorbei sein wird, etwas,
dass nie zuriickkommen wird: die Zeit in deinem Leben, in der du nur DU
warst. In Zukunft wirst du nicht nur Linus (oder Peter oder Klaus oder Jiir-
gen ...) sein, du wirst auch Vater sein. Das Gefiihl schleicht sich an dich heran,
dass du nie wieder der Linus von frither sein wirst. Und gerade in diesem Mo-
ment scheint dir nichts wichtiger, als genau dieser zu sein und es auch bleiben
zu konnen, fur immer. Es gibt Minner, die eine Sehnsucht nach der Vater-
schaft verkiinden, um am nichsten Tag — nach Feststellung der Schwanger-
schaft — einen Abbruch wirmstens zu empfehlen. Sei beherzt!

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

Schwach — oder deutlich bis zu physischen Symptomen — spiirst 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 Verlinge-
rung deines Lebens, ein konkretes Zeichen deines Lebens, von dir geprigt.
Viele Viter sind von der Endgiiltigkeit dieser Gedanken erschrocken, nicht nur
du. Ein Kind ist etwas, fiir 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. Oberflichliche Beziehungen machen ober-
flichliche Menschen. Das Kind wird es ablehnen, eine oberflichliche
Beziehung zu akzeptieren. Sei dankbar dafiir.

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

Du kannst eine Menge seltsamer, korperlicher Empfindungen erleben, die
von deinem gefiihlsmifligen Engagement herrithren. Ménner berichten heut-
zutage — sogar in den Medien — von ihren Schwangerschaftssymptomen; wegen
solcher Aussagen wiren sie frither an Ort und Stelle in eine Zwangsjacke ge-
steckt und abgefithrt worden. Sie haben sich in den ersten Schwangerschafts-
monaten ihrer Frauen unwohl gefiihlt und haben sich morgens iibergeben. Sie
haben Spannungen in der Brust verspiirt. Sie haben, wenn es dann so weit war,
Kontraktionen in der nicht vorhandenen Gebiarmutter gespiirt ... Vielleicht
wird die klassische Witzkarikatur vom werdenden Vater, der in einem ver-
qualmten Wartezimmer mit graugriinem 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
ausstofdt.

Solltest du korperliche 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 korperlich — 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
merkwiirdig. Thr seid beide aus dem Gleichgewicht geraten. Deine Beziehung
zu deiner Frau kann sich wihrend der ganzen Schwangerschaft von einem Tag
zum anderen dndern. Und von einer Nacht zur anderen.

Du kannst dich unbewusst als Auflenstehender fiihlen, von Beginn an eifer-
stichtig. Du wehrst dich dagegen, dich deiner Frau sexuell zu ndhern. 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 bemichtigen, da-
mit sie sich dir wieder hingibt und zu dir »zurtickkommt«.

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

Wie du siehst, haben alle moglichen Merkwiirdigkeiten hier ihren Platz;
und du kannst sie nicht kontrollieren. Du findest deine Frau iiberaus attraktiv,
wirst wahnsinnig erregt und liebst sie wie ein Neuverliebter — und dann wird
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dein Orgasmus ein jammerlicher Fehlschuss. Oder der Samenerguss bleibt
ganz aus. Oder die Erektion ldsst nach, obwohl deine Lust riesengrof3 ist.

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

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

Sie kann tibertrieben schmusig und fordernd werden. Du musst stindig 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 koérperlich 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 frither wird sich euer Sexleben nach der ersten Hilfte der
Schwangerschaft stabilisieren. Thr miisst dann die meistverwendete Stellung
aufgeben und andere, die euch passen, ausprobieren. Im letzten Monat darfst
du nicht mehr allzu hart stof3en.

Du musst praktisch und konkret versuchen, deine Frau in jeder Weise zu un-
terstiitzen. Vor allem muss es ihr erlaubt werden, viel zu schlafen! Lese »Wo-
rauf musst du achten?« (Seite 26 bis 34) und unterstiitze sie in ihrem Bemiihen,
sich selbst zu schonen (dafiir wird sie auch gut zu dir sein). Wihrend des Ge-
burtstrainings wirst du fiir sie besonders wichtig. Du solltest das Training nicht
nur verfolgen, sondern auch aufmunternd sein und zum Teil die Fihrung
iibernehmen. Lese »Weltmeisterin im Gebiren — Trainiere!« (Seite 34 bis 42).

Du wirst die imagindren Kontraktionen ankiindigen, wenn deine Frau iiben
muss, du wirst sagen, wann der Hohepunkt 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, oberflichliche Atmung zu beherr-
schen, indem du diese Atmung mit ihr zusammen praktizierst. Diese At-
mungstechnik wird wiahrend der schwierigsten Phase der Geburt (des letzten
Teiles der Ero6ffnungsphase) iiberaus niitzlich werden.
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Kinder zu gebiren ist eine Arbeit, auf die man sich nicht griindlich 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 Betiubungsmittel, aber mit dei-
ner Hilfe und Unterstiitzung erheblich verkiirzt, gibt eurem Kind einen souve-
ranen Start ins Leben. Die schreckliche Belastung, der es ausgesetzt wird — die
Geburt ist fiir das Kind wie ein Fegefeuer —, wird gelindert. Eine wirklich spiir-
bare Linderung. Du wirst es selbst sehen konnen: 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 erzihlen, wie es ist, ohne Gewalt geboren zu werden. Gib
deinem Kind die Moglichkeit, dies zu erleben! Fithre den stillen Kampf deines
Kindes gegen die Gewalt, die man ihm womaoglich antut, an. Es lohnt sich.

Wihrend 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
Aufenstehender fiihlst, zur Seite geschubst, weil sich alles um das Kind dreht,
musst du wissen, dass du, wenn es so weit ist, fiir deine Frau die wichtigste
Person auf der ganzen Welt bist. Durchaus wichtiger als das Kind.

Deine Eifersucht, dein Gefiihl, ein Auflenstehender zu sein, wird abklingen.
Du wirst deine grofle Bedeutung verspiiren, 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 notig 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 Gliick, kleiner grofler Junge.
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Die Geburt

1. Jetzt geht es los!

Eines der folgenden Anzeichen lisst dich erkennen, dass die Geburt sich ni-

hert:

1. Fruchtwasser tritt aus.

2. Der Schleimpfropf 16st sich.

3. Du spiirst regelmiflige und sich in immer kiirzeren Abstinden wiederholen-
de Kontraktionen.

Diese Anzeichen konnen alle auf einmal auftreten oder zwei der Zeichen treten
zusammen auf, aber in der Regel wird der Geburtsanfang durch die Kontrak-
tionen der Gebirmuttermuskeln angekiindigt. Seit etwa einem Monat hast du
sicherlich kleine Wehen, Senkwehen, gehabt, die auch triigerisch sein konnen,
weil regelmiflig und nicht gerade schwach. Dann packst du deine Tasche und
bist dir deiner Sache ganz sicher — bis sie wieder verschwinden...

»Richtige« Kontraktionen treten regelmif3ig 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 verkiirzt haben.

Du spiirst ein Ziehen genau tiber dem Schambein. Du kannst einen leicht
driickenden Schmerz in der Lendengegend verspiiren, fast wie Regelschmer-
zen. Die Kontraktion breitet sich dann nach unten aus bis zur Leiste und
kriecht iiber die ganze Gebiarmutter, bis dein Bauch ganz hart wird. Nach ei-
nem Hohepunkt, 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 linger 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 kiirzeren Intervalle tiberschaubar.
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Es kann passieren, dass die Gebarmutter sich zusammenzieht, ohne dass du
es tiberhaupt merkst. Vielleicht spiirst du nur einen leicht irritierenden Druck
im unteren Riickenbereich und legst dich ein bisschen hin. Oder du meinst,
du hittest 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,
weiflt du, wie den Kontraktionen begegnet werden soll. Du wirst dann keine
Angst bekommen und dich nicht zusammenkriimmen. Denke daran: Angst
verursacht den halben Schmerz! Widerstand verursacht den restlichen.

Wenn du durchtrainiert und vorbereitet bist, wirst du dich nicht tiberrum-
pelt fiithlen, auch seelisch nicht. Du verspiirst nur Erwartung und Freude und
musst diskret versuchen, die Personen in deiner Umgebung zu beruhigen, die
von dem groflen 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, wihrend der Anfangsphase, die Atemtechnik bis zur Perfekti-
on! (Das Hecheln brauchst du zwar noch nicht, aber es wirkt stimulierend, zu
spiiren, wie effektiv es ist. Es zeigt dir, dass du die Kontraktionen im Griff hast,
so als konntest du sie voll und ganz kontrollieren.)

Die Kontraktionen sollen den Gebarmuttermund 6ffnen und Stiick fiir Stiick
den Gebiarmutterhals hochziehen, damit das Kind durch die Scheide und wei-
ter in die grofle, weite Welt dringen kann. Im Gebdrmutterhals sitzt der
Schleimpfropf als wirksamer Filter gegen Bakterien, und er 16st sich, wenn der
Gebdrmutterhals sich weitet. In der Regel passiert das irgendwann wihrend
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 Kliitmpchen
in deinem Slip.

Die Kontraktionen iiben einen starken Druck auf die Gebiarmutter aus, und
das Kind wird, in der Eihaut eingeschlossen, nach unten gedriickt. (Du hast
im letzten Monat gespiirt, wie das Kind allméhlich nach unten gesunken ist.)
Die Eihaut kann jetzt reiflen — und das Fruchtwasser stiirzt formlich heraus.
Wenn das passiert, darfst du dich so wenig wie moglich 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 Pfiitzen von klarem oder leicht un-
klarem Wasser im Hoschen oder auf dem Bettlaken, und am Geruch erkennst
du, dass es sich nicht um gewohnlichen Ausfluss handelt. Jetzt weifst du, dass
die Geburt ihren Anfang genommen hat, und innerhalb der nichsten Stunden
wirst du die ersten Kontraktionen spiiren.

Die Geburt nidhert sich manchmal im Schneckentempo — vielleicht hat die
Eroffnungsphase 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 iiber die Jahre gebédren wirst.

Fiir mich war die erste Geburt die beste. (Dies zur Versicherung gegen die,
die dir erzdhlen: »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. Mirz gewesen. Wartezeiten
konnten mir also nichts mehr anhaben, und ich bezweifelte sogar, dass tiber-
haupt ein Kind geboren werden wiirde.

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

Kurz darauf habe ich etwas gespiirt: ein Ziehen in der Lendengegend. Der
Bauch ist ein bisschen hart geworden. Konnte man das eine Kontraktion nen-
nen? Ich habe nicht daran geglaubt. Im Laufe des Nachmittags wurde der
Bauch in regelmifligen Abstinden 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 fiinf 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 missen Sie uns doch sagen, lautete die Erwiderung.

»Wie soll ich das denn wissen?«, war meine siuerliche Antwort. »Ich habe
doch keine Ahnung, wie sich so etwas anftihlt!«

»Sagen Sie Bescheid, wenn die nichste Wehe kommtx, sagte die Hebamme
und hat weitergeschrieben.
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Ich wurde wiitend, 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 heriiber 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 ge6ffnet war. Und zwei Stunden spiter 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 Gefiihl 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 wihrend des Pressens mit der Hebamme gezankt habe. Sie hat mich dazu
aufgefordert, so zu pressen, als wiirde 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 Naivitit zu dem gliicklichen Ergebnis beigetragen. Wa-
rum sollten Geburten nicht gemditlich 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 Nihen und ohne
Nachwirkungen einer Betdubung, 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 Gebiren ihrer Kinder durchstehen, nicht
unbedingt in Zweifel ziehen sollte. Gendhte Miitter mit Luftringen zum beque-
meren Sitzen iibertrumpften einander beim Erzdhlen ihrer Leidensgeschichten.
Meinem eifrigen Kommentar: »Aber es muss ja gar nicht wehtun!«, und meiner
Prisentation des Vellay-Buches wurde mit Stillschweigen und Misstrauen be-
gegnet. Ich kam mir durch und durch wie eine Verriterin vor.

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

Was auch das abwartende Interesse, das der echten Psychoprophylaxe heute
immer noch entgegengebracht wird, erklart. 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 Eroffnungsphase — der Weg wird bereitet

Die Gebdarmutter hat die Form einer groflen, umgedrehten Birne: Sie wird
nach unten schmaler bis zum Gebdrmutterhals und endet im Gebidrmutter-
mund. Der Zweck der Eroffnungsphase ist es, den Gebarmutterhals so weit
nach oben zu ziehen, dass die Birne zum Schluss nicht mehr wie eine Birne
aussieht, sondern wie ein geoffneter Apfel — wenn du dir so eine fruchtige Ge-
stalt iberhaupt vorstellen kannst. Der Gebiarmutterhals (der Cervix) ist in die
Gebidrmutter tibergegangen und nicht mehr zu erkennen. Der Weg ist nun frei
fiir das Kind.

Die Gebdrmutter arbeitet langsam, aber sicher. Jede Kontraktion erweitert
den Gebdrmuttermund um ein kleines Stiick. Wenn eine Kontraktion abebbt,
zieht sich der Gebiarmutterhals wieder etwas zusammen, alles nach dem Prin-
zip: Zwei Schritte vor und einen zurtick.

Liangs und quer fithrende Muskeln sind bei der Arbeit. Die lings fithrenden
bemiihen sich, den Gebarmutterhals nach oben zu ziehen. Die quer fithrenden
iiben einen Druck auf den oberen Teil der Gebarmutter (der Fundus) aus, da-
mit das Kind, von der Eihaut umschlossen, nach unten gepresst wird.

Wihrend der ersten Hilfte der Er6ffnungsphase spiirst du den Druck der
langs fithrenden Muskelfasern am stirksten. Der Druck kommt wie von unten,
kriecht nach auflen zu den Seiten und nach hinten zum Riicken und breitet
sich dann tber den Bauch, der hart wird, aus. Drinnen ist das Kind einem gro-
Ben Druck ausgesetzt und die Herzaktivitdt beschleunigt sich.

Wenn die Geburt sich iiber 12 Stunden hinzieht, dauert der erste Teil der
Eroffnungsphase davon vielleicht schon neun Stunden. Wihrend dieser Zeit
verhiltst du dich eher passiv, entspannst dich in aller Ruhe. In dieser Weise
unterstiitzt du am besten die Arbeit der Gebdrmutter. 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 eingeiibt 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 Ubrigen wie sonst auch zu verhalten.

Wihrend der zweiten Hilfte der Eroffnungsphase spiirst du die quer fiih-
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renden Muskelfasern deutlicher. Sie driicken das Kind nach unten, es dringt
sich formlich auf. Es kommt dir vor, als wiirde das Kind schon geboren wer-
den. So ist es nicht — noch nicht. Diese Muskeln driicken die obere Hilfte der
Gebidrmutter immer stirker zusammen, um das Kind, immer noch innerhalb
der Eihaut, nach unten zu verlagern.

Die zweite Hilfte der Eroffnungsphase verlduft viel schneller als die erste.
Deine Kontraktionen kommen nun etwa alle drei Minuten, und du kannst da-
mit rechnen, dass dein Kind innerhalb der nichsten zwei bis drei Stunden zur
Welt kommen wird.

Wihrend dieser kiirzeren, schnelleren Hilfte der Eroffnungsphase spiirst
du, wie der Druck nach unten stetig zunimmt. Jetzt machst du vom Hecheln
Gebrauch. Das erleichtert und verkiirzt die Arbeit der Gebdrmutter. Durch
diese leichte, oberflichliche Atmung bleiben deine Rippen flexibel. Dadurch
entsteht kein Kollisionsdruck vom Zwerchfell gegen die selbststindige Muskel-
arbeit der Gebarmutter. Das Ergebnis: Es entsteht kein Schmerz, weil es keinen
Widerstand gibt.

Wenn der Muttermund sich halb geéffnet hat, sind die Kontraktionen am
starksten und am haufigsten. Starker werden sie jetzt nicht mehr und die In-
tervalle werden auch nicht wieder kiirzer werden.

Im Allgemeinen reifdt die Eihaut, wenn der Muttermund halb getffnet ist.
Die quer fithrenden Muskelfasern pressen sie die ganze Zeit nach unten und
sie wolbt sich in Richtung Scheidengegend aus. Schlie8lich halt sie dem Druck
nicht mehr stand. Aber vielleicht ist die Eihaut sehr stark und zih. Es kann
sein, dass sie nicht nachgibt. Dann wird die Hebamme oder der Arzt nachhel-
fen — die Eihaut anpieken. Das spiirst du nicht.

Schliefdlich, am Ende der Eroffnungsphase, wenn das Hecheln dich am
stirksten in Anspruch nimmt, wirst du — endlich! — Impulse zum Pressen ver-
sptiren. Du darfst aber nicht nachgeben, noch nicht! Atme weiter — leicht und
oberflichlich, wihrend mindestens zwei weiterer Kontraktionen. Das wird dir
durch diese schwierige Ubergangsphase hindurchhelfen.
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3. Die Austreibungsphase — .
ein Kind wird geboren

OO

&
C'..

Der Ubergang zwischen der Eroffnungsphase und der Austreibungsphase ist
schwierig. Er ist nur kurz, kann aber zu Verletzungen fiihren. Jetzt musst du
unbedingt einen klaren Kopf behalten und dein Wissen nutzen.

Leider entsteht der Impuls zum Pressen meist, bevor der Gebarmuttermund
sich ganz zuriickgezogen hat. Es ist fast unmoglich, der Versuchung, mit dem
Pressen anzufangen, zu widerstehen, aber genau das musst du jetzt tun, denn
du bist noch nicht ganz offen. Fiangst du zu frith mit dem Pressen an, wird das
Baby zwar heil herauskommen, aber du wiirdest dabei reifen, und miisstest
wahrscheinlich genidht werden, sowohl innen wie aufSen.

Nur wihrend zweier Kontraktionen musst du noch weiterhecheln! Denn so-
lange deine Rippen bewegt werden, finden sie keinen Halt, und dadurch ist es
dir auch nicht moglich, zu pressen. Halte durch, so lange wie nur moglich!
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 tberstanden.

Sieh auf die Uhr, wenn du mit dem Pressen anfingst. Es ist schon, spiter zu
wissen, wie lange es gedauert hat.

Wenn jetzt die Pressarbeit beginnt, wirst du erstaunt sein, wie gut die Arbeit
von alleine lduft, allein durch die Tatsache, dass du keinen Widerstand leistest.
Du sollst nicht alle Krifte, die du besitzt, aufbringen. Die Richtung deines
Druckes ist wichtiger als die Kraft. Deine eingetibten, bedingten Reflexe wer-
den dir das Gefiihl geben, dass dein Finsatz minimal ist, wihrend die Gebar-
mutter dir die Richtung deines Pressens diktiert. Solltest du also hockend, ste-
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hend oder an jemandem oder etwas »hidngend« gebidren, wird allein die
Schwerkraft dir eine grof8e Hilfe sein. Hore auf deine Gefiihle: Du weif3t schon
selbst am besten, ob du sitzen, stehen oder liegen mochtest!

Der Impuls zum Pressen ist jetzt da. Du atmest durch die Nase ein und
kriftig aus durch den Mund, du atmest wieder ein, ldsst den Mund geschlossen
und haltst 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« (siche »Weltmeisterin im Ge-
béreng, Seite 34). Wenn du erneut Luft holen musst, bleibst du in der Korper-
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 voriiber 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
gedriickt wird. Nach der Kontraktion wird der Kopf vielleicht ein Stiickchen
zuriickrutschen, aber das Kind bahnt sich seinen Weg immer weiter vor. Da
der Druck so ungeheuer grof3 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 herausdringen — ver-
mutlich nach drei oder vier Kontraktionen (bei jeder Kontraktion zwei Run-
den pressen). Jetzt erlebst du ein Gefiihl, als wiirdest du gleich platzen. Der
Druck ist enorm. Das Gewebe in der Scheide und um die Scheiden6ffnung ist
bis zum Auflersten gedehnt. Dieses Gewebe ist sehr dehnbar und sollte nicht
reiflen. Aber es reifdt, 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 drauflen ist, darfst du deshalb nicht pressen. Das gute alte
Hecheln bewahrt dich vorm Pressen. Eine tiichtige Hebamme oder der Arzt
wird dich sicherlich dazu auffordern, dich hinzulegen und dich zu entspannen.
Atme leicht und oberflidchlich! 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 Korper — 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 Eroffnungsphase, 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 Zurtick von dieser Reise, die sowohl brutal wie auch end-
giiltig ist. Wihrend das Baby sich unter den Geburtskontraktionen halbwegs
um sich selbst drehte, wurde es buchstiblich nach unten geschraubt, bis der
Kopf seine Endposition erreichte; daraufhin wurde das kleine Gesicht nach
oben und hinaus ins Licht gedriickt. Heraus kommt ein erschopftes, zusam-
mengequetschtes, kleines Wesen, das gerade eine unvorstellbare Qual durchlit-
ten hat. Ein zusitzlicher Schock erwartet es schon: Die noch unbenutzte Lunge
muss sich ausweiten und Luft aufnehmen, welche das Baby in einem Schrei
wieder hinausstof3t.

Nach der psychoprophylaktischen Methode von Lamaze zu gebdren heifdt
nicht nur, dass du ohne Schmerzen gebdrst. 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 Korper nun ist, schweigend und still. Es ist eine
merkwiirdige Leere. Das Leben vieler Monate dort drinnen ist fort. Gewaltige
Krifte, die eben noch dort in Bewegung waren, sind verschwunden. Jetzt ist
nur noch eine grofle, stumme Blase am Bauch unterhalb des Bauchnabels iib-
rig und es passiert nichts mehr.
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Du kannst auf verschiedenste Weise reagieren. Grof3e Freude — Mattheit —
ein Wasserfall von Tranen — Gleichgiiltigkeit. 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 dndert sich aber bald. Du hast eine gro-
Be Arbeit geleistet. Wenn du jetzt vor allem héren mochtest, wie gut du warst,
und nicht jede Menge Lobeshymnen tiber das wunderbare Kind, dann ist das
nicht verwunderlich. Du bist immer noch mehr daran interessiert, was mit dir
passiert ist. Sei interessiert und rede dartiber!

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

4. Die Nachgeburt —
der Lebensbaum

Eine kurze Weile nach der Geburt des Kindes 15st sich der Mutterkuchen von
der Gebirmutterwand. Du presst ihn mit einem leichten Driicken heraus,
wihrend 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 Korper zurtickbleibt.

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 Fiirsorge des Mutterku-
chens, der Plazenta, hat dein kleines Kind neun Monate lang Sauerstoff und
Nahrung bekommen. Die Plazenta hat tiber dein Kind Wache gehalten wie die
vereinten Miitter der ganzen Welt, und das rund um die Uhr. Kannst du die
Eihaut sehen? Sie hat dein Kind geschiitzt. Und die Nabelschnur, bliulich,
knotig, gewunden: Sie war die Verbindung zum neuen Leben selbst.

Fiir mich waren es wehmiitige Augenblicke. Die Arbeit der Plazenta war
vollbracht. Eine Episode ist fiir immer vorbei. Fiirsorge und Miihe haben ein
Ende gefunden: Ein Wunder der Natur hat ausgedient. Beim Anblick der Pla-
zenta habe ich wiederholt eingesehen, dass ich tatsichlich ein Kind bekommen
habe und dass ich jetzt die Verantwortung dafiir auf mich nehmen muss.

Die Plazenta hinterldsst eine Wunde in der Gebiarmutterwand. Deshalb wirst
du noch einige Wochen bluten. Dadurch bist du fiir Infektionen empfinglich
und du solltest deshalb auf Geschlechtsverkehr verzichten. Diese Blutung hort
auf, wenn die Gebarmutter sich auf ihre normale Grofle wieder zusammenge-
zogen hat, nach drei bis sechs Wochen.

Nun, nachdem du die Plazenta mit Eihaut herausgedriickt hast, ist die Ge-
burt mit ihren drei Stadien vollendet: die Er6ffnungsphase, die Austreibungs-
phase und die Nachgeburt.

Dein Korper gehort dir wieder ganz allein: Er ist jetzt leer!

5. Danach

Ein kleines Kind ist geboren. Vielleicht ist es ein kleines Mddchen. Sie sieht
keinem Kind in der ganzen Welt dhnlich. Und sie ruft sofort eine wunderliche
Wirkung in ihrer Umgebung hervor. Es gibt keine Hebammen und auch keine
Arzte, die so abgehirtet und routiniert sind, dass sie nicht in diesem Moment
licheln. Ein seltsames Gefithl von munterer Feierlichkeit breitet sich in jedem
Kreif3saal aus, wenn eine Geburt stattgefunden hat. Jedes neue Menschenkind
wird als das empfunden und begriifit, 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 miide, matt und hungrig. Eine grofle Anstrengung ist vorbei. Dein
Korper reagiert. Vielleicht frierst du auf einmal ganz stark. Vielleicht bebst
und zitterst du. Vielleicht kicherst du hemmungslos oder vergief3t Tranen in
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Stréomen, 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 gehort 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 grofden, schweren Kopf und sucht eifrig schniiffelnd mit ihrem Miindchen
nach deiner Brustwarze.

Sie kratzt iiber deine Haut mit ihren kleinen Hindchen, die sich 6ffnen und
schliefen, 6ffnen und schliefen ... ein drolliges Gefiihl. 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 hellhdutigen Kinder
werden mit blauen Augen geboren. Die endgiiltige Farbe — blau, braun, griin,
grau — wird spéter zum Vorschein kommen. Dunkelhdutige 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 wichst erst spater nach.

Zehn kleine Finger, zehn kleine Zehen und die schonsten Nagel der Welt.
Weiches, weifes Fett (Kidseschmiere) bedeckt hier und da die Haut. Fettpols-
terchen vielleicht, wenn es ein kleines Pummelchen ist. Das Gewicht wirst du
bald erfahren. Zwischen drei und vier Kilo, vermutlich. Die Linge betragt un-
gefdhr einen halben Meter.

Sei nicht besorgt wegen der unregelmifligen Atmung! Es dauert lange, bis
sie sich stabilisiert. Diese kleinen Wiirmchen konnen keuchen, als wiirden sie
nach Luft ringen, und es kann dir richtig Angst machen. Manchmal sehen sie
aus, als wiirden sie gar nicht atmen.
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Und der Vater des Kindes ist bei dir — hoffe ich. Nie ist ein Mann schoner
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 iibereinstimmen, bevor das Kind aus dem Raum getragen wird!

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

Du wirst gewaschen. Man driickt ab und zu auf deinen Bauch. Da du noch
liegst, sammelt sich Blut von der Wunde in der Gebarmutter und es muss he-
raus. Die Gebdrmutter fingt sofort an, sich wieder zusammenzuziehen; etwas,
das laufend iiberwacht wird. Unmittelbar nach der Geburt bekommst du mog-
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 stirkend. Und die warme Hautberiihrung nahe dem wohl-
bekannten Herzen der Mutter ist auch nicht zu verachten.

Diese schone Zeit ist eure ganz eigene, du und der Vater bei eurem Kind.

Zum Schluss wirst du allein sein. Und vielleicht fiihlst du dich in diesem
Moment nicht besonders groflartig oder besonders miitterlich. Das, was pas-
siert ist, ist einfach zu viel gewesen und zu verwirrend fiir dich.

Vielleicht empfindest du das Kind nicht als dein eigenes, sondern als ein
Kind der Entbindungsstation — da sich hier ja alle um alles kiimmern. Du
kannst reagieren, als wiirde das alles nicht dich betreffen. Wenn jemand dir
gratuliert, kannst du sogar verstort antworten: »Wozu denn?«

Du brauchst Schlaf, aber vielleicht kannst du iiberhaupt nicht schlafen. Du
solltest froh und gliicklich 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 fithlen magst, am dritten oder vierten Tag
nach der Geburt wirst du mit grofiter Wahrscheinlichkeit von einer tiefen De-
pression tiberfallen. 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 Korper eine enorme Veridnderung stattgefun-
den hat. Solche Verinderungen konnen nicht eintreten, ohne von seelischen
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Schwankungen begleitet zu werden. Widerspriichliche Reaktionen sind nicht
nur erkldrlich, sondern notwendig. Es wird ein halbes Jahr dauern, bevor dein
Korper wieder ganz dir gehort, 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 konnen, sollten sie dir und deinem Kind jetzt keine Zuneigung zei-
gen. In dieser Stunde des Lebens bekommen Beziehungen, die in die Briiche
gegangen sind, eine zweite Chance.

Ahnlich ist auch der Vater des Kindes mit seiner Unterstiitzung und seiner
Nihe unerlisslich. Jetzt seid ihr euch so nah, wie es nur geht — wenn du es
blof3 zulédsst. Das kleine, neue Leben wirft von Anfang an ein neues Licht auf
seine Umgebung, ein Licht der Hoffnung, der Verséhnung und des Vertrauens.
Man kann auf einmal die groflen Linien im Leben erkennen, quer durch den
Alltag. Es ist ein iiberaus wertvolles Geschenk fiir viele, viele Jahre und fir je-
den in der ndheren Umgebung des Kindes — wenn sie nur die Augen dafiir 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 Korper

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

Jetzt torkelst du zum Badezimmer, um zu duschen und auf die Toilette zu
gehen. Der Stuhlgang kann etwas trige 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 fthlst dich klebrig und
unsauber. So weit ist alles 0.k. Aber dein Korper ...

Das erste Mal war ich schockiert. Mein Bauch war nicht flach. Er sah aus,
als wire ich noch schwanger. Die Schamlippen hingen herunter wie Fliigeltii-
ren, und es hat sich angefiihlt, als konnten Kinder ohne Ende wie aus einer
Fédhre 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 Ballettrockchen nach der Wespentaillenmo-
de, die Anfang der Sechzigerjahre »in« war, getragen. Ich lief} 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
geschniirt — in ein altmodisches und bewihrtes Korsett mit Haken und Osen
und Stahlstiitzen. Etwa einen Monat lang habe ich tagein, tagaus dieses Korsett
getragen. Die Haken und Stiitzen kratzten und zwickten, und deshalb habe ich
mich nach jedem Duschen erstens dick eingecremt und zweitens ein abge-
schnittenes T-Shirt aus diinner Baumwolle zwischen Haut und Korsett angezo-
gen.

Nach neun riesengroflen Bauchen — 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 fiir eine wiedererlangte Taille und einen flachen Bauch lautet
also: fette Creme wihrend der Schwangerschaft, Schniiren 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 tiberfliissigen Pfunde
wieder loszuwerden. Ganz im Gegenteil, es gibt viele Miitter, die widhrend der
Stillzeit sehr viel abnehmen und zu mager werden. Wenn du zu dieser Gruppe
gehorst, sollst du wissen, dass sich dein Gewicht wieder stabilisiert und dass es
bis zu einem Jahr dauern kann.

Hiufiger kommt es allerdings vor, dass bei der Entbindung und dem Auf-
enthalt in der Klinik zwischen fiinf und acht Kilo verschwinden, danach noch
drei oder vier Kilo in dem ersten Monat zu Hause und dann etwa finf Kilo
iibrig bleiben, mit denen du noch zu kdmpfen haben wirst. Diese fiinf Kilo
konnen dann die Grundlage einer bleibenden Gewichtszunahme werden, und
du musst zusehen, dass du sie wieder loswirst — besonders wenn du noch mehr
Kinder planst. Sonst wiirdest du nidmlich eine Gewichtszunahme von fiinf Kilo
pro Kind riskieren.

Das Stillen trigt zur Restitution deines Korpers bei, aber es bewirkt an sich
keine Gewichtsreduzierung. Weil du wihrend der Stillzeit korperlich 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 Korper
und damit auch deine seelische Balance wiederhergestellt sind, ist es besser,
diese sechs Monate nach der Geburt abzuwarten, bevor du eine Diit anfingst.
Aber dann wird es auch Zeit. Sonst ldufst du Gefahr, nie wieder deine alte
Form zu erlangen.

Meine Methode ist einfach. Ich hatte keine Lust, irgendeinem groflen Ab-
magerungsprojekt zu folgen, und ich glaube nicht an irgendwelche Wunder-
mittel. Deshalb lief ich mir einige Monate Zeit. In dieser Zeit lief} 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 grofle Mengen kaltes Wasser zu trinken, wenn
man keinen Durst hat, und auflerdem ist temperiertes Wasser besser fiir dei-
nen Korper.) Es hort sich nicht nach etwas Besonderem an, aber es vermittelt
ein gutes Sattigungsgefiihl. Bei der Mahlzeit, bei der ich den groiten Hunger
verspiirte, afd ich mich proppenvoll mit selbst zubereitetem Essen. Bei der drit-
ten Mahlzeit afl ich dann ein bisschen weniger, das heif3t: Ich afy normal — nur
kein WeifSbrot und auch keinen Zucker (das war gar nicht so einfach, weil die
meisten Nahrungsmittel, die man im Supermarkt holt, sehr viel tiberfliissigen
Zucker enthalten — »das weille Gift« konnte man es nennen).

Auf diese Art braucht man nicht zu hungern. Man ldsst nur jegliche Zwi-
schenmahlzeiten wegfallen und wird nicht stindig von dem Gedanken ans Es-
sen — oder an das fehlende Essen — gequilt (ein Phinomen, das — glaube ich —
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viele Diidten 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 Ubungen teilzunehmen. Die notwen-
digste dieser Ubungen ist einfach, hat keine dulere Wirkung und kann jeder-
zeit ausgeiibt werden: die Kneiftiibung. Du kneifst die Muskeln in der Schei-
dengegend mehrmals hintereinander so hart zusammen, wie du nur kannst,
und du wiederholst die Ubung mehrmals tiglich! Es wirkt Wunder. Deine Ge-
barmutter ist noch grofy und schwer, und sie ruht auf zwei knorpeligen »Han-
den« im Becken, einem schwichlichen Fundament. Es besteht die Gefahr, dass
die Gebdarmutter sich eines Tages in die Scheide herunterdriicken konnte (Ge-
barmuttervorfall); nicht jetzt sofort, aber nach einigen Kindern und einigen
Jahren. Die Kneifiibung ist der beste Weg, um dieses Risiko zu minimieren.

Die Scheide zieht sich wihrend der Ubung immer mehr zusammen und die
Schamlippen schlieen sich. Mit regelmifligem Kneifen wird deine Scheide so
eng wie vor der Entbindung. Es wird fiir den Mann, der mit dir Liebe machen
wird, sicherlich sehr schon sein, dass er nicht ganz in dir verschwindet!

Ubungen, die fiir deine Beine und Fiiffe — welche eine schwere Zeit durch-
gemacht haben — niitzlich sind, sind wichtig. Und auch die Bauchmuskeln
miissen aufgepdppelt werden. Zu Hause, wenn du nach einem Monat das Kor-
sett wegpackst, schlage ich vor, dass du kreisende Korperbewegungen machst,
um mit dieser Ubung deine Taille zu schmilern. Drei Minuten jeden Morgen!
Aber kein Hiipfen und Springen in den ersten sechs Monaten.

Im Ubrigen solltest du die Unterstiitzung und Fiirsorge, die das Krankenhaus-
personal dir bietet, genieflen und so viel schlafen, wie du nur kannst.

Notiere dir alle Fragen, die vor der abschlieenden Nachkontrolle auftau-
chen mogen. In der Regel vergisst man die Hilfte 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 einschieflen.
Hochstwahrscheinlich wird deine Brust am Anfang ofters »tiberlaufen«. Dann
nimmst du Stilleinlagen — gekaufte oder aus einem kleinen Stiickchen weichen
Frottees selbst gemachte. Die Brust wird gespannt und sehr empfindlich und
sie wird sich reichlich vergroflern. Diese Anschwellung wird wieder zuriick-
gehen. Wenn das Stillen sich nach ein paar Wochen stabilisiert hat, sind die
Briiste wieder ganz weich (bleiben aber grof}). Die Milch wird am Anfang wis-
serig sein, aber darauf folgt gelbliche, dickere Milch.

V=4

Uralte Frauenweisheiten raten dir Folgendes:

e Halte deine Brust warm.

Sitze nie in Zugluft — nah am Fenster — vor dem oder beim Stillen.

Trinke viel: Wasser, Milch, Malzbier, alkoholfreies Bier.

Wasche deine Brustwarzen vor jedem Stillen, mit Seife und Wasser — oder

einfach nur mit Wasser.

Fuhlst du kleine, druckempfindliche Knoten in deiner Brust (Milchstau),
musst du sie leicht massieren, vorzugsweise vor irgendeiner Wiarmequelle (ein
Fohn reicht vollig aus); danach verpackst du deine Brust in ein Tuch aus wei-
cher Baumwolle.

Wunde Brustwarzen brauchen Erholung. Als Erste-Hilfe-Mafinahme
wischst du sie und ldsst sie an der Luft trocknen. Deine Muttermilch ist an
sich ein gutes Hilfsmittel: Driicke 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 driickst vom Rand des Warzenvor-
hofes zur Brustwarze hin. Melke nach der altbekannten Methode, die auch bei
Kithen genutzt wird. Die Milch spritzt aus sechs bis acht winzigen Lochern
und bildet dabei eine faszinierende Fontidne! 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 beriihrst. Du kannst den Reiz auch mit deinem
Finger auslosen.

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

Bald wirst du die fir dich behaglichste Stellung zum Stillen gefunden haben,
sitzend oder liegend. Du musst nur darauf achten, dass die kleine Nase nicht
von deiner groflen, weichen Brust umschlossen wird. Das Kind muss beim
Trinken frei atmen konnen. Lass die kleine Hand um einen deiner Finger grei-
fen. Der Griff des kleinen Hindchens wird rithrend fest sein. Das kleine Kind
saugt sehr kriftig. Bei diesem Saugen reagiert die Gebarmutter, indem sie sich
zusammenzieht. Wenn du ohne Schmerz entbunden hast, werden sich auch
die Nachwehen eher wie ein fester, liebevoller Hindedruck anfiihlen.

Lausche: Die Kleine saugt eifrig und schluckt regelméflig. Dann horen die
glucksenden Gerdusche auf; das Baby arbeitet weiter, um neue Milch heran-
zusaugen. Die Milch lduft also ruckweise und wihrend der Intervalle muss das
Kind an einer leeren Brust saugen. Die Milch lduft wieder vor, du kannst es
sptiren. Und dann wieder die glucksenden Gerdusche, 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.

8

Kleine Neugeborene miissen so viel essen, wie sie nur konnen — und noch ein
bisschen dazu. Man kann ihnen nie zu viel geben. Es wiirde gegebenenfalls am
einen oder anderen Ende wieder herauskommen.

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

Schlift die Kleine, wenn du sie fiittern mochtest, streichelst du sie leicht am
Kopf, bevor du sie hochnimmst, und dann legst du sie an die Brust. Sie wird
schon futtern, auch wenn es aussieht, als wiirde sie noch schlafen. Deine kleine

66



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 einstromt 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 inzestudse Verbindung zu deinem kleinen, unschuldigen
Kind aufzubauen. Um der Fortpflanzung Willen hat die Natur dich mit Sexua-
litdt ausgertistet und das Stillen ist ein Teil davon. So wie auch dein Kind ein
Teil davon ist. Das Ziel der menschlichen Sexualitdt 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 fithrende 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-
fend empfinden konnen, weil wir uns eben gerne als zu kultiviert betrachten,
um derart »tierische« Neigungen zu verspiiren.

2%,

Meine eigenen ersten, unsicheren Versuche als stillende Mutter waren tragiko-
misch. Frither wurde das Kind vor und nach jeder Mahlzeit gewogen und die
getrunkene Menge notiert. Es gab (und gibt immer noch) spezielle Listen tiber
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 iiblich 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 gefiillt und im Krankenhaus abgegeben. Kranke oder zu friith gebore-
ne Kinder sollten meine Milch bekommen, das gab mir ein gutes Gefiihl.

Das Schlimme daran war, dass mein eigenes Kind wie am Spief$ schrie. Sie
schrie und schrie. Tage und Nichte lang. Sie horte 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 drauflen hin und her spaziert, im Auto umher-
gefahren oder haben die Kleine einfach im Kinderwagen durch die Wohnung
vor und wieder zuriick geschaukelt. Ab und zu kam die Grofmutter zur Hilfe,
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legte die Kleine iiber die Knie und klopfte ihr leicht auf den Riicken. Es ist ihr
manchmal gelungen, das Kind auf diese Weise zum Schlafen zu bringen. Die
Kleine schlief dann mit einem Gesichtsausdruck, als hitte sie alle Hoffnung
aufgegeben. Und wir Eltern schleppten uns aus dem Haus, um neue Energie
fiir kommende Qualen zu sammeln.

Schlieflich war ich mit meiner Geduld am Ende. Ich war jung und ungedul-
dig und hatte keine Lust, mein Leben einem Sdugling, der sich nicht trosten
lief, zu opfern. Konnte 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 iiberhaupt
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.

Schliefllich hat sie mir ihr erstes, strahlendes Licheln 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: Fiittern, nochmals fiittern, noch ein bisschen
fiittern und noch einmal futtern!

Du kannst ein Neugeborenes nicht tiberfiittern.

Du kannst auch nie zu viel tun, um die quilende Uberlebensangst deines
Kindes zu lindern.
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Wieder zu Hause!

1. Was brauchst du?

Man konnte denken, dass das kleine Ding jetzt Unmengen an Babysachen und
an Babyausstattung braucht. Egal, ob in Zeitschriften, in Schaufenstern von
Kindergeschiften oder bei anderen Eltern mit kleinen Kindern, tiberall scheint
dieser Eindruck bestitigt zu werden.

Manche werdenden Fltern machen so viel Aufthebens davon, dass sie sich ei-
ne Ausstattung anschaffen, die fiir zehn Babys und fiir zehn Jahre reichen wiir-
de. Andere Eltern wiederum machen vor der Geburt tiberhaupt 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
griindlich tberlegt hast. Denn die mit der Pflege und Fiirsorge verbundene
Ausstattung sollte vor allem einem praktischen Zweck dienen: dir die Sdug-
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 fiir den Kauf von Ba-
bykleidung zum zwei- bis dreimaligen Wechseln, schliellich kannst du sie je-
den Abend mit der Hand waschen. Wenn dir das nicht reicht, kannst du dir
natiirlich auch einen ganzen Schrank voll kaufen — und gleich Waschmaschine
und Trockner dazu.

Du kannst einen Wickeltisch mit Schubkisten und Schrinkchen mit Rega-
len fiir den spéteren 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 Babybadetiicher
mit Kapuze kaufen — oder du badest das kleine Kind im Waschbecken (Vor-
sicht! Wasser und Wasserhahn kénnen heiff 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 Bediirfnisse hat wie du.
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Du hast sicherlich schon einiges: geerbte Sachen, etwas Hiibsches, das du
geschenkt bekommen hast oder an dem du einfach nicht vorbeigehen konntest
und das du kaufen musstest, weil es ja soo niedlich war. Zusitzlich empfehle
ich dir, dass du die folgenden Sachen fiir dein kleines Neugeborenes besorgst:

Kleidung

e Kuscheldecken aus Baumwolle, etwa sechs Stiick.

e Wickelhemden aus Baumwolle, sechs Stiick (Neugeborene mogen keine
Hemden, die iiber den Kopf gezogen werden miissen — sie mochten wohl
nicht an die Reise durch den engen Geburtskanal erinnert werden).

e Hoschen, sechs Stiick. Lang, schmal und dehnbar. Kaufe gute Qualitit, es
lohnt sich. Gute Hoschen konnen jahrelang halten.

e Strampelanziige mit Fiiichen, drei Stiick. Eventuell mit Armeln.

e Eine Miitze oder einen Sonnenhut, zum Schutz vor Zugluft und direkter
Sonneneinstrahlung (durch das ganze erste Jahr hindurch).

e Kleine Socken/Schiihchen, zwei Paar.

e Einen Pullover und/oder eine Strickjacke.

e Baumwoll- oder Wollfiustlinge fiir drauflen, je nach Jahreszeit.

Pflege

e Windeln, Wegwerfwindeln fiir Neugeborene. (Baumwollwindeln sind in der
ersten Zeit zu umstindlich. Sie kommen aber billiger und sind umwelt-
freundlicher.)

e Zwei kleine Waschschiisseln: eine fiirs Gesicht und eine fiir den Korper.

e Waschlappen. Ein Tipp: Kaufe dir Frotteestoff in Meterware und schneide

kleine Stiicke zurecht. Diese eignen sich hervorragend als Waschlappen, Mi-

nihandtiicher und kleine Litzchen. Du brauchst sie nur mit kaltem Wasser

durchspiilen und kannst sie wieder verwenden.

Milde Seife.

Weiche Haarbiirste, um damit hiibsche Frisuren zu kreieren ...

Babycreme oder Vaseline.

Babydl (zur Behandlung von trockener Haut und zum Losen von Milch-

schorf).

e Desinfektionsmittel und Watte (zur Reinigung des Bauchnabels, nachdem
der Rest der Nabelschnur abgefallen ist).

e Badehandtiicher, zwei.
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e Kleine Handtiicher, drei oder vier.
e Wickelunterlage (aus plastikiiberzogenem Schaumstoft) fiir den Wickeltisch

— vor dem Wickeln legst du ein Handtuch oder ein Stiick Frottee drauf.
Eine Nuckelflasche und Muttermilchersatz (hauptsichlich zur psychologi-
schen Absicherung).

Schnuller, vorzugsweise gaumengerecht geformt (fiir den Fall, dass das Stil-
len den Saugbedarf des Kindes nicht vollkommen befriedigt).

e Ein buntes Stofftier mit grof3en, schwarzen Augen.

e Hygiene! Halte euer Zuhause sauber, besonders den Fufiboden.

e Wasche immer deine Hinde, bevor du dein Neugeborenes anfasst, und for-

dere andere auf, dasselbe zu tun!

Bettzeug

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

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 iibrigens ganz alleine
die »Wiege« in Bewegung bringen konnen.

Gummierter Baumwollstoff als »Matratzenschoner« fiirs Bett, drei Stiick.
Bettlaken, Babygrofle, zehn Stiick. Spezielle Babybettlaken sind teuer. Du
kannst ein Bettlaken von normaler Grof3e in passende Stiicke teilen. Umni-
hen ist nicht unbedingt erforderlich.

Ein Bettlaken legst du tiber 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 fiir dich sehr praktisch, weil du einfach eine
saubere Seite hervorfalten kannst, wenn das Baby sabbert oder ein bisschen
Milch wieder herausspuckt.

Babykissenbeziige, zwei. Fiir die allerersten Tage braucht das Kleine ein fla-
ches Kissen, um die Hohe auszugleichen, wenn es auf der Seite schlift. Ein
gefaltetes Handtuch im Kissenbezug reicht vollig aus.
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Gehikelte Decken, Babyzudecken, evtl. wattierte Deckchen, zwei oder drei.
Etwas Lustiges zum Beobachten fir das Kind. Ein Mobile, beispielsweise
iiber dem Bett, dem Wickeltisch und/oder der Tragetasche. Bunte Bilder auf
die Innenseiten des Bettchens geklebt. Ein zusitzliches Bild am Kopfende
wird den kleinen »Kopfheber« inspirieren, wenn er auf dem Bauch liegt.
Kleine Menschenkinder bevorzugen klare und helle Farben in kunstvollen
Mustern. Ganz offen gesagt, mogen sie nicht immer, was unsereins ge-
schmackvoll findet. Dies ist genau die Zeit, um alte, glinzende 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 fiir den ersten Monat an seinem festen
Platz.

Eine kleine Welt fiir einen kleinen Menschen!

Baby-Uberwachungsgerit. Du kannst eines mieten oder auch kaufen. Die
Atmung eines Neugeborenen ist unregelmiflig. Bis zu vierzig Sekunden
kann eine Atempause andauern — wenige Erwachsene konnen ihren Atem
so lange anhalten! Wie du wissen wirst, konnen Babys in Ausnahmefillen,
so traurig es auch ist, wihrend ihrer tiefsten Schlafphasen einfach authéren
zu atmen. Ein Uberwachungsgerit, das durch das erste Lebensjahr deines
Babys hindurch zum Einsatz kommt, kann dir die Furcht vor dem plotzli-
chen Sauglingstod ersparen. Es ist mit einer Sensorplatte ausgestattet, die
unter die Matratze gelegt wird, dazu kommt das Alarmgerit. Wenn das Baby
aufthort zu atmen, wirst du einen durchdringenden Signalton horen (ver-
gleichbar mit einem Haushaltsfeuermelder). Das Baby wird dann bei der
leichtesten Berithrung sofort weiteratmen. (Die Benutzung von Uber-
wachungsgeriten ist in Deutschland aber nicht die Regel und wird nur nahe
gelegt, wenn es in der Krankheitsgeschichte des Siuglings oder der Familie
ernsthafte Anzeichen fiir mogliche Komplikationen gibt.)

Statistiken zeigen, dass der plotzliche Sdauglingstod zahlenmiflig deutlich zu-
riickgegangen ist, nachdem Eltern dazu geraten wurde, ihre Babys auf dem
Riicken 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 Riick-
gang des plotzlichen Sduglingstodes darauf zuriickzufiihren, dass ein Baby,
das auf dem Riicken schlift, einen leichteren und oberflichlicheren Schlaf
hat (das heifit: einen schlechteren Schlaf!). Das Baby-Uberwachungsgerit
wird dich beruhigen und dem Kind erlauben, auf dem Bauch liegend fest zu



schlafen. Aufler den vielen, siiflfen Triumen, 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 ldsst
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 Tiir hereinkommst. Wenn der Hunger sich meldet, miis-
sen Familie und Freunde, die dort gewartet haben, erst einmal weiterwarten;
du suchst dir schnell eine ruhige Ecke fiir eine kleine Zwischenmahlzeit. Wenn
der Hunger gestillt ist und die Kleine ein Biuerchen gemacht hat, kannst du
ihr die warmen Sachen ausziehen; und dann darf auch die Umgebung das klei-
ne Wunder niher kennen lernen.

Sollte dein Baby auf dem Weg nach Hause und auch bei der Ankunft schla-
fen, dann lass sie weiterschlafen. Sorge nur dafiir, dass ihr nicht zu warm wird:
Schlage die Zudecke zuriick oder entferne sie ganz; du kannst eventuell auch
das Jackchen ausziehen. Sei aber stets bereit. Beim ersten Ton von der Kleinen
holst du sofort deine Brust hervor, wischst die Brustwarze und lisst 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 Friithjahrs- oder Herbst-
putz, aber immer Grofdreinemachen, wenn ein Baby sich ankiindigte. Zwar ist
das Kleine durch die Muttermilch gegen Infektionen bei Neugeborenen gut ge-
schiitzt. Aber die Welt ist etwas anderes als das, was es kannte, und voll von
Bakterien, Staub und merkwiirdigen Stoffen. Wenn ein kleines Neugeborenes
eine Erkdltung und damit einen Schnupfen bekommt, konnen Probleme beim
Stillen entstehen, die dich bedriicken.

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 Korperhaltung und in aller Ruhe dem Fiittern widmen
kannst. Du wirst eine Stiitze brauchen fiir deinen Arm, in dem das Kindchen
liegt, denn du musst den schweren Kopf und den schwachen, kleinen Riicken
deines Kindes stiitzen. Sorge dabei dafiir, dass deine Schultern und auch deine
Arme entspannt sind, denn das Stillen wird seine Zeit dauern. Wenn du
meinst, dass es dir gut tun wiirde, dann lies noch einmal den Abschnitt tiber
das Stillen, ab Seite 65.

Lass dein Kind ungestort essen. Sucht sie Blickkontakt, antwortest du ihr
mit einem Licheln, aber du brauchst nichts zu sagen.

Du bist keine Rabenmutter, wenn du beim Stillen ein Buch liest oder dich
mit jemandem unterhiltst oder den Fernseher anmachst. Sorge aber moglichst
dafiir, dass die Kleine beim Trinken nicht einschlift. Jedes Mal, wenn sie mit
dem Saugen aufhort, bewegst du deine Brustwarze in ihrem Mund hin und
her, um sie zum Weitersaugen zu stimulieren. Sie sollte so viel essen, wie sie
tiberhaupt gewillt ist anzunehmen. Danach ldsst du sie — gegen deine Schulter
gelehnt — ein Biuerchen machen.

Dein kleiner Liebling schlift vielleicht schon ganz tief. Es konnte dir so vor-
kommen, als wire sie proppensatt. Aber wenn du sie jetzt ins Bettchen legst,
wird sie innerhalb der nichsten dreiflig Minuten wieder aufwachen. Vielleicht
auch schon nach fiinfzehn Minuten. Oder nach fiinf.

Um zu vermeiden, dass die Kleine in einen tiefen Schlaf fillt, legst du sie
nach dem Bduerchen auf den Riicken vor dich hin (vergiss nicht, sie in ihre
Decke einzukuscheln!). Kein Neugeborenes mag flach und ausgestreckt auf
dem Riicken liegen — es ist eine so ungewohnte Lage und so anders als »frii-
her« in der Gebirmutter. Nur Kinder, die vollkommen satt sind, konnen in
dieser Lage schlafen. Alle anderen wachen nach kiirzester Zeit wieder auf.

Nun servierst du die nichste 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 dringeln, aber wenn du
dir Miihe gibst, wird sie bestimmt noch ein Schliickchen trinken. Das folgende
Bduerchen 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 tibervorsichtig sein.

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

Saubere, warme Hinde. Ein warmer, zugfreier Raum.

Das Kind ist nicht so zerbrechlich, wie es dir erscheinen mag! Deine Hand-
griffe sollten vorsichtig, aber fest sein. Alle Neugeborenen fiirchten sich vor
dem Fallen. Sie werden deshalb unruhig, wenn man sie zu vorsichtig und
zogerlich behandelt.

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 Streckiibungen zu machen. Warte ab!
Respektiere, wenn das Kleine sich plotzlich nach innen von der Welt abzu-
kehren scheint. Es wird diese Momente geben — wihrend des Wickelns oder
wenn du dein Baby im Arm hiltst, ja, es kann jederzeit passieren: Deine
Kleine wird vollkommen still und hélt in ihren Bewegungen inne. Etwas be-
wegt sich in ihren Gedanken oder in ihrer Seele. Es ist, als wiirde die Erde
aufhoren, sich zu drehen, als wiirde die Zeit plotzlich stillstehen. Respektiere
diese Momente, indem du sie nicht unterbrichst.

Aber was ist es? Ich habe keine Ahnung. Vielleicht kannst du es mit Gefiihls-
erlebnissen vergleichen, die du manchmal beim Lesen eines guten Buches
verspiirst. 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, horst du ihn einfach nicht. Und wiirde jemand verlangen, dass du
ihm jetzt Aufmerksamkeit schenken sollst, ftihltest du dich gestort und irri-
tiert. Von Anfang an wird das Baby viele Male am Tag in eine solche, in sich
gekehrte, griibelnde Stille verfallen. Etwas wird dich dazu anhalten, es nicht
zu storen.

Lege dein Kind vor dich hin. Damit die Kleine bequem liegt, legst du sie auf
eine weiche Decke — und um Wische zu sparen, legst du ein Stiick 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 sif3-
sauer. (Er kann mit einer Andeutung griinschwarzer 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 Schiissel ge-
waschen. Nimm ein Stiickchen weiches Frottee — oder deine Hand — als Wasch-
lappen, und milde Seife, wenn notig. Hebe den Po vorsichtig an, indem du die
Kleine um die Knochelchen fasst, um so auch an die untere Seite zu gelangen.

Kleine Madchen haben grole Schamlippen, noch angeschwollen von den
miitterlichen Geburtshormonen. Die 6ffnest du vorsichtig. Dort findest du
wahrscheinlich einen groflen weifSen Klumpen: eine Mischung aus hauteigener
Kiseschmiere und Creme, die auf der Entbindungsstation aufgetragen wurde.
Es muss nicht alles entfernt werden, nur wenn der Klumpen sehr grof3 ist,
kannst du mit einem feuchten Waschlappen etwa die Hilfte wegwischen. Der
Rest wird innerhalb der nichsten Tage verschwinden. Dann sollte es dort sau-
ber und frei sein. Man sollte immer dafiir sorgen, dass dort keine Reste von al-
ter Creme oder Stuhlgang zuriickbleiben. Nimm aber fiir die Scheidengegend
keine Seife, sondern nur Wasser. Die dufleren Schamlippen und die Gegend
darum, besonders die Leistenfurchen, werden mit einem Handtuch trocken ge-
tupft. Nie Babypuder auf die Geschlechtsteile eines kleinen Madchens!

Bei den Jungs sieht es anders aus. Es kann vorkommen, dass noch keine Kii-
gelchen im Hodensack gelandet sind. Sie kommen schon; es kann noch eine
Weile dauern. Die Vorhaut kann noch nicht zuriickgeschoben werden. Ver-
suche es erst gar nicht. Die Jungen sind leichter sauber zu machen als die klei-
nen Midchen, hebe einfach das kleine Sickchen hoch, um zu kontrollieren, ob
sich Reste vom Stuhlgang in den Filtchen 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
iiberhaupt von Nutzen ist, dann in den Halsfalten und unter den Armen.)

Soll dein kleiner Junge beschnitten werde, wird das Krankenhauspersonal
dich tber die Nachsorgebehandlung aufkliren.

Egal ob Junge oder Midchen, nun ist der kleine Po sauber, und Vaseline —
oder Kokosbutter oder eine gute Babycreme — wird ganz diinn, aber griindlich
iiber die ganze Hautfliche 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 Fiiflen und
Knoécheln fest hiltst, und schiebe die Windel unter den Po. Die vordere Kante
wird nach innen gefaltet. Lose 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 st6-
rende Falten gebildet hat. Und sorge dafiir, 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 berithren — 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 Behandlungsmafinahmen sind jetzt nicht zu empfehlen.
Nach der Windel kommt ein Hoschen driiber. Socken sind notwendig — die
kleinen Fiifle sind oft eiskalt. Die Blutzirkulation ist noch nicht ganz perfekt.

Vielleicht hat die Kleine ein bisschen gespuckt (es ist nichts Ernstes, aber
man sollte natiirlich 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 Hinden 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, zuriickrollen, 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 Groflen. Dazu fiihrst
du mit leichter Hand den Waschlappen von oben nach unten tiber 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 Armel, umfasse die kleine Hand ganz — auch das
Diumchen! Arbeite iiber Kreuz. Deine rechte Hand, die rechte Hand des Kin-
des. Deine linke, die linke des Kindes. Ziehe den kleinen Arm durch und fiihre
das Hemd tiber die kleine Schulter. Und dann den anderen Arm. Die Armel
des Hemdchens sind sicherlich zu lang. Einfach aufkrempeln. Auch der vor-

77



dere Teil wird hochgekrempelt. Alles wird geglittet und das Hoschen wird bis
zu den Achselhohlen tiber 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 zerkniillen. Dann bindest du das Hemdchen auf dem
Riicken mit einer Halbschleife. Nicht zu lose, sonst wickelt sich alles sofort
wieder auf. Am Riicken glitten und auch hier das Hoschen ganz hoch ziehen.
Und das Kind wieder auf den Riicken drehen.

Nimm eine Baumwolldecke und lege ein Drittel oder mehr um. Lege die ge-
faltete Decke glatt tiber den Bauch des Kindes bis zu den Achselhohlen, und
zwar so, dass auf der einen Seite ein kurzes und auf der anderen ein lingeres
Stiick von der Decke iibersteht.

Hebe das Kind vorsichtig an den Beinchen an und fithre das kiirzere Ende
der Decke unter den Riicken durch, so dass es auf der anderen Seite erscheint.
Ziehe das Ende tiber den Bauch — unter das andere Ende der Decke — und hal-
te es dort mit einer Hand fest. Dann wird das lingere 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 fiihlt sich wohl in der
weichen Decke, solange du sie zusammenhaltst. Aber fiir 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 kiihlen leicht aus. Richtiger ausgedriickt: Sie konnen sich noch
nicht selbst warm halten. Bei einer normalen Zimmertemperatur besteht keine
Gefahr, dass sich das Neugeborene unterkiihlen konnte. 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 Miihe
verschont bleiben.

In der Gebiarmutter herrscht eine Temperatur von 37 Grad Celsius vor —
und plotzlich ist es 15 Grad kithler. 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 Handen 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 verspiirt!). Versuche Augenkontakt zu bekommen. Mache dei-
ne Augen ganz grof8. Achte darauf, dass das Licht auf dein Gesicht fillt. Sag et-
was, »hallo« ist ausgezeichnet oder »kukuck« oder was dir geradeso einfillt —
und solltest du dir licherlich 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 frither oder spiter 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-
fangst, dann lachle mit groflen Augen und wiederhole deine BegriifSung: »Hal-
lo!l« Das Kind wird antworten. Ohne einen Ton von sich zu geben, formt das
Kind seine Lippen wie zum Sprechen. Die kleine Zunge fihrt raus und rein, die
Lippen 6ffnen und schlieflen sich, der »Worte« sind viele und alle sehr kompli-
ziert — und was es nicht alles zu erzihlen gibt, wenn man gerade geboren ist!

Sieh in die ausdrucksvollen Augen ...

Das nenne ich eine Begegnung!

Es ist wirklich ein »Gesprich« auf hochstem Niveau.

Die Begegnung wird abgebrochen, wenn das Kind ermiidet, weil es fiir den
kleinen Riicken zu anstrengend wird oder es auf einmal ungliicklich wirkt.
Dann ist es Zeit zum Nachtanken. Jetzt die andere Brust. Endete die Begeg-
nung, weil die Kleine schlifrig wurde, wird sie fiirs Trinken sicherlich noch fit
genug sein.

Neugeborene mochten beim Essen nicht gestort 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 moglichen 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 nachlisst, ermunterst du es zum Trinken,
bis es keinen Tropfen mehr hinunterkriegt. Dabei ziehst du deine Brustwarze
ein klitzekleines Stiickchen zuriick und wartest auf die Reaktion des Kindes.
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Lisst es die Brustwarze los, macht die Augen zu und verschliet den kleinen
Mund ganz fest (es konnen sogar kleine »Saugblaschen« an der Oberlippe ent-
standen sein), dann wird es wohl satt sein.

Aber du versuchst es trotzdem noch einmal! Fithre deine Brustwarze iiber
das kleine Miindchen. Was darauf folgt, ist sehr faszinierend: Der Gesichtsaus-
druck des Kleinen zeigt iiberaus deutlich, dass es sich derart ekelt, als wire die
Brustwarze das abscheulichste Ding in der ganzen Welt. Ich vermute, dass auch
du dasselbe Gesicht aufsetzen wiirdest, wenn dein Gastgeber dir nach einem
Sieben-Ginge-Gourmet-Menti eine Schiissel mit kaltem Haferbrei hinstellte.

So muss ein satter Sdugling aussehen!

Und ist es nicht der Fall, kannst du sehr wohl noch eine kleine Portion ver-
abreichen.

Riilpschen!

Nun war der Hunger gegen Ende der Mahlzeit nicht mehr besonders grof,
und das Kind hat ohne Eile getrunken und kaum Luft heruntergeschluckt.
Deshalb kann das Bduerchen auf sich warten lassen oder gar ganz ausbleiben.
Du musst keine Ewigkeit darauf warten. Wenn das Baby auf dem Bauch oder
auf der Seite schlift, 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 Bettwische hinein-
kuschelt.

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

Nun ruht die Kleine gegen deine Schulter, auf dem Weg ins Land der Trdu-
me. Du wirst jetzt so aussehen wie alle Eltern von kleinen Sduglingskindern:
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 schlift. Und sollte die Kleine beim Hinlegen aufwachen, braucht sie ei-
nen letzten Mund voll — nur ein paar kleine Tropfchen, 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 mdochte, ist praktisch bei
Sauglingen, 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 mii-
de sie sind. Sie wollen saugen, spucken aber die Brustwarze wieder heraus,
wenn die Milch fliefit. Diese Kleinen brauchen bei dieser speziellen Gelegen-
heit einen Schnuller (aber bitte nur dann!).

Ein Tipp: Wenn es dir ab und zu nicht moglich ist, die Brust sofort anzubie-
ten, oder die Flasche noch nicht fertig ist, bietest du dem Kleinen stattdessen
den Knochel deines kleinen Fingers oder deine Unterlippe! Deine Haut ist ein
warmer Ersatz fiir ein hungriges Baby, wihrend ein Plastikschnuller die reinste
Enttiduschung ist.

In den ersten zwei Wochen ihres Lebens muss deine kleine Maus sehr warm
gehalten werden. Am Anfang wird sie sich wohl fiihlen, wenn sie auf der Seite
schlafen kann, eingepackt in ihrer Kuscheldecke unter der Zudecke. So kann
sie zusammengerollt in ihrer Fotusstellung schlafen. Und so kann sie richtig
tief schlafen! Ziehe ihren unteren Arm ein wenig hervor und stiitze ihren klei-
nen Riicken 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 stéren. Stopfe die Kuschel-
decke — tiber den Riicken gelegt — an beiden Seiten zurecht, aber nicht unter
den Bauch. Dann wird die Zudecke dartiber gelegt.

Und zuletzt ziehst du Kuscheldecke und Zudecke bis zum kleinen Ohrchen
hoch! Dieses kleine Wesen ist nicht so hilflos, dass es nicht in der Wiege oder
dem Bettchen mit grofiter Kraft nach vorne robben kann — so weit es nur geht
—, dabei die Zudecke und auch die Kuscheldecke hinter sich lassend. Es ist riih-
rend, zu sehen, wie diese kleinen Froschlein sich kriechend bis in die oberste
Ecke — meist die linke — des ozeangrofien Bettes bewegen.

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

Und dann: Tschiiss! — Bis nachher! — Schlaf schon!

Und keine falsche Riicksichtnahme: Du musst nicht auf Zehenspitzen gehen,
wenn du jetzt den Wickeltisch aufraumst. Ein lebendiges Haus ist voller Gerdu-
sche und Licht. Das Telefon. Der Staubsauger. Die Tirklingel. Der Fernseher.
Stimmen. Das alles hat die Kleine gehort, seit sie Ohren bekam — in deinem
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Bauch. Nur der Hunger wird das Kind aufwecken, d.h. die Uberlebensangst,
schlie8lich wird sie nicht durch Stille gestillt. Gewohne das Kind nicht an eine
Ruhe, die einzuhalten fiir die Familie zur Belastung werden konnte.

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

Mabhlzeiten-Memo, tagsiiber

1. Trinken, so viel das Kind mochte, ohne Unterbrechung. Bauerchen.

\S]

. Mehr trinken aus derselben Brust. Freundliches Drangeln zum Weitertrin-
ken. Bauerchen.

. Wickeln.

. Begegnung.

. Nachfiitterung aus der anderen Brust. Biuerchen.

. Extraschluck aus derselben Brust.

. Schlafen.

NN U W

Abends kommt dann das Grofireinemachen (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 Biuerchen ziehst du das Kind aus. Den nackten Koérper deckst du
sofort mit der Kuscheldecke ab.

Nimm einen feuchten, lauwarmen Waschlappen, Seife ist unnétig. Zuerst
das Gesicht. Die Augen konnen etwas verklebt sein. Vorsichtig waschen, von
auflen 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
iiber den kleinen, runden Kopf streichen. Trocken tupfen und Haare, wenn
welche da sind, mit einer weichen Babybiirste biirsten.

Der Bauch, die Achselhohlen, die Hinde — zwischen den Fingern und in
den Falten der Handfliche — werden dann mit ein wenig Babyseife griindlich
gewaschen. Trocken tupfen. Die Decke wird nach und nach verschoben, um
standig die nackten und nun sauberen Korperteile warm zu halten. Dann die
Hiifte, die Beine, die FiifSe waschen — Fusseln zwischen den Zehen gefunden?
Dann wird der kleine »Braten« umgedreht, der Riicken, der Nacken und der
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