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1  Die Entbindung ist nur der Anfang
Heute, da meine Kinder größer geworden sind und ich mich an meine Mutterrolle gewöhnt habe, kann ich mit Überzeugung sagen, daß ich Mutterschaft als das Beste empfinde, das mir je widerfahren ist. Ich lebe jetzt für und durch meine Kinder. Tag für Tag gebe ich in freudiger Demut ihren Bedürfnissen den Vorrang, und ich staune über ihre Entwicklung. Ich kann mir kaum vorstellen, daß zwei so vitale und unterschiedliche Individuen einmal winzige Föten in meinem Leib gewesen sind. Ich habe Kinder immer geliebt, mir aber nie ausmalen können, wieviel mehr ich meine eigenen Kinder lieben würde. Jetzt scheinen sie im Vergleich zu anderen Kindern etwas ganz Besonderes zu sein. In einem Raum voller Menschen sehe ich nur die Gesichter meiner beiden Töchter, und ich liebe sie so sehr, daß es beinahe weh tut. Sie haben meinem Leben so viel gegeben, daß es ohne sie arm und unvollständig wäre. Sie haben mich verändert, in mir das Beste und das Schlechteste zutage treten lassen, haben meine Prioritäten geändert und mein Gefühlsleben bereichert. Jetzt, da ich mich an die Veränderungen gewöhnt habe, die Mutterschaft mit sich bringt, liebe ich den tagtäglichen Trubel bedingungslos und freue mich daran, daß meine Kinder mich ständig dazu zwingen, mein Leben neu anzupassen. Aber das war nicht immer so.
Nach der Entbindung durchlebte ich Wochen und Monate voller Verstörung, Erschöpfung und Traurigkeit. Als mein erstes Kind geboren wurde, war ich auf den großen Erdrutsch physischer, sensorischer, emotionaler und psychischer Umstellung, den Mutterschaft auslöst, nicht vorbereitet, und ich hatte noch nie ein Neugeborenes gesehen, geschweige denn im Arm gehalten oder versorgt. Vorbereitungskurse während der Schwangerschaft, Handbücher, Ratschläge von Freundinnen und Verwandten konzentrierten sich auf die Geburt, doch auf das Danach wurde allenfalls mit vagen Umschreibungen hingewiesen. Ich hielt die Entbindung für das große Finale und die größte Hürde im physischen Fortpflanzungsprozeß, nach denen sich das Leben rasch wieder normalisieren würde. Mir war nicht klar, daß die Geburt eines Kindes eine völlig neue Definition des Normalen mit sich bringt.
Während meiner ersten Schwangerschaft war ich überzeugt, daß ich nach der Entbindung weiterhin arbeiten würde, daß ich denken, empfinden und mich sozial so verhalten würde, wie ich es immer getan hatte; und als ich dann feststellte, daß ich dies wegen meines Babys nicht konnte, fühlte ich mich als Mutter und als Frau inkompetent und unzulänglich. Die Entbindung ist nur der Beginn eines Prozesses und nicht das Ende. Die Geburt eines Kindes kann tiefgreifende Veränderungen in einer Frau hervorrufen. Das Leben gerät für eine Weile vollkommen aus den Fugen, und für jede Mutter eines Neugeborenen beginnt eine Übergangsphase, in der sie sich an ein völlig anderes Leben gewöhnen muß. Manche Frauen schaffen das in wenigen Wochen, andere brauchen weitaus länger, aber keine Frau kann sich über Nacht jedem Aspekt und jeder neuen Anforderung der Mutterschaft anpassen. All das wußte ich damals nicht. Dieses Buch soll darum Frauen helfen, den Übergang von der Kinderlosigkeit zur Mutterschaft zu bewältigen. Es soll das Buch sein, das ich in den Wochen und Monaten nach der Geburt meines ersten Kindes so dringend gebraucht hätte.
Meine engsten Freundinnen waren noch kinderlos und deshalb nicht imstande, meine mißliche Lage zu verstehen. Ich hatte zwar junge Mütter mit etwa gleichaltrigen Babys kennengelernt, doch sie schienen sich vor allem als vorbildliche Mütter präsentieren zu wollen und waren viel zu zurückhaltend, als daß ich mich ihnen hätte anvertrauen können. Meine Familie hatte ihre Kinder in einer anderen Zeit und unter anderen Zwängen großgezogen und lebte ohnehin viel zu weit entfernt, um meine Probleme wahrzunehmen oder mir auf konstruktive Weise helfen zu können. Und die Bücher, die ich zu Rate zog, waren kaum von Nutzen. Sie waren entweder inhaltlich unzulänglich oder unpersönlich und herablassend. Sie schilderten die Freuden der Mutterschaft in den rosigsten Farben, ohne auf ihre dunkleren, erschreckenderen Seiten einzugehen: auf den Schock der Entbindung und die plötzliche Verantwortung für ein hilfloses Kind; auf die Flut ungefilterter Gefühle der Liebe, der Angst, der Furcht, des Grolls und manchmal auch des Hasses; auf die Art, wie sich die Beziehungen zu Freundinnen und Freunden, Verwandten und zum Vater des Kindes so rasch und grundlegend verändern, und auf die Erschöpfung durch die Mutterschaft, die junge Mütter zutiefst zermürbt. Sie beantworteten die Fragen nicht, um die es mir mehr ging als um Babypflege: wie ich mit mir und meinem Leben zurechtkommen sollte. Das Wichtigste, das mir je widerfahren war, schien mir im Stil eines Do-it-yourself-Handbuchs abgehandelt zu sein.
Die Strapazen und das Chaos der Mutterschaft sind nach wie vor ein Tabu-Thema. Wir sprechen heute zwar offener über Schwangerschaft und Geburtsschmerz, aber niemand läßt sich auf das Danach ein. Eine Verschwörung des Schweigens scheint den Übergang in die Mutterschaft zu umgeben. Freunde mit kleinen Kindern, die auf dem Weg der Elternschaft schon ein Stück weiter sind, gehen darauf nur ungern ein, um uns nicht zu entmutigen, und die Eltern größerer Kinder haben oft vergessen, wie es war, als sie den Nebel jener ersten Wochen und Monate durchlebten. »Das Leben schien chaotischer zu sein als notwendig«, schreibt Iona Opie in der Einleitung zu ihrer Anthologie über Babys, »und eine Zeitlang fragten wir uns, ob wir nicht die richtigen Eltern waren oder nicht die richtigen Kinder hatten … Warum hatte uns niemand von dem Lärm und der Unordnung erzählt?«[1]
Daß man den Wirbelsturm der Veränderung, der mit der Mutterschaft hereinbricht, verschweigt, scheint mir eine unnötige Vorsichtsmaßnahme zu sein. Forschungen zeigen nämlich, daß Menschen mit Streßsituationen besser fertig werden, wenn sie sich von vornherein angemessen informiert und unterstützt fühlen. Deshalb hoffe ich, daß dieses Buch einige Lücken in der vorliegenden Literatur schließen wird. Ich mußte mich davon überzeugen, daß ich nicht die einzige war, die bestimmte Aspekte der Mutterschaft als sehr belastend empfand, daß meine Probleme normal waren und daß ich mit der Zeit mehr Erfüllung in meinen Kindern finden würde, als ich je für möglich gehalten hatte. Ich habe über hundert Frauen aus verschiedenen Gesellschaftsschichten befragt und einige persönliche Erfahrungen beschrieben, um zu zeigen, daß es ganz normal ist, wenn Mütter nach der Entbindung eine Phase des Umbruchs durchleben. Ich habe historisches Material herangezogen, um deutlich zu machen, wie sich die Erfahrung der Mutterschaft gewandelt hat, denn viele Anpassungsprobleme, unter denen Frauen heute leiden, sind von Zwängen unserer Zeit beeinflußt. Und obwohl ich nicht Medizinerin bin, habe ich mich, wo immer es möglich war, auf medizinische Literatur und Forschungsergebnisse gestützt, um der intelligenten, gebildeten modernen Mutter ein Optimum an Informationen zu vermitteln, damit sie in bezug auf ihre Gesundheit und ihr Wohlergehen fundierte Entscheidungen treffen kann.
Mutterschaft ist eine große Gleichmacherin. Die privilegierteste Mutter hat mit einer sozial und finanziell benachteiligten Mutter weit mehr gemeinsam als mit einer kinderlosen Frau aus ihrem eigenen gesellschaftlichen Milieu. Als ich nach Unterschieden zwischen Müttern suchte, wurde mir deutlich klar, daß sich die Erfahrungen von Müttern ungeheuer ähnelten. Vermögen, Bildung und Erwartungen beeinflussen natürlich die Art, wie Frauen mit der Mutterschaft umgehen, doch der Kern der Erfahrung ist im wesentlichen derselbe. Das Erlebnis der Entbindung unterscheidet sich von Frau zu Frau, denn es hängt von ihrer körperlichen Verfassung ab, von ihrem Gemütszustand, der Lage und Größe des Babys und der Umgebung, in der sie gebärt, doch der physische Übergangsritus des Gebärens ist für jede Frau derselbe. Er ist ein außergewöhnlich starkes Erlebnis, das beglückend oder beängstigend sein kann, doch im einen wie anderen Fall ist es in der Erinnerung ein bleibender Fixpunkt.
Jede junge Mutter gerät ins Staunen über das Wunder der Fortpflanzung, wenn sie auf die zappelnden Glieder ihres Neugeborenen herabblickt, dessen winzige Finger ihren Riesendaumen umschließen. Und jede junge Mutter fragt sich unweigerlich, ob sie der Aufgabe gewachsen ist, ihr Kind großzuziehen. Vielleicht liebt sie es noch nicht, denn die Liebe entwickelt sich erst, wenn der Schock und die körperliche Qual der Entbindung allmählich in Vergessenheit geraten und das Vertrauen in die eigene Fähigkeit, für das Baby zu sorgen, langsam zunimmt. Doch wenn diese Liebe wächst, ist sie größer als alles, was eine Frau je zuvor empfunden hat. Jede Mutter, die ich befragt habe, brachte ihre Verwunderung über die Intensität ihrer Gefühle zum Ausdruck. »Ich bin mir des Schreckens wie auch des Erhabenen meiner Sterblichkeit bewußt, doch die Sterblichkeit meiner Kinder läßt mich erschaudern.«[2]
Jede berufstätige Mutter, aus welchem Milieu auch immer, empfindet es als schwer, die widerstreitenden Anforderungen von Berufstätigkeit und Mutterschaft miteinander in Einklang zu bringen. Ein gutes Einkommen macht es natürlich leichter, für qualifizierte Kinderbetreuung zu sorgen, auf die Frauen sich verlassen können, aber es tilgt keineswegs die Schuldgefühle, die viele Frauen – auch wenn sie ihren Beruf lieben – empfinden, weil sie ihre Kinder anderen überlassen, um zur Arbeit zu gehen.
Psyche und Physis einer Frau sind durch Schwangerschaft und Entbindung einer schweren Belastung ausgesetzt, und die Erholung braucht Zeit – Zeit, auf die heute nur wenige Frauen einen Anspruch zu haben glauben. Zahlreiche Frauen leiden unter anhaltenden körperlichen Beschwerden wie Rückenschmerzen, Inkontinenz und Erschöpfung. Immerhin beschleunigt ein höherer Lebensstandard die Erholung, während schlechte Wohnverhältnisse, Feuchtigkeit, Enge, mangelhafte Ernährung und Armut die Gesundheitsprobleme nach der Entbindung zwangsläufig verschlimmern.
Alle jungen Mütter sind von der Belastung durch Schwangerschaft und Entbindung, von Schlafmangel und von der Betreuung des Babys erschöpft. Doch Frauen, deren Gesundheit obendrein durch die Folgen von Armut geschwächt ist, haben es naturgemäß noch schwerer, wieder zu Kräften zu kommen oder sich gegen Bezahlung eine Ruhepause von ihrem Baby zu gönnen.
Alle jungen Mütter stellen fest, daß sich ihre Beziehungen zu Erwachsenen verändern, oft in einer Weise, die sich unmöglich voraussagen läßt – Beziehungen zu Freundinnen, Freunden und Verwandten, besonders aber zum Vater ihres Kindes. Auch Männer verändern sich, wenn sie Väter werden, und auch für sie beginnt eine Übergangsphase. Da beide Partner von den neuen Verantwortungen und Pflichten betroffen sind, brauchen sie eine Weile, bis sie zu einem neuen Gleichgewicht finden. Dies ist zwar kein Buch über Vaterschaft, jedoch eines, das Männer lesen sollten, um zu begreifen, was Frauen und ihren Beziehungen zu anderen Menschen widerfährt, wenn sie Mütter werden. Männer können eine ebenso leidenschaftliche Liebe zu ihren Kindern entwickeln wie Frauen, und sie sorgen sich mit ihnen um das Wohl ihrer Kinder. Aber sie machen nicht dieselben physischen und psychischen Veränderungen durch – sie leben und arbeiten weiterhin in der Außenwelt, wie sie es immer getan haben, während Frauen sich plötzlich nach den gesellschaftlichen Ansprüchen an die Mutterschaft richten müssen. »Für Frauen können Konflikte im Zusammenhang mit der Mutterschaft, die sich oft als Spannungen zwischen Unabhängigkeit und Abhängigkeit, zwischen Selbstbehauptung und Selbstverleugnung, zwischen Liebe und Haß äußern, ein Hauptgrund sein, sich in therapeutische Behandlung zu begeben«, schreibt Rozsika Parker in ihrem Buch Torn in Two. »Ich glaube nicht, daß dies auch für Männer in bezug auf die Vaterschaft zutrifft.«[3]
Diese radikalen Veränderungen versuche ich in meinem Buch zu beschreiben, damit junge Mütter sich ermutigt und weniger allein fühlen, wenn sie mit den überwältigenden Unsicherheiten ringen, die von der Entbindung ausgelöst werden. Aus praktischen Gründen habe ich das Buch nach Themenkapiteln gegliedert, doch in mancher Hinsicht ist diese Gliederung unangemessen, weil alle behandelten Themen ineinandergreifen und unlösbar miteinander verbunden sind. Beispielsweise können Gesundheitsprobleme nach der Entbindung durch den psychischen Umbruch in der Frühphase der Mutterschaft verschlimmert oder sogar ausgelöst werden. Die Flut neuer Emotionen nach der Entbindung kann es schwerer machen, an den Arbeitsplatz zurückzukehren oder dem Partner auch nur die geringste emotionale Aufmerksamkeit zuzuwenden, und natürlich ist es äußerst belastend, Tag für Tag solchen extremen Gefühlen ausgesetzt zu sein. Die von schlaflosen Nächten und vom Stillen herrührende Erschöpfung, gar nicht zu reden von der ungeheuren Anstrengung, die es kostet, einen neuen Menschen in sich wachsen zu lassen und zur Welt zu bringen, beeinflußt alles – unsere Gesundheit und unsere Fähigkeit, uns körperlich zu erholen, unseren Gemütszustand, unsere Arbeitsfähigkeit, unsere Beziehungen zu anderen Menschen, unseren Sexualtrieb, unser soziales Leben. Doch im Lauf der Zeit, wenn sich die Bedürfnisse des Kindes wandeln, schwinden die Probleme, mit denen sich Frauen nach der Entbindung konfrontiert sehen, und geraten in Vergessenheit, weil sie stets von neuen abgelöst werden. Die Freude am Kind aber tritt in den Vordergrund, und das Leben wird unbeschreiblich reich und lohnend.
»Der Wechsel« ist ein Begriff, mit dem man in der Regel das Ende der Fortpflanzungsfähigkeit im Leben der Frau während des Klimakteriums bezeichnet; ein Kind zu bekommen aber verändert das Leben einer Frau mehr als alles andere. Die Geburt eines Kindes zwingt einer Frau plötzliche und unwiderrufliche physische, psychische und emotionale Wandlungen auf. Babys können nicht nur den Charakter unserer Beziehungen zu Verwandten, Freundinnen und Partnern, sondern auch unser Verhalten und unsere Prioritäten tiefgreifend verändern. Wir überqueren eine Einwegbrücke, wenn wir unser erstes Kind bekommen. Wir können dorthin zurückblicken, woher wir gekommen sind, aber niemals ans andere Ufer zurückkehren. Dieses Buch beschreibt den Weg über die Brücke von der Schwangerschaft zur Entbindung und zu jenen ersten Monaten und Jahren, bis eine Art Unbeirrbarkeit erreicht ist und das so ganz andere Leben als Mutter nahezu uneingeschränkt bejaht wird.

2  Gesundheit nach der Geburt
Als im nachhinein Klügere verblüfft mich die Naivität, mit der ich die zeitliche Dauer der Erholung von Schwangerschaft und Entbindung eingeschätzt habe. Ich nahm an, daß mein Körper nach der Geburt rasch wieder so sein würde, wie er zuvor gewesen war. Mir war nicht klar, daß Schwangerschaft und Entbindung nicht nur für den Bauch und den Genitalbereich eine immense Belastung bedeuten. Die gesamte Physis und der gesamte Stoffwechsel der Frau werden durch den Fortpflanzungsprozeß radikal verändert. Nun hatte ich zwar mein niedliches Baby, aber ich ahnte nicht einmal, wie schwer es mir in den Tagen nach der Geburt fallen würde, auch nur ein paar Schritte zu gehen. Noch Monate nach der Geburt hatte ich so gut wie keine Kraft. Offenkundig lag das an mir: Andere junge Mütter schienen – mit pfannkuchenflachen Bäuchen – schon wieder munter herumspringen zu können. Doch heute, nachdem ich zahlreiche Frauen befragt und medizinische Fachliteratur gelesen habe, weiß ich, daß es gute Gründe für meine Ahnungslosigkeit gab und daß mein Zustand typisch und nicht anomal war.
Wir hoffen, ja erwarten, daß wir uns gleich nach der Geburt großartig fühlen und uns sofort wieder in unsere Jeans zwängen können, doch tatsächlich kommen wir uns vor, als seien wir eben von einem Bus überfahren worden. Und der Bauch ist immer noch da. »Oh, mein Bauch – er fühlt sich an wie ein Wasserbett, das man mit Flanell zugedeckt hat«, schreibt Anne Lamott in ihrem Tagebuch über das erste Jahr ihrer Mutterschaft Operating Instructions. »Wenn ich im Bett auf der Seite liege, liegt mein Bauch wie ein braves Hündchen neben mir.«[1]
 
Caitlin S. ist 29 Jahre alt und arbeitete als Lehrerin, bevor sie vor drei Jahren ihr erstes Kind bekam. Das zweite gebar sie schon achtzehn Monate später; sie fühlte sich während beider Schwangerschaften körperlich wohl und fand auch den Wehenschmerz nicht so schlimm, wie sie ihn sich vorgestellt hatte. »Obwohl sich das jetzt, da alles vorbei ist, leicht sagen läßt, glaubte ich damals, daß sich meine Innereien rasch wieder normalisieren würden, aber so war es eben nicht. Ich konnte nicht rennen, und ich bin körperlich immer noch nicht wieder so fit wie vor meiner Schwangerschaft. Ich fühle mich irgendwie deutlich älter.« Die 37jährige Jill P. hat einen fünf Monate alten Sohn und gerade ihre Arbeit als Krankenschwester in Manchester wiederaufgenommen. »Ich habe meine Figur noch nicht wieder, und ich fühle mich körperlich noch immer nicht erholt. Als ich zwei Wochen nach seiner Geburt zur Bushaltestelle ging, hatte ich das Gefühl, der Weg nehme kein Ende. Ich war total kaputt. Ich versuchte zu rennen, noch bevor ich wieder richtig laufen konnte, weil ich nicht wußte, wie sehr ich aus dem Tritt geraten war. Ich bin immer noch nicht wieder so kräftig wie früher.«
Fast alle Frauen erwarten, nach der Entbindung rasch wieder in Schwung zu kommen, weil man heute Schwangerschaft und Geburt vor allem als natürliche und gesunde Vorgänge betrachtet und dabei den körperlichen Tribut außer acht läßt. Die Schwangerschaft bedeutet für jede Körperzelle, für jedes Organ eine große Belastung. Lunge und Herz vergrößern sich, um die zusätzliche Blutmenge und die erhöhte Sauerstoffzufuhr zu bewältigen. Große Hormonmengen durchfluten den Körper und nehmen Nährstoffe auf, die der Fötus für sein Wachstum braucht. Eisenvorräte werden abgebaut, und täglich müssen 100 bis 115 Milligramm Kalzium pro Kilogramm Körpergewicht des Fötus von der Mutter auf das Kind übertragen werden.[2] Das belastet den Kalziumvorrat der Mutter erheblich, und wenn der daraus resultierende Mangel nicht durch die Ernährung ausgeglichen werden kann, wird der Bedarf aus den mütterlichen Knochen gedeckt. Es gibt bislang freilich keinen medizinischen Beweis für die alte Spruchweisheit, daß Frauen »pro Kind einen Zahn verlieren«; werdende Mütter müssen jedoch damit rechnen, daß sie in der zweiten Hälfte der Schwangerschaft möglicherweise Zahnfüllungen brauchen, und es kann mehrere Monate dauern, bis die Knochen und Bänder einer Frau wieder so belastbar sind wie vor der Schwangerschaft.
[...]
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