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Zwei Vorworte und 
eine Gebrauchsanweisung

Wir hoffen, es ist okay für Dich, dass wir Du zu Dir sagen. Wir finden einfach: Die 
Babybauchzeit ist etwas so Persönliches, da passt ein steifes Sie nicht hin. Und we-
gen Deiner Schwangerschaft sind wir schließlich hier: Wir freuen uns mit Dir auf 
Dein Baby und bieten Dir an, Dich mit viel Wissen und noch mehr Herzenswär-
me beim Mamawerden zu begleiten. Eines können wir Dir nämlich jetzt schon 
verraten: Die kommenden Wochen und Monate werden das Abenteuer Deines 
Lebens! Doch bevor wir uns mitten ins Thema stürzen, wollen wir uns Dir kurz 
vorstellen – schließlich sollst Du wissen, mit wem Du es auf den kommenden 
Seiten zu tun hast.

PS: Familie ist bunt! Zum Glück leben wir heute in einer Zeit, in der gesellschaft-
licher Raum ist für ganz unterschiedliche Familienmodelle sowie für verschiede-
ne Geschlechtsidentitäten. Nicht jedes Baby hat einen Vater. Nicht jede Familie 
beginnt mit einem Paar. Und nicht jeder Mensch, der ein Kind erwartet, ist eine 
Frau. Wir sind uns dieser Pluralität bewusst und richten uns mit diesem Buch 
an alle werdenden Eltern, bitten jedoch um Verständnis, dass sich der leichteren 
Lesbar keit wegen diese Vielfalt nicht in allen Formulierungen dieses Buches ab-
bildet.
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Hallo, ich bin Nora

Mit dem Schwangersein habe ich so einige Erfahrung: Ich bin nämlich Mama von 
vier Kindern, und die Babybauchzeit war für mich bei jedem einzelnen ein ganz 
besonderes Erlebnis. Nicht immer nur schön, nicht immer nur leicht. Aber eine 
wertvolle und wichtige Zeit der Vorbereitung auf das, was danach kommt. Und 
weil ich als Journalistin und Fachautorin für Familienthemen seit über fünfzehn 
Jahren darüber schreibe, was Kinder und ihre Eltern für einen gelungenen Start ins 
Leben brauchen, ist es mir ein Herzensanliegen, mit diesem Buch den Blick ganz 
auf den Zeitraum zu lenken, in dem das alles anfängt: Lieben, Verbunden sein, 
Familie werden. Ich wünsche Dir von Herzen eine einmalig tolle Babybauchzeit!   

Deine Nora Imlau

… und ich bin Sabine

Als junge Frau machte ich eine Ausbildung zur Krankenschwester, dazu gehör-
te auch ein Einsatz in einer Geburtsklinik. Die Eindrücke der Geburtshilfe, wie 
sie in den 80er-Jahren dort üblich war, erschütterten mich zutiefst: Gekachelte 
Räume, Fachpersonal in Metzgerschürzen, dazwischen verschreckte Frauen, fest-
geschnallt auf Gebärbetten, und panische Neugeborene. Da war für mich klar: 
Wenn ich eines niemals werden will, dann ist das Hebamme!

Nach einiger Zeit in der Pflege wollte ich dann mehr über optimale Notfall-
versorgung lernen und wurde Rettungsassistentin, eine sehr abwechslungsreiche 
Tätigkeit vom Baby-Notarztwagen bis zum Intensivtransport. Doch ich wollte 
mehr tun, und so ging ich in die internationale Katastrophenhilfe und arbeitete 
als Krankenschwester unter schwierigsten Bedingungen in Flüchtlingslagern und 
im Kriegsgebiet, wo das Sterben allgegenwärtig war. Und ausgerechnet dort, mit-
ten in Tansania und Zaire, im größten Elend, erlebte ich zum ersten Mal Gebur-
ten, die so ganz anders waren als alles, was ich aus deutschen Kreißsälen kannte. 
Im Mittelpunkt standen die gebärende Frau und ihr Baby, umgeben von vertrau-
ten Menschen. Ein Ankommen in Würde. Bonding von der ersten Sekunde an. 
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Plötzlich fand ich mich bei jeder Gelegenheit in unserem improvisierten Kreiß-
saal wieder, fasziniert, verzaubert. Und mit einem Mal wurde mir klar: Das ist es. 
So kann, so darf, so muss man Frauen und ihre Kinder auf diesem Weg begleiten.

Also machte ich die Ausbildung zur Hebamme, mit dem klaren Ziel vor Au-
gen, Geburtshilfe zu leisten, wie ich sie aus Afrika kannte – und zwar nicht im 
Krankenhaus, sondern in einer Hebammenpraxis oder bei den werdenden Eltern 
zu Hause. Von vielen wurde ich dafür als unverantwortlich kritisiert. Doch ich 
ließ mich nicht beirren und baute mein eigenes Geburtshaus auf, in dem viele 
Hundert Babys friedlich und geborgen zur Welt kamen. Heute arbeite ich sowohl 
außerklinisch als auch als Beleghebamme in einer Klinik, und erlebe so tagtäg-
lich, dass gute Geburten keine Frage des Ortes, sondern der richtigen Begleitung 
sind. Dass ich in diesem Buch auch Deine und Eure Wegbegleiterin sein darf, 
ist für mich eine große Ehre und Freude zugleich. Herzlichen Glückwunsch zur 
Schwangerschaft! 

Deine Sabine Pfützner

Sabine und Nora
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Kleine Gebrauchsanweisung für dieses Buch

Auf den folgenden Seiten geben wir ehrliche Antworten auf Fragen, die sich viele 
werdende Eltern kaum zu stellen trauen. Und Rückenstärkung für Deinen indivi-
duellen Weg. Außerdem findest Du jede Menge Mutmacher für eine Schwanger-
schaft voller Selbstbewusstsein, Vorfreude und Vertrauen ins Leben.

Jede Schwangerschaft ist individuell, und jedes Baby ist anders. Wir haben 
dieses Buch deshalb so aufgebaut, dass Du in ihm in den kommenden Monaten 
jederzeit genau das finden kannst, was DU im Moment brauchst.

  Du wünschst Dir Informationen und Begleitung passend zu Deiner 
Schwanger schaftswoche? In den drei großen Kapiteln zum ersten, zwei-
ten und dritten Trimester findest Du alles, was Du jetzt wissen willst – 
 chronologisch sortiert, sodass Du, je nachdem, wo Du Dich im jeweiligen 
Trimester befindest, intuitiv die richtigen Seiten aufschlägst. 

   Du willst wissen, wie es dem Baby im Bauch gerade geht? Auf den zehn  
»Blick in den Bauch«-Seiten kannst Du auch ohne Ultraschallgerät sehen,  
wie Dein Kleines gerade aussieht und sich entwickelt, und was es gerade  
tut und braucht. 

    Du willst ganz für Dich allein oder gemeinsam mit Deinem Partner oder  
 Deiner Partnerin mit dem Ungeborenen in Kontakt treten und Dich  
auf die Zeit nach der Geburt einstimmen? Auf den Mantra-Seiten findest Du 
dafür ganz konkrete Anregungen und Hilfestellungen. 

   Du hast Fragen rund um die bevorstehende Geburt? Ab Seite 214 steht  
alles, was Du wissen musst. 

   Du hast Fragen zu den ersten Wochen mit Deinem Baby? Ab Seite 260 haben 
wir für Dich die wichtigsten Informationen für ein geborgenes Wochenbett 
und eine kuschelige Kennenlernzeit mit Deinem Kind zusammengestellt.

   Du machst Dir große Sorgen oder hast gesundheitliche Probleme, zu denen 
Du Rat und Hilfe suchst? Ab Seite 308 findest Du alle Informationen zu  
seltenen Risiken und typischen Schwangerschaftsbeschwerden. Ein Stich-
wortregister dazu beginnt auf S. 371.
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Dieses Buch ist Dein Buch

Du kannst es von vorne nach hinten lesen oder queerbeet immer nur das, was 
Dich gerade am meisten interessiert. Du kannst es alleine lesen oder gemeinsam 
mit anderen, Du kannst es als Nachschlagewerk nutzen oder als ganz persön-
lichen Begleiter. Du kannst hineinschreiben, hineinmalen, Deine eigenen Beob-
achtungen und Erfahrungen festhalten. Und bei allem Rat und Wissen in diesem 
Buch: Höre immer und vor allem auf Dein eigenes Bauchgefühl! Denn die wahre 
Expertin für Dein Baby und Deine Schwangerschaft bist Du selbst.

Was Dein Körper Dir sagt, stimmt.

Was Dein ungeborenes Kind 
Dir signalisiert, ist wahr.

Alles, was Du brauchst, um gut  
durch die nächsten Monate zu kommen, 

steckt bereits in Dir.

Vertraue Dir. Wir tun es auch.  
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1 .  T R I M E ST E R

Es hat geklappt!

Schwanger. Kaum ein Wort vermag von einem Moment auf den anderen das 
ganze Leben so auf den Kopf zu stellen wie dieses. Ob es auf dem Display des 
Schwangerschaftstests erscheint oder beim lang ersehnten Anruf aus der Kin-
derwunschklinik erklingt: Immer fühlt es sich an, als würde die Welt für einen 
kleinen Moment stillstehen. Ein neues Leben hat sich auf den Weg gemacht. Oft 
heiß ersehnt und lang geplant, manchmal auch unverhofft und gegen jede Wahr-
scheinlichkeit. Und jetzt?

Ungläubiges Staunen, Freude und Erleichterung, aber auch Anspannung, 
Sorge und Angst: Dass insbesondere in den ersten Schwangerschaftstagen all 
diese Gefühle wild durcheinandergehen, ist völlig normal. Je nach individueller 
Lebenssituation dauert es oft eine ganze Weile, bis sich die Glücksgefühle ihren 
Weg durch all die Unsicherheiten und Ängste gebahnt haben – auch das ist nicht 
ungewöhnlich. Schließlich durchlaufen Frauen in den ersten Schwangerschafts-
wochen nicht nur körperlich einen krassen Veränderungsprozess. Auch seelisch 
betreten sie völliges Neuland. Wie seltsam sich das anfühlt, zu wissen, dass da 
ein winziges Wesen im eigenen Bauch heranwächst, während man von außen 
noch überhaupt nichts sieht! Und wie groß die Sorgen um so ein Krümelchen sein 
können! Wahnsinn!

Klar könnte man nun sagen: Kein Grund zur Aufregung – das alles passiert 
tausendfach, Tag für Tag. Und manchmal ist dieser Gedanke auch hilfreich: dass 
wir nicht allein sind auf dieser Reise, sondern in einer lange Reihe von Frauen 
stehen, die Babys empfangen und geboren haben. 

Doch das heißt nicht, dass Deine Babybauchzeit keine große Sache wäre. Im 
Gegenteil: Sie ist eine riesige Sache! Denn so viele Babys auch schon geboren wur-
den: Dieses Baby, das sich Dir gerade ankündigt, das gab’s noch nie. Es ist einma-
lig und etwas ganz Besonderes. Weil es Dein Kind ist, das da wächst. 
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1 .  T R I M E ST E R

Was muss ich jetzt machen?

Auf den positiven Test folgt oft die große Nervosität: Was muss ich jetzt tun? 
Doch keine Sorge: In den ersten Schwangerschaftswochen gibt es noch gar nicht 
viel zu erledigen. Es ist völlig okay, erst mal gar nichts zu unternehmen und sich 
einfach ein paar Tage lang an den Gedanken zu gewöhnen. 

NORA Vom Geheimnis zum Ereignis

Da ist ein winziges Baby in meinem Bauch, und ich bin der einzige Mensch 
auf der Welt, der davon weiß: Diesen Moment direkt nach dem positiven 
Schwangerschaftstest fand ich bei jedem unserer Kinder als etwas ganz 
Besonderes. War die erste Überraschung dann verdaut, überlegte ich mir, 
wie ich meinem Mann die frohe Nachricht überbringen könnte. Bei unse-
rem ersten Kind schenkte ich ihm winzige Babysöckchen, die er in den da-
rauffolgenden neun Monaten in seiner Hosentasche mit sich herumtrug 
wie einen Talisman. Dass Baby Nummer zwei unterwegs ist, verriet die Zu-
ckerschrift auf einem Lebkuchenherz vom Weihnachtsmarkt. Das ist zuge-
gebenermaßen ein bisschen kitschig – mir hat es trotzdem Spaß gemacht. 
Wie oft im Leben hat man schon die Gelegenheit, eine so unglaubliche 
Neuigkeit zu überbringen? 

Habe ich mein Baby aus Versehen in Gefahr gebracht?
Auf die große Überraschung folgt häufig der große Schreck: Habe ich in den ver-
gangenen Wochen dem Mini-Baby in meinem Bauch möglicherweise versehent-
lich geschadet? Vor allem, wenn die Schwangerschaft nicht geplant war, ist das 
gefühlte Sündenregister oft lang: durchfeierte Nächte mit viel Alkohol, massen-
haft Zigaretten – kann da ein gesundes Baby herauskommen? Ja, kann es. Denn 
in den allerersten Schwangerschaftstagen gilt das sogenannte »Alles oder nichts«-
Prinzip: Ist das Erbgut des entstehenden Lebens aus irgendeinem Grund beschä-
digt, beendet der mütterliche Körper die Schwangerschaft, bevor sie überhaupt 
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