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Normal:
Gefiiblsschwankungen
Am Anfang der Schwanger-
schaft fuhlt sich die Frau noch
«eins» mit dem Kind. Bevor das
Kind durch eigene Bewegungen
splrbar wird, erlebt die Frau Ver-
anderungen ihres Korpers und
ihrer Gefuhle. Viele Frauen fuh-
len sich in dieser ersten Zeit der
Schwangerschaft haufiger mu-
de. Sie sind schneller erschopft
und manche leiden unter Ubel-
keit. Fur die werdenden Vater
ist die Schwangerschaft in dieser
ersten Zeit oft noch weniger
konkret als fur ihre Partnerin.
Trotzdem ist es fur beide Part-
ner eine intensive, phasenweise
auch anstrengende Zeit der

Umstellung.

Vor Eintritt der Schwanger-
schaft bestehen oft schon Vor-
stellungen dartiber, wie eine ge-
meinsame Zukunft mit einem
Kind aussehen konnte. Wenn
dann durch Eintreten einer
Schwangerschaft aus der Phan-
tasie, ein Kind zu haben, Reali-
tat wird, stellen sich diese Fra-
gen plotzlich erneut und viel
konkreter. Fragen wie: «Wird
die Schwangerschaft gut verlau-
fen?» oder «Wie werde ich das
schaffen?» kénnen die Schwan-
gere und/oder ihren Partner be-
schaftigen. Nicht selten treten
erhebliche Stimmungsschwan-
kungen auf. Véllig normal, aber
manchmal unerwartet fur das
werdende Elternpaar, treten in
diesem Zusammenhang auch
widerspruchliche Gefuhle auf.
Oft ist es schwierig, solche Ge-
fuhle nicht gleich wegzuschie-
ben oder sie sogar zu &ussern.
Meist wird es jedoch bereits als
hilfreich erlebt, auftretende
Angste mitteilen zu kénnen
oder sich dartber auszutau-

schen. Es kann hierbei entlastend
sein zu erfahren, dass Angste
und widersprichliche Gefiihle
gerade zu der ersten Zeit einer
Schwangerschaft oft dazu ge-
horen.

Fir manche Frauen verlauft die
Schwangerschaft nicht so pro-
blemlos wie vielleicht gewiinscht
oder erwartet. Es kénnen Kom-
plikationen auftreten wie haufi-
ges Erbrechen am Anfang der
Schwangerschaft, Blutungen oder
vorzeitige Wehen. In schwie-
rigeren Situationen bedarf es
einer Behandlung im Spital. Um
diese Zeit zu Uberwinden, ist es
eine Voraussetzung, eine At-
mosphare zu schaffen, in der die
Schwangere sich angenommen
und verstanden fuhlt. Dafar ist
neben der medizinischen Be-
treuung eine gute Begleitung
und Unterstitzung der betrof-
fenen Frau und ihres Partners
wichtig. Auftretende Angste
und Befurchtungen der werden-
den Eltern sollten frihzeitig
mitberlcksichtigt werden und
nicht allein dem Paar Uberlassen
bleiben.

Ein Beziehungsnetz
schaffen
Es kann fur werdende Eltern-
paare eine wichtige Bereiche-
rung darstellen, mit anderen,
vielleicht auch werdenden, Fa-
milien in Kontakt zu kommen
und Erfahrungen auszutauschen.
Manche Probleme koénnen so
leichter relativiert werden und
bestehende Unsicherheiten viel-
leicht einfacher Uberwunden

werden. Fiur die Zeit nach der
Geburt ist ein gutes soziales
Netz ebenfalls von grosser Be-
deutung. Gerade in dieser Zeit
ist es wichtig, Hilfsmoglichkei-
ten durch die eigene Familie
oder durch Freunde zur Verfu-
gung zu haben. Selbst kleine
Dinge koénnen sonst zeitweise
anstrengend oder kompliziert
werden.

Wie immer sich die Frau entscheidet,
kann es zu Kritik und negativer
Bewertung kommen:
¢ bleibt sie zuhause, ist plotzlich die
Anerkennung des Arbeitsplatzes
weg. Bemerkungen wie «Was
machst Du den ganzen Tag zuhau-
se?» sind auch heute nicht die Aus-
nahme und kénnen verletzen.
¢ geht sie zur Arbeit, fallen Vorwiirfe
wie «Wie kannst Du nur Dein Kind
hergeben?»
Es ist nicht moglich, es allen recht zu
machen und nicht einfach, fiir sich
den richtigen Weg zu finden. In der
Vergangenheit war es «normal», sich
fast ausschliesslich um Kind und
Hausarbeit zu kiimmern. Daher feh-
len der Frau Vorbilder fiir eine gute
Verbindung von Arbeit und Familie.
Ausserdem mangelt es héufig an
konkreten Mdglichkeiten, Arbeit und
Kinderbetreuung miteinander zu ver-
einbaren. Meist kostet dies grosse
Energie und braucht standiges Orga-
nisationstalent. Sich mit Kollegin-
nen/Freundinnen auszutauschen und
gemeinsam nach neuen Wegen zu
suchen kann helfen, neue L6sungs-
ansatze zu finden.
Kommt es zu Gefiihlen, alles nicht
mehr bewaltigen zu kénnen oder
dauernder Erschopfung, ist es wich-
tig, professionelle Hilfe zu holen.
Frauendrzte/-drztinnen, Familienpla-
nungs- und Miitterberatungsstellen
sind Anlaufadressen.

Es ist maglich, sich im Quartier
oder in der Gemeinde Uber
Elternkontaktstellen oder «Mit-
terberatungen» zu informieren.
Das Angebot ist oft umfang-
reich. Hier kénnen Kontakte mit
anderen Eltern entstehen.

Zusatzlich werden haufig Krab-
belgruppen, gemeinsamer Mit-
tagstisch, Babysitterdienste und
manches Andere angeboten.
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Wahrend der Schwangerschaft erlebt
die Frau ihr heranwachsendes Kind
unmittelbar und zu jedem Zeitpunkt.
Die Geburt ist der Beginn einer schritt-
weisen Trennung, das Abschiedneh-
men vom bisherigen standigen «Mit-
einandersein». Auch wenn die
Erwartung zur Geburt hin steigt, end-
lich das Kind sehen und beriihren zu
konnen, ist dieser Augenblick neben
Freude mit Schmerz verbunden.

Nach der Geburt folgt wieder eine Zeit
der Umstellung. Gefiihle und Kérper
der Frau erfahren ein weiteres Mal
eine Verédnderung. Es gilt erneut, ein
Gleichgewicht zu finden.

Der Gedanke, wirklich Mutter bzw.
Eltern geworden zu sein, erscheint zu-
néchst oft unglaublich. Die Erinnerung
an die Geburt ist immer wieder ge-
genwartig. Alles ist aufregend, so
dass fiir Schlaf und Erholung manch-
mal zu wenig Raum bleibt.

Es gilt vieles zu lernen und das erste
Mal zu machen. Besonders um den
dritten Tag herum kann dann plétzlich
alles zuviel werden. Dieses Stimmungs-
tief, auch «Baby-Blues» genannt, ist
typisch fiir diesen Zeitpunkt und meist
auf eine kurze Zeit beschrankt. Haufig
hilft es bereits, Schlaf nachzuholen.
Eine Wochenbettdepression ist sehr
viel seltener. Sie beginnt meist auch
spater (ca. 10 Tage nach der Geburt)
und bedarf der fachlichen Betreuung.

Vorsorge: Nachkontrolle
Ungefahr 4-6 Wochen nach der
Geburt wird meist der Nachun-
tersuchungstermin bei(m) Frau-
enarzt/der Frauendrztin verein-
bart. Ausser der gynakologischen
Untersuchung bietet sich die
Méglichkeit, bisher aufgetretene
Schwierigkeiten oder Probleme
zu diskutieren. Besonders beim
ersten Kind bedarf es einer gros-
seren Neuorientierung. Aus einer
Paarbeziehung ist eine Familie
geworden. Neue Strukturen
mussen sich bilden, auch andert
sich der bisher gewohnte Rhyth-
mus erheblich. Die Bedurfnisse
des Kindes bestimmen gerade in
den ersten drei Monaten den
Ablauf innerhalb der Familie. Ein
Gesprach Uber mdgliche Veran-
derungen oder Hilfsangebote
kann entlasten und neue Mog-
lichkeiten er6ffnen.

Was zu Erschopfung
ihrt...
Aber nicht nur die Strukturen der
bisherigen Beziehung andern

sich, haufig verandert sich die
gesamte Lebenssituation grund-
legend mit der Geburt eines Kin-
des. Auch heute noch sind tber-
wiegend die Frauen hiervon
betroffen, obgleich es zuneh-
mend mehr Paare gibt, die sich
die Betreuung ihres Kindes teilen.
Meist ist es jedoch immer noch
vorwiegend der Alltag der Frau,
der sich von einem Tag auf den
anderen véllig verandert. Sie ist
plétzlich meist allein zusammen
mit ihrem Kind, fur das sie rund
um die Uhr zustandig ist, statt
mit Kolleginnen zusammen zu
arbeiten. Ohne Unterstiitzung
kommt es schnell zu Ubermi-
dung und Erschépfung. Hier gilt
es vor allem, sich neu zu organi-
sieren. Aufgaben und Verant-
wortlichkeiten innerhalb der
Partnerschaft mussen neu ge-
klart und abgesprochen werden.
Beide Partner brauchen Erho-
lungsmdglichkeiten, sei es um
Schlaf nachzuholen oder etwas
in Ruhe fur sich zu erledigen.
Gerade in der Anfangszeit ist es
wichtig, sich immer wieder aus-
zutauschen. Aufgaben mussen
dem Anderen wirklich tberlas-
sen und die Verantwortung im
wahrsten Sinne geteilt werden.
Trotzdem koénnen die gemeinsa-
men Energien nicht immer aus-
reichen. In einer Zeit der «Klein-
familien» hat das bereits
mehrfach angesprochene «Sozi-
ale Netz» eine zusatzliche wich-
tige und entlastende Funktion.

Trotz Familie noch
ein Paar

Gerade am Anfang kommt die
gemeinsame Zeit als Paar haufig
zu kurz. Es fallt unterschiedlich
leicht, sich hier wieder Freiraume
zu schaffen. Nicht immer steht
der optimale Baby-Sitter sofort
zur Verfigung. Aber gerade
auch um die beschriebenen
Schwierigkeiten zu bewadltigen,
braucht es «Auszeiten» wie ein
gemeinsames Abendessen oder
einen Kinobesuch.

Auch die Sexualitat ist verandert.
Es gibt keine allgemeingtiltigen
Regeln. Wahrend manche Paare

nach 6-8 Wochen das Intimleben
wieder aufnehmen, kann es fur
andere einige Monate dauern.
Die veranderte Lebenssituation
kann sehr unterschiedlich erlebt
werden. Wahrend fir manche
Paare beispielsweise das Stillen
die eigene Lust eher anregt,
kann es fur andere eher hem-
mende Wirkungen haben. Durch
die veranderte hormonelle Situa-
tion (Ostrogenmangel) kann die
Scheide der Frau auch besonders
empfindlich sein und beim Ge-
schlechtsverkehr Schmerzen ver-
ursachen. Hier gibt es verschiede-
ne Behandlungsmdglichkeiten.
Bei Erschopfung oder starker
Belastung kann die Lust vollig
fehlen.

Familienplanungsstellen sowie
Frauenérzte / -arztinnen bieten
die Moglichkeit, auftretende
Schwierigkeiten und die ver-
schiedenen  Behandlungsmdg-
lichkeiten zu besprechen.  «of

Hebammen kennen diese Weisheit
und empfehlen, dass gerade eine Mut-
ter selbst «bemuttert» werden soll.
Fuihlt sich eine Frau gut umsorgt, hat
sie mehr Energie zur Verfiigung und
kann sich ruhiger und gelassener um
ihr Kind kiimmern. Neben dem gros-
sen Raum, den das Kind selbstver-
standlich einnimmt, sollte auch Platz
fir die Partnerschaft der Eltern blei-
ben. So kann auch deren Beziehung
stabil und liebevoll bleiben.

Trotzdem konnen auch negative Ge-
fiihle dem Kind gegeniiber auftreten.
Wenn Gefiihle wie Wut oder Aggres-
sion auftreten, ist es hilfreich sich Dis-
tanz zu verschaffen. Am besten ist dies
maglich, wenn eine andere Person ver-
fligbar ist und fiir diese Zeit Verant-
wortung fiir das Kind iibernehmen
kann. Ist dies nicht méglich, schadet es
dem Kind sicher nicht, wenn es einen
Moment z. B. im Bettchen sich selbst
tberlassen ist. Diese kurze Zeit kann
man nutzen, um sich zu beruhigen.
Das Kind schlagen oder auch schiitteln
kann schlimmste Folgen haben und zu
schwersten Verletzungen fiihren.
Falls sich aggressive Gefiihle haufen
oder zunehmen, qualen Sie sich nicht
mit Selbstvorwiirfen, sondern holen
Sie sich Hilfe bei Ihrer Kinderarztin,
Haus- oder Frauendrztin. Und be-
denken Sie: Hilfe in Anspruch neh-
men zeugt von Verantwortungs-
bewusstsein und Reife!



