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•   Wie soll ich als Mutter genug Zeit finden für die Rückbildung?

erfüllend zu gestalten? 

Familienfinanzen. So informiert kommt ihr gut durch das Wochenbett 
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gehen, in den (neuen) Alltag zurückzukehren. 
Vielleicht auch nicht nur, weil sie es wollen, 
sondern sogar müssen. Viele assoziieren auch 
heute noch mit dem Begriff Wochenbett, dass 
es ausschließlich darum geht, die Zeit im Bett 
zu verbringen, denn darin hat der Begriff 
seinen Ursprung. Heute weiß man, dass es 
förderlich ist, sich im Wochenbett auch zu be-
wegen und nicht ausschließlich zu liegen, um 
Thrombosen vorzubeugen und den Kreislauf 
in Schwung zu bringen. 

Das Wochenbett beschreibt die Phase, 
die unmittelbar nach der Geburt der Plazenta 
beginnt und insgesamt sechs bis acht Wochen 
dauert. Jede Frau und Familie ist einzigartig 
und so kann auch das Wochenbett ganz 
unterschiedlich gestaltet werden. Während 
es sich für einige Frauen richtig anfühlt, die 
komplette Zeit im, auf und um das Bett herum 
zu verbringen, so, wie es noch häufig von Ärz-
tinnen und Hebammen empfohlen wird, kann 
es für andere Frauen gar nicht schnell genug 

DAS WOCHEN-

BETT 
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Das Wochenbett 

Doch das Wochenbett umfasst noch viel mehr. 
Vor allem für die Mutter erfüllt das Wochen-
bett eine bedeutende Funktion. Die körper-
liche Rückbildung setzt ein, die Milchproduk-
tion beginnt, und der Körper benötigt Zeit, 
um Kräfte zu sammeln, anzukommen und zu 
regenerieren.  

Das Körpergefühl 

Rechne damit, dass du dich erst einmal wieder 
an deinen Körper gewöhnen musst. In den 
letzten neun Monaten hat er sich ständig 
verändert. Du hast euer Baby in dir gespürt, 
gesehen, wie dein Bauch sich rundet, und 
dich daran gewöhnt, dass deine Beweglich-
keit und Leichtfüßigkeit abgenommen haben. 
Jetzt fühlst du dich vielleicht erst mal leicht 
und leer, wie ein Luftballon, aus dem die Luft 
gelassen wurde.

Der Beckenboden

Das erste Aufstehen kann sich also sehr unge-
wohnt anfühlen. Anfangs kann der Bauch leer 
wirken, da keine Bewegungen mehr spürbar 
sind und die Organe nun wieder mehr Raum 
haben. Einige Frauen empfinden zusätzlich 
einen starken Druck nach unten, der sich 
noch in den kommenden Tagen fortsetzen 
kann. Aufgrund der Belastung in der Schwan-
gerschaft auf den Beckenboden sind diese 
Muskeln geschwächt. So haben einige Frauen 
das Gefühl, als würde »alles aus ihnen heraus-
fallen«. Vor allem nach einer vaginalen Geburt 
ist dieses Gefühl normal und wird sich in den 
nächsten Tagen allmählich verbessern. Unter-
stützen kannst du diesen Prozess mit sanften 
Rückbildungsübungen, die du dir von deiner 
Hebamme zeigen lassen kannst.

Die Bauchmuskeln

Auch der Bauch kehrt nicht sofort wieder in 
den Zustand vor der Schwangerschaft zurück, 
sondern behält in der ersten Zeit etwa die 

Die erste Zeit nach  
der Geburt

Dass es um das Ausruhen geht, ist aber nach 
wie vor richtig. Der Körper benötigt nach 
der Schwangerschaft und der Geburt einfach 
einige Zeit, um zu regenerieren und wieder 
vollständig zu Kräften zu kommen. Aber das 
Wochenbett ist so viel mehr, als sich »nur« 
auszuruhen. Es geht darum, seinen neuen All-
tag und seine neue Rolle als Mutter und Vater, 
aber vor allem auch als Elternpaar zu finden. 
Diese Phase sollte deswegen als Übergang in 
einen neuen Lebensabschnitt gesehen und 
angenommen werden.

Ein neuer Lebensabschnitt beginnt

Der Anfang des Wochenbetts markiert auch 
einen »Neuanfang« für euch als Familie. 
Nehmt euch die Zeit, die ihr benötigt, um 
anzukommen, das neue Wunder willkommen 
zu heißen und euch in eurer Rolle als Mutter 
und Vater neu zu definieren. In unserer Kultur 
ist und wird das Wochenbett sowie die damit 
verbundene Ruhezeit oft vernachlässigt. Nur 
die wenigsten Familien ziehen sich zurück 
und verbringen die ersten Tag im engsten 
Familienkreis. 

Ein geschützter Raum

Doch sollte das Wochenbett ein geschützter 
Raum sein, in dem alle Familienmitglieder 
ankommen und sich wohlfühlen können. Ein 
Raum, in dem sämtliche Gefühle Platz haben 
– sei es das Fließen von Tränen oder fröhliches 
Gelächter. Als Familie entscheidet ihr, wer 
wann euren Raum betritt und, vor allem, was 
euch guttut. Einige Familien ziehen es vor, 
sich zurückzuziehen und das Wunder, das 
ein Neugeborenes mit sich bringt, zunächst 
für sich allein zu erleben. Andere wiederum 
möchten gern mehr Menschen um sich haben 
und ihr Glück teilen. Beide Wege sind richtig, 
solange sie sich für alle gut anfühlen. 
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Das Wochenbett 

mit einem Frühchen

»Mein Baby ist zu früh geboren!« Die Geburt 
und das erste Kennenlernen hast du dir wahr-
scheinlich anderes vorgestellt. Ein inniges 
Wochenbett in den eigenen vier Wänden, so 
wie man es in vielen Büchern liest, auf den 
verschiedensten Social-Media-Kanälen sieht 
und im Freundes- und Familienkreis mitbe-
kommt, gibt es in dieser Konstellation oftmals 
nicht. Es bricht vor allem für die Mamas oft 
erst mal eine kleine heile Welt zusammen. 

Was bedeutet Frühgeburt?

Ein Baby ist zu früh geboren, wenn es vor der 
37+0 Schwangerschaftswoche geboren wurde. 
Darüber hinaus gibt es noch mal folgende 
Unterscheidung: 
• Extreme Preterm – vor der 28+0 Schwan-

gerschaftswoche 
• Very Preterm – 28+0 bis 31+6 Schwanger-

schaftswoche 
• Moderate or late Preterm – 32+0-36+6 

Schwangerschaftswoche

Je nachdem, wann ein Baby das Licht der Welt 
erblickt hat, muss es eine Weile im Kranken-
haus bleiben, um sicher versorgt zu werden. 
Somit beginnt das Leben nicht zu Hause, 
sondern in den Räumen einer Klinik. Die 
meisten Neugeborenen liegen zu Beginn in 
Wärmebettchen oder Inkubatoren und sind 
mit verschiedensten Kabeln und Elektro-
den verbunden, um eine Überwachung des 
Gesundheitszustandes zu gewährleisten. Dies 
zu sehen, ist für die frisch gebackenen Eltern 
oftmals nicht einfach. 
Viele Eltern haben »Berührungsängste« und 
trauen sich am Anfang gar nicht, ihr Baby an-
zufassen. Doch der nahe körperliche Kontakt 
ist wichtig für das Baby und auch für die 
Eltern, um eine starke Eltern-Kind-Bindung 
aufzubauen.

Welche Probleme können auftreten?

Medizinische Probleme für das Baby können 
Atemprobleme, Unreife der Organe, Infektio-
nen und ernährungsbedingte Schwierigkeiten 
sein. Je nachdem in welcher Schwanger-
schaftswoche dein Baby zur Welt kam, können 
auch langfristige gesundheitliche Probleme 
und daraus resultierende Herausforderungen 
im Leben auftreten. Frühgeborene benötigen 
eine spezielle Pflege und Aufmerksamkeit, 
aber mit der richtigen Unterstützung können 
viele der Probleme überwunden werden, und 
ihr als Eltern könnt eine starke Bindung zu 
eurem Kind aufbauen.

Eltern-Kind-Kontakt fördern

Die Förderung des Eltern-Kind-Kontakts 
ist von entscheidender Bedeutung für die 
gesunde Entwicklung des Kindes sowie für das 
emotionale Wohlbefinden von Mutter und 
Vater. Es gibt verschiedene Ansätze, um diese 
Verbindung zu stärken:
• Aufenthalt: Je nachdem, auf welcher Station 

das Baby liegt, ist es möglich, dass ein 
Elternteil beim Kind übernachten kann. Auf 
einer Intensivstation ist dies aber häufig 
leider nicht möglich. Hier sollte man mit 
dem Personal vor Ort in den Austausch 
kommen, welche Möglichkeiten es in der 
eigenen Situation gibt. Sollte der Aufenthalt 
bei dem Baby nicht möglich sein, kann es 
sinnvoll sein, eine Unterkunft in der Nähe 
(wenn man nicht in der Nähe wohnt) zu 
suchen. Zudem sollte man auch die Kräfte 
und den körperlichen Zustand von dir als 
Mutter nicht vergessen. Der Körper ist von 
der Geburt, egal wie du entbunden hast, 
geschwächt. So ist die Unterstützung des 
Partners oder der Partnerin und auch des 
Klinikpersonals wichtig, damit die Mama 
ihr Baby sehen und kennenlernen kann. 

• Fotos und Videos: Ein guter Weg, den 
Kontakt zum Kind zu fördern, sind Fotos 
und Videos. Diese Aufnahmen ermöglichen 


