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Vorwort

ist, dass sie
rem Kind

Birgit Baader

Alles, was hilft, dieses Vertrauen aufzubauen und zu erhalten, dient zur
Vorbereitung eines befriedigenden erfiillenden Geburtserlebnis.

Heute gibt es so viele Angebote und Informationen, dass viele sich
iiberfordert fithlen. Wenn es dir auch so ergeht, erinnere dich an die oben
zitierte Aussage! Du bist eine Frau und dein Kérper ist dafiir geschaffen,
Kinder zu gebiren! Besinne dich auf deine urweibliche Kraft und vertraue

ihr.
Eigentlich kénnte ich hiermit enden :)

Doch dieses kleine Biichlein soll einen kurzen Einblick gewihren, tiber die
Maoglichkeiten und Angebote, die aufferbalb der awsgetretenen Pfade existieren,
falls du nach Inspiration und Unterstiitzung suchst. Es ist eine subjektive und
in keinster Weise vollstindige Auswahl aus einer schier unendlichen Vielzahl

an Angeboten, Verdffentlichungen, Méglichkeiten, und ich hoffe, dass es dir
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als Orientierungshilfe dienen kann und dir stundenlanges Suchen im Internet
und anderswo erspart.

Vor einiger Zeit las ich einen Artikel von einem Frauenarzt, der die
freudige Nachricht verbreitete: “Endlich ist Geburt fiir Frauen und Babies
sanft und schmerzfrei méglich.” Neugierig auf seine An- und Einsichten las
ich den ganzen Artikel: Er empfahl Kaiserschnitt als beste “Geburtsoption”,
da sicher, schmerzfrei und am schonendsten fiir Mutter und Kind. Dadurch,
dass das Baby aus dem Bauch geschnitten wird, wiirden weder Mutter noch
Kind “durch heftige Wehenaktivitit und den langen engen Weg durch den
Geburtskanal beeintrichtigt”. Geburt - einfach, schnell, unkompliziert,
sauber und kalkulierbar.

In Brasilien liegt die Kaiserschnittrate in Privatkliniken bei 85 %, in
offentlichen Krankenhiusern bei 45 %. Natiirliche Geburt gilt als unzivilisiert
und primitiv.

Diese und viele andere Daten, Studien und Meinungen zum Thema
Geburt und Kaiserschnitt finde ich persénlich beunruhigend. Der
Kaiserschnitt ist eine Methode, die in der Notfallmedizin zweifellos ihren
Platz hat! Thn als optimale moderne Geburtsweise zu deklarieren, halte ich
fiir bedenklich und allgemein lebensschidigend. Ich frage mich immer
wieder, wie es passieren konnte, dass Geburt heute ein so “negatives Image”
in den Ké&pfen vieler Menschen hat. Schwangerschaft und Geburt zéihlen
meiner Ansicht nach zu den gréfiten Wundern unseres Lebens: neues Leben
wird geboren, der Ubergang einer Seele ins kérperliche Sein. Vielleicht ist es
gerade diese Groflartigkeit, diese Hochenergie wihrend der Geburt, die
einigen Angst macht, und die dazu verfiihrt, dieses einzigartige Erlebnis im
Leben einer Frau (und eines jeden Menschen) kontrollieren und kalkulieren
zu wollen?

Leben birgt Risiken. Ein Schmetterling stirbt, wenn er sich nicht
eigenstindig aus der Puppe befreien darf, sondern herausgeschnitten wird.
Der L&sungsprozess aus der Verpuppung ist wichtig fiir seine
Lebensfihigkeit. Der Weg durch den Geburtskanal 1st wichtig fiir Mutter
und Kind. Er stirkt wesentliche Lebensfihigkeiten auf mehreren Ebenen:
kérperlich, mental, emotional und spirituell. Diese wertvolle und
lebensférdernde Entwicklungschance sollte nur im Ausnahmefall vergeben
werden. Goénne dir und deinem Kind dieses Geschenk des Lebens. Freue dich
darauf! Es ist eine einmalige Chance, dich voll auf dich und dein Leben, das
Leben in dir und das Leben an sich einzulassen.

In diesem Biichlein findest du ein paar Anregungen und Informationen, wie
du dich stirken und vorbereiten kannst. Tief in dir weildt du bereits intuitiv,
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instinktiv, was lebensférderlich ist. Lass dich darauf ein. Vertraue auf deine
“Innere Stimme”, die dir sagt, wo es fiir dich und dein Kind lang geht. Da wir
in modernen Gesellschaften zunehmend verstandes- und kopfgesteuert sind,
fallt es manchmal nicht leicht, die zweifelnden und “rationalen” Stimmen
abzuschalten, die uns - im Auflen reflektiert durch wohlmeinende Ratschlige
von Arzten, Familie, Freunden - beunruhigen, verunsichern und zweifeln

lassen. Genau deshalb ist es so wichtig, dass du iibst, deine
tiefsten inneren Gefiihle, deinen Kérper und dein Kind wahr

(und ernst) zu nehmen. Nutze die einzigartige Chance und Energie, die
dir wihrend Schwangerschaft und Geburt zur Verfiigung steht - selbst wenn
du bereits bewusst auf dieser Reise zu dir selbst bist.

Du kannst dies alleine tun, oder dich mit anderen verbinden und dir
Unterstiitzung holen. Ich habe hier einiges aufgelistet, was dir einen ersten
Anhalts- und Orientierungspunkt liefern kann. Wenn du losgehst und dich
offnest, wird dir auf deinem Weg bestimmt noch vieles andere begegnen.
Und: Lass dich von der Vielzahl der Angebote nicht durcheinander bringen!
Wir leben in einer Zeit des Informationsiiberflusses. Zu allem und jedem gibt
es Studien, Analysen, Biicher, Berichte, Artikel... Das kann hilfreich sein,
birgt jedoch auch die Méglichkeit der Uberforderung. Wenn dich das
Uberangebot stresst, wenn du das Gefiihl hast, dass alles “zu viel” ist und du
nicht wirklich weil3t, wohin - dann STOP.

Halte inne. Schaff dir Raum. Mach es dir gemiitlich - drinnen oder draufSen. Atme...
und nimm dich wahr. Hore nach innen. Beobachte deine Gefiible, detnen Korper. Lass
alles setn, was da tst. Wenn du draufSen bust, dann fiihle die Erde unter dir, oder den
Bawm neben dir oder den Bach. ..

Bitte darum, dass du dich ertnnerst... Und vertraue darauf, dass dir dein Weg gezewgt
wird!
Numm Kontakt mit detnem Kind auf. Fiible es in dir. Streichle es durch deinen Bauch. ..

Wenn du diese einfachen Schritte regelméflig machst, wirst du mit der Zeit
eine wundervolle und stabile Beziehung zu dir selbst und deinem Kind
entwickeln. Du wirst dann immer klarer und direkter spiiren, was wirklich
wichtig und gut fiir dich und dein Kind ist - eine Fahigkeit, die fiir dich
selbst, deine spitere Rolle als Elternteil, dein Kind, all deine Beziehungen,
unersetzlich wichtig ist und deinen Weg durchs Leben erleichtert.



Ich wiinsche dir und deinem Kind eine wundervolle, bereichernde Reise ins

Leben.
Deine

Motueka, Aotearoa, Mai 2016
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“Bei Geburt werden nicht nur Babies geﬁoren,
Bei der geﬁurt werden auch Miitter geﬁoren - starke, Eom}oewnw, fc’iﬁige

Miitter, die in sich selbst vertrauen und ihre innere Stdrke kennen.”

Barbara Katz Rothman
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Schwangerschafts- und Geburtsvorbereitung oder
Was brauchen wir wirklich, mein Kind und ich?

Fiir manche ist Schwangerschaft und Geburt und das Hineinwachsen ins
Muttersein ein natiirlicher Reifeprozess, der sich nahtlos in den bereits
eingeschlagenen Lebensweg einfiigt. Fiir andere kommt die Nachricht “Du
bist schwanger” aus heiterem Himmel und l6st einige Turbulenzen aus.
Wieder andere haben sich zwar bewusst der Familienplanung gewidmet, sind
jedoch verunsichert und suchen Anhaltspunkte und Orientierungshilfen. Wo
auch immer du stehst in deinem Leben: Schwangerschaft und Geburt bieten
eine wunderbare Gelegenheit, sich intensiv mit dir selbst und deiner
Einstellung zum Leben auseinanderzusetzen. Die Energie, die dir wihrend
dieser Zeit zur Verfiigung steht, 1st einzigartig. Nutze sie als
Entwicklungschance und um dich selbst besser kennen zu lernen.

Oft werde ich gefragt: Wie soll ich mich am besten vorbereiten? Was muss
ich tun? Vor allem im deutschen Kulturkreis herrscht eine Tendenz zum
“Perfektionismus” vor, die nicht immer férderlich ist. Ein Idealbild von
Geburt kann manchmal genauso kontraproduktiv sein wie ein Idealbild von
Geburtsvorbereitung. Meiner Erfahrung nach gibt es hier kein “one-size-fits-
all”-Programm. Optimalerweise wird jede Mutter, jeder Vater, jedes
Ungeborene seinen eigenen Weg finden. Folge dem “Resonanzprinzip”, um
herauszufinden, wie viel oder wie wenig “Vorbereitung” du brauchst:
entdecke, was dir gut tut, dir Spaf} macht, dich entspannt - kurz: alles, wovon
du dich angezogen fiihlst. Wenn es dich stresst, dir eigentlich “alles zu viel”
ist, du dich iiberlastet fiihlst, und dich verspannst... lass es sein!

Das Wichtigste in der Geburtsvorbereitung ist, dass du
¢ in guten Kontakt mit dir selbst kommst
¢ guten Kontakt zu deinem Kind hast
¢ weillt, wie du dich am besten entspannen kannst - kérperlich,
seelisch, geistig und emotional
¢ weillt, was du brauchst, um dich sicher und geborgen zu fiihlen.

Alles andere ist “Detailplanung”.

Um diese vier grundlegenden Dinge zu etablieren, kannst du alle méglichen
Wege wihlen. In meiner zweiten Schwangerschaft bin ich bis 3 Wochen vor
der Geburt geritten, weil ich auf dem Pferderiicken, beim Reiten durch den
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Wald, so unbeschreiblich gliicklich bin und wunderbar entspannen kann.
Obwohl mehrere Menschen in meinem Umfeld damals Bedenken duflerten
und ich in den letzten Wochen eine Decke mit Steigbiigeln (anstatt sattellos)
brauchte, damit ich den Impuls vom Pferderiicken in den Biigeln stehend
besser abfedern konnte, wusste ich intuitiv, dass Reiten mir und meinem Kind
gut tut - und deshalb ok fiir uns ist. Das heif3t nicht, dass es generell fiir jede
und jeden stimmig ist! Ich habe immer wieder “eingecheckt”, bei mir selbst
und beil Noa, um zu erfiihlen, was ok war und was nicht. Wenn du dies auch
tust, kannst du gut gemeinten Ratschligen und Anweisungen von auflen
selbstsicher begegnen, sie fiir dich einordnen, in Relation zu dir selbst
setzen und fiir dich entscheiden, was fiir dich und dein Kind zum
jeweiligen Zeitpunkt wirklich relevant ist - und was nicht.

Du kannst deinen Weg alleine gehen oder du kannst dir Unterstiitzung und
Anleitung von auflen suchen. Auch hier kannst du dem Resonanzprinzip
folgen: Wenn du dich alleine gut fiihlst, dann brauchst du
héchstwahrscheinlich auch keine grofle Vorbereitung von auflen. Wenn du
oft zweifelst, dich unsicher, alleingelassen, iiberfordert fiihlst, dann kann es
hilfreich oder sogar wichtig sein, dass du dich 6ffnest und Angebote wihlst,
zu denen du dich spontan hingezogen fiihlst. Wenn sich etwas nicht stimmig
anfiihlt, selbst wenn du es anfinglich fiir dich gewihlt hast, lass es sein!
Vertraue dir selbst und zweifle deine innere Fithrung nicht an! Auch das ist
eine ganz wichtige Fihigkeit fiir eine leichte Geburt: der inneren Fiihrung
vertrauen. Tief in dir weillt du, was gut fiir dich ist. Es kann sein, dass dein
Verstand, dein Umfeld, gesellschaftliche Konventionen, etc. dich
verunsichern und dir einreden wollen, dass du dich be-miibe-n sollst. Lass
dich bitte nicht von dir ablenken! Sei sanft und nachsichtig und geduldig mit
dir. Spiire in dich hinein: und wenn es sich nicht gut anfiihlt, dann lass es.

Ich wiederhole dies so oft, da ich so viele Frauen sehe, die sich immens
verunsichern lassen und ihrer inneren Stimme nicht vertrauen bzw. sie nicht
einmal héren; da der Druck von auflen hidufig hoch und penetrant ist; da in
vielen Fillen Angst geschiirt wird, die die Sicht auf die eigene Wahrheit

verschleilert.

Tmuenﬁdqoer haben eine nahezu pmfeﬁtes Wissen iiber Geburt.
Erst wenn der CKcyof sich einmischt, [aufen die @inge manchmal scﬁief.

‘Peggy Vincent
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Nutze die Zeit der Schwangerschaft dafiir, dich in diesem Sinne
vorzubereiten. Begib dich auf eine genuss- und freudvolle
Selbstentdeckungsreise. Alles erlaubt, was tiefes Wohlbefinden, Entspannung
und Spafd hervorruft :)

Auf den folgenden Seiten habe ich wahllos einige Dinge aufgelistet, die dir
unter Umstinden hilfreich sein kénnen auf deiner Forschungsreise. Vertraue
darauf, dass du das findest, was dir wohl tut.

Viel Spaf} beim Ausprobieren!



Mentaltechniken

Visualisieren
Visualisierungsiibungen werden in vielen Lebensbereichen angewandt und
erzielen erstaunliche Erfolge. Der amerikanische Onkologe Dr. Carl
Simonton wandte Visualisierung erfolgreich in der Krebstherapie an;
Hochleistungssportler nutzen die Visualisierungs-Kraft zur Vorbereitung auf
wichtige Sportereignisse und fiir das Training bei Verletzungen, und selbst in
Business und Wirtschaft wird Visualisierung zur Effizienzsteigerung und in
der Produktentwicklung eingesetzt. Nachdem die Gehirnforschung diese
uralte schamanische Methode mittlerweile “verifiziert” und festgestellt hat,
dass wir durch mentale Fokussierung und durch gezielte Imagination unsere
Wirklichkeit beeinflussen und bewusst mitgestalten kénnen, erfreuen sich
Visualisierungstechniken immer groflerer Beliebtheit.
Du kannst Visualisierung fiir dich nutzen, um dir zum Beispiel deine

“Traumgeburt” immer wieder vorzustellen. Erlaube dir, einfach tagzutriumen

. so wie wir alle es als Kinder getan haben... Je mehr Einzelheiten du dir
vorstellst und je mehr Sinne du mit einbeziehst (nicht nur sehen, sondern
auch horen, fiithlen, etc.), je lebhafter du dir deine Schwangerschaft und
Geburt also ausmalst, umso mehr kann sich diese mentale Energie auf der
korperlichen Ebene manifestieren. Dein Kérper, das Kind in dir, folgen dem
mentalen Energiebild - und du kannst dir buchstéblich eine “leichte Geburt”
herbeitriumen. Je 6fter du visualisierst, umso intensiver und vertrauter lebt
dein Traumbild in dir und umso leichter wird es sich auf deine kérperliche
Realitit auswirken.

Hinweis: Ich habe erlebt, dass Frauen trotz Visualisierungsiibungen keine
leichte Geburt hatten. Wenn du zum Beispiel starke innere Glaubenssitze
und/oder Angste in dir trdgst, die deinem Wunschgeburtsbild
entgegenstehen, kann es sein, dass sie im Moment der Geburt dein
Geburtsbild “iiberschreiben”. Der Energiegehalt deiner Angste, Zweifel und
alten Glaubenssitze (die wir oft seit unserer Kindheit in uns tragen, z.B. “Das
kannst du nicht” - “in unserer Familie sind Geburten immer lang und
schmerzhaft”) kann gréfler sein als die Energie deiner Visualisierung.

Deswegen ist es wichtig, dass du dir deine Zweifel und Angste erlaubst,
sie hochkommen lidsst und sie anschaust, ohne sie zu bewerten. Je mehr sie
dir bewusst sind, umso mehr verlieren sie ithre Kraft und ihren Einfluss.
Wenn du sie kennst, kannst du sie einordnen - und eher beiseite lassen, damit
dein “Traumbild” seine volle Kraft entfalten kann. Du kannst deine Angste
und Glaubenssitze alleine oder mit Hilfe von anderen ans Licht des
Bewusstseins holen - wihle einen Weg, der dir passt.
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Meditations- und Achtsamkeitsiibungen

Meditation, Gebet, Kontemplation und Innenschau helfen uns, still zu
werden, uns tief zu entspannen und nicht in stindigen Gedankenstiirmen
“gefangen” zu sein. Wenn du schon eine Achtsamkeitspraxis in deinem Leben
hast - wunderbar. Dann kennst du wahrscheinlich die wohltuende Ruhe und
Prisenz, die sich einstellen, wenn wir uns regelmiflig dafiir Zeit nehmen.

In vielen Kulturen sind derartige Ubungen im Alltag eingebunden, oft in
einem zeremoniellen Rahmen. In unserer westlichen Kultur fehlen hiufig
wohltuende mentale und spirituelle Oasen zum Auftanken, zur Besinnung,
zum Ankommen im Jetzt, zum Inne- und Stillhalten. Wir haben selten
regelmiiflige Stillepausen, in denen wir uns nicht von Gedankengebilden,
Sorgen, Wiinschen in uns und Aufgaben, Anforderungen, Pflichten im
Aullen ablenken lassen. Radio und TV, soziale Medien, Handy, Internet... die
moderne elektronische Vernetzung hialt uns zudem 1in #Huflerlicher
Dauerkommunikation und Ablenkung. Wenig Platz fiir ungestorte
Besinnung, Nach-Innen-Lauschen, Stille.

Ich begegne Frauen, die so an stidndige “Berieselung” und
Auflenorientierung durch Handy und Internet gewohnt sind, dass es ithnen
nicht leicht fillt, abzuschalten und einen Raum zu halten fiir Stille. Sie
werden unruhig, nervés, zappelig... Wenn es dir auch so ergeht, dann lass
dich nicht davon beirren :) Dein Verstand wird vielleicht ein bisschen
aufbegehren und nach seiner gewohnten Ablenkung verlangen: dann weise
thn freundlich, aber bestimmt in seine Grenzen, und génne dir diese Auszeit.

Eine Zeit, in der du einfach mit dir bist. Kein Handy, kein Radio, kein TV,
kein Computer - nur du und dein Kind.

Such dir etnen rubigen Ort, an dem du moglichst ungestort bust (schalte das Telefon auf
letse). Mach es dir bequem (sitzen, liegen, steben - alles miglich, solange du dich gut
entspannen kannst). Schlieffe die Augen und fiible tn dich hinein... Fiible deinen
Kirper... spiire deinen Atem. .. spiire detn Kind. ..

Beginne langsam, wenn du nicht bereits meditationserfahren bist. Du musst
nicht stundenlang meditieren. 5-10 Minuten Stillezeit sind ein guter Einstieg.
Wichtig ist, dass du dir regelmifSeg Zeit nimmst. Entwickle eine Routine, die
fiir dich funktioniert. Fiir viele ist es am Anfang hilfreich, in der Natur zu
sein, zum Beispiel an einem Bach... Flieflendes Wasser hat eine ungemein
beruhigende und ausgleichende Wirkung. Wichtig ist, dass du dich wohl und

geborgen fiihlst, und dass du wenig oder gar keine Ablenkung von auf}en
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hast. Ich habe jahrelang auf der Toilette meditiert, weil dies der einzig ruhige,
ablenkungsfreie Ort in unserer Studentenwohnung war ;)

Du kannst alleine beginnen oder auch in eine der vielen
Meditationsgruppen gehen, die iiberall aus dem Boden sprieflen. Mir fillt es
leichter, zu Hause oder in der Natur Zeit und Raum zu schaffen - doch das
hingt ganz von deiner Persénlichkeit ab. Manchen fillt es leichter,
gemeinsam mit anderen und unter Anleitung zu meditieren. Andere gehen in
die Kirche oder in die Natur. Und wem das Stillsitzen oder Stilliegen gar zu
schwer fillt, der kann auch aktive Meditationspraktiken (z.B.
Gehmeditation) ausprobieren.

Ténen ist ebenfalls ein wunderbares “Werkzeug”, um dich in die Stille und zu
dir zu fiihren.

Atme tief ein und lass beim Ausatmen einfach T6ne aus dir herausfliefen.

Beobachte dich dabei. Fillt es dir leicht, deine Stimme “zu Gehér zu
bringen”? Oder hast du Hemmungen, die deine Téne zunichst nur schwach
erklingen lassen?

Wie klingen die Téne? Wo kommen sie her? Gepresst, aus dem Hals, tief
und voll, aus dem Bauch?

Lass dich frei.

Am Anfang erleichtert es das Sich-Einlassen, wenn du ganz fiir dich sein
kannst und niemand um dich herum hast, damit du dich nicht “komisch”
fiihlst. Falls dies nicht méglich ist, weil z.B. deine &lteren Kinder da sind,
beziehe sie mit ein. Ténen tut allen gut und es macht Spaf}, sich gemeinsam
auf eine Entdeckungsreise zu begeben.

Je mehr du ténst, umso leichter wirst du dich 6ffnen und die Klinge aus
dir herausflieflen lassen.

Du kannst eine ganze Menge iiber dich lernen, indem du dich einfach
diesem Prozess hingibst. Sei spielerisch. Nicht zu ernst. Mit der Zeit wirst du
deinen eigenen Umgang mit Ténen finden. Du wirst merken, wie du durch
das Ténen Spannungen abbauen kannst. Du wirst lernen, dich zu 6ffnen, und
ein Gefiihl datiir entwickeln, was fiir dich gerade “dran” i1st. Experimentiere
und spiele damit. Ich habe Ténen bei meinen Geburten als sehr hilfreich und
spannungslindernd empfunden.

Interessant ist in diesem Zusammenhang auch, dass es mittlerweile
Studien gibt, die belegen, dass das Offnen und Entspannen der Mund- und
Halsmuskulatur eine Wechselwirkung auf die Vaginalmuskeln hat: Wenn du
bei der Geburt deinen Mund- und Halsbereich durch Ténen entspannst und
6ffnest, 6ffnet sich auch der Geburtskanal leichter!

Viele Meditations- und Achtsamkeitsiibungen arbeiten mit dem Atem. Wie

14
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Meereswellen strémt unser Atem in einem stetigen Fluss ein und aus. Das
gleichmiflige Auf und Ab wirkt beruhigend und harmonisierend. Wenn du
lernst, deinem Atem bewusst zu folgen, wird er dich zu ungeahnten Tiefen in
dir selbst fithren. Dein Atmen beeinflusst natiirlich auch dein Kind. Der
stetige Rhythmus wiegt es in Sicherheit und versorgt seinen Kérper mit
Sauerstoff.

Durch bewusstes Atmen, tief und gleichméflig, kannst du eine wohltuende
Ruhe und tiefe Entspannung kreieren, auf koérperlicher, mentaler und
emotionaler Ebene.

Wenn du beim Meditieren abschweifst und dich Gedanken iiberrollen,
hilft es, deine Aufmerksamkeit immer wieder zu deinem Atem
zuriickzulenken.

Im Internet, an Aushingetafeln in deiner Stadt, in Zeitungsannoncen findest
du bestimmt Angebote in deiner Nihe, falls du Unterstiitzung und Anregung
brauchst. Doch wie gesagt: Du kannst dir auch wunderbar alleine einen
Raum der Stille und der Innenschau schaffen, eine Zeit, in der du in dich
selbst hineinspiirst, mit deiner inneren Fithrung in Kontakt trittst, mit deinem
Kind kommunizierst und dich tief entspannst.

Copyright © 2016 by K & V Bagrianski

Hypnobirthing
Hypnobirthing wurde Ende 1980 von Marie Mongan in den USA entwickelt
und ist eine Methode der Selbsthypnose, die uns in tiefe Entspannung fiihren
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kann, unsere Selbstwahrnehmung und unser Selbstvertrauen stirkt.
Hypnobirthing eignet sich m.E. nach besonders gut fiir alle, die unsicher sind
oder sogar Angst vor der Geburt haben. Vielen Berichten zufolge nehmen
Frauen, die Hypnobirthing anwenden, die Muskelkontraktionen nicht als
schmerzvoll wahr. Manche erfahren sogar eine schmerzfreie Geburt. Ich
selbst habe keine direkte Erfahrung mit Hypnobirthing gemacht, wandte
jedoch bei meiner zweiten Geburt vergleichbare schamanische Techniken an.
Es gibt 1m deutschsprachigen Raum noch relativ wenige
Hypnotherapeuten, doch ich bin sicher, dass sich dies dndern wird. Unter
“Adressen und Kontakte” findest du einige kompetente Einzelpersonen
aufgelistet. Viele Methoden und Techniken der Hypnotherapie sind auch auf
youtube zu erlernen - allerdings meistens auf Englisch! Ich hoffe, dass die
folgenden Online-Ressourcen dir einen ersten Eindruck vermitteln kénnen.

Hier ein Video, das einen relativ guten Einblick in die Wirkung von
Hypnobirthing gibt: https://www.youtube.com/watch?v=YhQFc4GnzJg
(Englisch mit deutschen Untertiteln).

Und ein kurzer Beitrag, der 2015 in Satl zu sehen war:
https://www.youtube.com/watch?v=A09CdueGjLA4

Brigitta Tauch bietet dir hier die Gelegenheit, kostenlos zu “schnuppern”, ob

Hypnobirthing mit dir resoniert: http://schwangerschaft.lebenswunder.at/

Und hier ein kostenloses Mini-E-Book von Tanja Liebl: Hypnrobirthing und
Selbsthypnose https://tanjaliebl.leadpages.co/ebook-selbsthypnose-lernen/

Autogenes Training
Autogenes Training, manchmal auch “Yoga des Westens” genannt, ist eine
Tiefenentspannungsmethode, die sich aus der Hypnotherapie entwickelte.
Der Berliner Nervenarzt Dr. Johann Heinrich Schultz hat diese Methode
Anfang des 20. Jahrhunderts geprigt. Autogenes Training ist in vielem
dhnlich zum Hypnobirthing und basiert auf Autosuggestion. Generell geht es
darum, das Loslassen zu iiben und einen Zustand innerlicher und duflerer
Gelassenheit zu praktizieren. In der ersten Stufe lernst du, deinen
Kérperzustand bewusst zu beeinflussen, also dich bewusst kérperlich zu
entspannen. In der zweiten Stufe arbeitest du mit mentalen Vorsitzen und in
einer dritten Stufe lernst du, mit Hilfe von Visualisierungs- und
Autosuggestionstechniken unbewusstes Wissen, Gefiihle und
Verhaltensmuster ans Licht des Bewusstseins zu holen.

Zu Beginn erlernst du zunichst sechs Grundiibungen: die Schwere-, die
Wirme- und die Atemiibung, die dich tief in die kérperliche Entspannung
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filhren, die "Organiibungen”, die den Herzschlag harmonisieren und die
Durchblutung im Bauchraum férdern, und die so genannte "Stirnkiihl-

Ubung", die dir hilft, deine Gedanken zur Ruhe zu bringen.

Autogenes Training kannst du alleine erlernen - oder in einer Gruppe. Auch
hier gilt, was ich bereits mehrfach erwihnt habe: wihle das, was dir am
einfachsten erscheint. Wenn du gerne in einer Gruppe lernst, dich von
anderen motivieren lisst, dann wirst du bestimmt viele Angebote in deiner
Nihe finden, da Autogenes Training im deutschsprachigen Raum weite
Verbreitung und Anwendung findet.

ThetaFloating

ThetaFloating ist eine von Esther Kochte entwickelte Methode, die dich in
Kontakt mit deinen Gefiihlen, tief sitzenden Angsten und Traumen bringen
kann, und dir zeigt, wie du diese auflésen kannst. Du lernst, dich mit deinem
inneren Kraftzentrum zu verbinden, und Kraft, Rat und Energie aus dir
selbst heraus zu schépfen. “Thetalloating bringt dich in tiefen Kontakt mit Jir
velbot, lebrt dich Hingabe und hilft dir; blockierende Muster, Angote und Uberzeugungen
zu transformeeren” - wichtige Voraussetzungen fiir eine bestirkende,
selbstbestimmte Geburtserfahrung.

Mich erinnert Theta Floating an gewisse Formen der schamanischen
Reise. Auch dort werden wir in eine Art Traumbewusstsein (Theta-Ebene)
gefiihrt, unsere Gehirnfrequenz wird verlangsamt und wir dringen in tiefere
Bewusstseinsebenen vor.

Wenn du dir einen Uberblick verschaffen méchtest, ob du mit dieser
Methode und ihrer Entwicklerin resonierst, schau dir dieses Interview mit
Esther Kochte an:

https://www.youtube.com/watch?v=vcCzB60Q22vc

Esters Kontaktadresse findest du unter “Adressen und Kontakte”.

Limbic Imprinting und Birth into Being nach Elena Tonetti

Ich habe Elenas Methode in meinem Buch beschrieben. Frei nach dem Motto
“It’s never too late to have a great birth” (dt.: es ist nie zu spit fiir eine
gliickliche Geburtserfahrung) arbeitet Elena nicht nur erfolgreich mit Eltern,
sondern auch mit Kindern, die traumatische Geburten hatten. Elena Tonetti
ist regelmiflig in Deutschland und hat auch einige Therapeuten ausgebildet,
die in Deutschland aktiv sind. Auflerdem hat sie den Film Birth as we Know it
(siehe auch “Videos, Filme, Visuals”) produziert, der unter anderem einige
wunderschéne Szenen von der Geburt ihrer Enkelin und Geburten in der
Natur zeigt.
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Hier der Trailer fiir ihren sehr empfehlenswerten Film, den es in mehreren
Sprachen (auch auf Deutsch) gibt: https:/youtu.be/thvsT2Z [.8k.

Termine und Aktivititen in Deutschland findest du hier: http://
www.birthintobeing.de
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Kérperiibungen

Atemiibungen

Einiges wurde bereits oben angesprochen - der Atem ist ein wertvoller Helfer
und Ratgeber in allen Lebensdingen - vor allem, wenn wir uns entspannen
wollen. Es gibt viele “Anleitungen zum richtigen Atmen wéhrend der
Geburt”, und ich muss gestehen, dass ich nicht allzu viel davon halte.
Warum? Aus dem einfachen Grund, dass ich viele Frauen gesehen habe, die
sich unter Druck setzen und sich darum bemiiben, “richtig” zu atmen - anstatt
thren Atem tief und frei flieflen zu lassen.

Atem ist Lebensenergie. Wenn wir unseren eigenen Fluss beim Atmen
finden, finden wir einen Weg, unsere Lebensenergie frei flieflen zu lassen -
und schaffen damit eine grundlegende Voraussetzung fiir eine natiirliche
Geburt.

Beobachte dich: Wann hiltst du den Atem an? Wann atmest du flach?
Wann schnell, wann langsam? Wie atmest du, wenn es dir nicht so gut geht?
Wenn du dich aufregst, drgerst, gestresst fiihlst? Wie atmest du, wenn du
dich wohl fiihlst? Wenn du beim Lesen gemiitlich auf dem Sofa liegst?

Dadurch dass du deinen Atem beobachtest und deine Atemweisen
kennenlernst, entwickelst du mit der Zeit ein Bewusstsein dafiir, wie dein
Atem flief8t. Als nichsten Schritt kannst du damit experimentieren, deinen
Atem bewusst zu lenken, indem du zum Beispiel tief und gleichmiflig in
deinen Bauch atmest. Lass den Atem flieflen, ruhig und kraftvoll wie eine
Riesenwelle im Ozean. Lass ithn durch deinen ganzen Kérper flieflen, spiile
thn in jede Faser deines Seins... und lass mit dem Ausatmen alles aus dir
herausflieflen, was dir nicht gut tut.

Nutze diese langsamen, tiefen Atemwellen bewusst im Alltag, wann immer
du dich gestresst, unwohl, alleine, iiberfordert fiihlst. Wenn du willst, schliefle
die Augen, um dich voll darauf zu konzentrieren. Du kannst es aber auch so
iberall machen, wo du gerade bist: an der Kasse im Supermarkt, an der
Bushaltestelle, im Biiro, im Auto (dort natiirlich ohne Augen schlieflen ;)

Wenn du spiirst, dass die “Arbeit” mit dem Atem dir gut tut und Spafl macht,
kannst du auch tiefer einsteigen. Es gibt Atemtherapeuten, die dir zum
Beispiel helfen kénnen, iiber den Atem alte Angste und Blockaden
aufzulésen. Es gibt auch viele einfache wirkungsvolle Atemiibungen im
Internet beschrieben (z.B. auf youtube).

Folge deinem Atem: frei und unbeschwert ist die Devise! Alles was dir
den Atem nimmt, dich nach Luft ringen lisst, dir den Hals zuschniirt, dich
gepresst und flach atmen lisst, solltest du besser meiden :) Finde stattdessen
heraus, was deinen Atem frei und tief fliefRen lisst.
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Prinatal-Yoga

Bewusstes Atmen, Lockerung und Flexibilitit des gesamten Kérpers und
insbesondere der Beckenbodengegend, Tiefenentspannung und innere
Harmonie - die Schlagworte aus der Yoga-Praxis sind mafigeschneidert fiir
Schwangerschaft und Geburt. Du findest im Internet (youtube) und in deiner
Umgebung sicherlich viele Schwangerschafts-Yoga- oder prinatal-Yoga-

Angebote - such dir heraus, was deinen persénlichen Vorlieben entspricht.

Und lass dich auch hier wieder von Spaf} und Wohlgefiihl leiten.

Gebirmutter-Yoga

Womb-Yoga ist im englischsprachigen Raum bekannter als im
deutschsprachigen. Im Grunde genommen geht es darum, Yogaiibungen zu
praktizieren, die speziell auf die Entspannung, Harmonisierung und
Kriftigung des Unterleibs und der Gebirmutter abzielen. Meiner Erfahrung
nach integriert Womb- oder Gebidrmutter-Yoga viele Aspekte von Yoga
Nidra. Yoga Nidra ist vergleichbar mit dem Bewusstseinszustand zwischen
Wachen und Schlafen. Dein Koérper ist vollkommen entspannt und
gleichzeitig lernst du, dir deiner Innenwelt durch bestimmte Ubungen
bewusst zu werden. Daher eignet sich Yoga Nidra wunderbar zur
Geburtsvorbereitung.

Uma Dinsmore-Tuli, Autorin von Zeach Yourself Yoga for Pregnancy and Birth,
Mothers Breath und Yon: Shakti, ist eine Wegbereiterin des Gebidrmutter-Yoga
und hat einige einfache und wirkungsvolle DVDs und CDs fiir Mutter und
Baby produziert - alle auf Englisch, doch die Videos sind auch mit weniger
guten Englischkenntnissen zu verstehen :) In Deutschland bietet Lorna
Neuber (siehe “Adressen und Kontakte”) Kurse in Womb- und
Schwangeren-Yoga an. Thr kénnt euch jedoch auch eigenstindig auf den
Yoga-Weg machen: Sucht euch die wesentlichen Ubungen und Positionen
(z.B. aus den Videos von Uma Dinsmore-Tuli) heraus und integriert sie in
euren Tagesrhythmus, so wie es sich fiir euch stimmig anfiihlt. Die Wirkung
von regelmifligen Yoga—Ubungen ist meiner Erfahrung nach so wohltuend
und bereichernd, dass ich mir sicher bin, dass ihr eure Yoga-Praxis auch nach

der Geburt beibehalten werdet :)

Gebidrmutter-Yoga, Ressourcen (auf Englisch): http://www.wombyoga.org/

shop
Aqua Yoga

Wasser ist ein wahres Wunder-Elixir - auch und besonders fiir Schwangere.

Ich habe bereits viel dariiber im Buch Geburt - Wiederentdeckung des Weiblichen
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Weges geschrieben, daher fasse ich mich hier kurz ;) Im Wasser fiihlen die
meisten sich frei und unbeschwert, getragen und verbunden. Francoise
Freedman hat Aqua Yoga entwickelt, als sie im Dschungel im
Amazonasgebiet in Peru lebte: sie beobachtete wie andere schwangere
Frauen sich im Wasser rollten, miteinander lachten und sich entspannten. Sie
beobachtete auch die Tiere im Wasser: Delfine, Otter, Alligatoren... und
integrierte deren Bewegungsablidufe in ihre Yoga-Praxis im Wasser. Da ich
mich immer schon sehr zum Wasser hingezogen fiihlte, habe ich mich auch
wihrend meinen Schwangerschaften viel im Wasser aufgehalten. Lange
Schwimmrunden im Starnberger See, im Meer und in Fliissen hatten eine
harmonisierende Wirkung auf mich. Ich fiihlte mich eins mit dem Universum,
meine koérperlichen Grenzen und Begrenzungen lésten sich auf und ich
verschmolz mit meiner Umgebung, was ein unbeschreibliches Gliicksgefiihl
In mir erzeugte.

Wenn du dich auch zum Wasser hingezogen fiihlst und dich im Wasser
gut entspannen kannst, kann Aqua Yoga fiir dich eine ideale Wohlfiihlquelle
sein. Wihrend die Yoga-Ubungen deine Muskeln entspannen, dehnen und
kriftigen, massiert das Wasser gleichzeitig deinen Kérper...

Katya Bagrianski - Aqua Yoga im Meer
Copyright © 2016 by K & V Bagrianski
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Hier findest du einen (englischen) Artikel von Frangoise Freedman iiber die
Vorziige und Urspriinge von Aqua Yoga: http://www.birthlight.com/ckfinder/

userfiles/files/yoga%20health%20aqua%20yo0ga%20aug%2013.pdf
Und hier eine Ubersicht iiber die Wirkungsweise von AquaYoga: http:/

www.aquamama.at/ information.html.

Luna Yoga
Luna Yoga ist eine weitere Yogaform, die sich auf den weiblichen
Organismus konzentriert. Sie wurde Mitte der Achtziger von Adelheid Ohlig
entwickelt. Luna Yoga kann dir helfen, in deine Mitte zu kommen, deine
Bediirfnisse - kérperlich und emotional - deutlich zu spiiren und mit deinen
weiblichen Zyklen im Einklang zu sein.

Im deutschsprachigen Raum gibt es mittlerweile viele Luna Yoga-
Lehrerinnen, falls du gerne in einer Gruppe iiben méchtest (siehe auch

“Adressen und Kontakte”).

Bauchtanz

Flieflende, kreisende Bewegungen, weibliche Empfindsamkeit, Sinnlichkeit -
Bauchtanz bringt deine weiblichen “juices” (Sifte) zum Flieflen und 16st ganz
nebenbei Blockaden und Spannungen im Becken- und Bauchraum.
Bauchtanz hilft daher nicht nur bei Menstruationsbeschwerden und in der
Geburtsvorbereitung, sondern ist generell eine wirkungsvolle und

spafibringende “Methode”, um dich lustvoll mit deinem Kérper und deiner
Weiblichkeit zu verbinden.

Ein kurzer Einblick:
https://www.youtube.com/watch?v=wiStCbr EWWA

Akupunktur

Akupunktur ist mittlerweile weit verbreitet und allgemein anerkannt. Viele
Arzte und Hebammen haben sich auf die Anwendung von Akupunktur
wihrend Schwangerschaft und Geburt spezialisiert. Geburtsvorbereitende
Akupunktur kann dir helfen, die Eréffnungsphase zu verkiirzen und das
Schmerzempfinden zu reduzieren. Sie kann auch wihrend der Geburt
angewandt werden.

Diinne Nadeln werden wihrend einer Behandlung an bestimmten
Energiezentren und -bahnen im Kérper platziert. Das Einstechen ist meiner
Erfahrung nach iibrigens vollkommen schmerzlos - manche spiiren einen
kurzen feinen Stich. Also keine Angst vor den Nadeln - ich bin sicher, du
wirst iiberrascht sein, wie schmerzfrei die Behandlung ist - und die tief
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greifende Wirkung ist es allemal wert, die (unbegriindete) Angst vor Nadeln
zu iiberwinden :)

Akupunktur kann dich natiirlich auch bei vielen anderen kérperlichen
Beschwerden unterstiitzen - egal ob in direktem Zusammenhang mit der
Schwangerschaft oder nicht kann Akupunktur dein Wohlbefinden allgemein

verbessern und deine Energien wieder in Ausgleich bringen.

Osteopathie, Craniosakrale Therapie

Beide Therapieformen werden im deutschsprachigen mittlerweile fast iiberall
angeboten und sind relativ bekannt. Daher werde ich sie hier nur sehr kurz
vorstellen.

Osteopathie kann dir helfen, kérperliche Verspannungen sanft zu l6sen
und begleitet dich durch den Wandlungsprozess der Schwangerschaft. Auch
Narbengewebe, zum Beispiel nach einem Kaiserschnitt, kann durch eine
osteopathische Behandlung wieder dehnbar und geschmeidig werden. Egal
ob Fehlstellungen, Schieflagen oder Schmerzbehandlung - Osteopathie hilft
dann, wenn du auf der Kérperebene starke Blockaden und Probleme hast.
Der gesamte Unterleibsbereich kann behandelt und auf die Geburt
vorbereitet werden.

Craniosakrale Therapie ist eine Form der Osteopathie mit dem Ziel, das
gesamte Korpersystem wieder in ein natiirliches Gleichgewicht zu bringen.
Craniosakrale Therapie kann dich bzw. dein Kind auch zum Beispiel darin
unterstiitzen, sich in eine gute Geburtsposition zu drehen.

Homoopathie, Bachbliiten, Schiissler Salze

Homoopathie und Bachbliitentherapie kénnen dich in allen moglichen
Situation und auf allen méglichen Ebenen unterstiitzen - kérperlich, mental,
emotional. Manche empfehlen pauschal bestimmte Globuli, Tabletten oder
Tropfen, die speziell in der Schwangerschaft und wihrend der Geburt helfen.
Falls du nicht bereits Erfahrung hast und dich einigermaflen auskennst bzw.
gut mit dir in Kontakt bist und/oder dich selbst testen kannst (z.B. mittels
Muskeltest/Kinesiologie), empfehle ich dir, zunichst ein Gesprich mit einem
erfahrenen Homéopathen oder einer homéopathisch versierten Hebamme
deiner Wahl zu vereinbaren. Gemeinsam kénnt ihr besprechen, was fiir dich
im Moment “dran” ist und welches Mittel am besten geeignet ist.
Homdopathische Mittel und Bachbliiten wirken individuell recht verschieden
und es gibt meiner Erfahrung nach keine Einheitslésung. Deswegen macht es
Sinn, vorab zu klidren, was du genau brauchst.
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Bei den Mineralsalzen von Schiissler ist das leichter. Die “heifie
7” (Magnesium Nr. 7) zum Beispiel kannst du fast immer nehmen, um
Muskelverkrampfungen vorzubeugen und das Gewebe zu lockern. Auch die
Bach’schen Notfalltropfen sind in jeder Hausapotheke wichtig und helfen
generell in allen emotionalen und kérperlichen Stress- und Notsituationen.
Meiner Erfahrung nach lohnt es sich jedoch in jedem Fall, die Mittel genau

auf dich und deine jeweilige Situation abzustimmen.

Ich habe seit meiner Kindheit die wertvollen Energien aus dem Pflanzen- und
Mineralienreich genossen. Meine Mutter (Jahrgang 1926) machte ihre
eigenen Tinkturen und Heilmittel, so wie sie es von ihrer Mutter gelernt
hatte. Nicht, weil sie besonders “New-Age” oder alternativ eingestellt war,
sondern weil es damals wenige oder gar keine Apotheken in heutiger Form
gab und die meisten auf ihr eigenes Heilwissen angewiesen waren. So wuchs
ich - ohne es zu benennen - “homéopathisch” auf und nutze auch heute noch,
mit ganz wenigen Ausnahmen, nur pflanzliche, mineralische oder andere
naturbelassene Heilmittel.

Pflanzen und Mineralien kénnen deine Verbiindeten sein und dich und dein
Kind stirken - ganz ohne “Risiken und Nebenwirkungen".

Schofiraumtherapie

“Im Kern des weiblichen SchofSraumes st unsere Lebenskraft und Kreativitit, unosere
Anbindung an weibliches Weven, unsere Weishedt, Macht, Lebendigkect, Natiirlichkedt
und under natiirlicher, freudvoller Zugang zur Sexualitit und zum Leben an sich
gespeichert”, schreibt Tatjana Bach, Schofiraum-Prozessbegleiterin und
Griinderin von Schofiraum - Institut fiir weibliche Selbstentfaltung. Der
Schof} spielt eine zentrale Rolle im Leben einer Frau. Er ist sozusagen der
Sitz und die Inkarnation des Weiblichen. Der Schofd nimmt in sich auf, nihrt,
gebiert, spendet Leben. Hiufig ist der Schof} auch der Ort im Kérper einer
Frau, in dem Missbrauchserfahrungen und andere emotionale und
korperliche Traumen gespeichert sind. Dies fithrt zu Blockaden, die den
freien Energiefluss stéren oder gar verhindern. Die Folgen sind vielfiltig:
mangelndes Selbstvertrauen, Zweifel an der eigenen Kreativitit/Blockierung
des kreativen Ausdrucks, korperliche Beschwerden//Schmerzen,
Verspannungen, unbefriedigende Sexualitit u.v.m.

In den letzten Jahrzehnten riickte das Wissen um die zentrale Wichtigkeit
des Schofiraumes wieder mehr ins Licht des Bewusstseins.
Schofiraumtherapie kann viele Formen annehmen, hat aber generell eine sehr
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weibliche Vorgehensweise: sanft, respektvoll, nihrend, ganzheitlich und im
Einklang mit dir und deinem Wesen.

Viele Frauen haben Hemmungen und den intimen Bezug zu sich selbst, zu
thren Bediirfnissen, zu threm Wohlsein, ithrer Sinnlichkeit und Lust verloren.
Schofiraumtherapie kann dir helfen, in sanfter einfiihlsamer Weise mit deiner
weiblichen Urkraft in Verbindung zu kommen und sie freizusetzen - was
Auswirkungen auf dein ganzes Leben und alle Lebensbereiche hat!

Ich habe lange gezogert, da mein Schofl mir heilig 1st und ich durch
Missbrauchserfahrungen das Vertrauen zu anderen Menschen verloren hatte.
Ich lieff niemand an mich heran, und schon gar nicht in mich hinein ;) Die
Schofiraumtherapie hat auf wundervolle Weise Vertrauen aufgebaut und mir
dabei geholfen, mein gesamtes Sein und Tun lustvoller zu gestalten.

Kommunikation mit dem ungeborenen Kind

Eigentlich 1ist es ganz unméglich, nicht mit dem Kind in dir zu
kommunizieren. Wenn nicht bewusst, dann kommunizierst du zumindest auf
unbewusster Ebene mit dem ungeborenen Leben in dir. Thr seid in stindiger
Verbindung - nicht nur auf der Kérperebene! Dir diese Kommunikation und
deren Inhalte bewusst zu machen, dich darauf einzustellen, dir dafiir bewusst
Zeit und Raum zu schaffen, ist eine wichtige Voraussetzung und
Erleichterung fiir die Geburt. Je besser und vertrauter ihr miteinander
kommunizieren lernt, umso besser “funktioniert” ihr im Team bei der Geburt.
Die beiden folgenden Methoden bieten dir einen strukturellen Rahmen,
der hilfreich sein kann, wenn es dir nicht leicht fillt, mit deinem Kind
bewusst zu kommunizieren. Meiner Erfahrung nach ist es hiufig unser
Verstand, der die Kommunikation mit dem Kind in uns (und mit unserem
Selbst, mit anderen Lebensformen, etc.) verkompliziert. Falls du also alleine
auf Blockaden st63t, nutze die Mglichkeiten und hole dir Unterstiitzung.

Haptonomie

Haptonomie ist eine sanfte Geburtsvorbereitungsmethode, die auf Beriihrung
basiert und auch erfolgreich in der Schmerztherapie und Sterbebegleitung
eingesetzt wird, da sie den Kontakt zum Selbst und zum Kérper férdert und
das Loslassen von Spannungen und Blockaden unterstiitzt. Durch
Berithrung und direkte Kommunikation mit dem Ungeborenen wird die
Bindung von Mutter, Vater und Kind bereits wihrend der Schwangerschaft
vertieft. Beide Eltern treten in regelmifigen liebevollen Austausch mit ithrem
Kind. Die von dem Niederlinder Frans Veldman entwickelte Methode ist in
Frankreich und den Niederlanden relativ bekannt, wihrend sie im
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deutschsprachigen Raum noch nicht so weit verbreitet ist. Ich selbst habe
“Haptonomie” angewandt, ohne von dieser Methode zu wissen ;)

Haptonomie kann, wie viele individuell ausgerichtete und intuitive
Methoden, nicht in einen genormten Rahmen gepresst werden und ist daher
nicht leicht zu beschreiben. Hier trotzdem ein Bericht einer Mutter iiber ihre
Erfahrungen mit Haptonomie - natiirlich subjektiv, doch vielleicht hilfreich
bei deiner Entscheidungsfindung: http://continuum-concept.de/texte/wie-wir-

zur-haptonomie-kamen.html

Bindungsanalyse

Bindungsanalyse ist eine weitere sanfte Form der Geburtsvorbereitung, die
dir hilft, bereits lange vor der Geburt eine liebevolle offene Beziehung zu
deinem Kind zu entwickeln. Die Bindungsanalyse wurde von dem
Psychotherapeuten Jens Raffai Anfang der 1990er entwickelt. Raffai
erkannte, wie wichtig eine offene Kommunikation mit dem Kind fiir einen
reibungslosen Geburtsverlauf und fiir das spitere Wohlbefinden des Kindes
1st.

Die Bindungsanalyse bietet einen strukturellen Rahmen, der dir hilft, dich
von bestehenden Angsten und mentalen Blockaden und Mustern, die dir
nicht dienen, zu lésen. Sie hat sich zum Beispiel fiir Frauen, die schwierige
Geburtserfahrungen gemacht haben (Kaiserschnittgeburt, Fehlgeburt,
Frithgeburt, Stille Geburt, etc.), als sehr wirkungsvoll erwiesen.

Eine kurze und gute Erklirung und weitere Informationen findest du hier:

http://www.bindungsanalyse.at/.

Prinataldiagnostik - nein danke

Prinataldiagnostik ist mittlerweile “gut entwickelt” und lange nicht mehr so
risikobehaftet und invasiv wie frither. Es gibt invasive und nicht-invasive
Methoden. Sind sie grundsitzlich nétig? Darauf méchte ich hier ganz kurz
und unvollstindig eingehen, da ich diese Frage von so vielen Frauen gestellt
bekomme. Der - zugegebenermaflen provokante - Titel spiegelt meine
momentane persinliche Meinung wider, die auf jahrelanger Beobachtung,
Gespriachen mit “Experten” (Gynikologen, Hebammen, Miittern) und der
Recherche von Studien zum Thema basiert.

Einige Punkte, die du beachten kannst, wenn du fiir dich und dein Kind
Entscheidungen triffst:
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¢ Trotz modernsten Untersuchungsmethoden gibt es keine Garantie und
“100-prozentige” Sicherheit, was das Ergebnis der Prinataldiagnostik
angeht.

¢ Fiir manche mag es eine Erleichterung sein zu wissen, ob ithr Kind
gesund ist. Doch was machst du bzw. was hilft es dir, wenn die
Ergebnisse nicht “wunschgemdfl” sind? Prédnataldiagnostische
Ergebnisse kdnnen verunsichern und richten oft mehr Schaden als
Nutzen an.

¢ Informiere dich umgehend iiber die angewandten Methoden (invasiv
oder nicht-invasiv). Bel invasiven Untersuchungen besteht ein nicht zu
unterschitzendes Risiko.

¢ Lass dir Zeit fiir die Entscheidung! Lass dich nicht in etwas
hineindringen, bei dem du z&gerst oder dir nicht sicher bist. Das ist
wichtig fiir alle Lebensdinge! Hole dir alternative und/oder
komplementire Informationen (zusitzlich zur &rztlichen Meinung,
z.B.), damit du dir ein ganzbheitliches Bild machen kannst. Je mehr du
weillt, umso klarer kann sich in dir ein Meinungsbild formen - achte
zudem auf dein Bauchgefiihl und leise innere Zweifel. Wenn du dafiir

offen bist, wird dir auch dein Kind klare Hinweise geben.

AEARAE

“Wir sind die einzige Sc’iugeu’emrt, die ihre weiblichen ‘Mitg[iedér verunsichern
und ihmen im Hinblick auf ihre Ta'ﬁigﬁeit Zu geﬁc’iren ."Angst eirg’agen kann.

Und ﬁeutzutage sehen wir ziemlich viel Panikmache.”

Ina May Gaskin

B3
N W W

Der folgende Artikel beleuchtet einige interessante Aspekte zum Thema
Préinataldiagnostik:
http://www.zeit.de/2015/10/praenataldiagnostik-schwangerschaft-
behinderung-gentest

Die letztendliche Entscheidung liegt, wie immer, in deinen Hinden und in
deinem Herzen! Informiere dich umfassend - und dann vertraue dir und folge

deiner Intuition.
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Der errechnete Termin

Ich méchte hier ganz kurz auf das Thema ET (errechneter Termin) eingehen,
da es so viele Kontroversen auslost. Es i1st heute leider weit verbreitet, dass
die Geburt eingeleitet wird, wenn der ET verstrichen ist. Fiir manche Mutter
und 1hr Kind hat das unter Umstéinden schwer wiegende Konsequenzen, da
der natiirliche Fluss der Dinge durch Interventionen unterbrochen und von
aullen behindert wird. Die Folge sind sehr hiufig Komplikationen, die
vermeidbar gewesen wiren. Als Schwangere wirst du ziemlich unter Druck
gesetzt, wenn du dein Kind “iibertrigst”. Daher ist es wichtig, dass du dich
mit diesem Thema auseinandersetzt und dir deine eigene Meinung bildest.
Lass dich nicht beirren. Du wirst fiithlen, wenn “etwas” nicht stimmt und du
reagieren musst. In den meisten Fillen braucht das Kind einfach etwas
linger!

... W@ must accept that some bables
need a much longer time than others
before they are ready to beé bgm. If you

have some appie tr?)n yolf garden,

you will listen to ngq sense and
choose an M&Iud and Selective

approach: you wif not pick all the apples
on the same day."_ "

Dr. Michel Odent F

o

-

“Wir miissen aﬁzqm’eren, dass manche Babies viel (c’inger brauchen als andere,

bevor sie bereit sind, geﬁoren zu werden. Wenn du in deinem Garten
?lyfe[ﬁdume hast, dann benutzt du auch deinen gesunc[en Menschenverstand
und tmjf%t eine individuelle und selektive Auswahl: das heisst du }oﬂﬂclést nicht
alle Apfel am selben Tt ag.”

Wenn du Unterstiitzung brauchst, um eine Entscheidung zu treffen, suche
dir eine gute Hebamme oder Doula, mit der du die Dinge besprechen kannst.
Du kannst auch eine der Frauen, die unter “Adressen und Kontakte” genannt
sind, kontaktieren oder dich mit anderen Schwangeren austauschen, zum
Beispiel in einer der (geschlossenen) Facebook-Gruppen. Dort wird deine
Privatsphire gewahrt und du kannst dir im Kreise von vielen Frauen
verschiedene Meinungen und Erfahrungen anschauen.

Da die heute vorherrschende Geburtskultur leider von Angst und
“Dingen, die schief gehen kénnen” geprigt ist, ist es wichtig, dass du dich mit
allem, was eine natiirliche Geburt von auflen in Frage stellt, kritisch und
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griindlich auseinandersetzt. Die meisten Frauenirzte (und Hebammen)
beschiftigen sich wihrend ihres Studiums hauptsichlich mit pathologischen
Vorkommnissen in Schwangerschaft und Geburt. Ich bin einigen Arzten
begegnet, die ausschlieflich Geburten im Krankenhaus und mithilfe von
“normalen” Interventionen (Wehenschreiber, Ultraschall, etc.) erlebt haben!
Um dir eine ausgewogene Meinung bilden zu kénnen, ist es daher wesentlich,
dass du dich auch im “natiirlichen Geburtsfeld” umschaust :)

Massagen

Schwangerschafts-Massage

Eine Maxime wihrend Schwangerschaft und Geburt ist sicherlich: “Je
lockerer, umso leichter.” Einleuchtend, dass wohltuende
Entspannungsmassagen da bestimmt nicht fehl am Platz sind. Besonders
gegen Ende der Schwangerschaft wird der untere Riicken oft stark in
Anspruch genommen. Manche Frauen leiden zudem unter
Wassereinlagerungen in den Beinen. Massagen schaffen Linderung und
konnen die Energie (und Kérperfliissigkeiten) wieder in Fluss bringen. Doch
auch wenn du keine fithlbaren Beschwerden hast, kénnen Massagen eine
wunderbare Gelegenheit bieten, dir eine Auszeit zu génnen: Zeit fiir dich,
Zeit, um Stress und Alltag loszulassen und mit deinem Ké&rper Kontakt
aufzunehmen. Gute Massagen wirken auf mehreren Ebenen, nicht nur auf
der kérperlichen.

Sanfte, flielende Massage-Formen wie zum Beispiel Lomilomi,
Schwangerschaftsmassage, Shiatsu, InTouch, Aryuveda-Massagen, perinatale
Massagen sind ideal, um Verspannungen zu l6sen und mit dem eigenen
Kérper und seinen Bediirfnissen vertraut zu werden. Wunderschén kann es
auch sein, wenn du dich von deinem Partner massieren ldsst. Wichtig auch
hier, dass du genau darauf achtest, was dir gut tut - und dies mitteilst. Die
zarte Beriihrung ist nicht nur fiir dich und dein Kind entspannend, sondern
gibt auch deinem Partner die Gelegenheit, in direkten Kontakt mit euch zu
kommen und zu begreifen, was mit dir und in dir vor sich geht.

Generell gilt:
¢ Egal ob du dich selber massierst oder massiert wirst, achte auf dein
Wohlbefinden! Wenn etwas nicht gut tut - lieber sein lassen!
¢ Nacken- und Kreuzbeinbereich sanft und vorsichtig behandeln
Nicht auf dem Bauch liegen
& Vorsicht bei der Auswahl von Olen: Kampfer-, Salbei- und Anisél

sollten beispielsweise wihrend der Schwangerschaft nicht angewandt

2
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werden, da sie eine wehenauslésende Wirkung haben kénnen.
Kokosnussél pur oder gemischt mit ein paar Tropfen Lavendel oder
Geranium ist wunderbar fiir die Selbst- oder Partnermassage.

Damm-Massage

Der Damm ist das feste Gewebe zwischen Scheide und After und Teil der
Beckenbodenmuskulatur. Von daher ist der Damm wesentlich an der Geburt
beteiligt und es lohnt sich, eine Verbindung mit ithm herzustellen :) Das
Damm-Gewebe ist normalerweise extrem dehnbar. Trotzdem kann es in
manchen Fillen - vor allem bei Verspannungen im Beckenbodenbereich (z.B.
durch Stress, Angste, traumatische Erfahrungen) - iiberdehnt werden oder
sogar einreiflen.

Eine Damm-Massage hat deshalb viele Vorziige:
¢ sie macht den Damm geschmeidig und locker und kann einem
Dammriss vorbeugen
¢ sie bringt dich in direkten Kontakt mit deinem Kérper
& sie hilft dir, deine Aufmerksamkeit auf Teile deines Kérpers zu richten,
die du vielleicht sonst wenig beachtest, und mit thnen vertraut zu
werden

¢ sie hilft dir, ein Bewusstsein fiir deine Bediirfnisse zu entwickeln

Eine Anleitung findest du hier: https://www.hebammenblog.de/damm-

massage-anleitung/

Yoni-Massage

Yoni-Massage ist eine sanfte Frauen-Massage, die dich mit dir selbst und
deinem Intimbereich in Kontakt bringt. Sie bringt deine urweiblichen
Energien und Krifte ins Flieflen und kann unbewusste Blockaden und
Verspannungen 1m Unterleibsbereich |6sen, die dein ganzes Leben
beeinflussen. Yoni-Massage und Schofiraumtherapie (s.0.) kénnen auch bei
Missbrauchserfahrungen Wunder bewirken - auf sanfte, einfiithlsame Art und
Weise.

In unserer heutigen Kultur und Gesellschaft wird wenig Bedeutung
darauf gelegt, dass Frauen (oder Méinner) ithren Koérper iiber die einzelnen
Kérperfunktionen hinaus, die im Biologie- und Sexualkundeunterricht kurz
und sachbezogen wissenschaftlich angesprochen werden, gut kennenlernen.
Dies fiihrt hiufig dazu, dass Blockaden und Defizite nicht oder erst spit
erkannt werden. Oft erst, wenn ernste Probleme auftauchen und der Kérper
mit Schmerzen und Funktionsstérungen reagiert. Manche lassen ihre Autos
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besser und regelmifliger von Fachleuten warten und pflegen als sich selbst :)
Wenn du dir also etwas tief greifend Gutes tun méchtest - auch und
gerade im Hinblick auf die Geburt -, dann kannst du mit Hilfe der Yoni-

Massage unter Umstinden in ungeahnte Tiefen tauchen und wahre Schitze

fiir dein Leben finden.

Erste Informationen findest du hier (siehe auch unter “Adressen und
Kontakte”): http://www.yoni-massage.info/

Reflexzonen-Massage

Deine Fiifle leisten gute Arbeit - auch und vor allem in der Schwangerschatft.
Eine Fuflmassage tut daher super gut. In unseren Fiilen und Hénden
befinden sich so genannte Reflexzonen: sie stehen mit verschiedenen
Kérperregionen in Verbindung. Werden diese Zonen massiert, tibertrigt sich
die Wirkung auf die entsprechende Kérpergegend. Eine richtig ausgefiihrte
Reflexzonenmassage (z.B. von einem erfahrenen Therapeuten) hat einen
positiven Effekt auf deinen ganzen Kérper und auch auf dein Kind. Ich
massiere mir hdufig im Alltag Hinde oder Fiile, um zur Ruhe zu kommen
und kurz Kraft zu tanken.
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Andere niitzliche Hilfsmittel

Rituale und Zeremonien

Alle indigenen Kulturen geben der Geburt einen rituellen Rahmen. Unsere
“moderne Kultur” bietet relativ wenig etablierte Strukturen fiir Rituale und
Zeremonien. Das birgt die Chance, uns unsere eigenen zu erschaffen. Viele
orientieren sich an existierenden Ritualen, zum Beispiel angelehnt an &stliche
oder schamanische Traditionen. So genannte Hother Blessings (ein Ritual zur
Segnung von Mutter und Kind vor der Geburt) sind auch im
deutschsprachigen Raum immer hiufiger zu finden. Manche besinnen sich
auch auf sich selbst und kreieren ihre eigenen Rituale.

Da Schwangerschaft und Geburt einmalige, einzigartige Ubergangs- und
Transformationszeiten in deinem Leben sind, ist es in jedem Fall schén, wenn
du sie besonders gestaltest. Folge dem Lustprinzip, finde deinen eigenen
Zugang und Rituale, die dich, den Wachstums- und Wandlungsprozess von
dir und deinem Kind und die beteiligten Energien wiirdigen und zelebrieren.

Ich habe in meinem Buch bereits einige Rituale und Zeremonien vor,
withrend und nach der Geburt vorgestellt. Hier findest du zudem eine kurze
Auflistung von verschiedenen Gebriuchen aus verschiedenen Regionen der
Welt: http://www.hebammenwissen.info/traditionen-zur-geburt-aus-aller-

welt/, die dich vielleicht zusitzlich inspirieren.

Kriuter, Tinkturen, Ole und mehr

Hier habe ich wahllos ein paar “Mittelchen aus der Hexenkiiche”
zusammengestellt, die noch nicht in meinem Buch erwihnt sind. Weiteres
wertvolles Wissen (nicht nur fiir Schwangerschaft und Geburt, sondern
generell wertvoll fiir dein Wohlsein und das Wohlsein deiner Kinder) findest
du zum Beispiel in den Biichern von Susanne Fischer-Rizzi (http://susanne-

fischer-rizzi.de/82/buecher).

Himbeerblitter-Tee

Himbeerblitter-Tee fordert die Durchblutung, wirkt krampflésend und ist
reich an Vitamin C, Kalzium und Eisen. Frither wurde er hiufig als
Schwarztee-Ersatz benutzt und zur Linderung von
Menstruationsbeschwerden und Unfruchtbarkeit angewandt. Da er auch
lockernd auf die Muskeln der Gebirmutter und des Muttermundes wirken
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kann, wird er von einigen Hebammen erst gegen Ende der Schwangerschaft
empfohlen. Ich habe Himbeerblitter-Tee “durchgehend” getrunken, da mir
dieser Aspekt nicht bewusst war - ohne sicht- oder spiirbare
Nebenwirkungen. Beobachte dich, wenn du dir nicht sicher bist. Dein
Kérper wird dir Zeichen geben, wie viel und wann dich die wundervollen
Blitter des Himbeerstrauches unterstiitzen kénnen.

Die Himbeerblitter sollten im Friihjahr vor der Bliite geerntet und dann
getrocknet werden. 1-2 Teel6ffel mit kochendem Wasser iibergieflen - et
voila!

Hirtentdaschelkraut

Hirtentdschelkraut ist bekannt fiir seine blutstillende Wirkung und wird

daher oft nach Geburten angewandt, um Nachblutungen zu stillen. Es kann

u.a. kontraktionsférdend, adstringierend, entziindungshemmend wirken und

hat einen harmonisierenden Einfluss auf den Blutdruck und die Verdauung.
Du findest Hirtentischel hdufig entlang von Wegen oder auf Baustellen -

dieser Heiler ist sehr geniigsam, und besitzt trotzdem starke Wirkungskraft.
Hirtentdschel kann zum Beispiel als Tee oder Tinktur angewandt werden.

Bedfufs

Beifuld ist ein weiteres uraltes Heilwesen, bekannt vor allem fiir seine
antibakterielle Wirkung. Beiful}-Tee kann auflerdem helfen, deine
Fruchtbarkeit anzuregen und deinen Menstruationszyklus zu normalisieren,
und ganz allgemein bei Pilz- und Magen-Darm-Erkrankungen.

Arnika

Diese kraftvolle Pflanze mit den sonnengelben Bliiten spielt eine zentrale
Rolle in der Frauenheilkunde. Auf der Ko&rperebene wirkt Arnika
entziindungshemmend und férdert die Wundheilung (zum Beispiel als
Tinktur nach der Geburt, bei Dammrissen oder Kaiserschnitt, oder als
homé&opathische Globuli). Arnika hilft jedoch auch auf emotionaler und
seelischer Ebene, Traumen zu verarbeiten (z.B. Missbrauchserfahrungen).

Da wir viel Sport treiben und manchmal Verletzungen auftreten, habe ich
Arnika immer griftbereit - auch in hsheren Potenzen :)

Du kannst dir Arnika in verschiedenen Formen besorgen
(homéopathische Globuli, Tinktur, Tee). Hier ein Rezept, falls du dir selbst
eine Tinktur brauen méchtest: 100g Arnikawurzel klein schneiden und mit
500 ml hochprozentigem Alkohol iibergieflen. Etwa 2 Wochen in der Sonne
stehen lassen, dann die Wurzelstiicke ausfiltern (z.B. mit einer sauberen
Stoffwindel oder einem Kaffeefilter) und am besten in luftdichte, dunkle
Glasflaschen abfiillen.
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Keimzumpe

Keimzumpe hilft bei Angsten und Unsicherheiten wihrend der
Schwangerschaft, da es ein natiirliches Beruhigungsmittel ist. Das
Dickblattgewichs wird auch oft bei vorzeitigen Wehen eingesetzt. Lise etwa
alle 2-3 Stunden 1/4 Teelsffel Keimzumpe-Pulver (gibt’s rezeptfrer in der
Apotheke) in Wasser auf und trinke schluckweise.

Brennnesoel

Die Brennnessel ist ein Allheilmittel und hilft dir bei allen méglichen Dingen.
Durch ihre ausleitende und reinigende Wirkung zum Beispiel bei
Wassereinlagerungen in den Beinen, ausgleichend bei Eisenmangel, allgemein
stirkend und aufbauend (z.B. bei hohem Blutverlust wihrend der
Menstruation oder bei der Geburt) u.v.m.

Am wirkungsvollsten sind die jungen Triebe (Handschuhe anziehen oder
aufpassen, dass du beim Pfliicken die feinen Héirchen auf der Blattoberfliche
nicht knickst), die du fiir Brennnessel-Tee trocknen kannst. Du kannst auch
abgepackten Tee in Apotheken, Reformhidusern und manchen Supermirkten
kaufen. Die getrockneten Blitter brennen iibrigens nicht mehr ;)

Heublume

Heublumendampf-Sitzbidder sind wunderbar wohltuend fiir Kérper und
Seele und super geeignet, um den Damm und die Beckenbodenmuskulatur zu
entspannen und geschmeidig zu machen (wohltuend auch vor einer Damm-
Massage). Manche empfehlen, erst gegen Ende der Schwangerschaft ein
Sitzbad zu nehmen, da unter Umstinden vorzeitige Wehen ausgelst werden
kénnen. Ich habe Sitzbidder wihrend der gesamten Schwangerschaft gemacht
und bin einfach meinem Kérper gefolgt: ich habe gespiirt, wenn es “zu viel”
wurde ;) Allgemein gilt: nicht zu lange sitzbaden (nicht mehr als 10
Minuten).

Etwa 15 Essloffel Heublumen (gibt’s z.B. iiber Amazon, in
Reformhiusern und Apotheken) in 3 Liter Wasser aufkochen und 10-15
Minuten ziehen lassen. Giefle den Aufguss in eine grofle Wanne oder die
Badewanne und fiille Wasser ein, bis du mit Po und Oberschenkeln bequem
im Wasser sitzen kannst.

Schiissler Salze
Schiissler Salze sind wundervolle Helfer und niitzen dir nicht nur wihrend
Schwangerschaft und Geburt! Sie sind sanft und wirkungsvoll und
ganzheitlich anwendbar.

Hier ein paar Anwendungsgebiete und Anregungen, wie du sie in der
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Geburtsvorbereitung und zur Linderung von eventuell auftauchenden
korperlichen Symptomen einsetzen kannst:
Wassereinlagerungen in den Beinen - Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 10

Natrium sulfuricum, Nr. 13 Kalium arsenicosum, Nr. 15 Kalium jodatum
Ubelkeit wihrend der Schwangerschaft - Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 8
Natrium chloratum, Nr. 14 Kalium bromatum, Nr. 19 Cuprum arsenicosum,
Nr. 23 Natrium bicarbonicum

Riickenschmerzen - Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 5 Kalium

phosphoricum, Nr. 7 Magnesium phosphoricum
Wehen-Erleichterung - Nr. 7 Magnesium phosphoricum, Nr. 13 Kalium

arsenicosum, Nr. 19 Cuprum arsenicosum, Nr. 21 Zincum chloratum

Wihle entweder eines oder maximal drei der oben genannten Salze fiir dich
aus. Ich benutze ein Pendel oder muskelteste (Kinesiologie), was am besten
fiir mich passt. In der Regel lasse 1-3 Tabletten drei- bis sechsmal tiglich auf
der Zunge zergehen.

Vielleicht hast du schonmal von der “heiflen 7” gehort? Die heifle 7 bezieht
sich auf das wohl bekannteste unter den Schiissler Salzen, die Nr. 7. Die
heile 7 hilft vor allem bei krampfartigen Schmerzen (Regelschmerzen,
Koliken, Migridne, Muskelkrampfe, etc.), Schlafstérungen, Blihungen,
Angsten, Unsicherheit, und allgemein in Stresssituationen. Lése 5-10
Tabletten in heiflem (abgekochtem) Wasser auf und trinke die Lésung

schluckweise (d.h. so lange wie méglich im Mund behalten, bevor du
schluckst).

Wenn du tiefer einsteigen mdchtest, findest du hier: http://schuessler-salze-in-

der-schwangerschaft.de/ und in dem sehr empfehlenswerten Buch Lebensguell

Schiissler-Salze von Monika Helmke-Hausen viele weitere wertvolle
Informationen.

Bachbliiten und Homéopathie

Bachbliiten und Hom&opathie sind Schitze aus der Natur, die uns in allen
Lebensdingen ungemein unterstiitzen koénnen. Pflanzen sind wertvolle
Verbiindete - nutze thre Heilkraft mit Respekt und Achtsamkeit.

Es gibt einige “Allround-Mittel”, wie zum Beispiel die Notfall-Tropfen von
Bach, die bedenkenlos jederzeit eingesetzt werden koénnen und eine
ausgleichende Wirkung auf unseren gesamten Organismus haben. Natiirlich
kannst du auch mit anderen pflanzlichen Mitteln in der Regel nichts “falsch”
machen - doch es lohnt sich oftmals, den Rat eines erfahrenen Menschen
hinzuzuziehen, wenn du nicht mit der Wirkweise der verschiedenen Pflanzen
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vertraut bist, damit ihr gemeinsam das passendste und im jeweiligen
Lebensmoment fiir dich beste Mittel auswihlen kénnt. Da nicht nur
korperliche Aspekte in die Heilarbeit mit Pflanzen hineinspielen, kann ein
erfahrener Therapeut (oder einfach weiser Ratgeber) genau herausfinden,
was dir am besten tut, weil er die Pflanzen und ihre Wirkung auf mehreren
Ebenen kennt, ein Gespiir fiir deine individuelle Situation und deine
Disposition entwickelt und sich daran orientieren kann.

Wenn du vertraut damit bist, dir deine unterstiitzenden Mittel selbst
auszuwihlen (z.B. mit Pendeln oder Muskeltest oder Intuition), kannst du
dir ohne Weiteres jederzeit selbst Hilfe aus dem reichen Schatz an
homéopathischen und anderen natiirlichen Priparaten holen.

Der grofle Vorteil von homéopathischen Mitteln ist, dass sie im Vergleich
zu anderen Medikamenten von deinem Kérper gut vertragen werden, keine
Risiken und schidliche Nebenwirkungen aufweisen und trotzdem eine hohe

Wirkkraft haben.

Wenn du wihrend der Schwangerschaft unter Ubelkeit, emotionalen
Schwankungen, Angsten, etc. leidest, hole dir Hilfe aus dem Pflanzenreich.
Homdopathische Mittel kénnen auch dem Kind in dir helfen, z.B. wenn es
eine bestimmte Position eingenommen hat. Vor und wihrend der Geburt
kannst du pflanzliche Mittel nehmen, um beispielsweise die Kontraktionen zu
unterstiitzen bzw. auszuldsen.

Auch nach der Geburt helfen dir homéopathische Mittel: beim Stillen
(Milchfluss, Brustwarzenprobleme), beim Bonding zwischen dir und deinem
Kind und allgemein, um das Wohlsein von dir und deiner Familie aufrecht zu
erhalten. In unserer Familie verwenden wir ausschliefflich Mittel aus der

“Apotheke der Natur” :)

Massagedéle

Hier eine sehr grobe Ubersicht iiber elnige Ole, die du wihrend der
Schwangerschaft nutzen kannst bzw. welche du lieber nicht anwenden
solltest.

Geranwum
Geranium wirkt generell beruhigend und ausgleichend und kann dir helfen,
wihrend der Geburt zu entspannen. Durch seine antibakterielle,
entziindungshemmende und antiseptische Wirkung hilft es dir, das Gewebe
um den Damm und in der Scheide weich, geschmeidig und gesund zu
erhalten.

Auch wihrend der Schwangerschaft kannst du dich mit Geraniumél
verwthnen, wenn du erschépft und miide bist, oder zum Beispiel unter
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Himorrhoiden und Krampfadern leidest. Geranium ist auflerdem ein
natiirliches Anti-Depressivum und daher immer dann zu empfehlen, wenn du
dich “down”, unsicher und iiberfordert fiihlst.

Lavendel

Lavendel ist wohlriechend und gleichzeitig ein Powerpaket an Heilkraft.
Seine schmerzlindernde Wirkung helfen dir bei vorzeitigen Wehen, wihrend
der Geburt und bei eventuellen Nachwehen. Auflerdem bei Schmerzen und
Muskelverspannungen im Riicken, Nacken und in den Beinen, und auch bei
Kopfschmerzen (ein paar Tropfen Lavendelsl auf die Schlife tupfen und in
leichten kreisenden Bewegungen mit den Fingerspitzen einmassieren).

Lavendel ist ein natiirliches Beruhigungsmittel: Er hilft dir (und deinen
Kindern) beim Einschlafen, allgemein in Stresssituationen zur Entspannung
und immer dann, wenn du Anspannungen (innerlich und duflerlich) loslassen
willst.

Ich habe eine Mischung aus Kokosnussél und Lavendel benutzt, um mir
taglich den Bauch zu massieren - und hatte keine “Schwangerschaftsstreifen”
oder dhnliches ;) Diese Mischung benutze ich immer noch tiglich zur
“Rundumpflege” (Gesicht und Kérper) - riecht gut und hilt meine Haut zart
und weich.

Rosenol
Rosensl wird eine “weichmachende” Wirkung nachgesagt: es hilft, deine
Muskulatur geschmeidig und dehnbar zu machen, und ist daher ideal
geeignet fiir Beckenboden- und Damm-Massage. Besonders zu empfehlen,
wenn du von eher kleiner Statur bist, nicht besonders dehnbar und flexibel
oder ganz allgemein unter Verspannungen leidest.

Rose hat auch einen reinigenden, ausleitenden Effekt und kann nach der
Geburt helfen, den Scheidenraum zu pflegen.

Ylang Ylang

Ylang Ylang wirkt harmonisierend und ausgleichend: es beruhigt und
entspannt dich auf allen Ebenen; auf der Gefiihlsebene, der Kérperebene
(Muskeln, Blutdruck, Atem) und der Seelenebene. Benutze es sparsam und
am besten gemischt mit einem “Trigersl” (z.B. Mandel- oder Kokosnussdl).

Mandelol, Kokosnusool

Mandel- und Kokosnussél eignen sich gut, um deine Haut zu pflegen und
geschmeidig zu erhalten. Sie sind relativ geruchsneutral und preiswert und
eignen sich deswegen ideal als Trigersl. Du kannst dir deine eigenen
Lieblingsmischungen herstellen, indem du das Trigersl in eine (oder
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mehrere) dunkle Glasflasche fiillst und einfach ein paar Tropfen der

wertvollen naturreinen Essenzen (Lavendel, Rose, Geranium, etc.) dazugibst.

Jasmun

Jasmingl ist wihrend der Schwangerschaft mit Vorsicht zu genieflen, da es
nicht nur schmerzlindernd und entspannend wirkt, sondern auch
Kontraktionen der Gebirmutter auslésen kann. Wihrend der Geburt kannst
du es deshalb anwenden, um die Wellen zu unterstiitzen und anzuregen und
gleichzeitig Spannungen und Schmerzen zu mindern.

Muoskateller-Salbel

Muskateller-Salbei solltest du nicht wihrend der Schwangerschaft
verwenden. Doch wenn der ET (errechnete Termin) bereits verstrichen ist
und das Wort Einleitung auftaucht (auf das du tibrigens NICHT zu reagieren
brauchst - ich weif$, der Druck ist grof3, lass dich trotzdem nicht aus deiner
Mitte und deiner Kraft bringen!) und es sich richtig anfiihlt, die “Dinge”
etwas zu beschleunigen, dann kannst du deine Fuflgelenke oder deinen
Unterleib in langsamen kreisenden Bewegungen sanft mit Muskateller-
Salbei-Ol massieren.

Menstruation

Ich habe das Thema Menstruation hier mit aufgenommen, da es ein
urweibliches Thema ist und unmittelbar mit unserer Fihigkeit, Leben zu
gebdren, verbunden ist. Wi du menstruierst, gibt dir zudem einen guten
Einblick in mégliche Blockaden und Verspannungen, die im Hinblick auf
eine leichte Geburt wichtig sind. Wenn du deine Mondzeit oft als
schmerzhaft und stressvoll erlebst, dann empfehle ich dir, genauer
hinzuschauen und dich gegebenenfalls. mit Hilfe von anderen damit
auseinanderzusetzen und Spannungen zu I8sen. Schofiraumtherapie,
Schofiraum-Massage, Bauchtanz, homdoopathische Mittel, Bachbliiten,
Meditation, Yoga,... es gibt so viele Dinge, die dich auf diesem Weg
unterstiitzen und in deine Kraft bringen kénnen.

Die Zeit unserer Menstruation wird in unserer heutigen Gesellschaft
kaum gewiirdigt. Meiner Tochter wurden in der Schule Schmerztabletten
angeboten, damit sie wieder “voll funktionstiichtig” war. Sie kam stattdessen
lieber einige Tage nach Hause, ruhte sich aus und besann sich auf ihre
Frauenkraft... So wie es in vielen Kulturen urspriinglich iiblich war.

In der Mondzeit hast du die Chance, dich mit deiner inneren Quelle der
Weisheit und deiner weiblichen Urkraft zu verbinden. Nutze diese

Gelegenheit! Viele Schmerzen und emotionale Turbulenzen entstehen heute
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gerade deshalb, weil wir uns diesen Raum und diese Zeit nicht mehr nehmen,
um uns ganz auf uns einzulassen und uns selbst zuzuhéren. Die “Red-Tent-
Bewegung” ist ein Ausdruck dafiir, dass viele sich riickbesinnen und die
Mondzeit als Zeit des bewussten Frauseins nutzen. Im roten Zelt trafen und
treffen sich Frauen, um Frauenthemen zu erkunden, ihre Weisheiten,
Erfahrungen und Einsichten miteinander zu teilen, sich gegenseitig zu
unterstiitzen und fiireinander da zu sein - ohne Wertung und ohne
Bedingungen.

Deine Mondzeit kann dir vor und nach der Schwangerschaft wertvolle
Hinweise geben, “wo du stehst”, im Leben, als Frau.

Hier ein paar Links und Biicher zur Inspiration - wie immer: folge deinem
Herzen!

¢ http://wilde-weiblichkeit.de/tag/red-tent/

http://sterneck.net/ritual/roemer-zyklus/index.php

4
¢ http://www.schlangengesang.com/archiv/14.pdf
4

Schmerzfrete Regel, Vorbeugung und Behandlung von Menstruationsbeschwerden
- Stella Weller (ein wunderbares Buch, das dir auch in der
Schwangerschaft viel nutzen kann, da es sich intensiv mit

Gebirmuttergesundheit und der Beckenregion beschiftigt)
& Meine Tage und Das Geheimnis der Menstruation - Gabriele Proll

Tragetiicher

Tragen 1st wesentlich fiir die Entwicklung unserer Babies! Das Aufkommen
des Kinderwagens ist relativ neu und entspricht nicht wirklich einer
artgerechten Babypflege (siehe hierzu auch Nicola Schmidts toll
geschriebenes Buch Artgerecht). Dein Baby war 9 lange Monate in deinem
Bauch. Es hérte deinen Herzschlag, das Rauschen deines Blutes - all die
Gerdusche deines Korpers, verstirkt durch das Fruchtwasser. Nach der
Geburt ist es plotzlich in einem ganz anderen Umfeld. Alles ist heller,
ungedidmpfter, krasser, direkter. Je niher du dein Baby bei dir, am Kérper
trigst, umso leichter und unkomplizierter wird es diesen Ubergang in eine
“andere Welt” schaffen. Fiir seine gesunde Entwicklung ist es ganz wichtig,
dass du ithm dies gibst. Studien bestétigen mittlerweile, dass getragene Babies
selbstsicherer und generell emotional, mental und kérperlich stirker und
gesiinder durchs Leben gehen.

Wenn du Riickenprobleme hast oder dein Kind aus anderen Griinden
nicht tragen kannst, dann sorge dafiir, dass dein Baby so nahe wie moglich
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bei dir ist und du thm mit den Hinden viel Beriihrung schenkst. In der Regel
ist der weibliche Kérper jedoch fihig, ein Baby zu tragen und es gibt viele
Tragehilfen, die es dir leicht machen. Ich habe meine Tragetiicher geliebt, da
sie mir buchstiblich die Hinde und den Riicken frei hielten :) In der ersten
Schwangerschaft hatte ich noch einen schicken Kinderwagen - der unbenutzt
nach einem Jahr wieder verkauft wurde. Ich fand das Manévrieren und
Rangieren mit Kinderwégen ziemlich unpraktisch und einschrinkend. Im
Tragetuch waren meine Kinder von Anfang an immer dabei - und ich hatte
die Hidnde frei und konnte relativ ungestért alles machen, was ich so machen
wollte oder musste: von Reiten bis zum Geschirrspiilen :) Da dein Baby am
Anfang noch klein und leicht und handlich ist, fillt es - im wahrsten Sinne
des Wortes - kaum ins Gewicht. Je mehr es wichst, umso schwerer wird es
natiirlich. Doch deine Tragkraft wichst mit - jedenfalls war es so bei mir. Ich
entwickelte ziemlich kriftige Riicken- und Bauchmuskeln - zum Teil auch
durch gezielte unterstiitzende Yoga—Ubungen.

Es gibt mittlerweile so genannte TrageberaterInnen, die dich informieren und
sogar zu dir nach Hause kommen und dir genau zeigen, was du beachten
musst und wie du das Tuch binden kannst, damit es optimal fiir dich und dein
Kind passt (z.B. bei Riickenproblemen, etc.). Auch auf youtube findest du
viele Anleitungen, z.B. hier: https://www.youtube.com/user/Bikerbaby2011

Der grofle Vorteil von Tiichern liegt in meinen Augen darin, dass du
verschiedene Bindeméglichkeiten hast und nicht auf eine bestimmte Trageart
festgelegt bist.

Ich kenne aber auch Frauen, die mit dem Binden generell nicht gut klar
kommen (eine Bitte: gib dir und deinem Baby wenigstens ein bisschen Zeit,
bevor du “aufgibst” ;) In diesem Fall kannst du dir auch eine fertige Trage
aussuchen. Wihle eine, die richtig gut passt.

Ein paar Ideen findest du hier:
¢ https:/fidella.org/

¢  http://www.mein-tragling.de/
¢  https://www.facebook.com/groups/15605646143939/ - hilfreiche
Facebook-Gruppe, die dir bestimmt deine Fragen beantworten kann

und wertvolle Tipps und Informationen enthélt
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Windelfrei

Zum Thema Windelfrei habe ich bereits einiges in meinem Buch Geburt -
Wiederentdeckung des Weblichen Weges geschrieben. Mittlerweile gibt es viele
Informationen und Meinungen dazu, die 6ffentlich diskutiert werden. Ich
kann nur sagen: Windelfrei ist natiirlicher, kostengiinstiger und hygienischer
als mit Windeln. Und: Es ist wirklich nicht so “kompliziert”, wie manche
meinen. Kein Mensch mag in seinen Exkrementen liegen - und Babies sind
sehr gut in der Lage zu kommunizieren, wann sie mal “miissen”. Als Mutter
entwickelst du schnell ein Gefiihl fiir die Zeichen, die dein Kind dir sendet -
und kannst reagieren. Auch bei gréfleren “Geschiften” gibt es, wie bei
Erwachsenen auch, gewisse Rhythmen und Zeiten, die du bald herausfindest.
Wenn ich unterwegs war, hatte ich in der S-Bahn oder anderen
Sffentlichen Verkehrsmitteln immer einen Plastikbecher und eine dicke
gefilzte Decke als Unterlage dabei :) Und wenn dir das nicht taugt, kannst du
ja immer noch nur auf Reisen zu Windeln greifen - dein Baby wird dir genau
zeigen, was es davon hilt. Ich habe oft gesehen, wie windelfreie Babies
heftigst protestieren, wenn sie gewickelt werden (andere iibrigens auch).

Windelfrei hat aus meiner Sicht nur Vorteile: kein wunder Popo, ein
zufriedenes Kind, einfache Handhabung, keine Kosten, “umweltfreundlich”
und schadstoffarm ;) Aber genug Windelfrei-Werbung - hier weitere
Informationen fiir dich, die dir als Entscheidungsgrundlage dienen kénnen:
¢ http://www.ohne-windeln.de/
¢ https://www.facebook.com/groups/463310403726854/
¢ Inden artgerecht—Videos auf youtube werden zudem von den
Autorinnen und Miittern Julia Dibbern und Nicola Schmidt einige
Fragen zum Thema “Windelfre1” beantwortet.
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Informationen fiir Kopf, Bauch und Herz

Allgemein gilt in unserer informationsiiberfluteten Welt: weniger ist mehr.
Eigentlich wissen Frauen seit Urzeiten, wie Geburt geht. Sonst wiren wir als
Spezies bereits ausgestorben. In der Neuzeit beobachten wir jedoch ein
interessantes Phinomen: immer mehr Frauen trauen sich Geburt nicht zu,
haben Angst, sind verunsichert (von dramatischen Geburtsgeschichten,
einem minnlich geprigten Geburtshilfe-System, etc.) und suchen im Aufen
nach Halt und Orientierung anstatt Instinkt und Intuition zu folgen und ihrer
weiblichen Urkraft zu vertrauen.

Ja, frither sind viele Miitter und Kinder gestorben, vor, wihrend oder
nach der Geburt. Das lag sehr hidufig an /hygienischen Umstinden. Ja,
Kaiserschnitt und andere medizinische Interventionsmafnahmen koénnen
einigen Kindern und Miittern das Leben retten. Doch wenn man aktuelle
Daten zur Miitter- und Neugeborenensterblichkeit betrachtet, ist die Rate
immer noch (relativ zum Bevélkerungsanteil gesehen) vergleichbar. Der Tod
gehort zum Leben im Allgemeinen und zur Geburt im Besonderen. Es ist eine
[llusion zu glauben, dass technologischer Fortschritt und andere groflartige
Erfindungen uns vor dem Tod schiitzen. Ja, viele Errungenschaften
moderner Technik, Medizin und anderer Wissenschaften helfen uns, einige
Risiken zu mindern. Allerdings vergessen wir oft, sie in Relation zu sehen
und die “Nebenwirkungen” zu berticksichtigen.

Geburt, Leben an sich, “funktioniert” am besten, wenn wir mit uns
selbst im Einklang sind. Wenn wir uns, unseren Kérper, unsere Seele, unser
Selbst, unsere Bediirfnisse gut kennen. Bei der Geburt steht dir eine extrem
hohe Energie zur Verfiigung. Ich habe sie als intensive “Urkraft” empfunden,
die weit iiber mich selbst und meine Fihigkeiten hinausging. Ich weif}, dass
meine Geburten deshalb gut verliefen, weil ich mich intuitiv dieser Kraft
offnete, mich ihr hingab, mich ihr vollkommen anvertraute und meinem
innersten Wissen folgte. Ich habe auch beobachtet, dass Frauen (und vor
allem Personen im Umfeld der Schwangeren) von dieser starken Kraft
iiberfordert waren und mit Angst, Kontrollbediirfnis und Interventionen
reagierten - was dann i der Folge sehr hiufig zu “Komplikationen” fiihrte.
Viele Geburtshilfesysteme arbeiten daher “priventiv” und deklarieren bereits
kleine Abweichungen von der Norm als “Problemschwangerschaft”. Wir
Menschen sind aber nicht standardisier- und normbar. Wir sind keine
technischen Konstrukte, die alle gleich gebaut sind. Deshalb sind derartige
genormte Maflnahmen meiner Meinung nach mit grofler Vorsicht zu

genieflen und kritisch zu hinterfragen.
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Lass dich von deinen Gefiihlen leiten! Wenn du tief in dir spiirst, was
“eigentlich” fiir dich (und dein Kind) am besten ist, folge deinem Herzen -
und sorge dafiir, dass deine Stimme gehort wird.

Wenn du verunsichert bist, wenn du Angste hast, wenn du dich
iiberfordert fiihlst, dann halte inne, werde still und bitte darum, dass dir im
Auflen Hilfe entgegenkommt. Vertraue darauf, dass dir ein Flyer zufillt, du
eine Anzeige entdeckst, eine Freundin dir von jemandem erzihlt... Vielleicht
findest du auch auf diesen Seiten hier etwas, das dich spontan anspricht.
Achte auf dein Gefiihl und folge dem, was dein Interesse weckt, dir Spaf}
macht und gut tut, und was spontan deine Aufmerksamkeit erregt.

Ich hoffe, dass die folgende Liste fiir manche einen ersten Einstieg bieten
kann. Eine kleine Orientierungshilfe, um herauszufinden, was fiir dich und
dein Kind JETZT relevant ist. Die Aufzidhlung ist subjektiv, in keinster
Weise vollstindig und die Reihenfolge stellt keine Wertung dar! Es gibt so
viele Biicher und Links zum Thema Schwangerschaft und Geburt, und ich
habe versucht, eine kleine “konzentrierte” Auswahl an Informationen
zusammenzustellen, die verschiedene Aspekte behandeln - ich bin sicher, du

findest deinen eigenen Weg!

Allgemein “Weiblichkeit, Frau-Sein”

Biicher

Die Wolfsfrau - Clarissa Pinkola Estes

Zett fiir Weiblichkeit - Diana Richardson

Im Krets des Lebens - Elizabeth Davis

Auf den Schwingen weiblicher Sexualitit - Doris Christinger

Dad rote Zelt der Frauen - Anita Diamant

Das Webliche Manifest, Lebe anders! Lebe, wozu du bestimmt bist - Maitreyi
D. Piontek

& Frauenkirper, Frauenwewshedt - Dr. Med. Christiane Northrup

* & 6 o o o

Link
¢ Alle Kreativkraft kommt aus dem Zentrum der Gebirmutter - was
wire, wenn unsere Gesellschaft und Kultur diese Tatsache wieder
beriicksichtigen und bewusst integrieren wiirde? https:/

wombblessing.wordpress.com/2016/04/20/eine-vision-fur-frauen/
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Schwangerschaft und Geburt

Biicher

* 6 o o

Der vanfte Weg ins Leben - Geburt ohne Gewalt - Frederick Leboyer
Egentlich wollte ich Kawerschnitt - M.C. Strobl (ich kann ihre Biicher alle
empfehlen, vor allem, wenn du dir unsicher bist, einen Wunsch-
Kaiserschnitt im Kopf hast, aber auch sonst fiir alle ein sehr
bereichernder Lesegenuf})

Natiirliche Wege zum Babygliick - Nadine Wenger

Schwangerschaft schafft Heldinnenkraft - Doris Moser

Flowbirthing, Geboren aus einer Welle der Freude - Kristina Marita Rumple
Ev ot nicht egal wee wir geboren werden und Im Einklang mit der Natur -
Michel Odent (ich kann alle Biicher von Michel wirmstens empfehlen
- sie liefern dir viele Infos fiir die linke Hirnhilfte, aber auch dein
“Herzanteil” wird nicht zu kurz kommen)

Mewterin der Geburt - Jobina Schenk (http://www.meisterin-der-

geburt.de/author/jobina_schenk/)

Autogene Geburt, Mit Hypnobirthing selbstbestimmt gebiren - Tatje Bartig-
Prang

80 Wochenbett-Tipps aus erster Hand - von Mutter zu Mutter - kostenloses E-
Book: https://www.hebammenblog.de/80-wochenbett-spezialtips-

ebook-blogparade/

Das Gebeimnw ewner schinen Geburt - Jana Friedrichs, E-Book: https:/

www.hebammenblog.de/ebook-das-geheimnis-einer-schoenen-geburt/)

Hypnobirthing und Selbsthypnose - Tanja Liebl, kostenloses Mini-E-Book:
https://tanjaliebl.leadpages.co/ebook-selbsthypnose-lernen/

Links

*

Super Tipps und Informationen findest du bei Nina Winner: http://

geburt-und-mama-sein.com/blog/

Umfassende und wertvolle Informationen rund um Geburt (z.B. zum
Thema Beckenendlage, PDA, Hebammenauswahl, etc.) gibt es beim
Blog der Hebamme Jana Friedrich: https://www.hebammenblog.de
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¢ Gute Artikel, die eine “positive Geburtskultur” stiitzen wollen,
geschrieben und gut recherchiert von einer zweifachen Mutter zu allen
moglichen Themen und Fragen rund ums Muttersein: https://
motherbirthblog.wordpress.com/

¢ Selbstbestimmte Geburt: https://www.facebook.com/
HappyBirthdayKA/ und https://www.happybirthday-deutschland.de/

¢ Geburt aus eigener Kraft, geschlossene Gruppe: https:/
www.facebook.com/groups/839761856143689/

¢ Natiirliche Geburt, Hypnobirthing, Alleingeburt, Hausgeburt -
geschlossene Gruppe unter Leitung von Tanja Weisenbach. Hier
findest du viele Gleichgesinnte und weise Frauen, die dir mit Rat und
Tat zur Seite stehen in allen méglichen Fragen: https:/
www.facebook.com/groups/natuerlichegeburtohneschmerzen/?fref=ts

¢ Natiirliche Geburt, Hausgeburt, Alleingeburt - geschlossene Gruppe
zum offenen Austausch iiber natiirliche Geburtsméglichkeiten: https:/
www.facebook.com/groups/193994930805917/?fref=ts

¢ Seite von Jobina Schenk, Autorin des Buches Meisterin der Geburt:
http://www.meisterin-der-geburt.de/author/jobina_schenk/

¢ Tipps fiir eine leichte Geburt: http://www.hebammenwissen.info/
leichtere-und-schnellere-geburt/

¢ Hypnobirthing fiir eine unkomplizierte Geburt: http://www.autogene-
geburt.de/

Alleingeburt
Biicher

& Alleingeburt, Schwangerschaft und Geburt in Eigenregie - Sarah Schmid

& Die velbstbestimmte Geburt - Ina Mae Gaskin

& [notinctive Birth - Isabella Ulrich

& Vom Gliick der natiirlichen Geburt - Nadine Wenger

& eisterin der Geburt - Jobina Schenk
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Links
¢ Natiirliche Geburt, Hypnobirthing, Hausgeburt, Alleingeburt -

geschlossene Selbsthilfe/Austauschgruppe: https://www.facebook.com/

groups/natuerlichegeburtohneschmerzen/?fref=ts

¢ Artikel iiber Wissenswertes zum Thema Alleingeburt in aller Kiirze:
http://www.mother-hood.de/fileadmin/user_upload/Medien/
Alleingeburt.pdf

¢ Wunderschoner Geburtsbericht einer Alleingeburt, in dem auch die
Themen “Ubertragen” (Geburt 2-3 Wochen nach dem ET),
Geschwisterkinder bei der Geburt, Wehendruck, Plazentageburt,

starke Blutung nach der Geburt angesprochen werden: mp_//
www.meisterin-der-geburt.de/alleingeburt-bei-et11-und-4700g/

¢  Geburtsbericht einer Alleingeburt und einiges mehr zur
selbstbestimmten Geburt findet ihr in dem Blog von YogaTara Lucia,
Mutter von sechs Kindern: http://urnaturaen.blogspot.co.nz/2016/04/

geburtsbericht-zwei-kraftvolle.html

¢  Geburtsbericht einer Mutter, die ihr drittes Kind im Meer geboren hat.
Interessant hier auch die Beschreibung der Rolle des Vaters und die
enge Kommunikation und Zwiesprache mit dem Kind: http://

www.fitforfamily.net/meergeburt-unserer-tochter/

Wassergeburt
Dem Thema Wassergeburt habe ich bereits in meinem Buch Geburt -
Wiederentdeckung des Weiblichen Weges ein ganzes Kapitel gewidmet.
Mittlerweile gehért Wassergeburt selbst in vielen Krankenhdusern zur
“Standardausstattung”. Auch zuhause ist eine Wassergeburt mit Hilfe von
aufblasbaren Geburts-Pools moglich - es gibt sie zum Mieten oder Kaufen.

Dr. Albin Théni hat in Sterzing umfangreiche Studien zum Thema
Wassergeburt gemacht und ist begeisterter Advokat fiir Wassergeburten. In
meinem Buch findest du mehr iiber seine Studien und Erkenntnisse, auch im
Hinblick auf die “Sicherheit einer Wassergeburt”, falls du Zweifel hast oder
umfassende Informationen fiir die linke Gehirnhilfte benétigst.

Cornelia Enning ist Deutschlands Wassergeburtspionierin - sie hat einige
Biicher zum Thema veroffentlicht. Auch wenn ich nicht alle thre Ansichten
und Meinungen teile, findest du bei ihr auf jeden Fall einen guten Uberblick
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und Hintergrundinformationen, die dir bei der Entscheidung helfen kénnen,

ob und wie du das Element Wasser fiir dich und dein Kind nutzen méchtest.

Biicher
& Alles iiber die Wavvergeburt - Janet Baalskas, Dr. Yehudi Gordon

& Wawergeburt, der sanfte Weg - Cornelia Enning
Links

¢ Allgemeine Infos zum Thema Wassergeburt: http://www.babycenter.de/
al6164/die-wassergeburt

¢ Gute Abhandlung iiber Wassergeburt und ihre Hintergriinde: http://
www.wasserbabies.de/wg/wassergeburt.php

¢ Dieser wunderschéne Bericht einer Mutter iiber thre Meeresgeburt ist
ein kraftvolles und inspirierendes Beispiel fiir eine selbstbestimmte
Geburt im Einklang und in direkter Kommunikation mit dem Kind:
http://www.hitforfamily.net/meergeburt-unserer-tochter/

¢ Wasserbabys, geschlossene Gruppe zum Austausch von Infos fiir

Wassermamas und solche, die es werden méchten: https:/

www.facebook.com/groups/1617654761829243/

Natiirliche Geburt nach Kaiserschnitt

Biicher
& Mene Wunoschgeburt - Ute Taschner, Kathrin Scheck
& Mewterin der Geburt - Jobina Schenk
Links
¢ Infos rund ums Thema Kaiserschnitt von Kristina Wierzba-Bloedorn
(Kaiserschnitt-Mama): http://www.bauchgeburt.de/
¢ Infos und Fakten zum Thema Kaiserschnitt, gut recherchierter Artikel:
https://meinetraumgeburt.com/2015/11/29/der-kaiserschnitt/ - Hier
findest du auch weitere gute Beitrige rund um selbstbestimmte Geburt
¢ Alleingeburten nach Kaiserschnitt - Interview mit Nadine Wenger:

http://www.meisterin-der-geburt.de/vbac-interview-2-alleingeburten-
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nach-kaiserschnitt/

Lotusgeburt
Lotusgeburt wird sehr kontrovers diskutiert und es gibt bis jetzt (2016) nicht
viele fundierte, objektive Studien oder Berichte - die meisten davon auf
Englisch. In einigen Biichern wird Lotusgeburt kurz erwihnt (z.B. in
Geborgene Babys von Julia Dibbern), und im Internet finden sich immer mehr
Erfahrungsberichte von Miittern. Der grofite Kritikpunkt, warum manche
von einer Lotusgeburt abraten, ist die Infektionsgefahr. Meiner Beobachtung
und Erfahrung nach ldsst sich dies jedoch leicht ausschalten, wenn du
gewisse “Vorsichtsmallnahmen” beachtest (z.B. mit Salz einreiben). Es gibt
auch zunehmend Gynikologen, die sich fiir eine spite Abnabelung bzw. eine
Lotusgeburt einsetzen. Die meisten Artikel und Veréffentlichungen, die ich
hierzu gefunden habe, sind jedoch wie gesagt auf Englisch.

Ich kenne einige “Lotus-Babies” und finde, sie haben alle eine sehr

besondere, in sich ruhende und kraftvolle Ausstrahlung und Prisenz.

Artikel, Studien
¢ Eine gut recherchierte Abhandlung und Ubersicht zum Thema
Lotusgeburt (fiir den Kopf ;) findest du in der Diplomarbeit von
Katharina Maria Gamperl: http:/othes.univie.ac.at/
22421/1/2012-09-17 0600511.pdf und
¢ in diesem Artikel von Karin Miiller: http://babyglueck.ch/wp-content/
uploads/2016/01/LOTUSGEBURT HEBAMMENZEITUNG.pdf

Links

¢ Allgemeine Infos zum Thema Lotusgeburt: http://
www.schwangerschaft.net/geburt-und-baby/lotusgeburt-244.html

¢ Subjektiver Erfahrungsbericht einer Lotusgeburts-Mama: http://

www.intuitiveeltern.de/5-gruende-fuer-eine-lotusgeburt

Ernihrung

Erndhrung ist von grundlegender Wichtigkeit fiir unser Wohlbefinden, nicht
nur auf der Kérperebene, sondern allgemein! Da ich in meinem Buch bereits
ausfiihrlicher darauf eingegangen bin, hier nur ganz kurz. Viele Menschen
beziehen ihre Nahrungsmittel hauptsichlich oder zum Grofiteil aus dem
Supermarkt. Wer nicht gerade einen verantwortungsbewussten Bioladen um
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die Ecke hat, der wird in der Frischeabteilung des normalen Supermarktes
nichts wirklich Nahrhaftes finden. Leider stammen die meisten
“Frischprodukte” aus Massenanpflanzungen, die auf ausgelaugten und oft
stark gediingten Béden wachsen, haben lange Transportwege hinter sich und
sind mit Chemikalien behandelt, damit sie sich linger halten und “knackig-
frisch” aussehen.

Wihrend der Schwangerschaft braucht dein Kérper wertvolle Néhrstoffe
mehr denn je, da du in dir einen weiteren Kérper aufbaust. Finde heraus, ob
es in deiner Nihe einen Bio-Supermarkt, Bauernmirkte,
Gemeinschaftsgirten (gibt’s immer mehr, auch in grofleren Stidten) gibt -
oder lege dir deinen eigenen Mini-Garten an. Ich hatte in meiner ersten
Schwangerschaft auf meinem winzigen Balkon im 5. Stock eine wunderbare
Oase in Trogen und Tontépfen mit Tomaten, Salat, Kridutern, Bohnen,
Brokkoli und Erdbeeren :) Das reichte fiir die “Grundversorgung” - sogar
iiber den Winter, wo ich alles mit einer durchsichtigen Plane zum “Glashaus”
umfunktionierte.

Green Smoothies sind wahre Powerpakete und praktisch, da du viel
Gutes, das du sonst vielleicht nicht in solchen Mengen essen wiirdest, in
einen leckeren Drink umfunktionieren kannst: Weizengras (gibt’s als Pulver,
zum Beispiel im dm-Markt), Griinkohl, Karotten, Niisse, Hanfprotein (gibt’s
auch als Pulver, s.0.), Obst nach Saison, rote Beete, Ingwer - einfach alles,
was dir gut tut, in ein hohes Glas oder Mixgefil} geben, piirieren, eventuell
mit Wasser, Reis- oder anderer Milch verdiinnen - fertig! Du wirst bestimmt
bald deine Lieblingsmischung finden :)

Hier noch ein leckeres Rezept fiir einen “Snack” wihrend der Geburt,
beim Stillen oder auch als Geschenk fiir das Support-Team: http://
einfachklein.de/geschenke-zur-geburt-diy-stillkugeln/.

Ich werde oft auch wegen veganischer Babynahrung gefragt. Grundsitzlich
sind unsere Babys im ersten Lebensjahr mit unserer Muttermilch
“grundversorgt” (deshalb ist es so wichtig, dass wir uns gut ernéhren, s.o.).
Babys zeigen deutlich, wenn sie “mehr” brauchen. Und dann kannst du sie
ohne Weiteres vegan/vegetarisch ernihren, ohne dass sie
Mangelerscheinungen bekommen. Es gibt sogar einige Studien, die zeigen,
dass Babies, wenn sie die Wahl haben zwischen fleischhaltiger und
fleischloser Nahrung, fleischlose Kost bevorzugen.

Noa habe ich 56 Jahre lang gestillt, eineinhalb Jahre davon voll, d.h. er
wollte nichts zusitzlich essen. Alle moglichen Versuche, Brei oder sonstiges in
thn hineinzubekommen, waren vergeblich - bis ich sie aufgab :) Ich bin
iiberzeugt, dass er nur deshalb so gesund und widerstandsfihig ist, weil ich
auf mein Gefiihl vertraut habe, und ihn einfach weitergestillt habe. Dein
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Baby weil}, was es braucht! Gib ithm naturreine Kost! Das ist zunéichst mal
deine Milch (solange du nicht starke Medikamente oder anderes einnehmen
musst) und geht dann allmihlich iiber in Avocado-, Bananen-, Haferbrei, etc.
- wann und wie schnell entscheidet dein Baby selbst.

Biicher, Artikel
Baby-Nahrung
& Veggie-Baby: Vegetarwsch kochen fiir Babys und Kleinkinder - Bettina

Snowdon
& Vegane Kiiche fiir Kinder: Einfach lecker fiir kleine Entdecker - Christina
Kaldewey
& Dav vegane Breifred Kochbuch - Tanja Weisenbach
Schwangere
& Brooschiire fiir vegane Schwangerschaft und Kinderernibhrung: http://vegan.ch/

wp-content/uploads/vegane kinderernaehrung_opt3mb.pdf

¢ Gut recherchierter Artikel iiber die Vortedle pflanzlicher Erndbrung in der
Schwangerschaft: http://www.peta.de/gesundemama#.VrZCmL19680

Links

http://www.vegane-schwangerschaft.de/

Infos zum Thema vegan-vergetarische Babynahrung: https://vebu.de/

fitness-gesundheit/veggie-in-jeder-lebensphase/vegetarisch-vegane-

ernachrung-saeuglinge-kleinkinder/

¢ Hier ein Grundrezept fiir einen veganen Babybrei - auch wenn du
nicht iiberzeugte Veganerin bist eine leckere, gesunde und preiswerte

Alternative zum “Glaschen”: http://www.laubfresser.de/2013/01/

veganer-babybrei.html

Menstruation
Die Zeit unserer Menstruation, unsere Mondzeit, ist eine kraftvolle Zeit fiir
uns Frauen. Schade, dass dies in unserer Gesellschaft und Kultur oft nicht
gewiirdigt wird. Im Gegenteil, viele Frauen empfinden ihre “Tage” sogar eher
als “lastig” und unangenehm!

Das muss nicht sein. Nutze die Kraft deiner Weiblichkeit bewusst, indem

du die Zeit deiner Blutung als besondere Zeit wahr- und ernst nimmst. Wenn

50


%22htt
%22htt
http://www.vegane-schwangerschaft.de/
http://https://vebu.de/fitness-gesundheit/veggie-in-jeder-lebensphase/vegetarisch-vegane-ernaehrung-saeuglinge-kleinkinder/
http://https://vebu.de/fitness-gesundheit/veggie-in-jeder-lebensphase/vegetarisch-vegane-ernaehrung-saeuglinge-kleinkinder/
http://https://vebu.de/fitness-gesundheit/veggie-in-jeder-lebensphase/vegetarisch-vegane-ernaehrung-saeuglinge-kleinkinder/
http://www.laubfresser.de/2013/01/veganer-babybrei.html
http://www.laubfresser.de/2013/01/veganer-babybrei.html

Geburt - eine Orientierungshilfe

du sanft und einfiihlsam mit dir umgehst, kannst du tiefe Einblicke in dich
selbst erhalten. Ich werde an dieser Stelle nicht weiter auf Einzelheiten
eingehen, sondern dir nur ans Herz legen, dich mit deiner Mondzeit
auseinanderzusetzen - vor allem, wenn du “Probleme” (Schmerzen, etc.) hast.
Dies sind Zeichen, dass deine Gebarmutterkraft nicht im Einklang ist - und
das wiederum ist relevant fiir deinen Geburtsverlauf.

Frauen haben seit Urzeiten die Kraft ithrer Mondzeit bewusst genutzt -
und werden oder wurden wihrenddessen in vielen Kulturen besonders
umsorgt und geehrt. Das Gebidrmutterblut wurde als Medium aller
lebensspendenden Weisheit angesehen - und dafiir in manchen
(patriarchalischen) Traditionen und Religionen auch “verteufelt” und
tabuisiert. Die Auswirkungen solcher Mafinahmen sehen wir heute noch,
wenn wir uns in modernen Kulturen umschauen.

Ich habe euch deshalb einige alternative Sichtweisen zur Auswahl gestellt:
von Alternativen zum herkémmlichen “Umgang” mit unserer Mondzeit tiber
die Bedeutung und Wesentlichkeit unserer Menstruation bis hin zur freien
Menstruation, bei der wir Frauen unsere Blutung genauso steuern wie andere
Kérperausscheidungen und also frei sind von Binden und Tampons (eine
uralte Methode, die heute noch in einigen Naturvélkern praktiziert wird).

Viel Spafl beim Entdecken und Ausprobieren! Ich verspreche euch, dass
ithr euer Leben (und eure Geburt) tief greifend zu eurem Wohlsein gestalten
konnt, wenn ihr euch auf eure Mondzeit besinnt und auf die Zeichen aus
eurer Gebiarmutter hort.

Biicher
& Die freie Menotruation - Edition Riedenburg
& Regelschmerz adé - Caroline Oblasser
& Dav rote Zelt der Frauen - Anita Diamant
& Roter Mond - Miranda Gray
Links

¢ Freie Menstruation - Tage ohne Binden, Tampons, Cups, etc.: http://

www.hebammenwissen.info/freie-menstruation/

¢ Alternative zu herkdmmlichen Binden und Tampons: http://

trainyabrain-blog.com/2014/10/alternative-menstruationshygiene/
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Sexualitiit

Ein offener Umgang mit unserer Sexualitiit ist in unserer Gesellschaft hiufig
tabuisiert. Daher kennen viele die intimsten Bereiche ihres Kérper nicht
besonders gut. Im Sexualkundeunterricht wird den Kindern “das Nétigste”
beigebracht, meist sachlich-technisch und ohne wirklichen Bezug zum
eigenen Koérper - denn viele Lehrerlnnen wissen selbst nicht genug, um
wirklich offen und klar Auskunft geben zu kénnen. Alte
Forschungsdisziplinen wie beispielsweise Tantra werden oft negativ bewertet
und offener Austausch, Fragen und Diskussionen in die Schublade
“Pornographie” oder “dariiber spricht man/frau nicht” abgeschoben. Das
muss und wird sich #ndern, denn unsere Sexualenergie ist nicht nur die
Grundlage allen Lebens und unserer Existenz, sie ist die treibende Kraft in all
unseren Schaffensprozessen und die Essenz unserer Kreativitit. Wenn wir
unsere Sexualkraft kennen lernen und freisetzen, setzen wir damit ein
ungeahntes Potential frei, das unser Leben grundlegend verindert. Es lohnt
sich also, sich auf den Weg zu begeben, und die eigene Sexualitiit intensiv zu
erforschen und zu genieflen. Ohne deine sexuelle Energie gibe es weder das
Kind in dir noch dich selbst.

Ich glaube, dass die derzeitig zu beobachtende Bewegung der “Befreiung
der Sexualitit”, anders als die freie Sexualitit in den 60ern, zu einem tief
greifenden Wandel unserer Einstellung zum Leben fiihren wird, zu einem
gesunden Sexualititsbewusstsein und einem ausgeglichenen Umgang mit
dieser essentiellen Energie in uns. Missbrauchserfahrungen, Unterdriickung
oder gar Verteufelung (z.B. durch die Kirche) der Sexualitit/L.ebensenergie
gehéren dann der Vergangenheit an und auch unsere Gebirfihigkeit wird
wesentlich gestirkt werden.

Im Folgenden findest du eine kleine Auswahl an Informationen, die dich

“auf den Weg” bringen kénnen.

Biicher
& Auf den Schwingen weiblicher Sexualitit - Doris Christinger
& Die Wunder der weiblichen Sexualitit - Maitreyi D. Piontek
& Orgasmuy, die weibliche Kraft - Brunhild Hofmann

Link

¢ Geschlossene Gruppe zum offenen vertraulichen Austausch iiber die

Themen Sexualitit, Spiritualitit und Geburt, nur Frauen: https://
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Spiritualitit

Jedes Wesen ist spirituell, im Sinne von jedes Wesen ist “beseelt”. Ob du
deine Spiritualitit bewusst lebst und ausdriickst oder nicht, ob du eine
regelmiflige spirituelle Praxis (z.B. Yoga, Beten, Meditieren) in deinem
Leben ausiibst oder nicht, indert daran nichts.

Ich habe festgestellt, dass mein Leben durch bewusste spirituelle Praxis
ungemein erleichtert und bereichert wird: mehr Klarheit, mehr Harmonie,
mehr Ausgeglichenheit, mehr Freude, mehr Gelassenheit und Zuversicht. Du
musst meines Erachtens nicht auf “Retreats” und spirituelle Seminare gehen.
Du bist iiberhaupt an keinen bestimmten Ort oder eine bestimmte “Methode”
gebunden. Wir sind alle unterschiedlich. Probiere aus, was dir gut tut und dir
leicht fillt. Du kannst vor dem Schlafengehen mit deinen Engeln sprechen,
morgens nach dem Aufstehen den Tag mit ein paar Yoga-Ubungen beginnen
(es gibt recht gute Videos auf youtube), dich unter einen Baum legen und in
die Blitter schauen und ganz weit werden innerlich... Im Prinzip ist das Was
und das Wie nebensichlich. Folge dem Beispiel kleiner Kinder, die ihre
Spiritualitit ganz natiirlich zum Ausdruck bringen...

Innenschau, Besinnung, Kontemplation, Stille - solange es dich in Kontakt
mit dem “gréfleren Ganzen”, mit dir selbst, mit deinem tiefsten Inneren,
bringt, wird es dir Kraft und neue Energie spenden und dir Klarheit und
Zuversicht bringen.

Hier ein paar Biicher zur Inspiration.

Biicher
&  Komm dir niher - Chameli Gar Ardagh
& Die wetbliche Urkraft wiedererwecken - Corinna Thiele
& Spirituelle Rewe zur Gebirmutter - Hanna Strack

Link
¢ Seite von Dr. Med. Beate Maui mit einigen Beitrigen und Gedanken

zum Thema weibliche Spritualitit und anderen Themen rund um

Weiblichkeit: http://zentrumfuerweiblichkeit.de/gibt-es-eine-weibliche-

spirituelle-praxis/
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Stillen

Laut WHO liegt die durchschnittliche “Stilldauer” weltweit bei 4-6 Jahren.
Und: Milch 1st die natiirlichste und beste Nahrung fiir dein Kind
(vorausgesetzt du ernihrst dich gut und nimmst keine Medikamente, Drogen
oder andere Substanzen zu dir, die fiir euer Wohlbefinden nicht unbedingt
zutriglich sind). Wenn du deine Briiste und Brustwarzen gut vorbereitest,
zum Beispiel durch Massagen, dann “funktioniert” das Stillen im Allgemeinen
ohne Probleme.

Ich habe mich gar nicht vorbereitet - und alles war easy. Falls du
Schwierigkeiten mit dem Stillen hast, gibt es wunderbare homéopathische
und andere Mittel, um dir und deinem Baby zu helfen. Sehr viele Miitter
haben erstmal Probleme mit dem Stillen - das ist vollkommen “normal”. Eine
gute Stillberatung kann dir wertvolle Tipps geben. Du findest aber auch jede
Menge Informationen im Internet, in Facebook-Gruppen oder in Biichern.

Fazit: Lass dich nicht verunsichern und greif nicht gleich zur Flasche ;)

Biicher
& Schlafen und Wachen - William Sears
& Dav Stidlbuch - Hannah Lothrop (immer noch die “Bibel” des Stillens ;)
& Stllen ohne Zwang - Sybille Liipold
& [ntuitives Stillen - Regine Gresens

Links
¢ Allgemeine Informationen rund ums Stillen; diese Seite leitet dich zu
vielen weiteren hilfreichen Informationen: http://www.stillkinder.de/
index/
¢ Tabea Laue von Mama-Baby-Vision gibt dir hier ein paar wertvolle
Tipps zur Stillvorbereitung: http:/mama-baby-vision.de/stillbeginn-

stillen-vorbereiten/

& Der Arbeitsverband freier Stillgruppen gibt dir kompetente Antworten
und Hinweise zu allen Fragen rund ums Stillen: http://www.afs-

stillen.de/

https://www.facebook.com/groups/StillenFragenund Antworten/

Geschlossene Gruppe, die dich in allen Fragen unterstiitzt: https://
www.facebook.com/groups/352003514923819/
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“Wenn du das erste Mal stillst, erinnere dich daran,
dass Mama und Baﬁy das Stillen erst erlernen miissen. Ja: Stillen ist ein
natiirlicher Vorgang. geﬁen und Sjarecﬁen auch, und genauso wie wir geﬂen

und s]arecﬁen lernen miissen, miissen wir auch das Stillen erst lernen.”

SE3E s
------

Windelfrei

Auch dieses Thema ist in meinem Buch behandelt. Daher méchte ich hier nur
auf die informativen und gut gemachten Videos von Julia Dibbern und
Nicola Schmidt vom artgerecht-Projekt und die folgenden Publikationen und
Links hinweisen.

Biicher
& Topffit - Laurie Boucke
& Probiers mal obne Windel - Doris Béser (NOEL-Verlag, Hrsg.)

Links

https://www.facebook.com/groups/ohnewindeln/

http://www.topfthit.de/

Nicht nur fiir Hamburger, umfangreiche Tipps und Videos fiir alle:
http://windelfrei-hamburg.de/
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Hausgeburt - Alleingeburt?

Wenn du dieses Kapitel hier liest, dann gehe ich davon aus, dass du
zumindest vage mit dem Gedanken spielst, dein Kind zu Hause, in der Natur,
alleine oder mit Hebammen- oder Doulabegleitung zu empfangen. So also
wie Miitter seit Jahrtausenden ihre Kinder geboren haben.

Gleich vorweg: Eine “Uberlebensgarantie” gibt es hier nicht! Wie
nirgends im Leben. Geburt ist IMMER eine Sache auf Leben und Tod.
Davor schiitzt dich auch der technologische Fortschritt und die Kontrolle in
einem Krankenhausumfeld nicht! In den USA und nun auch in Deutschland
beobachten wir trotz Technisierung und Effizienzsteigerung ein Ansteigen
der Miittersterblichkeit.

Ich sage dies nicht, um dir Angst zu machen, sondern um dir bewusst zu
machen, dass auch eine Krankenhausgeburt keine Garantie fiir die
Gesundheit von dir und deinem Kind ist. Deine Gesundheit und die deines
Kindes hingt von ganz anderen Faktoren ab. Die hygienischen Umstéinde in
Mitteleuropa sind heutzutage auch im hiuslichen Umfeld “sauber” genug -
kein Vergleich zur Vergangenheit, wo Mutter und Kind hiufig an Infektionen
verursacht durch unzulingliche Sauberkeit und Hygiene starben. Im
Krankenhaus bist du sogar hiufig mit mehr Krankheitserregern konfrontiert
als zu Hause!

Interventionen und eine wenig einfiithlsame, standardisierte
Geburtsbegleitung tragen im Krankenhaus zudem dazu bei, einen natiirlichen
Geburtsverlauf zu behindern. “Jede Intervention fiihrt zu einer
Komplikation”, sagte der Gynikologe und Forscher Michel Odent provokant
in einem Interview. Diese Aussage wird mittlerweile durch mehrere Studien
bestétigt (und ja: es gibt immer irgendeine Studie, die ein Thema bestitigt ;)

Zu einem leichten, komplikationslosen Geburtsverlauf gehort, dass du
dich sicher, geborgen und frei fiihlst. Dass du deinen Bediirfnissen folgen
kannst und nicht von einem starren dufleren Rahmen eingeengt wirst. Wenn
dies gewihrleistet ist, spielt der Ort keine Rolle bzw. dann kannst du frei
wihlen, wo du am liebsten gebéiren mochtest.

Ob Krankenhaus oder zu Hause, im Wald oder am Meer oder sonstwo hiingt
also davon ab, was du brauchst, um dich sicher und wohl zu fiihlen. Ich habe
mein erstes Kind im Krankenhaus alleine zur Welt gebracht, d.h. weder der
Belegarzt noch die Hebamme haben es rechtzeitig geschafft, dabei zu sein ;)
Und auch in anderer Hinsicht kam ich zu dem Ergebnis, dass ich das
Krankenhaus nicht brauchte und es zu Hause bzw. in der Natur viel schoner
fiir mich war.
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Falls du unsicher bist und Angste hast, méchte ich dir folgende Gedanken ans
Herz legen:

¢ Wie weit bist du vom nichsten Krankenhaus entfernt? In den meisten
Fillen ist das nichste Krankenhaus nicht mehr als 1 Stunde entfernt.
Selbst wenn du im Krankenhaus bist, dauert es etwa 20-30 Minuten,
um einen Not-Kaiserschnitt vorzubereiten. Hiaufig hast du aber noch
mehr Zeit! Du hast also in der Regel geniigend Zeit, um im Fall der
Fille ins Krankenhaus gebracht zu werden.

¢ Vertraue darauf, dass du spiiren wirst, wenn “etwas nicht stimmt”! Ich
habe viele Geburten erlebt und immer spiirten die Miitter, wenn etwas
nicht in Ordnung war. In den meisten Fillen ging jedoch alles gut. Es
ist zudem relativ selten, dass erst in letzter Sekunde etwas schief geht.
Meistens bekommst du vorher schon Signale, die dich auf eventuelle
Unregelmifligkeiten hinweisen. Sei offen, spiir in dich hinein, atme -
und wenn du das Gefiihl hast, dass etwas nicht in Ordnung ist, dann
lass es dein “support team” wissen.

¢ Die meisten Hebammen sind gut ausgebildet und kénnen dich
entweder beruhigen oder - im Ernstfall - erstversorgen, bis der Arzt
eintrifft oder du im Krankenhaus bist. Es ist hilfreich, wenn du ein
gutes Verhiltnis zu deiner Hebamme hast und sie dich “lesen” kann,
d.h. dass sie weil}, wie du kommunizierst und du ihr vertrauen kannst.

¢ Denke immer daran, dass wir Frauen dafiir designt sind, Kinder zur

Welt zu bringen!

Fir alle, die sich sicher sind, dass sie thr Kind am liebsten im vertrauten
Umfeld oder an einem wunderschénen Ort in der freien Natur empfangen
wollen, hier ein paar Tipps zur ersten Orientierung.

Ich werde immer wieder gefragt: Was brauchen wir, wenn wir unser Kind
alleine/zu Hause zur Welt bringen méchten. Als Erstes: eigentlich brauchst
du nicht viell In unserer modernen westlichen Kultur neigen wir meiner
Meinung nach dazu, viel zu viele Dinge zu “brauchen”. Nicht verwunderlich,
wenn wir bedenken, dass unsere gesamte Marktwirtschaft darauf basiert,
“Bedarf und Nachfrage” zu wecken. Nur sehr wenig davon ist wirklich
notwendig :) Ich habe hier eine Liste erstellt, die dir als Anregung dienen
kann. Suche dir heraus, was du fiir dich und dein Wohlbefinden gerne haben

mdochtest - und fiige alles hinzu, was du zusétzlich zum Wohlsein brauchst.
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1. Weible den Ort - Wo/in welcher Umgebung will ich mein Kind empfangen?

Wenn du zu Hause gebidren méchtest, wihle dir den Raum, wo du am
liebsten sein méchtest: im Schlafzimmer, im Wohnzimmer, im Geburtspool, in
der Badewanne, im Garten, auf der Veranda...

Wenn du raus in die freie Natur méchtest, suche dir einen Ort, der méglichst
geschiitzt und gleichzeitig leicht zu erreichen ist. Ich habe in Neuseeland
Frauen begleitet, die in relativ kaltem Wetter im Meer bzw. am Strand
geboren haben. Ich persénlich mag es lieber etwas wirmer, deswegen hatte
ich mir fiir Noas Geburt das kroatische Mittelmeer ausgesucht (auch wegen
der etwas besseren Wasserqualitit). Andere Geburten im Freien, die ich
personlich erlebt habe, fanden an Bichen, im Wald (Geburtspool auf einer
Waldlichtung) und auf einer Bergwiese statt.

Generell gilt:

¢ nicht zu grelles/helles Licht/Sonnenschein. Manche hidngen Tiicher
oder Decken in Rotténen auf - das schafft ein warmes Licht, das auch
vom Baby als angenehm empfunden wird, da es vage an die
Atmosphire im Mutterbauch erinnert.

¢ Moglichst viel Ruhe bzw. ein Ort, an dem du dich voll und ganz auf
dich konzentrieren kannst und nicht auf andere Riicksicht nehmen
musst oder dich gehemmt fiihlst.

¢ Ein Ort, an dem du dich gut entspannen kannst.

2. Gestalte den Ort - Wielin welcher Atmosphire will ich mein Kind empfangen?

Dieser Punkt ist nicht unbedingt wesentlich, ist manchen aber ein Bediirfnis.
Es kann auflerdem viel Spa} machen, den Geburtsort liebevoll zu schmiicken
und zu gestalten. Das Vorbereiten und Gestalten eines Geburtsortes kommt
auch dem weiblichen Nestbau-Instinkt sehr entgegen ;) Egal, ob du ein
“Geburtszimmer” herrichtest, dir einen Pool bestellst oder eine Waldlichtung
mit Girlanden schmiickst - kreiere dir deine eigene Geburtsatmosphire mit
allem, was fiir dich dazu gehért. Musik, Kerzen, Kuscheldecken und Kissen,
Riucherwerk... - lass deiner Kreativitit und deinen Gefiihlen freien Lauf.
Genauso wie du jedes andere Fest planen wiirdest, kannst du nun dein
individuelles Geburtsfest gestalten! Manche mégen viel “Drumherum”,
andere weniger oder gar nichts. Alles ist méglich und du entscheidest, wie
viel oder wie wenig du brauchst bzw. haben méchtest.

5. Wihle die Anwesenden - Wen will ich dabet haben?
Meiner Erfahrung nach ist dieser Punkt einer der wichtigsten! Vor allem,
wenn du dich leicht beeinflussen lisst oder dir nicht leicht tust, deine
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Bediirfnisse in den Vordergrund zu stellen. Idealerweise bist du bei der
Geburt von Menschen umgeben, die mit dir liebevoll verbunden sind, die
dich achten und respektieren und bereit und fihig sind, dich und deine
Bediirfnisse (zumindest fiir den Zeitraum der Geburt) in den Vordergrund zu
stellen, denen du absolut vertraust und die eine wohltuende, beruhigende
und/oder bestirkende Wirkung auf dich haben. Die Aufgabe der
Anwesenden ist es, einen Raum fiir dich zu halten, in dem du dich sicher, frei
und ungebunden fiihlen kannst. Dies gilt auch fiir “fachliche
Begleitung” (Doulas, Hebammen)!

Hier ein paar Fragen, die dir bei der Auswahl der Anwesenden helfen:
Hebamme, Doula, Arzt - was fiir ein Verhiltnis habe ich zu meiner Doula/
Hebamme/Arzt? Gibt es mir ein Gefiithl von Sicherheit und innerer Ruhe,
wenn meine Doula/Hebamme/Arzt anwesend ist?

Familienangehorige/nahe Freunde - wie ist mein Verhiltnis zu meinem

Partner/meiner Mutter/Schwiegermutter/Freundin? Sind da Dynamiken und
Gefiihle, die unter Umstinden zu “komplizierten” Situationen und
Spannungen fithren? Wenn ja, kann ich diese Dinge vor der Geburt
ansprechen/kliren? Wer kennt mich gut, hért auf mich, ohne dass ich mich
lange erkliren muss, und gibt mir “volle Riickendeckung”, egal in welcher
Situation? Mit wem fiihle ich mich absolut wohl und vertraut und mit wem
kann ich gut loslassen und ich selbst sein?

Wenn iltere Geschwister da sind: Viele fragen, ob es fiir kleine Kinder
traumatisch sein kann, bei der Geburt anwesend zu sein. Meiner Erfahrung
nach ist das Gegenteil der Fall. Ich habe oft erlebt, wie die Geburt eines
Geschwisterkindes zu einem wunderschénen Familienfest fiir alle Beteiligten
wurde. Kinder haben ein intuitives Gespiir fiir Geburt und fiir ihre Mama -
sie wissen, wann sie sich zuriickziehen wollen und sind oft einfach im
“Hintergrund” anwesend. Es ist vielmehr wichtig, dass du dir die Frage stellst,
ob du loslassen kannst, wenn deine Kinder da sind, und ob du sie bei der
Geburt dabei haben willst.

Einige Freundinnen bereiteten ihre kleinen Kinder auf die Geburt vor,
indem sie Biicher und Geburtsvideos mit thnen anschauten (Elena Tonettis
Film Birth as we Know it enthilt einige Szenen, die fiir Kinder gut geeignet
sind; aullerdem findest du auf youtube einige Videos, die Geburt in schénen,
inspirierenden Bildern zeigen - wenn du willst, kannst du sie “vorsortieren” -
gut fiir euch alle, sie gemeinsam anzuschauen). Du kannst auch erkliren,
dass du wihrend der Geburt vielleicht briillen wirst wie ein Léwe und dass
dies normal ist und ein Zeichen, dass das Baby bald kommt. Wie gesagt:
Kinder spiiren intuitiv, dass Geburt zum Leben gehort, und wenn du keine
Probleme damit hast, haben sie normalerweise auch keine.
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Oft kann es hilfreich sein, jemanden zu haben, dem du vertraust und der
sich um die Kinder im Hintergrund kiimmern kann. Am besten eine
“spezielle” Person, deren alleinige Aufgabe die Kinder sind, und nicht dein
Partner oder jemand, der fiir dich da sein sollte. Bei meiner zweiten Geburt
waren nur mein Partner und meine Tochter anwesend - sonst niemand. Ich
bin jedoch jemand, der allgemein Dinge gerne “alleine durchzieht” ;) Daher
wusste ich, dass ich niemand brauche, der mir die Hand hilt - fiir mich war
wichtig, dass ich alleine bzw. in Ruhe gelassen werde. Wenn du das tiefe
Bediirfnis hast, alleine sein zu wollen, dann ermutige ich dich, dazu zu stehen
und dies zum Ausdruck zu bringen! Falls dein Umfeld uniiberwindliche
Bedenken hat, kannst du immer ein “Sicherheitsnetz” spannen, zum Beispiel
indem du deinem Partner eine Liste mit Telefonnummern und Informationen

gibst, was er/sie im Notfall machen kann.

Es gibt hier keine festen Regeln! Vertraue deinem Getfiihl - und stehe dazu,
selbst wenn es bedeutet, dass du “nein” sagen musst zu Freunden oder
Angehérigen deiner Familie. Fiir eine unkomplizierte Geburt ist es essentiell
wichtig, dass die Anwesenden in dir keinen Stress, Druck, Unsicherheit,
negative Gefiihle hervorrufen, sondern dass du umgeben bist von Menschen,

bei denen du dich 100% wohl und sicher fiihlst.

4. Hilfsmittel - Wao brauche tch an Hilfomitteln?

Ich liste hier mehr Dinge auf, als unbedingt nétig sind - und weniger als viele
Hebammen und Arzte mit sich bringen. Wihle dir das, was dir sinnvoll
erscheint. Im Zweifelsfall kannst du immer noch eine erfahrene Hebamme
um Rat fragen. Ich personlich habe bei meinen Geburten aufler dicken
Mutterschaftsbinden nichts gebraucht, was ich nicht eh schon zu Hause
hatte. Wenn du in einer Wohnung oder in einem Haus gebierst, dann kann es
praktisch sein, wenn du dir saubere alte Laken und/oder Planen bereitlegst,
die du bzw. dein unterstiitzendes Team bei der Geburt nutzen kannst.
Manche denken, bei der Geburt entsteht viel “Unordnung”, “Schmutz” und
iiberall ist Blut. Das ist im Normalfall {iberhaupt nicht so! Ich hab auch
Geburten im Bett erlebt, bei denen eine wasserdichte Unterlage und ein altes
Laken vollkommen geniigte. Nach der Geburt wurden sie einfach abgezogen
- fertig!

Bel meiner Wassergeburt war alles noch viel einfacher: ich blieb etwa
anderthalb bis zwei Stunden mit Noa noch im warmen Wasser, wo ich auch
die Plazenta gebar - und dann lielen wir das Wasser einfach ablaufen. Wie
gesagt: normalerweise ist Geburt nicht tiberméfig blutig oder “schmutzig”!
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Sterile Unterlagen

Wasserdichte Betteinlage (Malerflies geht auch) und alte Laken
Handtiicher/Waschlappen - lieber zu viel als zu wenig :)

Warme Decke

Wairmflasche

Thermoskanne mit heiffem Wasser (vor allem wenn du draufien in der
Natur bist)

Picknickdecke mit einer Plane, wenn du drauflen bist

Gefal fiir die Plazenta (manche tépfern sich wunderschéne
Plazentaschalen)

grofle Binden fiir die Nachblutungen

Etwas Leichtes, Gesundes zum Essen zwischendurch (energiereiche
Snacks, Niisse, Trockenfriichte, Green Smoothies, Gemiisesuppe,
Bananen)

Wasser/Tee

Liste mit Notfallnummern (Krankenhaus-Notruf, Arzt, Hebamme,
Doula, Babysitter fiir dltere Geschwister, ...) und ein voll aufgeladenes
Handy (falls ihr irgendwo in der Natur seid)

Krankenhaustasche (Kleider, Hygieneartikel, “Patientenverfiigung” -
manche stellen eine Art Verfijgung zusaminen, die genau enthéilt, was
sie sich wiinschen bzw. nicht wiinschen)

Geburtspool rechtzeitig bestellen und aufstellen, so dass nur noch
Wasser eingelassen werden muss

Ich hatte Hirtentédschel-, Calendula und Angelika-Tinktur und
Bachbliiten-Notfalltropfen in der Hausapotheke sowie Alkohol zum
Desinfizieren - nichts davon kam jedoch zum Einsatz. Kaffee und
Kompressen fiir eine Dammschutz-Kompresse und Eispacks zum
Mindern von Blutungen und Schwellungen werden auch von manchen

empfohlen.
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Plazentageburt

Die Plazenta wird wie dein Kind von dir geboren. Bei manchen geht dies sehr
schnell und geschieht nur wenige Minuten nach der Geburt. Bei anderen
kann es eine Weile dauern. Oft regt das erste Saugen des Babys erneute
Kontraktionen an, die die Plazenta gebiren. Die Kontraktionen kénnen
manchmal so stark sein, dass einige Frauen sie dhnlich wie Geburtswellen
erleben.

Du kannst die Plazenta aufheben (z.B. einsalzen und im Kiihlschrank
aufbewahren oder einfrieren) und spiter im Garten oder an einem
besonderen Platz in der Natur vergraben und einen Baum darauf pflanzen.
Viele Naturvolker haben Rituale und Briuche rund um die Plazenta und
ehren sie als die lebensspendende “Urmutter” des Kindes. Der Brauch des
Geburtsbaumes ist weit verbreitet. In Neuseeland heben die Miitter ihre
Plazenta in geflochtenen Flax-Kérben auf, vergraben sie an bestimmten
Orten und pflanzen Flax-Biische.

Manche tépfern wunderschéne Tongefifle, um die Plazenta
aufzubewahren und sie spiter darin zu vergraben.

Du kannst die Plazenta auch trocknen. Sie sieht faszinierend aus, wie ein
Lebensbaum, dessen Zweige sich in alle Himmelsrichtungen ausstrecken.

In Hawail habe ich Hebammen und Frauen getroffen, die die Plazenta
essen. Ich habe diesen Brauch auch in anderen Kulturen gefunden. Eine
Freundin bot uns an, ein wundervolles Mahl aus Noas Plazenta zu kochen.
Doch als Vegetarierin fiihlte sich das fiir mich nicht “richtig” an und ich
lehnte dankend ab.

Die Plazenta, vor allem das Plazentablut, enthilt viele wertvolle
Bestandteile, die unser Immunsystem kréftigen sollen. Manche lassen sich
das Plazentablut auch priparieren und fiir spitere Immunbehandlungen
einfrieren.

“Abnabeln”

Ich halte es fiir wichtig, die Nabelschnur zumindest ausbluten zu lassen.
Warte mindestens eine Stunde, bevor du sie durchtrennst. Warum? Die
Plazenta 16st sich erst, wenn sie von deinem Baby das Signal bekommt, dass
es genug Sauerstoff hat. Nach der Geburt der Plazenta reguliert sich der
Bluthaushalt des Babys, iiberschiissiges Blut fliefit iiber die Nabelschnur
zuriick in die Plazenta und der Haematokrit-Wert (Anteil der roten
Blutkérperchen im Verhiltnis zur Gesamtblutmenge) wird ausgeglichen.
Auflerdem erhsht sich der Eisenwert durch den Austausch iiber die
Nabelschnur um bis zu 47 Milligramm. Wird die Nabelschnur gleich nach
der Geburt durchtrennt, verliert dein Baby bis zu 32 % seiner
Gesamtblutmenge. Es macht also in allen Fillen, egal wo du dein Baby zur
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Welt bringst, Sinn, die Nabelschnur nicht sofort abzutrennen (auch im
Krankenhaus).

Viele entscheiden sich auch fiir eine Lotusgeburt, bei der gewartet wird,
bis die Nabelschnur nach spitestens 5 Tagen von alleine abfillt. Bei der
Lotusgeburt wird die Plazenta gesalzen und in einem Beutel herumgetragen
(im Sommer und bei warmen Temperaturen benutzen viele Frauen einen
Kiihlbeutel). Das hért sich unbequemer an, als es ist! Den Beutel kannst du
dir umhingen oder an den Kérper binden, so dass er nicht unbedingt stért.

Falls du die Nabelschnur nach dem Ausbluten lieber abtrennen méchtest,
binde einen Faden etwa 1 Zentimeter vom Bauch entfernt mehrere Male fest
um die Nabelschnur. Durchtrenne dann die Schnur mit einem scharfen
sterilisierten Messer hinter der abgebundenen Stelle. Die groffen Klemmen,
die oft im Krankenhaus und von Hebammen benutzt Werden, kénnen
driicken und werden von vielen Babies als unangenehm empfunden. Wenn
du willst, kannst du eine Kompresse auf den Bauchnabel legen und ihn sanft
verbinden. In den meisten Fillen ist dies jedoch nicht notwendig und es ist
sogar besser, den Nabel offen an der Luft austrocknen zu lassen.

Kleidung

Ich bin der Meinung: Kleidung ist eher hinderlich bei einer Geburt. Nackt ist
natiirlich, praktisch und du kannst dich frei bewegen. Da du bei der Geburt
von Menschen umgeben bist, die dich kennen und denen du vertraust, sollte
deine Nacktheit kein “Problem” sein.

Ich habe beobachtet, dass das Temperaturempfinden von Frauen wihrend
der Geburt sehr stark variert. Manche frieren leicht, auch wenn sie es
normalerweise nicht so warm brauchen. Anderen wird es schnell zu warm,
auch wenn sie drauflen sind und das Wetter eigentlich eher kiihl ist. Deshalb
ist es wichtig, dass du Dinge bereitliegen hast, mit denen du deine
Temperatur regeln kannst: eine Decke zum Einkuscheln (weich und warm
und am besten aus Naturmaterialien), warmes/kaltes Wasser, falls du in der
Wanne oder im Pool bist, eine Wirmflasche, warme Socken (sind die Fiifle
warm, wirkt sich dies hiufig wohltuend auf den ganzen Kérper aus - auch
wenn wir ansonsten nackt sind), warmer Tee bzw. kaltes Wasser.

Unmittelbar nach der Geburt frieren viele Frauen - wie
Hochleistungssportler nach einem Marathonlauf. Warm, weich und natiirlich
ist die Devise: hiille dich und dein Kind in warme (unter Umstinden
vorgewdrmte Decken). Auch dein Baby braucht erstmal keine Kleider! Ich
habe Noa die ersten Monate nur nackt oder in Seidentiicher gehiillt
herumgetragen. Hautkontakt ist lebensnotwendig fiir eine gesunde
harmonische Entwicklung deines Kindes und wenn du dein Baby in den
ersten Monaten im Tuch herumtrigst, braucht es keine engen Kleider, da es
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durch deine Kérperwirme gewirmt wird. In kalten Temperaturen kannst du
den kleinen Kérper in ein Fell, eine Merinodecke oder einen weiten weichen
Wollpulli hiillen und eine warme Jacke iiber dem Tragetuch anziehen.
So ersparst du dir und deinem Kind das oft nervige An- und Ausziehen, dein
Kind fiihlt sich wohler (beobachte, wie ungern Kinder sich anziehen! Viele
wehren sich regelrecht dagegen und sind iibergliicklich, wenn sie beim
Wickeln mal ein bisschen linger nackt sein diirfen) - und somit du auch.

Wie auch immer du dich nach der Geburt entscheidest: wihrend der
Geburt und in den ersten Stunden danach kannst du die Kleider ruhig
weglassen :)

Geburt im Wasser
Wenn du zu Hause im Wasser gebiren méchtest, hast du normalerweise zwei
Maoglichkeiten: entweder in der Badewanne oder in einem Pool. Mein Sohn
Noa kam in der Badewanne zur Welt - war etwas eng, aber machbar ;) Ein
Pool ist komfortabler. Du kannst thn mieten oder kaufen, vielleicht hat auch
deine Hausgeburtshebamme einen. Es empfiehlt sich, die Pool-Frage (Grofle,
Qualitit, Bezugsquelle) bereits relativ friih in der Schwangerschaft zu kliren
- dann hast du gentigend Zeit zum Bestellen, Aufbauen und Austesten!

Manche geben Meersalz ins Wasser - auflerdem Rosenblétter und/oder
andere Kriuter - deiner Phantasie sind keine Grenzen gesetzt. Erlaubt ist,
was dir gefillt und wohl tut.

Das “Aufriumen” ist im Wasser auch sehr unkompliziert - Wasser einfach
ablaufen oder absaugen lassen - fertig :)

Wenn du lieber drauflen in der freien Natur sein mdchtest, an einem Bach
oder See oder Meer, dann suche dir einen Ort, an dem du alleine sein kannst,
dich geborgen und sicher fiihlst und nicht “Gefahr” ldufst, dass ungebetene
Zuschauer vorbeikommen. In manchen Gegenden/Lindern wird es immer
noch als verantwortungslos bzw. illegal gesehen, Kinder in der Natur
natiirlich zu gebidren :) Um zu umgehen, dass eventuell jemand in guter
Absicht die Polizei oder den Krankenwagen benachrichtigt, empfehle ich dir,
etwas abseits dein Geburtscamp aufzuschlagen. Wenn es kalt/kiihl ist,
konnen ein Zelt mit Matratzen, warmen Decken und Kissen, Thermoskanne
mit heiflem Tee/Wasser und dicke Socken sehr wohltuend sein. In meinem
Buch findest du einige inspirierende Bilder von Katya Bagrianski und ihren
Geburten im Meer.

Oft werde ich zur Wasserqualitit gefragt. Im Grunde gilt: Das Wasser
sollte sauber sein - idealerweise Trinkwasserqualitit, zumindest aber sicher
zum Schwimmen. Am besten nicht in der N&ihe von Ansiedlungen,
Tierweiden (z.B. wenn viele Tiere direkt am Bach weiden/trinken),

64



Geburt - eine Orientierungshilfe

Fabriken... Dein gesunder Menschenverstand wird dich leiten :)

Katya und Vladimir Bagri‘::tnski - Wassergeburt
Copyright © 2016 by K & V Bagrianski
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Videos, Filme, Visuals - Das Wunder der Geburt in
Bildern

Ein Aufruf zur Vorsicht gleich vorweg: Ich habe oft gesehen, dass es
manchmal nicht férderlich ist, Videos anzuschauen. Warum? Weil manche
sich dadurch eine Erwartungshaltung aufbauen und/oder von sich selbst
abgelenkt werden. Jede Geburt ist individuell. Sogar wenn eine Frau
mehrere Kinder gebiert, wird die Erfahrung jedes Mal anders sein. Wichtig
ist, dass du deinen ureigenen Geburtsweg ZUSAMMEN MIT DEINEM
KIND findest. Das Beispiel anderer Geburten kann dich unter Umsténden
auch von dir und deinem Kind entfernen - vor allem, wenn du nicht in gutem,
selbstvertrautem Kontakt mit dir bist.

Manchmal entsteht auch der Eindruck: “So ist Geburt”. Aber es gibt hier
keine “Einheitsgrofle”, keine “one-size-fits-all”. Manche gebiren sehr schnell,
beil anderen dauert es etwas linger. Manche 6ffnen sich leicht, manche mit
mehr kérperlichem Einsatz. Das ist wichtig zu wissen, wenn du dir Videos
oder Photos anschaust. Meiner Meinung nach ist es hiufig lohnend, wenn du
dich erstmal mit dir und deinem Kind mental zusammentust, und 1thr euch
beide eure Wunschgeburt ertriumt. Wenn negative Bilder und/oder Angste
dabei auftauchen, schau dir an, wovor du Angost hast, aber lass dich nicht von
deiner Angst bestimmen! Wenn nétig, such dir Hilfe - ich hoffe, dass dieses
Biichlein dir Anregungen liefert, das Wo/Wer/Was herauszufinden. Und
dann triume immer wieder von eurer Idealgeburt. Was wire wenn... ich
keine Angst hatte, alles ganz sicher 1 1st,... wie wiirden wir dann gebaren?

Ein grofler Pluspunkt von positiven Videos und Bildern kann sein, den vielen
negativen Geburtsgeschichten und Geburtsbildern positive hinzuzufiigen - in
der Hoffnung, dass sie negative Energien, Konditionierung und Prigungen
“liberschreiben” und neutralisieren, und dich in deiner Urkraft bestirken.

Positive Bilder kénnen auch andere in unserem Umfeld “beruhigen” (z.B.
Grofimiitter, Viter, Freunde), die sich Sorgen machen, zum Beispiel da sie
keine positiven Geburtserfahrungen erlebt und/oder abgespeichert haben.

Falls du bereits gréfiere Kinder hast, kannst du sie mit Hilfe von positiven
Geburtsbildern auf die bevorstehende Geburt ihres Geschwisterchens
vorbereiten. Meiner Erfahrung nach sind viele Kinder hoch interessiert an
Schwangerschaft und Geburt. Elena Tonetti (Birth Into Being, Birth As We
Know It) nutzt ithren Film oft erfolgreich, um Kinder, die eine komplizierte
Geburt hatten, nachtriglich ein positives Geburtserlebnis einzuprigen
(limbic imprinting).
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Ich persénlich habe mir keine Geburtsvideos angeschaut, weil ich intuitiv
gespiirt habe, dass “meine” Geburten gemeinsam mit Julie, Noa und mir neu
geschrieben werden und kein Skript brauchen. Ich hatte auch wihrend der
Schwangerschaft nicht das Bediirfnis, andere Geburten zu sehen. Seitdem
sind mir jedoch ein paar wunderschéne, inspirierende und aufbauende Videos
begegnet, die Lust auf Geburt machen und die Angst davor nehmen
kénnen :)

Fiihle in dich hinein: und wenn du das Gefiihl hast, dass dir positive
Geschichten und Beispiele anderer Mut machen, Vertrauen geben und
inspirieren kénnen, dann schaue dir einige der folgenden Videos und Filme
an. Wie immer gilt auch hier: Wo es dich “hinzieht”, was dich anzieht, das
wird dir auch guttun. Achte auf dich, deine Gefiihle, auf das Kind in dir - und
die Zeichen, die du erhiltst. Auch wihrend des Anschauens der Bilder!

Videos, Filme, Bilder

¢ Selbstbestimmte Geburt, selbstbestimmtes Leben - Schwangerschaft in
Eigenregie; informatives Video von Sarah Schmid (Arztin und Autorin

von Alleingeburt, siehe auch “Informationen fiir Kopf, Bauch und

Herz"): https://yjoutu.be/8VqvcE6nH8c
Hausgeburt - ohne Worte: https://vimeo.com/125366728

Fotos einer Hausgeburt im Pool: https://www.barcoo.com/news/die-

fotos-dieser-hausgeburt-sind-einfach-nur-krass?

utm_campaign=barcoo&utm_medium=referral&utm_source=facebook
¢ Fotoserie einer Hausgeburt im Pool: https://www.facebook.com/
photo.php?tbid=1066215456785713&set=a.
1066069320133660.1073741909.100001918059886 & type=3&theater
¢ Schmerzfreie Geburt mit Hilfe von Hypnobirthing: https://
www.youtube.com/watch?v=LRUxqyzk9EE&feature=youtu.be

Alleingeburt: https://www.youtube.com/watch?v=2FMHB4Rqp;jl
Geburt in der Natur: https://www.youtube.com/watch?
v=EsNhCWsDVQI

& Birth As We Know It von Elena Tonetti - den Film gibt’s auch auf
Deutsch und in mehreren anderen Sprachen (siehe hier: http://

www.birthintobeing.com/local distributors). Die gekiirzte Version (auf
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Englisch) kannst du hier anschauen: https://www.youtube.com/watch?

v=sfCAd9fooiM und den deutschen Trailer findest du hier: https://
youtu.be/fhvsT2Z 1.8k.

Orgasmic Birth - the best kept secret (Orgasmische Geburt - das

bestgehiitete Geheimnis) von Debra Pascali-Bonaro - gibt’s auch auf
Deutsch: https://www.youtube.com/watch?v=rdcL.1-9nqw¥
Was wire wenn... wir beim Sex genauso behandelt wiirden wie unter

der Geburt? Aufschlussreicher Clip, der zum Nachdenken anregt ;)

https://youtu.be/ZlhyF-e4Bag?
list=PLUx0dZ0O5eOfrIPm3N8M8H2hrXFGC0i1GSo

Bauchtanz: https://www.youtube.com/watch?v=EofBImVbxWQ
(Maha Al Musa)

Afrikanischer Gebarmutter-Wellness-Tanz: https:/www.youtube.com/
watch?v=7RiK1 LEBnPE

Hier findest du eine Ubersicht mit Filmen zu verschiedenen Themen

rund um Geburt und Schwangerschaft mit kurzer Synopsis - vielleicht
ist etwas dabel, das dich spontan anspricht: http://
www.geburtsallianz.at/film/index.html

Fiir Englisch-Sprechende: TED talk by Kate Dimpfl with well-
researched information about the birthing process in relation to our

sexuality: https://youtu.be/JvBbimFkhYg
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Adressen und Kontakte

Hier findet i1hr eine Auswahl an Anlaufstellen, Starthilfen und
Kontaktadressen von wunderbaren Frauen, die euch auf den Weg bringen
und bestirken koénnen. Alle hier genannten Therapeuten und
GeburtsbegleiterInnen widmen ithr Leben der Aufgabe, anderen auf ihrem
(Geburts-) Weg zu helfen, und verfiigen iiber einen reichen Erfahrungs- und
Informationsschatz, den ihr nutzen kénnt! Selbst wenn 1hr keinen Kontakt in
eurer Nihe findet, kénnen die unten genannten Personen euch vielleicht
weiterhelfen und Orientierungshilfen geben.

Ich habe bewusst ein “breites Spektrum” an Angeboten gewihlt, um die
Buntheit und Vielfalt anzudeuten, in denen Leben sich ausdriickt, und in der
Hoffnung, dass ihr findet, was mit euch resoniert. Andererseits ist die Liste
hier in keinster Weise vollstindig :) Es gibt so viele wunderbar wohltuende
und “uplifting” (engl. “lift” = hochheben, “up” = nach oben) Dinge, die dir auf
deinem Weg zu dir Selbst dienen kénnen! Falls du hier nicht fiindig wirst,
offne dich und bitte darum, dass das Leben dir zuspielt, was du fiir deine
nichsten Schritte auf der Reise ins Selbst brauchst.

Und immer dran denken: oft ist weniger mehr ;) Letztlich hast du alles in
dir, was du brauchst - und dein Kind in dir wird dir auch sagen, was es
braucht: vor, unter und nach der Geburt. Lohnt sich also in jedem Fall,
frithzeitig bewusst Kontakt aufzunehmen und mit thm zu kommunizieren.

Viel Spall beim Entdecken!

Deutschland

Bindungsanalyse
Allgemeine Ubersicht: http://www.bindungsanalyse.de/

Therapeutenliste: http://www.bindungsanalyse.de/kontaktadressen/

kontaktadressen.php

Doris Lenhard - nicht nur Bindungsanalyse, Doris hat auch einen guten Blog
mit vielen Informationen: http://www.fachpraxis-doris-lenhard.de

Marion Kénig: http://www.in-freudiger-erwartung.eu
88693 Deggenhausertal Wittenhofen
kontakt@in-freudiger-erwartung.eu, 075655-9294679
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Marion Kénig kann dir auch in Sachen Hypnobirthing weiterhelfen und
bietet Akkhaya-Massage zur Lockerung von Verspannungen, Traumaarbeit
und Hormonregulierung an.

Schofiraumtherapie
Tatjana Bach: http://www.schoss-raum.de

14806 Bad Belzig
info@tatjanabach.de, 015 23 - 35 34 583

Sabine Schroeder: https://sabine-schroeder-seminare.de/

81245 Miinchen

Therapeutenliste: http://www.schoss-raum.de/nach-plz-begleitung/

Silja Rehfeldt: http:/www.siljarehfeldt.de
info@unitedbliss.com/srehfeldt@web.de, 0173-99775363
Dakini, Midwife / Hebamme, Warrior of Bliss, Vitalstofftherapeutin

Dozentin fiir Integral Transpersonal Sexology and Tantric Science an der

Connection Universitit
"Expertin in Psych-Sexual-Somatic-Release und Traumaarbeit”
Silja ist in Berlin und weltweit titig!

Hypnobirthing
Kostenloser Schnupperkurs zum Nachspiiren, ob das was fiir dich ist: http://
www.hypnobirthing-online.de/Pages/index.php

http://www.autogene-geburt.de

Allgemeine Infos: http://www.hypno-geburt.de/cms/website.php?id=/de/

index/hypnobirthing.htm

Hypnobirthing Therapeutenliste: http://www.hypno-geburt.de/cms/
website.php?id=/de/index/links/kursleiter.htm

Alexandra Kopf: www.geburtsvorbereitung-hypnose.de
10437 Berlin

030-22494806 oder 0176-20057516
Autorin des Buches Traumgeburt. Gelassenbeit, Entspannung und Schmerzkontrolle

durch Selbsthypnose: http://www.carl-auer.de/programm/artikel/titel/
traumgeburt/
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Tanja Weisenbach: http:/baby.griassdi.de/galerie/jetzt-neu-hypnobirthing-

fuers-allgaeu-und-umgebung_21?profile=84#
Sonthofen
08321-6908171, tanja.weisenbach@googlemail.com

Tanja ist eine wundervolle Mentorin in mehr als nur Hypnobirthing-Fragen.
Sie hat unter anderem auch die Facebookgruppe Natiirliche Geburt,
Hypnobirthing, Alleingeburt... ins Leben gebracht: https:/

www.facebook.com/groups/natuerlichegeburtohneschmerzen/

1109792825744260/?notif t=group activity&notif 1d=1464272774152280

Doulas

Doulas sind keine Hebammen, aber meist Frauen mit sehr viel Erfahrung im
“Geburtsfeld” und Einfiihlungsvermégen, was Frau braucht. Sie kénnen dich
und dein Kind auf eurem Weg begleiten, wenn ithr zum Beispiel im Freundes-
und Familienkreis keine Frauen findet, denen ihr vertraut und die euch tief
greifend und wohltuend unterstiitzen und bestirken kénnen.

Melanie Schone: http://www.meine-doula.de/

76297 Stutensee (Karlsruhe)

info@meine-doula.de

Melanie kann dir in allen Fragen zum Thema “Doula” umfassend und
kompetent Auskunft geben.

Friederike de Bruin: www.doula-oldenburg.de
post@doula-oldenburg.de, 0177-4328927

Ganzheitliche, individuelle Geburtsvorbereitung, Lésen von belastenden

Spannungen durch leichte Kérperarbeit, Berithrung und Imaginationen;
Stiarkung des weiblichen, intuitiven Fiihlens und Wissens; lebendige,
stirkende Beziehungen férdern; liebevolle, achtsame Geburtsbegleitung;
Ubergangsrituale

Kristina Wierzba-Bloedorn: www.doula-kristina.de
51069 Koln
koeln@doula-kristina.de, 0221-4210506

Allgemeine Infos und Kontaktliste: http://www.doulas-in-deutschland.de/
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Hebammen
Kiria Silke Vandekamp: http://www.kiria.de/Kiria.html
info@kiria.de, 07621-1620051

http:/geburt-und-mama-sein.com/sinnliches-gebaeren/
Kiria ist eine Quelle der Information und Inspiration fiir Frauen im

allgemeinen und Schwangere im Besonderen. Sie hat 2016 den Sex, Spirit,

Birth-Kongress organisiert (https://www.facebook.com/groups/SSB2016/ und
http://www.sexspiritbirth.de/), ist Advokatin fiir eine selbstbestimmte und

ekstatische Geburt und eine kompetente Ansprechpartnerin und
Netzwerkerin in “Frauensachen”. Sie hat auch einen interessanten Video-
Channel bei Youtube: https:/www.youtube.com/user/KiriaVandekamp.

Hanna Ojus: http:/geburtshaus-quedlinburg.de
06484 Quedlinburg

hanna.ojus@geburtshaus-quedlinburg.de, 03946-9019424

Hanna Ojus ist eine wunderbar erfahrene, weise Hebamme, war lange im

Deutschen Hebammenverband aktiv und kann dir in Sachen Lotusgeburt,
natiirliche Geburt und generell in allen Fragen rund um Schwangerschaft
und Geburt ausfiihrlich und kompetent Auskunft geben.

Silja Rehfeldt: http://www.siljarehfeldt.de
info@unitedbliss.com/srehfeldt@web.de, 0173-99775363
Dakini, Midwife / Hebamme, Warrior of Bliss, Vitalstofftherapeutin

Dozentin fiir Integral Transpersonal Sexology and Tantric Science an der

Connection Universitit
"Expertin in Psych-Sexual-Somatic-Release und Traumaarbeit”
Silja 1st in Berlin und weltweit titig!

Cornelia Enning (siehe Wassergeburt)

Wassergeburt

Cornelia Enning: http://www.hebinfo.de/index.html
75417 Miihlacker

info@hebinfo.de, 07042-15536

Cornelia ist Pionierin fiir Haus- und Wassergeburten in Deutschland; mehr

Informationen findest du in meinem Buch oder auf ihrer Website (s.0.).

Constanze Weigle: http://www.wassergeburt.de/

Grofiraum Stuttgart
constanze.weigle@googlemail.com
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Spirituelle Geburtsbegleitung
Sita Kleinert: www.sitakleinert.com, www.spirituellegeburtsbegleitung.com,

www.geburtsfestival.com

CH - 9314 Steinebrunn

kontakt@sitama-zentrum.ch, 0041-71-4700434

WDie Zeit wt gekommen fiir etne neue Generation der Hebammen, Doulas wund
Geburtsbegleiterinnen.  Frauen, die eine neue Geburtokultur erschaffen, die das
Gebeimnts der menschlichen Seele auf threm Weg ino Leben kennen und sie 90 begleiten,
davsy die Menschhect thre Herkunft und thre Bestimmung nicht mebr vergisst.”

Sita hat eine Schule fiir spirituelle Geburtsbegleitung und bietet eine

spirituelle Ausbildung fiir Hebammen, Doulas und Einsteigerinnen an.
Auflerdem Begleitung fiir Eltern: Kommunikation und echte Begegnung von
Mutter und Kind; Verbindung im Fluss der Liebe; Geburtstraumen heilen;
Selbsterkennen; die eigene Aufgabe und Bestimmung sehen und leben.

Haptonomie

Dr. med. Mehdi Djalali: http://www.haptonomie.de.vu/
Facharzt fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe

40213 Diisseldorf

drmdjalali@t-online.de, 0221-8369005

Limbic Imprinting und Birth into Being nach Elena Tonetti
Bele Ducke
Berlin

polylooks@aol.com, 030-4773507

Limbische Neuprigung und Traumaarbeit

Weitere Termine und Aktivititen in Deutschland findest du hier: http://

www.birthintobeing.de

ThetaFloating

Esther Kochte: http://www.thetafloating.com
15913 Mirkische Heide
studio@thetafloating.com, 01577-3215540
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Yoga

Gebirmutter-Yoga

Lorna Neuber: http://www.parvatiyoga.de/start.html
12203 Berlin

info@parvatiyoga.de, 030-50579443

Aqua-Yoga

DelphisArt

Deva B. Doege: http://www.hebammenfortbildung.de/ueber-mich.html
82284 Grafrath

Aquasanum@googlemail.com, 089-871815565

Luna Yoga
Adelheid Ohlig: http:/luna-yoga.com/
80801 Miinchen

ohlig@luna-yoga.com

Christine Ranzinger: http://yogashakti.de/
80796 Miinchen

cranzinger@yogashakti.de, 089-3002127

Weitere LehrerInnen in Deutschland:
http://www.luna-yoga.de/lehrerinnenauswahl/

Massage
Perinatale Massage
Therapeutenliste: http://www.mothersdelite.de/index.php?article id=11

Therapeutische Frauen-Massage
Therapeutenliste: http://www.therapeutischefrauenmassage.de/

therapeutinnen.php

Yoni-Massage

Mayonah A. Bliss: www.weiblichkeit-erwacht.de
79280 Freiburg-Au
info@weiblichkeit-erwacht.de, 0761-13732171

Tatjana Bach: www.tatjanabach.de

14806 Bad Belzig
info@tatjanabach.de, 01523-3534583
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Johanna Holembowski: www.tempelfrau.de
51069 Kéln
tempelfrau@arcor.de, 0176-57892790

Therapeutenliste D, A, CH: http://www.yoni-massage.info/adressen-
tantramasseurinnen-yoni-massage.html
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Schweiz

Doulas

Mara Senn

Uster (Nihe Ziirich)

mara.senn@gmail.com

Hypnobirthing, Sacred Pregnancy nach Anno Dualer, Rotes Zelt- (red tent)

und andere Frauenkreise.

Doulas in der Schweiz, Kontaktliste: https://www.doula.ch/de/doula-finden

Hypnobirthing

Sascha Sandra Renger: http://saschasandra.ch
8353 Elgg

contact@saschasandra.ch, 0041-795233146

http://hypnobirthing.ch/fur-eltern/kursleiterin-in-ihrer-nahe/

Yoga

Aqua Yoga

Maria-Carla Camilleri und Katia Wharton: http://www.birthlight.ch/
8004 Zuerich

info@birthlight.ch, 0041-763926522 oder 0041-799373918

Luna Yoga
Esther Habermacher-Ineichen: http://www.luna-yoga-schweiz.ch/
6003 Luzern

kontakt@luna-yoga-schweiz.ch, 0041-415346560

Spirituelle Geburtsbegleitung
Sita Kleinert: www.sitakleinert.com, www.spirituellegeburtsbegleitung.com,

www.geburtsfestival.com

CH - 9314 Steinebrunn

kontakt@sitama-zentrum.ch, 0041-71-4700434

WDie Zeit wt gekommen fiir eme neue Generation der Hebammen, Doulas und
Geburtsbegleiterinnen.  Frauen, die eine neue Geburtokultur erschaffen, die das

Gebeimnts der menaschlichen Seele auf threm Weg ins Leben kennen und sie 90 begletten,
davsy die Menschhect thre Herkunft und thre Bestimmung nicht mebr vergisst.”

Sita hat eine Schule fiir spirituelle Geburtsbegleitung und bietet eine
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Geburt - eine Orientierungshilfe

spirituelle Ausbildung fiir Hebammen, Doulas und Einsteigerinnen an.
Auflerdem Begleitung fiir Eltern: Kommunikation und echte Begegnung von
Mutter und Kind; Verbindung im Fluss der Liebe; Geburtstraumen heilen;
Selbsterkennen; die eigene Aufgabe und Bestimmung sehen und leben.
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Osterreich

Bindungsanalyse
Einstiegsinformationen: http://www.bindungsanalyse.at/

Kontaktadressen: http:/www.bindungsanalyse.at/kontaktadressen/

Geburtsvorbereitung und Mentoring

Nina Winner, Geburt und Mama-Sein: www.geburt-und-mama-sein.com
5751 Maishofen

ninawinner@empoweryourself.at, 0043-699-81993242

Bei 'Geburt und Mama-Sein', einem Online-Tribe fiir Schwangere und

Jungmamas, gibt es Inspirierendes, Motivierendes und Informatives in Form
von Blogs, Webinaren, Trainingsvideos, Hypnosen und Meditationen rund
um Schwangerschaft, Geburt und Mama-Sein.

Hier geht es insbesondere um die mentale Einstellung zur Geburt und
Mutterschaft, der Selbstbestimmung und der Riickbesinnung auf die
ureigene 'Léwenmama-Kraft', die in jeder Frau steckt.

Isabella Ulrich: http://www.naturalbirthmovement.info/
Wien/Gaaden
instinctivebirth@gmx.at, 0043-676-9527310

Hypnobirthing
Tanja Liebl: http:/tanjaliebl.at/angebot-tanja-liebl

Hypnobirthing, Traumaarbeit
mail@tanjaliebl.at, 0043-676-623132

Angelika Rodler

Angelika ist eine der weisen Frauen auf dieser Erde, die maflgeblich daran
beteiligt sind, dass Geburt und weibliche Schépferkraft lebendig und gesund
erhalten bleiben. Ich kann sie nicht genug empfehlen, und wenn du kannst,
dann génne dir eine Begegnung mit ihr ;) Sie arbeitet unter anderem als
Doula und ist Leiterin des &sterreichischen Doula-Trainings, ist
Stillberaterin, in der Red-Tent-Bewegung (Rotes Zelt) aktiv, Leiterin des
Eltern-Kind-Zentrums in Graz, Geburts-Aktivistin und generell in allen
Fragen rund um Schwangerschaft und Geburt eine Quelle der Information
und Inspiration.

8010 Graz
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Geburt - eine Orientierungshilfe

http://ekiz-graz.at/
angelika.rodler@ekiz-graz.at

Geburtshiuser
http://www.geburtsallianz.at/fakten/geburtshaeuser/

Facebook-Gruppen

¢ Infos rund um natiirliche Geburt, Hypnobirthing, alternative
Geburtshilfe, etc.: https://www.facebook.com/groups/

natuerlichegeburtohneschmerzen/

¢ Alleingeburt-Austausch-Gruppe: https://www.facebook.com/
Alleingeburt

¢ Geschlossene Gruppe zu den Themen Sexualitit, Spiritualitdt und
Geburt. In dieser Gruppe sind einige weise Frauen, Hebammen,
Geburts-Expertinnen, die dir umfassend Rat und Anregungen geben
konnen: https://www.facebook.com/groups/SSB2016/

¢ Geschlossene Gruppe rund um Stillen, Tragen, Familienbett etc. mit
Fokus auf “bindungsorientiert”: https://www.facebook.com/groups/

352003514923819/

¢ Schwangerschaft in der Schweiz, geschlossene Gruppe fiir Frauen in

der Schweiz: https://www.facebook.com/groups/1012013838884905/

79


http://ekiz-graz.at/
mailto:angelika.rodler@ekiz-graz.at
http://www.geburtsallianz.at/fakten/geburtshaeuser/
http://www.facebook.com/groups/natuerlichegeburtohneschmerzen/
http://www.facebook.com/groups/natuerlichegeburtohneschmerzen/
http://www.facebook.com/Alleingeburt
http://www.facebook.com/Alleingeburt
https://www.facebook.com/groups/SSB2016/
https://www.facebook.com/groups/352003514923819/
https://www.facebook.com/groups/352003514923819/
https://www.facebook.com/groups/1012013838884905/

