Daher gibt es viele Tipps und Routinen wie sich eine Frau auf diese
Zeit vorbereiten kann.

Im letzten Schwangerschaftsmonat empfiehlt der Ayurveda
folgendes:

Das Abendessen sollte leichtverdaulich, gekocht und warm
sein: Suppen, Reis und Gemduse...

. Die werdende Mutter sollte sich mehr und mehr,
durch Meditation, in die Kommunikation mit ihrem
ungeborenen Kind geben.

kann in dieser Zeit, je nach
Befinden der Mutter, wochentlich und um den errechneten
Geburtstermin taglich durchgefiihrt werden.
Auch sie hilft der Mutter, sich mit dem Kind zu verbinden. Sie
gibt Erdung und Stabilitat. Wichtige Voraussetzungen flr eine
leichte Geburt. , kann
ich mit speziellen Massagen dem Kind helfen, sich auf den
Weg zu machen, wenn es denn mag. Diese Massage komme
ich auch gerne zu Dir nach Hause machen.

Ein mit Ol getrankter Tampon wird 1x taglich fur 1-max.3

Stunden in die Scheide eingefuhrt. So kann Frau die Gewebe

perfekt auf die Geburt vorbereiten. Folgendes sollte beachtet

werden:

= Bitte nur Tampons der Marke ,,OB’s" verwenden, da andere
das Ol zu wenig gut aufnehmen und somit der Effekt nicht
erzielt werden kann,
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= Ol am Besten in ein kleines Schraubglas geben (so kann
das Restdl immer wieder verwendet werden)

= Ca. 50ml Ol in einem Wasserbad kurz erwarmen und dann
den Tampon darin einlegen und warten, bis sich der
Tampon vollgesogen hat.

= EinfUihren und entspannen. Wichtig: Nicht langer als 3
Stunden. Da sonst Wehen ausgeldst werden konnen.

= Als Ol kann frau Weizenkeim-, Jojoba-, oder Sesamol
verwenden.

X/

% um den Korper flexibel und ausdauernd
zu halten und auch mental an Starke zu gewinnen.

st
es naturlich das allerwichtigste, dass ihr euch als Familie ganz viel
Zeit zum Kennenlernen nehmt!

In deinem Bauch ist, durch die Geburt, ein Hohlraum entstanden.
Dieser wird sofort mit Vata (dem Luft-Element) geftihlt und kann so
zu Wochenbettdepressionen fihren. Um dies zu verhindern kann
frau folgende Massnahmen treffen:

. ca. 20cm breit um den Bauch
wickeln. (Dies sollte wahrend dem Wochenbett, also 40 Tage,
S0 gemacht werden)

. (bei spontan Geburten und in
Absprache mit deiner Hebamme) biete ich Massagen fur
genau diese Zeit an.

Durch die Massage des Bauches kann den Organen ihr Platz
wieder gezeigt werden und der entstandene Hohlraum kann
schneller geschlossen werden. (Auch flr diese Massage
komme ich zu Dir nach Hause. So musst Du dein sicheres
Nest nicht verlassen!)
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. um
angestaute Energie wieder ins Fliesen zu bringen und deine
Bauchdecke wieder in Form zu bringen.

. Du wirst merken, wie gut das tut!

. : Versuche dich nicht zu vielen Eindrucken
aus dem Ausseren auszusetzen. Halte den Besuch von
Freunden und Bekannten klein. Geniesse auch das Stillen,
zelebriere es! Lass dich nicht von Radio oder TV ablenken, sei
ganz bei deinem Kind.

. (ca.15 Minuten). Duschen erhoht
wiederum Vata und gegen allgemeine Behauptungen ist der
Wochenfluss nicht infektios.

. Versuche dir vorzustellen,
dass du einen Ballon in deinem Bauch aufblasen méchtest
und lass ihn von Tag zu Tag grosser werden!

. versuch es einmal mit
dem feinen ,shaken® deiner Brust!

So, dass waren so meine Tipps! Ich wiinsche euch von Herzen
alles Gute! Geniesst das Beschnuppern und Kennenlernen in
vollen Zigen! Und bis bald in einer Massage oder einem
Babymassagekurs!

Herzliche Grisse
deine Frau-wohl-sein

Tatjana
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