100

echte
Mama-Fragen

Das perfekite Buch fiir
nicht perfekte Mamas

Gemeinsam durchs erste Baby-Jahr




Vorwort

Zuallererst: Tief durchatmen — ab jetzt bist du nicht mehr allein.
Wir sind bei dir und méchten dich durch das erste Babyjahr
begleiten. Wir wissen, wie du dich fiihlst: irgendwas zwischen
verriickt werden und so viel Liebe, dass das Herz fast iiberquill.
Du bist nie allein und trotzdem manchmal so einsam wie nie
zuvor in deinem Leben.

Die Tage mit Baby sind zauberhaft, aber auch wahnsinnig
anstrengend. Weil alles neu ist und man einfach nicht weifs,
warum dieses siifle Baby, das doch so miide ist, partout nicht
schlafen will. Weil es sich gar nicht mehr zauberhaft anfiihle,
wenn du nachts um drei dein schreiendes Baby schaukelst.

Wenn du iibermiidet bist und so verzweifelt, dass dir nach
dem zwanzigsten Stillversuch die Tridnen in die Augen schief3en,
dann hilft es zu wissen, dass es uns allen so geht. Keine Mama
hat ein inszeniertes Instagramleben, wir alle versinken manch-
mal im Chaos.

Lass dich nicht verunsichern — das Mamaleben ist vielleicht
nicht perfekt, aber dafiir ist es echt und voller Liebe. Und im
echten Leben haben alle Mamas, egal wo und wie sie leben, die
gleichen Fragen. Die dringendsten hundert Fragen, die uns von
unserer »Echte Mamas«-Community immer wieder gestellt wur-
den, haben wir in diesem Buch gesammelt: Dies ist kein klassi-

scher Ratgeber, sondern ein Buch voller echter Fragen und



Mama-Tipps. Experten, Hebammen, Arzte und Familiencoaches
geben Rat, aber auch alle echten Mamas da drauflen haben diese
Seiten mitgeschrieben.

Wir wollen, dass alle Miitter zusammenhalten und sich ge-
genseitig helfen — wer soll uns sonst verstehen, wenn wir wegen
Babys erstem Schnupfen fast verzagen oder ein paar Trinen ver-
driicken, wenn uns der alltidgliche Wahnsinn mal wieder zu viel
wird?

Dann braucht man manchmal am meisten den Rat einer
anderen Mutter, die einen versteht und versichert: »Es wird alles
gut. Haben wir auch durch. Probier mal diesen Trick.«

Mama zu sein bedeutet so viel Liebe. Es bedeutet aber auch,
plotzlich fir einen anderen Menschen verantwortlich zu sein —
ohne Bedienungsanleitung. Und deswegen sind wir so froh, dass
es euch da drauflen gibt. Danke, dass ihr uns so viel beigebracht
habt und wir so dieses Buch schreiben konnten.

Es ist von uns, fiir uns: fiir alle Miitter, die schon mittendrin
sind im Wahnsinn, und fir die, denen dieser grof3artige, irre

Ritt noch bevorsteht.



Frage 1: Was erwartet mich in den
ersten Tagen nach der Geburit?

) Mein Baby kann jeden Moment kommen, aber ich
habe Angst vor dem, was mich direkt nach der Geburt
erwartet. Ich weifS, dass die Geburt webtut. Aber mit
welchen Schmerzen muss ich danach rechnen? Und
was passiert noch alles? Konnt ihr mir ehrlich und scho- ( (

nungslos verraten, was auf mich zukommt?

Dein Korper hat das grofite Wunder auf Erden und eine absolute
Hochstleistung vollbracht — ganz spurlos kann so ein Ereignis
nicht voriiberziehen.

Es gibt viele Mamas, die bereits nach wenigen Stunden ohne
grofSe Blessuren und mit ihrem Baby im Arm die Klinik verlassen

konnen. Aber auch einige gingige Beschwerden.

Nach einer Spontangeburt:

e Du wirst Nachgeburtswehen haben, unter denen die Plazenta
ausgestoflen wird — bis zu einer halben Stunde nach der
eigentlichen Geburt deines Babys. Manche bekommen davon
kaum etwas mit, andere empfinden die Wehen ihnlich
schmerzhaft wie die der eigentlichen Geburt. Nervig: Obwohl
man schon sein Kind in den Armen hilt, muss man sich noch
mal konzentrieren und pressen. Manchmal zieht die Heb-
amme unterstiitzend an der Nabelschnur. In seltenen Fillen
kommt die Plazenta nicht oder nur teilweise, dann muss sie

leider per Operation entfernt werden.

 Fiinf bis sieben Wochen dauert der Wochenfluss (Lochien) —
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als hittest du sehr stark deine Tage. Er ist in den ersten zwei
bis drei Tagen besonders heftig und lisst dann in den nichsten
Wochen nach. Im Krankenhaus gibt es dafiir weiche Netz-
hosen (am besten ein paar mit nach Hause nehmen — sie sind
nicht gerade sexy, aber bequem, weil nichts kneift) und grofle,
extrem saugstarke Binden, die etwa so sperrig sind wie ein
Flip-Flop.

Nach der Geburt bist du geschafft, hast vielleicht Kopfschmer-
zen, Schwindel und Kreislaufprobleme, Vagina- und Unterleibs-
schmerzen. Je nach Geburtsverlauf kannst du auch Geburts-
verletzungen davontragen, wie einen Damm- oder Scheidenriss
(s. Frage 3), die noch heilen miissen. Im Krankenhaus be-
kommst du Schmerztabletten (die kannst du auch nehmen,
wenn du stillst), Wundheilungscremes und zum Kiithlen mit
Wasser gefiillte Kondome aus dem Eisfach.

Du hast einen kleinen (riesigen!) Babykopf durch einen wirk-
lich engen Bereich gequetscht. Auf der wunden, eingerissenen
Haut brennt es, wenn das erste Mal Urin dariiberliuft. Es
hilft, die Blase unter der Dusche zu entleeren oder beim Toi-
lettengang mit einem Messbecher warmes Wasser oder auch
ein Eichenrindensitzbad tiber die Scham zu gieflen. Das spiilt
auch gleich das Blut vom Wochenfluss gut weg. Auch das Sit-
zen kann unangenehm sein. Abhilfe schafft ein aufblasbarer
Sitzring (sieht aus wie ein Donut).

Rolle beim Aufstehen iiber die Seite ab, damit nur die seit-
lichen Bauchmuskeln beansprucht werden. Die geraden Bauch-
muskeln wurden durch die wachsende Gebirmutter ver-
dringt. Der dadurch entstandene Spalt (Rektusdiastase) muss
sich erst schlieflen, bevor du die geraden Bauchmuskeln wie-

der einsetzen kannst.



¢ Durch das starke Pressen konnen winzige Aderchen in deinen
Augen und im Gesicht platzen oder Himorrhoiden entstehen.
Die winzigen Blutergiisse verschwinden nach ein oder zwei
Tagen von allein, Letztere konnen durch Zipfchen und Salben
behandelt werden.

e Manche Mamas zittern. Das ist nicht nur der anstrengenden
Geburt geschuldet, sondern vor allem dem Hormonabfall. Es
vergeht nach wenigen Minuten.

 Deine Brust spannt. Sie fiihlt sich warm an und voller Knub-
bel. Sie macht sich bereit fiir den Milcheinschuss. In den ers-
ten Tagen nach der Geburt produzieren deine Briiste zunichst
nur eine extrem reichhaltige Vormilch, das Kolostrum. Schon
ein paar Tropfen davon machen dein Baby satt. Du solltest
dein Baby oft anlegen, damit die richtige Milchproduktion in
Gang kommt. Durch das hiufige, ungewohnt starke Saugen
schmerzen deine Brustwarzen wahrscheinlich am Anfang.

e Auflerdem spiiren die meisten Miitter fiir drei bis vier Tage
Nachwehen: krampfartige Schmerzen, unter denen sich die
Gebarmutter nach der Geburt wieder zusammenzieht. Sie hat
im Laufe der Schwangerschaft Unglaubliches vollbracht: sich
von Birnengrofle auf die Grofle von zwei FufSbillen aus-
gedehnt. Jetzt will sie wieder zur Birne zurtick. Durch das Zu-
sammenzichen schliefst sich auch die blutende Wunde, die die
Plazenta hinterlassen hat. Das Hormon Oxytocin, das beim
Stillen freigesetzt wird, hilft dabei — deshalb wird vielen
Mamas schlecht, und die Nachwehenschmerzen verstirken
sich, wenn sie ihr Kind anlegen. Wenn die Schmerzen zu stark
sind, kurz das Stillen unterbrechen und tief atmen. Eine Tasse
warmer Fenchel-Kiimmel-Anis-Tee wiahrend des Stillens kann

helfen, ebenso eine Wirmflasche im Riicken.
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Wenn du eine PDA hattest, kann es je nach Dosierung sein,
dass du deine Beine noch eine Zeit lang nicht spiirst.

Du wirst schwitzen (s. Frage 68). Der plotzliche Ostrogen-
abfall sorgt fiir die Schwitzattacken, vor allem nachts. Das
kann mehrere Wochen so gehen, nach zwei Monaten ist das

aber meist iiberstanden.

Nach dem Kaiserschnitt:

Beim Kaiserschnitt wird dir ein Blasenkatheter gelegt. Der
muss natiirlich einige Stunden nach der Geburt gezogen wer-
den — das ist ein komisches Gefiihl, aber nicht sehr schmerz-
haft. Wenn du eine Spinalanisthesie oder eine PDA hattest,
wirst du einige Stunden nicht aufstehen und laufen konnen,
weil deine Beine noch taub sind.

Aufgrund der Narbe darf man meist erst am zweiten Tag
duschen. Das ist bei einem geplanten Kaiserschnitt weniger
schlimm, da man meist ausgeruht und frisch geduscht zum
Termin erscheint. Nach einem Notkaiserschnitt, dem einige
Stunden Wehen vorausgegangen sind, ist es weniger schon.
Die Narbe schmerzt, bei vielen Mamas wirklich stark. Immer-
hin hast du einen tiefen Bauchschnitt hinter dir. Trotz des
Stillens sind aber Schmerztabletten erlaubt. Aufstehen, Hin-
legen, Husten, Niesen, sogar Lachen ist fur viele Mamas eine
Woche lang nur ganz vorsichtig méglich.

Beim Aufrichten solltest du dich immer iiber die Seite ab-
rollen. Normalerweise ist die Kaiserschnittwunde nach drei
bis sechs Wochen verheilt, manchmal ist die Bauchdecke um
die Narbe herum noch eine Zeit lang taub (s. Frage 2).

Auch als Kaiserschnittmama hast du einen Wochenfluss —

wenn auch meist etwas weniger stark und kiirzer.
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Die meisten Erstgebirenden verbringen drei bis vier Tage in der
Klinik, Kaiserschnittmamas meist noch ein bis zwei Tage linger.
Natiirlich ist eine Klinik kein Hotel, aber du musst nicht selber
kochen, kannst mit Hilfe einer Hebamme oder Stillberaterin das
Stillen tben, wirst deine Fragen zur Babyversorgung los und
kannst bei Problemen jederzeit nach einer Schwester klingeln.

Oder dein Kind nachts auch mal abgeben, wenn du ein paar

Stunden Schlaf brauchst.

L Mama-Tipps:

@% »Ich habe sehr unter der Unruhe im Patientenzimmer ge-
litten. Stindig hatte die Mutter neben mir Besuch, manchmal
waren acht Leute gleichzeitig da. Beim zweiten Kind hatten wir
ein Familienzimmer (hat ca. 100 Euro extra pro Nacht gekos-
tet) — das wiirde ich jeder Mama empfehlen. Der Papa kann mit
tibernachten und dich entlasten. Wir alle konnten uns in Ruhe

kennenlernen.«

Frage 2: Was kann ich tun, damit meine
Kaiserschnittnarbe besser heilt?

) Meine Tochter musste durch einen Kaiserschnitt geholt
werden. Am Anfang hatte ich nur die iiblichen Schmer-
zen, doch seit ein paar Tagen tut es um die Narbe
herum so richtig weh. Wie kann ich die Narbe pflegen,
damit sie besser heilt? Sie ist auch sebr rot und wulstig.

Wie wird das mal aussehen? Ich kenne leider keine
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Frau in meinem Bekanntenkreis, die einen Kaiser-
schnitt hatte und die ich fragen kinnte, ob sie mir ibhre ( (
Narbe mal zeigt.

Dein Kaiserschnitt war, wenn er auch mittlerweile ein Routine-
eingriff ist, eine grofle OP. Und du bist nicht allein: Bei etwa
einem Drittel der Miitter werden in einem Bauchschnitt Haut,
Muskelschichten und die Gebirmutter durchtrennt, um ihr
Baby sicher auf die Welt zu holen. Diese groffe Wunde braucht
Zeit, um zu heilen. Und auch wenn viele Arzte heute beim
Schneiden und Vernihen groffen Wert auf Asthetik legen, ist der
erste Blick auf die Narbe fiir alle Mamas ein Schock: Blutver-
krustet, geschwollen und wulstig sieht sie am Anfang aus. Keine
Angst, das wird schnell besser! Meistens bleibt nach etwa einem
Jahr nur noch ein feiner weifler, etwa zwolf Zentimeter langer
Strich tbrig.

Bis die Fiden gezogen werden, musst du den Bereich sehr
vorsichtig behandeln. Nach dem Duschen nur zart abtupfen.
Nichts sollte auf der Narbe scheuern: Am besten die Boxershorts
vom Partner klauen und weite, weiche Hosen tragen. Wenn die
Narbe brennt, juckt und schmerzt (am Anfang alles normal),
hilft es, sie ab und an zu kithlen. Das unangenehme Jucken ist
eigentlich ein gutes Zeichen — das senden die durchtrennten
Nervenenden aus, wenn sie durch das nachwachsende Binde-
gewebe »gestort« werden.

Die durchtrennten Nerven sorgen aber auch fiir das Taub-
heitsgefithl im Bereich um die Narbe. Es dauert etwa ein Jahr,
bis es verschwunden ist.

Aber eigentlich heifSt das Zauberwort fiir eine schone Narbe:

massieren. Es regt die Durchblutung an, so heilt die Wunde bes-
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ser. Massieren kann auch helfen, dass die Narbe nicht »ein-
sinkt« — das passiert, wenn sich zu wenig Bindegewebe gebildet
hat. In der Apotheke gibt es Narbencremes. Driicke eine erbsen-
grofSe Menge auf die Fingerkuppe und kreise damit in den ersten
Tagen ganz vorsichtig auf der Haut um die Narbe. Erst wenn die
Kruste abgefallen ist, mit der Creme auch die Narbe selbst be-
handeln. Und viel Geduld haben: Am besten zweimal tiglich
tiber ein halbes Jahr hinweg cremen und massieren.

Aber Achtung: Wenn die Narbe aufgeht, nisst oder eitert,
solltest du sofort zum Arzt gehen! Vor allem, wenn sie eigentlich
schon gut geheilt war und plétzlich wieder mehr schmerzt oder
stark gerdtet ist. Du hast eine OP hinter dir, und leider sind
Infektionen bei groflen Wunden keine Seltenheit. Auch Fieber
ist ein Zeichen fir eine Entziindung, manchmal sogar, bevor
man die Anzeichen dafiir an der Narbe sieht.

Aber wie auch immer deine Narbe heilt, ob sie zehn oder
zwanzig Zentimeter grof$ ist — versuch es positiv zu sehen: Du
hast ein Zeichen, das dich ein Leben lang an die Geburt deines

Kindes erinnert.

Mama-Tipps:

»Ich habe von meiner Physiotherapeutin den Tipp bekom-
men, die verheilte Narbe s-formig zu >verwringen«. Dabei legt
man die Finger versetzt links und rechts neben die Narbe und
verdreht sie leicht. Wichtig ist, die Narbe niemals auseinander-
zuziehen. Das half mir sehr. Danach war auch der unangenehme

Juckreiz verschwunden.«
»Nach dem Duschen habe ich meine Narbe abgetupft und ganz

15



vorsichtig kurz trocken gefohnt. Falls der Bauch etwas tiber die
Narbe >hingt,, kann man auch eine lingliche Wundkompresse

darauflegen, um sie so vor Feuchtigkeit zu schiitzen.«

4 ‘*("11
:‘> & )

Frage 3: Dammriss oder -schnitt:
Wie kann ich die Heilung fordern?

) Ich habe dieses Jahr mein erstes Kind bekommen. Bei
der Geburt wurde ein Dammschnitt gemacht. AufSer-
lich ist alles gut verbeilt. Aber innerlich habe ich immer
noch Schmerzen. Mein Frauenarzt sagt nur, ich soll
geduldig sein. Nun, nach einem halben Jabr, kann ich
immer noch keine Tampons verwenden, vom Liebes-
leben ganz zu schweigen. Wie lange dauert es, bis der ( (

Schmerz weg ist?

Fast jede Mama-in-spe hat bei der Geburt vor allem Angst vor
einem Dammschnitt oder -riss.

Erst mal zur Beruhigung: Mehr als 85 Prozent der Geb4renden
erleiden irgendeine Dammverletzung! unter der Geburt — und
bei fast allen Frauen heilt sie rasch, da Mutter Natur speziell in
dem Bereich der Schleimhiute fiir eine schnellere Wundheilung
sorgt.

Wihrend der Kopf deines Babys bei der Geburt austritt, ist
die Hebamme im Kreif$saal fiir den »Dammschutz« zustindig.
Sie steuert mit Profihandgriffen den Durchtritt des Kopfes, um
dein Gewebe zu schiitzen. Dennoch hilt bei vielen der gebiren-

den Miitter das Gewebe der starken Dehnung nicht stand.
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Heute verzichten Arzte und Hebammen oft auf einen Schnitt
und lassen das Gewebe eher einreifSen. Ein Riss heilt oft besser
als ein Schnitt, da er entlang der Nerven- und Blutbahnen pas-
siert, die so geschont werden.

Ein Schnitt wird meist gemacht, um die Phase, in der das
Kind tatsichlich das Licht der Welt erblickt, zu verkiirzen, da
dieser Zeitraum sehr belastend fiir das Baby ist. Vor allem bei
Frithgeburten oder auffilligen CTG-Kurven will man den Babys
so schneller auf die Welt helfen.

Bei einem Dammriss unterscheiden Arzte vier Schweregrade:
Bei Grad 1 handelt es sich um einen relativ iberschaubaren Ein-
riss, bei dem keine Muskeln betroffen sind. Bei Grad 4 ist der
Damm bis zum SchlieBmuskel oder Darmgewebe gerissen.

Die Wunde wird direkt nach der Geburt von einem Arzt ver-
sorgt. Danach braucht man Geduld: Hebammen schitzen, dass
85 Prozent der Frauen mit Dammverletzung nach zwei bis drei
Wochen wieder alle Funktionen, bei denen der Damm eine
Rolle spielt (Toilettengang, Tampons verwenden, Sex), so aus-

iiben kénnen wie friiher.

Du kannst auch einiges tun, damit die Wunde schnell heilt:

* Dusche die Dammnaht mehrfach tiglich ab.

e Trinken hilft! Beim Wasserlassen spiirst du oft ein unangeneh-
mes Brennen. Viel Flissigkeit verdiinnt den Urin, so brennt er
nicht so stark an der Nahtstelle.

e Kithlen des Damms wirkt abschwellend und schmerzlin-
dernd — mit Coolpacks, die du vorher in Stoff einwickelst:
Nur fur finf Minuten alle vier Stunden. Bei zu langem Kiih-
len wird die Durchblutung verringert, das verzogert die Wund-

heilung.
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e Versuche den Nahtbereich trocken zu halten und wechsle die
Wochenflussbinden méglichst oft.

e Spiile den Dammbereich mit Calendula-Essenz (ein bis zwei
Teeloftel auf einen Viertelliter lauwarmes Wasser).

 Es ist auch sehr wichtig, den Dammbereich zu schonen und

nicht zu schnell wieder lange zu sitzen oder zu stehen.

Bei langfristigen Beschwerden:
Dass ein Tampon oder der Sex auch nach Wochen oder Mona-
ten noch schmerzt, ist laut Hebammen nur bei zwei bis drei Pro-
zent der Frauen der Fall. Schmerzhafter Sex ist natiirlich extrem
belastend. Die Ursache kann eine schlechte Naht oder ungiins-
tig gebildetes Narbengewebe sein. Oft kann der Frauenarzt das
per (Ultraschall-)Untersuchung feststellen. In leichteren Fillen
helfen Massagen mit Ol, um das Gewebe geschmeidiger zu
machen. Die Technik kann dir ein Frauenarzt zeigen. Manchmal
hilft leider nur ein operativer Eingriff, um das Narbengewebe zu
korrigieren.

Generell gilt: Vor allem, wenn die Stelle nach einer voriiber-
gechenden Besserung plotzlich wieder schmerzt oder blutet,

musst du dringend zum Arzt!

Mama-Tipps:

»Meine Hebamme hat mir vor der Geburt empfohlen,
Binden mit Olivendl zu betriufeln und diese einzeln verpackt in
die Kiihltruhe zu legen. Es war sehr angenehm, diese Binden
nach der Geburt zu tragen. Es kithlte meinen Dammiriss scho-

nend und pflegte die Narbe gleichzeitig.«
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Frage 4: Wie kann ich meinen Beckenboden
wieder fit machen?

) Ich bin seit elf Monaten Mama und habe momentan
noch Probleme mit meinem Beckenboden. Niesen, hus-
ten — da gebt schon mal ein Tropfchen mit ab. Ich muss
gestehen, dass ich den Riickbildungskurs nicht so ernst

genommen habe. Was kann ich jetzt tun, um das wie-
der in den Griff zu bekommen? ((

Das Problem der Beckenbodenmuskeln ist, dass man sie nicht
sicht. Um sie zu trainieren, muss man sich konzentrieren, um zu
fithlen, was man da eigentlich anspannen soll. Nach der Geburt
ist dein ganzer Korper im Ausnahmezustand, tberall driicke
und spannt es, da fallen die durch die Geburt stark belasteten
Beckenbodenmuskeln gar nicht auf. Aber spitestens nach eini-
gen Monaten merken viele Mamas, wofiir man sie eigentlich
braucht. Sie halten wie ein Trampolinnetz zwischen den Becken-
knochen deine Organe in ihrer Position. Auflerdem assistieren
sie bei der Kontrolle der SchliefSmuskeln von After, Scheide und
Harnréhre. Und wenn sie ihren Job nicht richtig machen, pas-
siert es: Beim Niesen, Lachen, Husten oder Joggen machen sich
ein paar Tropfen Urin selbststindig.

Ganz einfach erklirt: Als du dein Kind durch diesen engen
Ausgang gedriickt hast, wurden die Beckenbodenmuskeln
extrem zur Seite gedringt und gedehnt. Vielleicht haben sie auch
kleine Risse davongetragen. Hormonell ist unser Kérper darauf

eingestellt, dass das alles wieder zuriickschrumpft. Das tut es
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aber ehrlich gesagt nur bei den genetisch bevorteilten Mamas.
Beim grofSten Teil kehrt der Kérper nie wieder in den Ausgangs-
zustand zuriick.

Deshalb musst du diese Muskeln trainieren, auch wenn du
nicht sehen kannst, wie du sie anspannst. Es ist wichtig, dass du
die Ubungen von einer Hebamme oder Physiotherapeutin kor-
rekt lernst. Die meisten Kurse finden wochentlich statt und
dauern rund eine bis anderthalb Stunden. Der Rickbildungs-
kurs sollte sechs bis acht Wochen nach der Geburt gestartet wer-
den. Nach einem Kaiserschnitt sollte man erst nach zehn bis
zwolf Wochen mit der Riickbildungsgymnastik beginnen.
Wichtig: Wer die Ruckbildungsgymnastik in den ersten neun
Monaten nach der Geburt verpasst und sie dann noch nachholen
will, muss den Kurs selber zahlen. Das macht die Krankenkasse,
weil es wichtig fiir dich ist, die Rickbildung zu diesem Zeitpunkt
durchzufihren. Wenn du die Riickbildung nicht (konsequent)
gemacht hast, ist nach etwa einem Jahr der optimale Zeitpunkt
fiir den Wiederaufbau verstrichen. Dann kann dir dein Frauen-
arzt spezielle Beckenbodenkurse verschreiben. Es gibt auch neue
Beckenboden-Trainingsgerite, die mit einer App verbunden sind
und deine Erfolge anzeigen. Auch Erotikshops bieten Produkte,
die den Beckenboden trainieren. Denn dieses Gefiihl der »wei-
ten« Vagina, fur die die Sexshops diese Produkte haben, ist
immer auch ein Problem der Beckenbodenmuskeln.

Wird die Inkontinenz nicht besser, musst du ein Zentrum,
das auf Beckenboden und Inkontinenz spezialisiert ist, auf-
suchen. Nur wenn der Facharzt die genaue Ursache fiir das
Problem kennt (generelle Muskelschwiche, reine Geburtsfolgen
etc.), kann er auch die passende Therapie und eventuell sogar

eine OP empfehlen.
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Mama-Tipps:

»Ich hatte einige Wochen nach der Geburt so einen star-
ken Druck nach unten, dass ich dachte, meine Gebirmutter fillt
aus mir heraus. Im Kurs hat die Hebamme eine Beckenboden-
Trainingshilfe empfohlen, die ich mir in der Drogerie gekauft
habe. Man trigt sie wie einen Tampon und muss die Muskeln
anspannen, um sie zu halten. Es gibt sie im Set. Wenn man beim
schwersten Gewicht angekommen ist und das lange genug hal-
ten kann, ist alles wieder gut. Dieses Training hat bei mir tiber

ein halbes Jahr gedauert.«

»Ich mache immer Beckenbodeniibungen, wenn ich daran
denke — beim Kochen, Lesen oder Spielen mit meinem Sohn.
Sieht ja keiner. Die Muskeln so anspannen, als wiirde man das
Wasserlassen verhindern wollen. Meine Hebamme hat immer

gesagt: Vorstellen, man wollte mit der Vagina Gras zupfen.«

Frage 5: Ich fihle mich nach der Geburt
schlecht - ist das der Babyblues
oder schon eine Depression?

) Ich habe vor drei Wochen meine kleine Tochter bekom-
men, ein absolutes Wunschkind. Doch statt auf Wolke
sieben zu schweben, bin ich traurig und weine viel.
Morgens wiirde ich am liebsten gar nicht aufstehen.
Selbst das Windelwechseln schaffe ich kaum. Ich habe
das Gefiihl, dass wir noch nicht wirklich eine Verbin- ( (

dung haben. Was ist nur mit mir los?
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Es ist gar nicht so selten, dass das Gliicksgefiihl ausbleibt. Das
emotionale Loch nach der Geburt nennt sich »Babyblues« oder
auch »Heultage«. Der Grund fiir das Stimmunggstief: Deine Pla-
zenta ist nicht mehr da. Die hat in den letzten Monaten fleiflig
Ostrogen produziert — das Hormon wirkt stimulierend und er-
hoht die Aktivitit des Gliickshormons Serotonin. Wihrend der
Geburt hat dein Korper korpereigene Opiate (Endorphine) aus-
geschiittet, die dich »high« gemacht haben. Jetzt ist das alles ge-
schafft, und man fihlt sich wie nach einer Party, die komplett
aus dem Ruder gelaufen ist. Arzte bezeichnen dies als eine »Phase
der erhohten Sensitivitit«, in der man viel weint und einfach
generell schlecht drauf ist, die bei bis zu funfzig Prozent aller
Miitter zwei bis vierzehn Tage nach der Geburt auftritt. Das
vergeht von allein und muss nicht rztlich behandelt werden.
Wenn dich die dunkle Wolke linger als vierzehn Tage umgibt,
sprechen Arzte von einer postpartalen Depression (kurz PPD
genannt). Sie ist mehr als nur ein Stimmungstief. Die etwa zehn
bis fiinfzehn Prozent der Mamas, die an PPD leiden, haben Pro-
bleme, ihr Kind emotional anzunehmen und sich darum zu
kiitmmern. Symptome sind innere Leere, Gefiithllosigkeit, An-
triebslosigkeit, Schlafstérungen, Appetitstorungen bis hin zu
Halluzination und Wahn.

Die Ausloser konnen Schlafmangel und Stress sowie das
Gefiihl der Uberforderung und hormonelle Faktoren sein. Wenn
du schon frither einmal unter einer Depression gelitten hast,
erhoht sich das Risiko, dass sie erneut auftritt. Wenn du dich in
den Symptomen wiedererkennst, sprich deine Gynikologin,
Hebamme, deine Haus- oder Kinderirztin an — die vermitteln
dich an die richtige Stelle. Information ist jetzt alles: Wenn man

weil$, dass es vielen Miittern so geht und was diese dunkle
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Stimmung hervorruft, lasst sich alles besser ertragen. Was man
nicht brauchen kann, sind Schuldgefiihle — und die stellen sich
leicht ein, wenn man als Mama nicht funktioniert, wie man es
von sich selbst erwartet. Keine Angst, man kann eine postpartale
Depression behandeln. Ganz grob gesagt wird ein Psycho-
therapeut den Grad der Stimmungsverinderung ermitteln.
Deine Therapie hingt dann von Vorerkrankungen, Schwere der
Depression sowie der Dauer bis zum Therapiestart ab und da-
von, ob mit Medikamenten behandelt wird oder nicht. Hast du
cher leichte Symptome im Sinne einer Anpassungsstorung, kon-
nen schon Gesprichs- und Lichttherapien helfen, bei schwereren
Symptomen sind oft Antidepressiva notig.

Wichtig: Bei Stimmungsverinderungen im Wochenbett auch
die Schilddriisenwerte tiberpriifen! Fast jede zwolfte Mutter ent-
wickelt nach einer Entbindung eine Schilddriisenentziindung
(Postpartum Thyreoiditis). Das passiert durch eine hormonelle
Stresssituation der Schilddriise in der Schwangerschaft. Hiufig
duflert sich das in depressiver Verstimmung und Gereiztheit und
wird dann als Babyblues fehlinterpretiert.

Du musst dich nicht schimen, wenn du Hilfe dabei brauchst,

durch dieses dunkle Tal hindurchzugehen.

Mama-Tipps:

»Der Babyblues war eine ganz schreckliche Zeit. Man
fithle sich so unglaublich hilflos und muss sich ganz seinen Hor-
monschwankungen hingeben. Mir hat es sehr geholfen, mit mei-
ner Hebamme und meinem Mann {iber meine Gefiihle zu reden
oder mich einfach nur in die Arme meines Mannes zu legen, zu

weinen und mich trosten zu lassen.«
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»Ich wollte wihrend meiner Heultage niemand Fremdes sehen.
Jeder Besuch war mir zu viel. Wir hatten allerdings schon vor
der Geburt ausgemacht, dass eine befreundete Fotografin vor-
beikommt, um Bilder von unserem Kind zu machen. Ich rief sie
an und wollte absagen, aber sie blieb stur und bestand darauf,
vorbeizukommen. Heute bin ich so froh, dass ich mich habe
tiberreden lassen, sonst hitte ich keine Neugeborenenbilder von

meinem Schatz.«

Frage 6: Ich mache mir immer Sorgen und
vergleiche mein Kind mit anderen
Kindern: Ist mein Baby normal
entwickelt?

) Ich mache mir stindig Sorgen um meinen Sobn. Er ist
fiinf Monate alt und 58 Zentimeter grofS. Oft denke
ich: Ist das eigentlich normal, miisste er nicht grofser
sein? Ich vergleiche ihn mit anderen Kindern, wenn ich
welche sehe. Und dann hore ich von anderen Mamas,
was deren Kinder in seinem Alter schon kinnen oder
konnten, und das bilft auch nicht gerade. Gebt das ( (

allen Miittern so?

Grundsitzlich: Sich zu vergleichen liegt in unserer Natur. Heute
geht es zwar nicht mehr darum, dass der Stirkere, Schnellere
oder Bessere tiberlebt, weil er mehr Tiere erlegt und fiir Nahrung
sorgt. Aber natiirlich wollen wir, dass es unsere Kinder leichter

oder zumindest nicht schwerer als andere im Leben haben.
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Es gibt in Deutschland im ersten Lebensjahr eng gesetzte
Vorsorgeuntersuchungen (U1l —UG6). Der Kinderarzt checkt dein
Baby regelmiflig in allen Bereichen: korperliche Gesundheit,
Sprache, Motorik, emotionale und geistige Entwicklung. Ist
dein Kind auffillig klein, wird er tiberpriifen, wie grof$ es bei
seiner Geburt und bei den letzten Untersuchungen war. Die
Hauptsache ist, dass es kontinuierlich in seinem eigenen Tempo
wichst. Wenn er sein Okay gibt, kannst du dich entspannen,
weil alles gut ist. Die Zeitfenster, in denen dein Kind gewisse
Entwicklungsmeilensteine schaffen sollte, sind sehr grofd — aber
wenn es nicht im Normbereich liegt, heifdt das nicht gleich, dass
dein Kind nicht »normalk« ist.

Kinder kénnen sich véllig unterschiedlich entwickeln: Man-
che sind motorisch wirklich weit, lassen sich aber dafiir mit der
Sprache bis ins dritte Lebensjahr Zeit. Und wenn das Kind von
deiner Freundin schon durchschlift, dann isst es dafiir vielleicht
schlecht.

Sicher gibt es auch Babys, die entwicklungsverzoégert sind und
Physiotherapie, Ergotherapie oder Logopidie brauchen, um
ordentlich sprechen und laufen zu lernen. Aber bitte auch hier:
Keine Panik! Wir haben in Deutschland ein griindliches Ge-

sundheitssystem mit verschiedenen Férdermafinahmen.

Mama-Tipps:

»Ganz ehrlich — ich habe die >toxischen« Mamas aus mei-
nem Umfeld entfernt. Also nicht komplett, aber ich treffe mich
einfach weniger mit ihnen. Mein Kind ist spit mit allem, und
auch wenn ich weif3, dass es kein Wettkampf ist, kann ich ein-

fach nicht stindig horen, wie viel weiter andere Kids sind.«
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»Mir hat mein Mann die Augen gedftnet. Ich habe mich bei ihm
ausgeheult tiber die »bosenc Mamis, die immer sagen, wie viel
toller ihre Kinder sind. Er liefS mich im Wortlaut wiederholen,
was sie gesagt haben — und meinte, das seien keine Vergleiche,
sondern nur Feststellungen, was die Kids konnen. Den Vergleich
habe ich im Kopf hinzugefiigt. \Du musst aufthéren, immer alles
zu vergleichen« — das sage ich mir jetzt. Seitdem geht es mir

besser.«

Frage 7: Ich habe nach meiner schlimmen
Geburt ein Geburistrauma.
Wie kann ich das verarbeiten?

) Ich bin mit meinem zweiten Kind schwanger und habe
Angst vor der Geburt. Die Presswehen der ersten Ge-
burt waren fiir mich so schlimm, dass ich immer noch
Herzrasen bekomme, wenn ich daran zuriickdenke.
Oft kann ich nicht einschlafen, weil meine Gedanken
immer wieder in diesen Kreifsaal wandern. Ich glaube
wirklich, ich habe ein Geburtstrauma! Wie kann ich
mich so auf die Geburt vorbereiten, dass ich es trotz-
dem schaffe und die Schmerzen ertrage? ((

Traumata sind immer mit einem Gefiihl der Uberforderung, der
Hilflosigkeit und des Ausgeliefertseins verbunden. Das trifft
alles auf eine Geburt zu: Wehen lassen sich nicht kontrollieren.

Das Gefuihl, den Geburtsvorgang weder abkiirzen noch be-
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schleunigen zu konnen, ist schwer auszuhalten und eine echte
Grenzerfahrung. Du verlierst die Kontrolle, musst eventuell um
die Gesundheit deines Kindes fiirchten und schmeif$t deine
Wiirde tiber Bord, wihrend Arzte, Hebammen und Schwestern
abwechselnd deine Vagina beobachten. Auch eine eigentlich
harmlose Bemerkung wihrend der Geburt — bei der man als
Mama hochsensibel ist — kann als extrem verletzend empfunden
werden und ein Ausloser fiir das Ausschiitten von Stresshormo-
nen sein, die ein Geburtstrauma verursachen.

Ein Geburtstrauma kann man auch davontragen, wenn die
Hebammen und Arzte die Geburt als v6llig normal empfunden
haben. Aber was ist schon normal? Lass dir nicht einreden, dass
ja jetzt alles tiberstanden und gut gegangen sei und du dich nicht
so anstellen solltest. Niemand aufer dir weif$, wie deine Seele auf
die Geburt reagiert hat.

Anzeichen eines Traumas sind oft erhéhter Puls, Schlaflosig-
keit, Muskelanspannung, iiberh6hte Schreckreaktion, chronische
Schmerzen, Angstzustinde, manchmal auch Gereiztheit und
Aggression sowie tibermifliige Angst ums Kind oder auch das

Gefuihl, das Kind nicht richtig annehmen zu kénnen.

Das kann bei der Traumaverarbeitung helfen:

e Sprich mit Freunden und Familie iiber deine Gefiihle. So ver-
liert die Situation ihren Schrecken. Vernetze dich mit anderen
Betroffenen. Es hilft zu wissen, dass jemand nachfihlen kann,
wie es dir ergangen ist.

o Schliefle Frieden mit der ersten Geburt. Du kannst deinen
Geburtsbericht in der Klinik anfordern. Gehe ihn minutids
mit der Hebamme deines Vertrauens durch. Sie erklart dir das

Fachchinesisch. Erfahrungsgemif$ erschreckt es die meisten
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Frauen, dass an ihnen herumhantiert wurde, ohne dass sie
wussten, warum.

Wenn es dir weiterhin schlecht geht und du die oben genann-
ten Symptome eines Traumas zeigst, such dir professionelle

therapeutische Hilfe.

Bei Angst vor der néachsten Geburt:

Lass dir beim Vorgesprich in der Klinik alle schmerzlindern-
den Mafinahmen erkliren.

Eine Beleghebamme kann helfen. Sie betreut dich vor, wih-
rend und nach der Geburt. Sie kennt dich, deine Angste, dein
Baby und deinen Koérper. Du vertraust ihr und lernst sie nicht
erst in der Klinik kennen.

Wenn du keine der begehrten Beleghebammen bekommen
kannst, hilft dir vielleicht eine Doula. Das sind Geburts-
begleiterinnen, die die gesamte Geburt tber bei dir sind
(Hebammen miissen oft zeitgleich noch eine andere Geburt
betreuen und daher 6fter den Raum verlassen) und fiir Gebor-
genheit und Wiirde im Kreif$saal sorgen. Doulas haben aber
keine medizinische Ausbildung und unterstiitzen dich nur auf

spiritueller Ebene.

e Arbeite an einer positiven Grundstimmung: Viele Mamas
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schworen auf HypnoBirthing. Das Geburtsvorbereitungs-
programm will dir und deinem Baby durch Selbsthypnose
und Tiefenentspannung eine ruhige und einfache Geburt
schenken.

Beim Schwangerschaftsyoga lernst du, so zu atmen, dass du in
der Ausnahmesituation der Geburt Energie bekommst und
Spannungen l6sen kannst. Wichtig ist, dass deine Yogalehrerin

speziell fiir Schwangerschaftsyoga ausgebildet ist.



Mama-Tipps:

»Meine erste Geburt war grausam. Ich verkrampfte mich
so sehr, aus Angst vor den Schmerzen, ich schrie sehr viel und
hielt stindig die Luft an. Das war ein fataler Fehler. Bei meiner
zweiten Geburt veratmete ich jede einzelne Wehe und konzen-
trierte mich darauf, wie mich die einzelnen »Wehenwellen« tiber-

rollten. Das Atmen hat mir die Geburt ungemein erleichtert.«

Frage 8: Wie schldft mein Kind sicher im
Familienbett?

) Heute Nacht ist es passiert. Mein Sohn, acht Monate
alt, ist am FufSende aus dem Familienbett gefallen. Ich
habe geschlafen und nicht bemerkt, dass er losgekrab-
belt ist. Mein Herz ist fast stehen geblieben, als ich den
Rums gehort habe. Jetzt bin ich total verunsichert.
Eigentlich kommt nur ein Familienbett fiir uns infra-
ge, weil er so unruhig schlift. Das Bett ist zum Gliick
nicht hoch, er hat sich nur erschreckt. Wie mache ich ( (

unser Bett sicherer?

Du kannst das Bett an die Wand schieben, allerdings nur, wenn
das Baby auf keinen Fall zwischen Wand und Matratze ein-
geklemmt werden kann — es darf kein grofler Spalt durch Fuf3-
leisten und Bettumrandung entstehen. Auch ein Bettschutzgit-
ter hilft — aber die Abstinde zwischen den Stiben miissen so eng
sein, dass Babys Kopf nicht hindurchpasst. Je nach Alter und
Mobilitit deines Babys kann auch ein lingliches Stillkissen, huf-
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eisenféormig um das Baby drapiert, als Barriere ausreichen. Grofle
Kissen am Boden oder eine weiche Decke konnen zusitzlichen
Schutz bieten. Allerdings hat das Co-Sleeping nicht nur Vor-,
sondern leider auch Nachteile.

Fangen wir mit den positiven Seiten an: Bei Hunger oder
schlechten Traumen liegt die trostende Mama maximal zwanzig
Zentimeter entfernt. Im Familienbett schlift dein Kind durch
die korperliche Nihe viel schneller von selber wieder ein. AufSer-
dem sind viele Psychologen der Ansicht, dass es auch die emo-
tionale Bindung von Baby und Eltern stirkt — ein wichtiger Fak-
tor des »Attachment Parenting«-Konzepts (bediirfnisorientierte
Erziehung, bei der die Mutter unter anderem moglichst viel Zeit
korperlich nah an ihrem Baby verbringt).

Der Nachteil: Die meisten Eltern schlafen weniger tief.
Auflerdem stellen einige Familienbetten ein wahres Minenfeld
dar: Gerade Boxspringbetten sind sehr hoch, Kissen und
Decken konnen dein Kind beim Atmen behindern. Der Bun-
desverband der Kinder- und Jugendirzte (BVK]) rit vom Fami-
lienbett ab (s. Frage 11). Auch Hebammen schlief3en sich an und
verweisen auf die klare Empfehlung: Dein Baby sollte im ersten
Lebensjahr zwar bei dir im Zimmer schlafen — aber am besten in
einem Beistellbettchen. Am Ende entscheidet jede Familie indi-
viduell.

Wenn du das Elternbett zum Familienbett erweitern willst,
sollte es grof§ und breit genug sein. Eine feste Matratze (kein
Wasserbett, keine Auflagen) und stramm sitzende Laken sind
wichtig. Dein Baby sollte auf deiner Brust- oder Bauchhohe
schlafen — und mit euren Kopfkissen nicht in Berithrung kom-
men. Es sollte im Schlafsack und ohne Kopfkissen schlafen, kei-

ne warme Fellunterlage und keine Stofftiere neben sich haben.
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Mama-Tipps:
»Ich habe eine Poolnudel als Barriere benutzt — einfach
zwischen Bettlaken und Matratze geklemmt und ganz an den

Rand geschoben.«

»Als unser Baby noch ganz klein war und wir uns das Bett geteilt
haben, bauten wir kurzerhand das Bettgestell ab und legten die
Matratzen auf den Boden. Wir haben Antirutschmatten unter
die Matratzen gelegt, damit sie nicht auseinanderrutschen, und
sie tagsiiber aufgestellt, um Schimmelbildung auf der Unterseite

zu vermeiden.«

Frage 9: Mein Kind schreit immer vor dem
Einschlafen und ldsst sich nicht
beruhigen - was kann ich tun?

) Meine Tochter ist jetzt zehn Wochen alt. Sie schliift nie
ein, ohne zu weinen. Egal, ob tagsiiber oder abends.
Ich beobachte sie genau, um zu erkennen, wann sie
miide wird, und handele dann sofort. Sie berubigt sich
nur auf meinem Arm. Meine Kleine tut mir so leid. Ich
wiinsche mir, dass sie nach einer Wachphase einfach
mal einschlift, ohne zu weinen und sich zu quilen. Sie
wach ins Bett zu legen und schreien zu lassen kommsi
nicht infrage. Mache ich etwas falsch? ((

Klare Antwort: Nein! Du machst nichts falsch. Im Gegenteil, du

achtest darauf, wann dein Baby zeigt, dass es miide ist, und gibst
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ihm auf deinem Arm die Nihe, die es in diesem Moment drin-
gend braucht. Auch wenn die Kleine sich nicht sofort beruhigen
kann, ist sie hier am besten aufgehoben.

In den ersten Monaten schreien sehr viele Babys sehr aus-
dauernd. Neben Hunger, Bauchweh oder Uberreizung sind sie
oft schon so miide, dass sie die Aufregungen der vergangenen
Stunden nicht mehr ausblenden kénnen (s. Frage 44). Wenn wir
einen sehr stressigen Tag haben, fillt es uns auch manchmal
schwer, runterzukommen. Fir manche Babys kann schon ein
Supermarktbesuch aufwiihlend sein — und das muss so ein win-
ziger Mensch dann spitestens abends rausbriillen.

Es gibt leider keinen einfachen Trick, wie man einem schrei-
enden Baby am besten helfen kann. Entwicklungspsychologen
sagen, dass viel Korperkontakt und Ruhe am Tag den Stress-
pegel senken kénnen. Kindern, die schwer in den Schlaf finden,
hilft Routine sehr. Fiithre ein Schlafprotokoll, in dem du auf-
schreibst, was passiert ist und wann dein Kind geschlafen hat.
Das hilft, eine Struktur fiir euren Alltag zu finden. Wechsle ak-
tive Phasen, in denen gespielt und gegessen wird, mit ruhigen
Phasen, zum Beispiel wach liegen, aber nicht bespafit werden,
ab. Wenn es morgens einen »aufregenden« Einkauf gab, sollte
der Nachmittag zu Hause stattfinden.

Am Abend dann: Ruhe, Ruhe, Ruhe! Durch Kuscheln mit
Mama schiittet der Kérper Oxytocin aus. Das sogenannte
»Kuschelhormon« erleichtert das Einschlafen.

Wichtig: Immer wenn dein Kind mide ist, muss es die Ge-
legenheit bekommen, zu schlafen. Egal, was eigentlich gerade der
Plan war. Nicht alle Babys zeigen Miidigkeit mit Gihnen, es gibt

noch viele andere Signale:
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