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TeIl 1

Hier findest du 

•	 Raum	für	Erinnerungen an die Zeit nach der Geburt, 

•	 Tagebuchseiten für die ersten 12 Wochen, 

•	 die	wichtigsten	Themen im Wochenbett aus 
Sicht zweier erfahrener Mütter: eine davon 
Bildungswissenschaftlerin, Doula, Tanz- und 
Bewegungspädagogin, die andere Ärztin.
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Danach kann man sich im hormonellen Auf  und Ab und bei all den 
neuen Anforderungen sehr schnell einsam und überfordert fühlen. Die 
häufigen Schwangerenvorsorgen bis zur Geburt sind vorbei, das Baby ist 
da und damit ist ja alles gut. Oder? 

Gut, wenn man jetzt Verwandte oder Freunde in der Nähe hat, die 
gern einmal eine warme Mahlzeit vorbeibringen, auf  größere Kinder auf-
passen, die Wohnung durchputzen oder einen anderweitig entlasten. Das ist 
aber allzu oft nicht der Fall.

Wir, Sarah und Navina, wünschen uns, dass unsere Gesellschaft zu-
rückfindet zu einer Wochenbettkultur, an der sich wie selbstverständlich 
alle beteiligen, die der jungen Mama nahestehen. Aber bis dahin ist es wohl 
noch ein langer Weg. 

Schon jetzt aber ist dein Wochenbett. Egal, wie die Umstände sind – 
dieses Buch soll dich in dieser Zeit ein Stück auffangen und begleiten: Als 
Tagebuch, in dem du eure erste Zeit festhalten kannst. Als kleiner Ratgeber 
und unterhaltende Lektüre in langen Stillsitzungen oder schlaflosen Näch-
ten. Und weil wir Frauen so wunderbar verschieden sind, präsentiert dieses 
Buch konventionelle, aber auch ungewöhnliche Ideen.

Viel Spaß damit und ein schönes Wochenbett wünschen dir 

 Sarah und Navina

Willkommen
... in deinem neuen Leben als Mama! Endlich hältst du im Arm, worauf  du 
monatelang gewartet hast: Dein Baby! Oder gar mehrere? 

Ihr habt die Geburt gemeistert und hoffentlich bist du voller Glücks-
hormone und stolz auf  deine Leistung. Aber hier hört eure gemeinsame 
Geschichte nicht auf. Sie fängt erst richtig an. Die Zeit des Wochenbettes 
ist für dich und dein Baby eine Zeit großer Veränderungen und vieler aufre-
gender Ereignisse. Dein Bauch ist nun leer, deine Brüste werden voll. Dein 
Baby wird stillen, schlafen, ausscheiden und auch mal schreien – und deine 
Tage und Nächte dabei ordentlich umkrempeln.

In jeder Kultur wurde und in vielen wird bis heute der Zeit des Wo-
chenbettes eine besondere Bedeutung beigemessen. Die frischgebackene 
Mama wurde mit gutem Essen, Massagen, Kräuteranwendungen und vie-
lem mehr gepflegt. Doch scheint uns in den westlichen Industriestaaten 
dieses Brauchtum weitgehend abhandengekommen zu sein. Wenn man 
Glück hat, kommt die Hebamme nach der Geburt noch ein paar Mal und 
sieht nach dem Rechten. 

Idee

Schnapp dir die Checkliste zum Wochenbett 
(S. 130) und fixiere als Erstes deine Wünsche.
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Das sind wir!

Hier ist Platz für eure ersten gemeinsamen Fotos.

Ort:

Datum:
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Mein Baby / Meine Babys

Name: ______________________________________________

Geboren am _____________________ um ____________ Uhr.

Geburtsort: __________________________________________

Länge: __________ cm

Gewicht: __________ g

Kopfumfang: __________ cm

Name: ______________________________________________

Geboren am _____________________ um ____________ Uhr.

Geburtsort: __________________________________________

Länge: __________ cm

Gewicht: __________ g

Kopfumfang: __________ cm

Tag 0

Mein Tagebuch
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Happy Birthday!

Herzlichen Glückwunsch zu deinem kleinen Wunder! 
Willkommen im Leben als Mama! 

Die Geburt hat ein Feuerwerk der Hormone in dir entfacht, das dich auf  
Wolke sieben entführt. Du bist die Power-Frau. Welche Kräfte da in dir ste-
cken! Dein Körper ist ein Meisterwerk. Er hat dieses Baby in dir geschaffen 
und geboren. Dieses perfekte kleine Menschlein. 

Es ist, als würde die Welt stehenbleiben, um diesen bedeutenden Mo-
ment in der Geschichte auf  sich wirken zu lassen. Eine neue Seite im Buch 
der Menschheitsgeschichte wurde aufgeschlagen. Wer weiß, was aus diesem 
Baby einmal werden wird? Vielleicht wird es Geschichte schreiben, groß-
artige Erfindungen machen oder einfach für jemanden anders ein wunder-
voller Mensch sein? 

Was auch immer aus diesem Baby werden wird, du bist sicher, es wird 
wunderbar sein. Und du bist stolz darauf, denn du bist seine Mutter! Der 
hormonell angestoßene Glücksrausch ist in den Stunden nach der Geburt 
am stärksten. Genieße ihn und denke nicht an morgen. Oder übermorgen. 
Andere Tage kommen, aber heute ist heute. Und heute ist wundervoll!

Vermutlich bist du nach der Geburt erst einmal einige Stunden hellwach 
vor lauter Glück, während dein Baby nach den ersten sehr wachen Minuten 
wahrscheinlich nun für mehrere Stunden schläft. Und dann aufwacht, wenn 
du endlich müde wirst. 

War die Geburt sehr anstrengend oder gar traumatisch, kann das hormonel-
le Feuerwerk ausbleiben oder nur schwach verlaufen. Nach der Geburt bist 
du vermutlich erschöpft und froh, dass es vorbei ist. Spontane Glücksge-
fühle bleiben weitgehend aus. Du willst nur noch deine Ruhe und schlafen. 

Ein Kaiserschnitt lässt das Hormon-High ebenfalls ausfallen, besonders, 
wenn vorher nicht auf  natürliche Weise Wehen in Gang gekommen sind. 
So wird es vermutlich etwas länger dauern, bis sich die große Liebe zum 
Baby und Glücksgefühle einstellen. Es kann auch sein, dass du zunächst 
Schwierigkeiten hast, das Baby als dein eigenes zu betrachten.

Egal, wie die Geburt war, aber gerade dann, wenn sie nicht optimal 
gelaufen ist, profitieren eure ersten zarten Beziehungsbande von Ruhe und 
viel Körperkontakt. Nimm das Baby so oft es geht Haut an Haut auf  deine 
Brust. Bist du im Krankenhaus, dann versuche, euch so schnell es geht zu 
entlassen, wenn es keine zwingenden medizinischen Gründe zum Bleiben 
gibt. Verlass dich auf  dein Gefühl. Du weißt, was du brauchst und was für 
euch am besten ist. Zu Hause geht dann in der Regel alles leichter: das Bon-
ding, das Schlafen, das Stillen und das Geborgenfühlen.

Tipp: Erste Entscheidungen

Das Baby ist da und schon musst du erste Entscheidungen für 
es treffen. Findet die Geburt im Krankenhaus oder mit einer 
Hebamme statt, werden dir Vitamin K-Tropfen, antibiotische 
Augentropfen und das Neugeborenenscreening nahegelegt. 

Informiere dich am besten vor der Geburt, was 
du davon möchtest und was nicht. 

  Seelenwissen: Endlich angekommen! (S. 98), 
Blickkontakt – Eine neue Nabelschnur entsteht (S. 99)

  Vertiefungen: Imprinting (S. 106), 
Rechtliches	und	Finanzielles	(S.	128)

  Praxistipp: Eine Einladung ins Wochenbett (S. 159)
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Tag 1

Mein Tagebuch
Dein Körper verändert sich

Dein Bauch ist jetzt leer. Das vertraute Strampeln darin hat aufgehört. Dir 
würde etwas fehlen, läge dein kleiner Bauchstrampler nicht direkt neben 
oder auf  dir. Seine alte Behausung sieht schlaff  und wie eine große, weiche 
Birne aus. Die Gebärmutter und andere Strukturen müssen sich erst noch 
zurückbilden. Dieser Prozess beginnt nach der Geburt und dauert ein paar 
Monate.

Jetzt ist die einmalige Chance, diesen Bauch einmal auf  einem Foto zu 
verewigen. Verabschiede dich getrost vom Ideal des computerretuschierten 
Hungermodels. Dieser Körper ist echt und er hat Großartiges geleistet. Er 
hat einen echten Menschen in sich wachsen lassen und zur Welt gebracht. 
Da wurde nichts am Computer hingetrickst. Dieser Prachtkörper verdient 
deine Bewunderung und liebevolle Pflege.  

Hier ist Platz für ein Foto von dir nach der Geburt.



22 23

Kurz nach der Geburt braucht dein Körper erst einmal Ruhe. Wahrschein-
lich hast du schon gemerkt, dass sich dein Beckenboden ein bisschen aus-
geleiert anfühlt und der ganze Bereich dort unten wund und empfindlich 
ist. Etwas weiter zu gehen oder länger zu stehen, ist anstrengend. Hör auf  
deinen Körper und gönn ihm die Ruhe, die er braucht. Lass es langsam an-
gehen, auch wenn dir die Glückshormone von der Geburt Flügel verleihen.

Bist du bei der Geburt heil geblieben? Oder hast du Verletzungen davon-
getragen? Hebammen nähen meist alle Risse, auch wenn die meisten Risse 
(Dammriss 1. und 2. Grades) in der Regel auch von allein heilen. Mütter 
berichten sogar von weniger Beschwerden, wenn sie sich gegen das Nähen 
entschieden haben. Damit es in den ersten Tagen trotz Dammriss oder 
Dammschnitt auf  der Toilette angenehmer ist, kannst du dir beim Pipi-
machen warmes Wasser (noch besser: mit etwas Salz drin gelöst) über die 
Dammregion laufen lassen. Oder du pinkelst entspannt unter der Dusche.

Deine Gebärmutter schrumpft nun jeden Tag ein bisschen mehr. Heute, 
direkt nach der Geburt, sollte sie ungefähr einen Fingerbreit unter dem Na-
bel stehen. Taste doch einmal nach deinem Superorgan! Nach all der Arbeit, 
die deine Gebärmutter geleistet hat, verdient sie ein bisschen liebe-volle 
Aufmerksamkeit. Vielleicht gönnst du ihr ein paar Streicheleinheiten oder 
lobst sie für ihre Arbeit. Dass sie noch fleißig arbeitet, hast du sicherlich 
schon zu spüren bekommen. 

Die Nachwehen, mit denen sich die Gebärmutter klein schrumpft, spürst 
du wahrscheinlich vor allem beim Stillen – und sie sind nicht von Pappe. 
Du musst sie vielleicht veratmen wie richtige Geburtswehen. Veratme, was 
veratmet werden will, und bedanke dich im Stillen, dass deine Gebärmutter 
sich so treu – wenn auch mitunter schmerzhaft – um ihre Aufgaben küm-
mert. Mit jedem Tag wirst du diese Kontraktionen weniger spüren und in 
etwa zehn Tagen schon kannst du ihre obere Kante gerade auf  Schambein-
höhe tasten. 

Lindernd wirkt Wärme. Manche schwören auch drauf, dass ein kleines 
Stück Plazenta unter die Zunge gelegt die Nachwehen erträglicher macht. 
Es ist aber auch keine Schande, einmal zu Schmerzmitteln zu greifen. Diese 
Nachwehen können nämlich wirklich sehr fies sein. Vor allem, wenn es das 
zweite, dritte oder ein weiteres Kind ist.

  Seelenwissen: Selbstliebe (S. 100),  
Dank an meine Gebärmutter (S. 105)

  Vertiefung: Berührung für die Mutter (S. 111)

  Praxistipps: Ein Brief an meine Gebärmutter (S. 133),  
Meine Gebärmutter (Meditation, S. 134)
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Wochenbettwehwehchen-Bingo

Wie viele Punkte erreichst du im Wochenbettwehwehchen-Bingo? 

Im Wochenbett können einen verschiedene häufige oder seltenere 
Wehwehchen plagen. Die meisten sind hormonell oder durch die Geburt 
bedingt und verschwinden von allein. Manche brauchen eventuell etwas 
Training (Beckenbodenbeschwerden, Rektusdiastase). Andere verschwin-
den nicht so einfach, weil gesundheitliche Probleme zugrunde liegen, die 
durch die besonderen Umstände verstärkt werden. Sie werden aber oft 
mit der Zeit besser. Manche brauchen auch ärztliche Begleitung und/oder 
Behandlung (insbesondere Probleme mit der Schilddrüse). 

Hinweis: Das Bingo verzeichnet häufige Ursachen. Im Zweifelsfall ist es 
ratsam, ärztlichen Rat einzuholen.

Hitzewallungen

→ hormonell 
bedingt

dicke Hände 
und Füße

→ hormonell 
bedingt

Niedergeschla-
genheit

→ hormonell 
bedingt

→ Geburtstrauma

→ sonstige belas-
tende Umstände

Schmerzhafte 
Nachwehen

→ geburtsbedingt

Wunde Brust-
warzen

→ ganz normal 
zum Stillstart, auf  
die richtige Anle-
getechnik achten

→ wenn es anhält, 
könnte ein kurzes 
Zungenbändchen 
beim Baby dahin-
terstecken

Auseinan-
derweichen 
der geraden 
Bauchmuskeln 
(Rektusdiastase)

→ schwanger-
schaftsbedingt

entzündetes 
Zahnfleisch im 
ganzen Mund

→ Nährstoff-
mangel

→ Einfluss der 
Hormone 

Urininkontinenz

→ schwanger-
schafts-/geburts-
bedingte Becken-
bodenschwäche

→ schwache 
Bauchmuskulatur 
/ schlechte Kör-
perhaltung

Verstopfung

→ geburtsbedingt

→ Stress

Verspannun-
gen am ganzen 
Körper

→ ungewohnte 
Stillhaltung

→ veränderte 
Körperstatik nach 
der Geburt

→ Stress

Vergesslichkeit 
(Stilldemenz)

→ Nährstoff-
mangel

→ Schlafmangel

Gelenkschmer-
zen bes. in Hän-
den und Füßen

→ Autoimmunre-
aktion

→ Nährstoffman-
gel (insbesondere 
Vitamin D)

Mein ganz eige-
nes Spezialweh-
wehchen:

Schmerzen beim 
Toilettengang

→ geburtsbedingt

Milchstau

→ Stress

→ flache Brust-
warzen

einseitige Ge-
lenkschmerzen 
(bes. Hüfte, 
Becken)

→ Körperschief-
stand, verstärkt 
durch Hormone 
und körperliche 
Belastung 

Juckreiz im 
Intimbereich

→ Reizung durch 
Binden

→ Pilzinfektion 
(oft nach Antibio-
tikabehandlung)

Weißwerden der 
Brustwarzen + 
Schmerzen beim 
Stillen (Vaso-
spasmus)

→ Überemp-
findlichkeit der 
kleinen Gefäße 
(autoimmune 
Ursachen) 

entzündetes 
Zahnfleisch 
an einzelnen 
Zähnen

→ Überbelastung 
einzelner Zähne 
durch Fehlbiss / 
CMD, verstärkt 
durch Stress 

Hämorrhoiden

→ schwanger-
schaftsbedingt

Senkung der 
inneren Organe

→ geburtsbeding-
te Beckenboden-
schwäche

ständige Müdig-
keit

→ Schilddrüse

→ Schlafmangel

→ Nährstoffman-
gel (Eisen) 

Unreine Haut, 
Pickel

→ hormonell

→ Nährstoff-
mangel

→ Stress

Juckreiz am 
ganzen Körper

→ Nährstoffman-
gel (Magnesium)

Nah am Wasser 
gebaut / emoti-
onal instabil

→ hormonell 
bedingt
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Ausblick

Das Wochenbett ist nun vorbei, aber das Leben mit deinem Baby hat ei-
gentlich gerade erst angefangen. 

Vermutlich hast du in den letzten Wochen so viel gelernt, wie lange 
nicht in deinem Leben, und wurdest vor Herausforderungen gestellt, die du 
dir vor der Geburt nicht vorstellen konntest. Du und dein Baby – ihr habt 
eine gemeinsame Beziehungsgrundlage gelegt und seid im Leben mitein-
ander angekommen. Nun stehen neue Entwicklungsschritte bevor und so 
schnell wird es für euch beide nicht langweilig werden. Wir hoffen, dieses 
Buch konnte dich ein Stück auf  eurem Weg begleiten. 

Für alles, was vor euch liegt, wünschen wir dir viel Mut, Geduld, Nerven 
und ein tägliches humorvolles Schmunzeln mitten im Kinderchaos.

Deine Sarah und Navina

TeIl 2

Hier findest du 

•	 	eine	gehörige	Portion	Seelenwissen, 

•	 Vertiefungen zu den Ansätzen des ersten Teils,

•	 Praxistipps in Form von Checklisten, 
Übungen und Meditationen.



98 99

Seelenwissen

Endlich angekommen!

Die Frau gebar ihr Kind! Sie betrachtete es und war voller 
Zweifel, Stolz und Ehrfurcht: Hatte sie wirklich dieses Wunder 
vollbracht? Sie allein hatte dieses kleine Menschenkind geboren?

Ganz vorsichtig ließ sie ihre Finger über den kleinen Körper 
gleiten, betastete ihn, streichelte ihn und sah dem kleinen 
Wesen ganz tief in die Augen. Sie wurde sich ihrer Arbeit 
bewusst! Mit ihren Fingern massierte sie sanft die weiche 
Haut. Weckte sämtliche Lebensgeister des kleinen Wesens. 

Dann legte sie ihr kleines Kind auf ihren Unterbauch und das 
Kind	begann,	sich	wie	eine	kleine	Raupe	hin	und	her	zu	bewegen.	
Wohin wollte es? Stück für Stück schob es sich die Bauchlinie 
entlang	immer	weiter	in	Richtung	Brust.	Stück	für	Stück	robbte	
das kleine, unbeholfen wirkende Neugeborene ohne jegliche Hilfe 
bis hin zur Brustwarze, öffnete den Mund und hatte nach einigen 
Versuchen tatsächlich die ganze Brustwarze weit in seinem Mund. 

Endlich angekommen! Endlich wieder heimatlich fühlen! Sicherheit!

Blickkontakt – Eine neue Nabelschnur entsteht

In unserer Intuition steckt das Wissen der großen Urmutter. In dem Mo-
ment, wo ich mein Kind gebäre, regiert sie in voller Kraft und steht an mei-
ner Seite. Kinder, die voller Glück geboren werden, schauen mit offenen 
Augen in die Welt, noch bevor ihr kleiner Körper ebenfalls die Schwelle in 
unsere Welt überschritten hat. 

Der erste Blick zwischen meinem Kind und mir folgt nur ein paar 
Sekunden später. Ich sehe dieses Wunder. Von mir geboren. Durch meine 
ganz eigene Kraft. Durch meinen fantastischen Körper. Meine Augen kön-
nen dieses kleine Wesen von diesem Moment an viele Monate lang nicht 
aus den Augen lassen. 

Ich spüre den Blick. Wie er in den Augen meines Kindes widerhallt. 
Wie er anfängt zu sprechen. Ich spüre, wie der Pulsschlag der Nabelschnur 
nachlässt, je mehr unsere Blicke an Tiefe gewinnen. Ein sanfter Übergang 
von einer Nahrungsquelle zur nächsten: gesehen werden. Allein, weil du da 
bist, bist du perfekt. Ich sehe das! Und du siehst mich.

In den nächsten Wochen lasse ich mir Zeit, diese Sprache mit dir flie-
ßend zu erlernen. Aus deinen Augen – und deinem Körper – zu lesen, 
was deine Bedürfnisse sind. Ich speichere sie mit meiner Intuition tief  im 
Herzen. Mein Herzgedächtnis für dich. Meine Landkarte, die mir in Krisen-
zeiten hilft, mutig zu navigieren.
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Praxistipps

Checkliste: Wochenbett

Egal, wie deine Geburt war und unabhängig von sämtlichen kulturellen 
oder religiösen Hintergründen: Du und ihr als neue Familie könnt Einfluss 
darauf  nehmen, wie die Wochenbettzeit verläuft, wie du dein Kind außer-
halb des Bauches kennenlernst und wie ihr in eure neuen Rollen in der 
Familie hineinwachst. 

Dazu ist es wichtig, sich sein persönliches Wochenbett genauso zu 
gestalten, dass Stress, ungute Gedanken und Gefühle, Druck und klassi-
sche gesellschaftliche Erwartungen von der frisch gewordenen Mama abge-
schirmt oder von anderen liebevollen Menschen abgefangen werden. 

Ähnlich einem Geburtsplan ist es sinnvoll, einen Wochenbettplan zu 
haben. Fülle ihn nach deinen Wünschen aus, ergänze ihn nach Herzens-
lust und spare nicht an Träumen. Denn die Rechnung ist sehr einfach: Je 
mehr du in den Anfang investierst (Zeit, Liebe, selbst als Mutter umsorgt 
werden ...), desto schneller kommst du zu Kräften, stabilisiert sich die Bin-
dung und baut sich ein natürlich gleichberechtigtes Paarverhältnis in neuer 
Familienkonstellation auf. 

Bist du alleinerziehend, ist es doppelt so wichtig, sich in dieser Zeit gut 
umsorgen zu lassen. 

 

macht mir die ersten Tage 

Essen/bringt es mir. Ich 

habe Appetit auf

 kümmert sich um die Ge-schwisterkinder. Wann? 

 
versorgt meine Tiere / 
geht mit dem Hund raus. 
Wann?

 

macht ein wenig klar 

Schiff  in der Wohnung / 

im Haus. Wann?

 massiert mich. Wann?

 
schaukelt mal das Baby und ich 
kann voller Vertrauen schlafen. 
Wann?
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Checkliste: Väteraufgaben

regelmäßig für gesundes Essen sorgen, evtl. kochen

massieren, streicheln

bei Klogängen und Waschen helfen, wenn es anfangs noch recht 
wackelig auf  den Beinen zugeht

dafür sorgen, dass Besuch abgelehnt wird oder hilft, wenn er kommt

ein Auge auf  die Stimmung der frischgebackenen Mutter haben 
und rechtzeitig Hilfe – z.B. bei Hebamme, Stillberaterin, Doula oder 
Emotionelle Erste Hilfe – anfragen, wenn du das Gefühl hast, da 
stimmt was nicht (lieber einmal Fehlalarm, als warten, bis sich eine 
dicke Depression eingenistet hat)

dich um dich selbst kümmern (Denn nur wenn du selbst in der Ba-
lance bist, kannst du dich gut um deine neue Familie kümmern.)

dir Zeit nehmen, in deine neue Rolle zu wachsen und dich mit ihr 
vertraut zu machen

aufpassen, dass du keine Wochenbettdepression entwickelst, denn 
auch Männer können das 

Übung: Mein neues Ich als Vater

Das tut mir gut:

Diese Spuren der Geburt möchte ich aufarbeiten:

Das hat mich verändert und so geht es mir damit:
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