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Ayurveda 6ffnet einen ganzheitlichen Weg zur Vorbereitung auf Schwangerschaft,
Geburt und Wochenbett, indem er die Bediirfnisse von Mutter und Kind in den Mittel-
punkt stellt. Wie sieht das aus und was versteht man unter Ayurveda? Einblick in die

Komplementarmedizin.

er Ayurveda bietet ein grosses Spektrum span-
nender Anséatze, um sich ganzheitlich kérper-
lich und mental auf die Schwangerschaft, die
Geburt und das Wochenbett vorzubereiten.

Das Beddirfnis nach «holistic health» - ganzheitlicher
Gesundheit - wird flir Mutter und Kind immer grosser.
Diese komplementartherapeutischen Ansétze helfen
dabei, sich zentriert auf die Schwangerschaft, die Ge-
burt, das Wochenbett und das Leben als Mutter vorzu-
bereiten.

Ayurveda und
traditionelles Hebammenwissen
Die ayurvedischen Empfehlungen fiir eine gesunde
Schwangerschaft dhneln dem traditionellen Hebam-
menwissen: eine gesunde, leichte, aber starkende Er-
néhrung, Bewegung an der frischen Luft, gegen Ende
der Schwangerschaft Einlaufe, vermehrt Ruhe und
Rilickzug, eine gute Pflege der Haut und der Bénder, die
Auseinandersetzung mit schonen Themen und das
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Schaffen eines klaren Geistes sind wichtig. Bislang wird
die Naturheilkunde leider eher wenig ins Hebammen-
studium integriert - trotz ihres grossen Potenzials.

Vorbereitung auf die Geburt
Wahrend der Schwangerschaft ist das ganze System in
Bewegung, es verdandert sich viel; auf korperlicher so-
wie mentaler Ebene. So kann es sein, dass eine werden-
de Mutter unter einer Vata-Stérung leidet. Vata ist eine
der drei ayurvedischen Grundprinzipien und setzt sich
aus den Elementen Luft und Ather/Raum zusammen. Zu
viel Vata kann sich durch Bldhungen und Verstopfun-
gen, innere Unruhe, Blockaden, Stress und Trockenheit
zeigen. Um dem entgegenzuwirken und die werdende
Mutter ins Gleichgewicht zu bringen, bieten sich bei-
spielsweise Schwangerschaftsmassagen mit ndhren-
den Olen an oder eine ruhige und sanfte Yoga-Praxis
und Meditation. Gegen Ende der Schwangerschaft kén-
nen 6lige Einldufe durchgefiihrt werden, und es emp-
fiehlt sich, Routinen zu etablieren, sich mehr Ruhe zu



génnen und nahrende und warmende Mahl-
zeiten zum Beispiel in Form von Eintépfen
zu sich zu nehmen. Ab der 36. Schwanger-
schaftswoche kann téglich vor dem Schla-
fengehen eine Kapsel Nachtkerzendl vagi-
nal angewendet werden, um das gesamte
innere Scheidengewdlbe zu nahren und die
Dehnfédhigkeit natirlich zu unterstiitzen.
Leichte Bewegung an der frischen Luft tut
dem ganzen Organismus gut. Esist auch der
perfekte Zeitpunkt, das Zuhause stimmig,
sauber und aufgerdumt fiir die Ankunft des
Kindes vorzubereiten.

Die Phase nach der Geburt

Der Vata-Uberschuss zeigt sich auch nach
der Geburt; das System ist geschwacht und
wird konfrontiert mit einer grossen hormo-
nellen Umstellung und einem neuen Rhyth-
mus. Der Ayurveda sagt, dass sich der nach
der Geburt nun leere Raum in der Gebar-
mutter mit Luft flllt, die sorgsam und voll-
standig entfernt werden soll mit Warme und
Einwickeln des Bauches, einer verbesserten
Verdauung, viel Ruhe und Bonding, damit
die Gebarmutter zu ihrer urspriinglichen
Grosse zurlickkehren kann. Geschieht dies
nicht, kann es nach der Schwangerschaft zu
Beschwerden wie Rilickenschmerzen, Bla-
hungen, Depressionen, Angsten und Nervo-
sitdt kommen. Wahrend den im Ayurveda
empfohlenen 40 Tagen Wochenbett geht es
auch ums Heilen, Ruhen, Transformieren
und Starken der frischgebackenen Mutter.
Das Verdauungsfeuer (Agni) soll gestarkt
werden, weshalb es sich empfiehlt, auf
schwer Verdauliches - sowohl in Form von
Lebensmitteln wie auch auf mentaler Ebene
(Auseinandersetzung mit schwierigen The-
men, Konsum von aufwiihlenden Filmen
etc.) - zu verzichten. Warme, gekochte und
regelmassige Mahlzeiten mit warmenden
Gewirzen wie Zimt und Ingwer entlasten
und starken das Verdauungsfeuer. Auch in
dieser Zeit des Ankommens und Kennenler-
nens eignen sich wohltuende Olmassagen.
Das Annehmen von Unterstiitzung aus dem
nahen Umfeld kann eine grosse Entlastung
sein.

Ayurvedisches Angebot auf der Maternité
Einige Spitdler haben ein komplementér-
medizinisches, ayurvedisches Angebot von
Jivita (siehe Seite 62 unten) in ihr Betreu-
ungskonzept integriert. Frauen haben dort
die Moglichkeit, postpartal von ayurvedi-
schen Massagen zu profitieren. Der beson-

Praxis

dere Fokus gilt der Bauchmassage. Diver-
se Studien (Jagadeeswari et al. 2020;
Triansyah et al. 2021; Yi-Li et al. 2023) zei-
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sowie die psychische Verfassung der Mut-
ter. Die durchgefliihrten Massagen wirken
stress- und angstreduzierend, schmerz-

Der Vata-Uberschuss zeigt sich auch
nach der Geburt; das System ist
geschwacht und wird konfrontiert mit
einer grossen hormonellen Umstel-
lung und einem neuen Rhythmus.

gen einen positiven Einfluss von Massagen
im Wochenbett auf die Rickbildung des
Uterus, die Schlafqualitat, die Milchbildung
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lindernd und stédrken die Haut dank den
starkenden medizinierten Krauterélen nach
ayurvedischer Rezeptur. Mit entsprechen-
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den Massagetechniken wird der Rektusdi-
astase entgegengewirkt, die Verdauung re-
guliert und die Haut gendhrt. Frauen

Wiihrend des
Wochenbetts soll das
Verdauungsfeuer (Agni)
gestdarkt werden, weshalb

achten, wie bei diesem Projekt Miitter sowie
verschiedene spitalinterne Fachpersonen
in Kontakt mit der Komplementdarmedizin
kommen. Auch Frauen, die nicht schwan-
ger sind oder gerade geboren haben, sowie
Mannern steht das ayurvedische Angebotin
diesen Spitélern zur Verfligung. In dieser Pi-
onierarbeit geht es darum, die Komplemen-
tarmedizin in die Spitéler zu bringen, Daten
zu erheben, Studien durchzufiihren, Fach-
personen und die breite Bevolkerung fiir
die Komplementartherapie und deren Be-
nefits zu sensibilisieren und zu informieren.
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Eine spannende Thematik mit dem Ziel, die-

es sich empfiehlt, auf
schwer Verdauliches —
sowohl in Form von
Lebensmitteln wie auch
auf mentaler Ebene zu
verzichten.

se weiter zu integrieren und Frauen auf die-
sem Weg sanft und selbstbestimmt durch
diese besondere Zeit zu begleiten. o

Jivitaist ein innovatives Start-up fiir integrative Medizin.

Weitere Informationen zu Jivita unter
www.jivita.ch/mama.

koénnen wahrend der Behandlung abschal-
ten, zur Ruhe kommen und sich ganz auf
sich fokussieren. Es ist erfillend zu beob-
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Ayurveda: Eine Definition

Der Ayurveda ist die traditionelle, indische Medizin und bedeutet wortlich tibersetzt «die Wis-
senschaft des Lebens». Die ganzheitliche Gesundheitslehre setzt sich zum Ziel, Kérper, Geist
und Seele zu harmonisieren und Balance im téglichen Leben zu schaffen. Besonders hervorzu-
heben ist der undogmatische Ansatz; es gibt kein Miissen. Mit Achtsamkeit gegeniiber sich
selbst und anderen lernt man zu erkennen, was der eigenen Person und Gesundheit guttut.

Linda Continisio,
Projektleiterin Marketing & Kommunikation, Jivita.

Die Wissenschaft der taglichen Lebensfiihrung soll nicht erst dann greifen, wenn erste Krank-
heitssymptome und Zipperlein auftreten, sondern setzt mit ihrem praventiven Charakter dort
an, sodass Krankheiten idealerweise gar nicht erst entstehen. Die Basis beruht auf den ayurve-
dischen Grundkonstitutionen Vata (Luft und Raum), Pitta (Feuer und Wasser) und Kapha (Erde
und Wasser). Jeder Mensch tragt diese Elemente in sich, allerdings unterschiedlich ausge-
pragt. Nicht nur die Genetik, auch Erfahrungen, Traumas, die Jahreszeiten oder das Alter ha-
ben Einfluss auf diese Verteilung, die standig im Wechsel ist. Mithilfe der Konstitutionstypen
lassen sich Verhaltensmuster und Symptomatiken besser ausbalancieren und unterstiitzen
Menschen dabei, in ihrer wahren Natur Ausgeglichenheit und Gesundheit zu leben. Ein Bei-
spiel: Ein Vata-Uberschuss kann zu Zerstreutheit und Angsten fiihren. Zur Balance wird mit

erdendem Kapha ausgeglichen: Das bedeutet, einen Gang runterzuschalten, Zeit in der Natur

Melissa Pfyl,
Naturheilpraktikerin OdA AM Ayurveda Medizin und
Hebamme BSc, Leitung des stationdren Angebots, Jivita.

zu verbringen, bewusst zu atmen und regelmassige Mahlzeiten einzunehmen.
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