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Nahren und starken
wahrend und nach
der Schwangerschaft

von Wiebke Abel

Keine Zeit ist wobl so herausfordernd fiir eine Frau wie die
Schwangerschaft und die Zeit als junge Mutter. Von einer im Ide-
alfall selbstbestimmten Frau werden wir zur Mutter, teilen unse-
ren Korper mit einem noch komplett unbekannten Wesen. Eine
Transformation, die von unserer Gesellschaft leider eher selten
liebevoll unterstiitzt wird — ganz im Gegenteil. Der Druck, der von
auflen ausgetibt wird, ist oftmals enorm und dabei benotigen jun-
ge Frauen gerade in dieser Phase ibres Lebens ganz besonders viel
Unterstiitzung und Zuwendung. Dieser Beitrag zeigt Moglichkei-
ten auf, wie wir uns eigenstandig mithilfe ayurvedischer Selbst-
fiirsorge ndhren und stirken konnen und somit kraftvoll durch
diese ganz besondere Zeit kommen.

Alles gleichzeitig sein miissen und dabei auch noch ein schlechtes
Gewissen haben: Die liebende Mutter, die Geliebte, Ehefrau, er-
folgreiche Karrierefrau, die gute Freundin — die Erwartungen an
moderne Miitter sind oft enorm. Und wenn es darum geht, wie eine
Mutter zu sein hat, weifs es jeder am besten. Hinzu kommet der
Druck aus der Familie und der Gesellschaft, gefiittert durch absur-
de Bilder aus den sozialen Medien. Die Anforderungen sind riesig
und die Verwirrung oft grofs.

Mutter zu sein ist wundervoll, aber zugleich verdammt anstren-
gend. Und deshalb liebe Miitter, liebe Schwangeren, liebe zukiinf-
tigen Miitter — stellt euch nicht an die letzte Stelle, sondern nehmt
euch und eure Bediirfnisse ernst. Fiir viele bedeutet das erst einmal
herauszufinden: Was sind tiberhaupt meine Bediirfnisse? Wie funk-
tioniere ich? Wo sind meine Grenzen und wie kann ich meine Akkus
wieder aufladen? Eine Auseinandersetzung mit Ayurveda lohnt sich
auf jeden Fall, um sich in den verschiedenen Phasen von pra- bis
postnatal bestmoglich zu unterstiitzen. Wir finden in dieser wun-
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dervollen Heilkunde eine Vielzahl an Werkzeugen,
die wir benutzen konnen, um die Transformation
einfacher zu gestalten.

AYURVEDISCHE SELBSTFURSORGE

Selbstfursorge startet immer mit dem Kennen des
Selbst. Im Ayurveda bedeutet das zum Bespiel: Was
fir ein Dosha-Typ bin ich — das heifSt herauszufin-
den, was stirkt und was schwicht mich und wo
liegen meine Stirken und Schwichen. Eine grofle
Hilfe, um sich sich selbst kennenzulernen, ist die
Meditation. In die Stille gehen und sich die Zeit
geben, zu hinterfragen: Wer bin ich? Was tiberneh-
me ich als festgelegte Glaubensmuster aus Familie
und Gesellschaft und was mochte ich wirklich?
Wer diese Fragen fiir sich beantworten kann und
somit einen groffen Schritt in Richtung Eigenver-
antwortlichkeit geht, tut das nicht nur fir sich,
sondern auch fiir seine Familie. Oft kommt bei
Frauen die Angst auf, egoistisch zu wirken, wenn
sie ihre Bediirfnisse ausdriicken, aber das Gegen-
teil ist der Fall. Offen formulierte Wiinsche und
Bediirfnisse sind sehr viel leichter zu erfiillen als
versteckte Erwartungen. Wenn unsere Kinder dies
von Anfang an vorgelebt bekommen, ist das ein
wichtiger Grundstein fiir ihr weiteres Leben. Auch
unsere Partnerschaft wird von der offenen Kom-
munikation profitieren. Statt zu erahnen, was wir
brauchen, kann unser Partner direkt auf Wiinsche
und Bediirfnisse eingehen.

ERNAHRUNG

Wihrend einer Schwangerschaft dndern sich die
eigenen Bediirfnisse von Monat zu Monat. Am
meisten macht sich dies bemerkbar in der Ernih-
rung. Wihrend manche Lebensmittel Ubelkeit ver-
ursachen, kommen Geliiste nach anderen, vielleicht
eher ungewohnlichen Lebensmitteln auf. Solange
diese die Gesundheit nicht gefihrden, ist dies vollig
in Ordnung. Sind unsere Geluste eher ungesund, ist
es sinnvoll, nach gesunden Alternativen Ausschau
zu halten. Manchmal muss es aber der besonde-
re Schokokuchen oder der Erdbeermilchshake sein
und dann ist das auch gut so. Im Ayurveda wird
eine eher kithlende, siiffe und flissige Erndhrung
(z. B. Milch) empfohlen. Diese verhindert eine De-
hydration, die durch starkes Erbrechen herbeige-
fuhrt werden kann, und gibt Mutter und Embryo
Kraft. Gegen Ende des zweiten Trimesters werden
Krauter wie Gokshura gegeben, die sowohl diure-
tisch als auf stirkend wirken. Ab dem 8. Monat
konnen Einldufe (Bastis) hilfreich sein, um Ver-
stopfung vorzubeugen. >
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Wichtiger denn je: Me-Time

Eine ausreichende Versorgung an Nihrstoffen ist es-
senziell und ein Mangel an bestimmten Nahrstoffen
kann die Ursache fiir bestimmte Geliiste sein. In Ab-
sprache mit der Frauenirztin konnen fehlende Nihr-
stoffe substituiert werden. Eine Breitband-Versorgung
liefern allerdings frisch gepresste Gemiise- und Obst-
sifte (z. B. Rote Bete, Karotte, Sellerie, Ingwer, Gur-
ke, Orange) oder griine Smoothies. Auch ein Shake
mit Pflanzenmilch, Datteln, Banane, Ashwagandha
und etwas Kardamom liefert Sofort-energie, vor allem
auch wihrend der Stillzeit.

MASSAGEN FUR MUTTER UND KIND

Liebevolle Berithrungen sind fiir Erwachsene wie fiir
Kinder ein wichtiges Mittel, um Nahe und Zuneigung
zu vermitteln und zu erfahren. Wahrend der Schwan-
gerschaft, aber auch im Wochenbett sind Massagen
eine gute Moglichkeit, um den Kontakt sowohl zum
eigenen Korper als auch zum wachsenden Kind zu er-
schaffen. Die Variationen sind da sehr vielzdhlig. Na-
turlich ist es toll, wenn wir die Gelegenheit haben, uns
professionell massieren und behandeln zu lassen, aber
ich ermuntere meine Patientinnen auch, die ayurvedi-
sche Massage selbst durchzufithren oder in ihre Part-
nerschaft zu integrieren. Wenn der Partner regelmafsig
den wachsenden Bauch massiert, gibt ihm das die Ge-
legenheit, eine Verbindung zum Kind aufzubauen und
die Partnerin zu unterstiitzen. Doch auch die Freundin
oder Mutter helfen hier vielleicht gerne aus.
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Wihrend der Geburt und vor allem wihrend der Still-
zeit wird der Korper einer Mutter extrem beansprucht.
Jede Art von liebevollen Berihrungen und Massagen
sind jetzt besonders wohltuend.

Die Babymassage ist fur Mutter und Vater eine
hervorragende Methode, um das Kind besser kennen-
zulernen. Natiirlich gibt es Kurse, die beide besuchen
konnen, aber wichtig ist auch, auf die Intuition zu
vertrauen. Jedes Baby liebt es, die Fufle massiert zu
bekommen und eine sanfte Bauchmassage kann bei
Bauchweh Wunder bewirken, dafiir braucht man kei-
nen Kurs zu besuchen.

RUHEPHASEN UND HILFE ANNEHMEN

Wichtig ist, so oft es geht Ruhephasen einzubauen.
Wer im letzten Drittel der Schwangerschaft ist und die
Fufle schwellen an - regelmifSig Fiifle hochlegen oder
ein FufSbad mit Melissenblittern geniefSen. Wenn das
Baby schlaft, konnen wir mitschlafen. Wir diirfen um
Hilfe bei Haushalt, Mahlzeiten und der Kinderbetreu-
ung bitten und uns auch nicht scheuen, professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn wir merken, dass
wir mit der Situation tberfordert sind. Der Partner
oder die Freundin schiebt den Kinderwagen? Ab in die
Badewanne, die Stille geniefSen und meditieren oder
schlafen, statt die Kiiche aufzuriumen. Denn erst,
wenn wir gut fir uns selbst sorgen, werden wir in der
Lage sein, unsere Lieben um uns herum bestmoglich
zu versorgen. -
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