1.1. Das Wochenbett-Doula-Training als Selbsterfahrung

DIE VIER GRUNDPFEILER DES WOCHENBETTS — AUS DEM BUCH MILK &
MOTHER — HALTEN & GEHALTEN WERDEN*

Die vier Grundpfeiler des Wochenbetts

"Hilfe anzunehmen und nicht alles alleine
schaffen zu wollen, ist eine der gréof3ten
Leistungen im vierten Trimester."

Debra Pascali-Bonaro, DONA Trainerin & Doula

Ernihrung

Stelle sicher, dass du
mindestens drei warme
und gesunde Mahlzeiten
am Tag isst, zwischendrin

immer wieder snacken
kannst und sicher genug
trinkst!

Ruhe

Stelle sicher, dass du
ausreichend Ruhephasen
hast! Bitte deine/n
Partner/in oder deine
Doula, eine Zeit lang auf
dein Baby zu schauen &
dich im Notfall zu wecken.

_— Self-Care

Stelle sicher, dass du
dir taglich kurze

Auszeiten und Rituale
goénnst, die dich
nahren und dir kleine
Wohlfuahl-Momente

schaffen.
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Unterstiitzung

Stelle sicher, dass du so
viel wie moglich von
deinen Alltagsaufgaben
abgeben kannst -
mindestens fur vier
Wochen. Bitte Familie
und Freunde um Hilfe!
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