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Es ist ein erstaunlicher Fakt, dass die meisten Frauen sich akri-
bisch, minutios und bis ins kleinste Detail auf die Geburt vor-
bereiten. Engagiert und vorfreudig wird fiir das neue Leben
eingekauft, umgebaut, renoviert, Biicher gelesen und Kurse
besucht. Was vorab getan werden kann, soll unbedingt umge-
setzt werden, damit das Neugeborene perfekt ausgestattet in das
Leben startet. Ab dem Tag null in der Welt des Neugeborenen
aber ist zundchst nichts weiter geplant.

Einen Gegenpol zur materiellen Vorbereitung etablierte
Barbara Sichtermann bereits 1981 mit ihrem Buch »Leben mit
einem Neugeborenen, das so schlicht wie pragnant darauf ein-
geht, was ein neuer Erdenmensch wirklich braucht. Barbara
Sichtermann formuliert einen natiirlichen Kontrast: Ein Neu-
geborenes braucht so gut wie nichts an physischem Beiwerk,
das unter dem Titel Babyausstattung lauft; gleichwohl hingegen
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Liebe, Ruhe, Zeit und eine Anpassung an den neuen Lebens-
rhythmus, der durch ein Baby und seine Bediirfnisse termi-
niert wird.

Wie auch immer betrachtet, ob umfassend ausgestattet oder
eher artgerecht: Die Bediirfnisse eines Neugeborenen wiren so-
mit geklart und die Familie kann nun das neue Leben und die
veranderten Rollen kennenlernen und lernen, sich im Alltag
darin zurechtfinden.

Doch war da nicht noch etwas bzw. jemand weiteres an dem
Wunder Geburt beteiligt?

Die Zahl der Biicher zu den Themen Geburtsvorbereitung
und Babypflege ist enorm. Zu den Themen Wochenbett und
»Mutterwerden« gibt es nur wenige Biicher auf dem deutschen
Markt, die neben der Babypflege auch die Wochnerin mehr
oder weniger erwahnen und kaum ein Buch mit einem klaren
Fokus auf den Bediirfnissen der Frau in der sensiblen wie her-
ausfordernden Zeit nach der Geburt eines Kindes.

Es scheint fast so, als ob die Frau, um die sich eben noch al-
les gedreht hat, mit der Geburt des Kindes gesellschaftlich in
Vergessenheit geriat. Das Kind ist geboren, die Pflicht des weib-
lichen Korpers erfiillt. Vom Fruchtleib zum Versorgungsleib;
und um dies zu erfiillen am besten ganz schnell zurtick zur al-
ten Form und Performance finden.

In Deutschland gesteht der Staat einer Wochnerin sechs
Wochen medizinisch terminiertes Wochenbett zu bzw. acht
Wochen Mutterschutz bei einem reifen Neugeborenen und
zwoOlf Wochen bei einem zu frith geborenen Kind. In dieser
Zeit darf die Mutter nicht beschéftigt werden, gleichwohl sie
durch die Versorgung des Kindes permanent mit einem 24/7
Job beschiftigt ist.

Denn um es auf den Punkt zu bringen: Auch 2022 ist Mutter
sein immer noch ein Fulltime-Job, der Frauen immer wieder
an ihre Grenzen fiithrt; auch dann, wenn sie fit und gut organi-
siert ihren Alltag leben.
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Wie fiihlt sich nun dieser Alltag an, wenn der Korper in
jeder Hinsicht Hochstleistungen erbracht hat und weiterhin
erbringen soll: Zehn Monate Schwangerschaft, Gebaren, Lak-
tation und anschlieflender Eintritt in die lange Phase der drin-
gend notwendigen Regeneration.

Die meisten Frauen beschreiben die ersten Wochen und
Monate als enorm anstrengend, kriaftezehrend, fremdbestimmt
und ohne wirkliche Phasen der Erholung und Zeit fiir sich.
Erganzt wird diese Beschreibung durch ein Gefiihl des Nicht-
gesehen-werdens in Bezug auf die tatsachlichen Bediirfnisse.
Wenn eine Wochnerin derart immer wieder iiber ihre Grenzen
geht oder gehen muss, wundert es nicht, dass sie auch in eine
postpartale Erschopfung gleiten kann.

Oscar Serrallach hat ein rundum informatives Buch zum
Thema postpartale Erschopfung geschrieben (Serrallach,
2019), welches zeigt, dass diese sich im Moment ebenso wie
Jahrzehnte spiter zeigen kann, denn jeder verpasste Moment
der nachgeburtlichen Regeneration wird Marker in Koérper und
Seele einer Frau hinterlassen und frither oder spéter nach Auf-
merksamkeit schreien.

Eine postpartale Erschopfung hat viele Gesichter: hor-
monelle Disbalance, schlechtes Gedichtnis, emotionale
Schwankungen, Depression, Tinnitus, Mangel der Muskelkraft,
nicht definierbare Schmerzen im Korper, Schwiche, Miidigkeit
tiber das »normale« Maf$ hinaus, Verlust des Selbstwertgefiihls.
So unterschiedlich diese Facetten der Erschopfung auch sind,
so haben sie doch eines gemeinsam: Sie wéren vermutlich ver-
meidbar gewesen.

Doch was tun, um sich besser hineinfithlen und -finden zu
konnen in die Alltagswirklichkeit einer Frau, die gerade gebo-
ren hat? Hier hilft ein Blick rund um den Globus, ein Blick in
die Geschichte, um Erinnerungsliicken oder mangelnde Vor-
stellungskraft zu schliefSen oder, um es noch greifbarer zu ma-
chen, das vorliegende Buch lesen, um sich inspirieren zu lassen.
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Denn was braucht eine Frau nach der Geburt?

Zuwendung, Ruhe, Erholung fiir den Korper, warmes,
leichtes wie nahrstoffreiches Essen, Raum und Zeit, sich in
der neuen Rolle einzufinden und hineinzuwachsen, helfende
Hande diskreter Unterstiitzer:innen, offene Arme und Oh-
ren, wenn das Herz iiberlduft und guter Rat gefragt ist. Men-
schen, die einkaufen, Schmutzwéasche mitnehmen und saubere
Wische abstellen, Freund:innen, die warmes Essen bringen,
Einkdufe erledigen, Familienmitglieder, die Geschwisterkin-
der beschiftigen und der Wochnerin den Riicken freihalten,
Wirme, Massagen und umsorgt werden; mindestens wie eine
Konigin, die gestiitzt und beschiitzt ihre ersten Schritte auf
Glatteis wagt.

Es ist ein wirklich grof8er Schritt in absolutes Neuland auf
der Reise von der Frau zum Muttersein. Und dies betrifft im
Ubrigen nicht nur »neugeborene« Miitter. Selbst Miitter, die
zum wiederholten Mal gebaren, miissen sich auf die Neusor-
tierung des Systems Familie einstellen diirfen.

Denn so ist sie, diese erste Zeit,— wie zu Beginn der Schwan-
gerschaft dominiert von Miidigkeit, Unsicherheit, der Wahr-
nehmung von Verdnderungen im eigenen Korper, vom hin
und her pendeln zwischen Angst und Gliick ohne Ende, von
Hormonen, die Achterbahn fahren, von zu wenig Schlaf, von
zu vielen Gefiithlen und zuweilen vom nicht wissen, wohin mit
sich und all diesen Gefiihlen.

Wie wohltuend kann es sein, in dieser Zeit als Mutter be-
muttert zu werden. Vom Mann, der Familie oder auch einer
Doula, einer Miitterpflegerin oder einer Familienlotsin, sofern
dieses »mothering the mother« nicht im Rahmen der eigenen
Familie geleistet werden kann, ungeachtet der Griinde.

Das »Bemuttern« geht iiber die Fiirsorge einer Hebamme
hinaus, auf die jede Wochnerin in Deutschland einen rechtli-
chen Anspruch hat. Grundsitzlich leisten natiirlich auch Heb-
ammen empathische Unterstiitzung neben der medizinischen
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Versorgung einer Wochnerin, doch die Zeit ist systembedingt
beschrankt.

So konnen angrenzende Berufsgruppen wie Doulas, Miit-
terpflegerinnen und Familienlotsinnen fiirsorgliche wie prakti-
sche Tatigkeiten unterstiitzend tibernehmen - bei entsprechen-
der Qualifikation durch Weiterbildungen auch zu Themen wie
Stillen, Sauglingspflege, Wellnessmassage und Haushaltshilfe.

Reichhaltige Inspirationen, wie eine solche Hilfe aussehen
kann, bietet das vorliegende Buch von Sophie Messager, das
auch durch die vielen personlichen Einblicke von Miittern
unterstreicht, wie wichtig und vielschichtig die achtsame und
liebevolle Begleitung einer Wochnerin ist.

Daher hoffen wir, dass dieses Buch einen wichtigen Beitrag
leistet, den Fokus auf die Wochnerin zu richten, um ihr die Fiir-
sorge zuteilwerden zu lassen, die sie in dieser sensiblen Phase
des Neubeginns als Mutter verdient hat.

Sylvia Fischer

Mutter von vier geborenen und fiinf Sternenkindern,
1. Vorstand und Griindungsmitglied des

Doula Verbund Deutschland e. V.

und Leiterin der Doula Ausbildung »Die Bauchfliiste-
rinnen®«, lebt und arbeitet im Grofdraum Stuttgart in
eigener Praxis.
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