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Psychosomatik in der Geburtsvorbereitung
Erfahrungshintergrund

Die Einstellung zur Geburtsvorbereitung ist im FGZ gepréagt durch die
Emanzipationsbewegung der 80ger Jahre. Aus eigener Betroffenheit und
Bedurftigkeit haben Frauen und Manner, die Eltern wurden, Unterstitzung gesucht
und organisiert. Sie griindeten mit medizinischen, psychologischen und
padagogischen Fachkraften die Gesellschaft flir Geburtsvorbereitung,
Familienbildung und Frauengesundheit (GfG). Ziel war, Frauen Mut zu machen, dass
sie eine Geburt, die normal verlauft, aus eigener Kraft bewaltigen kénnen. Die GfG
hat die im FGZ arbeitenden Geburtsvorbereiterinnen ausgebildet. Eine standig
wachsende Wissensquelle sind die vielen Erfahrungsberichte von Frauen bei den
Nachtreffen und Folgekursen im FGZ.

Geschichte der Geburtsvorbereitung

Geburtshelfer wie Frederik Leboyer, Michel Odent oder Geburtsvorbereiterinnen wie
Sheila Kitzinger und Gerlinde Wilberg verbreiteten ihr Wissen und ihre Kritik an der
sich immer mehr in Richtung Geburtstechnologie wandelnden Geburtshilfe in
Deutschland. Atemtechniken und Entspannungsmethoden wurden auf dem
Hintergrund ihrer historischen Entstehung, angestoBen durch den englischen
Geburtshelfer Dick Read und den franzdsischen Arzt Ferdinande Lamaze, auf ihre
Eignung Uberpraft.

Die Méglichkeit der Hausgeburt mit ihrem geschutzten, privaten Rahmen wurde als
Alternative gesehen. Fir das Baby winschten sich die Eltern eine méglichst sanfte
und menschengemaBe Geburt, die dem neuen Erdenbirger von Anfang an dabei
unterstlitzen sollte, sein Potential voll zu entfalten. Fir die Schwangere sollte das
Erlebnis des Gebarens eine mdéglichst positive, kraftgebende Erfahrung sein, die das
Hineinwachsen in die Mutterrolle begtnstigt. Der werdende Vater wurde als
liebevoller Begleiter der Schwangeren, Kritiker unwirdiger Geburtsumstande und
Interessenvertreter der Frau gesehen. Es wurde die sparsame Anwendung von
Uberwachungstechniken und technischen Hilfsgeraten gefordert. Durch das
Miterleben der Geburt sollte der werdende Vater einen starkeren emotionalen Bezug
zu seiner Partnerin und dem Baby entwickeln. Diese Eltern-Emanzipationsbewegung
forderte auch von den Kliniken ein Umdenken:

Eltern fragten nach, bevor sie sich in einer Klinik oder ambulanten Geburtspraxis
anmeldeten, ob der Partner bei der Geburt dabei sein kénne, welche Mdglichkeiten
der Haltungsanderung die Frau habe, ob spéat abgenabelt wiirde, ob das Baby bei
der Mutter auf dem Bauch liegen kénne und gleich angelegt werde und vieles mehr.
Die Geburtshelfer waren gezwungen, den Wiinschen der Eltern zu entsprechen,
wollten sie nicht riskieren, dass ihre Geburtsabteilung auf Grund zu geringer
Frequentierung geschlossen wirde. Oder sie engagierten sich selbst in dieser
Bewegung und unterstitzten die Anliegen. Ein breites Netzwerk entstand, das diese
Gedanken propagierte. Wichtiger Kommunikator war dabei die GfG, die engagierte
Mutter mit einer Weiterbildung zur GfG-Geburtsvorbereiterin professionalisierte und



daflrr sorgte, dass weitere Eltern ermutigt wurden, ihre Wiinsche zu formulieren und
daflir zu sorgen, dass sie umgesetzt wurden.

Kérpererfahrung — praktische Ubungen

Leiberfahrung ist Lebenserfahrung. Was Menschen kérperlich erlebt und erprobt
haben, darauf kdnnen sie bei Bedarf viel besser und ohne nachzudenken
zurlckgreifen, als auf unzahlige Tipps, die sie vor allem kognitiv zu erfassen
versuchen. Wahrend der Geburt arbeitet der Kérper der Frau in optimaler Weise,
wenn sie ihr GroBhirn auf Sparflamme schaltet und instinktives Verhalten zum
Vorschein kommt. Es ist daher wichtig, wiinschenswerte Atemrhythmen,
Beckenbodenentspannung, entspannende Bewegungen und Gebarhaltungen ganz
praktisch immer wieder erfahrbar zu machen. Dies ist vergleichbar mit dem ,Als-Ob-
Spiel” von Kindern, die unzdhlige Male etwas nachahmen oder ausprobieren, bevor
sie es spater anwenden kdnnen. Zum Kursgeschehen gehort deshalb jedes Mal ein
Angebot aus den Bereichen Atmung, Bewegung, Kérperwahrnehmung und
Entspannung. Dadurch erlbrigen sich langatmige Erklarungen.

So kann bei einer Gehmeditation erlebt werden, dass sich der Atemrhythmus
verlangert, wenn beim Ausatmen der Mund gedéffnet wird, gebrummelt und
schlieBlich getdnt wird. Die kurze Demonstration einer Schreckreaktion (durch die
Kursleiterin), bei der der Atem stockt oder wo beim Einatmen ein schriller Ton
kommt, macht den Paaren deutlich, welche Art von Ton eine Panikreaktion darstellt
und welche Tonlage hilfreich sein wird. Der werdende Vater erfahrt dabei, dass ein
Voratmen tiefer Tone seinerseits der Partnerin hilft, wieder zur entspannenden
Atmung zurlckzufinden.

Beckenbewegungen auf dem Ball oder mit dem Partner vertiefen die
Zwerchfellatmung und helfen schon in der Schwangerschaft dabei, Spannungen
abzubauen. Es geht dabei vor allem darum, die natirliche Atmung wiederzubeleben,
die durch psychische und physische Einschrankungen oft beeintrachtigt ist.
Kérperlibungen sollten in der Geburtsvorbereitung nicht mechanisch durchgeftihrt
werden. Lernen geschieht durch Experimentieren und ermdglicht dadurch neue
Erfahrungen und neue Mdéglichkeiten. Die Frauen lernen ihren Kérper besser
kennen, die Manner kdnnen mit hilfreichen Massagen und
BerGhrungsentspannungen experimentieren. Ein Wechsel der Rollen bei Massagen
vertieft immer die Erfahrung.

Als eine Art Initiationsritual konnen Schmerzsimulationsiibungen dienen und
damit zur Ermutigung beitragen. Hier gibt es unterschiedliche Anregungen: Die
werdenden Eltern kénnen sich mit dem FuBgewdlbe auf einen Tennisball stellen
und probieren, wie ihnen der tiefe Atem beim Durchhalten der Ubung hilft. Oder sie
halten fir ca. 7 Minuten die Arme ausgebreitet in der Luft, wahrend sie auf einem
Ball kreisen. Im anschlieBenden Gesprach kann jede/jeder Einzelne die gemachten
Erfahrungen selbst reflektieren und damit wertvolle Erkenntnisse Gber den eigenen
Umgang mit Stress und Schmerz gewinnen.
Erfahrungen kénnen sein: Angst, was kommt da auf mich zu? Schaffe ich
das? Ablenken hilft nur eine Weile. Die Aufmerksamkeit wird weg vom
Schmerz auf den Atem fokussiert. Tiefes, lauter werdendes Atmen ist hilfreich.
Gemeinsam in der Geburtsvorbereitungsgruppe sind die Schwangeren mit



ihren Partnern sehr motiviert, sich an der Ubung erfolgreich zu beteiligen.
Wenn die Arme runtergehen, konnen sie auch diese Erfahrung fr sich
deuten: Das ist nur eine Ubung, kein Ernstfall. Ich muss mir aktiv etwas
Unangenehmes zumuten, und habe keine Lust dazu, die Wehen kommen von
selbst. Vielleicht brauche ich doch bei der Geburt ein Schmerzmittel.

Im Geburtsvorbereitungskurs ist neben den mdglichst bildhaften Erlauterungen zur
aufrechten Gebarhaltung praktisches Uben sinnvoll. Angeregt durch Bilder
kénnen die Paare miteinander Vorschlage fur hilfreiche Haltungen zur Geburt
machen und die anderen Paare abwechselnd anleiten. So kann die Gruppe gut
aktiviert werden.

Ein Gedanke ist hier wichtig: Der Schmerz dient in Bezug auf die Haltung als
Wegweiser. Er hilft der Frau dabei, eine Position zu finden, die den Geburtsvorgang
unterstlitzt. Schmerz wird beim Gebaren haufig in Bewegung umgesetzt, wie
Beckenkreisen, sich Wiegen oder Stampfen und Haltungsvariationen werden
angestoBen.

Vernetzung der Eltern - Empowerment

Schon beim Prozess des Kennen Lernens der werdenden Eltern im Kurs entsteht
eine Atmosphére, die Vertrauen untereinander schafft und Intimitat und Loslassen
begtinstigt. Es gibt gemitliche Matten mit unterschiedlichen Kissen, bei Bedarf
Sitzballe und Angebote zum Trinken. Die Paare kénnen sich im Kurs wohl fiihlen und
lernen, dass sie zu ihrem Wohlergehen selbst beitragen. Es entsteht Vertrauen,
wenn sich die Paare darauf verlassen kdnnen, dass Dinge, die sie erzahlen, nicht
nach auBen getragen werden, sondern in der Gruppe bleiben.

Da die werdenden Eltern in einer dhnlichen Situation sind, kénnen sie sich im gut
moderierten Gesprach sehr wirkungsvoll gegenseitig unterstiitzen. Wichtig ist dabei,
Gemeinsamkeiten zu entdecken. Das sind ahnliche Beflirchtungen und erlebte
Veranderungen oder Beschwerden. Eine erhéhte Sensibilitat bei den Schwangeren
kann dann als ,normal“ und auch winschenswert eingeordnet werden; die
Schwangeren fiihlen sich in ihrem Erleben verstanden und bestarkt. Die Manner als
Begleiter werden ebenso zum Austausch untereinander ermuntert, da auch sie auf
diese Weise mehr Sicherheit gewinnen. Netzwerke von Eltern entstehen, die oft tiber
lange Zeit die jungen Familien stitzen.

Eltern werden — Partnerschaft pflegen

Werdende Eltern kbnnen heute selten auf Vorbilder aus der Familie zurlckgreifen,
wenn sie selbst Eltern werden. Das liegt zum einen daran, dass viele berufstétige,
noch kinderlose Menschen wenig Kontakt zu Familien mit Kindern haben und dass
Vorbilder aus der Verwandtschaft fehlen oder weit weg leben. AuBerdem hat sich der
Umgang mit Babys, der Elternrolle und dem Rollenverhalten von Paaren sehr
verandert. Hier gibt es viel mehr Gestaltungsspielraum als in friiheren Generationen,
was jedoch auch verunsichernd wirkt. Jedes Paar muss also den eigenen Weg
planen und gestalten, was oft mit Klarungen und Konflikten einhergeht. Der
Austausch mit anderen werdenden Eltern ist hilfreich, die &hnlich verunsichert sind.
Eine Klarung wahrend der Schwangerschatft ist jedoch nur begrenzt méglich, da die



Paare sehr darauf fixiert sind, erst mal das Kind zu bekommen und noch nicht so viel
Uber die Zeit und die Probleme danach nachdenken mdchten. Eine spielerische
Vorwegnahme von Situationen junger Eltern mit Baby kann dabei helfen, sich spéater
an Lésungen zu erinnern. Hier kdnnen Kleingruppen gebildet werden, die eine
vorgegebene Problemsituation besprechen und eine Lésung diskutieren und der
Gesamtgruppe mitteilen.

Umgang mit Schmerz — ein zentrales Thema

Eine der wichtigsten Botschaften innerhalb der Geburtsvorbereitung ist fir mich der
Hinweis, dass eine Geburt gewoéhnlich mit Schmerzen verbunden ist, die jedoch
meist vor allem mit Hilfe einer bejahenden Haltung ertraglich sind. Sie haben eine
tiefere Bedeutung, bereiten sie doch auf die haufig als Krise erlebten
Veranderungen, die ein Baby in allen Lebensbereichen mit sich bringt, vor. Wie banal
ware es, kdnnten wir ein Kind auf Bestellung im Krankenhaus abholen?

Bei einer Geburt geht es nicht um Schmerzkontrolle sondern um das Zulassen
dessen, was im Kdrper der Frau passiert. Hilfreich ist, die Kontrolle aufzugeben und
darauf zu vertrauen, dass der angeborene Gebéarinstinkt dabei hilft, sich ganz auf das
Geschehen einzulassen und die Geburtsarbeit gemeinsam mit dem Baby zu
meistern. Schmerzen oder Geflhle von Wut oder Versagen sollen ohne Scham
geauBert werden kénnen, denn Stéhnen und Schreien (mit der Ausatmung) helfen
dabei, unnétige Anspannung loszulassen. WutduBerungen deuten auf die
anstehenden Austreibungswehen hin, die mit Adrenalinausschittungen verbunden
sind. Gleichzeitig erleben viele Frauen, wie aus unzahligen Erfahrungsberichten
deutlich wurde, die ungeheure Kraft dieser tiberwaltigenden Geflihle, und sind spater
haufig sehr stolz darauf.

Zum Umgang mit dem Schmerz gehért im Geburtsvorbereitungskurs auch das
Gesprach tber Schmerzmittel. Weder ist es sinnvoll die PDA zu verteufeln, noch sie
als Allheilmittel zu propagieren. Wichtig ist die sachliche Aufkldrung tber Vor- und
Nachteile wie Spannungsabbau oder neue Kraft schépfen. Contraproduktive
Auswirkungen sind das Nachlassen der Wehen, weniger natirliche
Hormonausschuittungen.

Die Schmerzerfahrung und Bewaltigung hat noch eine andere Dimension. Wenn eine
Frau es schafft, aus eigener Kraft zu gebaren, schittet ihnr Kérper zum Zeitpunkt der
Geburt einen Cocktail an Hormonen aus, der dabei hilft, sich aktiv dem Baby
zuzuwenden und es in Liebe anzunehmen, was sich beim Baby widerspiegelt.
Dieses Bindungsverhalten kann als Geschenk unserer ,Saugetiernatur‘ angesehen
werden, das wir nicht ohne triftigen Grund ausschlagen sollten. Natdrlich kénnen wir
ein Kind auch allmahlich lieben lernen, wie es oft nach Kaiserschnitt oder nach einer
Trennung direkt nach der Geburt (oder nach Adoption) der Fall ist.

Die Bedeutung der physiologischen Geburt als Mutmacher

Die medizinische Aufklarung ist insofern hilfreich, als dadurch die physiologische
Geburt als Wunder des Menschwerdens erfasst werden kann. Beim Betrachten des
Geburtsatlasses staunen werdende Eltern Gber die unglaublich groB gewachsene,
starke Gebarmutter mit ihren gut funktionierenden Muskelschichten. Sie erkennen,



wie wichtig Entspannung und Zuversicht fiir das Offnen des Muttermundes ist, weil
Bei Spannung die im unteren Gebarmuttersegment befindliche SchlieBmuskulatur
aktiviert wird und dem Prozess des Loslassens entgegen arbeitet. Werdende Eltern
kénnen gut nachvollziehen, dass die aufrechte Gebarhaltung wichtig ist fir eine tiefe
Atmung und gute Sauerstoffversorgung, ebenso wie fir das Hindurchwinden des
Babys durch den Geburtskanal. Dies macht den Frauen Mut, auf ihren Kérper und
seine Krafte zu vertrauen.

Herausforderungen annehmen und einen guten Umgang damit finden

Eine Geburt ist nicht wirklich planbar: Es kénnen Ereignisse eintreten, die nicht
vorher grindlich durchdacht und besprochen werden konnten. Das Baby kann sich
viel zu friih auf den Weg machen und seinen Eltern bei seiner Ankunft groBe Sorgen
bereiten. Es kann sein, dass es sich nicht richtig eindreht und, obwohl vorher alles
gut lief, ein Notkaiserschnitt nétig ist. Im schlimmsten Fall kann es wahrend der
Schwangerschaft oder bei der Geburt sterben. Bei aller Planbarkeit und den
vielfaltigen Untersuchungsmaglichkeiten in der heutigen Zeit kommt es trotzdem vor,
dass das Baby mit einer Behinderung zur Welt kommt, die vorher nicht diagnostiziert
wurde. Oder die Frau, die sich so auf ihr Baby gefreut hat, kann sich gar nicht aufs
Baby einstellen, weil sie unter einer Postpartalen Depression oder Psychose leidet.
Es ist nicht méglich, auf all diese Dinge detailliert vorzubereiten, denn das wirde
bedeuten, den Eltern die Vorfreude und Unbekiimmertheit ganzlich zu zerstéren. In
der Geburtsvorbereitung kann Thema sein, dass eine Frau, die Mutter wurde und ein
Mann, der Vater wurde, Dinge erleben kann, die nicht vorhersehbar sind. Und immer
dann, wenn Eltern das Geflhl haben - ,Ich schaffe es nicht alleine!” - ist es ein
Zeichen von Kompetenz, wenn sich Eltern neben der medizinischen Hilfe
Unterstiitzung und Rat suchen, bis sie die Probleme fir sich gut einordnen und
bewaltigen kénnen. Im Laufe der letzten Jahrzehnte haben sich sehr viele
Selbsthilfegruppen gegriindet oder Experten herausgebildet, die Eltern begleiten und
unterstiitzen in besonderen Krisenzeiten. Das soziale Netz mit anderen Eltern hilft
dabei, die richtige Anlaufstelle zu finden.



