1.3. Das Wochenbett und seine Phasen und wie lange dauert es eigentlich?

DIE MAGISCHEN 40 TAGE

In den meisten Kulturen umfasst das Wochenbett eine Zeitspanne von drei bis fiinf
Wochen. Sehr haufig begegnet uns hier auch die Zahl der magischen 40 Tage:

Indien: sutika parikarya - Dauer: 40 Tage

Lateinamerika: la cuarentena - Dauer: 40 Tage

Iran: chilla - Dauer: 40 Tage

China: zud yué zi - "Monatssitzen" oder "Goldener Monat” — Dauer: 40 Tage
Pakistan: sawa mahina - Dauer: Finf Wochen

Corea: samchil-il - Dauer: Drei Wochen

Die 40-Tage-Periode ist in verschiedenen Traditionen als Zeitspanne bekannt,
sowohl um Veranderungen und alte Muster zuzulassen, als auch um Neues zu
begriBen: In der jiidischen Tradition legte Moses zum Beispiel 40 Tage lang
Fursprache fiir Israel ein, wir haben das 40-tdgige Fasten Christi in der Wiste - im
Christentum Ubersetzt in die Fastenzeit vor Ostern und im muslimischen Glauben
heiBt es, dass Mohammed 40 Jahre alt war, als er zum ersten Mal die Offenbarung
von Erzengel Gabriel erhielt. Die Kelten und die alten Agypter bedienten sich
einem 40-Tage-Zeitmess-Zyklus, bei dem jeder 40. Tag markiert wird. Die 40 ist also
eine magische Zahl.

Im Yoga gibt es noch eine andere Sicht: Die Lebensspanne eines roten
Blutkdrperchens betragt etwa 120 Tage, diese werden standig neu produziert in
unserem Korper — mit jedem Herzschlag etwa eine Million (hauptséchlich im
Knochenmark). Im Yoga gehen wir davon aus, dass diese Blutkdrperchen die
Information tragen, wer wir zu einen bestimmten Zeitpunkt sind. Nach 40 Tagen
haben sie einen Status erreicht, an dem die neuen roten Blutkérperchen des Korpers
die alte Population der roten Blutkérperchen lberwéltigen. Nach 40 Tagen tragen
wir also eine Population roter Blutkérperchen in uns, die eine neue Absicht und
Einstellung in sich tragt.

Das Wochenbett dauert am Ende allerdings so lange wie es eben dauert. In Europa
haben wir in den meisten Landern einen Mutterschutz von 8 Wochen. Manche
nehmen das als MaBstab, einige die 40 Tage — bis zum ersten Frauenarzttermin. Als
Wochenbettdoulas haben wir jedoch auch manchmal lange Uber diese Zeit noch mit
der Familie zu tun.
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EIGENE NOTIZEN AUS DEM LIVE-CALL:
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HINWEIS

Wir haben bereits liber die Notwendigkeit gesprochen, das Wochenbett als Auszeit
zu sehen und zu zelebrieren. Um uns einzustimmen, haben wir uns verschiedenen
Praktiken gewidmet, die wir in den néchsten Monaten noch vertiefen wollen.

Jetzt wollen wir uns der Frage widmen, warum diese Zeit unbedingt eine Zeit der
Ruhe sein sollte. Warum und wie wir davon profitieren kénnen...

Was passiert auf korperlicher Ebene in dieser Zeit, was auf emotionaler? Wie stuft
die Medizin das Wochenbett ein, wie lange geht das Friihwochenbett?

Wir werden uns hier auch intensiv mit dem Baby-Blues und der Postpartum
Depression beschaftigen, die wir im Live-Call detailliert gegentiberstellen werden.

In diesem Modul werden wir euch immer wieder darauf hinweisen, was unsere
Kompetenzen als Wochenbettdoulas sind und wann wir sie lberschreiten wiirden.
Bitte seid euch dessen bewusst (und nicht genervt, wenn wir immer wieder darauf
hinweisen). Es ist wichtig, all diese korperlichen Ablaufe, auch aus schul-
medizinischer Sicht, zu kennen. Noch wichtiger ist aber die Erkenntnis, dass wir
dieses Wissen nicht wirklich einsetzen/ anwenden dirfen bis auf in der
Wissensvermittlung und natrlich fir unser personliches Verstandnis, um die Frauen
bestmoglich unterstlitzen zu kénnen.

Es dient dem ganzheitlichen Versténdnis, damit wir unsere Arbeit besser ausfiihren
und Frauen optimal begleiten kénnen. Ggf. kann es helfen, Situationen friihzeitig
richtig einzuschatzen und lieber einmal zu friih als zu spat Unterstlitzung externer
Personen hinzu zu holen.

Je nach Zusatzqualifizierungen oder anderen Grundberufen kann dieses Wissen
natlirlich auch in eure Arbeit einflieBen, wenn dementsprechende Zertifizierungen
und Berufsberechtigungen vorliegen. Wenn ihr dazu Fragen habt, fragt bitte
jederzeit nach!
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DAS FRUHE WOCHENBETT

Das gesamte Wochenbett umfasst in der Medizin den Zeitraum nach der Geburt bis
zur Rickbildung der schwangerschaftsbedingten Veranderungen bei der Mutter und
wird als ,Puerperium” bezeichnet.

Die ersten 7 Tage werden auch als Frihwochenbett bezeichnet (manchmal findet
man auch 8-10 Tage in der Literatur — entscheidend ist eine hormonelle Umstellung,
die sich etwa zu dieser Zeit im Korper abspielt). In der Literatur wird das Wochenbett
per medizinischer Definition mit der Geburt der Plazenta eingeldutet. Allerdings wird
die Lange unterschiedlich bewertet — wie wir bereits in Modul 1 ein wenig gesehen
haben. Die meisten Quellen sprechen von 40 Tagen, also insgesamt 6 Wochen. Im
Grunde ist diese Zeitspanne aber héchst individuell.

Manchmal ist auch von 8 Wochen die Rede. Dabei geht es aber immer nur um die
Zeit, in der ausdriicklich (Bett)Ruhe empfohlen wird — fiir viele Frauen bedeutet die
"post partum-Phase” einen viel langeren Zeitraum.

Was passiert unmittelbar nach der Geburt im Kérper?

Unmittelbar nach der Geburt kann es bei Frauen zu kérperlichen Erfahrungen wie
Zittern und Schittelfrost kommen- etwas, das wir als Wochenbettdoulas
wahrscheinlich nur sehen, wenn wir auch bei der Geburt dabei sind oder wenn wir
unmittelbar danach gerufen werden. Manchmal wird das Zittern auch von einer
leichten Temperaturerhchung begleitet. Das Zittern beginnt in der Regel spatestens
eine halbe Stunde post partum (nch der Geburt) und dauert bis zu 1 Stunde.
Manche Frauen erleben es auch schon in der letzten Phase — der Austreibungsphase
der Geburt. Die Ursachen kénnen vielschichtig sein — Erschépfung durch extreme
Anstrengung bei der Geburt, Hormonabfall, aber auch schmerzstillende und
wehenfordernde Medikamente kdnnten die Ursache sein.

Die Rickbildung - das Zusammenziehen und Schrumpfen - der Gebarmutter
beginnt unmittelbar nach der Geburt der Plazenta (jedes Mal wieder ein Wunder).
"Durch eine flechtartige Struktur der Muskelbdnder kommt es zu einem Abknicken
der uterinen GeféBe und damit zu einer Reduktion der Durchblutung. Zusétzlich sind
die myometralen Zellen in der Lage, sich rasch zusammenzuziehen und so die
Gesamtfldche der Wunde nach Plazentalésung zu reduzieren."

(Quelle: Thieme. Das friilhe Wochenbett - Physiologie und Pathologie).
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Der Wochenfluss
Der Wochenfluss wird in der Medizin auch als Lochien bezeichnet.

Die bestehen anfanglich aus Blut und dezidualen Anteilen (Dezidua bezeichnet
einen Teil der Uterusschleimhaut (Endometrium, Gebéarmutter), welcher den
mutterlichen Anteil der Plazenta bildet. Die Dezidua wird am Ende der Geburt beim
Ablésen der Placenta teilweise oder ganz mit ausgestol3en).

Der Wochenfluss verdndert sich mit der Zeit — er ist in er 1. Woche meist rein blutig
(Lochia rubra), ab der 2. Woche rétlich braun (Lochia fusca), ab der 3. Woche gelblich
(Lochia flava) und in der 4. Woche gelblich wei3 (Lochia alba). Danach versiegt er
meistens.

Ein normales Volumen des Wochenflusses sind zwischen 250-500 ml. Er sollte nicht
Ubel riechen, dies wére ein Zeichen fir eine mogliche Infektion. Friher galt der
Wochenfluss als infektiés, das ist heute nicht mehr so. Besondere Hygiene-
malnahmen, die sich von denen wahrend de Regelblutung unterscheiden, sind
nicht notwendig.

Bei einem unauffilligem Ende des Wochenflusses kann ein héausliches Bad
genommen werden. Bei Wunsch ist auch Geschlechtsverkehr maoglich. Einige
Quellen empfehlen jedoch, Kondome zu benutzen.

(Quelle: Thieme. Das friilhe Wochenbett - Physiologie und Pathologie)

Der Wochenfluss kann mit Vaginal Steaming unterstitzt werden. Anders als sonst —
wéhrend der Regelblutung — ist es hier erlaubt wahrend einer Blutung zu steamen,
insofern dies unter sachgeméBer Anleitung passiert und die Hebamme daftir griines
Licht gegeben hat. Mehr dazu im Kapitel zu , Traditionelle Heilmethoden™.
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