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Gebaren aus eigener Kraft

Im Einklang miteinander

Wahrend lhr Korper und lhre Psy-
che sich auf die Geburt einstellen,
bereitet sich auch |hr Kind fiir das
Abenteuer der Geburt und das Leben
ausserhalb des Mutterleibes vor. Al-
les, was es braucht und in der Welt da
draussen kdnnen muss, wie selbstan-
dig atmen, den Stoffwechsel regeln
und an der Brust der Mutter saugen,
wird bereits Wochen vor der Geburt
vorbereitet. Auf diese Fahigkeiten
Ihres ungeborenen Babys kdnnen

Sie vertrauen! Doch auch sich selbst
konnen Sie vertrauen - lhrem Korper,
seinen Fahigkeiten und Kompeten-
zen und vielleicht auch einer Giber-
raschenden Kraft und Starke, die Sie
zur Geburt entwickeln.

Die eigentlich segensreiche Erfin-
dung des Kaiserschnittes sollte daher
nicht als eine ,andere Geburtsme-
thode” betrachtet werden, sondern
bleiben, wofir er sinnvoll ist: eine
lebensrettende Massnahme, wenn
die Geburt auf natlrlichem Weg
nicht moglich ist
oder grosse Risiken
bergen wiirde.

Ein ausgekligelter
Prozess

Die Geburt ist ein
fein abgestimmter,
von der Natur aus-
gekligelter Prozess
- hoch komplex

und gleichzeitig
einfach. Ein Prozess,
der Ruhe, Gebor-
genheit und Schutz
bedarf. Eine gute
Vorbereitung, eine
liebevolle Begleitung
sowie das Vertrau-
en in die eigenen
Fahigkeiten sind
Voraussetzungen

flr eine natlrliche
Geburt. Wird dem
Geburtsgeschehen

die Chance gegeben, sich natiirlich
zu entwickeln, verlauft der gemein-
same ,Tanz” von Mutter und Kind in
der Regel harmonisch. Die ineinander
verzahnten biologischen Ablaufe
vereinen sich mit den hormonell ge-
steuerten Empfindungen einer zwar
intensiven, jedoch niemals gewalt-
tatigen Choreographie von Mutter
und Kind. Die Wehen, die mutter-
liche Hingabe, der Weg des Kindes
durch das mutterliche Becken und
die aktive Geburtsarbeit von Mutter
und Kind ergdnzen sich. Gemeinsam
gehen Mutter und Kind diesen Weg
und gemeinsam werden sie fir ihre
Arbeit belohnt: mit dem ersten Blick,
der ersten Berlihrung, den intensiven
Geflihlen von Liebe und Bindung.

Eine Kraftquelle

Sich Uber die Geburt Gedanken zu
machen, seine Wiinsche und Erwar-
tungen mit der Hebamme zu bespre-
chen, Alternativen zu bedenken und
einen personlichen ,Geburtsplan* zu
entwickeln, ist eine gute Mdglichkeit,
sich friihzeitig mit der Geburt ausei-
nanderzusetzen und sich Uber die ei-
genen Vorstellungen klar zu werden.
Sicher ist nur eines: Der Geburts-
schmerz ist anders als jeder andere
Schmerz. Denn er ist nicht Zeichen
einer Krankheit oder einer Verlet-
zung. Der Geburtsschmerz ist das
genaue Gegenstiick: ein physiolo-
gischer, gesunder Vorgang. Ganz im
Gegenteil zu anderen Schmerzen
begleitet er keine Notsituation.




Die Geburt verstehen

In einem Zeitraum von etwa zwei bis
drei Wochen vor dem ,errechneten
Termin” (ET) bis zwei Wochen danach
kann es jederzeit losgehen: Wehen
setzen ein oder die Fruchtblase
springt und das Baby macht sich auf
den Weg.

Mit dem Abgang von Schleim oder
etwas Blut zeigt der Korper, dass

sich hormonell und auch direkt am
Muttermund etwas verandert - diese
deutlichen Zeichen werden oft als
,Geburtsbeginn” wahrgenommen. Es
kann aber noch viele Stunden oder
mitunter auch Tage dauern, bis Sie
und lhr Baby die eigentliche Geburts-
arbeit beginnen.

Die Geburt beginnt

Eine Geburt beginnt tberlicherweise
mit einem leichten, doch regelmas-
sigen und rhythmischen Zusammen-
ziehen der Gebarmutter. Manchmal
kiindigen auch stetig zunehmende
~Norbereitungs”-Wehen, die sich liber
mehrere Tage hinziehen kdnnen, den
Geburtsbeginn an.

Aber zundchst sind es in der Regel
unregelmassige Muskelkontraktio-
nen, die auf die Geburt einstimmen
und dem Kind helfen, sich in die
ideale Startposition fiir seinen Weg
ans Licht zu begeben.

Die Geburt beginnt aber nicht immer
mit sich zunachst langsam steigern-
den Wehen. Gerade bei Frauen, die
schon geboren haben, kann die erste
Phase der Geburt schneller verlaufen,
oder die Wehen kommen von Anfang
an in sehr regelmassigen, relativ kur-
zen Abstanden. Etwa zehn Prozent
aller Schwangeren erleben, dass die
Fruchtblase platzt.

Im eigenen Rhythmus...

Wehen verlaufen in unterschiedlichs-
ter Intensitat, Starke und Dauer. Die
sprichwortliche Regelmassigkeit der
Kontraktion kann bei einer norma-
len, nattrlich verlaufenden Geburt
variieren.

Bei fast allen Geburten erlebt die
Gebarende zu Anfang oder in der fri-
hen Phase, wahrend der Muttermund
sich offnet, eine sogenannte ,La-
tenz-Phase”. Dies bedeutet, dass der
Korper zwar schon auf das Gebaren
eingestellt ist, sich die Kontraktionen
der Gebarmutter aber in Rhythmus
und Intensitat noch einspielen mis-
sen. Viele Frauen spliren in dieser Zeit
bereits regelmassige, aber leichte
Kontraktionen, die auch fiir einige
Zeit wieder aussetzen oder unregel-
massig werden kdnnen. Manchmal
verschwinden die Wehen auch ganz
und setzen erst Stunden spater oder
in den folgenden Tagen wieder ein.

... und eigenem Tempo

Das biologische Programm des weib-
lichen Korpers ist kein ,Fahrplan®,
sondern stellt sich in eigener Weis-
heit auf die individuelle Situation von
Mutter und Kind ein. Jede gebarende
Frau und jede Geburt hat ihr eigenes
Tempo.

Er6ffnungsphase

Die Kraft und Intensitat der Kontrak-
tionen steigert sich zunehmend:

Der Muttermund muss sich 6ffnen
und das Kind schiebt sich durch

das mitterliche Becken in einer Art
Schraubenbewegung nach unten.
Manche Geburt dauert acht Stunden
und eine andere Gebarende benétigt
zwolf, manche Geburt verlauft Gber
Tag und Nacht. Dies sagt nichts iber
die Anstrengungen der Geburt aus:
Eine schnelle Geburt kann von einer
Frau durchaus als besonders lGiber-
waltigend und schmerzhaft emp-
funden werden, wogegen eine lang
dauernde Geburt nicht grundsatzlich
eine schwierige oder schmerzhafte
Geburt sein muss.

Vergessen Sie nicht, dass Ihnen
jederzeit Hilfe zur Verfligung steht

- von einfachen Mitteln wie einer
angenehmen Massage bis zu einer

medikamentdsen Schmerztherapie.
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Die Entscheidung, Medikamente in
Anspruch zu nehmen oder nicht,
kann daher nicht vorher, sondern nur
im Verlauf getroffen werden.

Nie vorher erlebt und daher vielen
Frauen nicht bewusst, verfligt der
Korper Uber ein instinktives Wissen,
welche Haltungen und Bewegungen
die komplexen Vorgange der Geburt
unterstiitzen: Ausruhen und Bewe-
gungen im Wechsel, Atmung, die
hilft, die Wehen zu verarbeiten, auf-
rechte Haltungen, die sowohl glinstig
sind fiir die Offnung des Muttermun-
des als auch dem Baby Raum geben,
sich durch das Becken zu schieben,
sind selbstverstandliche Bestandteile
einer normalen Geburt. Nur wer sich
wahrend der Geburt bewegt, kann
aktiv die biologischen Vorgange
unterstitzen.

Zu einer moglichst natirlich — also
unbeeintrachtigt - verlaufenden
Geburt gehoren fast immer auch
Phasen der Ruhe, beziehungswei-

se eine wechselnde Intensitat der
Kontraktionen. So ist etwa ein Nach-
lassen der Kontraktionen bei (fast)
vollstandig eroéffnetem Muttermund
normal und gesund. Diese Phasen er-
fullen wichtige Aufgaben, geben der
Mutter und dem ungeborenen Kind
nochmals eine Verschnaufpause zum
Kraftsammeln, bevor eine besonders
anstrengende, aktive Phase beginnt.

Ubergangsphase

Manchmal ist eine Gebdrende an die-
sem Punkt der Geburt sehr erschopft
oder wird vorlibergehend mutlos,
wenn die Geburt langer dauert. Diese
Ubergangsphase ist ein Wendepunkt
der Geburt. Haufig wird diese Phase
in der Geburtsvorbereitung kaum
thematisiert — so dass viele Frauen
nicht gut darauf vorbereitet sind.

Fir viele Frauen ist diese, meist kurze
Phase schwierig und kraftraubend.
Einige Frauen flihlen sich verloren
und abgehoben - oder in einem
rauschhaften Zustand. Nach dem lan-

gen Schwangergehen, den Stunden
der intensiven Geburtsarbeit und
heftigen Wehen férdert eine Kaska-
de fein aufeinander abgestimmter
Hormonausschuttungen im Korper
der Mutter eine vollige Hingabe an
das Gebaren.

Bei einer natiirlichen Geburt erreicht
die Hormonausschittung zu diesem
Zeitpunkt ihren Hohepunkt. Die
gewaltige Urkraft der Geburt wird
deutlich.

Aus eigener Kraft
Die aktive Geburtsphase, die soge-

nannte ,Austreibungsphase”, beginnt.

Oft vermischen sich Gefiihle wie
Angst vor der starken Dehnung und
der gleichzeitig unbandige Wunsch,
»€s soll jetzt endlich herauskommen’,
bisweilen mit Wut oder auch einem
inneren Gefiihl von ,egal, was pas-
siert, ich kann das, jetzt kommt das
Baby gleich. Sie spiiren instinktiv,
wie nah ihr Kind ist und dass es nur
noch einer Art innerer Entscheidung
bedarf: die Entscheidung, sich hinzu-
geben, sich zu 6ffnen und das Kind
herausgleiten zu lassen. Gleichzeitig
braucht es mitunter den Mut, wenn
notig, aktiv zu schieben, um die Ge-
burt sanft zu unterstitzen.
Vielleicht erleben Sie diesen Moment
ja wirklich als,,Herausatmen”, Seien
Sie fur alles offen. Jede Geburt ist
anders — horen Sie auf sich und lhre
Intuition.

Auf wundersame Weise arbeiten
Mutter und Baby zusammen, um
diesen letzten Abschnitt der Geburt
fur beide moglichst schonend zu
gestalten. Ein langsames Gebdren
des Kopfchens schont nicht nur das
mitterliche Darmgewebe, sondern
reduziert auch die Belastung des
Neugeborenen. Ist der Kopf des Ba-
bys geboren, folgt der Kérper meist
Uberraschend schnell mit einer oder
wenigen Wehen.

Gemeinsam geschafft

Sie und Ihr neugeborenes Baby sind
verbunden und getragen in einem
,Bad” aus begliickenden Hormonen
- eine wundervolle Belohnung nach
der anstrengenden Geburtsarbeit.

Bonding

Wenn Mutter und Kind in dieser
Phase nicht gestort werden und das
Kind auf dem Bauch der Mutter liegt,
erlebt die Mutter ein einmaliges
Geflihl von Ekstase und Euphorie,
mit dem sie ihrem Kind begegnet
und ihre Erfahrung als Mutter be-
ginnt. Eine natlrliche Geburt bereitet
damit den natiirlichen Boden fiir die
Entwicklung des Kindes. Gleichzeitig
vermindert der enge Hautkontakt
Stress fiir das Kind und fordert seine
Anpassungsvorgdange an das Leben
ausserhalb des Mutterleibes.

Auch der Partner wird bei der Geburt
hormonell angeregt. In der sensitiven
Phase, gleich nach der Geburt, wenn
er Augenkontakt mit seiner Frau hat,
kann das Paar sich wieder neu verlie-
ben und die Bindung untereinander
und mit dem Kind starken.

Dieser erste Moment ist einfach
zauberhaft! Und der Wunsch, nach ei-
nem ungestorten Kennenlernen und
einem ersten Stillen innerhalb der
ersten Stunde lasst sich eigentlich bei
jeder Geburt erfillen.



Der Schmerz als Verbiindeter

Ein Siebtel aller Frauen umschrei-
ben das Erlebnis Geburt nicht als
schmerzhaft, sondern mit Begriffen
wie Anstrengung, Grenzerfahrung,
Kraft, Lust, Getragensein und Rhyth-
mus.

Schaut man sich den Geburts-
schmerz an, lasst sich feststellen,
dass die Kontraktionen selbst nor-
malerweise nicht schmerzhaft sind.
Der korperliche Anteil des Schmerzes
entsteht eher durch die Offnung des
Muttermundes (ziehender Schmerz),
die Dehnung des unteren Teiles der
Gebdrmutter und der Mutterbander
sowie durch Druck auf die Nerve-
nenden im Kreuzbeinbereich und
auf die Beckengelenke. Am Ende der
Geburtsarbeit spiren die Frauen den
Schmerz, wenn sich die Vulva dehnt.
Die Schwelle, ab der ein Schmerz als
schmerzhaft oder gar als unertrag-
lich empfunden wird, ist individuell.
Durch eine positive Einstellung der
Geburt gegeniiber und gute Erfah-
rungen lasst sich diese Schwelle er-
héhen. Das bedeutet auch, dass eine
kraftvoll erlebte Geburt ebenfalls
eine positive Auswirkung auf spatere
Schmerzerfahrungen hat.

Beschiitzer der Geburt

Wahrend der Geburt bringt der
Schmerz die Frau in Bewegung, da sie
instinktiv jene Haltung wahlt, in der
sie am wenigsten Schmerzen hat. Das
ist die Haltung, bei der am wenigsten
Druck auf das mutterliche Gewebe
und den kindlichen Kopf ausgelibt
wird. Wird der Geburtsschmerz medi-
kamentos bekampft, werden Sie kei-
nen Impuls verspuren, sich entspre-
chend zu bewegen, und es besteht
die Gefahr von Verletzungen der
Beckengelenke, des Muttermundes
und des Beckenbodens sowie einem
zu starken Druck auf den kindlichen
Kopf. Durch die fehlende Bewegung
wird es auch wahrscheinlicher, dass
das Kind sich nicht optimal durch
das Becken dreht; verzdgerte Ge-
burtsverlaufe sind dann mitunter

die Folge. Der Schmerz wird Sie also
zur Bewegung auffordern, damit Sie
und lhr Kind keinen Schaden erlei-
den und lhr Kind problemlos seinen
Weg findet. Der Schmerz ist somit
der Beschiitzer der Geburt! Dariiber
hinaus regt der Schmerz die Produk-
tion von Hormonen an, die Sie durch
die Geburt begleiten, sie beschiitzen
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und gleichzeitig so wichtige Qualitaten
wie Kraft (Adrenalin), Liebe (Oxytocin),
Bindung (Endorphin) und Mutterge-
fuhle (Prolaktin) fordern. Das gilt auch
fir den begleitenden Partner: Geht der
Mann bei der Geburt geflihlsmassig
mit in den Schmerz hinein, akzeptiert
seinen Sinn und ist mit seiner Frau in
Korperkontakt, so produziert auch er
diese Hormone, die die biologische
Bindung an sein Kind und seine Partne-
rin starken.

Beschitzer des Kindes

Steigt lhre eigene Endorphinprodukti-
on an, bekommt auch das Kind mehr
Endorphine ab und ist somit besser vor
Schmerzen geschiitzt. Man weiss heu-
te, dass die sogenannte ,schmerzfreie
Geburt” bestensfalls weniger Schmer-
zen fur die Mutter bedeutet, aber
sicher mehr Schmerzen fiir das Kind.

Helfer bei der Trennung

Die Notwendigkeit, sich vom Kind zu
trennen, ist eines der starksten Gefiihle
wahrend der Geburt. Die Trennung ist
gleichzeitig ersehnt und gefiirchtet,
noch ist ja unbekannt, wie das Leben
mit diesem Kind werden wird. Der
Schmerz hat die Funktion, die Frau un-
mittelbar dahin zu bewegen, sich von
dem Kind in ihrem Bauch zu trennen

- eine Entscheidung, die sie in diesem
Moment vielleicht nicht treffen wirde.

Entwicklungshelfer

Eine Geburt braucht die ganze Kraft
der Frau. Irgendwann kommt sie an
den Punkt, wo sie denkt:,Ich kann
nicht mehr! Ich mochte sterben!” Nur
der Schmerz bringt sie an diesen Punkt,
der fiir die Geburt wesentlich ist. Wenn
die Frau sich dann gehen lasst, ent-
steht etwas Neues. Sie gewinnt neue
Kraft, die sie braucht, um das Kind zu
erziehen. Durch eine natiirliche Geburt
wird die Frau in eine neue, kréftigere
Personlichkeit verwandelt, um der un-
bandigen Lebensenergie eines Kindes
standhalten zu kénnen.



Frauenklinik der Spitéler Schaffhausen

Massagen, liebevolle Blicke, schmerzlindernde Mittel

Was wir noch nie erlebt haben, macht
uns unsicher oder angstlich. Gleich-
zeitig flihrt genau dies dazu, dass wir
uns konzentrieren und aufmerksam
sind. Es verlangt Mut und Hingabe,
sich einzulassen auf etwas vollig
Unbekanntes, umso mehr, wenn dies
mit Schmerzen und Anstrengung
verbunden ist.

Eine so besondere Erfahrung wie
eine Geburt kann eine Frau nur ohne
Angst und Verkrampfung erleben,
wenn sie von einem Gefihl der
Sicherheit und des Vertrauens erfullt
ist.

Sicher und geboren

Vom Partner, einer Freundin oder
anderen vertrauten Personen ein-
flhlsam begleitet zu werden, ist
eine nicht zu unterschatzende Hilfe.

Einfihlsam kann heissen, je nach
Bedarf eine Massage zu bekommen
oder Hilfe beim Atmen. Manchmal
ist schon ein Blickkontakt oder die
wohlwollende Nahe eines lieben
Menschen unterstiitzender als jedes
~Mittelchen”.

Und denken Sie daran, dass lhnen
Bewegung helfen wird - sie ist wich-
tig und unterstiitzend, um mit den
Wehen zu schwingen und sie nicht
passiv zu ertragen.

Entspannt im Wasser

Wahrend der Geburt, wenn der Kor-
per eine Hochstleistung vollbringt
und es haufig zu Verspannungen
kommt, fordert die Warme die Wehen
und entspannt. Zudem schafft die
Badewanne einen besonders schiit-
zenden, intimen Raum, der Eingriffe

von aussen weitgehend abschirmt.
Der Auftrieb im Wasser macht den
schweren Korper leichter und unter-
stlitzt die Beweglichkeit.

Frei und jederzeit entscheiden

Wenn moglich lernen Sie Ihre Heb-
amme vorher kennen und bespre-
chen Sie lhre Wiinsche oder Beflirch-
tungen. Hebammen kénnen Sie mit
vielen, einfachen Mitteln unterstit-
zen und lhnen die Geburtsarbeit und
den Schmerz erleichtern. Sollten die
oft hoch wirksamen Methoden wie
Massage, Atemtechnik, das Bad oder
naturheilkundliche Anwendungen
wie Aromadle, Homoopathie oder
Akupunktur lhnen nicht ausreichend
helfen, halt die Medizin verschiedene
Medikamente wie etwa krampflo-
sende oder schmerzlindernde Mittel
bereit, bis hin zur bekannten PDA.

———y



Geburtsplan

Selbstbestimmt und aktiv gebaren:
Uberlegen Sie sich, was lhnen fiir

die Geburt wichtig ist, wie Sie sich
die Geburt vorstellen, was Sie win-
schen und was Sie keinesfalls erleben
mochten.

Ein Geburtsplan ist eine Grundlage
flr jedes weitere Gesprach liber die
Geburt. Dass dann eine Geburt ganz
anders verlaufen kann als geplant,
liegt in der Natur jeder Geburt - aber
ein einmal verfasster Geburtsplan
hilft Ihnen, Ihre Wiinsche und Vor-
stellungen im Verlauf der Geburt zu
formulieren, auch wenn sich nicht
alle Wiinsche erfillen lassen.

Uber Angste sprechen

Manche werdenden Miitter haben
so grosse Angste vor der Unwégbar-
keit der Geburt, dass sie sich einen
Kaiserschnitt wiinschen, um erst gar
keine Wehen erleben zu miissen. Es
kann jedoch zu jeder Zeit wahrend
einer normal begonnenen Geburt
eingegriffen werden, schmerzstil-
lende Medikamente oder eine PDA
angewendet werden - es ware daher
verfehlt, einen Kaiserschnitt anzu-
streben, wenn es,,nur” um die Angst
vor Schmerzen geht.

Dieser Text orientiert sich am The-
menheft,Natirliche Geburt” in Eltern
Info, ein Supplement der deutschen
Hebammenzeitschrift

Die naturliche Geburt
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