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Vorwort

Leben ist Bewegung: Ein einzigartiger Samen und eine einzigartige Eizelle bewegen sich auf-
einander zu und verschmelzen. Neues Leben entsteht! Jede Bewegung fithrt zu einer Verdnde-
rung: So kann man beobachten, wie aus einer befruchteten Eizelle ein Kind heranwachst und
die Geburt unausweichlich wird. Auch wahrend der Geburt ist alles in Bewegung. Nach neun
Monaten sorgfdltigen Austragens 6ffnet sich die Gebdrmutter und fingt an, das Kind ab- und
auszustofien, als wdre es ein Fremdkorper. Die Geburt wird vom Korper deutlich gemeldet und
»normale« Geburtsschmerzen kommen auf. Diese werden oft nicht richtig eingeordnet oder
missverstanden. Die Geburt bedeutet fiir die Frau, den Mann und das Kind eine Zeit des Aus-
geliefertseins, denn die Gebarmutter bestimmt die Geburt; die Gebdarmutter gebart.

Der gelungene Umgang mit den Geburtsschmerzen und diesem einzigartigen Gefiihl des Aus-
geliefertseins bedingt ein uneingeschranktes Vertrauen in den von der Natur vorbestimmten
Geburtsablauf. Kann man zum Beispiel feststellen, dass die verschiedenen Geburtsphasen
nahtlos ineinander tibergehen, so erkennt man die Bewegung wahrend der Geburt. Mit dieser
Erkenntnis kann das Vertrauen gewonnen werden, dass die Geburt dank der stetigen Bewe-
gung zu einem guten Abschluss kommen wird. Uberrascht die Wucht der Geburt sehr, so
konnen Frau, Mann und Kind verletzt werden. Diese korperlichen und/oder seelischen Verlet-
zungen l0sen spdter oft Missverstindnisse aus und haben tiefgreifende Auswirkungen auf die
verletzte Person und deren Beziehung zu ihrer Umgebung.

Das Ziel dieses Buches ist es, der Frau und dem Partner die Gelegenheit zu geben, das Vertrau-
en in den Geburtsablauf aufzubauen, um Missverstindnisse zu vermeiden. Der Geburtsweg
wird ausfiihrlich beschrieben, die Frau lernt den Geburtsweg von innen nach auflen kennen
und baut ein »Gebdarbewusstsein« auf. Mit dem Verstdandnis fiir den Aufbau ihres Kérpers und
fir die verschiedenen Koérperabldufe wird die Frau imstande sein, ihre Gebdrmutter beim
Gebdren zu unterstiitzen. Gelingt es ihr, die Geburt von der Gebdarmutter aus nachzuvollzie-
hen, so wird sie vom Ereignis der Geburt nicht tiberrollt werden. Gebdren ist nicht leicht ge-
macht, es ist harte Arbeit!

Wahrend vieler Jahre habe ich versucht, mich in all die Frauen und Manner zu versetzen, de-
nen ich in der Geburtsvorbereitung begegnet bin. Ich habe versucht, die Bediirfnisse der Frau
und des Mannes zu ergriinden. Ganz bewusst nutzte ich mein Alter, d.h. meine Lebenserfah-
rung, die eigenen Geburten und meine physiotherapeutische Ausbildung, um die schwange-
ren Frauen und ihre Partner respektvoll zu beobachten und zu begleiten. Das Ziel war, die Frau
mit sich selbst zu konfrontieren, sodass sie wahrend der Geburt einen Teil der Verantwortung
selbst ibernehmen konnte. So musste sich die Frau ihren eigenen Erwartungen stellen und
ein Verstdndnis fiir ihren eigenen Korper entwickeln. Dann folgte die Konfrontation mit dem
Partner in Bezug auf seine Rolle. Es wurde besprochen, ob er eine Rolle wihrend der Geburt
ubernehmen wollte, und wenn ja, inwieweit die Frau ihm gestatten wiirde, diese Rolle wah-
rend der Geburt einzunehmen. Um es dem Partner moglich zu machen, seinen Platz in der
Schwangerschaft und Geburt zu finden, benutzte ich eine immer deutlichere Sprache. So be-
kam er einen neuen Zugang zu seiner schwangeren und gebdrenden Frau, was viele Frauen
und Mdanner im Nachhinein als dufRerst positive Entwicklung beschrieben haben.

Angste vor Schwangerschaft und Geburt wurden abgebaut und es wurde Platz fiir Kommuni-
kation geschaffen. Da Kommunikation der wichtigste Bestandteil meiner Geburtsvorberei-
tung war, sind mir im Vertrauen, dass es keine dummen Fragen gibt, zahllose Fragen gestellt
worden. Diese Fragen habe ich geordnet und die Antworten darauf kurz und biindig zu einem
Buch zusammengestellt. Beim Lesen des Buches wird empfohlen, die Fragen und Antworten
zu hinterfragen, miteinander darliber zu diskutieren, wenn nétig mehr Informationsmaterial
anzufordern oder sich mit einer Fachperson auszutauschen. Dieses Erforschen ergibt ein so-
lides Wissen iiber das Funktionieren des weiblichen Korpers wahrend der Geburt und verhin-
dert Angst, Verwirrung und Komplikationen. Es gibt einen groflen Unterschied zwischen
»selbst gebdaren« und »sich entbinden lassen« als Folge des Nichtwissens.

Der Theorietext und das Bildmaterial werden jeweils durch Ubungen erginzt. Es ist wichtig,
dass diese Ubungen beim Lesen immer sofort umgesetzt werden, damit den theoretischen



Erkldrungen der Anatomie eine praktische Umsetzung folgt. Auf diese Art lernt die Frau, sich
intensiv mit ihrem Kérper zu befassen. Durch wiederholtes Uben entsteht ein Kérperbewusst-
sein und die Gebarfunktion wird nachvollziehbar. Wenn die Frau und ihr Partner einander die
Ubungen laut vorlesen, kann sich auch der Partner mit der weiblichen Anatomie und den Ab-
ldufen wahrend der Geburt vertraut machen. Es wird fiir ihn beruhigend sein zu wissen, wie
robust der weibliche Korper gebaut und dass er fiirs Gebdren geschaffen ist; ein Urvertrauen
wachst. Strahlt der Mann wahrend der Geburt Vertrauen aus, bekommt die Gebdarende immer
wieder den Mut weiterzumachen.

Dieses Ubungsbuch richtet sich an alle Menschen, die wissen wollen, wie »eine Gebarmutter
im Zusammenspiel mit Frau und Kind gebdrt«, also wie eine Geburt verlduft. Es richtet sich
an Menschen, die die Geburt gemeinsam erleben wollen. Mehrheitlich sind das Paarbezie-
hungen. Da es jedoch auch Frauen gibt, die ohne Partner sind, kann in diesem Fall der Partner
selbstverstandlich durch eine nahestehende, liebe und verstandnisvolle Person ersetzt wer-
den. Nur wenn sich die Gebdrende geborgen fiihlt, wird das Zusammenspiel mit der Gebar-
mutter funktionieren.

Dieses Ubungsbuch ersetzt in keiner Weise die Fachpersonen. Hinweis fiir Fachpersonen: Ziel
dieses Buches ist es, der Frau ein Kérperbewusstsein zu vermitteln, das ihr wahrend der Ge-
burt als »Gebarbewusstsein« dient. Um dieses Bewusstsein entstehen zu lassen, braucht es
eine klare Bildsprache. Das Ubungsbuch enthilt wenig Fachworter und auf eine Erklirung
allzu komplizierter Abldufe wird verzichtet. Vielmehr wird der Text durch Zeichnungen ver-
deutlicht und es wird gezielt mit Wiederholungen gearbeitet. Setzt die schwangere Frau die
Ubungen regelmifig um, so wird sie imstande sein, die Meldungen ihres Kérpers zu deuten,
sie zu benennen und damit umzugehen. Kennt die Fachperson den Inhalt und die Bildspra-
che dieses Buches, so kann dies ihre Zusammenarbeit mit der Gebarenden und deren Partner
vereinfachen.

Antoinette El Agamy Etman, Physiotherapeutin
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Theorie der Geburt

I Einleitende Worte zur Geburt

Um Schwangerschaft und Geburt gut zu verstehen, muss einem klar sein, dass jeder Mensch
mit der biologischen Fortpflanzungsfunktion geboren wird. Schon beim 16 Wochen alten F6-
tus sind die Geschlechtsorgane mit ihren Funktionen auf dem Gehirn angelegt (siehe S. 80).
Der weibliche Fotus hat bereits Eier in den Eierstécken und der mannliche Fotus hat samtli-
che Anlagen, damit spdter das Leben weitergegeben werden kann. Das bedeutet fiir den
Mann, dass sein Korper schon darauf ausgerichtet ist, sich fortpflanzen zu kénnen, und fir
die Frau, dass ihr Korper schon mit der »Gebdrfunktion« zur Welt gekommen ist. Dies zeigt
uns, dass Empfangnis, Schwangerschaft und Geburt seit eh und je nach einem natiirlichen
Plan ablaufen; es muss nichts neu erfunden werden, die Geburt ist ein natiirliches Ereignis.
Der Korper, der Verstand und die Seele arbeiten dabei intensiv zusammen, um einen norma-
len Geburtsablauf abzusichern. In den folgenden Kapiteln werden die wichtigsten Korper-
funktionen erkldrt, damit diese Zusammenarbeit verstandlich wird.

So wird die Geburt immer wieder aus verschiedenen Blickwinkeln beschrieben, bis sich
die Beschreibungen zu einem Gesamtbild zusammenfiigen.

1 Fragen an sich selbst

Damit das Ereignis Geburt gut ablduft, sollte sich die Frau erst selbst kennenlernen. Dazu
sollte sie sich einige Fragen stellen:

Wie schdtze ich mich selbst ein? Was erwarte ich von mir und meinem Kérper wiahrend
der Geburt? Mdchte ich mir selbst, meinem Partner und/oder der Hebamme beweisen,
dass ich fahig bin zu gebdren? Gestehe ich mir Fehleinschdtzungen ein?

Die Frau sollte sich diese Fragen unbedingt stellen und versuchen, sie zu beantworten, um
Uberforderungen wihrend der Geburt zu vermeiden. Die Schwangerschaft 16st hormonell
eine Hochstimmung aus, die dazu fithren kann, dass die Frau die Geburt unterschatzt.
Tatsdchlich ist die Geburt mit einem Sturm vergleichbar: Erst sduselt sie, dann weht sie, bis sie
schliefdlich Giber die Frau hinwegfegt. Da der weibliche Korper fiir das Gebdren geschaffen ist,
kann er diesem Sturm gut standhalten. Der Verstand der Frau kann dies jedoch nicht immer
nachvollziehen. So kdnnten aufgrund von Unkenntnissen tiber den Ablauf der »Geburt« sogar
Fehler entstehen und die hohen Erwartungen an sich selbst zu grofien Enttduschungen fiihren.

Gibt es auch Frauen, die die Geburt iiberschitzen?

Gibt es Frauen, die zu grofle Angst vor der Geburt haben?

So wie die hormonelle Verdnderung eine Unterschitzung der Geburt verursachen kann, ist es
umgekehrt auch mdéglich, dass die Frau misstrauisch, ja sogar iiberdngstlich der Geburt ge-
geniber ist. Die missverstandene Geschichte der eigenen Geburt, Geschichten iiber Geburten
in ihrer Umgebung oder schlechte korperliche Erfahrungen in ihrem Leben kénnen die Frau
dem kommenden Kontrollverlust gegentiber verunsichern. Auch diese Frauen sollten sich vor
der Geburt mit der Realitit, dem Sturm, auseinandersetzen. Ein Uberblick {iber das, was wih-
rend der Geburt genau passiert, kann helfen, Angste abzubauen und ein Vertrauen zu bilden,
um sich fiir die Geburt zu 6ffnen.

Um die Folgen des Ereignisses »Geburt« gut einordnen zu kénnen, sollte sich die Frau weitere
Fragen stellen:

Akzeptiere ich, dass ich aufgrund des Geburtssturms die Situation falsch einschdtzen
oder mich sogar falsch verhalten kénnte?

Akzeptiere ich, dass ich wihrend der Geburt eventuell Fehler machen werde?

Ist die Frau sich selbst gegeniiber tolerant und akzeptiert sie, dass sie wahrend der Geburt Fehler
machen kann und darf, dann muss sie sich nichts beweisen, sondern sie darf innerhalb der

Es ist empfehlenswert,
diesen Text zu zweit
(Schwangere und Partner
oder Begleitperson) und
laut zu lesen. So entsteht
ein Team, in dem jederim
Rahmen seiner Fahigkeiten
seinen Platz einnimmt.

Nimmt man sich vor der
Geburt die Zeit, sich selbst
zu verstehen, und teilt
man sich dem anderen
mit, werden Missverstdnd-
nisse wahrend und nach
der Geburt vermieden.

Im Laufe des Textes wird
immer wieder darauf
hingewiesen, dass es
vollkommen normal ist,
dass die Frau die
Geburtssituation nicht
richtig einschatzt und es
S0 zu Fehlern kommen
kann. Es werden
Vorschldage gemacht, wie
die Umgebung darauf
reagieren kann.
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Jeder Mann sollte offen
sagen diirfen, ob er bei der
Geburt dabei sein mochte
oder nicht. Jede Frau sollte
offen sagen diirfen, wen
sie bei der Geburt
dabeihaben maochte.

Wichtig ist, sich vor der
Geburt mit dem Geburts-
ablauf auseinanderzuset-
zen. Versteht jeder seine
Aufgabe und wird klar
miteinander kommuni-
ziert, so wird Missver-
standnissen vorgebeugt.
Ungeachtet dessen, wie
die Geburt tatsachlich
abgelaufen ist, ist flir das
Kind die sofortige Bindung
an beide Elternteile das
Wichtigste. Diese Bindung
wird fiir sein Leben
pragend sein.

Grenzen des Machbaren gebdren. Sie liefert sich in einer geschiitzten Umgebung ganz dem na-
tlrlichen Ablauf aus und hat damit die besten Voraussetzungen fiir eine normale Geburt.

2 Die Rolle des Partners

Kann die Frau, ohne ihr Selbstvertrauen zu verlieren, akzeptieren, dass sie bei der Geburt
nicht alles unter Kontrolle haben wird und sogar Fehler machen kdnnte, so ist es wichtig, sich
die nachsten Fragen zu stellen.

Darf mein Mann bzw. Partner meine eventuelle Fehleinschdtzung wihrend des Gebdrens
korrigieren? Mdochte ich meinen Partner wahrend der Geburt neben mir haben?

Fiihle ich mich besser, wenn er dabei ist oder wenn er nicht dabei ist? Mdchte mein
Partner iiberhaupt bei der Geburt dabei sein?

Sind sich die Partner einig, die Geburt zusammen zu erleben, und ist die Frau einverstanden,
dass der Partner sie wdhrend der Geburt auf eine Fehleinschdtzung aufmerksam macht, sie
eventuell sogar korrigiert, so haben beide ihre klare Aufgabe. Die Frau gebdrt und der Partner
begleitet sie dabei — nicht in derselben Rolle wie das Fachpersonal, sondern als Kenner seiner
Partnerin. Er vermittelt der Frau sein Urvertrauen in ihre Krdfte. Er weif}, dass sie gebdren
kann; »es kommt gut«, »ich traue dir das zu«. Ist der Mann mitbeteiligt und frei in seiner
Rolle als einfiihlsamer Partner, der auch entscheiden kann, erfahrt er sich als niitzlich und
bekommt die Chance, Selbstvertrauen aufzubauen.

Lisst sich die Frau vom Partner jedoch nicht helfen, etwa weil er ja »lediglich« ein Mann ist
und deshalb die Geburtssituation nicht richtig kennen kann, dann besteht die Gefahr, dass
zwischen den beiden Missverstandnisse entstehen. Nicht nur die Frau, sondern auch der
Mann wird durch diese Situation iberfordert und vielleicht verletzt. Denn wenn die Frau die
Begleitung ihres Partners wiinscht, obwohl sie sich von ihm nicht helfen oder korrigieren
lassen will, besteht das Risiko, dass der Mann ohne wirkliche Aufgabe dem Phdanomen »Ge-
burt« wie ein Statist ausgeliefert ist. Aus Liebe zu seiner Frau mdéchte er ihr die Geburt erleich-
tern, in Wirklichkeit aber kann er in dieser Situation wenig ausrichten. So gerdt er der Geba-
renden gegeniiber leicht in eine Position der Ohnmacht, weil er ihre Schmerzen tatenlos
hinnehmen muss. Dieses Ohnmachtsgefiihl kann eine Verunsicherung auslésen und es be-
steht die Moglichkeit, dass er sich in dieser typischen Frauenwelt rund um die Geburt unver-
standen und iiberfliissig fiihlt. Diese Erfahrung der Uberforderung kann spiter zu Missver-
standnissen in der Familie fithren.

Minner sprechen oft nach der Geburt untereinander {iber diese Uberforderung, dieses Ohn-
machtsgefiihl oder diese fehlende Anerkennung im Gebdrsaal. Geeigneter wdre eine Aufar-
beitung der Geburtsgeschichte zusammen mit der Frau und dem Fachpersonal. Frau und
Mann miissen verstehen, dass jeder vor, wahrend und nach der Geburt einen klaren Auftrag
hat. Aber auch hier droht Verletzungsgefahr, wenn man nicht aufpasst: Nicht alle Mdnner
koénnen diesen Auftrag ausfiihren, nicht alle Mdanner mochten mit in den Gebdrsaal. Anderer-
seits wollen nicht alle Frauen den Partner im Gebdrsaal dabeihaben, nicht alle Frauen kén-
nen sich in seiner Anwesenheit der Geburt ganz ausliefern. Weil jede und jeder aufgrund der
eigenen Lebenserfahrung und -geschichte entscheidet, sollte keinem Mann ein Vorwurf ge-
macht werden, wenn er wdhrend der Geburt nicht dabei sein mdchte oder kann. Auch die
Frau ist frei in ihrer Entscheidung, wen sie bei der Geburt dabeihaben will.

Welchen Auftrag hat der Partner oder die Begleitperson widhrend der Geburt?

Erstens muss die Frau iiber das Urvertrauen verfiigen, dass ihr Kérper gebdren kann, und
akzeptieren, dass sie zwischendurch die Kontrolle {iber das Gebaren verlieren wird (der Sturm
fegt). Zweitens muss sie verstehen, dass sie in diesem Moment des Kontrollverlustes die In-
telligenz des Mannes oder einer Begleitperson bendétigt, die ihre weibliche, intuitive, ganzkor-
perliche Intelligenz in dieser Situation ergdnzt.

Damit der Mann seiner Partnerin wahrend der Geburt die Logik der Geburt immer vor Augen
halten kann, sollte er sich vor der Geburt mit dem Geburtsablauf auseinandergesetzt haben.
So kann er der Frau wahrend der Geburt erkldren, wo sie sich im Geburtsablauf befindet, und
gibt ihr die Sicherheit. Er behilt den Uberblick und sorgt durch seine Uberzeugungskraft und
sein absolutes Vertrauen in die Frau fiir Klarheit und Geborgenheit.



Woher kommt die hohe Empfindlichkeit der Frau wihrend der Geburt? Wie kann der
Partner die Frau verstehen und unterstiitzen?

Der Mann muss verstehen, dass die Frau wahrend der Geburt nicht nur ihren Kérper, sondern
auch ihre Sinnesorgane 6ffnet. Das macht die Frau sehr sensibel, sie hort, sieht und spurt
alles ibermdRig gut. So ist es moglich, dass sie ihre Umgebung zu stark wahrnimmt oder
sogar falsch versteht, was sich negativ auf die Geburt auswirken kann. Sie kann sich wahrend
der Geburt plotzlich an Ereignisse in ihrem Leben erinnert fithlen, die den Geburtsablauf stark
beeinflussen. Die Hebamme kennt die Lebensgeschichte der Frau nicht, der Mann hingegen
weifl unter Umstdnden Bescheid; er versteht, was fiir seine Frau in diesem Moment wichtig
ist. Der Mann ist der Vermittler zwischen der Innenwelt der Frau und der Auflenwelt. Es ist
fir die Frau sehr wichtig, in Geborgenheit zu gebdren, da sie dem Phdanomen »Geburt« auch
emotional vollkommen ausgeliefert ist. In seiner Begleiterrolle kann der Mann abwehren,
aufbauen, vermitteln und eingreifen, wo notig.

3 Die Geburtsschmerzen

Ist die Aufteilung der Aufgaben wahrend der Geburt fiir beide Partner klar und wird sie von
beiden angenommen, so stellt sich die Frage:

Gibt es eine Geburt ohne Schmerzen?

Die Antwort auf diese Frage ist einfach: Nein, das gibt es nicht! Da der Kérper bei Schmerzen
Stresshormone ausschiittet und diese u.a. Ausléser der Wehentdtigkeit sind, ist der Schmerz
fir die Geburt notwendig. Wahrend der Schwangerschaft merken die meisten Frauen, dass
bei korperlichem Stress Wehentdtigkeit entsteht, was als harter Bauch erkennbar ist. Kommt
psychischer Stress hinzu, verhdrtet sich der Bauch noch mehr. Dieser physische und psychi-
sche Stress genligt jedoch im Normalfall nicht, um die Geburt in Gang zu setzen. Erst das
Zurickgehen der Schwangerschaftshormone drei bis vier Wochen vor der Geburt und die
Ausschiittung der Geburtshormone 16sen die Geburtswehen aus. Die durch die Geburtswehen
ausgeldsten Schmerzmeldungen der Gebarmuttermuskulatur, der Mutterbander oder des Be-
ckens unterstiitzen die weitere Wehentdtigkeit. So schaukeln sich Schmerz bzw. Stress und
Wehentdtigkeit gegenseitig hoch, bis die Geburt beendet ist und eine fast unglaubliche Ruhe
eintritt.

Dass Korper und Seele durch Schwangerschaft und Geburt verdndert werden, liegt in der Na-
tur der Sache; die Frau wird nicht mehr so sein wie vor der Schwangerschaft. Sie wird eine
andere Wahrnehmung von sich und ihrem Kérper haben und dementsprechend anders auf
ihr Umfeld reagieren. Deshalb kann es auch fiir das Umfeld von Interesse sein, sich mit
Schwangerschaft, Geburt und der Zeit nach der Geburt auseinanderzusetzen, um die Frau
richtig zu unterstiitzen und selbst nicht Giberfordert zu werden.

Der werdende Vater schafft
die Voraussetzungen,
damit die Frau den durch
die Geburt ausgelosten,
emotionalen Kontrollver-
lust in der Geborgenheit
annehmen kann. Durch
diese Zusammenarbeit
entsteht das Team
»Familie«, bei welchem
stets verschiedene
Fahigkeiten und Eigen-
schaften gefragt sind.

Ohne Schmerz keine
Geburt. Versteht das Paar,
woher der Schmerz
kommt, wozu der Schmerz
dient und wie man mit
diesem Schmerz umgehen
kann, dann wird die Geburt
Zu einem positiven
Erlebnis.

»Das Wohl des Ganzen
hangt vom Zusammenwir-
ken der Einzelteile ab.«
(Chinesische Weisheit)
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4 Wie die Organe im Korper benannt werden
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