1.7. DIE WICHTIGSTEN VORGANGE IM WOCHENBETT

/usammenfassend konnen wir im Wochenbett folgende Vorgange definieren.
Diese konnen ruhig auch mit den Familien vorab schon besprochen werden, damit

sie wissen, was auf sie zukommt.

* Bonding/ Aufbau der Mutter-Kind-Beziehung

e Milcheinschuss und Aufrechterhalten der Milchproduktion/des Stillens

e die RUckbildung schwangerschafts- und geburtsbedingter Veranderungen
e die Wundheilung

e die hormonelle Umstellung

Bonding/ Aufbau der Mutter-Kind-Beziehung.

Sobald die Nabelschnur durchtrennt ist, beginnen MUtter im Grunde von vorne
eine enge Verbindung zu ihrem Baby aufzubauen, eine Verbindung auf die beide

extrem angewiesen sind.

Nicht ohne Grund sprechen wir in der Zeit oft scherzhaft vom sogenannten
.Nabelschnur-Radius”. Aus der Sicht des Ayurveda geht es dabei fir das Baby
darum in der Aura der Mutter zu bleiben, weil sich die Aura des Babys erst noch
ausbildet. Babys suchen also von sich aus die Nahe - nicht um der Mutter den
Schlaf zu rauben, sondern auf der Suche nach Schutz und Rickhalt. Beim Stillen
laufen sehr komplexe Prozesse ab, die aus der Sicht der TCM gut erklaren, warum
diese Zeit so eine wichtige fur das Bonding zwischen Mutter und Kind ist. Fir die
Babys ist in den ersten Wochen ist alles neu: Gerausche, Gerdche, Berdhrungen,
Seheindricke. Deswegen ist es wichtig bei allem genldgend Zeit zu haben, Zeit
zum Ankommen, die auch fur die Mutter wichtig ist. Stress und Hektik sollten
gerade in der ersten Zeit- in der Mutter und Kind die Grundlagen fur ihre

Verbindung legen - unbedingt vermieden werden.
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1.7. DIE WICHTIGSTEN VORGANGE IM WOCHENBETT

Milcheinschuss und Aufrechterhalten der Milchproduktion/des Stillens

Das erste Stillen erfolgt in der Regel kurz nach der Geburt: Das Baby trinkt das
wertvolle Kolostrum aus der mutterlichen Brust, das oft schon vor der Geburt aus
dem Busen aus dringt. Wer bereits vor der Geburt viel Kolostrum hat, kann es

ausstreichen, auffangen und einfrieren.

Etwa ab dem dritten Tag (das kann ganz unterschiedlich und auch verzdgert sein,
zum Beispiel nach Kaiserschnitt-Geburten) dandert sich die Beschaffenheit der
Milch - sie wird von gelblich dick immer mehr zur weiBen und flissigeren Milch.
Der erste ,Milcheinschusses” ist oft eine besonders anstrengende Zeit fur die
Frauen - die Bruste konnen Schmerzen, das Stillen durch zu pralle Bruste
erschwert sein, die Frauen fuhlen sich erschopft, oft rinnen die Bruste
unkontrolliert. In dieser Zeit kann es schnell zu Uberlastung und Uberforderung
kommen, aber auch zu wunden oder sogar blutenden Brustwarzen, die Frauen oft
schnell mutlos machen. Hier ist es wichtig DA ZU SEIN, Raum zu halten, die
Frauen gut zu nahren und wieder zu schauen, ob Unterstutzung zusatzlich zu
Hebamme durch eine Stillberaterin sinnvoll ist, wenn keine Hebamme zur Hand ist
(Anmerkung: leider haben nicht alle Frauen eine Nachbetreuungshebamme -
manchmal aufgrund von Mangel, manchmal waollen sie diese einsparen. Bitte
Uberpruft und hinterfragt das sehr genau, bevor ihr eine Begleitung annehmt.
Wenn es wirklich einen akuten Mangel gibt, konnt ihr Hilfe anbieten, eine
Hebamme zu finden. Ansonsten gilt: Wochenbettdoulas begleiten IMMER nur

ergadnzend zur Hebamme, niemals statt ihrer).

Stillen wird gerne als ganz natdrlicher Vorgang beschrieben, oft missen aber
Frauen diesen trotzdem lernen und fuhlen sich schnell unter Druck gesetzt oder
glauben, versagt zu haben, wenn sie vorher mit diesem Bild an das Thema
herangehen. Redet vorher mit den Frauen und klopft ab, wie viel sie sich mit dem

Stillen bereits beschaftigt haben.
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1.7. DIE WICHTIGSTEN VORGANGE IM WOCHENBETT

Die Ruckbildung schwangerschafts- und geburtsbedingter Veranderungen
& Wundheilung_im Wochenbett

Gewichtsabnahme

Signifikant unmittelbar nach der Geburt ist die erste Gewichtsabnahme - allein
der Geburt verliert die Frau bis zu 6 kg ihres Gewichtes - durch die Geburt des
Kindes, der Plazenta und dem Abgang von Blut und Fruchtwasser. Bereits eine
Woche nach der Entbindung hat die Frau oft weitere 3-5 kg verloren - durch die
Ausscheidung von SchweiBB, erhdhte Harnausscheidungen und die
Gebarmutterrickbildung. Ab etwa der 8. Woche nach der Geburt, beginnt der
Abbau des Karperfettes

Atmung

Auch die Atmung stellt sich nach der Entbindung wieder um. In der
Schwangerschaft atmen wir vorwiegend Uber die Brust und sind nach der Geburt

wieder in der Lage zur Bauch-Brust-Atmung zurickzukehren.

In der Schwangerschaft werden durch den Platz, den sich das Baby und die
Gebarmutter im Bauch einraumen, die oben liegenden Organe nach ob verdrangt,
so auch das Herz, das nach der Geburt wieder seinen ursprunglichen Platz
eginnimmt. Im frihen Wochenbett kann es deswegen auch zu Herzrasen und
Schwindel kommen. Vor dem Aufstehen empfehlen sich kreislaufanregende
Ubungen oder aber langsames Aufrichten, kurz Sitzenbleiben, lang und intensiv
tief atmen, ausreichend trinken, vor allem im Liegen und auch in der Nacht.
Nachdem Schlafen kann es sinnvoll sein vor dem Aufstehen einen groBen Schluck

Wasser zu trinken.
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1.7. DIE WICHTIGSTEN VORGANGE IM WOCHENBETT

Die Ruckbildung schwangerschafts- und geburtsbedingter Veranderungen
& Wundheilung im Wochenbett

Darm

Auch der Darm kehrt nach der Geburt zu seiner Ausgangslage zurlick. Diese
Umstellung kann gerade in der ersten Zeit nach der Geburt, vor allem die ersten 2
bis 3 Tagen zu Verstopfungen fahren. Die Verdauung mit den richtigen
Lebensmitteln zu unterstitzen ist absolute Pramisse in dieser Zeit, auch um ein
eventuelles Hadmorrhoiden-Leiden nicht weiter zu verschlimmern. Wie genau die
optimale Ernahrung im Wochenbett aussieht, schauen wir uns in Modul 4 & Modul

5 genauer an.
RiUckbildung der Gebarmutter

Laut FachblUchern senkt sich die Gebarmutter pro Wochenbetttag etwa um einen
Querfinger (nochmal, das ist Hebammenwissen mit dem wir als Doulas
verantwortungsbewusst umzugehen haben. Wir ddrfen nicht anfangen, den Stand
der Gebdrmutter zu Uberprifen, auch dieses Wissen weiterzugeben, kann schon
fragwlrdig sein. Es dient euch zum Verstdndnis der kérperlichen Abldufe).
Wahrend die Gebarmutter am ersten Tag nach der Geburt noch auf
Bauchnabelhohe ist, ist sie an Tag 10 bis 12 nach der Geburt von auBen Uber die
Symphyse bestenfalls schon nicht mehr ertastbar. Verantwortlich dafdr sind die
Nachwehen, die vor allem wahrend des Stillens angeregt und von manchen Frauen
als sehr schmerzhaft empfunden werden. Wir werden uns anschauen, wie wir
diese lindern konnen. Wichtig ist zu wissen, dass die Nachwehen beim 2.,3.,4...
Kind intensiver werden konnen, weil die Muskulatur bereits beansprucht ist und
die Gebarmutter mehr arbeiten muss, um sich zurtckzuziehen. Die Nachwehen
haben zur Folge, dass die Stelle an der die Plazenta gehaftet ist, sich verkleinert
und der Wochenfluss angeregt wird. Die Intensitat dieser Wehen ist von Frau zu
Frau und Geburt zu Geburt unterschiedlich. Die Wundheilung ist meist nach 4-6

Wochen abgeschlossen.
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1.7. DIE WICHTIGSTEN VORGANGE IM WOCHENBETT

Die RUckbildung_schwangerschafts- und geburtsbedingter

Veranderungen & Wundheilung_im Wochenbett

Ovulationszyklus

Wann die Frauen wieder ihre Regelblutung bekommen, ist sehr unterschiedlich
und nicht voraussehbar. Wichtig ist es, als Doula auch darauf eingestellt zu sein
und eventuell aufklaren oder dann besonders unterstitzend zur Seite stehen zu
konnen. Vor allem, wenn die Eierstocke ihre volle Funktion bereits 4 bis 6
Wochen nach der Entbindung wieder aufnehmen - viele Frauen empfinden das
dann als doppelte Belastung. Bei regelmaBig Langzeitstillenden kann die
Menstruation aber auch noch lange ausbleiben. Aber Achtung, Stillen ist dennaoch
keine sichere Verhdtungsmethode! In der Regel ist es die Aufgabe der Hebamme
Uber dieses Thema aufzuklaren, bitte kommt dem nicht voraus. In gewissen
Situation kann es aber sinnvoll sein, das Thema anzusprechen und ggf. Fragen zu

beantworten.

Hormonelle Umstellung

Wahrend der Geburt wirken vor allem die Hormone Oxytocin und Adrenalin
im Korper der Frau, wenn es stressig ist wahrend der Geburt kann das
Adrenalin auch Uberhand nehmen. Unmittelbar danach sorgt vor allem
Prolaktin dafur, die Milchbildung in Gang zu bringen. Adrenalin und
Prolaktin stehen in Wechselwirkung zueinander, wenn beispielsweise zu
viel Adrenalin vorherrscht (durch zu viel Stress), dann wird die
Milchbildung dadurch beeintrachtigt. Adrenalin ist zwar essentiell und
notwendig fdr die letzte Phase der Geburt - die "Pressphase”. Mutter und
Baby sollten aber nach der Geburt moglichst sehr viel Hautkontakt haben,
um das Oxytocin aufrecht zu erhalten und den Adrenalin-Spiegel wieder zu
senken, das braucht es jetzt nicht mehr. Oie ersten Tage verbringen
Frauen also bestenfalls in der Oxytocin-Wolke. Zwischen dem 5. und 10.
Tag findet ein Hormonwechsel, der bei vielen Frauen fur den bekannten
Baby Blues sorgt. In dieser Zeit durfen Mutter laut Ayurveda niemals
alleine sein! Was die Mutter jetzt braucht, ist jemand, der da ist und sie
umsorgt und ihr hilft, sich um sich selbst zu kimmern.
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1.7. DIE WICHTIGSTEN VORGANGE IM WOCHENBETT

Ihr Umfeld sollte sie in dieser Zeit genau beobachten. Ein Babyblues ist normal,

ein Depression oder Psychose sind klar davon zu unterscheiden.

Weiterfihrende Literatur, fUr die, die es interessiert:

Bloemecke, V.J. (2011): Alles rund ums Wochenbett. Hebammenwissen fUr die ersten Monate nach der Geburt.

MlUnchen: Kosel.Geist, C./Harder,

U./Stiefel, A. (2007): Hebammenkunde. Lehrbuch fir Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und Beruf.
Stuttgart: Hippokrates.
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