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Schon bist du da.

Dieses Heft ist fiir dich, wenn du einen ungeplanten Kaiserschnitt
oder Notkaiserschnitt erlebt hast.

Vielleicht ist medizinisch betrachtet alles gut verlaufen.
Dein Baby ist gesund.
Deine Narbe heilt.
Und trotzdem spirst du, dass die Geburt noch in dir nachwirkt.

Nach einem Kaiserschnitt richtet sich die Aufmerksamkeit oft auf das
Baby und die neue Aufgabe als Mama, so kommt die eigene Heilung
und die emotionale, wie korperliche Verarbeitung oft zu kurz.

In diesem Heft soll es um dich gehen, um dein kérperliches und
emotionales Wohlbefinden.
Du findest darin Wissen rund um Kaiserschnitt, Heilungswege fir
Mama & Baby und Nervensystem sowie Impulse zur emotionalen
Verarbeitung deiner Geburt.

Nicht alles wird fiir jede Frau gleich wichtig sein.
Nimm dir das mit, was dich starkt, entlastet und auf deinem Weg
unterstutzt.
Nimm dir Zeit.
Und gehe Schritt fur Schritt.
In deinem Tempo.

Ich freue mich, dich ein Stlick auf deinem Weg begleiten zu dirfen.
Von Herzen,

Nina Huber
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Hinweis

Dieses Heft wurde mit grof3er Sorgfalt erstellt und dient der
Information, Orientierung und Begleitung nach einem ungeplanten
Kaiserschnitt oder Notkaiserschnitt.

Es ersetzt keine medizinische, psychologische oder therapeutische
Beratung oder Behandlung.

Bei gesundheitlichen Beschwerden, anhaltenden Schmerzen,
starken Angsten, depressiven Symptomen oder anderen
Belastungen wende dich bitte an deine Hebamme, Arztin, deinen
Arzt oder eine entsprechend qualifizierte Fachperson.

Jede Frau, jede Geburt und jeder Heilungsweg sind einzigartig.
Nimm dir aus diesem Heft das mit, was dich auf deinem
persdnlichen Weg unterstiitzt.



Kaiserschnitt verstehen

Ein Kaiserschnitt ist die Geburt eines Kindes und gleichzeitig eine gréRere
Bauchoperation.

Grundsatzlich wird zwischen einem geplanten, ungeplanten und einem
Notkaiserschnitt unterschieden.

Geplanter Kaiserschnitt
Die Geburt wird im Voraus geplant.

Ungeplanter Kaiserschnitt
Die Geburt hat bereits begonnen und im Verlauf wird ein Kaiserschnitt
notwendig.

Notkaiserschnitt
Es muss rasch gehandelt werden, damit Mutter und/oder Kind sicher
begleitet werden kdnnen.

Doch die Art des Kaiserschnitts sagt wenig dartber aus, wie eine Frau ihre
Geburt erlebt.

Zwei Frauen kénnen denselben Kaiserschnitt erleben und ihn vollig
unterschiedlich empfinden.

Die eine fihlt sich sicher, begleitet und getragen.

Die andere erlebt Angst, Uberforderung oder das Gefiihl, innerlich nicht
mitgekommen zu sein.

Nicht nur das, was wahrend der Geburt geschieht, pragt uns. Auch die Art,
wie wir es erleben, hinterlasst Spuren.

@selbstwert.kaiserin
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Tell O1

Ein Moment fur dich!

Wenn ich heute an meine Geburt denke, fiihle ich
mich vor allem:

0O dankbar o traurig o erleichtert o enttauscht
0 stolz o verwirrt o Uberfordert o
etwas anderes:
Es gibt keinen richtigen oder falschen Weg, eine
Geburt zu empfinden. Dein Erleben zahlt.

Wie hast du deine Geburt erlebt?

0O sicher o gehalten o kraftvoll o Gberwaltigend
0O einsam O beangstigend o chaotisch o enttauschend
0O fremdbestimmt O erleichternd o anders als erwartet

Alle Geflihle sind erlaubt!
Sie durfen nebeneinander existieren!

v

Nimm dir einen Moment Zeit fur dich.
Die folgenden Fragen laden dich ein, ehrlich auf
dein Erleben zurtickzublicken.

@selbstwert.kaiserin
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Tell O1

Einen Moment fur dich!

Frage dich:

Wie wiirdest du dein Geburtserlebnis in eigenen
Worten beschreiben?

@selbstwert.kaiserin
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Gab es wahrend deiner Geburt Momente, in denen du
dir etwas anderes gewiinscht hattest?

@selbstwert.kaiserin
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Welche Menschen, Orte oder Moglichkeiten kennst
du bereits, die dich in der Verarbeitung deiner Geburt
unterstitzen konnten?

@selbstwert.kaiserin
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Was dich jetzt unterstiitzen kann

Nach einer belastenden Geburt versuchen viele Frauen zunachst einfach
weiterzumachen.
Das ist verstandlich.

Gleichzeitig brauchen Korper und Seele oft Zeit, um das Erlebte
einzuordnen und zu integrieren.
Dabei kann Unterstiitzung helfen.
Man spricht dabei auch von Ressourcen.

Ressourcen sind Menschen, Orte, Fahigkeiten oder Angebote, die uns in
herausfordernden Zeiten Halt geben und uns dabei unterstiitzen, wieder
Sicherheit und Stabilitat zu finden.

Es gibt innere und dul3ere Ressourcen.

Innere Ressourcen sind Dinge, die wir bereits in uns tragen. Zum Beispiel
die Fahigkeit, Gber Geflihle zu sprechen, Unterstiitzung anzunehmen,
bewusst zu atmen, zu schreiben, sich mit der Natur zu verbinden oder sich
selbst mit Mitgeflihl zu begegnen.

AuRere Ressourcen kommen von auRen. Dazu gehéren Menschen und
Angebote, die uns begleiten und entlasten kdnnen.

Du musst deinen Weg nach der Geburt nicht alleine gehen.

@selbstwert.kaiserin
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Tell 02

Ein Moment fur dich!

AuRere Ressourcen
Wer oder was kann dich jetzt unterstiitzen?

0 Nachgesprach zur Geburt im Spital

0 Hebammenbegleitung

0 Osteopathie/ Craniosacral-Therapie fur Mama
und Baby

0 Psychologische Begleitung

0 Doula oder Fachpersonen fir die Begleitung nach
der Geburt

0 Partner oder Partnerin

0 Familie (z. B. Mama, Geschwister, Grof3eltern)

O Freunde oder Nachbarn, die entlasten konnen

0 Austausch mit anderen Frauen nach Kaiserschnitt
O Stillberatung

0 Rickbildungskurs mit Fokus Kaiserschnitt

0 Unterstiitzung im Alltag (Mahlzeiten, Haushalt,
Betreuung)

0 Natur und heilsame Orte, die mir Kraft geben

0 Heilpflanzen und naturheilkundliche Begleitung,
flr emotionale, seelische & koérperliche Heilung

0 Etwas anderes:

Was davon habe ich bereits genutzt?
Was mochte ich in den nachsten Wochen
ausprobieren?

@selbstwert.kaiserin
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Ich bin es wert...

Im Moment tut mir besonders gut...

Ilch wiinsche mir fir meinen weiteren Weg...

Unterstitzung bedeutet fir mich...

Ich bin stolz auf mich, weil ...

@selbstwert.kaiserin
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Tell 02

Ein Moment fur dich!

Innere Ressourcen
Was tut mir gut und hilft mir, mein Erleben zu
verarbeiten?

0 Schreiben oder Tagebuch fuhren
0 Zeichnen oder kreativ sein

0 Gesprache fiihren

0 Bewusst atmen

0 Meditation oder Gebet

0 Bewegung oder Spaziergange

0 Meditative Bewegung (z. B. Yoga)
O Zeit in der Natur verbringen

0 Ruhe und bewusste Pausen

0 Mitgefihl fir mich selbst

0O Etwas anderes:

Welche inneren Ressourcen nutze ich bereits?
Welche mochte ich in den nachsten Wochen
bewusster einsetzen?

@selbstwert.kaiserin
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Wenn du in den nachsten Wochen gut fir dich sorgen
konntest - was wirde dir guttun?

@selbstwert.kaiserin
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Was gibt dir im Leben grundsatzlich Kraft und Halt?

@selbstwert.kaiserin
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Deine Narbe

Ein Kaiserschnitt hinterldsst eine sichtbare und eine unsichtbare Narbe.
Die sichtbare Narbe befindet sich auf der Haut.

Die unsichtbaren Narben brauchen oft mehr Zeit. Sie betreffen das
Gewebe, die Geflihle und manchmal auch die Beziehung zum eigenen
Korper.

Beim Kaiserschnitt werden mehrere Gewebeschichten ge6ffnet und
anschlieBend wieder verschlossen. Die Bauchmuskeln werden dabei in der
Regel nicht durchtrennt, sondern vorsichtig auseinandergezogen.
Jeder Korper heilt anders.

Manche Frauen spiren ihre Narbe kaum.

Andere erleben ein Ziehen, Spannungsgefiihle, Taubheit oder
Berthrungsempfindlichkeit.

All das kann Teil des Heilungsprozesses sein.
Heilung braucht Zeit.

Und auch die Beziehung zur eigenen Narbe darf sich mit der Zeit
verandern.

@selbstwert.kaiserin
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Tell O3

Ein Moment fur dich!

Wie flihlt sich deine Narbe im Moment fiir dich an?

O Sie ist kaum ein Thema.
0 Ilch nehme sie manchmal wabhr.
O Sie beschaftigt mich koérperlich.
0 Sie beschaftigt mich emotional.
O Ich weild es noch nicht.

Gut zu wissen:

(V4 Jede Narbe heilt unterschiedlich.

"4 Narbencremes pflegen vor allem die
aul3ere Narbe auf der Haut.

Die tieferen Gewebeschichten
brauchen oft mehr Zeit und kénnen bei
Bedarf durch zusatzliche Begleitungen,
beispielsweise Craniosacral-Therapie oder
Narbenentstorung, unterstitzt werden.
Heilung geschieht Schicht fir Schicht.

@selbstwert.kaiserin
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Tell O3

Ein Moment fur dich!

Jede Narbe erzahlt ihre
eigene Geschichte!

Manche Frauen sehen in ihrer Narbe vor
allem die Geburt ihres Kindes.

Andere erinnern sich an Angst, Kontrollverlust
oder eine schwierige Zeit.

Und manche empfinden beides gleichzeitig.

Alle Empfindungen durfen da sein.

N4

Vervollstandige folgende Satze:

@selbstwert.kaiserin
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Meine Narbe erinnert mich daran, dass ...

Im Moment wiinsche ich mir flir meine Narbe ...

lch mochte in Zukunft meiner Narbe so begegnen ...

@selbstwert.kaiserin
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Dein Nervensystem verstehen

Nach einem ungeplanten Kaiserschnitt oder Notkaiserschnitt steht das
Nervensystem oft noch eine Zeit lang im Alarmmodus.

Das bedeutet nicht, dass etwas mit dir nicht stimmt.
Dein Korper versucht zunachst zu verstehen, was passiert ist.

Deshalb fiihlen sich manche Frauen unruhig, schnell tGiberfordert,
schreckhaft, gereizt oder innerlich angespannt.

Andere fuhlen sich leer, wie abgeschnitten oder funktionieren einfach
weiter.

Das sind haufig normale Reaktionen auf ein einschneidendes Erlebnis.

Sicherheit und Vertrauen duiirfen Schritt fiir Schritt zurtickkehren.

@selbstwert.kaiserin
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Tell 04

Ein Moment fur dich!

Was erkennst du bei dir wieder?

0 Ich bin schnell Gberfordert.

0 Ich bin oft angespannt.

0O Ich fuhle mich innerlich unruhig.

0 Ich funktioniere einfach weiter.

0O Ich fihle mich manchmal wie abgeschnitten.
O lch werde schnell emotional.

0 lch erkenne mich darin nicht wieder.

Du bist nicht schwach oder zu sensibel. Dein
Nervensystem verarbeitet ein einschneidendes
Erlebnis.

@selbstwert.kaiserin
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Natiirliche Begleiter fiir
Mama & Kind

Nach einem Kaiserschnitt hat der Kérper viel zu verarbeiten. Je nach
Geburtsverlauf konnen Medikamente wie eine PDA, Narkosemittel,
Antibiotika oder weitere medizinische Interventionen Teil der Geburt
gewesen sein.

Auch das Baby war wahrend der Schwangerschaft und Geburt eng mit der
Mama verbunden und hat manches davon mit erlebt.

Natdirliche Begleiter ersetzen keine medizinische Betreuung. Sie kénnen
jedoch eine sanfte Maoglichkeit sein, Mama und Baby in dieser besonderen
Zeit zu unterstitzen.

Dazu gehoren beispielsweise Heilpflanzen, individuell abgestimmte
spagyrische Mischungen, Gemmomazerate (Knospenmazerate),
Bachbliiten, eine Unterstlitzung von Leber und Darm sowie kleine Rituale,
die Ruhe und Wohlbefinden fordern.

Auch die Darmflora von Mama und Baby verdient Aufmerksamkeit. Bei
einer vaginalen Geburt kommt das Baby bereits wahrend der Geburt mit
wichtigen mutterlichen Bakterien in Kontakt. Nach einem Kaiserschnitt
kann es sinnvoll sein, die Darmgesundheit von Mama und Baby individuell
im Blick zu behalten und offene Fragen mit den betreuenden
Fachpersonen zu besprechen.

Nicht jede Unterstlitzung passt zu jeder Familie. Du darfst die Begleiter
wahlen, die sich fir dich und dein Baby stimmig anflihlen.

@selbstwert.kaiserin
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Tell O5

Ein Moment fur dich!

Natirliche Begleiter...

Narbenpflege Ruhe & Rituale
Pflegende Narbencremes und Ole

fir die 3uBere Narbe auf der Haut. Kleine Inseln der Ruhe fiir

Korper, Herz und

\/“ pflegt die Haut - Nervensystem.
v unterstutz(;cedrlleilgr%sechmeld|gke|t v Wirme und Tee

v bewusste Pausen

v als tagliches Pflegeritual / Natur, Atmung und

Berlihrung
Spagyrik, Gemmo & ..
Bachbliiten Darmunterstiitzung
.. Nach Medikamenten
Individuell

oder Antibiotika kann
eine Unterstlitzung des
Darms sinnvoll sein.

zusammengestellte
Pflanzenmischungen fir
Mama und Baby.

Ganzheitliche Begleitung v Prabiotika
auf korperlicher, v Probiotika
emotionaler und seelischer v individuell
Ebene. abgestimmt

v individuell mischbar
v innerlich und teilweise
auch auRerlich anwendbar
Vv stillvertraglich

Es gibt viele Moglichkeiten, dich und dein Baby in
dieser Zeit sanft zu begleiten. Du darfst die
wahlen, die sich fiir euch stimmig anfihlen.

@selbstwert.kaiserin

22/24



Das Baby begleiten

Die Geburt ist auch fir ein Baby ein grof3es Ereignis.

Bei einer vaginalen Geburt erlebt das Baby den Weg durch den
Geburtskanal mit Druck, Begrenzung und Bewegung - wie eine grol3e
Umarmung. Dieser Weg aktiviert viele kérperliche Anpassungsprozesse
und unterstlitzt das Ankommen in der Welt.

Bei einem Kaiserschnitt verlduft dieser Ubergang anders.

Aus meiner persoénlichen und fachlichen Erfahrung empfehle ich deshalb
eine osteopathische oder craniosacrale Begleitung fiir Babys nach einem
Kaiserschnitt. Viele Eltern erleben diese Form der Begleitung als
unterstlitzend fir das Ankommen, die Regulation und das Wohlbefinden
ihres Kindes.

Es gibt zudem eine einfache Ubung einer Hebamme, die den Prozess des
aktiven Ankommens spielerisch aufgreift. Die Ubung kann sowohl mit
Babys als auch mit dlteren Kindern durchgefiihrt werden.

Wir haben sie selbst mit unserem Sohn im Alter von vier Jahren gemacht
und sie als einen sehr beriihrenden und verbindenden Moment erlebt.

Auf Wunsch fiihre ich gerne diese Ubung mit dir und deinem Kind durch.

@selbstwert.kaiserin
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Tell O6

Ein Moment fur dich!

Was passt im Moment zu euch?

0 Hast du schon von so einer Ubung gehort?
0 Mochtest du mehr dartiber erfahren?

O Im Moment fuhlt es sich fiir mich noch nicht
passend an.

Wenn du dieses Heft bis hierher gelesen hast, hast
du bereits einen wichtigen Schritt gemacht.

Heilung bedeutet nicht, alles hinter dir zu lassen. Sie
bedeutet, dem Erlebten Schritt fiir Schritt einen
Platz in deinem Leben zu geben.

Du musst diesen Weg nicht alleine gehen.

|

Wenn du dir Begleitung wiinschst, bin ich gerne fiir dich da. In einem kostenlosen
30-minttigen Erstgesprach schauen wir gemeinsam, wo du gerade stehst und
welche Unterstiitzung zu dir und deinem Baby passt.

e #4176 611 30 89

€ www.kaiserschnitt-verarbeiten.ch

Alles Liebe fiir dich und dein Baby. ¢

@selbstwert.kaiserin
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Uber die Autorin

Nina Huber ist Mama von zwei Kindern und urspriinglich Drogistin
EFZ.

Sie wuchs als achtes Kind, in einer Grossfamilie, im Ziircher Oberland
auf. Mit 23 Jahren erlebte sie die Geburt ihres Sohnes durch einen
ungeplanten Kaiserschnitt. Zwei Jahre spater durfte sie die Geburt

ihrer Tochter vaginal nach Kaiserschnitt (VBAC) erleben.

Diese beiden Geburten haben ihren Blick auf Schwangerschaft,
Geburt und das Mutterwerden nachhaltig gepragt.

Viele Jahre arbeitete sie in Drogerien und Apotheken mit
Schwerpunkt Naturheilkunde. lhr beruflicher Weg fihrte sie unter
anderem in die Natur First Apotheke in Ziirich. Darlber hinaus
vertiefte sie ihr Wissen in verschiedenen Weiterbildungen rund um
Heilpflanzen und Naturheilkunde sowie wahrend zwei Jahren
intensiver Beschaftigung mit Wildkrautern.

Aktuell befindet sie sich in der Ausbildung zur Craniosacral-
Therapeutin. Die positiven Erfahrungen mit dieser Therapie - sowohl
bei ihrem Sohn als auch auf ihrem eigenen Weg - bestarkten sie darin,

Frauen und Familien ganzheitlich zu begleiten.

Durch ihre Ausbildung als Drogistin, ihre persénlichen Erfahrungen als
Kaiserschnitt-Mama sowie ihr Wissen aus Naturheilkunde,
Craniosacral-Therapie und dem interdisziplindren Austausch mit
Osteopathie und Medizin verbindet sie unterschiedliche Perspektiven
in ihrer Begleitung.

Mit diesem Heft mochte Nina Huber Frauen das weitergeben, was sie
sich selbst nach ihrem ungeplanten Kaiserschnitt gewlinscht hatte:
Orientierung, Verstandnis, praktische Impulse und das Gefuhl, mit

dem Erlebten nicht allein zu sein.

Von Mama zu Mama - du musst diesen Weg nicht alleine gehen.
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	Heilung bedeutet nicht, alles hinter dir zu lassen. Sie bedeutet, dem Erlebten Schritt für Schritt einen Platz in deinem Leben zu geben.
	Du musst diesen Weg nicht alleine gehen.
	Alles Liebe für dich und dein Baby. 💙
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