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Vorwort

Warum es heute so anspruchsvoll ist, schwanger zu sein

Der exste Monat (3. vis |, Woche)

So lief’s bei MIR: Sex zum Termin und das Warten
nach dem entscheidenden Akt

Brief Nr. 1: Zwolf Lektionen fur die Kinderwunschzeit
Fragen iiber Fragen im 1. Monat:

Erste Anzeichen? Gefahr einer Fehlgeburt?

Der 2yeite Monad (5. vis 8. Woche)

So lief’s bei MIR: Der positive Test, das grof3e Zittern
und die fiese Ubelkeit

Brief Nr. 2: Drei Gliicksregeln zur Ablenkung

Fragen iiber Fragen im 2. Monat:
Lebensmittel-Tabus? Schaden Handystrahlen?

Dex dritfe Monat (9. vis 12. Weche)

So lief’s bei MIR: Der erste Herzschlag,
Hemmungen beim Sex, Geheimniskramerei

Brief Nr. 3: Wertvolle Tipps zu den Themen Gewicht,
Outfit, Notlligen, Sorgen, Geluste

Fragen iiber Fragen im 3. Monat:

Veranderungen des Korpers? Ist Sport okay?

Der vietde Monad (13. vis 16. Woche)

So lief’s bei MIR: Die Verkiindungen, das erste
Hebammen-Date, Nackenfaltenmessung

Brief Nr. 4: Kreative Ideen fiirs groBe »Outing«

Fragen iiber Fragen im 4. Monat:

Ab wann ist das Geschlecht zu erkennen? Ist Fliegen okay?

Derfinfle Monad (17 vis 20. Woche)

So lief’s bei MIR: Babymoon, Trauerfall in der Familie,
Wohlfuhlzeit

Brief Nr. 5: Anleitung fir den perfekten Kugelbauch-Urlaub
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Fragen iiber Fragen im 5. Monat: Vitamin D nehmen?
Wann spirt man das Baby? Yoga machen?

Dex m@\‘&ﬂe Monat (1. bis 11, Wothe)

So lief’s bei MIR: Nestbau, Zappelalarm im Bauch,
Infoabend in der Klinik

Brief Nr. 6: Kaiserschnitt versus Spontangeburt —
die grof3e Pro- und Contra-Liste

Fragen iiber Fragen im 6. Monat: Wie finde ich
einen Namen? Sind Traume intensiver?

Der siekole Monad (25. vis 18, Wothe)

So lief’s bei MIR: Google — der Feind aller Schwangeren,
Bye-bye Arbeitswelt

Brief Nr. 7: Die ultimative Shoppingliste: die absoluten
Must-haves fiirs Baby

Fragen iiber Fragen im 7. Monat: Beste Sexstellungen?
Ist ein Beschaftigungsverbot sinnvoll?

Der achde Monod (14, vis 31. Wothe)

So lief’s bei MIR: Der Geburtsvorbereitungskurs,

das dritte Organscreening, erste Wehwehchen

Brief Nr. 8: Wieso Vergleiche ungliicklich machen —
jetzt erst recht

Fragen iiber Fragen im 8. Monat: Den Kugelbauch bei
Facebook posten? Was tun bei Verstopfung?

Der neunte Monad (33. vis 36. Wothe)

So lief’s bei MIR: Albtraum Geburt, die (Un-)Ruhe
vor dem Sturm, Akupunktur

Brief Nr. 9: Angst vor der Geburt?

Eine Mutmach-Petition in neun Akten

Fragen iiber Fragen im 9. Monat: Was muss in
die Kliniktasche? Wie viel Elterngeld gibt’s?

])aldmﬂe Monat (37. vis 16, Woche)

So lief’s bei MIR: Die Geburt und die ersten Tage danach
Brief Nr. 10: Sechs Irrglauben zum Wochenbett

Fragen iiber Fragen im 10. Monat:

Wann schief3t die Milch ein? Was verandert sich?
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Eigentlich bin ich ein Gluckskind.

Gluckskind, das heif3t: Ich habe tolle Eltern, die beste Schwester der
Welt. Ich arbeite in meinem Traumjob, bin Reporterin bei einer groflen
Zeitung. Ich bin verheiratet mit der Liebe meines Lebens, wir wohnen
in unserer Lieblingsstadt Berlin. All das kam einfach so, irgendwie.
Glickskind halt.

Eigentlich, das heif3t: Es gibt Dinge, die auch Gliickskindern nicht chne
Weiteres zufliegen, selbst wenn der Wunsch noch so grof ist. Das Pro-
blem ist: Wenn man gewohnt ist, dass das Leben so lauft, wie man es
plant, guckt man ganz schon blod aus der Wasche, wenn das Schicksal
plotzlich streikt.

Genau so war das mit der Baby-Nummer. Ich wollte schwanger werden,

unbedingt. Und dachte: Das kann ja nicht so schwierig sein. Immerhin

werden pro Sekunde vier Kinder auf dieser Welt geboren. Das sind
jahrlich und weltweit 132 675000 Geburten. Wenn so viele Frauen
jahrlich Mama werden, arme, reiche, dicke, diinne, dumme, schlaue,
kranke, gesunde, solche, die einen One-Night-Stand hatten und solche,
die gar nicht schwanger werden wollen —, dann misse es doch auch
bei mir klappen! Bei MIR: Anfang 30, gesund, gebarfreudig.

Ich habe es nicht ausgerechnet, aber das Geld, das ich fiir Schwanger-
schaftstests ausgab, die mit nur einem Streifen im Mill landeten, hatte
ich lieber in ein schickes Paar Manolo Blahniks investieren sollen.

Als es ENDLICH klappte, klappte es gleich doppelt: Der Gynakologe
zeigte mir auf dem Ultraschallbildschirm doch tatsachlich ZWEI Babys,
die sich alle beide in meinem Bauch befinden sollten. Spatestens
diese Nachricht machte mich zur absoluten Vollzeit-Schwangeren.
Hach, was WAR ich gliicklich. Aber auch voller Angste und Sorgen. Ich
las fortan so ziemlich ALLES iber das Thema Schwangerschaft, was mir
in die Hande kam, kaufte stapelweise Biicher, durchstéberte das Netz.

Eines aber, das fand ich dabei NICHT: Einen authentischen Ratgeber,
der weder von Medizinern geschrieben noch mit Fotos von wunder-
schénen Models bebildert ist. Natiirlich gibt es sie: diese hiibsch illust-
rierten, witzig geschriebenen und wissenschaftlich fundierten Schwan-
gerschaftsbiicher. Ich aber suchte eher so etwas: Einen Bericht aus
dem echten Leben, von einer normalen Frau, die eben NICHT zu Ger-
manys next Topmodels gehéren konnte, sondern auch mal Pickelchen
und blaue Adern anstatt ausschliefilich glatt gebiuigelte Haut und wohl-
geformte Kurven zeigt. Die offen, ehrlich, detailliert und persénlich aus
ihrem schwangeren Alltag erzahlt, sich andererseits mit dem Gedan-
ken-Karussell auseinandersetzt, das sich mit dem positiven Schwan-
gerschaftstest zu drehen beginnt. Und obendrauf vielleicht sogar noch
Antworten auf die wichtigsten Fragen gibt, in verstandlicher Sprache
anstatt in verklausuliertem Fach-Chinesisch. Antworten auf Fragen, die
sich so ziemlich jede Frau stellt, die ein Baby erwartet — aber auch Ant-
worten auf Fragen, die explizit Zwillings-Schwangere haben.

Also schrieb ich selbst genau so ein Buch.

Ich pfliickte mein Tagebuch auseinander. Ich interviewte Arzte, Hebam-
men und viele weitere Experten. Ich sprach mit Dutzenden Schwange-
ren, um herauszubekommen, was werdende Mamas beschéftigt. Und
lieB mich von der tollen Fotografin Michaela Thewes begleiten, die von
der Kinderwunschzeit bis zu den ersten Wochen als Mama samtliche
Details rund um meine Schwangerschaft optisch festhielt.

Das Ergebnis findet sich auf den folgenden Seiten. Es gibt insgesamt
zehn Kapitel, eines fiir jeden Schwangerschaftsmonat. Jedes Kapitel ist
gleich aufgebaut: Am Anfang erzéhle ich, was ich in dieser Phase der
Schwangerschaft erlebt habe, ein Grofiteil der Passagen sind zu

100 Prozent authentische Tagebucheintrage. Der zweite Teil besteht



der gesamten Schwangerschaft insgesamt etwa zwoélf Kilo zunehmen
solltest — wie das gehen soll, ist dir allerdings ein Rdtsel.

Die Details findest du auf Seite 55, aber so viel vorab: bitte locker
bleiben! Wenn du vor der Schwangerschaft normalgewichtig warst,
gibtes keinen Grund zur Sorge: Ein paar Kilo mehr sind nicht
schlimm und nach der Geburt leichter wegzukriegen als du denkst.
Nicht reprdsentativ, aber wahr: In meinem Freundeskreis hatten 9 von
10 Frauen ihr Ursprungsgewicht spdtestens ein Jahr nach der Geburt
wieder, 5 von ihnen wogen sogar weniger. Apropos weniger wiegen:
Auch wenn du jetzt in den ersten Wochen durch die Kotzerei ein biss-
chen abgenommen hast, besteht kein Grund zur Sorge — solange du
nicht bewusst eine Dicit gemacht hast. Die bitte erst einige Monate
nach der Geburt beziehungsweise nach dem Abstillen wieder starten!

2. Dein Outfit

Die Hosen werden langsam eng, aber Umstandsmode willst du
eigentlich GAR nicht, und erst recht jetzt noch nicht kaufen. Also
trickst du herum, erweiterst die Knopflécher deiner Jeans durch ein
Haargummi, in das du den Knopf einhakst. Jeden Morgen mistest du
deinen Kleiderschrank aufs Neue aus, stets auf der Suche nach Stii-
cken, die die Ansatzkugel verbergen kénnten. Schén weit muss das
Zeug sein, und blof3 nirgends einschneiden, knallige Farben nur ganz
oben oder unten, um vom Bauch abzulenken. Deine Klamotten-Kom-
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Hose zu eng? Haargummi

Shirt driiber, fertig!

bis werden immer verriickter, inzwischen kbnntest du ohne Weiteres Siehe Knapfloct FHel
L . . . . r n n,
{ Wm“ j” &(f/) die ncichste Fashion-Week mit deinen Schépfungen wuppen. dzpcpeslt arsznoocpféJin;aken.

ganz allméhlich kannst du es vermutlich endlich selber glauben, dass
du wirklich schwanger bist — umso fieser, dass die Welt um dich
herum noch nicht eingeweiht werden darf. Dieser dritte Monat ist echt
weder Fisch noch Fleisch, oder? Vermutlich spielt dein Kérper noch
immer verriickt — vielleicht hast du das Gefiihl, dass er sich einfach
neu programmiert fiir die kommenden Monate (genau so ist es). Die
Ubelkeit nervt, aber wahrscheinlich bist du inzwischen daran gewdhnt
und weif3t, wie du ihr am besten begegnest. Andere Dinge hingegen
verunsichern dich méglicherweise noch immer, und manchmal
kommst du dir vor wie ein verstorter Teenager. Aber keine Sorge:
Andere schwangere Erstlingsmamas machen exakt dasselbe durch.
Darf ich mal raten? Mit ziemlicher Wahrscheinlichkeit drehen sich

Du hast schon jetzt ordent-

lich zugelegt? Mach dich deine Gedanken im dritten Schwangerschaftsmonat um mindestens
nicht verriickt — und lass vier dieser finf Punkte:

dich am besten nur zur Vor-

sorge wiegen. 1. Dein Gewicht

Du fragst dich, wie ich es tat, wann genau du platzen wirst, weil jetzt
schon drei bis fiinf Kilo drauf sind? Uberall liest du, dass du wéhrend
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Ich las einfach alles, was
ich zum Thema Schwanger-
schaft in die Finger bekam.
Heute finde ich: Weniger ist
mehr - zu viele Informatio-
nen kénnen auch verwirren!

Gut und weiter so! Kauf dir blof3 nicht zu viel Kram. Denn das
Schwangerschaftszeug mag mitunter gemititlich sein, sieht aber
erstens meist scheufSlich aus, zweitens brauchst du es maximal ein
halbes Jahr, drittens geht’s auch (fast) ohne — vor allem, wenn die
hochschwangere Zeit in den Sommer (und damit der Kauf von Winter-
jacken und Strickpullis weg-)fdllt: Ich kam mit zwei Umstandshosen
und einer -leggins durch die gesamte Schwangerschaft. Ansonsten
habe ich neben dem Haargummitrick sdmtliche alte Strumpfhosen
am Saum aufgeschnitten (und nach der Schwangerschaft dann ent-
sorgt), oft Kleider getragen, Cardigans statt Pullover gekauft (die ich
bis heute trage), mich zumindest fiir die Wochenenden mit dem
Boyfriendstyle angefreundet und mich einfach am Schrank meines
Mannes bedient. Wenn du trotzdem shoppen willst, diese Seiten
sind ganz schén: www.mamalicious.de, www.mamarella.com,
www.vidavita.de, www.avenuedesbebes.eu, www.queenmum.nl

3. Deine Notliigen

Alternativ zum Fashion-Week-Designer kbnntest du dich auch als
Schauspielerin bei »Gute Zeiten, schlechte Zeiten« bewerben. Mindes-
tens, denn deine Schwindelgeschichten sind inzwischen so gut ein-
studiert, dass es unter Umstdnden auch fiirs Deutsche Theater rei-
chen wiirde: Du (not-)liigst nicht nur wie gedruckt und ohne rot zu
werden, sondern hast inzwischen einfach alle Tricks drauf, dich auf
Partys in der Alkohol trinkenden Masse so zu tarnen, dass niemand
auf die Idee kommt, dumme Fragen zu stellen. Vergiss das schlechte
Gewissen: Wenn du demndchst die Bombe platzen ldsst, werden die
wenigsten sich einen Kalender nehmen, zurtickrechnen und sich iber
deine Schwindeleien empdren. Mach also ruhig weiter mit der Schau-
spielnummer, mitunter kann das ja auch ganz amiisant sein.

4. Deine Sorgen

Insgeheim (berlegst du, wie du dich mit deiner Frauendrztin anfreun-
den oder einfach gleich in ihrer Praxis einziehen kannst, denn am
liebsten wiirdest du jeden Tag mal kurz nachgucken lassen, ob das
schone Herzpochen noch da ist und sich alles zeitgemdfs entwickelt.
Beim kleinsten Ziehen im Bauch googelst du dir die wildesten Hirnge-
spinste zusammen, und wenn es dir mal mies geht, sind die Angste
um den Nachwuchs gleich dreimal so grofs.

Ganz ehrlich: Es gibt keinen Menschen auf der Welt, der deine Sorgen
besser nachvollziehen kann, als ich, denn wie du vermutlich bereits
gemerkt hast, war ich vor allem im ersten Schwangerschaftsdrittel
eine totale Schissbuxe. Deshalb ist mein Rat tatscichlich: Auch wenn
es in den meisten Fdllen keinen Grund zur Sorge gibt, beruhige dich
selbst und gehe zum Arzt, wenn du es nicht aushdltst. Irgendeinen
Grund wirst du schon finden, und keine Praxis wird dir einen Termin
verwehren, wenn du deinen Wunsch gut verkaufst (das musst du,

damit die Krankenkasse die Ultraschalluntersuchung tbernimmt).
Ubrigens ist diese Leistung in Deutschland totaler Luxus: In vielen
Landern (wie Australien) beginnen die Routine-Checks von Schwan-
geren erst nach Vollendung der zwélften Woche!

5. Deine neuen Geliiste und Gewohnheiten

Du tust Dinge, die du nie fiir mdglich gehalten hdttest. Hast plotzlich
seltener Sex als deine Grofimutter, gehst friiher ins Bett als deine
zweijdhrige Nichte? Trinkst morgens Milch wie ein Schulmddchen
oder vielleicht Rote-Bete-Saft, kaufst ausschlief3lich im Bioladen,
selbst die Kosmetik: nur das Beste fiir den Nachwuchs.

Noch mal: MACH! Alles, was dir oder deinem Gefiihl guttut, tut auch
deinem Baby gut. Du findest es besorgniserregend, dass du offenbar
ein anderer Mensch wirst? Ich nicht. Im Gegentelil: Ich fdnde es
komisch, wenn die Schwangerschaft dich NICHT verdndern wiirde.
Also tu, was dein Bauch dir sagt, und freu dich auf das zweite Drittel.
Denn es ist wirklich, wie es iberall steht: Auf dich warten die schéns-
ten Monate (berhaupt, die goldene Mitte ist grofartig! Dann darfst
du dich endlich auch laut freuen. Uberleg dir schon mal, wie du die
noch Uneingeweihten (berraschst, das ist wie Geschenke einpacken,
nur besser.

Ganz liebe Griifse,

Nervennahrung ausdriick-
lich erlaubt! Ich hdtte tdg-
lich diese Mandeltorte
essen kannen ...
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Mittwoch | 5. Februar
23.55 Uhr | Hamburg
13. Woche

Puh, tut das gut. Ich liege — auf einem unver-
schamt gemdtlichen Bett in einem Hamburger
Hotel. Endlich, nach einem langen Tag, der vor
iber 19 Stunden in Berlin begann. Um 6 Uhr mor-
gens war ich fiir eine Reportage nach Schles-
wig-Holstein aufgebrochen, anschlieBend hier in
meine zweitliebste Stadt Deutschlands gekom-
men, in der ich vor ein paar Jahren einmal viel zu
kurz wohnte. Auf der Elbe funkeln die Lichter der
voriiberziehenden Schiffe, die wie Spielzeugboote
wirken. Wunderschon, diese Aussicht auf den
Hafen von Hamburg, eigentlich viel zu schén, um
die Augen auf den Rechner zu richten. Aber das
hier muss kurz raus:

Ich lieeeeebe diese Verkiindungen! Die Outings.
Es ist das bislang fast Schénste (iberhaupt an der
Schwangerschaft, von der Tatsache an sich mal
abgesehen natrlich. Meinen freien Abend in
Hamburg habe ich fir ein Family-Date genutzt:
Ich traf meine Cousine Svenja sowie meinen Lieb-
lingspatenonkel Kille samt Freundin und Tochter
in einem Restaurant in der Speicherstadt.

»Es gibt eine gute und eine schlechte Nachricht,
flotete ich, als der Kellner die Getranke an unse-
rem Tisch abgeladen hatte. »Die schlechte ist: Ich
kann den Halbmarathon nicht mit dir laufen,
Kille«, erklarte ich ernst und genoss kurz die ver-
wirrten Gesichter. »Die gute ist: Es gibt einen
schénen Grund dafir.«

Damit war die Sache geritzt, vorerst: aufstehen,
umarmen, lachen, freuen. Erst im Anschluss einer
meiner Lieblingssatze des Verkiindungsmara-
thons: »Und jetzt kdnnt ihr noch ein zweites Mal
gratulieren ...« Hihi, und schwups folgte Klappe,
die zweite: aufstehen, fester umarmen, lauter
lachen, noch doller freuen.

Hach. Ahnlich herrliche Szenen habe ich in den

vergangenen Tagen mit Papa samt Gattin, Freun-
din Aline — und vor allem meiner Oma erlebt. Es
IHR zu sagen, das fand ich besonders schon und

wichtig; immerhin ist sie diejenige, der ich
hochstwahrscheinlich das »Zwillings-Gen« ver-
danke. Ich hatte sie extra in Koblenz besucht, saf}
mit ihr in einem gutbirgerlichen Gasthof am
Rhein, bestellte Schampus. Als sie fragte, was wir
zu feiern hatten, gab ich ihr einen Rahmen mit
einem der Ultraschallbilder, das ich mit »Ur-Enkel
Nr. 3« und »Ur-Enkel Nr. 4« beschriftet hatte. Wit-
zigerweise verstand SIE — 85 Jahre alt — schneller
als jeder andere. »Zwillinge?!«, strahlte sie. »Wei-
wei-weil Das ist ja tolll«

Ja, das ist es wirklich, denke ich, lasse meinen
Blick erneut durch die riesigen Fenster tiber den
Hafen schweifen. Ein bisschen fiihlt es sich
manchmal so an, als bekdme man neben dem
Kugelbauch eine rosarote Brille gratis dazu. Oder
wirde ich diese Welt jetzt ebenso schén und
schillernd finden, wenn ich ohne diese zwei
Zwerge in meinem Bauch hier liegen wiirde .7
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Sonntag | 9. Februar
20.05 Uhr | Berlin-Mitte
13. Woche

Nur kurz, weil der Tatort gleich anféngt: Seit heute
bin ich schockverliebt — und verbinde mit dem
Namen »Sissi« nicht mehr blo Romy Schneider
und Schnulzfilmnachmittage an Weihnachten,
sondern auch die tollste Hebamme der Welt.

Ich hatte den Tipp ber drei Ecken bekommen,
und Hebamme Sissi schon im Januar mal angeru-
fen. Heute war sie zum Kennenlerngesprach bei

uns, und ich wusste nach etwa dreieinhalb Sekun-

den, dass ich mir eine weitere Hebammensuche
schenken kann: DIE ist es. Sissi verkdrpert das
Gegenteil von dem klischeehaften Hebammen-
bild, das ich bisher im Kopf hatte. Sie tréagt Desig-
ner-Jeans statt Batik-Pumphose, dazu Chel-
sea-Boots statt Birkenstock-Latschen. Na gut: Sie
ist ein Fan von Homoopathie — weif} aber offen-
bar auch die gute alte Schulmedizin zu schatzen
und arbeitet mit einer der besten Kliniken Berlins
zusammen. Wir sind etwa gleich alt, wobei sie
schon zwei Kinder hat — und offenbar die Art Mut-
ter ist, die man sich als Schwangere zum Vorbild
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Meine drei absoluten Lieb-
linge zum Einschmieren fiir
die Plauze. Und ohne rote
Lippen ging (und geht) bei
mir gar nichts!

Drittens: die Schonheitspflege.

Also gleich mal vorab: Die immer strahlende, frisch aus dem Ei
gepellte, stets gut gelaunte Schwangere mit der rosigen Haut und
den knackigen Rundungen gibt es vielleicht in der Serie, die du jetzt
nachts schaust, kaum aber in der Realitdt. Also drgere dich nicht,
wenn du dich mal wie Streuselkuchen, Wischmop oder Walross fiihlst.
Ein bisschen etwas tun fiir die Schénheit kannst du trotzdem:

® Geh zum Frisér. Blof nicht irgendein Experiment wagen — aber ein
paar Strahnchen (ab jetzt okay, wenn die Farbe auf Folie aufgetra-
gen wird) kénnen schon viel ausmachen, mit ein bisschen Gliick
fihlst du dich anschliefsend wie neugeboren.

® Gonn dir eine professionelle Gesichtsbehandlung, wenn du zu faul
fir die Masken und Peelings von Seite 56 bist. Viele Kosmetiker
bieten spezielle Anwendungen fiir Schwangere an, mit besonders
schonenden Hautpflegeprodukten.

e Olen, élen, 6len! Habe ich dreimal téiglich getan, weil ich so Angst
vor Dehnungsstreifen hatte. Beruhigend: Wenn du in Sachen
Zunahme unter der 20-Kilo-Marke bleibst, stehen die Chancen gut,
dass die Haut streifenfrei bleibt — ich hatte auch Gliick!

® [jebe machen, auch wenn du dich vielleicht ein kleines bisschen
mehr dazu aufraffen musst als sonst. Unser Sexleben kam nach
diesem lang herausgezdgerten ersten Mal im dritten Monat wieder
ganz qgut in Fahrt. Netter Nebeneffekt der Nimmerchen: Man fihlt
sich schon, sexy, geliebt — und strahlt das ganz sicher auch aus.

e Mit Lippenstift und Rouge nachhelfen, wenn Lippen und Béckchen
nicht so toll durchblutet sind, wie du dir das wiinschst. Lass Dich
vom Profi beraten, welche Farbténe jetzt vorteilhaft sind, und denk
dabei daran, dass weniger meist mehr ist.

Und sonst? Lass es dir gut gehen — und horch in ruhigen Minuten
mal ganz bewusst in dich hinein. Ab sofort kann es nédmlich durchaus
sein, dass dieses Flattern in der Magengegend nichts mit deiner Ver-
dauung zu tun hat, sondern du zum allerersten Mal das kleine Wesen
splrst, das sich in dir gerade zum Menschen entwickelt.

Natirlich erlebt jede Frau das anders, und ich will auch gar nicht zu
viel versprechen, aber dieses Gefiihl kommt mitunter ran an die ers-
ten Schmetterlinge im Bauch damals: aufregend, neu, wunderschén.

In diesem Sinne: viele Griifse und bis im fiinften Monat,

i W'ag&

nen Bauch ein wie eine

Bléde. Ideal sind naturbelassene Ole
ohne Zusatzstoffe.
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Was passiert im Mutterleib?

Das Baby ist mit Start in den fiinften Monat vom Scheitel bis zum Steif3
ungefahr zwolf Zentimeter lang und wiegt etwa 120 Gramm. Die Kno-
chensubstanz wird immer harter, und unter der zarten Haut bildet sich
langsam das Fettgewebe. Bislang hat der Fotus sich tiber den gemein-
samen Blutkreislauf Abwehrstoffe der Mutter abgezwackt, um sich vor
Infektionen zu schiitzen. Jetzt entwickelt sich nach und nach das
eigene Immunsystem.

In der 18. Schwangerschaftswoche weist das Gesicht immer deutli-
chere Ziige auf. Aufserdem befinden sich bei Madchen Vagina, Gebar-
mutter und Eierstdcke (bereits ausgebildet mit rund fiinf Millionen
Eiern!) jetzt an der richtigen Stelle. Auch die mannlichen Geschlechts-
organe sind inzwischen so eindeutig entwickelt, dass es bei einer
Ultraschalluntersuchung kaum noch Zweifel geben diirfte. Durch-
schnittliche Mafe dieser Woche: 13 Zentimeter und 150 Gramm. Damit
ist das Baby erstmals gréfier und schwerer als die Plazenta.

In der 19. Woche ist der Blutkreislauf in vollem Gange, und im Darm
lagern sich schon jetzt Stoffwechselprodukte ein, die nach der Geburt
mit dem »Kindspech«, dem allerersten Stuhlgang, ausgeschieden wer-
den. Keine Sorge: Das Baby schluckt zwar immer mehr Fruchtwasser,
aber die Plazenta bildet automatisch und standig Nachschub. Das
Baby ist knapp 14 Zentimeter grof} und 200 Gramm schwer.

In Woche 20 erreicht die Entwicklung der Sinne ihren Héhepunkt! Im
Gehirn stellen die Nervenzellen die Verbindungen her, die schmecken,
riechen, horen, sehen und fiihlen erméglichen. Jede Minute bilden sich
200000 neue Gehirnzellen — bei der Geburt werden es tiber 100 Milli-
arden sein. Nach der bisherigen Messweise (vom Scheitel bis zum
SteiR) ist das Baby jetzt rund 15 Zentimeter grof3, allerdings wird es von
nun an immer in der vollen Lange gemessen, weil es sich nicht mehr so
sehr zusammenrollt wie in den ersten Wochen. Demnach kommen
noch einmal zehn Zentimeter flr die Beine hinzu, das entspricht einer
Gesamtlange von rund 25 Zentimetern. Gewicht: rund 240 Gramm.

Kann der Papa jetzt schon eine
Vater-Kind-Beziehung aufbauen?

Ja und un-be-dingt! Friher ging man davon aus, dass die pranatale
Phase nichts weiter sei als ein mechanischer Prozess. Heute weifs man:
Sowohl Embryo als auch Fotus sind lebendige Wesen, die mit ihrer
Umwelt im Austausch stehen, und wachsend lernen. Demnach ist es
toll, wenn der werdende Papa schon jetzt so oft wie moglich mit dem
Kind spricht — es kann die Stimme irgendwann identifizieren, wird sie
nach der Geburt wiedererkennen!

Aber nicht nur fiirs Baby ist das schdn, sondern auch fiir
Mama und Papa. Ich verliebte mich in diesem Moment der
gezielten Kontaktaufnahme in dem New Yorker Hotelzimmer
jedenfalls ein weiteres Mal in den Vater meiner Kinder — und
er begann in dieser Sekunde vermutlich, sich erstmals
ernsthaft in die Rolle des Zwillingspapas zu versetzen.

Im Winter schwanger: Muss ich jetzt
Vitamin D nehmen?

Vitamin D fordert die Aufnahmefahigkeit fiir Kalzium und so die Harte
und Stabilitat der Knochen. Es beeinflusst die Knochendichte und das
Zellwachstum des ungeborenen Babys, ist auRerdem gut fir Immun-
system, Herz und Gefafse — und zwar von Mutter wie Kind. Wichtig ist
es also allemal.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt Erwachsenen eine
tagliche Dosis von flinf Nanogramm — bei Schwangeren steigt der
Bedarf auf etwa 10 Nanogramm. Im Sommer ist das kein Problem,
denn Hauptlieferant ist die Sonne: Wenn UV-Strahlen auf der Haut lan-
den, wird in Leber und Niere ganz automatisch Vitamin D gebildet. Zwi-
schen April und September geschieht dies selbst bei bedecktem Him-
mel. Im Winter hingegen ist die Vitamin-D-Versorgung in unserem
Breitengrad leider nur mafiig bis kaum vorhanden.

Gegenmittel: Fettreicher Fisch! 100 Gramm Heringe, Lachs oder Heil-
butt decken den taglichen Vitamin-D-Bedarf. Auch Rindsleber und
Lebertran sind fiir ihren hohen Vitamin-D-Gehalt bekannt. Kleinere
Mengen finden sich in Milch, Champignons und Eigelb. Und wer doch
Tabletten will: Eine Uberdosierung ist zwar unwahrscheinlich, dennoch
die genaue Menge bitte mit Hebamme oder Arzt besprechen!
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Wie im ersten Kapitel erwdhnt nahm ich ein spezielles
Folsdure-Prdparat, das auch den Vitamin-D-Bedarf mit zehn
Nanogramm komplett deckte. Und trotzdem hatte ich vor
unserem Babymoon das Gefiihl, unterversorgt zu sein. Wem
es ebenso geht, ldsst den Vitamin-D-Wert am besten mittels
eines Bluttests checken.

Wie viel (psychischen) Stress ertragt
mein Baby?

Studien belegen zwar, dass die erhéhte Wahrnehmung von Stress das
Hormon Progesteron unterdriickt — und das spielt wie bereits erwahnt
fir den Erhalt der Schwangerschaft eine wichtige Rolle. Dies betrifft
aber nur das erste Trimester. Wenn der Fotus also die ersten drei

Monate tiberstanden hat, wird er dies trotz hoher psychischer oder kér-

perlicher Belastung seiner Mama hochstwahrscheinlich weiter tun.

Dennoch scheint mitterlicher Stress die emotionale und kognitive Ent-

wicklung des Fotus ungiinstig zu beeinflussen, gilt als Risikofaktor fiir
spdtere Depressionen und andere Krankheiten des Kindes. Aber auch
hier gibt es gute Nachrichten: Angst, Aufregung, Trauer und Stress

kommen nicht ungefiltert beim Baby an. Enzyme in der Plazenta schiit-

zen den Fotus, nur zehn Prozent des Stresshormons Cortisol landen
tatsachlich bei ihm.

Natrlich ist es gut, auf Uberstunden zu verzichten und sich nicht allzu
haufig mit seinen Mitmenschen anzulegen. Aber natiirlich kann beides
vorkommen — und das ist vollkommen okay. Wenn ein geliebter
Mensch stirbt, lasst sich das Ausmaf von Trauer zwar kaum beeinflus-
sen; wohl aber, ob sich Trauer in belastenden Stress umwandelt. Um
dem vorzubeugen, sind Experten sich einig: Alle Gefiihle sind erlaubt,
wichtig; und vor allem unbedenklich fiir das Baby, wenn es dem nicht
standig stundenlang ausgesetzt ist! Wer viel weinen will, soll viel wei-
nen. Wer schreien will, soll schreien. Wer sich einen ganzen Tag ver-
kriechen will, soll auch das tun. Psychologen werten es erst dann als
Alarmzeichen, wenn die Frau die Trauer oder negative Gedanken nicht
zulasst oder verdrangen will. In diesem Fall ist es sinnvoll, sich profes-
sionelle Hilfe zu holen.

»Der eine kommt, der andere geht« — diese schlichte Weisheit
liber Leben und Tod ist so leicht dahergesagt, und natiirlich
gibt es neben dem Todesfall von einem dlteren, kranken
Familienmitglied (wie in meinem Fall) noch deutlich tragi-
schere Geschichten. Unabhdngig davon half mir sehr, meinen
Gefiihlen freien Lauf zu lassen und die ndtigen Trdnen zu
vergiefien. Extrem wichtig ist auBerdem, glaube ich, dass
man jetzt einen lieben Menschen in der Nédhe hat, mit dem
man seine Traurigkeit ausgiebig besprechen kann. Ich
wiederhole mich, aber: In Sachen iibriger Stressbewdiltigung
kann ich nur wédrmstens zu meiner 100-Atemziige-Meditation
raten ...

Welche Bewegung tut jetzt gut?

Jaja, es empfiehlt wirklich JEDER, oder? YOGA! Tatsachlich gilt die indi-
sche philosophische Lehre bewiesenermafien als gute Moglichkeit, in
der Schwangerschaft sowohl Kérper als auch Geist fit zu halten, in
jeder deutschen Grof3stadt gibt’s inzwischen Extra-Kurse fiir werdende
Mamis. Aber: Wer nicht mit dem Yoga-Strom schwimmen will, hat
genug Alternativen. Beim Pilates etwa werden genau die Bereiche und
Muskeln schonend trainiert, die wahrend der Schwangerschaft und
nach der Geburt zum Problem werden kénnen (etwa Bauch, Riicken,
Beckenboden) — und neben den in Kapitel 3 (siehe S. 60) aufgezahlten
Sportarten gibt’s natirlich viele weitere Sportangebote, die sich spezi-
ell an Schwangere richten, zum Beispiel Aquafitness. Wer keine Lust
auf einen Kurs hat, darf die Gymnastikmatte gern auch zu Hause aus-
rollen. Finf Speedy-Ubungen zum Nachturnen:

e Fir Schultern und Nacken: Setz dich in den Schneidersitz, lass die
rechte Schulter 10-mal riickwarts kreisen, dann die linke.
Abschlietend beide nach vorn kreisen. Kopf und Wirbelsaule gerade
halten, bitte!

e Fiir die Briste: Bleib im Schneidersitz, leg die Handflachen vor
deiner Brust aneinander, Ellbogen nach aufien, Unterarme
waagerecht. Driick die Hande zusammen und halte ein paar
Sekunden. Lésen, wiederholen!

e Fiirden Po: Geh in den Vierfiilerstand, halte Kopf und Riicken
gerade. Rechtes Bein 10-mal heben, Unter- und Oberschenkel im
rechten Winkel. Seitenwechsel, und wiederholen, wenn du magst.
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Claudia Weingdrtner reiste jahrelang als Nachrichten-
reporterin um die Welt, bevor das gréf3te Abenteuer ihres
Lebens begann: Sie wurde schwanger! Und merkte schnell:
Schwanger sein kann befligeln. GroBartig, diese spekta-
kularen Momente — der erste Herzschlag beim Ultraschall,
die Verkiindung der frohen Botschaft, die sanften Tritte

im Bauch. Schwanger sein kann aber auch nerven — mit
Ubelkeit, dicken Beinen, Zukunftsingsten ...

In diesem Buch erzdhlt die werdende Mama offen und
ehrlich von den neun Monaten, die (fast) alles verandern.
In Tagebucheintrdgen beschreibt sie, was sie in ihrem
schwangeren Alltag beschiftigt. AuBerdem gibt sie
lebensnahe Tipps, die sie selbst bekommen hat, und
fasst medizinische Fakten leicht verstandlich zusammen.
Bilder »aus dem echten Leben« zeigen hautnah, wie der
Bauch sich rundet und was sonst noch so geschieht.

Ein Freu-dich-und-genief3e-diese-einzigartige-Zeit-Buch
fiir alle schwangeren Frauen!
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