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Vorwort

Seit vielen Jahren arbeite ich mit Frauen in ihrer Kinderwunschzeit. Ich
begleite sie ein Stiick ihres Weges, manchmal fur eine kurze Zeit, manchmal
fiir eine lange. Diese Wege zur Empfingnis sind duBlerst unterschiedlich und
individuell und konnen durch naturheilkundliche Therapien unterstiitzt
werden. Es konnen aber auch Wege sein, bei denen die R eproduktionsmedi-
zin in Anspruch genommen wird.

Fiir welchen Weg sich ein Paar oder eine Frau auch entscheidet, eines
bleibt immer gleich: Neben all den korperlichen Veranderungen und Fort-
schritten findet immer auch eine seelische und emotionale Entwicklung
statt, fiir die bisher kaum Hilfe angeboten wird. Diese Liicke mochte das
Buch schlieBen. Es ist ein Ratgeber, der Sie durch die Kinderwunschzeit
begleitet und Thnen vor allem dann beistehen soll, wenn sich Thre Gefiihle
auf einer Talfahrt befinden, und Sie die Zuversicht oder die Gelassenheit zu
verlieren drohen.

Zuversicht und Gelassenheit sind immer abhingig von unserer inneren
Einstellung. Diese lisst sich selbst erarbeiten. Wir sind dazu fihig, unsere
»Ansichten« zu tiberpriifen und indem wir unsere inneren Bilder verindern,
konnen wir zu einem bewussten Umgang mit unseren Gefiihlen gelangen
und diese heilen. Dies bewirkt nicht nur eine Hinwendung zu unserem
Wunschkind, sondern schenkt uns ein Stiick Lebensqualitit.

An dieser Stelle mochte ich Thnen eine kleine Gebrauchsanweisung fiir die-
ses Buch geben:

Falls Thnen die eine oder andere Ubung nicht gleich gelingt, macht das
{iberhaupt nichts. Lassen Sie die Ubung einfach aus und lesen Sie dort wei-
ter, wo es Ihnen SpaB macht. Manche Ubungen liegen nicht jedem, andere
werden Sie spiter spielend meistern.

Verlassen Sie sich darauf, dass allein das Lesen und »Wiedererkennen«
Ihrer eigenen Geflihle bei der Lektiire den einen oder anderen Heilimpuls



Vorwort

auslosen wird. Hier geht es nicht darum, womoglich dem Wunschkind zulie-
be, um die »Wette« arbeiten zu wollen, sondern vielmehr darum, diese Hei-
lung der Getiihle einfach geschehen zu lassen.

Mit diesem Buch mochte ich Thnen helfen, behutsamer und bewusster
mit Thren Geflihlen umzugehen. Dabei verbinde ich Erkenntnisse aus der
psychologischen Fachdiskussion, die ich Thnen so erklire, dass Sie sie selbst
anwenden konnen, und gleichzeitig all mein Wissen um die Gefiihlswelt
meiner Patientinnen.

Dieses Buch zeigt die verschiedenen und vielfiltigen Geftihle, die, wenn
sie verletzt sind, einer Empfingnis im Wege stehen konnen, und es begleitet
Sie dabei, solche seelischen Blockaden selbst aufzulosen.

In den letzten Jahren haben sich viele Frauen dafiir entschieden, ihre Kin-
derwunschzeit ausschlieBlich durch diese emotionale Arbeit zu begleiten.
Gleichzeitig unterstiitze ich aber Frauen, die sich flir eine kiinstliche
Befruchtung entscheiden. Die vielen Erfolgswege waren flir mich der
AnstoB3, dieses Buch zu schreiben.

Birgit Zart




Tell I: Wenn der Kinderwunsch
ZUur Belastung wird

Lebensplane

Wir alle verfolgen in unserem Leben stets gewisse Pline. Wir durchlaufen
unsere Ausbildung in einem vorgegebenen Muster und nach bestimmten
Regeln. Spiter arbeiten wir uns die berufliche Erfolgsleiter hinauf. Ebenso
verfahren wir auch im privaten Bereich: Anfangs mogen wir fur unsere erste
Wohnungseinrichtung gespart haben, spiter kam der DVD-Player hinzu,
vielleicht eine grofere Wohnung oder sogar ein eigenes kleines Traumhius-
chen. Ein solches Leben ist relativ gut planbar, unter anderem auch deshalb,
weil wir von Kindesbeinen an fiir diese Funktionsprinzipien geschult sind.
Wir wissen: Je groBer der Wunsch, desto mehr und hirter missen wir darum
kiampfen, arbeiten und sparen. Dies ist ein probates Erfolgsrezept.

Da ist es kein Wunder, wenn wir auch bei unserer Familienplanung nach
ebendiesem Rezept vorgehen. Ich darf das einmal ganz grob skizzieren: Erst
eine Ausbildung abschlieBen, einen geeigneten Mann kennen lernen, mit
ihm lange genug zusammengelebt zu haben, damit wir sicher sein konnen,
dass er perfekt zu uns passt, dann vielleicht eine Verlobung, spiter eine Hoch-
zeit — das ist der Anfang unserer kleinen Familie. Und wenn diese Vorausset-
zungen erfullt sind, beginnen wir das Nest fiir den Nachwuchs schon einmal
vorzubereiten und suchen nach einer gemeinsamen Wohnung mit einem

halben Zimmer mehr als eigentlich bendétigt, damit wir nach
Wir glauben, unser ganzes

dem ersten Kind nicht gleich wieder umziehen miissen. .
Leben sei planbar.

Dieses erste Kind planen wir ebenfalls. Es soll nicht zu friih
kommen und nicht zu spit, vor allem aber muss dafiir alles vorbereitet sein,
denn von einem Kind lassen wir uns nicht iiberraschen. Im Gegenteil, es
sollte zu seinem eigenen Besten erst dann das Licht der Welt erblicken, wenn
die duBeren Lebensumstinde unseren Vorstellungen entsprechen.

Aber insgeheim miissen wir uns auch eingestehen, dass eine solche Fami-
lienplanung zahlreiche Haken und Osen hat, denn wir wissen, dass die Dinge
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um Gliick und Liebe im Grunde keinem Kalkiil gehorchen. Wir handeln
aber trotzdem so. Selbst wenn der Mann unserer Triume und Familienvater
in spe sich nicht einstellen mag, verfolgen wir unser Ziel und suchen einfach
weiter nach thm, wohl wissend, dass erst nach ihm unser Wunschkind folgen
wird.

Diese Lebens- und Familienplanung ist die Basis unserer Schwanger-
schaftsverhtitung.

Wias sieht eigentlich die Natur flir uns vor? Als junge Midchen haben wir
unsere Fortpflanzungsfihigkeit erreicht, lange bevor unser Korper sich voll-
stindig entwickelt hat. Wie alt waren wir, als unser Korper direkt im An-
schluss an die Pubertit oder sogar mitten hinein durch die erste Monatsblu-
tung signalisierte: Mein Korper ist jetzt reif, ein Kind zu bekommen. Dies ist
die Zeit, in der auch die Warnrufe unserer Miitter und unserer Umgebung
laut wurden: »Komm bloB nicht mit einem Kind nach Hause, du verdirbst
dir das ganze Leben.« Dies ist die Zeit, in der wir anfingen, eine Schwanger-
schaft zu verhindern. Damit uns ja kein Kind »angehangen« wiirde, begannen
wir zu »verhiitenc.

Ich mochte diese Beobachtung zugespitzter formulieren: Seit unserer Ju-
gendzeit haben wir uns damit auseinander gesetzt, eines Tages Mutter zu
werden. Ja, vermutlich fingen wir damit noch viel frither an, als wir stolz,
unsere eigenen Mitter nachahmend, den neuen Puppenwagen durch die
StraBen schoben, als unser Lieblingsteddy flirsorglich von uns sein erstes Voll-
bad erhielt oder die schénen langen Haare unserer Barbiepuppe unseren ers-
ten Frisierkiinsten zum Opfer fielen. Selbstverstindlich in dieser Situation
war, dass wir das Kinderkriegen als kleine Midchen noch unseren Miittern
zugedachten. Vom Zeitpunkt unserer ersten Monatsblutung aber dnderte
sich dies. Jetzt waren wir selbst gefragt. Wir wussten: Ich kann nun Mutter
sein. Und wir hatten uns gut darauf vorbereitet.

Unsere Familienplanung mag die Verwirklichung dieser Erkenntnis nun
noch weit in die Zukunft verschoben haben, das Wissen jedoch und die
Zuversicht, ein miitterliches Potenzial in uns zu tragen, blieb und wirkt in
uns bis zum heutigen Tag. So schlich sich durch all die folgenden Jahre ein
leiser und heimlicher Gedanke: Eines Tages konnte ich Kinder bekommen.
Wir begegneten ihm vielleicht, als mit unserer Jugendliebe unsere Sexu-
alitat erwachte. Vielleicht waren wir stolz auf unser erstes festes Gehalt, und
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ein sehr leiser Gedanke, dass wir ja — rein theoretisch — nun auch ein Kind
damit versorgen konnten, hat uns diesen Stolz klammheimlich noch versiif3t.

Wo auch immer wir thm begegnet sind und unabhingig davon, ob wir
uns dessen tiberhaupt bewusst sind: Der Gedanke war da, ganz heimlich, leise
und wunderschon.

Wenn wir also nun an einen Punkt in unserem Leben gelangt sind, wo wir
uns sagen: Jetzt mochte ich gerne ein Kind haben, dann kénnen wir sicher
sein, dass dieser Gedanke in uns gar nicht so neu ist, wie wir vielleicht den-
ken.

Leise Zweifel

Was verandert sich in unserem Leben, nachdem wir, meist gemeinsam mit
unserem Partner, entschieden haben, ein Kind zu bekommen? Rein auBer-
lich vermutlich gar nichts. Innerlich und in unserer Geflihlswelt sieht es
jedoch anders aus.

Allein die Freude dariiber, dass wir in unserer Lebensplanung nun so weit
gekommen sind, uns guten Gewissens zu einem Kind entschlossen zu haben,
mag manch einer Frau ein erstes vertriumtes Licheln ins Gesicht zaubern.
Verliebte Pline werden geschmiedet. Und heimlich driftet so mancher noch
unverfingliche Gedanke ab in die Zukunft, wenn wir beginnen, sie uns
erfiillt mit Kinderlachen und Babyschmusereien vorzustellen. Wir fangen an,
uns auf unser Kind einzustellen.

Vieles wird sich dndern. Der zukinftige Papa verabschiedet sich gedank-
lich vom Traumsportwagen und hilt stattdessen vorsichtig Ausschau nach
Familienlimousinen, Mama denkt schon einmal dariiber nach, wohin der
Computer soll, wenn aus dem Biiro eines Tages ein Kinderzimmer werden
wird. Und verstohlen schauen beide immer wieder in die vielen Kinderwa-
gen in der FuBgingerzone und malen sich aus, wie das sein wiirde, in naher
Zukunft selbst einen zu schieben. Das Allerschonste sind wohl die ersten
Stippvisiten in die Babyabteilung von H & M.

Vieles ist noch unklar:Wie wird der Alltag aussehen, wenn wir den ganzen
Tag daheim sind und Hausfrau spielen? Wird das Geld ausreichen? Wie lange
bleibt man eigentlich zu Hause, ein Babyjahr lang? Wie wird ein Urlaub mit
einem Baby sein? Konnen wir uns einen Babysitter leisten? Werden wir in

13
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der Lage sein, die Erziehung des Kindes ebenso gut zu meistern wie all die
anderen Dinge in unserem Leben auch?

Derlei Gedanken werden wir uns machen und noch viele weitere. Sie geh6-
ren zur ganz romantischen Seite des Kinderwunsches und sind véllig nor-
mal, denn so sorgt die Natur daftir, dass wir uns seelisch auf unsere spitere
Elternschaft einstellen.

Doch auch andere Gedanken werden uns beschiftigen: Was ist, wenn das
Baby nicht gleich kommen wird? Werde ich eine junge Mutter sein oder
cher eine iltere? Bin ich iberhaupt gesund und fit flir ein Baby? Kann ich
tiberhaupt schwanger werden?

Sollten Sie sich diese Gedanken ebenfalls machen oder gemacht haben, dann
mochte ich Sie beruhigen: Nahezu jede Frau denkt irgendwann einmal da-
riber nach, ob sie schwanger werden kann. Thre Gedanken schweifen dann
oft weit zuriick in die Vergangenheit und in Lebensabschnitte, in denen es
vielleicht Verhiitungspannen gegeben hatte, in denen die Verhiitung weniger
ernst genommen wurde oder gar ganz wegfiel, entlang an den verschiedenen
Partnerschaften, hinein in die unterschiedlichen Lebenssituationen.

Manchmal denkt sie zuriick bis in die Kindertage, wo sie sich daran erin-
nert, wie sie dariiber nachsann, wie es wohl sei, selber Mutter zu sein oder
wie die Mutter oder Verwandte sich iiber das Mutterwerden duBerten. In
meiner Praxis hore ich hierzu sehr oft das eine oder andere Zitat aus der
Kindheit, das meine Patientinnen noch sehr genau in Erinnerung haben.
»Du wirst einmal eine wundervolle Mutter sein«, kann es da geheillen
haben, oder aber: »Bekomm du erst mal selbst Kinder, dann weil3t du, wie
schwer das ist.«

Selbst eine Frau, die bereits einmal schwanger gewesen war, ihr Kind dann
aber nicht austragen konnte, wollte oder durfte, macht sich diese Gedanken.
Sie fragt sich nicht nur, ob sie schwanger werden kann, sondern dartiber hi-
naus auch, ob sie ein Kind austragen kann. Hier sehen wir, welch ein sensi-
bles Thema unsere Empfingnisfihigkeit ist. Patientinnen, die eine Fehlgeburt
oder Abtreibung hinter sich haben, erzihlen mir fast alle von der Angst, die
sie in sich tragen, nicht mehr schwanger werden zu konnen. Hier treffen wir
tatsichlich den einen oder anderen Sithnegedanken an. »Hoffentlich werde
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ich nicht bestraft dafiir«, hore ich dann von Frauen, die mit beiden Beinen im
Leben stehen und auch sonst keinerlei Hang zum Aberglauben haben. Es
sind sehr heimliche Gedanken, aber ich begegne ihnen hiu-

fig. Es wundert mich wirklich, dass sich derlei Gedankengin- * Auch eine Fehigeburt lasst k
nerlei Vorhersagen

) ) ) tiber eine weitere
damit herumplagen. Sollte also auch bei Ihnen eine solche  schyangerschaft zu,

ge noch immer halten, umso schlimmer, wenn Frauen sich

Frage, und sei sie noch so klein, herumspuken, dann sagen Sie
sich immer: Damit sind Sie nicht allein. Und beantworten Sie sie am besten
gleich selbst mit: »Nein, eine solche Strafe gibt es nichtl«

Wir merken uns also: Fehlgeburten oder Abtreibungen haben langfristig kei-
ne Auswirkungen auf unsere Empfingnisfihigkeit.

In dem Augenblick, da eine Frau sich flir ein Kind entscheidet, kann sie
getrost davon ausgehen, dass sie auch eines haben wird! Doch dazu spiter.

Ich weil}, wenn ich jetzt diesen nichsten Satz nicht fir Sie aufschreibe,
dann sprechen Sie ihn mit Sicherheit selbst aus: »Ja, aber kein Mensch kann
mir sagen, wann oder wie das sein wird!«

Stimmt! Kein Mensch kann das sagen. Niemand kann das. Und spitestens
an dieser Stelle begreifen wir die Unsicherheit unserer Familienplanung in
ihrem ganzen Umfang. Niemand kann vorhersagen, wann wir unser Baby im
Arm halten werden, weil Kinder nicht wirklich planbar sind.

In diesem Buch wird es um Gelassenheit gehen. Und um Geduld. Gelassen
und geduldig zu sein sind gute Voraussetzungen fuir eine Empfingnis. Wenn
wir aber weiterhin unser Kind »planen¢, dann werden wir womdglich unser
Ziel nicht erreichen. Dadurch geraten wir in eine quilende emotionale
Situation, denn wir werden es mit der Angst zu tun bekommen. Und die
konnen wir in der Kinderwunschzeit am wenigsten gebrauchen. Bleibt also
nur eine logische Konsequenz: Wir verzichten jetzt auf das Planen und ver-
suchen es mit Hingabe und Hinbewegung. Ich werde darauf spiter noch
ausfihrlicher eingehen.

Betrachten wir nun weiter unsere Frau, unseren Mann, die lingst »ja« zum
Kind gesagt haben, und sich gedanklich schon zu ihrem kleinen Nachwuchs
vhinbewegeng, die »ja« gesagt haben zur Aussicht darauf, bald Eltern zu wer-



