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Wichtiger Hinweis

Dieses Buch bietet aktuelle und fachlich kompetente Begleitung durch die Zeit
von Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett. Jede Leserin und jeder Leser
muss sich bei vorbeugenden Mallnahmen und Selbstbehandlungen genau an die
in diesem Buch gegebenen Anleitungen halten. Es ist jeweils vermerkt, wann
arztliche Hilfe n6tig ist. Wenn Sie sich bei der Behandlung nicht sicher sind,
fragen Sie unbedingt einen Arzt! Sie sind verpflichtet, in eigener Verantwortung
zu entscheiden, ob und wie weit Sie die in diesem Buch dargestellten Methoden,
Ubungen, Pflege- und VorbeugemaBnahmen anwenden mdchten.






In meiner taglichen Hebammenpraxis berate
und begleite ich seit vielen Jahren schwangere
Frauen und ihre Familien. Dabei fallt mir immer
wieder auf, wie sehr »die Zeit der guten Hoffnung«
alles andere als stets hoffnungsvoll verlauft: Viele
werdende Mitter sind erst einmal verunsichert und
mitunter sogar orientierungslos. Als Hebamme
bekomme ich immer wieder die gleichen Fragen
gestellt. Jede Schwangerschaft ist ein einzigartiges
Ereignis, und doch sind viele Veranderungen sehr
ahnlich und durchaus auch normal. Werdende
Eltern kénnen oft noch nicht einschatzen, was auf
sie zukommt und welche Entscheidungen sie treffen
mdussen.

Darum begrtllSe ich umso mehr, dass es den jetzt
vorliegenden Ratgeber gibt. Er verschafft Ihnen
einen Uberblick (ber die einzelnen
Schwangerschaftsmonate - wie Sie sich verandern
und wie |hr Baby langsam heranwachst. Er
informiert tber die damit verbundenen Probleme
und gibt sinnvolle Tipps zur Abhilfe. Hier erhalten
Sie Auskunft uber die Vor- und Nachteile derzeitiger
Untersuchungsmethoden, damit Sie far Situationen
gewappnet sind, in denen Sie weitreichende
Entscheidungen treffen missen. Das Werk hilft
Ihnen bei der Wahl des fur Sie geeigneten
Geburtsortes, beschreibt ausfuhrlich den Verlauf
einer Geburt und gibt allen Partnern wertvolle Tipps



im Umgang mit der Gebarenden an die Hand, damit
diese sich wahrend der Geburt wohl und geborgen
fuhlt. Den beiden Autoren ist es gelungen,
sorgfaltig und tief greifend zu recherchieren und die
Ergebnisse ihrer Arbeit auf leicht verstandliche
Weise kundzutun - gespickt mit ihren eigenen
Erfahrungen als Mutter und als Geburtshelfer.

Natdrlich ersetzt eine solche Lekture keine
Hebamme (und auch keinen Frauenarzt). Im
Gegenteil: Das Bedurfnis nach Sicherheit und
vertrauten Menschen wahrend der Schwangerschaft
und vor allem der Geburt ist einer der
meistgeaulSerten Winsche der Frauen. Sie haben
die Moéglichkeit, diesen Wunsch Realitat werden zu
lassen: Kimmern Sie sich rechtzeitig um eine
Hebamme, die jederzeit zu Ihnen nach Hause
kommt - idealerweise bereits zu Beginn der
Schwangerschaft. Sie haben Recht und Anspruch
darauf, denn Hebammenleistungen werden von der
Krankenkasse bezahlt. Letztendlich liegt die beste
Basis far ein gluckliches Leben mit Kind darin, dass
Schwangerschaft und Geburt als positive Erfahrung
in Erinnerung bleiben. Darum wunsche ich Ihnen
eine Hebamme und einen Arzt Ihres Vertrauens an
Ihrer Seite.

1. Vorsitzende des Fortbildungsvereins des Bundes
Deutscher Hebammen (BDH)






Fur so viele Dinge muss man heutzutage eine
Prifung ablegen: far den Flhrerschein, den
Schulabschluss oder den Einstieg ins Berufsleben.
Aber fur personliche Belange wie Schwangerschaft,
Geburt und das Leben als Familie fragt niemand
nach dem Reifegrad. Als ware alles ein Kinderspiel.
Dabei keimen in vielen Schwangeren zig Fragen:
Was soll man tun und was lassen, damit es dem
Baby gut geht? Wie ist das - ein Kind bekommen?
Und was kommt danach? Klappt das Stillen? Fragen
uber Fragen, auf die es viele Antworten gibt.

Gemeinsam mit dem Gynakologen Dr. Thomas
Villinger schrieb ich bereits im Jahr 2001 einen
umfassenden Ratgeber lUber das Thema. Der Erfolg
gab uns Recht - das Buch wurde mit uber

300.000 verkauften Exemplaren ein Bestseller in
Deutschland und in mehrere Sprachen Ubersetzt.
Nun freuen wir uns, lhnen die aktualisierte
Neuausgabe prasentieren zu konnen, die Sie gerade
in den Handen halten. Erganzt wurden darin von
uns so viele neue Aspekte, wie der Platz es zuliel,
sowohl schulmedizinische als auch
naturheilkundliche Gesichtspunkte. Uns Autoren
liegt vor allem das Erlebnis einer »positiven und
harmonischen« Geburt am Herzen. Darum haben
wir jetzt neue Blickwinkel beleuchtet, etwa auf den
Seiten uber eine Doula oder uber das Erlebnis der
schmerzfreien Geburt. Denn besonders dann, wenn
Sie Ihr erstes Kind erwarten, wunschen wir lhnen



nichts sehnlicher, als dass Sie ein wunderschones
Geburtserlebnis haben durfen. Und sehr gerne
maochten wir dazu beitragen.

»Wenn eine Frau ein Kind bekommt, steht ein
guter Geburtshelfer mit den Handen in den
Hosentaschen daneben und schaut zu.« Als ich
diesen Satz wahrend meiner Ausbildung horte,
konnte ich damit noch nichts anfangen. Heute weils
ich, wie der Satz gemeint war: Oft ist es viel
wichtiger, als Geburtshelfer einfach nur da zu sein
und der Gebarenden ein Geflahl von Vertrautheit
und Schutz zu vermitteln. Ohne dass jemand in
Ihren naturlichen Geburtsablauf eingreift, sollen Sie
als Gebarende alle Freiheiten besitzen, Ihr Kind so
auf die Welt zu bringen, wie Sie es mochten. Von
der Hebamme oder Ihrem Arzt erhalten Sie dabei
Jjede erdenkliche Hilfe, die Sie sich wunschen oder
die aus medizinischen Grinden ndétig ist.

Ziel unseres Buches ist es, Sie als Schwangere und
lhren Partner durch umfassende Informationen zu
ermuntern, lhre Schwangerschaft und die Geburt
selbst aktiv zu gestalten. Am Ende entscheiden Sie,
welche Hilfe Sie in Anspruch nehmen wollen - oder
ob |hr Geburtshelfer einfach nur mit einem
wachsamen Auge bei Ihnen sein soll ...
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EIN NEUER MENSCH
ENTSTEHT

Welch wundervolle Botschaft: Sie bekommen ein
Baby!
Vor Ihnen liegen nun ereignisreiche und spannende

Monate. Auch wenn lhnen am Anfang noch alles
unwirklich erscheinen mag, dauert es nicht mehr
lange, bis Sie ganz deutlich sptiren kbnnen: In Ihnen
wachst neues Leben heran.



DER ERSTE MONAT
1

Wie alles begann: Nach dem Hohepunkt eines
Liebesspiels rauschten Millionen Spermien durch
Ilhren Korper auf der Suche nach einer Eizelle. Und
ein Spermium hatte Erfolg ... Aus der
Verschmelzung von Eizelle und Samenfaden
entsteht neues Leben.

Die Mutter verandert sich

Sie sind schwanger - da heilst es an dieser Stelle: Herzlichen
GlUckwunsch! Kinder haben zu durfen ist ein Geschenk. Und
wer Geschenke bekommt, dem darf man gratulieren. Erst
recht, wenn man bedenkt, wie viele gluckliche Umstande in
Ihrem Korper gegeben sein mussten, damit Sie jetzt in
glucklichen Umstanden sind.



IST KINDERKRIEGEN KINDERLEICHT?

Pustekuchen! Auch wenn es noch so einfach und naturlich
klingt, ist es keine Selbstverstandlichkeit, dass Sie ein Kind
bekommen. Damit neues Leben entsteht, mussen viele
Faktoren zur richtigen Zeit am richtigen Ort
zusammenspielen. Dies alles geschieht meist ohne Ihr
Wissen, ganz heimlich, still und leise in Ihrem Inneren. Sind
die korperlichen Bedingungen ideal, treffen Eizelle und
Samenfaden aufeinander und machen sich an ihre Mission,
neues Leben entstehen zu lassen.

»|CH BIN SCHWANGER - UND HAB GAR NICHTS DAVON
GEMERKT !«

So denken viele Frauen, die auf ihre langst fallige Periode
warten. Wenn Ihre Regelblutung ausfallt, ist die Mission
bereits in vollem Gange. Was genau in lhrem Korper
abgelaufen ist, lasst sich erst im Nachhinein feststellen.
Dann namlich, wenn sich die befruchtete Eizelle tatsachlich
in die Gebarmutter eingenistet hat und ein Baby
heranwachst. In der Regel merken Sie es erst dann, wenn
die Regel ausbleibt (selten haben Schwangere auch noch
Wochen nach der Befruchtung leichte Blutungen).

EIN BLICK ZURUCK

Jedes Madchen tragt bereits zum Zeitpunkt seiner Geburt
einige hunderttausend unreife Eizellen (Follikel) in seinen
Eierstocken. Erst nach der Pubertat reift in jedem
Menstruationszyklus ein Follikel vollstandig aus
(gelegentlich auch zwei oder mehr) und gibt beim Eisprung
eine befruchtungsfahige Eizelle ab. Nach dem Eisprung
gelangt die Eizelle in den Eileiter und begibt sich auf den
Weg Richtung Gebarmutter. Eizellen sind die grofSten Zellen
im menschlichen Organismus. Sie tragen nicht nur das
genetische Material der Mutter in sich, sondern auch ein



Care-Paket, um das neue Leben in den ersten Tagen
ernahren zu konnen.

SAMENZELLEN - KLEIN, ABER OHO

Samenzellen (Spermien) sind etwa zehnmal kleiner als Eizellen, aber
enorm kraftvoll. Dennoch ist die Wahrscheinlichkeit, »ins Schwarze« zu
treffen, fUr jedes Spermium verschwindend gering. Ein Samenerguss
(Ejakulation) enthalt durchschnittlich etwa 200 Millionen Spermien.
Geschatzte 100.000 von ihnen schaffen es, durch den Gebarmutterhals zu
kommen, aber nur etwa 200 gelangen noch bis zum Eileiter. Und nur eines
befruchtet schlieBlich das Ei.

AUF DER ZIELGERADEN

Die Eizelle ist von drei Schichten umgeben, durch die sich
das Spermium erst durcharbeiten muss. Die erste, aulSere
Schicht ist das Follikelepithel, eine dicke Schicht, die das Ei
aus dem Eierstock mitgebracht hat. Darunter liegt die
zweite Schicht, die Eihulle. Die letzte Schicht ist eine
empfindliche Barriere des Eies: die Dotterhille.

Hat das Spermium den Weg zur Eizelle erfolgreich
zuruckgelegt, bohrt es sich mithilfe eines spitzen Dorns an
seinem Kopf durch alle drei Hullen. Der peitschende
Schwanz liefert die Energie und treibt es vorwarts. Sobald
das Spermium durch die letzte Hulle gelangt, wird die Eizelle
in Sekundenschnelle undurchdringlich - und jede weitere
Samenzelle kommt zu spat. Der Moment, in dem die
Samenzelle in die Eizelle schliupft, ist der Augenblick der
Befruchtung (Konzeption). Jetzt ricken die Zellkerne der Ei-
und Samenzelle aufeinander zu und verschmelzen
miteinander.



ZWEI-ZELL-STADIUM

Etwa 24 Stunden nach der Begegnung von Ei- und Samenzelle kommt es
zur ersten Zellteilung. Aus einer Zelle sind zwei geworden. Von nun an
schreitet die Zellteilung unaufhaltsam weiter fort.



Ei- und Samenzelle sind verschmolzen und haben
sich auf dem Weg im Eileiter bereits mehrmals
geteilt und zur Zellkugel (Blastozyste) entwickelt.
Sobald diese in der Gebarmutterschleimhaut
verankert ist, findet sie Anschluss an den
mutterlichen Stoffwechsel.

Das Baby wachst heran

Die beiden Zellkerne der Ei- und Samenzelle bringen jeweils
einen Satz von 23 Chromosomen mit. Auf den
Chromosomen sind - winzig klein - etwa 40.000 Gene
angeordnet, die Trager der vererblichen Merkmale. Bereits
zum Zeitpunkt, wenn beide Zellkerne miteinander
verschmolzen sind, steht somit fest, wie der neue Mensch
aussehen wird: welche Augenfarbe er bekommt, ob die
Haare blond, brunett oder dunkel, glatt oder kraus werden,
ob er eher grol8 oder klein sein wird, ob kunstlerische
Fahigkeiten in ihm schlummern und sogar fur welche



Krankheiten er im Laufe seines Lebens ein erhohtes Risiko
haben wird.

Chromosom 45 und 46 bestimmen das Geschlecht. Ob Sie
einen Sohn oder eine Tochter bekommen, entscheidet allein
die mannliche Samenzelle: Alle Eizellen enthalten ein X-
Chromosom (weiblich), wahrend Samenzellen zu gleichen
Teilen entweder X- oder Y-Chromosomen (mannlich)
enthalten. Befruchtet eine Samenzelle mit einem X-
Chromosom die Eizelle, bildet sich das Chromosomenpaar
XX, und das Baby wird ein Madchen. Verschmilzt dagegen
die Eizelle mit einer Samenzelle, die ein Y-Chromosom in
sich tragt, zeigt das neu gebildete Chromosomenpaar XY an,
dass ein Junge unterwegs ist.

DER BAUPLAN MENSCH

Einige Stunden nach der Verschmelzung der beiden
Zellkerne teilt sich das befruchtete Ei zum ersten Mal. Aus
einer Zelle entstehen zwei, die sich wiederum in vier Zellen
teilen. Von jetzt an schreitet die Zellteilung unaufhaltsam
fort: Alle 12 bis 15 Stunden kommt es zu einer Teilung.
Bereits 24 Stunden nach der Befruchtung produziert der
Eierstock das Hormon HCG (humanes Choriongonadotropin,
grob Ubersetzt »der Stoff, der beim Menschen die
Fruchtblase wachsen lasst«). Das Hormon kurbelt im
mutterlichen Eierstock die Produktion eines weiteren
Hormons an - die des Progesterons (grob Ubersetzt »auf die
Schwangerschaft zu«), auch Gelbkorperhormon genannt.
Dieses Hormon sendet den Eierstocken den Impuls, dass
jetzt fur langere Zeit keine Eisprunge mehr notig sind, und
sorgt auf diese Weise dafur, dass es keine Periodenblutung
gibt. Stattdessen wachst die Gebarmutterschleimhaut und
wird bestens mit Nahrstoffen versorgt, sodass es der
befruchteten Eizelle an nichts mangelt, wenn sie sich
einnistet.

Getragen von Tausenden winziger Flimmerharchen im
Eileiter wandert der kleine Zellhaufen in Richtung



Gebarmutter. Dort kommt er nach etwa funf Tagen an. In
seinem Inneren kleben jetzt etwa 12 bis 16 Zellen
aneinander, die noch alle identisch sind. Das andert sich mit
der nachsten Zellteilung: Dann spezialisieren sich die Zellen
in zwei Gruppen: eine innere und eine auliere. Wahrend aus
der inneren Zellmasse der Embryo entsteht, wachst aus der
aulleren Zellmasse die Plazenta. Etwa am siebten Tag nach
der Befruchtung graben sich die Zellen der spateren
Plazenta wie die Wurzeln eines Baumes in die
Gebarmutterschleimhaut ein (bei manchen Frauen kann dies
mit einer leichten Blutung einhergehen). Der Zellhaufen
heilst ab jetzt Embryo. Das stammt aus dem Griechischen
und heilst so viel wie »ungeborene Leibesfrucht« oder
Keimling. Etwa drei Wochen nach der Befruchtung ist der
Embryo ungefahr einen Millimeter lang und damit kleiner als
ein Streichholzkopf. Bis aus ihm ein Baby wird, ist es noch
ein weiter Weg.

Zunachst spezialisieren sich die Zellen immer weiter. Dies
geschieht in drei Schichten: Aus der aulBeren Zellschicht
wachsen Nerven, Zahne, Haut, Haare und Schweil3drisen.
Aus der mittleren Schicht entstehen Knochen, Knorpel, das
Herz-Kreislauf-System, Muskeln, Bindegewebe, die Nieren
und die Geschlechtsorgane, und aus der inneren Schicht
werden die Atmungs- und Verdauungsorgane gebildet.

LEICHTE BLUTUNG IST MOGLICH

Wenn sich die Blastozyste in die Gebarmutter einnistet, kann eine
Schmierblutung auftreten. Haufig ist sie blassrosa, sie kann aber auch hellrot
(frisches Blut) oder eher braun (altes Blut) verfarbt sein.

Die Farbe ist unerheblich, Hauptsache, die Blutung ist nur kurz und verursacht
keine Schmerzen. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Uber das Auftreten der
Blutung.

TESTERGEBNIS

Das Hormon HCG ist ein wichtiger Indikator fur eine Schwangerschaft und
Iasst sich bereits zehn Tage nach dem Eisprung feststellen. Verwenden Sie



beim Test moglichst Morgenurin, hier ist das Hormon HCG konzentrierter und
daher friher nachweisbar.



DER ZWEITE MONAT

.... SO grofs wie eine Erbse



Auf lhre Vermutung folgt die Bestatigung: Der
Schwangerschaftstest fallt positiv aus, und mittels
Ultraschall kann Ihr Frauenarzt die veranderte
Gebarmutter erkennen. Noch ist der Embryo in
seiner Fruchthohle klein und unscheinbar - bald so
grols wie eine Erbse ...

Die Mutter verandert sich

Bei vielen Frauen steht im zweiten Schwangerschaftsmonat
die Welt Kopf: Ihr Hormonhaushalt lauft auf Hochtouren und
stellt den Korper komplett auf »schwanger« um. Wenn Sie
bisher mit der Temperaturmess-Methode verhutet haben,
konnen Sie feststellen, dass die Basal-Temperatur (die
Temperatur morgens nach dem Aufwachen) nicht absinkt,
sondern weiterhin erhoht ist. Der Grund dafur liegt im
Gelbkorperhormon Progesteron, dem
schwangerschaftserhaltenden Hormon, das jetzt verstarkt
produziert wird. Nicht selten spluren werdende Mutter ein



starkes Spannungsgefuhl in den Brusten. Ausldser daflr
sind die schwangerschaftsbedingten Hormone. AulSerdem
reiht sich nun ein weiteres Hormon ein: das Prolaktin. Es
lasst die Milchdrisen in der Brust wachsen.

NOCH MEHR WEIBLICHE RUNDUNGEN

Ursache flr ein eventuelles Brustspannen ist also
tatsachlich das GrolBerwerden der Bruste. Nicht selten legen
sie im Laufe der Schwangerschaft sogar um bis zu drei
KorbchengrofSen zu. Auch der Huftumfang verandert sich
jetzt schon. Obwohl der Embryo erst wenige Millimeter grof3
ist, stellt sich der Korper bereits in diesen ersten Wochen
darauf ein, das Becken auszudehnen, um genugend Platz far
die Geburt zu schaffen. Wundern Sie sich also nicht, wenn
die Lieblings-Jeans bald nicht mehr passt. Ein weiteres
Anzeichen fur eine bestehende Schwangerschaft ist eine
ungewohnt starke Mudigkeit. Sie taucht sogar dann auf,
wenn Sie viel geschlafen haben. Dieses »Sich-schlapp-
FUhlen« ist ein Hinweis darauf, dass |hr Korper gerade fur
zwei arbeitet - und das strengt an. Gerade in den ersten
drei Monaten wahrend der Embryonalentwicklung kann der
Wunsch nach Schlaf sehr grofs sein. Kleiner Trost: Ab dem
vierten Monat lasst in den meisten Fallen die Mudigkeit
nach. So paradox es scheinen mag, sie hat auch ihre guten
Seiten: Die Mudigkeit »zwingt« Sie zur Ruhe, damit Sie sich
schonen und moglichst viel Energie fur das wachsende Kind
ubrig haben.

DIE INNEREN ANZEICHEN

Manche Frauen verspuren in diesen Wochen ein Ziehen in
der Leistengegend. Vermutlich handelt es sich hierbei um
den harmlosen Dehnungsschmerz der »Mutterbander«. Sie
halten die Gebarmutter wie eine Hangematte im
Beckenboden, und ein grolser werdendes Baby dehnt die
Gebarmutter samt ihren Stutzvorrichtungen. Verspuren Sie
allerdings ein Ziehen in der Mitte des Unterbauches,



an begeistert und ich hatte viel Freude bei den
Fototerminen. Ich freue mich schon, wenn ich Samuel
spater diese wunderbare Dokumentation uber sein
Heranwachsen in meinem Bauch prasentieren kann -
und hoffe, er ist genauso begeistert wie ich.

Ich hatte nicht gedacht, dass in den ersten Wochen
nach der Geburt alles Kopf stehen kann, aber
mittlerweile geht es uns sehr gut zu dritt. Samuel ist
unser Sonnenschein und lacht ganz viel. Es ist eine
Freude, ihn so frohlich zu erleben, und wir genielsen
unser Eltern-Sein in vollen Ztugen!

Und genau dies wunsche ich Thnen auch: viel Freude
beim Lesen dieses Buches, eine wundervolle
Schwangerschaft und von Herzen ein schones
Geburtserlebnis!

Eva-Maria
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Die Autoren bedanken sich bei den Frauenarzten Dr. Ralph Kastner, Dr. Stefan
Koch (Pranataldiagnostik) und Claudia Sievers (Homdopathie) sowie bei dem
Kinderarzt Dr. Helmut Trinczek-Gartner (Neonatologie) fur die fachliche
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Die Autoren

BIRGIT GEBAUER-SESTERHENN (Jahrgang 1969)
ist Diplom-Okotrophologin und ausgebildete
Journalistin. Sie hat eine Reihe von erfolgreichen
Ratgebern im Bereich Ernahrung, Schwangerschaft,
Geburt und Baby sowie »Erfolgreich durch die
Grundschule« veroffentlicht, die bisher in

13 Sprachen erschienen sind. Neben ihrer Tatigkeit
als Buchautorin ist sie hauptberuflich Mutter und
empfindet diese Aufgabe als schonste Berufung.
Dank ihrer drei Kinder Paulina, Samuel und Sophie
hat sie drei Schwangerschaften und Geburten erlebt
und jede als einzigartig empfunden. Gemeinsam mit
ihrem Mann freut sie sich Uber das Gluck einer
gesunden kleinen »GrofSfamilie«. Birgit Gebauer-
Sesterhenn lebt und arbeitet am Ammersee.

FUr Grafe und Unzer hat sie u. a. bereits die GU-
Ratgeber »Das grolse GU-Babybuch«, »Mein Begleiter



durch die Babyzeit« und »Die ersten 3 Jahre meines
Kindes« geschrieben.

DR. MED. THOMAS VILLINGER (Jahrgang 1957)
leitet seit 1991 das Ganzheitliche Frauenarzt-
Zentrum Munchen und grundete 2008 zur Erganzung
seines naturheilkundlichen Spektrums das »Netzwerk
fur Gesundheit« und ein ganzheitliches
Gesundheitszentrum, um hier Spezialisten aus
verschiedenen Fachrichtungen zusammenzubringen.
Das unbeschreibliche Glucksgefluhl von Muttern nach
einer Geburt ist es, was Dr. Villinger zu einem
leidenschaftlichen Geburtshelfer gemacht hat. Sein
Erfahrungsschatz von mehr als 5.000 Geburten sagt
ihm, dass eine gute Geburtsvorbereitung spatestens
mit Feststellung der Schwangerschaft beginnen
sollte.

Das, worauf es dabei ankommt, gibt er gerne weiter.



