


Sie sind schwanger?

Sollte es Sie dngstigen, was da gerade mit lhnen

passiert, oder Sie fiirchten sich vor lhrem neuen

Leben als Mutter, lesen Sie die folgenden Zeilen

in den nachsten neun Monaten immer wieder, wenn

Sie Zuspruch benétigen:

IS

. Lesen Sie diesen Satz ein paarmal. Drucken Sie
ihn aus. Kleben Sie sich einen Zettel damit an die Stirn

(und zwar am besten seitenverkehrt geschrieben, damit
Sie ihn im Spiegel lesen kénnen ...). Glauben Sie daran.

< Mutter zu werden dndert lhre Einstellung zu allen Dingen
im Leben. Manchmal ist das Muttersein wirklich schwer
und eine Herausforderung. Aber Sie kriegen es hin.
Glauben Sie mir.

Sie bekommen Hurra!

5§, =

Wenn lhre Stimmung einmal total im Keller sein sollte,
halten Sie sich vor Augen: lhr Baby wird erst zu einem
Klein- und Schulkind, dann zu einem Teenager und
schlie3lich einem Erwachsenen heranreifen. Sie werden

mit ihm
verbringen. Das Muttersein wird Ihren Alltag bereichern,
und Sie werden sich fragen, wie Sie sich deshalb jemals
Sorgen machen konnten.
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Uberlebenstipps
fir die erste Zeit

@ Liigen Sie. Wenn Sie noch nicht so weit sind, dass Sie es lhren Freunden
und Verwandten verraten mochten, sollten Sie sich ein paar absolut
glaubwiirdige »Ubrigens, ich war gestern Abend schon wieder auf so einer
tollen Party (oder Vernissage)«-Geschichten zurechtlegen. So ldsst sich er-
kldren, warum Sie seit neuestem mehrmals kurz hintereinander an lhrem
Schreibtisch einnicken, und das noch vor Ihrem ersten Morgenkaffee (den
Sie jetzt plotzlich verdachtigerweise auch nicht mehr trinken).

© Kampfen Sie nicht dagegen an. Diese Art von Miidigkeit ldsst sich nicht
durch den regelmdfligen Konsum doppelter Espressos in den Griff bekom-
men. Wahrend der Schwangerschaft gibt Ihr Korper Ihnen unmissverstand-
lich zu verstehen, was er braucht; die Intensitdt Ihrer Miidigkeit in der
ersten Schwangerschaftsphase kann also nur bedeuten, dass Sie jetzt so
viel wie moglich schlafen sollten. Wer weif} — vielleicht bereitet die Natur
Sie ja einfach nur auf Jahrzehnte voller schlafloser Nachte vor.

© Bewegen Sie sich. Jetzt konnen Sie es wenigstens noch. Auf3erdem haben
Sie mehr Energie und sehen auch besser aus, wenn lhre bleichen Wangen
gut durchblutet sind - und Sie vergessen wenigstens voriibergehend,
wie elend Sie sich fiihlen. Aber treiben Sie jetzt bitte keinen ibermadfig
anstrengenden Sport mehr, und probieren Sie auch nichts Neues aus. Sie
wissen ja, lhr Kérper ist zurzeit ein bisschen von der Rolle. Also verlangen
Sie ihm nur das ab, was er bereits kennt und gut schafft.

© Denken Sie immer wieder daran, dass diese Phase nicht lange dauert.
Wenn es sein muss, schreiben Sie sich diesen Satz auf lhren Spiegel. Die
anfangliche Miidigkeit verschwindet normalerweise nach etwa einem
Monat wieder. Also gonnen Sie sich die Ruhe, die Ihr Kérper jetzt braucht,
und freuen Sie sich auf bessere Zeiten.
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Wie bringe ich es den anderen bei?

=

WIE BRINGE ICH ES
DEN ANDEREN BEI?

Wann sollten wir es unseren lieben Mitmenschen sagen? Da die ersten
Schwangerschaftsmonate am riskantesten sind und Abgange in den
ersten zwolf Wochen am héufigsten vorkommen, méchten Sie Thre
Neuigkeit vielleicht so lange fiir sich behalten, bis diese Hiirde genom-
men ist. Und es hat auch noch einen weiteren Vorteil, nicht gleich damit
herauszuriicken: Wenn Ihre Freundinnen so spit wie moglich davon
erfahren, laufen Sie wenigstens nicht Gefahr, dass ihnen die Sache lang-
weilig wird, noch bevor das Baby in Threm Bauch tiberhaupt konkrete
Formen angenommen hat. Neun Monate sind eine verdammt lange
Zeit, um sich fiir eine Sache zu begeistern, die einen nicht direkt betrifft.
Wenn Sie Thre grofie Neuigkeit also so lange geheim halten, bis man sie
Thnen ohnehin ansieht (was normalerweise nach etwa vier Monaten der
Fall ist), sind Sie bereits in einem fortgeschrittenen Schwangerschafts-
stadium - und das ist fiir Thre Mitmenschen garantiert viel spannender.
Andererseits hat es aber auch gewisse Vorteile, wenn Sie es Ihren
Freunden und Angehoérigen gleich dann offenbaren, sobald Sie die
Gewissheit haben: Denn dann kénnen sie Thnen tiber das schwierige
Anfangsstadium hinweghelfen, wenn Thnen stindig tibel ist, Ihre Briiste
spannen und Sie bei jeder Gelegenheit in Trdnen ausbrechen. Und wenn
in diesen ersten Wochen tatsichlich irgendetwas schiefgehen sollte (was
erstaunlich hiufig passiert), dann ist Thnen die Unterstiitzung Threr
Freunde und Verwandeten sicher, die Sie in dieser traurigen Situation
bestimmt dringend brauchen. Die Entscheidung liegt ganz bei Thnen.

Wann sollte es mein Arbeitgeber erfahren — und
wie wird er darauf reagieren?

Wann Sie Threm Chef gegeniiber mit der Neuigkeit herausriicken und
wie Sie dabei vorgehen, bleibt Thnen tiberlassen. Vielleicht haben Sie
eine super Beziehung zu Threm Vorgesetzten und IThre Firma ist extrem

29



SCHWANGERSCHAFT — ALLER ANFANG IST SCHWER

30

familienfreundlich; dann wird man Thnen als Reaktion auf Thre Eroft-
nung wahrscheinlich einen Strauf} Blumen und das erste Paar Baby-
schiithchen in die Hand driicken. Wenn Sie dagegen eine wichtige Rolle
bei irgendeinem groflen Projekt spielen, das drei Wochen vor Threm
voraussichtlichen Geburtstermin abgeschlossen werden soll, wird man
die Nachricht vermutlich weniger begeistert aufnehmen.

Es gibt jedoch ein paar wichtige gesetzliche und praktische Gesichts-
punkte, die Sie wissen sollten:

Ihr Arbeitgeber darf Ihnen nicht kiindigen, weil Sie schwanger sind.
Um Anspruch auf Mutterschutz zu haben, miissen Sie Thren Arbeitgeber
von Threr Schwangerschaft unterrichten. Vom Zeitpunkt Threr Meldung
bis zwei Monate nach der Geburt Thres Babys stehen Sie unter Kiindi-
gungsschutz. Und Sie miissen ihm auch sagen, wann Sie Thren Mutter-
schaftsurlaub anzutreten gedenken.

Sie diirfen wéihrend der Arbeitszeit zu den Vorsorgeuntersuchungen
oder Geburtsvorbereitungskursen gehen, ohne dass Thnen das Gehalt
gekiirzt wird.

Sie miissen einem potenziellen Arbeitgeber beim Bewerbungsgesprach
nicht mitteilen, dass Sie schwanger sind; und wenn Sie das Thema doch
zur Sprache bringen sollten, darf er Sie deshalb nicht benachteiligen
(was er aber wahrscheinlich doch tut - allerdings hochstwahrscheinlich
unter dem Vorwand, Sie seien fiir den Job tiber- oder unterqualifiziert
oder ein anderer Quatsch).

Eine genaue Darstellung Ihrer Mutterschaftsrechte in allen Details wire
viel zu langweilig fiir dieses schone Buch. Falls Sie sich ausfiihrlich zu
diesem Thema informieren méchten: Unter der Internetadresse
http://www.gesetze-im-internet.de/muschg/index.html finden Sie alle
Einzelheiten, die Sie dariiber wissen sollten.
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Ein paar korperliche Veranderungen, die Ihnen jetzt auffallen
oo

EIN PAAR KORPERLICHE VERANDERUNGEN,
DIE IHNEN (UND ANDEREN LEUTEN)
JETZT AUFFALLEN

Das Folgende diirfte auch den Mann in Threm Leben interessieren.

© Gleich nach dem Startschuss fiir die Schwangerschaft wird sich Thr
Korper komplett verandern — moglicherweise sogar erschreckend
schnell. Eine positive »Nebenwirkung« der Schwangerschaft besteht
darin, dass Ihre Briiste grofier werden. Selbst wenn Sie vorher so gut wie
gar keinen Busen hatten, werden Sie jetzt eine Oberweite entwickeln, die
Ihnen zumindest dann ein bewunderndes »Boaaahh« eintréagt, wenn Sie

zufallig an einer Baustelle vorbeikommen.

Weitere erste Schwangerschaftsanzeichen, die Thnen schon ein paar
Wochen nach der Befruchtung auffallen werden, sind:

© Thre Briiste werden erst empfindlicher und spannen (Mist) und dann
deutlich grofler (Hurra!).

@ Die Haut rund um Ihre Brustwarzen wird dunkler. (Falls Sie es wissen
mochten: Diese Region heifst Warzenhof.)

© Vielleicht wird Ihnen jetzt auch 6fter schwindelig.

© Es fillt Thnen immer schwerer, den Bauch einzuziehen. Fast fiithlt es
sich so an, als litten Sie an starken pramenstruellen Wassereinlagerun-
gen — die aber diesmal leider nicht wieder weggehen, sondern immer
schlimmer werden. Echt sexy.

© Sie schlafen schlecht, obwohl Sie v6llig erschopft sind. Das wird Thnen
ziemlich absurd vorkommen - aber so ist es nun einmal.

© Sie haben plotzlich wirre, hektische Traume, in denen Sie bereits ein
Baby haben, aber lauter schreckliche Sachen damit anstellen: Sie lassen
es aus dem Fenster der obersten Etage von H&M fallen, vergessen es an
einer Bushaltestelle oder denken nicht daran, es aus der Badewanne zu
heben, bevor Sie essen gehen. Machen Sie sich deshalb keine Sorgen.
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Bald geht’s los!

Nun beginnt die »letzte Runde« - das dritte Schwangerschaftstrime-
non. Diese Phase kommt einem oft unverhiltnisméfig lang vor - als
ob sich plotzlich alles in Zeitlupe abspielen wiirde. O-H G-O-T-T ...,
I-C-H B-I-N J-A I-M-M-E-R N-O-C-H S-C-H-W-A-N-G-E-R...!
Nun, da es bis zur Geburt nur noch ein paar Monate dauert, ist es end-
gliltig zu spit, um den Kopf in den Sand zu stecken. Wenn Sie sich in
der 24. Schwangerschaftswoche mal im Spiegel begutachtet haben und
hundertprozentig sicher waren, dass Sie beim besten Willen nicht noch
dicker werden konnen, dann wird das Endstadium wahrscheinlich ein
ziemlicher Schock fiir Sie sein. Denn jetzt werden Sie wirklich sehr, sehr
rund, und es wird Zeit, sich auf den Start in Thr neues Leben als Mama
vorzubereiten. Das ist eine ziemlich unbequeme, aufregende, frust-
rierende und nervende Phase, die man nur uiberlebt, indem man sich
wihrenddessen moglichst gut beschiftigt.



.. und noch mehr Verdanderungen

.. UND NOCH MEHR
VERANDERUNGEN

(Aber keine Sorge: Jetzt haben Sie’s bald geschafft.) Damit es Ihnen
weder zu langweilig noch zu wohl wird, hat Thr Korper fiir die letzten
ein bis zwei Monate noch ein paar besondere Uberraschungen parat.
Und die haben es in sich ...

Hilfe! Wo ist die nachste Toilette, bitte?

Inzwischen ist Ihr Baby grof$ und driickt IThnen dauernd auf die Blase,
sodass Sie stdndig auf die Toilette miissen. Dazu kommt noch, dass Sie
jetzt wahrscheinlich dazu neigen, viel zu trinken, um nicht auszutrock-
nen und keine Himorrhoiden zu bekommen. Also miissen Sie wahr-
scheinlich 6fter als einmal pro Stunde auf die Toilette. Und wenn Sie
das Gefiihl haben, Sie miissen jetzt, schieben Sie es bitte nicht auf — das

konnte peinlich werden!

Riickenschmerzen

Ein grofer, schwerer Bauch macht oft auch Riickenschmerzen. Meistens
tut einem in der Schwangerschaft das Kreuz weh, weil man das Gewicht
des Babys dort am deutlichsten zu spiiren bekommt. Jetzt ist es beson-
ders wichtig, auf eine gute Haltung zu achten. In der Nacht und am
frithen Morgen sind die Riickenschmerzen héufig besonders schlimm;
aber sie lassen sich lindern, indem Sie die Anzahl der Kissen zwischen
Thren Beinen auf zwei oder vielleicht sogar drei erhéhen.

Ich fiihle mich in keiner Position mehr
richtig wohl ...

Ich weif. Und den Luxus, sich im eigenen Kérper wohlzufiihlen, werden
Sie auch erst wieder erleben, wenn Ihr Junior endlich das Licht der Welt
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Das Problem: Auf den Knien rumkrabbeln

Das vergafd ich immer wieder, bis es zu spat war und meine besten
Hosen ruiniert waren. Sobald Sie ein Baby haben, werden Sie jede
Menge Zeit auf dem Boden verbringen. Sie werden sich hinknien, um es
zu wickeln, im Schneidersitz auf dem Boden hocken und es anhimmeln
oder andere Dinge tun, die nicht gut fiir Hosen sind.

Die Lésung: Tragen Sie zu Hause nicht Thre besten Stiicke. Aber lassen
Sie sich auch NICHT dazu verleiten, immer nur Jogginghosen anzu-
ziehen - man gerit allzu leicht in diesen Trott, aber so kommen Sie
sich bald wie ein hasslicher alter Fettklof} vor. Aulerdem geht es von
da an immer weiter bergab - bis zu grauer Unterwasche und ungewa-
schenen Haaren.

&)

)

Zur Abwechslung
top gestylt
Es macht iibrigens richtig Spaf, sich einmal pro Woche so richtig in Schale
zu werfen. Dann fiihlen Sie sich wieder attraktiv und erwachsen und glauben,

dass die Zukunft vielleicht doch noch ein paar glanzvolle Tage fiir Sie bereit-
hélt, solange Sie nur durchhalten.
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Schonheitstipps, wenn die Zeit knapp ist ¢ e

SCHONHEITSTIPPS,
WENN DIE ZEIT KNAPP IST

Niemand hat ein grofieres Bediirfnis danach, sich schon zu fiihlen, als
eine junge Mutter. Monatelang gab es fiir Sie nur Umstandskleidung,
geschwollene Kndchel und Gespriche tiber Thre Vagina, bei denen
jeder mithoren durfte. Anschlieflend bestand Ihr Leben aus stindigem
Schlafentzug, einem Baby, das Sie rund um die Uhr braucht, und einem
Kérper, den Sie nicht mehr wiedererkennen. Da ist es nur logisch, dass
Ihr Selbstbewusstsein jetzt einen Kick braucht.

Aber gut auszusehen, wenn man gerade ein Baby bekommen hat, ist
gar nicht so einfach: Denn jetzt haben Sie nur noch einen Bruchteil
Threr Zeit fiir sich allein; Thr Badezimmer ist mit Plastikspielzeug an-
statt mit Duftkerzen bestiickt; und wenn Sie tatséchlich mal ein Make-
up entdecken, das wahre Wunder wirkt, werden Sie bald merken, dass
es sich kaum auftragen ldsst, wenn man dabei ein strampelndes Baby
auf der Hiifte herumtrigt. Zu allem Uberfluss wird sich Thr Hautbild
inzwischen auch ziemlich verdndert haben, sodass Sie ganz andere
Produkte brauchen.

Aber verzweifeln Sie nicht! Es gibt ein paar einfache Méglichkeiten,

Thre Schonheitspflege zu erleichtern und erfolgreicher zu gestalten. Sie
miissen sich nur an Thre neuen Lebensumstédnde anpassen, dann werden
Sie sich bald wieder groflartig fiihlen und auch so aussehen.

Frischgebackene Mama, neues Make-up

Fir das Make-up einer jungen Mutter gibt es eine goldene Regel: So
einfach wie moglich. Nach der Geburt passiert namlich irgendetwas
Seltsames mit dem Gehirn, was das Urteilsvermogen ernsthaft beein-
trachtigen kann. Wenn Thnen leuchtend blauer Mascara schon vor der
Geburt Thres Babys nicht stand, dann steht er Thnen wahrscheinlich

161



DIE ERSTEN TAGE ALS MAMA

auch hinterher nicht; also bleiben Sie bei Threm alten Stil. Ich war nach
der Geburt meiner drei Kinder auch felsenfest davon tiberzeugt, dass
pinkfarbener Lipgloss mich gesund und sexy aussehen lief3; heute zucke
ich jedes Mal zusammen, wenn ich mir Fotos von damals anschaue.

g

Lassen Sie sich
nicht gehen!

Lassen Sie sich nicht gehen. In der ersten Zeit werden Sie sich vielleicht schon
hundeelend fiihlen. Nehmen Sie sich trotzdem etwas Zeit, um sich zu ver-
schonern und gut zu fiihlen. Das gibt Ihrem Selbstwertgefiihl den Auftrieb, den
Sie brauchen, und Sie iiberstehen die schwierigen ersten Monate viel leichter.
Glauben Sie mir: Sie sind es wert!

© Lippenstift ist meiner Meinung nach keine gute Idee, wenn Sie ein
Baby haben; denn wahrscheinlich werden Sie es (genau wie ich) stindig
abkiissen, und dann sieht es aus, als ob es Masern hatte. Lippenbalsam
ist die optimale Losung.

© Auflerdem rate ich Thnen, in den ersten Monaten auf Parfiim zu
verzichten; denn Ihr Baby erkennt Sie an Ihrem Geruch und baut auf
diese Weise eine Bindung zu Thnen auf. Wenn Mama nach Chanel Nr. 5
duftet, dann riechen auch alle anderen Frauen mit Chanel Nr. 5 nach
Mami. Sehr verwirrend.

© Make-up aufzutragen, wihrend ein Baby nach dem Mascara grapscht
und Thnen an den Haaren reif3t, kann sich ganz schon schwierig gestal-
ten. Ich hatte am Ende mehr Foundation auf dem T-Shirt als im Gesicht,
denn die winzigen Babyfinger kamen immer irgendwie in die Flasche
und verschmierten das Make-up iiberall.
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Schdnheitstipps, wenn die Zeit knapp ist @

Wenn Sie Thr Gesicht nicht total verhunzen wollen, nehmen Sie sich fir
Thr Make-up viel Zeit, und versuchen Sie es aufzutragen, wahrend IThr
Baby schlift.

Oder setzen Sie das Kind in die Wippe, wihrend Sie sich schén machen.
Das ist besser, als es auf der Hiifte zu tragen - es sei denn, es macht
Ihnen nichts aus, wenn das Baby von Ihrem Eyeliner probiert.

Haare

Ihr Haar sieht in den ersten Monaten nach der Geburt wahrscheinlich
ganz schon fertig aus: Die Miidigkeit macht es matt und strahnig; nach
der Geburt fallen einem die Haare oft biischelweise aus; und ich schwitz-
te in den ersten Monaten jede Nacht wie verriickt, sodass meine Haare
am néchsten Morgen total fettig waren. Sah echt super aus. Zum Gliick
konnen Sie Ihr Haar ohne viel Mithe wieder gut in Form kriegen. Das
ist die beste Methode, sich einen peppigen »Ich bin eine Wundermami«-
Look zu verleihen.

© Lassen Sie sich die Haare beim Friseur fohnen. Das verwandelt Sie am
schnellsten aus einem Putzlumpen in eine atemberaubende Schonheit.
Das ist zwar der schiere Luxus - aber den haben Sie sich verdient!

© Als vielbeschaftigte Mutter brauchen Sie eine Frisur, die sich leicht
und schnell in Form bringen lasst. Am besten, Sie tragen Ihre Haare so
lang, dass Sie sie zu einem Pferdeschwanz zusammenbinden konnen:
Das macht UBERHAUPT keine Miihe; auflerdem fallen die Haare dann
weder in Thre Augen noch Ihrem Baby in die Hande.

© Andern Sie Thren Stil nicht radikal. Die meisten jungen Mamis, die

so etwas tun, bereuen es spitestens nach 48 Stunden. Warten Sie damit
lieber ein halbes Jahr, bis Sie wieder zu verniinftigen Gedanken in der
Lage sind.
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Zeit fir sich:
Wenn Ihr Kind schlaft

Babys schlafen in den ersten Wochen fast standig. Das ist eine wunderbare
Gelegenheit, einige Dinge zu erledigen; denn wenn lhr Baby erst mal so weit
ist, dass es tagsiiber meistens wach bleibt, kommen Sie zu gar nichts mehr.

@ Gehen Sie einkaufen. Denn das wird sehr schwierig, sobald Ihr Baby seinen
eigenen Stil entwickelt, zum Beispiel: »Dieser Laden ware viel schéner, wenn
ich alle Shampooflaschen auf den Boden schmeif3e.« Also gehen Sie jetzt.

© Lassen Sie sich die Haare machen. Ein Neugeborenes verschldft miihelos
einen Haarschnitt und eine Tonung samt Féhnen; also lassen Sie sich beim
Friseur verwohnen, und verlassen Sie den Salon so schick wie eines von
diesen Models in der Werbung, die dauernd ihre Haare schiitteln und feste,
elastische Briiste haben. Auch wenn Sie sich vielleicht nicht so fiihlen -
Haare konnen wunderbar liigen.

© Setzen Sie sich in ein Café. Die meisten Cafés sehen eigentlich eher aus
wie Kinderkrippen. Das liegt daran, dass alle Miitter ab und zu mal aus dem
Haus wollen, um eine Tasse Kaffee zu trinken und sich wieder wie ein Teil
der Welt zu fiihlen. Das kann Sie in Inrem schwankenden Glauben bestar-
ken, dass das Leben tatsdchlich weitergeht und dass auch fiir Sie irgend-
wann wieder schone Tage kommen.

@ Machen Sie zu Hause etwas Kreatives. Wenn Sie kiinstlerisch begabt sind,
ist das lhre einzige Chance, Ihr Talent zu nutzen, denn Leim + Tacker +
waches Baby = Besuch im Krankenhaus.

@ Beschéftigen Sie Ihr Gehirn. Lesen Sie, lernen Sie Italienisch, losen Sie
Kreuzwortratsel, schreiben Sie ein Gedicht, machen Sie lhre Steuererkla-
rung — egal was. lhr Gehirn diirstet danach, sich zur Abwechslung mal mit
etwas anderem zu beschéftigen als mit Babys.

© Beantragen Sie fiir Ihr Baby einen Kinderausweis. Am besten, Sie erledigen
diesen Papierkram jetzt gleich, solange lhr Kind noch so viel schléft.
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Die ersten lage:
Inhr Baby

Ein Baby zu versorgen ist ungefahr so, wie ein Ikea-Mobel zusam-
menzubauen - nur ohne Anleitung. Denn Babys kommen nun mal
nicht mit Handbuch auf die Welt, und Sie bekommen von ihnen auch
weder Unterstiitzung noch irgendwelche hilfreichen Tipps. Und da Sie
bei Threm Baby nicht immer wieder von vorn anfangen kénnen, haben
Sie relativ wenig Spielraum, um Unsinn anzustellen.

Sollten Sie bereits zu wissen glauben, wie man ein Neugeborenes ver-
sorgt, dann sind Sie entweder ein einsames Genie, oder Sie tiuschen
sich griindlich. Da ich davon ausgehe, dass Sie sich mit den tdglichen
Anforderungen eines zarten, anspruchsvollen Babys noch nicht so gut
auskennen (mir ging es schlieSlich auch so), mochte ich Thnen nun eine
kleine Einfithrung in dieses Thema geben. Falls IThnen das alles zu banal
und schulmeisterlich vorkommt, kann ich nur sagen: »Warten Sie ab ...«
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BABYPFLEGE:
DER GRUNDKURS

Ein Baby wickeln

Betrachtet man Korperausscheidungen als unschone Begleiterscheinung
des Lebens, dann ist es definitiv eine unschone Begleiterscheinung des
Mama-Seins, Babypopos abwischen zu miissen. Und Sie werden Threm
Baby jeden Tag zigmal den Popo abwischen und volle Windeln entsor-
gen miissen (wesentlich 6fter, als Sie es bei so einem kleinen, stifien Ge-
schopf erwartet hitten), aber ganz so schlimm ist es auch wieder nicht.
Windelnwechseln ist immer noch appetitlicher als manch anderes.

In den ersten Wochen verdndert sich der Stuhl eines Babys auf seltsamste
Weise: Am Anfang ist er teerartig schwarz und heif3t Kindspech; spéter
wird er gelb mit weifSen Sprenkeln, weil sich die Zusammensetzung Ihrer
Milch dndert. Das alles kommt zwar etwas iiberraschend, ist aber vollig
normal. Wie »richtiger« Stuhl sehen die Ausscheidungen Thres Babys erst
aus, sobald Sie zufiittern. Wenn Sie Thr Kind stillen, riecht sein Stuhl gar
nicht so unangenehm; doch sobald Sie ihm Fldschchen geben, sollten Sie
sich beim Wickeln auf tible Geriiche gefasst machen.

&)

—

Auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr achten

Flaschenkinder trocknen leichter aus als gestillte Babys und neigen daher
auch zu Verstopfung. Wenn Sie den Eindruck haben, dass der Stuhl lhres
Babys zu trocken ist und dass es manchmal - na ja, ziemlich fest driicken
muss, geben Sie ihm zusatzlich zur Milch abgekochtes, abgekiihltes Wasser,
damit der Stuhl diinnfliissiger wird.
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Babypflege: Der Grundkurs \__/

Aber zuriick zum Thema: Mit etwas Ubung geht Thnen das Wickeln ge-
nauso in Fleisch und Blut tiber wie das Auftragen Ihres Eyeliners: Nach
den ersten hektischen Versuchen erledigen Sie es mit links, sogar mit
Telefonhorer zwischen Ohr und Schulter, wenn Sie mit der Reinigung
telefonieren. Baby-Aa? Kein Problem.

Doch bis Sie so weit sind, bringt Sie das Wickeln an die Grenzen Ihrer
Feinmotorik. Uberall Babybeinchen, Hautfalten, Aa, Feuchttiicher, noch
mehr Aa, Gestank, noch mehr Beinchen, zusitzlich auch noch Arm-
chen - oh Gott, wie krieg’ ich die Windel in den Eimer -, verschiittetes
Wasser, Babylotion ... Und die Kleine schreit mal wieder wie verriickt.

Und das geht alles dabei schief

© Thr Baby macht genau in dem Augenblick Pipi, in dem Sie die Windel
abnehmen. Wenn es ein Junge ist, steht Thnen jetzt eine kleine Dusche
bevor - die hat zwar eine ziemliche Reichweite, trifft aber meistens nicht.
© Thr Baby winkelt seine Beinchen an und tunkt dabei seine Fersen in
sein Aa, um das dann auf der Wickelauflage zu verschmieren. Deshalb
ist eine moglichst lange Auflage so praktisch. Versuchen Sie, die Fiif3e
des Babys festzuhalten und tiber seinen Kopf zu heben. Ja, es ist wirk-
lich so gelenkig.

© Sie kippen die Wasserschiissel um und machen alle Sachen Ihres
Babys nass, sodass Sie es nicht nur wickeln, sondern auch noch umzie-
hen miissen. Also achten Sie darauf, dass Sie beim Wickeln méglichst
viel Platz haben, und halten Sie die sauberen, trockenen Sachen IThres
Babys vom Wickelbereich fern.

© Sie wenden Thren Blick fiir eine Nanosekunde von der Wickelauflage
ab und sind voller Aa. Niemals. Behalten Sie die Gefahrenzone IMMER
im Blick!

© Sie legen die schmutzige Windel in die Néhe seiner Fiifichen, und
wihrend Sie die Hand nach einem Waschlappen ausstrecken, fingt es
an zu strampeln, verwickelt sich in der Stinkewindel und ... Nicht sehr
schnuckelig, also legen Sie die schmutzige Windel immer auflerhalb der
Reichweite zappelnder Gliedmafien.
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Diese Liste hat keinen Anspruch auf Vollstindigkeit. Selbst mich iiber-

raschten nach siebenjéhriger Wickelerfahrung (das heifSt, ich muss in

meinem Leben {iber 10000 Windeln gewechselt haben) immer wieder

ungeahnte Komplikationen.

In vielen Babybiichern wird die Anschaffung eines Wickeltischs emp-

fohlen; ich habe immer nur eine Wickelauflage auf den Boden gelegt. In

ein paar Monaten kann Thr Baby sich schon umdrehen und wegkrab-

beln. Wenn es dann auf dem Boden liegt — kein Problem; bei einem

Wickeltisch kann das bose enden.
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Legen Sie vor den
Wickeln Folgendes bereit

© Wickelauflage.

© Wattebdusche. Ich bin mit den kleineren besser zurechtgekommen; und sie
reichen auch ldnger.

@ Frisches, warmes Wasser in einer Schiissel.

@ Feuchte Tiicher. Kaufen Sie sie am besten immer im Sonderangebot; aber
versuchen Sie, so lange wie moglich mit Wattebduschen auszukommen,
die Sie in warmes Wasser tauchen. Das ist billiger und sanfter, und mit
den Wattebduschen ldsst sich auch gut Babys Gesicht reinigen. Je weniger
Chemikalien, umso besser. Armer Babypopo.

@ Papiertiicher. Giinstig und praktisch — Sie brauchen sie massenweise.

@ Eine saubere Windel. Ausgepackt und einsatzbereit.

@ Einen Windelmiilleimer oder eine Plastiktiite, in die Sie das Stinkeding
versenken kdnnen.

© Ein Spielzeug, um lhr Baby abzulenken und seine Hande zu beschaftigen.

Selbst wenn Sie alles griffbereit haben, sind immer noch jede Menge Pannen
drin. Aber es hilft wenigstens etwas. Sie kriegen das schon hin!
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Ein Baby baden

Die ersten Versuche enden normalerweise in einer ziemlichen Katas-
trophe, weil die meisten Miitter dazu eine Babybadewanne benutzen.
Schlechter. Plan.

Ich kann Thnen auch sagen, warum: Stellen Sie sich vor, Sie sind ein
kleines Baby und waren monatelang in einer warmen, geschiitzten,
dunklen Umgebung. Und jetzt sind Sie plotzlich in einer kalten, hellen,
verwirrenden, lauten Welt. Und nun stellen Sie sich vor, man zieht Sie
splitternackt aus und taucht Sie in lauwarmes Wasser, gehalten von zwei
ungeschickten Hianden, deren Besitzerin offensichtlich panische Angst
davor hat, Sie fallen zu lassen, weil Sie dann woméglich auf der Stelle
ertrinken. Erfolgsrezept fiir ein ziemlich unangenehmes Badeerlebnis
fiir Mami und Baby, stimmt’s?

Die Losung: Baden Sie zu zweit

Wir haben unsere funkelnagelneue Babybadewanne nur zweimal
benutzt und dann fiir immer ausrangiert; und das war die beste Ent-
scheidung unseres Lebens. Statt Geschrei, Gerutsche, Geplansche,
Hektik und Panik gab es nun beruhigende, harmonische, himmlische
Badezeiten. Wenn Sie mit Threm Baby in die Wanne steigen, kénnen Sie
es viel besser halten, und es fithlt sich in Thren Armen sicher - die opti-
male Gelegenbheit, die liebevolle Beziehung zu Threm Kind zu verstar-
ken. Ich kann Thnen das nur warmstens empfehlen.

Vielleicht haben Sie auch schon vom »Ellenbogentest« gehort: Wenn
man den Ellenbogen ins Badewasser taucht, sollte sich das weder zu
heif$ noch zu kalt anfithlen. Wahrscheinlich werden Sie das auch ein
paar Tage lang machen, weil Sie felsenfest entschlossen sind, alles
»richtig« anzustellen; irgendwann merken Sie dann, dass das ziemlich
blod ist, und streichen dann einfach nur ein paar Mal mit Hand und
Unterarm durchs Wasser - das reicht, um festzustellen, ob das Wasser
okay ist. Das Badewasser Ihres Babys sollte nur etwas warmer sein als
seine Korpertemperatur - fiir Sie fiihlt sich das lauwarm an. Lassen Sie
Badezusitze in den ersten Monaten lieber weg. Sie sind jetzt tiberfliissig.
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