Kerstin Liking

Warum Selbstfiirsorge und Unterstitzung
so wichtig fir Deine Gesundheit sind

stidwest






Fiir:

Mama - flr Deine vielen Hiihnersuppen und die verlassliche

Kinderbetreuung tiber so viele Jahre.

Lea - fir Dein »grofle Schwester«-Sein und den

»Laden mal eben schmeiRen«-Einsatz.

Holger - fur Deine Liebe, mit der Du mich durch die Geburten

und Wochenbetten getragen hast.

Johanna, Paul, Greta, Mathilda, Philip und Marlene -

lhr seid ein groRartiger Haufen.

Hinweis:
Alle Menschen mit einer Gebarmutter konnen ein Kind gebaren.
Dazu zéhlen Trans-, intergeschlechtliche und nicht binare Personen.
Bitte fuhlt Euch alle von mir angesprochen, denn die kdrperlichen

Verdnderungen sind im Wochenbett fast Gberall dhnlich.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen

und personenbezogenen Hauptwortern in diesem Buch entweder die

weibliche oder die mannliche Form verwendet. Entsprechende Begriffe

gelten im Sinne der Gleichbehandlung grundsatzlich fir alle Geschlechter.

Die verkirzte Sprachform hat nur redaktionelle Griinde und beinhaltet

keine Wertung.



Inbadl

Verwesl

Szenenwechsel

1. Was machen andere Kulturen anders?
Ein kleiner Exkurs in andere Lander lber die Pflege von

Frauen nach der Geburt.

2. Jetzt geht die Party doch erst richtig los!
Wie konnen wir uns auf das Wochenbett vorbereiten?

3. Fachfrauen rund um Schwangerschaft, Geburt
und die Zeit danach

Die Rolle der Hebamme und Arztin im Bereich Frauengesundheit.

4. »Zauberhaft und weichgespiilt« versus »Realitat«
Oder auch: Warum die Brust einfach keinen Stress mag!

5. Was in der Zeit direkt nach der Geburt so alles lauft ...
Tabuthemen, iber die niemand spricht!

6. Pflanzenheilkunde fiir die Zeit nach der Geburt
Gegen alles ist ein Kraut gewachsen!

7. Ohne Essen keine Kraft!
Wie wir uns aus der Nahrung das holen, was der Korper

gerade jetzt braucht.

8. Veranderungen des Korpers nach der Geburt
Warum ich erst mal keinen perfekten After-Baby-Body
haben werde.

9. Verletzungen durch Kaiserschnitt, Dammschnitt
oder Risse
Warum Schonung durchaus Sinn ergibt.
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Hallo, Beckenboden!
Drei Muskelschichten, die (iber Deine eventuelle Inkontinenz

entscheiden werden.

Wenn die Seele Hilfe braucht
Uber Wochenbettdepressionen und Traumen spricht
man (nicht)!

Hilft mir hier mal jemand?
Warum Netzwerken positiv auf unser Gesundheitskonto

einzahlt.

Auszeit, bitte!
Was Partner oder Partnerin tun kann, um selbst das
Wochenbett zu genieRen.

Sexualitat im Wochenbett
Wenn die Lust auf der Strecke bleibt oder es eine Chance ist,

den Korper neu zu entdecken.

Geschwisterkinder im Wochenbett
Wie lduft es entspannt?

Warum Selbstliebe etwas mit Selbstfiirsorge zu tun hat
Und warum die Perfektionistin in Dir eine Mondlandung
machen wird.

Ausblick auf ein langes Frauenleben
Warum der Raubbau am eigenen Kérper keine wirklich
gute Idee ist.
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Dante

95

17

129

137

145

153

161

169

172
175



Verwert

Liebe Leserin,

ich gratuliere Dir von Herzen zur Geburt Deines Kindes. Du hast GroRRartiges
vollbracht und wirst dabei wahrscheinlich das erste Malin Deinem Leben eine
Grenzerfahrung erlebt haben. Die letzten Wochen waren bestimmt voller Vor-
freude und Aufregung, vielleicht haben Dich aber auch Sorgen umgetrieben.
Gedanken wie »Das Kind ist hoffentlich gesund! Wie wird es sein mit unserem
Baby? Ist alles vorbereitet flir den Nachwuchs?«werden Dich begleitet haben.
Hast Du dabei aber auch nur einen Gedanken an Dich selbst verschwendet?
Hast Du Dir langer als zehn Minuten am Stilick auch nur ansatzweise Gedanken
zu Deiner eigenen korperlichen und seelischen Verfassung gemacht? Hand
aufs Herz: wahrscheinlich eher nicht, oder? Vielleicht bist Du auch gerade
noch schwanger und liest dieses Buch schon einmal vorab, um Dich auf die
Zeit nach der Geburt einzuschwingen. Dann kannst Du Dir jetzt schon tiberle-
gen, wie Du Dich in Deiner Rolle als Mutter, aber besonders als Frau mit ihren

eigenen Bedirfnissen siehst, die nicht vergessen werden dirfen.

Ich bin Kerstin, Hebamme, siebenfache Mutter und Deine Wegbegleiterin in
diesem Buch. Im letzten Vierteljahrhundert habe ich Gber 4000 Familien und
Frauen betreuen und beraten diirfen. Aus Erfahrung kann ich Dir sagen: Nur
wenige Frauen machen sich Gedanken zu und (iber sich selbst. Im Ubrigen bin
ich auch eine davon gewesen, die sich gerne mehr um das Befinden anderer
als umsich selbst gekiimmert hat. Im Wochenbett hat mich ein Milchstau nach
dem nachsten ereilt und Infekte waren iber einen langen Zeitraum meine ste-
tigen Begleiter. Die Wurzel allen Ubels begann bei mir eigentlichimmer mit der
Geburt eines Kindes, was ja schon per se ein enorm kraftezehrender Akt ist,
der nicht nur mich, sondern alle anderen Frauen auch sehr viel Energie gekos-
tet hat. Ich habe mich nach der Geburt stdndig tiber meine eigenen Grenzen

hinweggesetzt und die Perfektionistin in mir wollte es nicht zugeben, dass
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ihr eine unaufgeraumte Wohnung, Wascheberge und gestapeltes Geschirr
eigentlich komplett egal sein sollten. Also scheuchte sie mich immer wieder
hoch, um »klar Schiff« zu machen, obwohlich eigentlich viel lieber im Bett ge-
blieben ware. Diese Einsicht kam mir, trotz eigener Profession als Hebamme,
erst nach Kind Nummer finf. Ich hatte es einfach satt, wollte neben meiner
Ruhe auch mein Baby genieRRen und nicht wieder krank werden. Tatsachlich
war dann die Umsetzung gar nicht so schwierig, wie ich vermutete. Das klare
AuRern von Wiinschen, die mir natirlich nicht von der Stirn abgelesen wer-
den konnten, war ein Lernprozess fiir mich. Ein Lernprozess, der durch Erfolge
belohnt wurde, denn plotzlich wurde gemacht, was ich wollte. Es gab kein
»Rumgeschlingere« mehr mit»Na gut, dann mach ich es eben schnell selbst!«.
Ein Phanomen, das ich Ubrigens bei vielen Frauen beobachte. Ich mochte mit
diesem Buch einen Beitrag dazu leisten, dass Du ein tieferes Bewusstsein fiir
Dich und Deine Gesundheit bekommst. Dass Du die Geburt Deines Kindes
auch als einen Neuanfang eines besonderen Lebensabschnitts begreifst, bei

dem Du und Deine Bedurfnisse nicht zu kurz kommen durfen.

Tatsachlich bin ich gelegentlich Gberrascht dariiber, wie wenig Informatio-
nen und Wissen Frauen Uber die Funktionen ihres Korpers haben; dass Ge-
burt und Wochenbett eine groRe Unbekannte sind, obwohl doch unser aller
Existenz damit beginnt. Wenn ich Biicher aufschlage, die sich mit dem Thema
Wochenbett beschaftigen, ist der Anteil, der die Mitter betrifft, verschwin-
dend gering. Naturlich wird rudimentar Gber geschwollene Briiste, Geburts-
verletzungen und den Babyblues geschrieben, aber: »That’s alll« Die groRte
Aufmerksamkeit bekommt in diesen Blichern meist der Saugling. Die Mutter

darf sich, wie so oft, als Letzte in der Schlange anstellen.

Szeneravechsed

Die Frau hat frisch entbunden und der erste Besuch steht unangekiindigt vor

der Tur. Tanten, Onkel, GroRmutter und so weiter rennen an der Mutter vorbei
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und widmen sich mit voller Aufmerksamkeit dem Neugeborenen. Nur selten
wird die Mutter beachtet und noch viel seltener werden Fragen an diese direkt
gerichtet, wie zum Beispiel: »Wie geht es Dir? Hast Du alles gut tberstanden?
Mochtest Du reden?« Das Interesse an uns, was in der Schwangerschaft noch
sehr hoch war, istinnerhalb kiirzester Zeit entschwunden. Unsere Fortpflan-
zungspflichthaben wir erfillt und jetzt: »Bums! Aus! War was?« Daflir hat man
aber eine hohe Erwartungshaltung an uns, denn wir haben ja wohl zu funk-

tionieren. Und das bitte 24/7. Vollig egal, ob wir gesund oder krank sind.

Liebe Frauen, wir miissen dringend etwas dndern und unsere Gesellschaft
ein wenig wachritteln. Wachriitteln aus dem Dornrdschenschlaf, der uns so
lieb sduselnd als die »Kiimmerinnen der Nation« verkauft. Ein bisschen lauter
werden wir Frauen ja schon, aber das ist noch nicht laut genug. Wenn wir
namlich davon ausgehen, dass unsere durchschnittliche Lebenserwartung
bei knapp 84 Jahren liegen wird, missen wir »Zeit fiir uns« als Investition in
unsere Gesundheit sehen, damit wir bis ins hohe Alter gesund bleiben. Aus
Erfahrung kann ich Dir sagen, dass Frauen nach der Geburt ihres Kindes ihr
Leben noch einmal Revue passieren lassen. Viele Dinge werden hinterfragt,
nicht selten besteht der Wunsch nach Veranderung. Wir gehen sie nun an, die
Veranderungen: Du bist jetzt die »Kénigin« und die Scheinwerfer werden in
diesem Buch dabei nur auf Dich und Deine Gesundheit gerichtet sein: Deine
Biihne - Dein Wochenbett!

Herzlichst

Deine Kerstin

PS

Was mir noch wichtig ist und was Du Uiber dieses Buch wissen solltest: In den
vergangenen Jahren meiner Berufstatigkeit habe ich mehr und mehr bemerkt,
wie sich meine freiberufliche Arbeit als Hebamme verandert hat. Wahrend ich

vor 20 Jahren noch meinen schweren Hebammenkoffer in die hohen Stock-
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werke Berliner Altbauwohnungen, ohne Fahrstuhl wohlgemerkt, geschleppt
habe, binich heute mit sehr viel leichterem Gepéack ausgestattet. Verstarktes
Zuhoren macht heute den grofiten Anteil meiner Arbeit aus. Die Probleme, die
Sorgen, die Angste und die Unsicherheiten haben sich verandert - die Geburt
eines Kindes ist nach wie vor eine grofle Unbekannte und es bedarf viel an

Unterstiitzung, insbesondere auf der psychischen Ebene.

Social Media hat meiner Meinung nach eine grofRe Unruhe in das Elternleben
gebracht. Viele Experten, die eigentlich keine wirklichen Experten sind, Giber-
schitten die Welt mit ihren Erfahrungen und fordern zur Nachahmung auf.
Es wird ein riesiger Druck aufgebaut mitzuziehen und alles bestméglich ab-
zuliefern. Elternschaft ist aber etwas, in das wir hineinwachsen. Wir machen
unsere Erfahrungen, biegen dabei auch manchmal falsch ab und miissen un-
seren Kurs an der nachsten Ecke schon wieder korrigieren. Je mehr Kinder
wir bekommen, umso »erfahrener« und gelassener werden wir meistens. Wir
werden unser Bestmogliches geben, aber wir werden nie perfekt sein. Das

verlangt auch niemand und es ist tiberhaupt nicht notig.

Dieses Buch wird auch an der einen oder anderen Stelle nicht perfekt sein,
diesen Anspruch habe ich gar nicht. Denn dafiir reicht einfach die Seitenzahl
nicht aus und auRerdem gibt es vertiefende und erganzende Literatur, die man
zurate ziehen kann. Zudem lasse ich immer mal wieder Expertinnen zu Wort
kommen, die meine Texte ergdnzen, um Dir den groitmaoglichen Mehrwert an
Informationen zu geben. Stelle Dir einfach vor, ich sitze neben Deinem Bett

und erzahle Dir etwas aus meinem Hebammen- und Mutterleben.

Ich sage immer zu meinen Wochnerinnen: »lch bringe Dir einen Blumenstrauf3
an Moglichkeiten mit und Du suchst Dir die Blume aus, die fiir Dich passt.«So
wirde ich auch gerne in diesem Buch mit Dir verfahren, véllig undogmatisch.
Kuschel Dich ins Sofa, mache es Dir gemtlich und suche Dir Deine Blumen

aus.

Vorwort - 9



