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Vorwort

Mit diesem Buch mochte ich ein Konzept vorstellen, das durch-
gangig und aufeinander aufbauend eine Moglichkeit darstellt, den
Frauen und Paaren eine Vorbereitung auf ihre Geburt anzubieten,
die sie stark macht, ihr Kind selbstbestimmt zu gebaren.

Es ist meine Erfahrung und meine feste Uberzeugung, dass
schwanger sein und gebdren zu kénnen ein Vorrecht ist. Ich moch-
te es bei uns Frauen lassen. Wir sind genial dafiir eingerichtet, in
allen unseren biologischen Steuerungen und unseren angeborenen
Fahigkeiten. Ich glaube auch, dass es gerade der Geburtsschmerz
ist, der uns stark macht, uns verandert und uns die Kraft gibt, es
mit und fiir das Kind auszuhalten - z.B. alle die Miihe, Angste und
Anstrengungen, die mit dem Kind auf uns zukommen - und dass
er uns befdhigt, zu lieben. Es wird auch die Mutter geboren!

Ich habe dieses Konzept in 20 Jahren Geburtsvorbereitungs-
arbeit mit Frauen und Paaren entwickelt. Entstanden ist es in erster
Linie aus den Riickmeldungen der Frauen und Paare, die mir so-
wohl bei den Hausgeburten als auch bei meinen Wochenbett-
besuchen, wahrend der Riickbildungskurse und in den Stillgruppen
tiber ihre Geburtserlebnisse und ihre Erfahrungen wahrend ihrer
Geburt berichtet haben. Auf diesem Hintergrund habe ich das
Konzept immer wieder verdandert und an die Bedirfnisse der
Frauen angepasst.

Dieses Buch bietet Hebammen eine Praxisanleitung, mit der
sie, selbst mit noch wenig oder gar keiner Erfahrung in der Geburts-
vorbereitung, einen Kurs leiten kdnnen. Dieses in vielen Jahren
erprobte und praktisch bewdhrte Konzept kann ihnen die Sicher-
heit geben, erst einmal »nichts falsch zu machenc.

Fir Hebammen, die schon lange in der Geburtsvorbereitung
tdtig sind, und fir die, die »sich selbst nicht mehr héren kénnen«
(wie ich dies in den Fortbildungen oft horte), soll dieses Buch eine
Anregung sein, die eigene Arbeit zu (iberpriifen oder einzelne Teile
aus diesem Konzept zu ibernehmen. Selbstverstandlich konnen
statt der beschriebenen immer auch andere Ubungen verwendet
werden, wenn das Ergebnis der Ubung dasselbe ist.



Zum Aufbau des Buches:

Ubungsanleitungen und Informationen
fiir die Kursteilnehmerinnen sind
immer mit einem Orangeton unterlegt,
hier werden die Frauen bzw. Paare
direkt angesprochen.

Die anderen Texte sind Hintergrundinformationen fiir die Kurs-
leiterin. Grundregeln und Merksdtze fiir die Kursleiterin sind gelb
unterlegt.

Auch das Leiten von Gruppen kann gelernt werden. Dazu ist
immer auch die Selbsterfahrung in Gruppensituationen wichtig.
Die Kursleiterin muss erfahren, wie sie selbst in Gruppen agiert,
wie sie wirkt, welche Muster sie in bestimmten, vor allem in kriti-
schen und krisenhaften Situationen hat, wie sie mit Autoritdten
umgeht und wie sie sich selbst als Autoritdt prasentiert. Wenn ich
mich als Kursleiterin mit meinen Stérken und Schwéchen kenne,
kann ich ruhig und sicher eine Kursstunde steuern und auch
schwierige Situationen meistern.

Entscheidend fiir unsere Hebammenarbeit ist nach meiner Er-
fahrung, dass wir selbst begeistert davon sind, wie wunderbar
wir Frauen zum Gebaren eingerichtet sind, wie die Geburt von fein
abgestimmten hormonellen Prozessen gesteuert wird, wenn sie
ungestort bleibt. Dieses Wissen kénnen und sollten wir mit emo-
tionaler Begeisterung an die Frauen und Paare weitergeben.

Die Liebe zu den Menschen
wird dabei immer

unser bester Wegweiser sein.

Hanna Fischer
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Die Bedeutung der
Geburtsvorbereitung fiir
die schwangere Frau

Aus Sicht der Gebédrenden besteht das groRte Problem bei der Ge-
burt in der L6sung der Frage: »Wie komme ich mit den Schmerzen,
mit den Wehen zurecht?« Eben das, was bei fast jeder Geburt den
Frauen mehr Krafte abverlangt, als sie sich vorstellen kénnen.

Als Kernelement sollte die Geburtsvorbereitung deshalb
den Frauen die Chance geben, ihren Kérper zu erfahren,
d.h. in Kérperarbeit und Atemarbeit wieder Vertrauen in
ihren Koérper zu gewinnen.

Die Frauen sollen wieder darauf vertrauen kénnen, bei der Geburt
dieser Schwerstarbeit standzuhalten, damit sie mit wiederent-
deckter Atemarbeit den Wehen begegnen kdnnen. Das kann
meiner Meinung nach nicht nur durch Erzdhlen oder tiber mog-
lichst viele Erklarungen vermittelt werden, sondern ist am besten
durch eigene Korperarbeit zu erfahren.



Elemente einer
ganzheitlichen Geburts-
vorbereitung

Zu einer umfassenden Geburtsvorbereitung gehoéren:

Information

Bei der Information und Aufklarung Gber die Geburt und den
Geburtsverlauf sollte immer daran gedacht werden, dass manche
Information und Aufklarung nicht nur verbal, sondern genauso
gut Giber Kérperarbeit vermittelt werden kénnen.

Psychologische Aspekte

Die Gruppe selbst bildet ein psychologisches Element, in der
Gruppe geschieht vieles von selbst. Jede Frau kann von den Erfah-
rungen der anderen Kursteilnehmerinnen lernen. Die Frauen sor-
gen oft auch selbst fiireinander.

Offenheit in der Gruppe zu ermdglichen, ist ein wichtiges Ziel.
Dazu sollten wir selbst offen sein — ohne die eigenen Grenzen zu
Gberschreiten.

In diesen Bereich gehort auch das Thema Angst. Es ist vollig
normal, dass die schwangeren Frauen Angste vor der Geburt ha-
ben. Wir sollten Angste deshalb ansprechen und zulassen. Es geht
nicht darum, den Frauen alle Angst nehmen zu wollen, weil Angst
gesunde und wichtige Anteile hat. Angst ldsst mich auf mich auf-
passen.

Bei den Gesprichen (iber die Angste vor einer Geburt sollte die
Kursleiterin besonders auf die Frauen achten, die gar keine Angst
zeigen. Oft stellt sich heraus, dass diese die Angst nur verdrangt
oder abgespalten haben.

Das Thema Angst sollte jedoch erst dann im Kurs angesprochen
werden, wenn die Frauen bereits Vertrauen in den eigenen Korper
und seine Kraft zum Gebdren erworben haben. Dann kénnen sie



ihre Angste besser zulassen. Die Erfahrung zeigt, dass Frauen nach
solchen Gesprdchen oft viel beruhigter sind, weil sie merken, dass
sie auch mit ihren Angsten »normale« sind.

Physiotherapeutische Elemente

Wenn die schwangeren Frauen in den Geburtsvorbereitungskurs
kommen, haben sie meist den Wunsch nach gymnastischen Ubun-
gen, sie wollen gerne »etwas fiir sich tunc.

Die Ubungen haben mehrere Vorteile:

D Erstens kann man haufige Beschwerden in der Schwanger-
schaft, insbesondere Riicken- und Kreuzschmerzen
(lliosakralgelenk), lindern und durch das Uben von richtigem
Verhalten und Bewegen Folgebeschwerden vorbeugen.

D Zweitens ist jede Kérperlibung auch eine wichtige Kérper-
erfahrung.

D Drittens kénnen die Ubungen auch gruppendynamische und
gruppenpsychologische Prozesse auslosen.

Ich habe deshalb die Ubungen so zusammengestellt, dass sie in
der kurzen Zeit, die wir fiir die Geburtsvorbereitung zur Verfligung
haben, effektiv sind und méglichst mehrere wichtige Bereiche mit
abdecken.



Atemarbeit

Die Atemarbeit ist fiir die Frauen, neben den Gebarhaltungen,
das wichtigste Element der Geburtsvorbereitung.

Ihren Atem kdnnen die Frauen am besten (iber Korperarbeit und
Kérperwahrnehmung erfahren. Sie erleben, dass sie ihre Atem-
rdume vergroBern kénnen und dass das schon in der Schwanger-
schaft auch fiir das Kind wichtig ist. Sie erfahren dabei Vertrauen
in ihren Korper: Nicht ich muss atmen, sondern mein Kérper atmet
mich! Und sie lernen andere Atemmuster kennen, vor allem fiir die
Schlussphase der Geburt.

Gebdrhaltungen: Verhalten, Haltungen und
Haltungsverdnderungen

Die Frauen sollen erfahren, dass sie wahrend der Geburt das intuitiv
tun dirfen, was sie mochten oder was ihnen gut tut. Sie sollen
erfahren, dass es ein dynamisches Zusammenspiel ihrer Musku-
latur gibt, dass sie dieses aber auch 6konomisch einsetzen kon-
nen, d.h., dass sie keine Krafte vergeuden miissen, sondern ver-
stehen kénnen, wann z.B. eine aufrechte Gebarhaltung Vorteile
bringt. Die Frauen lernen, die Dynamik ihres Kérpers besser wahr-
zunehmen, sie konnen ihren Korper erfahren. Dazu gehort prak-
tisches Uben. Deshalb sollte in den Kursen nicht zu viel geredet,
sondern auch »gearbeitet« werden.

Das Ziel

Das Ziel der Geburtsvorbereitung besteht fiir die Frau darin,
dass sie zu sich sagen kann: »ICH gebare.«

Die Frau kann sich ihrer weiblichen Potenz wieder bewusst werden
und die verlorengegangene Kunst des Gebarens wieder erfahren.
Wahrend der Geburt kann sie dann spiiren, dass diese Arbeit nicht
Gber ihren Verstand geschehen muss, sondern (ber ihren Kérper
geschehen kann.

(Siehe auch Tabelle 1,S.10-11)



Allgemeine Regeln
fiir die Geburts-
vorbereitungskurse

Aus meiner Erfahrung haben sich folgende
Voraussetzungen und Regeln auf die
Geburtsvorbereitungskurse positiv ausgewirkt:

D Geburtsvorbereitung muss die Geburt widerspiegeln.
Beides sind Prozesse, die langsam anfangen und sich
allmdhlich steigern. Geburtsvorbereitung erfordert deshalb
aufeinander aufbauende Kurselemente, die einem »roten
Faden« folgen. Aus diesem Grund empfehle ich keine offenen
Kurse.

D Esist glinstig, wenn die gleiche Hebamme kontinuierlich
einen Kurs begleitet. Nur so kann Kontinuitdt im Erleben
der Frauen und das Wahrnehmen ihrer Fortschritte gewdhr-
leistet werden.

D Esist wichtig, auf das Ende und die Strukturen der
einzelnen Kurseinheiten zu achten. Nicht hinterher noch
ewig lange quasseln. Disziplin im Kurseleiten ist gefragt.

D Pro Kurseinheit halte ich die Zeit von 1 2 Stunden fir
sehrviel glinstiger als 2 Stunden am Stiick. Wenn wir Wert
auf Kérperarbeit legen, sind zwei Stunden fiir eine
schwangere Frau sehr lange. Auch die Aufmerksamkeit
ldsst nach. Ein weiterer Vorteil der 1 72 Stunden ist,
dass sich der Geburtsvorbereitungskurs tiber einen langeren
Zeitraum hinzieht, d.h., die Frauen haben mehr Zeit zum
Uben und zur Verénderung.




