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Wow, jetzt erwartest du
ein Baby!

Eine faszinierende Reise beginnt, eine Familie - DEINE Fami-
lie! - entsteht. In deinem Bauch wichst ein kleiner Mensch
mit Haut, Herz und Haaren, der ab nun fir immer zu dir ge-
horen wird. Wahnsinn. Ein Kind mit einem eigenen Kopf, im
wahrsten Sinne des Wortes!

Du wirst Mama. So wie deine Mutter es fur dich war. Oder
vielleicht auch ganz anders. Auf jeden Fall: fiir immer verbun-
den. Nicht nur dein Bauch wichst, sondern auch die Liebe.
Fur dieses winzige, schutzbedirftige Leben. Wie verletzlich
und gleichzeitig stark uns die Mutterschaft macht, das spiirst
du schon jetzt. Es ist die wohl schonste und schwierigste Auf-
gabe deines Lebens.

In unseren eigenen Schwangerschaften haben wir ge-
merkt: Ratschlige bekommt man von allen Seiten; Ratgeber-
literatur kann jeder lesen. Aber es war besonders die emo-
tionale Begleitung, die uns in den Monaten bis zur Geburt
geholfen hat. Menschen, die uns verstanden. Mutmacher, die
uns am Wegesrand anfeuerten oder einfach zuhorten, weil ja
nicht alle Freundinnen mit schwanger wurden. Wissen, dass
wir gesehen und angenommen wurden, das tat uns gut. Und
diese Begleiter mochten wir mit diesem Buch fur dich sein.

Hier geht es um dich als werdende Mama, um deine Emp-
findungen, Freuden, Sorgen - schlicht: um deine Gefuhle.
Nicht um die medizinischen Eigenheiten einer Schwanger-
schaft, sondern um deine emotionale Lage. Was macht die
neue Situation mit dir, mit deinem Koérper und deiner Psyche?



Wie geht es dir damit? Wie sind andere damit umgegangen?
Was bedeutet es flr dich ganz individuell, von einer Frau zur
Mutter zu werden?

Wir wollen dich bei diesem Prozess begleiten. Dir mal ein
Licheln schenken, dich aber auch zum Nachdenken bringen,
denn das, was du hier erlebst, haben vielleicht schon viele vor
dir erlebt, aber niemand genau so wie du. Und obwohl Kin-
derkriegen eigentlich das Banalste der Welt sein sollte, ist es
eben doch das groite Abenteuer der Menschheit, wenn aus
zwei Menschen eine Familie wird. Durch dieses Spannungs-
feld manovrieren wir dich. Von Heiffhungerattacken bis Deh-
nungsstreifen, zwischen Vorfreude und Panik.

Und weil dieser Zustand dir zwar vielleicht unendlich lang
vorkommt, im Gesamtblick auf dein Leben aber doch relativ
kurz ist, mochten wir dir im Buch einige Moglichkeiten ge-
ben, Erinnerungen festzuhalten. Mit Listen zum Ankreuzen
oder mit Fragen nach Gelisten oder Spitznamen firs Unge-
borene.

In neun Kapiteln mit neun verschiedenen Emotionen
fur die kommenden neun Monate lassen wir Expertlnnen
zu Wort kommen, GastautorInnen Einblicke gewihren und
schreiben moglichst ehrlich iber unsere eigenen Erfahrun-
gen - mit Jungen, Midchen, Zwillingen, Einlingen, natir-
lichen Geburten und Kaiserschnitten. Du siehst schon: Alles
ist immer anders. Anders, als wir denken. Jede Schwanger-
schaft unvergleichlich und einzigartig. Das heift aber nicht,
dass es nicht super werden kann.

Wir freuen uns, dich in den kommenden Monaten auf dei-
nem Weg zur WOW MOM begleiten zu diirfen.

Auf geht’s ins Abenteuer,
deine Lisa und Katharina
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PS: Eigentlich hatten wir geplant, dass das Buch mit dem Le-
sen immer dicker wird. Leider war das aus Sicht der Herstel-
lung nicht méglich, und ihr diirft das dann jetzt einfach mit
eurem B(a)uch tibernehmen. IThr kénnt aber gern eure Ultra-
schallbilder, Rezepte oder Namenslisten ins Buch legen, dann
wdichst es auch mit, und der Buchriicken wird Millimeter fiir
Millimeter breiter.
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Zwischenruf der fuleninnen

Keine Schwangerschaft
ist normal

Deine Wohnung ist noch dieselbe, dein Freundeskreis, dein
Leben. Und doch schubst dich die Schwangerschaft nun in
ganz neue Gefithlswelten. Solche, die vielleicht nicht alle im
Umfeld gleich nachvollziehen kdonnen oder auch fir dich
selbst tiberraschend sind. Du wirst ab und zu denken: Das ist
doch nicht normal! Oder: Ist das noch normal?

Wir mochten dir dazu nur kurz sagen: Keine Schwanger-
schaft ist normal. So wie kein Mensch normal ist. Du bist
einzigartig. Genauso wie deine Schwangerschaft. Kein Le-
ben ldsst sich mit dem eines anderen vergleichen - genauso
wenig wie eine Schwangerschaft. Und wirklich: Selbst wenn
du glaubst, alles bereits erlebt zu haben, bei der nichsten
Schwangerschaft kann es doch wieder ganz anders werden ...

Vielleicht hast du schon Kinder, vielleicht ist es dein erstes
Kind, aber nicht die erste Schwangerschaft, weil du schon ein
Sternchen hast gehenlassen mussen. Vielleicht wirst du allei-
ne Mama. Vielleicht war der Weg bis zur Schwangerschaft stei-
nig, vielleicht kam sie tiberraschend oder unpassend.

Einige haben den ganzen Tag Lust auf Sex, andere gar nicht
mehr. Manche kriegen riesige Bduche, andere nur dezente
Kugeln, einige Kinder sind seit Jahren herbeigesehnt, eini-
ge Schwangerschaften waren vollig ungeplant. Einige haben
jetzt schon echt anstrengende Wochen hinter sich, andere
marschieren durch die ersten Monate, als wire nichts gewe-
sen. Einige spucken, die anderen strahlen wie das blithende
Leben (unfair, wissen wir!).
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Zwischen Blihungen und Zukunftsingsten, Rucken-
schmerzen und Vorfreude-Bauchflimmern steht jede Frau vor
anderen Herausforderungen.

Und genauso wie du die Schwangerschaft zu deiner
machst, kannst du auch dieses Buch zu deinem machen. Du
kannst es individuell gestalten, als beste Freundin iberall mit
hinnehmen, an den Badewannenrand legen, bis es Wellen
kriegt, oder unterm Tisch bei einer langweiligen PowerPoint
im Biro schmokern. Du kannst die Seiten knicken, die Mit-
mach-Elemente ausfillen, Sitze unterstreichen oder es ein-
fach sein lassen.

Alles kann, nichts muss. Das sollte nicht nur fiir das Buch
hier gelten, sondern auch fir deinen Bauch und die aufre-
genden Monate, die vor dir liegen. Auf dass deine Schwanger-
schaft genau so wird, wie du sie dir wiinschst! Okay?
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Triume ich, oder passiert
mir das wirklich?

Ein neues Leben entsteht. In meinem Bauch! Mittendrin
in meinem Korper. Kann mich mal jemand kneifen?

Wie aus dem Nichts spiele ich plotzlich die Hauptrolle in
diesem Film namens Mutterschaft. Unglaublich, wie sehr
ein kleiner Strich auf einem Plastikstibchen die Sicht
aufs Leben - auf das eigene und auf das werdende - ver-
andern kann. Wie spannend ist das bitte?! Die Aufregung
uber den neuen Zustand schwappt uns wie Prickelwasser
durch den Koérper. Da sind plotzlich Gefiihle, die uns nie
zuvor begegnet sind. Ein weif3es Blatt wird beschrieben.
Die Geschichte beginnt.

Wihrend du das hier gerade liest, wichst gut geschiitzt un-
ter deiner Bauchdecke vielleicht gerade ein Wirbel oder ein
Stiickchen vom Herz. Ist das nicht unvorstellbar?! Kein Wun-
der! Denn was du gerade erlebst, IST ein Wunder. Aus dem
Nichts wird ein kleiner Mensch, aus dem Ich ein Wir!

Und wie dein Korper nur langsam auf Schwangerschaft
umstellt, braucht auch dein Geist moglicherweise noch einen
Moment. Oft glaubst du vielleicht noch gar nicht daran, dass
da jetzt ein neues Leben in dir drin ist. Hallo, Kleines, horst
du mich?

Alles ist noch so neu und so aufregend und so tberwil-
tigend. Vermutlich spielen deine Gefiihle gerade Pingpong
und titschen wild herum. Und auch deine Gedanken rotieren:
Kann das denn alles wirklich wahr sein? Wie wird sich mein
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Leben verindern, was erwartet mich, werde ich all dem, was
jetzt kommt, gewachsen sein?

Da ist dieser neue Geruchssinn, der dich sogar Herbst-
laub oder Sommerbliiten intensiv erschnuppern ldsst, da sind
diese neuen Geluste, die aus Schokoladenliebhaberinnen
plotzlich Leberwurst-Freaks machen (mit

WWUNDER DER NATUR«:
ETWAS, WAS IN SEINER
ART, DURCH SEIN MASS
AN VOLLKOMMENHEIT DAS
GEWOHNTE, UBLICHE SO
WEIT UBERTRIFFT, DASS ES

Rostzwiebeln, waaah, ich spreche von mir
selbst). Da ist dieses Geheimnis in dir, denn
noch sieht niemand dein Biuchlein ... noch
(1) kannst du allein entscheiden, wer von
dem grofRen Wirbelsturm in deinem Inne-
ren erfahren soll.

Vielleicht explodieren deine Briiste ge- GROSSE BEWUNDERUNG,
o GROSSES STAUNEN
rade, vielleicht brauchst du noch etwas, ERREGT
um den positiven Schwangerschaftstest zu D

verdauen. Vielleicht liegst du nachts wach

oder wachst schweifgebadet auf, um dich

zu vergewissern, ob alles gut ist. Vielleicht kannst du dich
kaum noch halten vor Ubelkeit und fiihlst dich wie vom Lkw
uberrollt. Vielleicht strotzt du nur so vor Kraft und bist der
gliicklichste Mensch auf Erden, weil du dir nichts in deinem
Leben sehnlicher gewtinscht hast, als das, was dir da gerade
passiert. Und vielleicht wechseln diese Emotionen sogar halb-
stiundlich - und das ist okay. Wir diirfen das alles fiihlen, jedes
einzelne dieser Geflhle gehort zum Annehmen der neuen
Situation dazu.

WOW, BIN ICH AUFGEREGT 17



Vergleichen wir diese Zeit mal mit der Phase des Frisch-
verliebtseins. Vor lauter Flimmern im Bauch kannst du kaum
noch etwas essen, alle Gedanken drehen sich nur noch um
das Eine, du grinst dich grenzdebil durch Supermarktregale,
so dass die Leute denken mussen, du seist bekloppt ... Noch
weilt du nicht, wie es ausgehen wird, du weifst nicht, welche
Schmerzen oder welche Glicksmomente dich erwarten, du
bemerkst nur, dass hier etwas ganz, ganz Grof3es seinen Lauf
nimmt. Und selbst wenn da noch Skepsis ist, in dir oder in
jemandem aus deinem Umfeld, der dich warnt ... Du ldsst dich
mutig darauf ein. Mit Haut und Haar. Denn du willst es wis-
sen. Komm her;, Leben, zeig mir, was du zu bieten hast. Wir
werden das Kind schon schaukeln!

Und nach der Phase der grofen Aufgeregtheit beginnt
das Realisieren. Werde ich bald wirklich einen Kinderwagen
schieben? Wird ein wohlduftendes Baby in meinen Armen
liegen und mich mit jedem Jauchzer und Atemzug mehr fas-
zinieren? Wird es mir mein Herz Stiick fur Stiick rauben? Mo-
ment, horch mal ruhig in dich hinein: Hat sich dieses kleine
Wesen nicht vielleicht lingst einen riesigen Platz in deinem
Herzen gesichert?

Ab und zu erwischst du dich vielleicht schon dabei, wie
du schitzend die Hand auf deinen Bauch hiltst, wie du ver-
suchst, Kontakt mit dem Kleinen aufzunehmen, indem du mit

KLEINE TRAUMREISE

Schliefd kurz die Augen und versuch mal, dich zu
erinnern, wie und wann dein Baby entstanden sein
konnte. Sobald sich deine Mundwinkel nach oben
schieben und du grinst, ist die Ubung beendet.
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ihm sprichst, ihm einen Spitznamen verpasst oder ihm dein
Lieblingslied vorspielst und laut mitgrolst. Indem du googelst,
wie grof es jetzt sein konnte, oder einfach beim Aufwachen
und Einschlafen an es denkst. Indem du die Menschen auf
der Strale anschaust und denkst: Ha/ Wenn ihr wiisstet! Ich
weifs da ndmlich von etwas Weltbewegendem - und ihr nicht!

O Gott, ich krieg ein Baby. Ein Baby! Ist das denn zu glau-
ben? Wir sind jetzt ein Team, fir immer verbunden, egal, was
da kommt. Und wenn dann im Autoradio plétzlich »Circle of
Life« von Elton John liuft, dann fihrst du rechts ran - so will
es das Schwangerschaftsgesetz - und ldsst deinen Trianen frei-
en Lauf. Denn ja, es stimmt, was er da singt: Das Leben schafft
Leben, und du bist dabei.

Was hat dein Kind fir ein Gliick, gerade dich als Mama zu
bekommen ...

FORMEL ZUM AUSRECHNEN DES GEBURTSTERMINS

WANN KOMMT DEIN BABY?

Erster Tag der letzten Periode + 7 Tage + 1 Jahr -

3 Monate: Voila! Nun weifdt du, wann dein Kind
ungefihr zur Welt kommen wird. Aber Vorsicht! Man
nennt dieses errechnete Datum auch ET, das steht fir:
errechneter Termin. Da die wenigsten Babys wirklich
auf den Tag genau am ET kommen, tibersetzt man die
Buchstaben auch gern mit: erratener Termin.

WOW, BIN ICH AUFGEREGT 19
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»Ich weifd was, was du
nicht weifst«

Die Sonne knallte mit aller Kraft auf die noch feuchten Herbst-
blitter, die unter all ihren Farben den Gehsteig begruben. Die
Temperatur sprach eine andere Sprache als die Helligkeit der
Sonne. Es war kalt. Was mir auffiel: Es roch so gut. Statt in De-
pressionen wegen des nahenden Winters zu verfallen, wie
sonst iblich, genoss ich diesen feinen, mir bislang unbekann-
ten Geruchssinn. Es war die einzige Verinderung, die mir an
diesem Tag auffiel.

Der Chef schickte mich an diesem Tag ins nichstgelegene
Stadtchen zu einem Termin mit drei Kollegen. Als ich gegen
16 Uhr nach Hause kam, sa mein Freund am Kichentisch
vor dem Laptop. Er drehte sich um, seine Augen strahlten. Er
sagte: »Ich hab supergute Nachrichten. Es gibt eine Farm in
Lesotho, auf der wir arbeiten und leben konnten im nichsten
Jahr. Fir ein paar Monate.« Wenn uns eines verband, dann das
Reisen, der Entdeckungsdrang. Er war ganz aufgeregt. Und
ich auch.

Ich kiisste ihn und sagte: »Ich mach jetzt mal 'nen Schwan-
gerschaftstest.« Den hatte ich seit lingerem vorsorglich zu
Hause. Und nun war seit drei Tagen meine Regel tiberfillig.
Was nichts hiefs, denn ein anderes Mal hatte ich fiinf Tage ge-
wartet ... Aber ich dachte: Bevor ich mich jetzt auf Afrika freue,
mach ich’s mal lieber. Ich ging also ins Bad.

Mein Freund hatte, glaub ich, gar nicht richtig zugehort.
Ganz allein pinkelte ich also Uber dieses Stibchen. Gespannt.
Und ... das Ergebnis war mehr als eindeutig: SCHWANGER.
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Wusch. Ich sal da auf dem Topf, und mein ganzer Korper zit-
terte.

Dann ging ich an die Kiichentir, stellte mich in den Tur-
rahmen, sagte »Baby« - nicht wegen des Babys im Bauch, so
nannte ich ihn mit Kosenamen -, und dann versagte meine
Stimme. Wihrend er sich auf dem Kiichenstuhl langsam um-
drehte, wanderten meine zitternden Hinde ins Gesicht, vor
den Mund. Er fragte: »Schwanger?« Und ich sagte: »Also auf
diesem Test schon ...

UNSER KIND I FRUCHTGROSSEN:

1. Monat: Mohnkorn (ooops, ist keine Frucht,
aber uns fiel nix anderes Kleines ein)

. Monat: Himbeere

. Monat: Kiwi

. Monat: Avocado

. Monat: Orange

. Monat: Papaya

. Monat: Honigmelone

. Monat: MittelgrofSer Kiirbis

=T B = Y T o )

. Monat: Wassermelone

WOW, BIN ICH AUFGEREGT 21



Studie:

Geteilte Gliicksgefiihle

Falls dir gerade nach Luftspriingen zumute ist: Super! Denn
deine Gliicksgefiihle Gibertragen sich genauso auf dein Baby
wie etwa Entspannungstiibungen, das hat eine Studie der For-
scherin Janet DiPietro und ihrer Kollegen an der Johns Hop-
kins University in Baltimore 2008 ergeben. Falls ihr also einen
Freifahrtschein fir die Couch braucht: Here you go! Leg allen,
die etwas von dir wollen, einfach diesen kleinen Text hier vor.
Die Studie zeigt namlich deutlich, dass sich deine Entspan-
nung unmittelbar auf den Fotus auswirkt. Den Schwangeren
wurden fur die Untersuchung bei gedimmtem Licht tber
Kopfhorer 18 Minuten lang Entspannungsitbungen vorge-
spielt. Herz- und Atemfrequenz der Mutter zeigten daraufhin
deutliche Entspannung. Gleichzeitig verlangsamte sich der
Herzrhythmus des Babys, und es bewegte sich weniger, was
darauf schlielen lidsst, dass es von Mamas Ruhe profitierte.
Also: Beine hoch und einfach nur noch genieen! So tust du
allen etwas Gutes!

Wem hast du zuerst von der Schwangerschaft erzahlt?
Und warum dieser Person?
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Das perfekte Alter

Wir haben fir dich das perfekte Alter zum Kinderkriegen aus-
gerechnet. Der Algorithmus ist ein sehr aufwendiger, ganze
Rechenzentren haben dafiir gebrannt, und nun dirfen wir dir

die ultimative Antwort geben. Das perfekte Alter ist ...

DEINS!

Yayjippichyayeah! Wirklich. Genau das ist es. Du brauchst

Beweise?

Jiingere Schwangere

Altere Schwangere

Haben noch ganz viel
Leben vor sich! Yay!

Haben ihr Leben schon
gut genossen! Yay!

Haben noch ganz viel
Geduld und Nerven-
stiarke, weil alles noch so
unverbraucht ist

Haben ganz viel Geduld
und Nervenstirke, weil
da schon so viel Lebens-
erfahrung ist

Sehen staunend ihren
Bauch wachsen

Sehen staunend ihren
Bauch wachsen

Stellen sich etwas ganz
und gar Neuem

Stellen sich etwas ganz
und gar Neuem

Werden demnichst ihre
grofde Liebe kennenler-
nen ... ihr Baby

Werden demnichst ihre
grofe Liebe kennenler-
nen ... ihr Baby

Ubrigens: Was genau jung ist oder alt, das definierst

natirlich du selbst. Und niemand sonst.
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GEMUTSNOTIZEN

Wie fithlst du dich gerade? Hast du vielleicht ein
dhnliches Gefiihl wie vor der Blutung im Bauch?
Spannen deine Briste, oder hast du so eine Art
Schweregefiihl in deinem Unterleib? Bist du miider
oder gereizter als sonst? Bemerkst du schon Verinde-
rungen in deinem Ess- oder Trinkverhalten, hast du
Appetit auf andere Dinge als sonst? Vielleicht hast du
ja Lust, eine Art kleines Tagebuch zu fithren, das dir
spiter eine Gedankenstiitze ist.

24






