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Für meine KiWu-Community

Ihr habt mit mir gelitten, gehofft, getrauert und  

schließlich gefeiert. Manche von euch sind inzwischen ebenfalls 

Eltern, während andere noch kämpfen. Dieses Buch ist für  

euch – es soll euch begleiten, euch helfen und  

euch Mut machen. Ihr seid nicht alleine!
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Vorwort

»Ich will später auf jeden Fall Kinder haben, und du?« – mit die-
ser Frage hatte ich so früh nicht gerechnet. Ich weiß noch ge-
nau, wie ich mit 22 Jahren leicht beschwipst nachts in der letz-
ten Reihe eines Busses in Berlin saß und den jungen Mann neben 
mir anstarrte. 

Panik kam in mir auf – wir waren erst seit wenigen Wochen 
ein Paar, ich war gerade mitten im Medizinstudium und Kinder 
standen aktuell so gar nicht auf meinem Plan. Aber klar: Eines 
Tages wollte ich schon Kinder. Insgeheim hatte diese Frage für 
mich nie zur Diskussion gestanden – und scheinbar ging es Mar-
kus genauso.

Es folgte eine lange und ziemlich emotionale Diskussion 
in meinem 9m²-Wohnheimzimmer. Aber am Ende stand fest: 
Unsere »Lebensentwürfe passten zusammen«. Wir wollten 
beide auf jeden Fall Kinder – wenn auch noch nicht jetzt. Und 
es bestand eine gute Chance, dass wir diese auch miteinander ha-
ben wollten. Denn auch wenn ich vorher nie an »Liebe auf den 
ersten Blick« geglaubt hatte, hatte mich das Leben etwas anderes 
gelehrt. Bereits an dem Tag, an dem ich Markus kennen gelernt 
hatte, hatte ich gespürt, dass er etwas Besonderes für mich war. 
Vielleicht sprachen wir deswegen schon früh über heikle The-
men. Und so wurde an diesem Abend die »K-Frage« ausgiebig 
diskutiert und mit absoluter Mehrheit beschlossen: auf jeden Fall 
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Kinder. Damit legten wir dieses Thema dann aber auch wieder 
ad acta – für viele Jahre.

»Fast forward« zu knapp neun Jahren später: Inzwischen hatte 
ich den jungen Mann aus dem Bus geheiratet und mein Me-
dizinstudium erfolgreich beendet. Wir waren beide nach dem 
Studium in prestigeträchtigen Unternehmensberatungen an-
genommen worden. Während ich inzwischen selbstständig als 
Beraterin für Medizintechnik und Pharmaindustrie tätig war, 
konnte Markus bei seiner Firma weiter aufsteigen und speziali-
sierte sich auf Nachhaltigkeit und Kreislaufwirtschaft.

»Wenn ich die Pille absetze, bin ich aber garantiert direkt im 
nächsten Monat schwanger, ich warne dich!«, sagte ich lachend 
zu Markus. Bald würde ich 31 sein und immer mehr meiner Freun-
dinnen hatten inzwischen Kinder bekommen. Da wurde es lang-
sam Zeit für uns, das Versprechen von damals aus dem Studenten-
wohnheim in die Tat umzusetzen. Lange genug hatten wir – ganz 
klassisch die Großstadt-Akademiker – »gebummelt« und uns der 
Karriere und unserer großen gemeinsamen Leidenschaft des Rei-
sens hingegeben. Akribisch hatte ich in all den Jahren jeden Abend 
die Pille genommen, um ja nicht aus Versehen schwanger zu wer-
den. Aber es gab ja auch keinen Grund zur Eile – denn es würde 
bei uns ganz sicher sehr schnell gehen, wenn wir nur soweit wären 
und den »Startknopf« drücken würden, dachten wir ...

Was für ein katastrophaler Irrtum.
Und eigentlich hätte ich es wirklich besser wissen können. 

Als Medizinerin wusste ich zumindest, dass uns im Biologie-
unterricht immer verschwiegen wurde, dass nicht alle Paare so 
schnell schwanger werden. Dass es oft Gründe gibt, warum es 
überhaupt nicht klappt. Und dass selbst unter besten Bedingun-
gen die Chancen, in einem Zyklus schwanger zu werden, bei ma-
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ximal 25 % lagen. Das heißt: Nur jede vierte bis fünfte Frau wird 
direkt schwanger – alle anderen starren erst mal enttäuscht auf 
einen negativen Schwangerschaftstest. Und selbst nach einem 
halben Jahr werden immer noch zwei bis drei von zehn Frauen 
nicht schwanger sein – auch bei »optimaler Planung«. 

Aber in meinen Augen galt das immer nur für »die anderen«. 
Doch nicht für mich und Markus! Schließlich kannte ich mich gut 
aus und wusste, wie der weibliche Zyklus funktioniert. Auch war 
ich in einer großen, kinderreichen Familie aufgewachsen – meine 
beiden Geschwister sind nur wenig jünger als ich und auch Cou-
sinen und Cousins gab es zur Genüge. Eine große, glückliche Fa-
milie mit vielen Kindern war für mich immer selbstverständlich 
gewesen. Kinderwunschprobleme? Fehlanzeige! 

Befürchtet hatte ich immer nur eine ungeplante Schwanger-
schaft. In all den Jahren mit Markus war daher die Pille mein 
stiller Begleiter gewesen und hatte mir treue Dienste geleis-
tet. Würde ich sie absetzen, dann würde die scheinbar unend-
liche Fruchtbarkeit meiner Familie prompt »zuschlagen« und 
ich wäre in null Komma nichts schwanger. Davon war ich völlig 
überzeugt. Im April sollte es losgehen, mein Baby würde also ein 
Winterkind werden und ungefähr an meinem zweiunddreißigs-
ten Geburtstag auf der Welt sein. 

Es sollte nicht mein letzter Irrtum auf unserer Reise zu unse-
rem Wunschbaby bleiben. Meine Geschichte ist genau genom-
men eine Geschichte der Irrtümer. Verdammt vieler Irrtümer 
sogar. Und auch einiger Fehler und Rückschläge. Aber sie ist 
auch eine Geschichte voller Hoffnung, neuer Möglichkeiten und 
schließlich: des Erfolges.

Ich möchte sie dir erzählen, damit du dich nicht allein fühlst auf 
deiner Kinderwunschreise. Denn eines kann ich dir sicher sagen: 
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te il Eins
Hallo, Kinderwunsch – 
das geht doch sicher 

ganz schnell, oder 
nicht!?



Goodbye Pille,
hallo Zyklus

Zumindest in einem Punkt hatte ich wirklich Glück: Obwohl 
ich 13 Jahre lang die Pille genommen hatte, startete im April 
2020 mein erster richtiger Zyklus direkt ohne Probleme. Erst 
im weiteren Verlauf meiner Kinderwunschreise sollte ich ler-
nen, dass das bereits alles andere als selbstverständlich gewe-
sen war.

ZYKLUSSTÖRUNGEN NACH PILLE

Zyklusschwankungen nach Absetzen der Pille sind sehr häufig. 

So ist der erste Zyklus bei 49 % aller Frauen auffällig, d.h. er 

ist entweder verkürzt (< 23 Tage) oder verlängert (> 35 Tage) 

oder er zeigt Anzeichen einer Gelbkörperschwäche. Bei 10 % 

aller Frauen erfolgt im ersten »Post-Pill-Zyklus« überhaupt 

kein Eisprung. 

In der Regel sind diese Zyklusstörungen aber nur vorüber-

gehend und bei den meisten Frauen innerhalb von neun Mo-

naten verschwunden. In Ausnahmefällen kann es aber auch 

bis zu 18  Monate und mehr dauern, bis der Zyklus sich wieder 

vollkommen stabilisiert hat.1
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Leider hatten wir uns nicht gerade den perfekten Zeitpunkt für 
unser »Projekt Baby« ausgesucht: Die Corona-Pandemie nahm 
gerade an Fahrt auf und folglich fiel unser Plan für einen wun-
derschönen, perfekten »Abschiedsurlaub aus dem Pärchenda-
sein« mit einem großen Platscher ins Wasser. Dennoch ent-
schieden wir, dass zumindest unser persönlicher Familienplan 
erst mal wie vorgesehen weitergehen sollte. Und so setzte ich 
im April 2020 wie geplant die Pille ab. Gewohnt, alles kon- 
trollieren und steuern zu können, kaufte ich mir direkt Ovu-
lationstests und studierte meinen LH-Verlauf akribisch (siehe 
Abschnitt »Ovulationstests« auf den nächsten Seiten). Ich muss 
auch zugeben, ich fand das tägliche Testen unglaublich span-
nend. Selbstverständlich wurde mein Mann jeden Tag über den 
aktuellen Stand meiner Fruchtbarkeit informiert. Manche Män-
ner setzt diese Info unter Druck. Doch Markus hatte nun ein-
mal eine Medizinerin geheiratet und kam damit glücklicher-
weise bestens klar.

»Schatz, mein Ovu ist endlich positiv! Es wird spannend!«, 
verkündete ich meinem Mann tatsächlich freudestrahlend an Zy-
klustag 15 aus dem Bad. Mein Körper schien also mit unserem 
Plan mitzuspielen und weitgehend pünktlich einen Eisprung 
auszulösen. Voller Elan und Aufregung ging es also bei uns zur 
Sache. Beide ganz die Naturwissenschaftler – Markus ist studier-
ter Physiker – war es für uns kein Problem, dass jetzt nicht mehr 
die Romantik, sondern ein kleiner Urintest bestimmte, wann 
wir Sex haben sollten. Immerhin würden wir so schnell unseren 
Wunsch erfüllen können!

Wenn ich heute diese Zeilen schreibe, muss ich ziemlich über 
mich selbst schmunzeln: 31 Jahre alt und in manchen Dingen 
noch so naiv wie ein Teenager. Zweifelsohne hat mich meine 
Kinderwunschreise mit all ihren Höhen und Tiefen Demut ge-
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lehrt. Demut vor dem Leben allgemein, aber auch dem Schicksal 
gegenüber. Die bestmögliche Vorbereitung ist eben kein Garant 
für den schlussendlichen Erfolg. 

Vor dem Kinderwunsch jedoch war ich noch der Überzeu-
gung, dass eine gute Vorbereitung der Schlüsselfaktor wäre. Und 
so war ich topinformiert in den Kinderwunsch gestartet und 
wusste alles, was statistisch die Chancen auf einen »schnellen 
Erfolg« steigern konnte. 

Zwölf Tage nach meinem positiven Ovulationstest schnapp- 
te ich mir also aufgeregt einen empfindlichen Frühschwanger-
schaftstest. Körperlich merkte ich zwar nichts, aber ich war 
ziemlich optimistisch. Exakt drei Minuten nach der Anwendung 
sah ich auf den vorher abgedeckten Test. Der Kontrollstrich war 
klar und deutlich in leuchtendem Pink sichtbar. Doch wo war die 
zweite Linie im Testfenster? Ich starrte den Test genauer an. 
Wieso war da nichts zu sehen? Musste ich vielleicht doch noch 
zwei Minuten länger warten? Oder war der Test vielleicht ein-
fach nichts wert?

Enttäuscht warf ich den Test nach weiteren fünf Minuten in 
den Mülleimer. Die zweite Linie war nicht erschienen. Blüten-
weiß war das Testfenster geblieben. Eine Farbbeschreibung, die 
ich in den nächsten Monaten noch hassen lernen würde. Zwei 
Tage später bestätigte der Beginn meiner Periode, dass der Test 
sich nicht getäuscht hatte. Mein erster Zyklus ohne Pille war vo-
rüber – und ich war nicht schwanger.

Nicht in jedem Zyklus gibt es einen Eisprung. Je älter die Frau wird, 
desto häufiger kommen solche »anovulatorischen Zyklen« vor – und 
sind an sich auch nichts Beunruhigendes. Lass uns an dieser Stelle 
einen Exkurs machen und schauen, wie der weibliche Zyklus eigent-
lich funktioniert, welche Hormone eine Rolle spielen und wie man sich 
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dieses Wissen zunutze machen kann, um den eigenen Zyklus möglichst 
gut zu verstehen! 

Der weibliche Zyklus und 
wie du ihn beobachtest

Eines der wichtigsten Dinge, um schnell schwanger zu werden, ist 

ein gutes Verständnis für deinen Zyklus. Deswegen will ich dir in 

diesem Abschnitt kurz erklären, wie der weibliche Zyklus funktio-

niert, wie und wann dein Eisprung stattfindet und wie du deinen 

fruchtbaren Tagen auf die Spur kommst. 

Der weibliche Zyklus

Jeder Zyklus beginnt mit deiner Menstruation. Der erste Tag, an 

dem du eine normal starke Blutung hast (leichte Schmierblutun-

gen zählen NICHT!), ist dein »Zyklustag 1«. Im Mittelwert ist ein 

weiblicher Zyklus 28 Tage lang und der Eisprung findet an Tag 14 

statt – allerdings gibt es kaum eine Frau, bei der das exakt so zu-

trifft. Eine normale Zykluslänge liegt zwischen 25 bis 35 Tagen – 

und es ist auch völlig okay, wenn deine eigene Zykluslänge um drei 

bis fünf Tage schwankt. 

Der weibliche Zyklus wird in zwei Zyklushälften geteilt  – die 

Phase vor dem Eisprung und die Phase nach dem Eisprung. Die 

erste Zyklushälfte wird dabei als follikuläre Phase bezeichnet – 

in dieser Zeit reift nämlich der Follikel in deinem Eierstock heran 

und wird zwei bis drei Zentimeter groß! Etwas verwirrend ist da-

bei der Begriff »ZyklusHÄLFTE« – denn bei vielen Frauen dauert 

Wis se nWis se n für dich für dich 
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diese erste »Hälfte« länger als die zweite! Parallel zur Reifung des 

Follikels findet in dieser Zeit auch der Aufbau der Gebärmutter-

schleimhaut statt – denn schließlich soll es sich eine befruchtete 

Eizelle direkt bequem machen können. 

Sobald der Eisprung stattgefunden hat, befindest du dich in 

der zweiten Zyklushälfte, auch luteale Phase genannt. In dieser 

Zeit wandert die Eizelle vom Eierstock durch den Eileiter in die 

Gebärmutter. Von deinem Follikel bleibt im Eierstock eine Hülle 

zurück – diese bildet den Gelbkörper. Der Gelbkörper wiederum 

produziert ein ganz wichtiges Hormon, das Progesteron. Es be-

wirkt, dass deine Gebärmutterschleimhaut noch weiter auf- und 

umgebaut wird. Sollte es zu keiner Einnistung einer befruchteten 

Eizelle kommen, löst sich der Gelbkörper langsam wieder auf, der 

Progesteronspiegel fällt und es kommt zur Menstruation.

Die weiblichen Hormone kurz erklärt

Neben Progesteron gibt es weitere wichtige Zyklus-Hormone. Je 

mehr du über ihre Wirkung weißt, desto leichter kannst du die 

verschiedenen Methoden zur Zyklusbeobachtung verstehen. Die 

wichtigsten beteiligten Organe neben dem Eierstock befinden 

sich im Gehirn (Hypothalamus und Hypophyse). 

GnRH: Der Hypothalamus schüttet GnRH (Gonadotropin-Re-

leasing-Hormone) aus. Das bewirkt an der Hypophyse zu Beginn 

des Zyklus die Ausschüttung von FSH und LH (s.u.).

FSH: Die wichtigste Funktion des FSH (follikelstimulierendes 

Hormon) ist, die Reifung der Follikel im Eierstock voranzutreiben. 

FSH bewirkt dabei, dass ein oder mehrere Follikel immer größer 

werden und sich weiterentwickeln. In den Randzellen dieser Folli-

kel (den Granulosazellen) wird dann vermehrt Östrogen produziert.
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Östrogen: Besonders wichtig in der ersten Zyklushälfte ist das 

Östrogen. Östrogen wirkt an einer Vielzahl von Organen des weib-

lichen Geschlechtstraktes: Am Gebärmutterhals bewirkt Östrogen 

die vermehrte Produktion von Zervixschleim. Auch verändert sich 

die Struktur des Schleims unter dem Einfluss von Östrogen. Das 

wiederum erleichtert es den Spermien, sicher in die Gebärmut-

ter zu gelangen und dort auf eine unbefruchtete Eizelle warten 

zu können. An der Gebärmutter bewirkt Östrogen den verstärk-

ten Aufbau von neuer Schleimhaut. Und am Hypothalamus senkt 

Östrogen die Ausschüttung von GnRH – und bewirkt so eine redu-

zierte Ausschüttung von FSH an der Hypophyse (negative Rück-

koppelung). So »weiß der Körper«, dass der Follikel jetzt »reif ge-

nug« ist. Außerdem bewirkt ein erhöhter Östrogenspiegel an der 

Hypophyse eine verstärkte Ausschüttung von LH.

LH: Die wichtigste Funktion von LH (luteinisierendes Hormon) 

ist die Auslösung des Eisprungs. Auch wenn du schon die gesamte 

erste Zyklushälfte etwas LH im Körper hast, bewirkt erst der durch 

den Östrogenanstieg vermittelte LH-Anstieg, dass der größte und 

reifste Follikel (der »Leitfollikel«) sich aus seiner Hülle befreit und 

»springt«. Das Ende des Eileiters (Fimbrientrichter) gleitet dabei 

die ganze Zeit über den Eierstock, setzt dann genau an der rich-

tigen Stelle am Eierstock an und transportiert die Eizelle in Rich-

tung Gebärmutter.

Progesteron: Wenn die Eizelle gesprungen ist, hinterlässt sie 

im Eierstock eine Hülle. Aus dieser Hülle bildet sich der Gelbkörper. 

Das Gelbkörperhormon (Progesteron) ist sehr wichtig für die zweite 

Zyklushälfte: An der Gebärmutterschleimhaut bewirkt Progesteron 

einen weiteren Auf- und Umbau, um die Gebärmutter optimal auf 

die Einnistung einer befruchteten Eizelle vorzubereiten. Außerdem 

wirkt Progesteron auch auf Hypothalamus und Hypophyse – und 

bewirkt dort sowohl den Abfall von GnRH als auch FSH und LH.
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