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Zurück zur »guten Hoffnung«:Wie aus Schmerzensgeschichten wieder Herzensgeschichten werden

Die vorherrschende Emotion im Zusammenhang mit Geburt ist Angst: Angst vor Schmerzen, aber vor allem auch Angst, mit diesen Schmerzen nicht umgehen zu können, von ihnen überwältigt zu werden, sie nicht alleine meistern zu können oder nicht einfühlsam und hilfreich durch diese Schmerzen begleitet zu werden. Risiko-, Problem- oder Angstschilderungen prägen die Berichterstattung – und alles, was wir mental aufnehmen, bewusst wie unbewusst, nimmt Einfluss auf uns, ganz besonders in der hochsensiblen Zeit einer Schwangerschaft.

Bianca Maria Heinkel beobachtet den Wunsch nach Schmerzreduktion als Hauptmotivation in ihren und den Kursen der von ihr ausgebildeten Kursleiterinnen. Ihr Buch stellt daher Ängste rund um Geburt und Geburtsschmerz in den Vordergrund. Denn Ängste führen paradoxerweise zum Gegenteil dessen, was es für eine gute Geburtserfahrung braucht: Vertrauen, Sicherheit(sgefühl), positive Erwartungen und Entspannung. Das Buch zeigt gezielt, wie man Ängsten mit Hypnobirthing- Methoden im Vorfeld begegnen und Schmerzen unter der Geburt reduzieren kann. Dank guter und stärkender Geburtsgeschichten hilft es Schwangeren, mit Mut, Zuversicht und Vertrauen in ihre Geburt zu gehen.

Mit inspirierenden und authentischen Erfahrungsberichten von Müttern und Geburtsbegleiterinnen, um den eigenen Geburtsweg zu finden.


Bianca Maria Heinkel, geboren 1958, ist Heilpraktikerin für Psychotherapie, seit 2009 Hypnobirthing-Kursleiterin sowie seit den 1980ern Geburtsbegleiterin. Sie hat darüber hinaus zahlreiche Aus- und Weiterbildungen, u.a. in Körperpsychotherapie, systemischer Familienaufstellung und Hypnose, absolviert. 2013 gründete sie mit ihrem Mann das Hypnobirthing Institut in Gaggenau, in dem sie im deutschsprachigen Raum eine Ausbildung zur Hypnobirthing-2.0-Kursleiterin anbietet
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Geliebter Bauch

Dies wunderbare Geheimnis in mir zu tragen,

kein Wort zu allen anderen sagen,

es süß und klein für uns zu behalten,

träumend zusammen die Zukunft gestalten …

Mit der Familie geteilt dann unsere große Freude,

und wuchs bald das Bäuchlein, sahen’s alle Leute,

mit freundlichem, oft liebevollem Blick –

auch Fremde wie der Welt entrückt.

Ein Babybauch, so geheimnisvoll und friedlich,

schenkt mir eine Aura, fast sinnlich und lieblich.

Von anderen Vorsicht und rücksichtsvoller Umgang.

Keine Anstrengung mehr im Alleingang.

Nun streichle ich dich, mein kleiner Schatz,

in meinem Herzen hast du einen festen Platz.

Du bist mir so nah und doch noch so fern,

wie der am Horizont leuchtende Morgenstern.

Vertraut, bekannt und doch geheimnisvoll,

geknufft, getreten und doch liebevoll.

In diesem kugelrunden Bauch,

so stolz getragen – und voller Mühen auch …

Wir freuen uns so sehr auf dich, unser Kind,

wenn wir dich endlich berühren können und bei dir sind.

Wenn du uns dann anblickst mit großen Augen,

können wir unser Glück wohl noch immer kaum glauben.

Dass es so etwas Wunderbares gibt,

einen, den man noch nicht kennt und schon von Herzen liebt …

Dessen Bewegungen einen so glücklich machen,

lässt einen Schmerzen ertragen und gleich darauf lachen.

Mein geliebter Bauch, es ist so schön mit dir,

alles ertrage ich für dich, nichts an dir widersteht mir.

Von der Liebe zu meinem Kind getragen,

werde ich mich deiner erinnern, an allen Tagen.

Simone Knobloch
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Geleitwort

Dieses Buch ist ein Geschenk – für alle schwangeren Frauen und werdenden Eltern, aber auch ein Geschenk für alle, die in der Geburtshilfe arbeiten.

Noch nie waren Geburten so sicher wie heute und gleichzeitig scheint die Angst davor immer größer zu werden. Woran liegt das? Anstatt sich in der Vielfältigkeit der Antworten zu verlieren, zeigt der Ansatz des HypnoBirthing 2.0 eine klare Richtung: Er schult den Blickwechsel.

In der Geburtshilfe findet sich meist der Blick von außen nach innen – wir garantieren in den Kliniken eine größtmögliche Sicherheit und Überwachung, damit Kinder so gesund und so gefahrlos wie möglich auf die Welt kommen. Schwangere und werdende Väter verlassen sich auf diese Sicherheit und begeben sich in die Verantwortung des Fachpersonals.

Es ist aber das Kind, das sich mit Vertrauen auf den Weg in diese Welt macht. Es ist sein Geburtsweg, unterstützt durch das intuitive und uralte »Wissen« der Gebärmutter und des Frauenkörpers. Die Gebärende selbst lässt zu, öffnet sich und hört auf die Signale ihres Körpers und ihres Kindes. Der Partner oder die Partnerin bietet Raum und Schutz für diesen Prozess und wir sogenannten Geburtshelfer unterstützen und bieten Raum, Schutz und Fachwissen.

Ich erinnere mich an meine ersten miterlebten Geburten, die ich als junge Ärztin begleiten durfte – ich erinnere mich an mein Staunen und an meine Ehrfurcht und den berührenden Moment, wenn das Kind auf seine Art »da war«, seine sichtbare Individualität im ersten Augenblick. Nach meinen eigenen drei Geburtserlebnissen und nach vielen Jahren der Begleitung anderer habe ich im Kennenlernen der HypnoBirthing-Arbeit das Staunen wiederentdeckt und die Freude darüber, dem Kind die Hauptrolle bei seiner Geburt zurückzugeben.

Die Geburtsberichte in diesem Buch sind so individuell wie die Kinder, die dabei auf die Welt kamen – kraftvoll, würdevoll, einzigartig: jeweils ein Geschenk.


Dr. med. Antje Ulmer


Psychoonkologin, Hypnotherapeutin, systemische Beraterin







Einführung

»Die Frauen können es, 
man lässt sie nur nicht.«
1



Alfred Rockenschaub

Ja. Wir können. Und wie.

Wenn sich Frauen, ja Menschen generell treffen, erzählen sie sich Geschichten aus ihrem Leben. Meist ist der gewohnte Fokus jedoch ein Problem, eine Sorge oder: eine schlimme Geburtsgeschichte. Doch mit jedem Mal, mit dem wir über ungute Erfahrungen sprechen, prägen wir die damit verbundenen leidvollen Gefühle noch stärker in uns ein.

Hier in diesem Buch kehren wir es um. Hier kannst du teilhaben an wundervollen Geburtsgeschichten über die Gebärkraft, die uns Frauen innewohnt, und dich davon inspirieren lassen. Dringender denn je brauchen wir gute Geburtsgeschichten, damit den Risiko-, Problem- und Angstberichten, die in unserer Gesellschaft (nicht nur rund um die Geburt) überall den Ton angeben, Zuversicht und gute Hoffnung entgegengesetzt werden. Damit auch die, die Traumatisches im Zusammenhang mit der Geburt ihres Kindes erfahren haben, wieder Mut und Vertrauen in ihre Kraft fassen können. Damit die Zeit der Schwangerschaft wieder eine Zeit »guter Hoffnung« werden kann. Wir wollen die Geschichte der Geburt neu schreiben. Und die Erfahrungsberichte in den folgenden Kapiteln zeigen, dass wir auf dem besten Weg dahin sind. Deswegen dieses Buch.

Denn: Ja. Tatsächlich. Wir können.

Hinter jeder Geschichte hier steht eine Frau, die sich auf die ein oder andere Weise auf die Geburt ihres Kindes mit HypnoBirthing vorbereitet hat. Alle Verfasserinnen dieser Berichte sind entweder mir oder einer unserer Kursleiterinnen persönlich bekannt. Jeder Bericht ist wahr und authentisch. Jede Frau hier steht für die Kraft, die in uns allen steckt. Jede Verfasserin möchte mit ihrer Geschichte dazu beitragen, dir Mut zu machen und in der derzeitigen Geburtswelt eine Veränderung zum Besseren zu bewirken. Gemeinsam stehen sie für die mittlerweile unzähligen HypnoBirthing-Geburtsgeschichten über selbstbestimmte, meist schmerzarme, oftmals sogar schmerzfreie Geburten weltweit. Die Websites der HypnoBirthing-Kursleiterinnen sind voll davon.

Dennoch stoßen Frauen beim Erzählen ihrer schönen Geburtserfahrungen eher auf Ungläubigkeit und Skepsis, weniger auf Freude und Dankbarkeit fürs Teilen. Immer mehr scheinen sich Trauma, Kaiserschnitt und Risiken in den Vordergrund zu schieben, während doch die Ankunft eines Babys auf der Erde Grund zum Feiern sein sollte. Wohlgemerkt, es geht nicht darum, mit den vorliegenden Geschichten Übergriffe, Traumatisierungen und schlimme Geburtserfahrungen kleinzureden. Derlei geschieht und kann auch Frauen widerfahren, die sich mit HypnoBirthing vorbereiten. Aber gerade deshalb wollen jene, die hier ihre starken, ermutigenden Geschichten von selbstbestimmten Geburtserfahrungen teilen, aufzeigen, dass Geburt auch anders sein kann. Und anders werden muss, weil es anders geht. Wenn man uns lässt.

Solltest du ungute Erfahrungen rund um die Schwangerschaft oder die Geburt deines Kindes gemacht haben, lege ich dir ans Herz, dich wichtig zu nehmen und deiner Geschichte eine Stimme zu geben. Auch sie und die verletzte Frau in dir haben Aufmerksamkeit verdient. Wunden müssen ans Licht, damit sie heilen können. Vielleicht für ein weiteres Kind, für eine wundervolle Geburtserfahrung oder einfach, um mit dem Erlebten in Frieden zu kommen. Finde starke Frauen, mit denen du dich austauschen kannst, oder schließe dich einer Gruppe an, wie zum Beispiel der Roses Revolution, Motherhood e.V. oder Traum(a)geburt e.V. Hier kannst du kompetente Wegbegleiterinnen finden. Und wenn du einen Kaiserschnitt hattest und eine Spontangeburt anstrebst, kannst du zum Beispiel bei Dr. Ute Taschner Unterstützung finden. Sie setzt sich sehr dafür ein. Adressen findest du am Ende des Buches.

In den Geschichten hier findest du viele Geburten, denen eine oder mehrere schwierige Geburtserfahrungen vorausgegangen waren. Im Kapitel »Narbenstark« kannst du lesen, dass auch trotz eines vorausgegangenen Kaiserschnitts gute, ja sogar glückliche Geburtserfahrungen möglich sind. Es ist für jeden Erfahrungsbereich etwas dabei: Hausgeburten, Klinikgeburten, Geburt von Zwillingen, Hausgeburt nach einem Kaiserschnitt mit Drillingen, Geburten in Beckenendlage und nach vorherigen traumatischen Erfahrungen, Geburt mit oder nach Kaiserschnitt sowie nur mit meinem ersten Buch Mama werden mit HypnoBirthing als Vorbereitung. Allen gemeinsam ist, dass sie mithilfe ihrer HypnoBirthing-Vorbereitung ihre Ängste vor der Geburt in Zuversicht und Vertrauen haben wandeln können. Und das wünsche ich mir auch für dich.

Glaub nicht alles, was du denkst

Ein zentrales Element im HypnoBirthing-2.0-Konzept ist die Arbeit mit dem Geist, mit dem Mind, mit unserem Denken. Mein wichtigster Satz in diesem Zusammenhang lautet: »Die eigentliche Problemzone für die Geburt liegt zwischen den Ohren aller beteiligten Erwachsenen.« Denn der gemeinsame Nenner im Umgang mit der Geburt liegt im Mindset, also in der Art und Weise, wie wir denken und worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten und gerichtet halten. Hierzu gehört auch das Hören von, das Lesen über und das Anschauen von Geburtserfahrungen. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass alles, was wir mental aufnehmen, bewusst wie unbewusst, Einfluss auf unser Befinden und unsere Körperreaktionen nimmt. Ganz besonders in einer so hochsensiblen Zeit wie der Schwangerschaft, in der wir sehr suggestibel, also stark beeinflussbar, sind. Besonders fein nehmen wir in dieser Zeit jegliche Art von Geburtsgeschichten auf – und Deepak Chopra, ein weltweit bekannter Autor und Ayurveda-Arzt, sagt sinngemäß, dass jede Zelle unseres Körpers unsere Gedanken belauscht.
2 Damit ist die unmittelbare Wechselwirkung beschrieben, die zwischen Körper und Geist besteht. Auch aus diesem Grund findest du in diesem Buch nur schöne Geburtsgeschichten!

Es gab in der US-amerikanischen HypnoBirthing-Community mal einen tollen Button, den die Schwangeren trugen und auf den sie bei jeder Begegnung zeigten. Auf dem stand: »Please only happy birth stories, my baby is listening«, also etwa: »Bitte nur schöne Geburtsgeschichten. Mein Baby hört mit.«

Aus Achtsamkeit dir und deinem Baby gegenüber ist es daher ratsam, dich bewusst den unguten Geschichten (von deinen Freundinnen, Familienmitgliedern, aus Film, Fernsehen und Social Media) zu entziehen, zumindest bis die Geburt vorüber ist. Sag einfach »Stopp!«, wenn dir dein Gegenüber von unangenehmen Erfahrungen berichten möchte. Dein Baby bekommt die Ängste und Stimmungen mit, die damit einhergehen – und stimmt sich so mit dir (unbewusst) auf seine Geburt und auf das Leben »da draußen« ein.

Lass deine eigene beste Geburtsgeschichte entstehen

Mit diesem Buch möchte ich dich an die Hand nehmen und gemeinsam mit dir sehr unterschiedliche und intensive Geburtserlebnisse teilen. Ich möchte dir zeigen, dass wir Frauen – so unterschiedlich wir auch sind – die Geburt unserer Babys mitgestalten können. Angstfrei und selbstbestimmt!

Eine selbstbestimmte Geburt heißt: Du bestimmst deine Geburt selbst! Du bist kompetent in deinem Körper. Du fühlst dich eigenmächtig, handlungsfähig, lässt dich in deiner Entscheidungsfreiheit – und die hast du – nicht einschränken. Du suchst dir aktiv die medizinischen Begleiterinnen und Begleiter, die dich und deine Wünsche respektieren und dich unterstützen. Du findest den für dich stimmigen Geburtsort.

Wenn du glaubst, das nicht zu können, wenn du dich nicht traust und unsicher bist, solltest du hinschauen und dich fragen: »Was brauche ich, damit ich selber bestimmen kann? Wo kann ich Rückendeckung, Bestärkung finden für den Weg, den ich für die Geburt meines Kindes für richtig halte und den ich gehen will? Wer oder was hilft mir, mich kraftvoll zu fühlen?« Wichtig ist: Selbstbestimmt heißt nicht allein. Sondern unterstützt durch Hebammen, gute Freundinnen, deine Mutter oder andere Vertrauenspersonen.

Die wichtigste Geburtsgeschichte ist die, die sich in deinem Kopf abspielt. Damit sie gut wird, kannst du zur Vorbereitung dein persönliches Geburtsdrehbuch 
schreiben. So erschaffst du dir eine positive, sehr wirkungsvolle mentale und emotionale Einstimmung. Über einen längeren Zeitraum beschäftigst du dich geistig, also in deiner Vorstellung damit. Du spürst dem nach, was du willst. Du schreibst – im besten Fall handschriftlich, das verankert sich stärker – immer mal wieder ein paar Sätze auf. Bewusst wie unbewusst wendest du Zeit dafür auf, was dir eine kraftvolle innere Ausrichtung auf die Geburt verschafft. Dein persönliches Geburtsdrehbuch 
wirkt wie eine starke Absichtserklärung, ein Commitment zu dir und deinem Baby, und es verstärkt so nebenbei auch noch die Kommunikation und das Bonding mit ihm. Das Schreiben beschert dir eine sehr intensive und intime Zweisamkeit mit deinem Kind.

Ein vollständiges Drehbuch findest du im Buch Mama werden mit HypnoBirthing. In diesem Buch hier, das du jetzt in deinen Händen hältst, ist immer wieder Platz für deine Notizen, benannt als »Inspiration für mein Drehbuch«. Hier kannst du Stichworte oder Sätze aus dem vorangegangenen Geburtsbericht notieren, die du dann in deine Geburtsvision für dein persönliches Drehbuch 
mit einbauen kannst. Anschließend kannst du dein Drehbuch 
schreiben und wenn du willst auch sprechen und dich dabei aufnehmen, sodass du es immer wieder als Selbsthypnose anhören kannst. Oder du lässt es dir von deinem Partner oder deiner Partnerin vorlesen, als Teil eurer gemeinsamen Vorbereitung.

Noch mal Alfred Rockenschaub: »Meine Botschaft an die Frauen: Ihr könnt das! Bereitet euch nur entsprechend vor und habt keine Angst.«
3
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