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Angst durch Vertrauen
und Vorfreude ersetzen

-

Lasst uns positive
Geburtsgeschichten
erzahlen

Unsere Mitgrunderin Lucia erzdhlt von inren Erfahrungen vor, wéhrend und nach
der Geburt und von ihrer Hoffnung, dass wir durch positive Geburtsgeschichten
alte Narrative von Angst und Schmerz auflbrechen.

Letztes Jahr auf unserer Good News-Frei-
zeit war die Freude groB: Unsere Mit-
griinderin Lucia hatte eine wunderschone

Nachricht fiir uns: Lucia war schwanger!
Thre kleine Tochter kam Anfang dieses Jahres in Kenia
zur Welt. Als feststand, dass wir ein Heft tiber Kinder
machen wollten, konnten wir natiirlich die Gelegen-
heit nicht verstreichen lassen und haben Lucia gefragt:
Wie waren Schwangerschaft und Geburt fiir dich? Im
Interview erzahlt Lucia vom Geflihlschaos der ersten
Monate, vom zunehmenden Mitbestimmungsrecht
der Miitter wihrend der Geburt und der Wichtigkeit
des Vertrauens.
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Vom Schock zur Bewunderung

,Als ich den Test gemacht habe, war ich erst einmal
total schockiert”, meint Lucia lachend. Denn fiir sie
und ihren Mann war zwar klar, dass sie Kinder haben
wollten, ,ich hatte aber irgendwie nie das Gefiihl, da-
fiir bereit zu sein“. Dementsprechend war die Reak-
tion, als einige Tests spater wirklich feststand, dass es
nun so weit war, erst einmal ,Gefiihlschaos“

Und viele Fragen: Ist das jetzt der richtige Zeitpunkt
fiir uns als Familie? Passt das gerade mit meinem Job?
Wie sollen wir das finanzieren? Ist das jetzt eine gute
Nachricht?

Fiir ihren Mann war die Antwort gerade auf die letzte
Frage einfach: ,Er hat sich wahnsinnig gefreut”,
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berichtet Lucia lachelnd. Sie selbst entwickelte nach
und nach, ,Vertrauen in das Leben, auch in mich und
darin, dass es vom Verstand her gar nicht der ‘richtige
Zeitpunkt’ sein muss“. Mit dem Vertrauen kam auch
die Vorfreude:

»Desto mehr das eingesickert ist, stellte sich dann ganz
viel Bewunderung ein, und auch Dankbarkeit, dass es
fir mich iiberhaupt moglich ist, schwanger zu werden
und dann auch ganz viel Freude

So war es auch in Ordnung, die Antworten auf viele
Fragen noch nicht zu kennen, zum Beispiel, ob das
Kind in Kenia oder in Deutschland zur Welt kommen
soll. Bestimmte Sachen offenzulassen sei auch eine
schone Entscheidung gewesen, beispielsweise was das
Geschlecht oder den Namen des Kindes anging. ,,Das
ist auch stark von der Kultur meines Mannes gepragt®,
erkldrt Lucia. ,Da ist die Philosophie: Das Kind bringt
alles mit. Es bringt mit, wer es ist und auch, welchen
Namen es tragt*

In den Korper vertrauen

Dennoch gab es natiirlich einiges an Vorbereitung, wie
die Untersuchungen bei der Frauendrztin. Auch das
Wissen aus den klassischen Geburtsvorbereitungskur-
sen sei interessant, meint Lucia. Es sei aber viel fir den
Verstand: ,was passiert wann, wie viele Minuten, in
wie vielen Abstidnden, und so weiter”

Korperliche und emotionale Sicherheit gab ihr ein Hy-
pnobirthing-Kurs, den sie online belegte. Dabei geht
es, anders als der Name suggeriert, nicht um Hypnose,
oder zumindest nicht um das, was wir uns unter Hyp-
nose meist vorstellen. Vielmehr stehen beim Hypno-
birthing Strategien im Zentrum, die der Gebarenden
die Angst nehmen und die Geburt weniger schmerz-
haft machen soll. Dazu zdhlen vor allem Atem- und
Entspannungstechniken.

Wie Lucia sagt: ,,Geburt hat eigentlich am meisten mit
Entspannung zu tun. Alles andere macht der Korper
von allein®

Liebeshormone statt Adrenalin

Denn alles, was wir brauchen, so Lucia, ist eigentlich:
Liebe. Genauer gesagt das sogenannte ,liebeshor-
mon“ Oxytocin, das der Kérper beim Geburtsprozess
ausschittet, um die Kontraktionen auszul6ésen. Zu viel
Adrenalin hingegen ist duBerst kontraproduktiv. Denn
das Stresshormon wirkt wehenhemmend und er-
schwert und verlangert den Geburtsprozess.

Genau darum ist es so wichtig, dass Frauen wahrend
der Geburt ein Mitbestimmungsrecht haben. Dass sie

sich fragen kénnen: ,was tut mir gerade gut?“ und das
einfordern kénnen - sei es eine Massage, warmes
Wasser, oder einfach mal allein gelassen zu werden.
Das Wissen, eben nicht hilflos zu sein, sondern Ein-
fluss auf den Geburtsprozess nehmen zu kénnen, ist
entscheidend, um Miittern vor und wadhrend der Ge-
burt die Angst zu nehmen, erklart Lucia: ,Das war wie
ein Empowerment. Weil ich dadurch nicht das Gefiihl
hatte, ich kann nichts dazutun, dass es eine sanfte, na-
tlrliche Geburt wird. Sondern ich konnte eine ganze
Menge dafiir tun, dadurch, dass ich meine Rechte
kenne, weif3, was ich mir wiinsche, was mir guttut, was
ja ganz intime und personliche Fragen sind.

»Du hast die Wahl, und das ist super
wichtig zu wissen“

Zum Gliick ist eine solche Mitbestimmung immer
mehr moéglich. ,Man kann immer seinen Geburtsplan
vorher besprechen und das wiirde ich auch jeder Frau
empfehlen". Natiirlich kénnen sich wihrend der Ge-
burt Anderungen zum Plan ergeben, schlieBlich ist
klar: Das Leben von Mutter und Kind muss oberste
Prioritdt haben.

Letztendlich ist aber auch ,in vielen Krankenhdusern
immer mehr die Einsicht da, dass die Mutter selbst-
bestimmt und entspannt sein sollte bei der Geburt*, so
Lucia. Denn Geburtstraumata diirfen nicht auBer Acht
gelassen werden. Hierfiir ist es entscheidend, dass die
Mutter entscheiden darf, wie und wo sie angefasst
werden mochte oder welche Position sich fiir sie gut
anfiihlt.

Auch ,nein“ sagen zu kénnen gehort dazu, beispiels-
weise zu Schmerzmitteln oder zu bestimmten Unter-
suchungen, wenn diese gerade nicht medizinisch not-
wendig sind. ,Ich habe auch sehr oft nein gesagt, er-
innert sich Lucia ,und dass ich in der Lage war, nein zu
sagen, zeigt eben auch, dass ich eine starke Person in
dem Moment sein konnte. Du hast oft die Wahl und
das ist super wichtig zu wissen”.

Mehr noch als im Krankenhaus gibt es im eigenen Zu-
hause oder in Geburtshiusern die Moglichkeit, die
eigenen Wiinsche einzubringen. Geburtshduser wer-
den zunehmend nachgefragt, ebenso wie die wach-
sende Nachfrage nach Doulas (Schwangerschafts- und
Geburtsbegleiter:innen) zeigt dies, dass in der Gesell-
schaft der Wunsch nach einer anderen Geburtserfah-
rung steigt. Einer Erfahrung namlich, ,wo wir die Ge-
burt nicht nur rein medizinisch betrachten, sondern
als wunderschones, empowerndes Erlebnis®.
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Hin zu positiven Geburtsgeschichten
Erleben wir also gerade einen Wandel? Laut Lucia hat
sich schon einiges getan, auch im medizinischen Kon-
text. Sie wiinscht sich nun , gesellschaftlich noch mehr
Empowerment®, damit klassische Narrative aufgebro-
chen werden, die ,die Geburt oft als etwas super Kriti-
sches darstellen, als etwas, was super schmerzhaft sein
muss und dieses Bild erzeugen, dass ich da schreiend
auf dem Riicken liege und mehr oder weniger ausgelie-
fert bin.“

Solche Bilder werden in Medien und in Diskursen im-
mer wieder reproduziert, hin zu regelrechten ,,Horror-
geschichten®, meint Lucia. Immer geht es vor allem um
Schmerz. Und es stimmt, es gibt Frauen, die leider eine
schwierige Geburtserfahrung haben. Ihre Erfahrungen
dirfen in keinem Fall kleingeredet werden. Aber es
gibt eben auch Geburten, die ganz anders laufen.
,Eine Freundin von mir war im Geburtshaus®, erzdhlt
Lucia. ,Sie wurde dort ganz liebevoll begleitet und hat
sich total stark gefiihlt die ganze Zeit. Es waren Kerzen
im Raum, es war Wasser da, sie hat gebadet, hat ihren
Sohn zur Welt gebracht, dann haben sie Pizza geges-
sen und nach kurzer Zeit waren sie wieder zu Hause
Lucia wiinscht sich, dass wir solche positiven Geburts-
geschichten bald nicht mehr suchen miissen. Als fester
Teil des Narrativs kénnen sie helfen, die Angst vor der
Geburt zu nehmen - und vielleicht sogar in Vorfreude
zu verwandeln. So zumindest war es bei ihr: ,Viele
meiner Freundinnen hatten eine total schone Ge-
burtsreise, sodass ich, als ich mich vorbereitet habe,
eher gespannt war und eine richtige Vorfreude entwi-
ckelt habe”, erzahlt sie.

Und nach der Geburt?

Nach der Entbindung standen fiir Lucia erst einmal 40
Tage Ruhe an. Diese Philosophie der ,heiligen 40
Tage“ kniipft an das deutsche Verstindnis vom Wo-
chenbett an. Es ist eine Zeit, erklart mir Lucia, in der
sich der Korper regenerieren kann, das Kind ankom-
men kann, Mutter und Kind zueinander finden: ,Man
sagt auch: ‘40 Tage, dann 40 Jahre™, sagt sie und la-
chelt ihre kleine Tochter an.

Diese 40 Tage konnten durchaus herausfordernd sein,
auch, weil das Ruhen gegen das gesellschaftliche Ideal
der Produktivitdt geht. Nach der Geburt sei unproduk-
tiv sein, jedoch das produktivste, was wir tun kénnen,
so Lucia: "Du bist durch so ein kleines Kind ja schon
genug gefordert. Alles, was du brauchst, ist dann erst
einmal Ruhe und sonst gar nichts*.

In anderen Kulturen ist dieses Bewusstsein deutlich
weiter verbreitet. So gibt es beispielsweise in vielen
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asiatischen Landern speziell fir die Zeit des Wochen-
betts Angestellte, die Mutter und Kind umsorgen; auch
die Betreuung durch Hebammen ist intensiver und es
geht mehr um die Gesundheit und das Wohlbefinden
der Mutter. Und das Liegen und Umsorgtwerden fiir
30 bis 40 Tage nach der Geburt ist gang und gibe.
Natiirlich muss eine solche Phase der Ruhe auch fi-
nanziell moéglich sein. Wenn der oder die Partner:in
bereits frith nach der Geburt wieder zur Arbeit muss,
ist ein soziales Netzwerk umso wichtiger: ,Ich wiin-
sche mir, dass wir da gesellschaftlich wieder mehr Be-
wusstsein schaffen, wie wir uns unterstiitzen kénnen®,
meint Lucia. Auch wenn es fiir lange Besuche und
Unterhaltungen noch zu frith sei, konnte man als
Freund:in zum Beispiel einer frisch gebackenen Mama
etwas Tolles kochen, fiir sie putzen oder den Abwasch
machen.

Anerkennung fiir den wichtigsten Job
der Welt

Was zudem von Seiten der Politik noch getan werden
kann, um junge Miitter und Familien finanziell zu ent-
lasten, ist, das Elterngeld einkommensunabhingig zu
machen - also eine Art Grundeinkommen fiir Miitter
zu schaffen. Dadurch kénnte sich auch dndern, ,wie
das Muttersein gewertet und anerkannt wird", meint
Lucia. Denn die Mutterschaft ist viel mehr als eine be-
rufliche Auszeit, betont sie: ,Du machst gerade den
wichtigsten Job der Welt!“

Ein anstrengender Job noch dazu. Es ist also vollig
okay, wenn mal der Haushalt nicht gemacht ist, die
Haare nicht gemacht sind und Miitter nicht immer gut
drauf sind. Es gibt immer auch Schattenseiten, das ist
normal. Darum gilt nach der Geburt ebenso wie davor:
am wichtigsten ist Vertrauen in sich selbst und die Zu-
kunft. Das Beste, was wir tun konnen, ist darum, uns zu
fragen: Was kann mir Vertrauen geben? Oft hilft es, die
eigenen Angste und Sorgen mit anderen zu teilen. Und
positive Geschichten zu héren aus der Zeit vor, wiah-
rend und nach der Geburt.

Wie Lucias Geschichte, die uns zeigt: Wir miissen vom
Verstand her nicht bereit sein. Wir miissen nicht per-
fekt vorbereitet sein, ja, wir diirfen sogar schockiert
sein. Solange wir darin vertrauen, dass es schon wird.
Oder, wie Lucia sagt:

“Trust the water and jump*.
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