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Fiir alle werdenden Eltern.
Fiir die Kinder, die liebevoll in die Welt geboren werden.
Und fiir alle Menschen dieser Erde.
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Wo stehst du gerade in deinem Leben? Bereitest du dich auf
das Wunder Schwangerschaft vor? Weifit du bereits, dass da
in dir Leben heranwichst? Stehst du wenige Wochen vor
der Geburt deines Kindes? Ist dein Kind da und du hast riick-
blickend Fragen oder Zweifel zum Geburtsablauf oder bist
traurig und mochtest wieder zu mehr Freude finden?

Mit diesem Buch mochten wir dich dort abholen, wo du gerade
stehst und dich auf eine faszinierende Reise durch die inneren und
dufleren Welten von Frauen einladen, die sich auf das Abenteuer
Schwangerschaft und Geburt einlassen durften. Als Reisebegleite-

rinnen betreuen wir dich respektvoll und
wohlwollend in dieser Lebensphase. Deine
Ziele sind wahrscheinlich ein gesundes Kind,
eine zufriedenstellende Geburt, eine gliick-
liche Familie. Unser Ziel ist es, dich auf dem
Weg dorthin zu unterstiitzen. Damit dies
gelingt, starken wir deine kérperliche und
emotionale Gesundheit und deine Selbst-
kompetenz. Wir kldren dich sachlich tiber die
Vor- und Nachteile einzelner medizinischer
Verfahren in Schwangerschaft und Geburt
auf, damit du an jeder Weggabelung die fiir
dich richtigen Entscheidungen informiert
treffen kannst — wesentliche Meilensteine
auf dem Weg zu deiner ganz persénlichen
Wunschgeburt. Und auf dem Weg zu einem positiven, freudvollen
und achtsamen Miteinander mit deinem Kind von Anfang an.

Gesundheit— Eine natiirliche Geburt und innere Zustim-
mung zum erlebten Geburtsprozess stirken nachweislich die
Gesundheit von Mutter und Kind. Geburt ist kein Lottospiel. Sie
kann schon wihrend der Schwangerschaft bewusst vorbereitet
und gesteuert werden und so Gesundheit und Gliick férdern.
Selbstkompetenz oder »Ich-Starke«, zu entdecken, welcher Pfad abseits
der ausgetretenen Wege der ureigene ist, kann ungeahnte Krafte
freisetzen. Sich selbst als kompetent und als Hauptdarstellerin des
eigenen Lebens zu erfahren, 6ffnet den Zugang zu zufriedenstellenden
Gestaltungsspielrdiumen und zu Ressourcen von Kraft und Kreativitdt.



Aufklirung— Entscheidungen, die man langfristig nicht
bereut, werden auf Basis von Information getroffen. Im Ver-
lauf von Schwangerschaft und Geburt warten unzdhlige, neue
und verantwortungsvolle Entscheidungen auf jedes Paar. Sie
sind dann individuell richtig, wenn alle Vordergriinde und Hin-
tergriinde in die Entscheidung miteinbezogen wurden.

Achtsamkeit— Wenn die Aufmerksamkeit auf den gegen-
wadrtigen Moment gelenkt wird, wachst daraus Ruhe und
Klarheit. Frei von Wertung, frei von Angsten, offen und ent-
scheidungsfahig fithrt dieser Weg zu tiefgreifender Lebensbe-
jahung. Wer achtsam ist, lebt in Ubereinstimmung mit den

eigenen Wahrheiten und 6ffnet sich fiir die Fulle des Lebens.

Dieses Buch entstand aus dem tief empfundenen Wunsch heraus, der
aktuellen Entwicklung auf dem »Geburtenmarkt« entgegenzusteuern.
Steigenden Kaiserschnittraten, von zu langen, zu schmerzhaften
Geburten traumatisierten Frauen, Mdnnern und Kindern und dem
spirbar werdenden Gefiithl der Ohnmacht unter jungen Frauen wollten
wir selbstkompetente Frauen und nattrliche, kraft- und gesundheit-
spendende Geburten entgegensetzen.

Wir haben vor mittlerweile acht Jahren begonnen, an diesem
Buch zu arbeiten. Als wir uns damals zu einem Spaziergang trafen,
um das Projekt erstmalig zu besprechen, war uns die Dringlich-
keit des Themas bereits bewusst. Mein zweites Kind als Sdugling
im Tuch umgehdngt, wanderten Sabina und ich iiber Wiesen und
durch Wilder und kreierten die Idee zu diesem Werk. Wir gaben uns
damals das Wort, das Buch unter allen Umstdnden fertig zu schreiben.
Seither ist viel passiert in unser beider Leben, was immer wieder zu
einem Arbeitsstillstand, gefolgt von intensiven Entwicklungsphasen
gefithrt hat. Wie in jedem Prozess gab es Momente, in denen wir das
Engagement fiir dieses Buch zugunsten anderer Projekte aufgeben
wollten oder nicht mehr an die Fertigstellung glaubten. Am Ende
haben wir uns immer wieder gegenseitig motiviert, da uns das Thema
zu sehr am Herzen liegt. Wie ein guter Wein ist so auch der Inhalt
des Buches gereift. Immer wieder neue Inputs und Uberlegungen
haben die Themenvielfalt erweitert und schliefllich abgerundet.

»Das Wunder des Gebdrens« beinhaltet das Fachwissen von
Sabina Wimmer, einer ausgezeichneten Hausgeburtshebamme, deren
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Spezialitdt es ist, tiefes Vertrauen zu vermitteln, in jeder Geburt und
jeder Gebdrenden tanzende Freude an ihrem personlichen Prozess

zu wecken und selbst zu empfinden. Wissen aus Biichern aus ver-
schiedensten Fachrichtungen ist in ihre praktische Hebammenarbeit
eingeflossen und hat ihr fachliches und emotionales Wissen reifen
lassen. Uber 3000 Babys, die meisten davon natiirlich geboren, und mit
ihnen an die 3000 Frauen, die meisten davon gestdrkt in ihren Bediirf-
nissen, haben Sabinas Erfahrungsschatz gepragt. IThr Wissen reicht tiber
medizinisch-technische Verfahren und Techniken hinaus und bezieht
die Wiinsche und Bediirfnisse, Sorgen und Angste und das Wissen um
das grundsatzliche Heilsein und Heilseinwollen jeder Frau mit ein.

Das Buch beginnt mit einem ausfithrlichen Kapitel iiber die verschiede-
nen Entwicklungsstadien im Verlauf einer Schwangerschaft — emotio-
nalen und korperlichen Verdnderungen der Mutter und Empfehlungen
fiir einen positiven Umgang mit all dem Neuen. Mutter-Kind-Pass-Un-
tersuchungen, Pranataldiagnostik, Ultraschall, Glukosetest — mit
Eintritt der Schwangerschaft sieht man sich mit einem Sammelsurium
an Diagnoseverfahren konfrontiert, die allesamt den Gesundheitsstatus
des Fétus ermitteln kénnen — dieses Kapitel halt Aufklarung tiber Sinn,
Vorteile und Nachteile dieser Verfahren als Entscheidungshilfe bereit.
Was ist Gesundheit tberhaupt und welche Faktoren sollen bei einem
Menschen vom Mutterleib an gestdrkt werden, damit er in die Welt und
in sich selbst vertrauen kann und damit seine Gesundheit fordert?
Antworten dazu leiten wir von Antonovskys Konzept der Salutogenese
ab, das Gesundheit als »Ich-Stdrke« erkennt.

Das 2. Kapitel ist der Kern unseres Buches. Hier wird die Geburt
vorbereitet. Wir tiberschreiben es mit dem Sanskrit-Wort fiir den
Kreislauf von Werden und Vergehen: Samsara. Das »Samsara der
Geburt« umfasst vier wesentliche Lebenswelten jener Menschen,
die neues Leben erwarten. Um die Geburt optimal vorzubereiten,
beleuchten wir alle Riume und Ecken dieser Welten — Gedankenwelt,
Korperwelt, Beziehungswelt und Persénliche Welt. Wir beleuchten
die tragenden Sdulen von Gesundheit und geistiger, emotionaler und
korperlicher Gesunderhaltung, auf denen der weitere Inhalt aufbaut.

In der »Gedankenwelt« dreht sich alles um bestehende Gedanken
und Einstellungen der schwangeren Frau und um die geistige Vorberei-
tung auf das bevorstehende Ereignis. Wie entstehen Angste, was prigt
uns und welche Wege sind gut, um sich von Angsten und Prigungen zu
befreien, damit dann der ureigene Weg gefunden werden kann?



Ein ganzes Kapitel umfasst Schwangerschafts- und Geburtsritu-
ale, die dafiir da sind, das Band zwischen Mutter und Kind oder
zwischen Frauen— Freundinnen, Schwestern, Mittern — zu ver-
tiefen und das Selbstvertrauen und Gefiihl des Eingebundenseins
der Schwangeren zu starken. Weil positive Gedanken den Geist
beruhigen und es neben all den dramatischen Geburtsverldu-

fen jede Menge schoner und glticklicher Geburtsverldufe gibt,
erzdhlt das Kapitel iiber Geburtsgeschichten ausschlieflich von
schénen Geburten, die Lust auf das grof8e Ereignis machen.

Der Abschnitt zur Kérperwelt kldrt tiber die Folgen und
Vermeidungsstrategien der Gesellschaftskrankheit »Stress« auf.
Yogaiibungen fiir Schwangere, in diesem Buch leicht ausfithrbar
erklart und mit wunderschonen Zeichnungen versehen, wirken
vorbeugend gegen Stress und halten den Kérper geschmeidig
und beweglich. Genauso wie die ausgewdhlten Atemiibungen
beruhigen, eine Verbindung zur eigenen Mitte schaffen und
eine sehr wirkungsvolle Vorbereitung auf die Geburt sind.

Die Koérperwelt ermdglicht ein tiefes Eintauchen in das Wissen iiber
hormonelle Abldufe wihrend der Geburt und deren Zusammenhang
mit dem Geburtsschmerz und Geburtsfortschritt. Diesem Kapitel
kommt eine besondere Bedeutung zu, weil es den Sinn des Geburts-
schmerzes erklart und ihn als Geburtshelfer — und nicht als Feind der
gebarenden Frau — begreiflich macht.

Schwangerschaft und Geburt sind Beziehung und In-Bezie-
hung-Treten. Genau darauf bezieht sich der Abschnitt zur Bezie-
hungswelt. Es sieht jeden Menschen als soziales Wesen, das durch
den psychologischen Bindungsprozess bereits im Mutterbauch
beginnt, seine sozialen Fahigkeiten zu entwickeln. Méglichkei-
ten, dem Kind in der Schwangerschaft zu begegnen, mit ihm in
Kontakt zu treten — auch in schwierigen Situationen — werden
unter anderem in diesem Teil des Buches vorgeschlagen.

Wiéhrend das Kind im Bauch geschiitzt heranwdchst, bereiten
die Eltern das Geburtsumfeld vor. Die Auswahl des geeigneten Ortes—
Krankenhaus, Hausgeburt, Geburtshaus —, der richtigen Begleitperso-
nen — Hebamme, Arzt oder Arztin, Partner, Freundin, Mutter —, ist ein
wichtiger Meilenstein auf dem Weg zur personlichen Wunschgeburt.
Fragelisten fiir das Krankenhaus und an die begleitende Hebamme
sowie viele formulierte Wiinsche verschiedener Frauen, die bereits
geboren haben, an ihre Hebamme, erleichtern den Auswahlprozess
und fithren kompetent und sicher durch diese Entscheidungsphase.
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Die Personliche Welt rundet schliefllich das »Samsara der Geburt«
ab. Diese Welt bezieht sich allein auf die Schwangere. Sie wird ermutigt,
ihre ganz personlichen Entscheidungen zu treffen, ihre ureigenen Res-
sourcen zu finden und zu verwenden und festigt sie in ihrer Motivation,
den angetretenen Weg selbstbestimmt und selbstkompetent zu gehen.

Wer weif, was er will und warum er es will ist am aktuellen
Geburtsmarkt gut beraten. Informierte Entscheidungen zu treffen ist
das eine. Das andere, diese Entscheidungen den zustdndigen Perso-
nen auch klar mitzuteilen. Fiir diesen Zweck stellt das »Wunder des
Gebarens« den »Geburtsplan« zur Verfiigung. Es ist ein ausfiihrli-
ches Formular, das jeden einzelnen, moglichen Schritt einer Geburt
beinhaltet. Hier kann die Schwangere allein oder gemeinsam mit
ihrem Partner eine Auswahl treffen und die eigene Wunschgeburt
und fiir sie gangbare Alternativen — falls es zu Abweichungen von
der Wunschgeburt kommt — schriftlich festhalten. Der Plan eignet
sich zur eigenen Antwortfindung genauso wie er auch tatsachlich
an das geburtsbegleitende Personal abgegeben werden kann.

Bis hierher findet Geburtsvorbereitung statt. Nun ist es Zeit, das
Ereignis der Geburt an sich mit allen Eventualitdten, Moglichkeiten,
Vor- und Nachteilen zu beleuchten. Geburt — das Fest des Lebens und
Herzstiick dieses Buches. Wahrend der Geburt finden heute die meisten
Krankungen bei Mutter und Kind statt. Hier werden die Frauen plétz-
lich und unter drastischen Umstdnden mit vollig anderen Geburtspro-
zessen konfrontiert, als die, von denen sie getrdumt hatten. Einerseits
benotigt es eine gute Geburtsvorbereitung, damit der einfache und
natiirliche Weg des Kindes ins Leben gelingen kann. Andererseits
bendtigt die gebdrende Frau Selbstvertrauen, Selbstkompetenz und
viel Information und Wissen, damit sie auch unter Druck weif, wofiir
und wogegen sie sich entscheidet und welche Konsequenzen jede
Entscheidung mit sich bringen kann. Ideal ist es hier, eine Hebamme
an der Seite zu haben, die die Wiinsche der Frau kennt und fuir diese
eintreten kann, wihrend sich die Gebarende auf die Geburtsarbeit
konzentriert. Es ist gut, ein Krankenhaus oder Geburtshaus gewahlt
zu haben, das in seinen Methoden nicht allzu sehr von den eigenen
Vorstellungen abweicht. Und es gibt ein Gefiihl der Sicherheit, den
Geburtsplan abgegeben zu haben, anhand dessen sich das Personal
noch einmal versichern kann, was die Frau mdchte und was nicht.

Unser Ziel ist es, das Wissen in allen Frauen wieder zu
verankern, dass natiirliche Geburt moglich ist. Nur 6,4 Pro-
zent der Geburten in Krankenhdusern verlaufen ohne Inter-



ventionen. Warum? Sind Frauenkorper so krank geworden?
Was lduft falsch? Und wie verlduft eine natiirliche Geburt?

Die ersten Kapitel in diesem Abschnitt geben Aufschluss tiber
einen nattrlichen Geburtsverlauf — Vorzeichen und Phasen der Geburt
bis hin zur Nachgeburt. Warum ist es fiir ein menschliches Wesen
mit all seinen sozialen Kompetenzen so wichtig, natiirlich geboren zu
werden? Das Kapitel itber Geburt und Bindung gibt tiefe Einblicke in
die Komplexitdt der Prozesse, die wahrend einer natiirlichen Geburt
ablaufen und die Liebesfdhigkeit und die Resilienz eines Menschen
massiv und unwiderruflich pragen. Was passiert in einer Frau, die
es geschafft hat, aus eigener Kraft und ohne dramatische Abwei-
chungen vom natiirlichen Prozess ihr Kind in die Welt zu gebaren?
Geburt hat das Selbstbewusstsein und die inneren Kraftressourcen
vieler Frauen gestdrkt und fiir immer ins Positive gewandelt.

Was ist aber nun, wenn in das nattirliche Geburtsgeschehen
eingegriffen wird — wehenférdernde Mittel, wehenhemmende Mittel,
Geburtseinleitungen, Schmerzmittel, Kaiserschnitt — sie alle stehen
am Tagesprogramm in den meisten Krankenhdusern und werden den
Frauen als genauso harmlose wie notwendige Prozeduren verkauft.
Was nimmt frau aber tatsdchlich in Kauf, wenn sie sich auf diese
medizinischen Eingriffe einldsst? Wie errechnet sich der Geburtster-
min wirklich und wie wirkt sich eine Einleitung auf die Geburt aus?
Ist eine Einleitung de facto so harmlos wie angeboten? Was machen
Schmerzmittel mit dem feinst aufeinander abgestimmten Cocktail
an Hormonen im Korper, der die Geburt vorantreiben und Mutter
und Kind vor Gefahren schiitzen soll? Schmerzmittel konnen zwar
den Geburtsschmerz hemmen, bringen aber auch eine Vielzahl an
unangenehmen Nebenwirkungen fiir Mutter und Kind mit sich.

Und schlieflich der allzu sehr verharmloste Kaiserschnitt. Fast
jedes dritte Kind wird in Osterreich »geholt«. Ist das wirklich notwen-
dig? Welche Vorinterventionen fithren leichter zu einer Kaiserschnitt-
geburt? Wann wird routinemafig ein Kaiserschnitt gemacht ohne abso-
lute Notwendigkeit zur Uberlebenssicherung. Und welche Neben- und
Auswirkungen sind bei und nach einem Kaiserschnitt zu erwarten?

Aufgrund der Technisierung und Medizinierung von Geburt ist
die Zahl der Frauen und Kinder deutlich gestiegen, die kérperlich und
emotional lange an den Folgen der Geburt nagen. Frauen, die verletzt
geboren haben und Kinder, die verletzt geboren wurden haben eine
grofRe Last zu tragen, die gesellschaftlich wenig anerkannt und ver-
standen wird. Wie kann mit einer traumatischen Geburt umgegangen
werden? Wo gibt es Hilfe und wie kann die traumatisierte Frau, das
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traumatisierte Kind oder der traumatisierte Mann wieder heil werden,
Gefiihle der Schuld und des Versagens aufarbeiten. Mit diesen Fragen
beschiftigt sich das Kapitel »Verletzt geboren — Traumaaufarbeitung«.

Die Reise ist mit der Geburt des Kindes noch nicht zu Ende.
Gewissermafen beginnt hier wieder eine neue Reise, auf der wir
unsere Begleitung noch fiir ein paar Schritte anbieten méchten.

Fir manche Frauen ist Stillen die einfachste Sache der Welt, andere
sehen sich mit Herausforderungen konfrontiert. Das Kapitel iber

das Stillen ist ein Abstecher in praktische, soziale, gesundheitliche
und emotionale Vorteile des Stillens fir Mutter und Kind. Und es
beleuchtet Krisensituationen wie Milchstau, Brustentziindungen oder
variierende Milchmengen. Hausmittel runden das Stillkapitel ab.

Wie wird das Wochenbett bereits vor der Geburt am besten
vorbereitet? Welche Ups und Downs bringt es mit sich? Was hilft
gegen Beschwerden? Wie viel Zeit benétigt der Kérper, um sich
zu regenerieren? Wie und wann kommt die urspriingliche Kraft
wieder zuriick? Hier dreht sich alles um die frisch gebackene Mut-
ter und die Verdnderungen und Entwicklungen in ihrer Welt.

Das Kapitel »Wir werden eine Familie« entldsst schliefllich
die jungen Eltern mit ihrem Neugeborenen in ihr neues Fami-
lienleben. Wann immer ein neuer Mensch eine Paarbeziehung
erweitert oder ein Geschwisterchen dazukommt, verandern sich
die vorher gewohnten Beziehungsstrukturen. Jedes Mitglied sucht
und findet einen neuen Platz im verdnderten System. Das anfiang-
liche Durcheinander weicht bald einem erweiterten Spektrum
und wiedergewonnener Ruhe. Herzensqualititen wie Abenteuer-
lust, Demut, Achtsamkeit, Wertschitzung, Geduld und Ausdauer
helfen dabei, die Turbulenzen miteinander gut zu bewdltigen.

In diesem Buch wechseln wir die direkte Anrede »du« mit allgemeinen

Formulierungen ab. Das »du« tritt immer dort auf, wo wir dich anspre-

chen und eine Beziehung zu dir herstellen mochten, als warst du zu

Besuch in der Hebammenpraxis oder in einem Geburtsvorbereitungs-

kurs. Allgemeine Erlduterungen verwenden wir in Bereichen, in denen

Aufklarung und Information unsere vordergriindige Intention ist.
Minnliche und weibliche Formulierungen zu verwen-

den ist uns ein Anliegen. Anstatt das gangige aber komplizierte

»Innen« zu verwenden haben wir uns entschieden, abzuwech-

seln. Mal ist es ein Arzt, mal eine Arztin. Mal ein Therapeut,



Vorwort

mal eine Therapeutin. Wir haben nicht gezdhlt, ob die Quote
stimmt. Selbstverstandlich sind jedes Mal beide gemeint.

Ganz grundsatzlich ist es uns wichtig, allen Frauen einen
Weg zu mehr Selbstkompetenz und Selbstvertrauen auf dem Weg
zum Muttersein zu vermitteln. Aufgrund der persénlichen Lebens-
geschichte kann es wihrend Schwangerschaft und Geburt immer
wieder zu Abweichungen vom Optimum kommen. Auch dasist
Leben, Lebendigsein und Wachsen. Das Leben ist staindig im Wandel
und folgt keinem vorgegebenen Fahrplan. Ein schlechtes Gewissen
und Selbstvorwiirfe sind keine guten Wegbegleiter. Was immer
dein Weg fiir dich vorsieht, wir wiinschen dir, dass du Moglichkei-
ten findest, weiterzugehen, in die Sonne zu schauen und die Schat-
ten irgendwann zugunsten von neuen Chancen zu verblasen.

Wir wiinschen dir, dass du in dir die Kraft und die Hinga-
be findest, um den Stiirmen des Mutterwerdens und Mutter-
seins mit Gelassenheit und in tiefem Vertrauen zu begegnen.

Viel Freude beim Lesen und auf deiner »Reise«,
wiinschen dir die Autorinnen
Nathalie und Sabina

Bad Ischl, am 17. Mai 2017
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In mehr als vierzig Jahren in meinem Beruf als Hebamme — anfangs
im Krankenhaus, seit 1991 in freier Hausgeburtspraxis — faszinierte
mich das Geheimnis einer natiirlichen, »guten« Geburt mehr und
mehr. Manche Frauen gebdren leicht oder nehmen selbst nach einer
strapaziosen Geburt zufrieden und gestarkt den Prozess an, was sie
zuversichtlich weitergehen lasst. Manche Frauen haben wahrend
der Geburt ihres Kindes viel zu kdmpfen. Andere fithlen sich den
Geschehnissen ausgeliefert und nachher kraftlos und iiberwadltigt.
Aus dem scheinbar dhnlichen Geburtsprozess gehen wieder andere
gestdrkt hervor. Worauf kommt es an? Was sind die Grundpfei-
ler fiir ein Geburtserlebnis, mit der die Gebarende einverstanden
ist? Was muss in der Frau und ihrer Umgebung erfiillt sein, damit
das Geburtserlebnis sie bereit und stark fiir ihr Leben als Mutter
macht? Wie kdnnen Frauen bereits in der Geburtsvorbereitung
so gestarkt werden, dass sie zuversichtlich, informiert, vertrau-
ensvoll und selbstbestimmt in die Geburt ihres Kindes gehen?

Auf der Suche nach Antworten auf diese Fragen, hat sich mir
im Lauf der weit iber 3.000 Geburten, die ich begleitet habe, Tur
um Tdr ge6finet. Die vielen Frauen und Paare, die ich bei Gebur-
ten und Geburtsvorbereitungskursen in dieser sensiblen und
besonderen Lebensphase begleiten durfte, haben mir Ttren in ihre
Seelen geofinet, wo ich Antworten finden durfte. Auch die wissen-
schaftliche Auseinandersetzung mit dem Thema wihrend meines
spaten Studiums, half mir zu augendffnenden Erkenntnissen.



Eine Tir fand ich in einer ganz anderen Richtung —im Acht-
samkeitstraining, das ich in meiner Ausbildung zur MBSR-Traine-
rin (Stressbewdltigung durch Achtsamkeit) nach John Kabat Zinn
auf einer tiefen Ebene schitzen lernte und in meinen Alltag und
meine Geburtsvorbereitung integriere. Gemeinsam mit den vielen
Frauen, die mit ihren individuellen Geschichten und Kdérpern zu
mir in die Praxis oder ins Yoga kommen, haben mir alle diese ge6ff-
neten Tiren Einblicke in das Geheimnis des Gebarens gegeben.
Geprdgt und meinen Lebensweg beeinflusst hat natiirlich auch
meine eigene Geschichte als Mutter dreier Kinder. Meine eigene Mutter
hatte uns Kindern — wir sind insgesamt acht Geschwister — immer
versichert, dass in unserer Familie leicht geboren wird. Darauf habe
ich gebaut und meine beiden ersten Kinder tatsachlich leicht geboren.
Doch die Geburt meines dritten Kindes verlief aus Griinden, die ich
heute verstehe, mir damals aber noch verschlossen waren, trauma-
tisch und 18ste ungeahnte Unsicherheiten und Zweifel in mir aus.
Durch dieses Erlebnis begann ich, mich mehr und mehr fiir eine sanfte
und nattirliche Geburtshilfe zu interessieren und einzusetzen. Ich
wendete meinen Blick weg von pathologischen Geburten in Kranken-
hdusern und hin zu dem, was schwangere Frauen sich wiinschen, um
sich gesehen und unterstiitzt zu fithlen. Bald setzte sich die Erkenntnis
durch, dass sich eine Frau, die sich in ihren Bediirfnissen wahrgenom-
men und ernst genommen fiihlt, die begleitet anstatt iberrumpelt wird,
dem Geburtsgeschehen 6ffnen kann, leichter gebiert und anschlieRend
zufriedener mit dem Geburtsgeschehen ist.
Um meine Seele nach der Geburt meines dritten Kindes
wieder zu heilen, war es mir wichtig, diese Suche weiterzuverfol-
gen und schliefllich mein Wissen und die wachsende Erfahrung
zu teilen, damit Frauen eine positive,
angstfreie Geburt erleben konnen.
Ich wiinsche es den Kindern wie den
Frauen, dass dieses einmalige und unwieder-
bringliche Erlebnis sie innerlich stirker und
reicher macht und sie zusammenwachsen
ldsst. Deshalb unterstiitze ich sie bereits in
der Schwangerschaft und genauso auch in der
ersten Zeit nach der Geburt mit liebevoller
Achtsamkeit, Vertrauen, Optimismus und
den verschiedenen Mitteln und Ratschldgen
aus der Hebammenpraxis, die die Frauen mit ihren individuellen
Geschichten und Bediirfnissen benétigen. Die Kinder sollen einen
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guten Start ins Leben haben und zu lebens- und liebesfahigen Wesen
heranwachsen. Den Miittern wiinsche ich, dass sie aus dem Geburts-
geschehen die Kraft schopfen, den Kindern die Welt zu zeigen, damit
sie selbstbestimmte, starke und reife Personlichkeiten werden.

Es gibt nicht den einen Weg hin zur Geburt und durch die Geburt,
der fiir alle Frauen stimmig ist. Im Gegenteil gibt es genauso viele
Wege, wie es Frauen gibt. Jeder Geschichte und jedem Weg liegen
Grundbedtrfnisse zugrunde: Sich selbst und die eigenen Wiinsche
ernstzunehmen und ihnen zu vertrauen. Sich von anderen gesehen und
wahrgenommen zu fithlen. Sich und das zu gebarende Kind als Haupt-
darsteller des Prozesses zu erleben. Der Wunsch, in diesem Geschehen
auf Menschen zu stoflen, die achtsam und liebevoll mit ihnen umgehen

und denen sie ihr Vertrauen schenken kénnen.

Mein Weg fithrte mich 2007 in meiner ersten Schwangerschaft in
Sabinas Hebammenpraxis. Starke Schmerzen im Unterleib und daraus
resultierende Angste um das Wohlergehen meines Babys hatten mei-
nen Frauenarzt zu einer knappen Stunde Ultraschall veranlasst. Das
Ergebnis war ein diagnoseloses Fragezeichen, ein krampfldsendes
Mittel samt der Hoffnung, dass es besser werden moge. Aufgewiihlt
und den Trdnen nahe bei Sabina angekommen, nahm sie sich sofort
Zeit, verwohnte mich mit frischem Hollersaft an ihrem Schwimmteich



und vor allem mit liebevoller Zuwendung, Zuhdren und Optimismus.
Dass nach der steilen Bergtour, die ich am Vortag absolviert hatte,
die Mutterbander schmerzten, sei naheliegend und kein Grund zur
Sorge. Ich wiegte mich in ihrer Sicherheit und Zuversicht, dankbar
um diese miutterliche Fiirsorge.Mit meiner vorangegangenen Myo-
moperation und einem mit der Schwangerschaft mitwachsenden
Myom in der Ndhe des Muttermundes war ich ein »medizinischer
Risikofall«. Sabina begleitete mich mit Zuversicht und Vertrauen
durch die Turbulenzen von Arzt- und Krankenhausgesprachen, die
mich immer wieder der Verzweiflung nahebrachten. Gemeinsam
fanden wir schlielich das fir mich und meinen Mann optimale
Setting fiir die Geburt unseres ersten Kindes. Ein unvergessliches,
tief berithrendes, kraftvolles und erstaunliches Erlebnis, bei dessen
Erinnerung noch immer kein Flecken meiner Haut gdnsehautlos bleibt.
Nach der Geburt meines zweiten Kindes beschlossen wir, gemein-
sam dieses Buch zu schreiben. Ich hatte in meiner kinderlosen Zeit
bereits in verschiedenen Medien tiber Gipfelerlebnisse berichtet, da
schien mir »das Wunder des Gebédrens« thematisch perfekt dazuzu-
passen. Als Schriftstellerin und Autorin, als Mutter dreier Kinder, aber
auch als Yogalehrerin spiire ich eine grofle Nahe zu den Inhalten, die
Sabina mit ihrer Geburtsvorbereitung, ihrer Geburtshilfe und ihrer
Nachbereitung vertritt. Wir haben uns viel Zeit genommen, um dieses
Buch wachsen und werden zu lassen. Es beinhaltet einen wertvollen
Erfahrungsschatz. Ich freue mich, wenn es dazu beitragt, dass sich
die Geburtskultur hin zu einem wertschatzenden Umgang der Frau-
en mit sich selbst entwickelt. Und einem wertschatzenden Umgang,
der am Geburtsprozess beteiligten Menschen mit den gebdrenden
Frauen und den vollkommenen, vertrauensvollen Wesen in ihren
Béduchen, die bereit sind, den Weg in die Welt mutig anzutreten.
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