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Wir wiinschen uns ein Baby!

Fur viele Paare ist der Beginn der Familienplanung ein groBer und
aufregender Schritt. Umso schmerzlicher ist es, wenn sich die ersehnte
Schwangerschaft nicht einstellen will. Die erfahrene Hebamme Kareen
Dannhauer gibt in diesem Buch Paaren, die auf ein Baby warten, hilfreiche
Informationen zur Eigeninitiative. Ein besonderer Fokus liegt dabei auf
naturheilkundlichen Mdéglichkeiten, der optimalen Nahrstoffversorgung
sowie der aktuellen Eizell-Forschung. Zahlreiche neue Erkenntnisse zu
mannlicher und weiblicher Fruchtbarkeit werden anschaulich vermittelt -
und geben Kinderwunsch-Paaren wieder Hoffnung.

GUTER RAT BEI FRAGEN WIE

e Welche Wartezeiten sind bei Kinderwunsch eigentlich normal?

e Welche Faktoren kédnnen das Schwangerwerden stdren?

e Gibt es »naturliche Mittel«, um die Fruchtbarkeit zu unterstitzen?
e Was steckt hinter den komplizierten Laborwerten?

e Wann sind weitergehende MaBnahmen sinnvoll?
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Kinderwunsch ist ein Riesenthema. Riesig gemessen an den Zahlen —
in Deutschland ist jedes zehnte Paar zwischen 25 und 59 von ungewoll-
ter Kinderlosigkeit betroffen. Und es ist riesig in seinem Einzelschicksal
fiir jedes Einzelne dieser Paare. Ihr seid vermutlich eines davon. Hinter
jedem einzelnen dieser Paare verbergen sich existenzielle Lebenswiin-
sche und biografische Meilensteine, die wir vielleicht lange fiir selbstver-
standlich gehalten haben. Kinder? Klar! I[rgendwann...

Dies ist kein Buch mit Zaubertricks. Oder dem entscheidenden, bisher ge-
heimen Superhack. Mit einer Garantie dafiir, dass du ganz sicher schwan-
ger wirst.

Aber dieses Buch stattet euch mit Wissen aus. Wissen, damit ihr genau
versteht, wie Fruchtbarkeit und Kinderkriegen iiberhaupt funktioniert,
welchen biologischen Grundlagen es folgt und was eure Korper dafiir
bendtigen. Und Wissen dariiber, welche ganz einfachen Dinge ihr um-
setzen konnt, um die Wahrscheinlichkeit deutlich zu erhéhen, dass ihr
wirklich ein Baby bekommt. Dinge, die ihr anders machen kénnt als bis-
her - alles wissenschaftlich und mit Evidenzen belegt.

Durch meine langjdhrige Begleitung von Paaren mit Kinderwunsch weif3
ich, dass es oft genau an diesem Wissen fehlt, und dass den Paaren
offenbar einige etwas komplexere Zusammenhdnge nicht zuganglich ge-
macht oder zugetraut werden. Und ich weif3, dass das allein sehr, sehr
oft ausreicht, weil es so viele Ansatze liefert, die ihr auch wirklich um-
setzen konnt.

Das liegt oft nicht einmal daran, dass die niedergelassenen Frauenarztin-
nen (hier findet Fertilitdtsberatung fast ausschliefilich statt) »keine Lust«
hatten, ihren Patientinnen die Komplexitat von Fertilitdt im Allgemeinen
und im Speziellen zu erkldren. Es ist nur in der 10-Minuten-Medizin un-
seres Gesundheitssystems schlicht nicht vorgesehen und es wird auch
nicht entsprechend vergiitet. Weil es enorm zeitintensiv ist. Weil es eben
wirklich komplex ist und viele Lebensbereiche betrifft: die Erndhrung,
die Mikrondhrstoffversorgung, den Schlaf, die Stresshelastung, indivi-



duelle Faktoren aus der Umwelt. Vielerorts geschieht die Beratung dann
iiber im Wartezimmer ausgelegte Broschiiren und den Uberweisungs-
schein zum Spezialisten, der dann wiederum ohne grofies Federlesen
das ganz grof3e Besteck auffahrt.

Und damit scheint es dann, als gdbe es zwei Wege: Sich entweder mit
dem Schicksal anzufreunden, zu warten und zu hoffen — oder sich in die
Behandlung der High-End-Fertilititsmedizin in einem schicken Kinder-
wunschzentrum zu begeben, moglicherweise gleich besser im Ausland, wo
moglicherweise aufgrund weniger straffer gesetzlicher Grundlagen »noch
mehr geht«, etwa eine Eizellspende oder gewisse Formen der Pradimplanta-
tionsdiagnostik bei Familien mit schweren erblichen Dispositionen.
Meist findet man sich dann, ob auf dem Weg in die eine oder in die
andere Richtung, des Nachts in den Weiten des Internets wieder, um sich
dort notwendiges Wissen anzueignen. Allein.

Meiner Erfahrung nach wollen die Paare aber genau das: Verstehen. Um
auf dieser Grundlage eine eigene informierte Entscheidung zu treffen.
Und sie wollen sich gesehen fiihlen. Auch in allen anderen Aspekten, die
das Kinderkriegen, das Wiinschen, das Zweifeln eben noch so hat. Weil
es natiirlich um mehr geht als nur darum, ein Defizit oder einen Defekt
zu ermitteln, der einem ausschliefllich mechanistischen Welthild folgend
proaktiv behoben werden soll. Diese Paare wollen nicht, wie es landauf,
landab geschieht, intensives Zyklusmonitoring mit zig Blutentnahmen
betreiben, den Eizellen beim Reifen zugucken und Sex auf Ansage ver-
ordnet bekommen. Nein, sie wollen, dass ihnen das notwendige Wissen
selbst an die Hand gegeben wird.

Fertilitdtsmedizin mit allem Schnickschnack kann manchmal ausgespro-
chen segensreich sein! Es gibt Situationen und Diagnosen, bei denen
weder Krdutertees noch geduldiges Abwarten weiterbringen oder ziel-
fiihrend sind. In vielen Fadllen braucht man die moderne Medizin aber
auch (zundchst) nicht. Und in diesen Grenzbereichen ist es wichtig, ge-
nau zu schauen, was notwendig und sinnvoll ist, damit Kérper und Seele
im Rahmen der Selbstregulation gesund auf die vorgeschlagenen Maf3-
nahmen reagieren konnen.

Wenn ihr diesen Weg einschlagen wollt, seid ihr genau richtig hier in
diesem Buch. Es ist fiir »Anfinger«, die noch ganz am Anfang stehen



und gerade die Pille abgesetzt haben und wissen mochten, wie es »rich-
tig« geht. Es ist fiir »Fortgeschrittene«, die nach einer gewissen Weile
(wie lang die sein kann - dazu findest du Konkreteres im Buch) eigent-
lich noch nicht so weit sind, dass sie invasivere Methoden in Anspruch
nehmen mdochten, sondern gern alles das tun wiirden, was die Chancen
spontan schwanger zu werden noch mal erhéhen kann. Und fiir Paare,
deren Kinderwunsch erst ab Mitte 30 konkret wird und die ahnen, dass
die Biologie ihnen vorhélt, damit hédtten sie vielleicht doch lieber zehn
Jahre frither anfangen kénnen.

Es ist fiir die, die die Hintergriinde kennen wollen: Warum genau Vita-
minpillen gut sind (und welche). Wie der Stoffwechsel in ganz unter-
schiedlichen Bereichen miteinander verkniipft ist. Welche Lebensberei-
che einen wirklichen Einfluss haben auf unsere Fruchtbarkeitsorgane.
Und natiirlich ist dieses Buch auch fiir jene, die schon einen Schritt wei-
ter sind und sich bereits im Rahmen einer notwendigen Fertilitatsbe-
handlung befinden. Und die wissen mochten, was die Chancen erhoht,
damit sich aus kostbaren und aufwendig gewonnenen Spermien und
Eizellen widerstandsfahige Embryonen entwickeln konnen.

Auf etliche der ganz grofien Fragen habe ich iibrigens auch keinen Quick-
Fix. Weil dieses Leben in seinen Fragen und Antworten eben manchmal
zu grof3 fiir uns wird. Gern hdtte ich iiber einiges davon auch noch mehr
geschrieben: Wie es gelingen kann, {iber diesem so lebensbestimmen-
den Thema nicht verriickt zu werden. Wie man es schafft, das Warten
auszuhalten. Uber die physischen und psychischen Auswirkungen der
natiirlich in Kauf genommenen hormonellen und emotionalen Bombar-
dierungen im Kinderwunschzentrum. Wie man die Riickschldge aushalt,
wenn es schon wieder nicht geklappt hat. Aber das wdre dann ein wei-
teres Buch...

Wenn wir Hebammen eines kénnen, ist es das: Frauen in ihrer Kompe-
tenz, fiir sich, fiir ihren Korper starken. In all seinen Bediirfnissen und
Fahigkeiten: zu empfangen, zu gebdren, zu stillen, all das, wofiir unser
Korper ausgestattet ist. Fruchtbarkeit ist dankbar, da es zu den so hoch-
rangig evolutionsbiologischen Konzepten gehort. Moge dieses Buch
einen Teil dazu beitragen.



Wenn wir {ibers Kinderkriegen sprechen, bekommen wir es auch mit bio-
logischen Archetypen zu tun, mit Eizellen und Spermien, mit Mann und
Frau. Ich bin mir dessen bewusst, dass so manche Formulierung hier ein
ziemlich heteronormatives Bild zeichnet, das nicht alle Leserinnen und
Leser in ihrer eigenen Lebenswelt anspricht (und auch nicht mein per-
sonliches Bild von »Familie« abbildet). Wenn also hier oder dort vom
»Sperma deines Mannes« die Rede ist, meine ich damit alle Menschen, in
welchen Konstellationen oder Geschlechteridentifikationen auch immer
sie mit ihrem Kinderwunsch leben und ihn verwirklichen méchten. Es
kann das Sperma aus einer Samenbank sein, um das es hier geht, es
kann »deine Frau« sein, und auch du bist gemeint, die sich vielleicht
allein und ohne Paarbeziehung auf den Weg in dieses Abenteuer macht.
Bitte fiihlt euch alle willkommen und angesprochen! Um des guten
Leseflusses willen war es mir kaum besser moglich, diese Vielfaltigkeit
sprachlich umzusetzen.



12 Dinge, die du liber das Kinderkriegen wissen solltest...

Rauchen und Alkoholkonsum sind der Fruchtbarkeit von Mannern
und Frauen gleichermafien abtraglich. Und zwar wirklich messbar
und hochsignifikant. Bevor du also an irgendetwas zweifelst, viel Geld
in teure Zykluscomputer investierst oder Uber folgenreiche Hormon-
injektionen auch nur nachdenkst: Hore mit dem Rauchen auf und
trinke keinen oder nur wenig Alkohol.

Habe haufig Sex. Nicht an irgendwelchen von deinem Arzt oder
irgendeiner App verordneten Tagen, sondern in erster Linie: oft.
Untersuchungen zur optimalen Sexfrequenz bei Kinderwunsch sagen
»mindestens zwei- bis dreimal pro Woche«. Von allen Paaren, die
schwanger werden wollen, haben diejenigen die hochste Quote, die
taglich miteinander schlafen (beruhigenderweise sind es lediglich 3%
aller Paare, die das angeben). Spermien, Energie oder Lust auf
»zweckdienlichen Sex« rund um den Eisprung aufzusparen ist weder
sinnvoll, noch macht es Spaf3. Abgesehen von der reduzierten, freudlo-
sen Zweckdienlichkeit macht regelmaBiger Sex Frauen fruchtbarer.
Das weibliche Immunsystem wird durch den regelmafigen Kontakt mit
dem Sperma deines Mannes offenbar positiv stimuliert, das erhoht

die Empfangnisbereitschaft.

Dein Eisprung ist mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit nicht am

14. Zyklustag, so wie du es im Biologieunterricht in der 5. Klasse
gelernt hast. Lerne also mehr Uber den weiblichen Zyklus und wie man
die Korperzeichen deutet. 56 % aller Paare, die zuvor erfolglos versucht
hatten, schwanger zu werden, wurden allein durch Anwendung der

- symptothermalen Methode schwanger. Diese wird im nachsten
Kapitel Der weibliche Zyklus erklart.

Wenn du an den letzten finf Tagen jeweils fiinf Portionen (eine Hand-
voll) Gemiise vom Markt verzehrt hast und zwei Mal Seefisch: super.
Wenn nicht: Kimmere dich ernsthafter um eine Umstellung deiner
Ernahrung. Das ganze wichtige Ernahrungsthema in einer Formel
zusammengefasst: Iss Mittelmeerkost minus Pasta (mehr findest du
im Kapitel Erndhrung und Vitalstoffe).

Wenn du tiber 30 bist: Du flhlst dich in der Blute deiner Jahre, deine
Eizellen fragen sich allerdings erschutternderweise schon jetzt ernst-




haft, ob dieser Aufwand jetzt wirklich noch sein muss. Uberzeuge sie
und kimmere dich um ein paar Aspekte besonders, das heif3t zusatz-
lich zu diesen Punkten auf der Liste unter anderem: spezielle Nah-
rungserganzungen. Welche genau das sind und welche Dosierungen
sinnvoll sind, findest du ganz ausfuhrlich im Kapitel Deine Eizellen und
im Unterkapitel Vitalstoffe fur die Fruchtbarkeit im Kapitel Erndhrung
und Vitalstoffe.

Reduziere deine Belastung mit Stress und tue es wirklich. Ziehe
ernsthaft in Erwagung, deine wochentliche Arbeitszeit um finf
Stunden zu reduzieren. Wie genau Cortisol in deinen Hormonhaushalt
hineingratscht — auch das ist hier im Buch naher erklart (im Kapitel
Modernes Leben).

Vermeide Giftstoffe und fremdartige Ostrogene aus der Umwelt.
HeiBt: Iss keine tierischen Nahrungsmittel aus konventioneller Tier-
haltung mehr (auch nicht in der Kantine), schmeif3e alles an Weich-
machern, etwa = BPA und Phthalate aus deinem Leben, was geht.
Das sind die wichtigsten Punkte. Worin diese Stoffe enthalten sind
und wie du belastende Quellen identifizierst, findest du im Kapitel
Modernes Leben.

Korpergewicht ist auch beim Kinderkriegen ein Thema - das gilt vor
allem fiir Untergewicht und deutliches Ubergewicht. Ich spreche hier
einfach Uber den nackten medizinischen Ansatz und nicht Uber ein
fragwurdiges, mediengetriggertes Frauenbild, dem wir gefalligst
gendgen sollen. Dazu spater noch mehr.

Ein Hormoneller Check-up ist, obwohl so unendlich beliebt, moglicher-
weise gar nicht so aussagekraftig, wie du denkst, aber naturlich sind
die Hormone eine wichtige Baustelle. Kimmere dich gut um deine
Schilddruse und um dein Insulin. Diese Werte sind fast genauso wich-
tig wie dein AMH. Was das alles bedeutet, findest du in den entspre-
chenden Kapiteln und unter Was weif3 das Labor? im Kapitel Der weib-
liche Zyklus.

Ob du dich nach dem Sex mit erhohtem Becken auf den Ricken oder
auf den Bauch legst, eine yogische Umkehrposition bevorzugst oder
einfach 5 Minuten spater Pipi musst und aufstehst, ist viel weniger
relevant als manche sich ausmalen. Einen Moment lang liegen bleiben




ist sicher eine gute Idee. Spezielles »Babymoon-Gleitgel« bringt keine
verbesserte Empfangnis. Was ist Schnickschnack und was sind die Big
Points? Auch dazu mehr in den nachsten Kapiteln.

Nicht unter die ersten 10 geschafft (aber dennoch auf diese Liste) haben
es die etwas exotischeren Dinge wie Zédliakie-Screening, HPU-Test und
andere eher seltene Erkrankungen, die durchaus im Kontext Fruchtbar-
keit eine Rolle spielen konnen. Komplexere und radikalere Nahrungs-
umstellungen wie der vollstandige Verzicht auf Gluten, Histamin, samt-
liche Milcheiweif3e auf Verdacht sind selten notwendig, manchmal aber
dennoch eine Idee. Was das alles ist und in welchen Fallen das tatsach-
lich sinnvoll sein kann: Auch das findest du in diesem Buch.

Alle bisherigen Punkte gelten exakt genauso fiir die zweite Halfte des
Himmels, also auch fiir deinen Mann. Richte ihm schone GrufBe aus,

mehr dazu naturlich ausfuhrlich im Kapitel Mannliche Fruchtbarkeit.

STIMMT DENN ALLES BEI MIR?

Wenn der Wunsch nach einem Baby sich nicht automatisch und nach
sehr kurzer Zeit erfiillt, schleicht sich {iber kurz oder lang immer irgend-
wann der Gedanke ein: Stimmt denn alles bei mir? Kann ich denn iiber-
haupt schwanger werden? An diesen Punkt kommen Paare zu sehr un-
terschiedlichen Zeitpunkten. Es werden die ganz grof3en Themen des
Lebens und dessen Kreisldaufe beriihrt, es macht so viel mit uns, wenn
sich hier ein Herzenswunsch (zunéachst) nicht erfiillt. Wie gehen wir da-
mit um, welchen Weg wollen wir gehen?

Dazu hilft es enorm, ein paar Daten zu wissen — von mir aus Statisti-
ken —, was denn so »normal« ist. Wenn man versteht, wie komplex dieses
Schwangerwerden ist oder sein kann, kann auch wieder Raum sein fiir
Geduld - denn sie ist ein wichtiger Begleiter auf diesem Weg.

Es ist natiirlich immer leichter, geduldig zu sein, wenn man weif3, dass
am Ende alles gut wird, eure Geduld also belohnt wird und ihr ein Baby
im Arm halten werdet. Aber an manchen Stationen des Weges weif3 man
schlicht noch nicht, wie lang dieser Weg sein wird, welche Gabelungen
er bereithdlt und an welchem Ort man ankommt. Und dann kdnnen ein




halbes oder auch ein ganzes Jahr eine verdammt lange Zeit sein, wenn
man geduldig und cool bleiben soll. Weil: Was ist, wenn nicht...

Wann kommt man an den Punkt, sich in die Hinde der High-End-Fer-
tilitatsmedizin zu begeben? Beginnt man sich damit zu beschéftigen,
wird ziemlich schnell klar, dass das ein kérperlich, emotional und auch
finanziell ziemlich »grof3es Ding« ist. Ein Ding auch, das sehr schnell in
eine Spirale miinden kann. Wie weit wollen wir gehen? Welche Metho-
den kommen fiir uns infrage? Kann man es dann, trotz eines moglicher-
weise enttdauschenden Ausgangs, iberhaupt einfach wieder lassen? Wir
kriegen es also ziemlich schnell mit der vollen Wucht ganz grundsatz-
licher Fragen zu tun.

Mach dich darauf gefasst, mit intensiven Gefiihlen konfrontiert zu wer-
den. Nicht alle sind »nett«. Es wird neben Traurigkeit und Enttduschung
auch Wut dabei sein, Neid, Selbstzweifel. Es »klappt« etwas nicht, das
immer als selbstverstdndlich angenommen wurde, etwas, das vielleicht
seit eh und je zu deinem Lebensplan dazugehorte. Bei anderen dagegen,
auch bei den doofen Nachbarn, klappt es schon; alle kriegen Kinder, nur
ihr nicht — manchmal scheint es fast so. Wie fiihlt es sich an, selbst dei-
ner besten Freundin, deiner Schwagerin, deiner coolsten Arbeitskollegin
eben nicht mehr leichtmiitig und selbstverstdndlich um den Hals fallen
und dich mitfreuen zu kénnen?

Auch Hadern mit Entscheidungen in deiner Vergangenheit kann dazuge-
hoéren: Da hast du nun alle feministischen Errungenschaften der letzten
100 Jahre in dein Leben hineingebastelt, hast erfolgreich studiert, ver-
dienst gutes und eigenes Geld, hast die Welt gesehen und mindestens
drei Mannern den Laufpass gegeben, die zwar eine gute Partie abgege-
ben hatten, aber die im tiefsten Winkel deines Herzens dann doch nicht
passten. Und bei alledem hast du immer schon akribisch verhiitet — und
nun? Fliegt dir das ganze Konstrukt vom perfekt durchgeplanten Leben
um die Ohren und du ertappst dich bei reaktiondren Gedanken, dass
deine eigentliche weibliche Bestimmung eben doch eine andere ist und
dass dir das niemand rechtzeitig gesagt hat. Und fiir all diese Gedanken
schamst du dich ein bisschen.



Ich habe fiir dieses Buch zehn von insgesamt 34 Bliiten ausgewdhlt. Sie
sind in diesem Buch verteilt, du findest sie an Stellen, an denen eine
Bliite moglicherweise hdufiger thematisch aufpoppt. Natiirlich gédbe es
noch weitere, die infrage kommen konnen. Wenn du tieferes Interesse
an Bachbliiten hast, besorge dir entsprechende Literatur.

Und wenn dir diese Passagen zu »esoterisch« sind, lies einfach {iber
sie hinweg.

Du bekommst die einzelnen Bliiten in Apotheken oder im Internetver-
sand in sogenannten Stockbottles. Mische von jeder der ausgewahlten
Bliiten 3 Tropfen in einem Pipettenfldschchen mit Wasser — und
schiittle alles gut. Klassischerweise werden die Tropfen zuséatzlich mit
einem Quéntchen Schnaps (Brandy, Wodka, Gin, was auch immer du
hast) gemischt und dadurch konserviert. Von dieser Mischung kannst
du regelméaf3ig und bei Bedarf einige Tropfen nehmen. Wenn die
Flasche aufgebraucht ist, schaue, ob du eine neue Mischung anfertigen
mochtest, und ob es noch die gleichen Bliiten sind.

Agrimony — Danke, es geht mir blendend!

Gentian — Das klappt bestimmt eh nicht mit dem Baby.
Und sowieso: Glas halb leer.

Gorse — Nach diesen Riickschldgen hat alles keinen
Sinn mehr. Wo ist mein Silberstreif?

Holly — Ich kotze, wenn noch jemand schwanger wird —
Neid und Eifersucht.

Impatiens — Wann endlich werde ich bitte mal schwanger?

Mimulus — Zarte Nerven und Empfindsamkeit.

Scleranthus — Ambivalenz: Ohne Kind ist doch auch alles ganz

super — oder?
Star of Bethlehem - Nach einem Schock: eine Bliite als Seelentrdster.
Walnut — Vielleicht fordern wir es heraus und es soll gar
nicht sein.
White Chestnut — Das Gedankenkarussell in der Nacht...
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Diagnostische MaBnahmen — wonach schaut deine Arztin

(und die deines Mannes)

Auf der Suche nach Grinden fur die Kinderlosigkeit findet man manch-
mal konkrete korperliche Ursachen. In der Uberwiegenden Mehrheit —
etwa in 75 % — aber auch nicht. Wichtig ist nicht, alles, was geht, durchzu-
checken, blo3 weil man es kann, sondern in einer sinnvollen Reihenfolge
vorzugehen, die sowohl die haufigsten Probleme identifiziert, als auch
die »einfachen Dinge« an den Anfang stellt. Wie immer in der Diagnostik
also: Widerstehe der Versuchung von blindem Aktionismus. Vom vielen
Untersuchen wirst du nicht zwangslaufig schneller schwanger. Aber der
Reihe nach.

» Gyndkologische Basisuntersuchung. Deine Gynakologin tastet Form
und GrofBe deiner Gebarmutter und auch deine Eierstocke ab. Mit einer
Ultraschalluntersuchung wird sie sich die Fruchtbarkeitsorgane ein-
mal genauer anschauen: Man sieht die Eierstocke, und ob in ihnen eine
ordentliche Anzahl heranreifender = Follikel (die Eiblaschen, in denen
deine Eizellen heranreifen) zu erkennen ist. Man kann die Gebarmutter
in ihrer Form und Grof3e genau ansehen, Myome, Polypen, manchmal
auch Endometrioseherde erkennen, in der zweiten Zyklushalfte auch
die Dicke der aufgebauten Gebarmutterschleimhaut.

Allerdings ist es immer wichtig zu wissen, dass ein »Befund« nicht
immer eine Ursache fur ungewlnschte Kinderlosigkeit ist. Rechne
damit, dass bei genauem Hingucken auch eine Reihe von Zufallsbe-
funden auf dich warten. Dein Korper ist originell und nichts an uns ist
symmetrisch. Lass dich also nicht allzu sehr irritieren, falls deine Gebar-
mutter etwas nach hinten gekippt ist oder herzformig aussieht. Die
Wahrscheinlichkeit ist extrem hoch, dass das nichts, wirklich gar nichts
mit deinem (bislang unerfillten) Kinderwunsch zu tun hat. Viele Frauen
haben das und kriegen ein Baby nach dem anderen, es hat nur noch nie
jemand danach geschaut. Dennoch bleiben so im Nebensatz gefallene
Satze an uns hangen und wir reimen uns dazu Ursache-Wirkungs-
Beziehungen zusammen. Friher, als Mediziner noch wenig uber das




Mysterium Fruchtbarkeit wussten, waren sie sicher selbst hin und
wieder froh, zumindest irgendetwas Eindrucksvolles auf ihrem verwa-
ckelten Ultraschallbild zeigen zu konnen, das schlauer aussah, als blof3
ratlos mit den Achseln zu zucken. Unterschatze diesen Aspekt nicht!
Hormoneller Check-up. Im Rahmen der Fruchtbarkeitsdiagnose
bestimmt man bei Frauen auch gewisse Hormone, die aber tatsachlich
eine eingeschranktere Aussagekraft haben, als man gemeinhin
annimmt. Eine gut geflhrte Temperaturkurve lasst Schlisse zu, die
manchmal tatsachlich relevanter sind als schicke Laborwerte (s. das
Kapitel Was weil3 das Labor?). Diese gehdoren aber auf der Suche nach
Mosaiksteinchen (und damit Therapieansatzen) auch absolut dazu.
Ebenso andere Laborparameter, etwa eine sinnvolle Blutgerinnungs-,
Schilddrusen- und Vitalstoffdiagnostik.

Parallel zu den frauenarztlichen Tatigkeitsfeldern: Dein Mann
bekommt eine Auswertung seiner Zeugungsfahigkeit per > Spermio-
gramm. Dass die »mannlichen« und »weiblichen« Hintergrinde eures
gemeinsamen Kinderwunsches absolut gleich verteilt sind, hat sich
mittlerweile herumgesprochen. Es wird also nicht erst die Frau von
Kopf bis FuB3 und A bis Z durchgecheckt, bis auch wirklich ganz klar ist,
dass es nicht »an ihr liegt«, bevor dann irgendwann der Mann auch
sein Becherchen Uber den Tresen reicht. Alles ganz ausfuhrlich im
Kapitel Mannliche Fruchtbarkeit.

Organe genauer angucken. Wenn du mindestens ein halbes Jahr trotz
eines halbwegs regelmafigen Zyklus (s. Kapitel Der weibliche Zyklus)
nicht schwanger geworden bist oder es Anlass gibt zur Vermutung,
dass du in den zuruckliegenden Jahren eine Infektion der Eileiter
erlebt oder Vernarbungen nach einer Eileiterschwangerschaft davon-
getragen hast, kann man mit modernen bildgebenden Verfahren die
Eileiter untersuchen. Friher hat man das per Bauchspiegelung
gemacht, heute kann man dazu einen feinporigen Schaum wahrend
einer 3-D-Ultraschalluntersuchung Uber den Muttermund in die Gebar-
mutter und dann weiter in die Eileiter hineinspiilen, HyCoSy (Hystero-
salpingo-Kontrastsonografie) genannt. Meist gibt es dazu eine kurze
Schlummernarkose, da das Einspritzen des Schaumes von vielen
Frauen als ziemlich unangenehm empfunden wird.
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kannst du schwanger werden, gleichfalls
auch mit nur einem Eileiter. Sogar Schwangerschaften mit einem
erhaltenen rechten Ovar und einem linken Eileiter sind theoretisch
moglich: Der Fimbrientrichter besitzt chemotaktische Sensoren und
»erschnuppert« den Eisprung und ist enorm beweglich, Seeanemonen-
artig fangt er sich eine gesprungene Eizelle.

Gegen eine der wichtigsten dieser Regeln zum Kinderkriegen verstof3en
wir mittlerweile regelmaflig — meistens, ohne dass es uns wirklich be-
wusst ist. Sie heift: Nutze das optimale Zeitfenster. Die Biologie will, dass
wir in der Zeit des Kinderkriegens selbst voll im Saft stehen, in der Bliite
unserer Jahre, gemessen an der Bliite unserer Zellkerne, nicht an dem
Ausmaf3 unserer Lebensweisheit, unserer Reife oder dem, was uns im
Laufe der Jahre zu einem wahrhaft schonen und edlen Menschen formt.
Konkret heif3t das: Der Hohepunkt unserer Fruchtbarkeit liegt in den
frithen 20ern. In diesen Jahren hat man den gedankenlosesten Sex, der
dann - so will es die Natur — auch noch haufig belohnt wird.

Haben wir unser Studium abgeschlossen, den ersten Juniorposten hin-
ter uns und unser Partnerbeuteschema verniinftigeren Kriterien ange-
passt, kriegen wir schon die Fakten zu diesem Thema um die Ohren
gehauen, unbarmherzig und wenig charmant: Ab 30 sinkt die Frucht-
barkeitsrate drastisch. Der Weg vom zaghaften Kinderwunsch bis zum
Baby im Arm ist — statistisch gesehen — nun vermutlich tatsdchlich ein
Stiickchen langer. Und wahrscheinlich liest du dieses Buch nicht ohne
Grund.

Diese klischeebeladene tickende Uhr ldsst sich nicht einfach beliebig zu-
riickdrehen. Aber es gibt Dinge, die tatsdchlich deine »zelluldre Knackig-
keit« ein wenig auffrischen kénnen und die dafiir sorgen, dass du einige
dieser biologischen Prozesse bis zu einem gewissen Grad umkehren
kannst. Vieles von diesem neuen Wissen habe ich hier in diesem Buch
gesammelt. Es bietet tatsdchlich einen neuen, bisher ungeahnten Ansatz,
der einen Paradigmenwechsel darstellt: Du kannst deinen Eierstocken







