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Die 10 wichtigsten Tipps fiir ein wundervolles Wochenbett von Katja Miinch:
Flitterwochen mit Baby — das erste Wochenbett: Nach der Geburt beginnt eine wirklich besondere Zeit.

Und damit meine ich nicht die ersten Stunden Bonding-Zeit, in der noch ganz das Wunder der Geburt splrbar
ist, sondern die Zeit danach.

Das Wochenbett beginnt 2-4 Stunden nach der Geburt. Das Frilhwochenbett dauert 7-10 Tage und das
Spéatwochenbett 8 Wochen.

Und es heifB3t nicht umsonst Wochen-BETT! Nicht ,Wochen-Rumlauf“ oder ,Wochen-Spaziergeh® oder so.
Naturlich wirst Du Dich von der Geburt ziemlich groggy und erschépft fihlen. Immerhin ist Dein Kérper mit

der riesigen Umstellung von Schwangerschaft zu Mama beschéftigt und nebenbei hast Du auch noch einige
Stunden lang die Geburt Deines Kindes erarbeitet ... das kostet richtig viel Energie.

Im Wochenbett ist die Zeit, diesen Energieverlust wieder aufzufullen. Es ist eine besondere Zeit, die das
Regenerieren moglich macht.

Die Zeit im Wochenbett ist auf jeden Fall keine ,Auf-Teufel-komm-raus-ich-muss-wieder-fit-werden-
Veranstaltung®, sondern die wunderbare Zeit, in der Du Dein Kind kennenlernen darfst. Beim ersten Kind wird
ja sogar eine Familie geboren ... also wird eine Mutter, ein Vater, ein Kind und eine Familie geboren — WOW!

Und um dieser besonderen Zeit gerecht zu werden, darfst Du es Dir 7-10 Tage im Bett oder auf dem Sofa so
richtig gemutlich machen.

So wie bei einer groBen Trecking-Tour kannst Du auch das Wochenbett planen. Eine Treckingtour macht man
auch nicht mal so spontan, sondern plant sie lange voraus und versucht auf alle Eventualitaten einzugehen
und alles zu bedenken. Auch wenn Kklar ist, dass eine Treckingtour immer auch ungeplante Abenteuer fir einen
parat hélt. Nun, so ist es auch im Wochenbett.







Mit dem Lesen der vorherigen Zeilen hat es schon begonnen. Das Wichtigste ist, mit dem richtigen Blick an die
Sache ranzugehen. Nicht: ,Oh Mann, jetzt muss ich eine ganze Woche rumliegen ... Mist®.

Sondern: ,,Wow, jetzt habe ich eine Woche Zeit, es mir richtig kuschelig zu machen und mein Butzi und
meinen Partner neu kennenzulernen und nichts anderes ist wichtig.”“ Eure Familie ist gerade geboren!

Es wére gut, wenn lIhr Euch wirklich mindestens zwei Wochen Zeit nehmt. Also auch die frisch geborenen
Véater sollten Zeit haben! Und bitte liebe Ménner, plant nicht 1001 Aktionen fir diesen Urlaub ... es ist der
verrlckteste Urlaub, den Ihr je hattet!

Es geht darum, im Moment zu schauen, was lhr braucht und auch mal Zeit fir einen ausgiebigen Mittagsschlaf
sollte drin sein. Wenn lhr es nicht lassen kénnt zu planen, dann plant so, dass Ihr nur dann etwas macht, wenn
Euch langweilig wird. Ich habe so oft die Erfahrung gemacht: Mit einem Neugeborenen wird einem sehr
selten langweilig ;-)




Gehe einfach mal davon aus: Du beginnst einen komplett neuen Job, ohne konkrete Ausbildung, ohne
Arbeitsplatzbeschreibung, ohne jemanden, der Dir genau sagt, was zu tun ist. Alles neu und ungewohnt — Du
kannst es nicht gleich beim ersten Mal perfekt machen!

Lass Dir also Zeit fur Erfahrungen, probiere aus, was sich gut anfihlt und setze Dich um Gottes Willen nicht
unter Druck! Gib Dir Zeit, in Ruhe zu entdecken, was sich wie anfihlt und wie Du es gerne machen magst.

Wenn das mal so leicht wére! Du fuhlst Dich ja wahrscheinlich, wie einmal durch den Kakao gezogen, also
nicht in der richtigen Stimmung, um genuissliche Massagen oder so zu genieBBen. Aber es sind in dieser Zeit die

kleinen Gesten wie die Tasse Tee am Bett, die Warmflasche, die Dir Dein Liebster bringt, das fertige Musli, das
auf dem Kuchentisch steht — fiir den kleinen Hunger in der Nacht.

Besprich mit Deinem Partner, was Du Dir wiinschst und was Du Dir an kleinen Gesten vorstellen kannst.
Auch immer wieder eine Umarmung oder eine verbale Aufmunterung, wie gut Du das machst, das tut gut! Und
fur viele Manner ist es schwierig zu erahnen, was Du brauchst. Daher: Melde an, was Dir gut tut und was Du Dir
wunschst. Vielleicht machst Du eine Liste an Dingen, die Dir gut tun kdnnen und sprichst es vorher mit Deinem
Partner durch?




Was ich damit meine? Dass Du die Dinge, die Du eventuell brauchst, auch schon im Haus hast. Es wére also
schon, wenn nicht gerade im Wochenbett das Geschirrspllmittel, das Klopapier, die H-Milch und das Salz
ausgeht — gehe also im Vorfeld mit Verstand durch Euren Haushalt.

Schreibe Einkaufslisten. Und zwar nicht nur fiir Babysachen, sondern vor allem fiir die alltdglichen
Kleinigkeiten. Das schont die eh schon blank liegenden Nerven in der angespannten Zeit. Auch wenn die
Laden ja nahezu immer offen haben. Es ist schon, nicht jeden Tag in den Supermarkt zu missen. Vielleicht
organisiert |hr Euch auch fir diese Zeit einen Einkaufservice, eine kleine Unterstlitzung, die gerne von den
Eltern oder guten Freunden geleistet wird.

Euer kleines Baby braucht noch nicht viel mehr, als einfach bei Euch sein zu diirfen!

Natdrlich sind ein paar Windeln hilfreich und auch Klamotten sollten hergerichtet sein. Listen, was das Baby
alles braucht gibt es 1000 Mal im Netz. Oder Du nutzt einfach meine Checkliste, die ich fiir Dich auf den
Seiten 11 und 12 zusammengestellt habe. Aber ansonsten mag das Baby nur an Euch gekuschelt beginnen
die Welt wahrzunehmen. Am besten den ganzen Tag im geschitzten Bett oder auf dem Sofa. Und je wohler
sich die Mama fihlt, um so besser geht es dem Baby! Daheim bleiben, das Baby bewundern und chillen ist
angesagt.




Die frischgebackene Mutter braucht mindestens einmal am Tag ein warmes Essen! Ein Dbner von der
néachsten Ecke ist KEIN vollwertiges Essen. Und Du kannst in diesen ersten zwei Wochen nicht in der Kiiche
stehen! Daher ist es super, vorzusorgen, damit im Wochenbett gentigend Vorrat da ist. Du kannst schon im
Vorfeld immer wieder mal eine Portion fertig gekochtes Essen einfrieren — dann musst Du es im Wochenbett
nur noch warm machen, oder Du bittest Freunde oder Familie fiir Dich zu kochen.

Natirlich macht es auch da Sinn, wenn das Ganze etwas geplant ist. Also nicht, das an einem Samstag

drei Leute auf der Matte stehen und die ganze Woche keiner mit Essen kommt. Mach einfach einen kleinen
Essens-Hilfe-Plan. Meistens freut sich das Umfeld, Dir so unter die Arme greifen zu kénnen. Wobei klar sein
muss: So ein ,Essen-vorbei-bring-Besuch® dauert 10 Minuten. Der/diejenige bringt fertig gekochtes Essen, darf
kurz das Baby anschauen und nach spatestens 10 Minuten die Haustire wieder von auBen schlieBen — und
zwar nicht nach 5-maliger Aufforderung, sondern von ganz alleine!

PS: Ich habe mir sooooo oft den Mund fusselig geredet, dass frisch gebackene Mamas sich eine richtig gute
Suppe kochen sollen. Vor allem im Wochenbett, bei all den Erschépfungssituationen, die man als Mutter
so erlebt. Aber oftmals fehlt einfach die Kraft, selbst flrr sich zu kochen. Genau dafiir habe ich ika ika
gegriindet. Damit ich nicht nur das Rezept einer Wochenbettsuppe verteilen kann, sondern die Méglich-
keit schaffe, dass man eine richtig gute Kraftsuppe auch kaufen kann. Und zwar genauso, wie ich es mir
vorstelle: Lange ausgekocht, lauter gute Zutaten, nach klassischer TCM-Rezeptur, alles bio und regional.




Dein Baby wird Euer Leben auf den Kopf stellen. Und das ist so, dass man sich das, bevor man es selber
erlebt hat, nicht vorstellen kann! Versuche es gar nicht, sondern lass Dich Uberraschen. Aber glaube einfach
nicht, dass es so weitergeht wie vorher;-)

Man glaubt es nicht, aber die Kleinen schaffen es, zwei gestandene Erwachsene glatt 24 Stunden zu
beschéftigen.

Und solche Nichtigkeiten wie Schlaf, Essen, Kérperpflege etc. rutschen im Angesicht dieses kleinen Wesens in

den Hintergrund. Es wird dann schnell mal 14 Uhr, bis ein Frihstuck auf dem Tisch steht oder die erste warme
Mabhlzeit (eine Fertigpizza) steht um 2 Uhr nachts auf dem Tisch. Z&dhneputzen und Duschen wird zu einem
Tagesprojekt und die Vorstellung, vor Mittags in normalen Klamotten dazusitzen, scheint nicht realisierbar.

Daher rechne schon mal damit, dass genau das passiert und dann wird es Dich nicht so aus dem Konzept
bringen.

Lass Dich mal ganz bewusst aus der Laufbahn katapultieren. Wie oft im Leben passiert uns das schon in
unserer eher vorgeplanten Welt? Es ist eine gute Ubung in Gelassenheit und Spontanitat.




Wenn Du all das fur Dich organisierst, aber Deine Familie nicht mit ins Boot holen kannst, kann der Schuss
ziemlich nach hinten losgehen und es entsteht Stress.

Deine Familie will nichts lieber als den kleinen Neuzugang zu bestaunen.

Fruher war das einfach ein Pflichtprogramm! Daher versuche nicht Deine Familie auBen vorzulassen, sondern
erklare ihnen, wie wichtig Dir diese ersten 10 Tage sind. Sag’ ihnen, dass Du gerne Fotos und Filmchen von
euch schickst, aber dass ihr erst mal Ruhe braucht, um euch zu finden. Und jeder Besuch, vor allem der von
den Eltern, ist dafir extrem hinderlich.

Nicht, dass Deine Eltern es nicht gut mit Dir meinen. Aber wenn Du gerade dabei bist herauszufinden, was um
alles in der Welt Du selber fir eine Mama bist und dann kommt die vorbei, die Dir eine ganze Kindheit lang
gezeigt hat, wie Mama funktioniert ... Nun, das kann schwierig werden.

Nach ca. 10 Tagen wirst Du noch nicht eine fertige Mama sein, aber Du bist schon ein bisschen gestéarkt und
kannst Deiner Mutter viel besser begegnen. Keine Mutter mag ihrem Kind schaden! Daher bitte sie, Dir Zeit
zu lassen. Und wenn Du es nicht aushéltst, dann kannst Du sie ja vielleicht anrufen und sie kommt vorbei!




Meistens schafft man es leider im ersten Wochenbett nicht so richtig, diese ,,wundervolle Zeit“ ganz zu ge-
nieBen. Zu viele Angste und Zweifel sind unterwegs.

Aber ich winsche Dir, dass Du den Zauber, der in dieser Zeit liegt, spuren kannst und ihn tief in Dir wirken l&sst.

Der Zauber bleibt tief in Deinem Herzen und néhrt Dich viele Jahre lang. Daher genieBe, wann immer es
Dir méglich ist und sauge das Wunder auf.

kvabbuolle Guighe, Deine kaka




Du brauchst fur Dein Baby erst mal viel weniger, als
Du Dir denkst. Und vor allem viel weniger als auf den
meisten Checklisten steht.

Zum Beispiel kannst Du nahezu auf alle Pflegeprodukte
verzichten. Wenn Du Dir ein naturreines Ol, vielleicht ein
Mandelél oder ein Jojobadl besorgst, kommst Du damit
auf jeden Fall Gber die ersten Wochen. Sollte dann doch
noch ein besonderes Pflegeprodukte nétig sein, dann
kannst Du dieses gezielt kaufen.

Ganz allgemein finde ich es immer gut sich zu
Uberlegen, welche Produkte und Kleidung wirklich neu
gekauft werden missen. Das hat natlrlich nicht nur
einen finanziellen Hintergrund, sondern es steht der
Nachhaltigkeitsgedanke und die Gesundheit im
Vordergrund.

Kleidung, die schon oft gewaschen wurde, hat sicher
weniger Belastungen im Material und so ist es auch mit
all den anderen Dingen, die Du fur Dein Baby brauchst.
Ob es der Kinderwagen oder das Babybett ist, gebraucht
kaufen oder schenken lassen lohnt sich in diesem Falle
sehr. Nur bei der Matratze fir Dein Butzi solltet lhr zu
einer neuen greifen.

Naturlich ist es toll, ein paar ganz besondere Dinge
neu zu kaufen. Aber die haben dann auch einen ganz
einmaligen Wert fir Euch. Oft musst Ihr auch die Eltern
— also bald die GroBeltern — bremsen und sie Uber Eure
Entscheidung informieren, bevor sie die Babyklamotten-
Regale geplindert haben.

(O 4-6 Wickelbodys mit langem Arm (Gr. 56—62)

4-6 Oberteile (Gr. 56) — Baby-Langarmshirts oder
Pullover mit groBer Offnung am Hals

4 Strampler (Gr. 56) oder auch elastische Hosen mit
Bein

2-3 Strumpfhosen aus Schur- oder Baumwolle
2—3 Paar Séckchen aus Wolle

3 einteilige Schlafanziige, besonders praktisch sind
sie mit Wickelklappe

2-3 leichte Mitzchen aus Wolle-Seide
oder Baumwolle




[ 1 Kapuzenjacke + Faustlinge oder Jacke mit um-
klappbaren Bindchen oder 1 Overall, je nach Jahres-
zeit sinnvoll aus Wolle oder Baumwollfleece

@ 1 dicke Mitze aus Baumwolle fir drauBen oder
gestrickt aus Wolle

3 10-15 Spucktucher/Mullwindeln

O Beistellbett

1 fur spater ein Gitterbett mit neuer Matratze (keine
gebrauchten benutzen)

[ Nasseschutz, atmungsaktiv fir die Matratze

[ 2 Spannbetttlicher
O 1 Babyschlafsack

O Babywolldecke zum Zudecken und Pucken, am
Besten aus Schurwolle und Baumwolle

O Wickeltisch mit gepolsterter Auflage
O gut verschlieBbarer Windeleimer (evtl. Treteimer)
3 Windeln

O Schissel und Thermoskanne flir warmes Wasser am
Wickeltisch

O Evtl. Wattepads
3 Lé&ppchen zum Waschen

(3 1 Badetuch, gerne mit Kapuze

(3 Evtl. Badewanne oder Badeeimer

(3 evil. Badethermometer

(3 Fieberthermometer mit flexibler Spitze (fur den Popo)
(0 Warmelampe, Heizstrahler

(3 Evtl. Babyblrste aus Naturmaterial, nicht zu weich!!
Es soll einen leicht massierenden Effekt haben.

(3 Tragetuch oder Tragesystem

O Rucksack oder Tasche mit Wickelausristung far
unterwegs mit Feuchttlichern. Die kann man auch gut
selber machen

(3 Ewvtl. Autositz
O Evil. Kinderwagen mit Regenschutz plus FuBsack

Stillkissen

Tee fur die Milchbildung

Heilwolle (gegen wunde Brustwarzen)

pflegende und heilende Creme fiir die Brustwarzen
Stilleinlagen erst mal ausprobieren, was Du gerne
magst. Eher aus Stoff oder Einmal-Stilleinlagen

Still-BH. Am besten erst nach ein paar Wochen kaufen
wenn Du weiBt, wie gro3 der Busen beim Stillen ist.




Katja Minch

Hebamme fiir Spezialfragen,
Heilpraktikerin und Griinderin von ika ika

Ich bin seit mehr als zwei Jahrzehnten Hebamme und habe viele Jahre Haus- und Geburtshausgeburten gemacht
und alles drumherum, was man halt so als Hebamme machen kann.

Im Laufe der Jahre habe ich das Berufsbild fir mich erweitert. Ich verstehe mich als Begleiterin durch
Prozesse, Krankheiten, Krisen und Wandel und arbeite nun hauptsachlich als Hebamme fiir Spezialfragen,
Psychotherapeutin und Hormonberaterin.

Wie kam es zur Griindung von ika ika?

Was ich als Hebamme immer ziemlich schrecklich fand: Ich bin bei einer Frau, die sich schwer selber gut versorgen kann. Und weil meine
Zeit drangt, muss ich sie auch so zurlicklassen. Ich bin ja ihre Hebamme und nicht ihre Freundin!

Und ich kann ja nicht jeder Frau ein Frihstlick machen, Tee aufbriihen oder eben eine Suppe machen — auch wenn mein Herz das oft

gerne getan hétte!

Vor allem im Wochenbett oder auch spéter. Bei all den Erschépfungssituationen, die man so als Mutter erlebt ist es wichtig, dass man
sich etwas Gutes tut und sich gut erndhrt. Aber wenn man erst mal in dem Loch steckt ... dann hat man auch keine Kraft mehr flr sich zu
kochen. Das hat mich auf die Idee gebracht, genau das anzubieten.

Nicht nur das Rezept einer Wochenbettsuppe an ,meine Frauen® zu verteilen sondern die Mdglichkeit zu schaffen, dass man eine richtig
gute Kraftsuppe kaufen kann. Genauso, wie ich mir eine Kraftsuppe vorstelle: Lange ausgekocht, lauter gute Zutaten, nach klassischer
TCM Rezeptur, alles bio und regional.

Und genau so machen wir das jetzt: Unsere Suppen werden in einer kleinen Familien-Manufaktur hergestellt und wirklich
24 Stunden ausgekocht! Schmecken lecker und machen richtig wohlig-warm. Und sie vermitteln das gute Geflhl, dass jemand fiir mich
gekocht hat. Wir haben auch Tees — passend fir ausgewahlte, besonders anstrengende Zeiten im Leben. Und das sind pure Krautertees.
Ohne Flllstoffe und so. So wie ich sie auch selber sammle und fiir meine Frauen zusammengestellt habe.

Weitere Informationen findet ihr unter

www.praxis-katja-muench.de und www.ika-ika.de
Copyright ika ika GmbH




