Entspannt durch Schwangerschaft

und Geburt dank TCM

Schwangerschaft und Geburt bringen fiir viele Frauen einige ihrer
intensivsten Erlebnisse liberhaupt. Tief empfundene Freude, Gliick und Zufrie-
denheit gehdoren dazu ebenso wie Momente der Verunsicherung,

der Angst oder des Schmerzes. Um maglichst viele positive Erlebnisse mitzu-
nehmen und allfillige Beschwerden oder Zweifel zu lindern,

bietet die Traditionelle Chinesische Medizin TCM bewahrte Unterstiitzung.

Sie hilft bei Schwangerschaftsbeschwerden, erleichtert die Geburt,
unterstiitzt bei Sorgen und Angsten und fordert das beschwerdefreie

Stillen sowie die Erholung im Wochenbett.




TEXT: OLIVIA STEINER

Die meisten schwangeren Frauen sind im Verlaufe
einer Schwangerschaft, der Geburt oder im Wochen-
bett in der einen oder anderen Form auch mit
Beschwerden konfrontiert. Sehr bewiéhrt hat sich die
Traditionelle Chinesische Medizin TCM unter ande-
rem bei folgenden Themen:

Ubelkeit

Die berithmtberiichtigte Morgeniibelkeit betrifft eine
grosse Zahl schwangerer Frauen. Und leider hat die
Schulmedizin keine wirklich guten Behandlungsmog-
lichkeiten. Mit Akupunktur ldsst sich die sogenannte
Hyperemesis meist gut in den Griff bekommen. Viele
TCM-Therapeuten konnen zudem hilfreiche Erndh-
rungstipps abgeben. Diese umfassen einerseits Getran-
ke oder Nahrungsmittel, welche bei akuter Ubelkeit
lindernd wirken und andererseits vorbeugende Tipps
zu geeigneten Erndhrungsformen und -zeiten, um die
Entstehung von Ubelkeit grundsitzlich zu reduzieren.

Verdauungsbeschwerden

Sodbrennen, Verstopfung, Durchfall, Blihungen oder
Hamorrhoiden - all dies sind Beschwerden, welche
durch eine Schwangerschaft ausgelost werden konnen.
Betroffene Frauen fiihlen sich in ihrer Lebensqualitat
oftmals stark eingeschrankt. Auch hier ist die TCM
eine gute Unterstiitzung, welche die Beschwerden mit-
tels Akupunktur, Massage, Erndhrungstipps und
eventuell Kriutern lindern oder gar heilen kann.

Rickenschmerzen

Die sich dehnenden Bénder und der wachsende Bauch
fihren fiir viele Frauen zu Schmerzen im Bereich des
Kreuzbeins oder der Lendenwirbelsdule. Aber auch
Schulter-Nacken-Schmerzen sind keine Seltenheit.
Betroffene konnen sich TCM-Therapeuten suchen,
welche Akupunktur kombiniert mit Tuina-Massage
anbieten. Dies hat sich sehr bewdhrt. Auch weitere
Beschwerden des Bewegungsapparates wie Schmerzen
im Bereich des Schambeins oder Wadenkrdmpfe las-
sen sich gut mit TCM behandeln.

Odeme (Wassereinlagerungen)
Insbesondere im Sommer sind viele Schwangere davon
betroffen. Mit TCM kann der Korper darin unterstiitzt
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Auch  haben
TCM-Therapeuten oft zusatzlich Tipps, mit welcher

werden,  Wasser  auszuleiten.
Erndahrung oder welchem Tee Betroffene die Wasser-

ausschwemmung unterstiitzen kénnen.

Schlafstérungen

Der Bauch stort, die Blase driickt, die Gedanken krei-
sen - Griinde fiir Schlafstorungen wihrend der
Schwangerschaft gibt es viele. Auch die TCM kann
nicht zaubern und dndert natiirlich nichts daran, dass
eine Bauchschliferin ihre gewohnte Schlafposition
nicht einnehmen kann. Aber sie kann dabei helfen, sich
zu entspannen, die Gedanken zu beruhigen und den
Schlaf insgesamt zu unterstiitzen und zu férdern. >
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Emotionale Unterstiitzung

Viele Frauen erleben wéhrend der Schwangerschaft
oder im Wochenbett auch Phasen der emotionalen
Labilitdt. Angst vor der Geburt, Zweifel an den eigenen
Fahigkeiten oder einfach «nur» Stimmungsschwan-
kungen, Trauer oder depressive Verstimmungen kon-
nen sehr belastend sein. Hier kann die TCM eine sehr
gute Unterstiitzung darstellen, um wieder zur Ruhe zu
kommen, Selbstvertrauen zu tanken und sich zu ent-
spannen.

Das Baby drehen

Ist das Baby gegen Ende der Schwangerschaft noch
nicht in der korrekten Geburtsposition, unterstiitzt die
TCM - meist mittels Moxa — das Drehen in die Kopf-
lage. Insbesondere bei einer Fuss-Steisslage (das Kind
«sitzt» quasi in der Gebdarmutter) ist die Erfolgsquote
sehr hoch. Schwieriger ist es bei einer reinen Steisslage
(das Baby hat eine «Klappmesser»-Position mit den
Fuissen auf Kopfhohe) oder wenn kérperliche Storfak-
toren wie eine Anomalie der Gebarmutter vorliegen.

Geburtsvorbereitung

Die Akupunktur zur Geburtsvorbereitung ist mittler-
weile sehr bekannt. Studien haben zum Beispiel
gezeigt, dass sich dadurch die Eréffnungsphase der
Geburt verkiirzen ldsst. Dies ist eine grosse Unterstiit-
zung fiir die werdende Mutter, da diese Phase schmerz-
haft und bei langer Dauer sehr kréfteraubend sein
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kann. Die Behandlungen beginnen iiblicherweise vier
Wochen vor dem errechneten Geburtstermin in einem
wochentlichen Rhythmus. Wichtig ist nach Ansicht
der TCM auch eine Ruhephase am Ende der Schwan-
gerschaft: Wenig Arbeit, moglichst kein Stress, Zeit fiir
die Auseinandersetzung mit den kommenden Verén-
derungen und Zeit, um Krifte zu tanken tun der Mut-
ter gut und tragen zu einer guten Geburt und raschen
Erholung bei.

Einleitung der Geburt

Am oder nach dem errechneten Geburtstermin kann
ein/fe TCM-TherapeutIn eine schwangere Frau mit
Wehen fordernder, einleitender Akupunktur unter-
stiitzen. Dabei wird die Gebarmutter angeregt, um die
Geburt in Gang zu bringen. Die Akupunktur ist dazu
eine sehr gut erprobte und bewédhrte Methode und oft-
mals eine geeignete und sanfte Alternative zur
schulmedizinischen Geburtseinleitung. Auch Tuina-
Massage kann unterstiitzend zur Anwendung kom-
men, was von den Frauen héufig als sehr wohltuend
erlebt wird.

Die Geburt

Geburtsunterstiitzende und schmerzstillende Aku-
punktur ist heute zum Gliick breit anerkannt und weit
verbreitet. Viele Hebammen sind darin ausgebildet
mittels Schmerzen

und konnen Akupunktur

lindern, fiir regelmissige und sogenannt koordi- >
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nierte Wehen sorgen, Entspannung fordern, Krifte

unterstiitzen, Stagnationen 16sen und den Geburtspro-
zess insgesamt fordern. Auch bei Stérungen der nach-
geburtlichen Plazenta-Ablosung kann Akupunktur
eingesetzt werden.

Im Wochenbett

Schwierigkeiten beim Stillen gehéren zu den haufigs-
ten Griinden, weshalb Frauen im Wochenbett eine
TCM-Praxis aufsuchen. Zu viel Milch, zu wenig Milch,
ein zu starker oder zu schwacher Milchfluss oder
schmerzende Brustwarzen bis hin zur Brustentziin-
dung sind weit verbreitete Probleme. Viele Frauen stil-
len deshalb vorzeitig ab, obwohl sie eigentlich gerne
linger stillen wiirden. Hier bietet sich eine TCM-
Behandlung an, denn mit Akupunktur und eventuell
auch mit Krautern lassen sich oben genannte Probleme
sehr schnell und erfolgreich behandeln. Die unmittel-
bare Wirkung wird von den Frauen enorm geschitzt,
wie viele TCM-TherapeutInnen aus Erfahrung wissen.
Besonders schon: Meist sind hier wirklich nur wenige
Sitzungen notwendig. Ergidnzend konnen einige Tipps
zur Erndhrung kleine Wunder bewirken.

Frauen im Wochenbett kimpfen aber auch nicht selten
mit weiteren Schwierigkeiten, die mit den kérperlichen
Verinderungen nach der Geburt einhergehen: Obsti-
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pation (Verstopfung), Blasen- und Darmstorungen,
Wundheilungs- und Narbenbeschwerden, Schwiche-
zustinde, Schwindel, Schlafstérungen, néchtliches
Schwitzen und nicht zuletzt der «Babyblues». In diesen
Fillen kénnen TCM-Behandlungen dem Korper und
auch der Psyche dazu verhelfen, sich mit diesen Verédn-
derungen zurechtzufinden und zuriick zur «Normali-
tit» zu finden. Auch die Geburtsverarbeitung, die
nach jeder Geburt ein wichtiges Thema darstellt, kann
mit Akupunktur begleitet werden.

Methoden

Der Traditionellen Chinesischen Medizin TCM sind
fiinf Sdulen der Behandlung zugeordnet. Sie kénnen in
unterschiedlichem Masse zur Anwendung kommen
und werden hdufig auch kombiniert.

Akupunktur ist die wohl beriihmteste Methode der
TCM und sehr erprobt wihrend der Schwangerschaft
und Geburt. Es ist auch eine sehr nebenwirkungs- und
risikoarme Behandlungsform und deshalb fiir schwan-
gere und stillende Frauen sehr empfehlenswert.

Tuina-Massage ist ebenfalls eine sehr bewihrte
Methode, die von Schwangeren oft als sehr entspan-
nend und angenehm erlebt wird. Sie eignet sich fiir
diverse Beschwerden, insbesondere fiir solche des
Bewegungsapparates und zur Unterstiitzung der Psy-
che.

Auch mit Phytotherapie (Pflanzenheilkunde mit chi-
nesischen oder westlichen Kriautern) konnen Frauen
unterstiitzt werden. Hier ist jedoch Vorsicht ange-
bracht - denn gewisse Kréuter sind sehr stark und
konnen fiir schwangere Frauen kontraindiziert sein.
Deshalb: gut ausgebildete Therapeuten auswéhlen und
mit Krdutern - insbesondere chinesischen Krautern -
tendenziell zuriickhaltend sein!

Didtetik (Erndhrungsberatung) kann Beschwerden
der Schwangerschaft lindern, das Wohlbefinden for-
dern und ist dariiber hinaus eine gute Unterstiitzung,
um das heranwachsende Kind mit allen wichtigen
Nihrstoffen zu versorgen. Auch zur Unterstiitzung der
Geburt, zur Erholung im Wochenbett und zur Férde-
rung des Stillens ist eine individuell passende Ernéh-
rung entscheidend.



Qi-Gong (Bewegungs- und Atemiibungen) kénnen
den Korper in Schwung halten, das Wohlbefinden ver-
bessern und Beschwerden lindern. Es gibt auch Ubun-
gen, die im Sitzen oder Liegen durchgefiithrt werden
konnen, was gerade gegen Ende der Schwangerschaft
eine gute Variante darstellen kann.

Fazit

Besonders toll an der TCM ist, dass jede Frau individu-
ell begleitet werden kann. Die Themen variieren von
Frau zu Frau, worauf die TCM hervorragend eingehen
kann. Bei einer Person wird die Verdauung mitunter-
stiitzt, eine andere braucht Begleitung, um mit dem
Gefiihlschaos zurechtzukommen, eine Dritte benétigt
Hilfe, um wieder Schlaf zu finden. Auch die TCM
kann keine Wunderheilungen anbieten - ebenso wenig
wie die Schulmedizin. Aber selbst wenn Beschwerden
nicht zu 100 Prozent verschwinden, ist es eine wunder-
bare Methode, um diese deutlich zu lindern und den
Alltag wieder bewiltigbar zu machen.
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Gut ausgebildete Therapeuten

Wer eine/n TCM-TherapeutIn sucht, wihlt am besten
ein Mitglied eines Fachverbandes wie des TCM Fach-
verbands Schweiz. So ist gewéhrleistet, dass er/sie eine
kontrollierte Ausbildung und unabhingige Priifungen
sowie regelmassige Weiterbildung nachweist und sich
an die ethischen Richtlinien des Verbandes halt.
Detaillierte Informationen finden Sie auf der Website
www.tcm-therapeuten.ch

Beteiligt sich die Krankenkasse an den
Kosten?

Wenn Sie iiber eine Zusatzversicherung im Bereich
Komplementirmedizin verfiigen, werden Behandlun-
gen von den Krankenkassen in der Regel vergiitet. Es
empfiehlt sich auf jeden Fall, vorgingig bei der Versi-
cherung abzukliren, in welchem Umfang die Behand-
lungskosten iibernommen werden. [
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