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Die funf Leitmotive

FlowBirthing ist der Aufbruch in eine neue Geburtskultur
und stellt Frauen auf ihrer einzigartigen Geburtsreise in
den Mittelpunkt.

FlowBirthing schafft ein Bewusstsein, das die Fahigkeit zu
gebdren als Geschenk begreift und Geburt als ein elemen-
tares und selbstbestimmtes Ereignis erleben ldsst.

FlowBirthing zeigt Wege auf, wie Frauen zu sich selbst
finden und den Geburtsprozess als ungeahnte Kraftquelle
und Inspiration erfahren kénnen, die weit Uber die Geburt
des Kindes hinausstrahit.

FlowBirthing vereint altes Frauenwissen mit den neues-
ten Erkenntnissen der Wissenschaft zur Erweckung der
weiblichen Urkraft und Uberwindung von Angst und Ohn-
macht.

FlowBirthing integriert und vernetzt alle bewdhrten und
heilvollen Methoden und Angebote im Bereich Schwanger-
schaft und Geburt flr einen bewussten und wiirdevollen
Start ins Leben.
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»Wenn eine Frau ihr Bewusstsein erhebt,

dndert sich das Leben von Generationen,
erhebt sich der ganze Kosmos.«

Yogi Bhajan, Begriinder des Kundalini-Yoga im Westen
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dass die Zeit reif ist.
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Die Gottin-Grofmutter der Cuna (ein matriarchal strukturiertes Volk
in Panama) hat die Sonne, den Mond, alle Sterne sowie alle Pflanzen
und Tiere der Erde geboren. Nach ihrem grofien Schopfungsakt bewacht sie
die Geburten der Menschenfrauen. Dabei soll ein besonderer Gesang,
bei dem die singenden Hebammen unter der Hingematte der Gebdrenden sitzen,
die Mutter zur Freigabe des Kindes bewegen.



Einleitung

g :I Aufbruch in eine
\E_\_._#F' /' neue Geburtskultur

»FlowBirthing - Geboren aus einer Welle
der Freude.« Was sich wunderbar und
vertraumt anhort, ist durchaus wértlich
gemeint. Dahinter verbirgt sich eine durch
und durch weibliche und inwendige
Erfahrung von Geburt. Mit der freund-
lichen Zuriickweisung eines mannlich
gepragten Blicks von auen auf Geburt
wird der Weg frei fiir ein tiefgriindiges
Verstandnis von Leben und Urweiblichkeit.
Es ist ein Ankniipfen an vergessene Zeiten,
in denen Frauen Geburt kraftvoll und in
ihrem Selbstwert starkend erfahren haben.
Ein versunkener Schatz, den es fiir mo-
derne Frauen wiederzuentdecken gilt. Das
vorliegende Buch tiber bewusste Schwan-
gerschaft und Geburt im Vertrauen auf die
weibliche Urkraft fiihrt in dieses uralte
Bewusstsein ein, schafft Klarheit iiber
verlorene Zusammenhdnge und ermutigt
Frauen, sich aufzumachen auf den Weg zur
Quelle der Kraft in sich.

Die Vision: Frauen entwickeln durch
Klarung vergangener Irrwege ein neues
Bewusstsein und ermdchtigen sich selbst,
um die urweiblichen Erfahrungen des
Gebdrens wieder im Vollbesitz ihrer Kraft
und Wiirde machen zu kénnen. Geburt wird
dabei nicht verharmlost, sondern in ihrer

ganzen Urgewaltigkeit erfasst. Ein unge-
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triibter Blick, der weder die Sinne rosarot
vernebelt noch Angste schiirt, erméglicht
eine Neuausrichtung, durch die Frauen im
Einklang mit sich selbst den Geburtsprozess
als Quelle ungeahnter innerer Kraft und
Inspiration erfahren kénnen. Dieses Erle-
ben ihrer ureigenen Kraft hat die Macht,

ihr Leben, das Leben ihres Kindes und das
der ganzen Welt heilvoll zu verdandern. Eine
selbstbestimmte, freudige Geburt jenseits
von Angst und Ohnmacht ist der Schliissel
zur Wiederbelebung urweiblicher Energien
in der Welt und das Fundament eines neuen
bzw. uralten Selbstverstandnisses von
Weiblichkeit.

Dazu braucht es keine neue Geburtsme-
thode, sondern die Aufhebung von geistigen
und emotionalen Schranken, damit ein
solches durch und durch positives Erleben
der Geburt fiir Frauen wieder vorstellbar
und erfahrbar wird. Wenn Frauen bereit
werden, ihren Fahigkeiten uneingeschrankt
zu vertrauen, kénnen sie das Geburtsge-
schehen als Geschenk dankbar annehmen
und daraus tiefe Freude erfahren. Eine
bewusste Schwangerschaft und Geburt
heif3t, sich selbst neu zu entdecken und die
eigene Weiblichkeit selbst-bewusst und
ungezwungen zum Ausdruck zu bringen.
Auf diesem Weg der bewussten Geburts-
vorbereitung gibt es keine To-do-Liste

und kein Ranking von Top-Ubungen, die

im Handumdrehen zur perfekten Geburt
fiihren.



Es geht um ein Sich-Einlassen, Nachspti-
ren und Beschédftigen mit dem eigenen
Seelengrund. Das vorliegende Buch ist
kein gewo6hnlicher Geburtsratgeber

und auch kein Faktenbuch iiber Geburt.
Alles, was eine Frau tiber die Geburt wissen
muss, weif} sie bzw. ihr Kérper bereits. Was
sie bendtigt, ist eine Selbst-Erlaubnis im
Sinne einer Ermachtigung, ihr vorhande-
nes Weisheitswissen abzurufen, und eine
Einladung, »in den Flow« zu kommen. Das
Bewusstsein bzw. das Vertrauen auf eine
Geburt in Freude wirkt direkt, wenn es im
Herzen Widerhall findet. Dazu ist ein Wille
notig, den Bewusstseinszustand fortwéh-
rend erlebbar zu machen und im Alltag

zu verankern. Alles, was in diesem Buch
geschrieben ist, dient dazu, das Bewusst-
sein hochzuhalten, um das Vertrauen an
die weibliche Fahigkeit zu entwickeln.
Vertrauen geht Hand in Hand mit dem Mut,
sich von alten Zerrbildern zu 18sen, gegen
den Strom zu schwimmen und eigene,
kraftvolle Bilder aus dem Inneren wahrzu-
nehmen und Realitdt werden zu lassen.

Alle Anregungen in diesem Buch verstehen
sich als Inspiration und Wegweiser auf dem
Weg zu einer bewussten Geburt. Dieses
Buch ist mit dem Herzen zu lesen, damit

es seine volle Wirkung entfalten kann.

Die Leserinnen werden mit »Du« direkt
angesprochen. Die Botschaften kénnen
dadurch leichter in Resonanz mit dem

eigenen Fiithlen gehen. Der Verstand dient

Wegweiser »Flow«

Der Begriff Flow stammt vom Psycho-
logen Mihdly Csikszentmihdlyi. Flow
beschreibt das véllige Aufgehen in
einer Tatigkeit. Wenn du »im Flow
bist«, sind dein Fiihlen, Wollen und
Denken in Ubereinstimmung, alles
flieBt, du bist eins mit dir und deiner
Umgebung. Du kannst loslassen, da
du dir und deinen Fahigkeiten voll-
kommen vertraust.

Wenn du »im Flow« durch die Ge-
burt getragen wirst, erlebst du ein
bewusstes Eintauchen in den Ge-
burtsprozess, der im wahrsten Sinn
des Wortes einmalig ist. Das, was du
erleben wirst, ist einzigartig. Keine
Geburt verlduft jemals gleich. Du
kannst »den Flow« wie auch den Ge-
burtsprozess nicht willentlich steu-
ern, wohl aber intensiv und kraftvoll
erleben. »Im Flow zu gebdren« heil3t
also nicht, wie von Zauberhand
leicht und schnell zu gebaren, son-
dern beschreibt ein ganzheitliches
Einlassen und Durchleben des Ge-
burtsprozesses. Im Vertrauen auf
den eigenen Korper und die weib-
liche Urkraft ist eine Geburt dann
nicht mehr zwangslaufig schmerz-
voll oder traumatisch. Wenn Du »im
Flow« bist, fiihlst du dich wie »im
Rausch«, und du empfindest die An-
strengung der Geburt als Quelle der
Kraft und Inspiration.

Aufbruch in eine neue Geburtskultur 11



dabei als Instrument, das Geschriebene zu
verstehen. Das eigene Erfithlen und selbst-
standige Erdenken der Zusammenhénge ist
wesentlich, um fiir das Wunder der Geburt
im Inneren bereit zu werden. Wenn Herz
und Verstand verschmelzen, dann ist der
Weg frei fiir eine neue Geburtskultur, in der
die Kraft von Frauen, und wie sich diese
starken ldsst, im Mittelpunkt aller Uberle-
gungen zum Thema Schwangerschaft und
Geburt steht.

Das Buch FlowBirthing ist daher nicht nur
fiir Schwangere, sondern fiir alle Frauen
interessant, die sich mit der Kraft des Weib-
lichen auseinandersetzen méchten. Ebenso
bietet es allen, die sich mit dem Eintritt

ins Leben beschéftigen wollen, durch die
Ausrichtung auf das Weibliche wertvolle
Impulse.

12 Einleitung

Geschenk des Lebens

Geburt ist untrennbar mit dem Leben
verbunden. Geburt und Schwangerschaft
stellen die Weichen fiir ein ganzes Leben.
Wenn du dich im Vorfeld bewusst, das
heifit mutig und intelligent, mit Geburt
beschaftigst, dann erméglichst du deinem
Kind einen unbelasteten Start ins Leben.
Schwangerschaft und Geburt werden so

zu Erfahrungen in deinem Leben, die dich
starken und bewusster, das heifit freudiger
und lebendiger leben lassen. Dein Horizont
kann sich durch eine bewusste Geburt
erweitern, und die Wiederentdeckung der
weiblichen Urkraft in dir er6ffnet dir neue
Handlungsrdume. Mach dir einmal Gedan-
ken, wie Kinder heute geboren werden, und
du wirst erkennen, wie viel dies aussagt
iber die Haltung, die Menschen dem Leben
gegeniiber haben.

KKK KKK

In unserer Zeit steht vor allem das Sicher-
heitsdenken, das Uberwinden von Schmer-



zen, die Vorherrschaft der Gerdtemedizin
im Mittelpunkt eines standardisierten
Geburtsprozesses. Mit einem Akt der
Freiheit, Kreativitdt und Staunen {iber das
Naturereignis Geburt lassen sich nur we-
nige Geburten in Verbindung bringen. Wie
Frauen Geburten erleben, ist abhdngig von

der Kultur, in der sie aufwachsen. In Afrika
etwa feiern die weiblichen Verwandten und
Bekannten wahrend der Geburt ein grofies
Fest vor dem Geburtsort. Darin driicken
sich die Freude am Leben und Dankbarkeit
gegentiiber der weiblichen Schopfungskraft
aus. Geburt ist ein »Lebensfest«.

(N RN

Wegweiser »Lebenslied«

In einigen Landern Afrikas hat das Ritual des Lebensliedes iiberdauert. Wenn eine Frau
schwanger werden mdochte, zieht sie sich zuriick und lauscht der Natur so lange, bis sie
eine Melodie vernimmt. Dies ist die Seelenmelodie ihres ungeborenen Kindes. Die Frau
bringt die Melodie dann ihrem Mann bei, und beide singen das Lied, wéahrend sie sich
vereinen, um die Seele des Kindes einzuladen, sich mit ihnen zu verbinden. Das Lied
wird auch wdhrend der Geburt von Hebamme und Mutter gesungen, und mit ihm wird
das Kind auf der Erde begriiBt. Immer dann, wenn sich das Kind verletzt oder weint,
wird zum Trost das Lebenslied gesungen. Auch die Dorfbewohner erlernen das Lebens-
lied, und es begleitet den Menschen auf seinen Stationen durchs Leben. Im Augenblick
des Todes wird das Lebenslied zum letzten Mal gesungen.

Ludwig Janus: Wie die Seele entsteht. Unser psychisches Leben vor, wihrend und nach der Geburt.

Mattes Verlag, Heidelberg 2011

Dieses Ritual des Lebensliedes beriihrt

die meisten Menschen, kommt darin doch
der Zusammenklang von Seele, Geburt,
Leben und Tod eindriicklich zum Ausdruck.
Gehorst du auch zu den Menschen, die
Scheu haben, das Wort »Seele« zu gebrau-
chen? Immer mehr westlich sozialisierte
Menschen haben damit Schwierigkeiten.
Aber warum? Seele ist nicht zu greifen,
nicht zu messen, nicht zu katalogisieren,

darum existiert sie fiir manche Menschen
nicht. Doch im Augenblick des Todes oder
der Geburt offenbart sie sich, ist sie nicht

zu {ibersehen. Dann geht sie unter die

Haut und erfiillt den ganzen Raum. Eine
Geburtsvorbereitung ohne die Einbindung
der Seele, des gottlichen Funkens, der allem
Leben innewohnt, geht am Wesentlichen
vorbei und muss ins Leere und in die Irre
fiihren. Offne dich daher gleich zu Beginn

Geschenk des Lebens 13



fiir eine Geburtsvorbereitung, bei der du
dich iiberwiegend mit deiner Seele und der
Seele deines Kindes beschaftigst. Wenn

du die Verhindung von Seele und Leben
und damit zu Geburt und Tod aus deinem
Bewusstsein verdrdngst und deiner Seele
keinen Raum gibst, ist eine Geburt »im
Flow« nicht méglich.

Erfahrung des Lebens

Geburt und Tod sind die elementarsten
Ereignisse im Leben eines Menschen. Beide
Ereignisse haben den Prozess des Loslas-
sens gemeinsam, um fiir eine neue Wirk-
lichkeit bereit zu werden. Je bewusster du
loslassen, das heifit deine Seele frei flieflen
lassen kannst, umso kraftvoller, angstfreier
und weniger schmerzhaft wird der Prozess
sich entwickeln und umso schéner wird das
Erleben. Leben ist fliefen, ist frei sein, ist
Wandel. Diese urspriingliche Lebenserfah-
rung lassen wir im Alltag oft nicht gelten.
Im Durchleben der beiden grofien Trans-
formationsprozesse des Lebens tritt diese

Weisheit offen zutage.
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Geburt und Tod liegen auch deshalb so nah
beieinander, weil sie die Transzendenz des
Menschen, also das Gerichtetsein auf etwas
Grofieres auf3erhalb des eigenen Dunstkrei-
ses, vor Augen fithren. Jede Geburt ist ein
Geschenk des Lebens an uns Menschen.
Wenn es dir gelingt, dich innerlich und
gedanklich frei zu machen, dann erwartet
dich eine atemberaubende Erfahrung, die
dich verzaubern wird, wie sie nur durch
die Geburt zu machen ist. Geburt ist ein
hohes Gut und Privileg, und zwar nicht nur
durch das Geschenk eines Kindes, sondern
auch durch die reichhaltige und intensive
Lebenserfahrung, die fiir Frauen darin
versteckt liegt.

KKK KKK

Das Wunder der Geburt im eigentlichen
Sinn haben die meisten Frauen heute
allerdings weniger im Blick, wenn sie sich
auf eine Geburt vorbereiten. Ublicherweise
machen sie sich mehr Gedanken iiber die
Gestaltung der Hochzeit, als {iber eine
wiirdevolle Geburt. Sie lassen sich nur zu
gern von dufieren Anforderungen ablenken,
wie dem Kauf der Babyausstattung oder
Bonbon-Schwangerschaftsbildern. All dies
mag zur Vorfreude auf das Kind beitragen,
jedoch hilft es dir wenig, wenn du Licht ins
Dunkel bringen mochtest, wie du gestarkt
und kraftvoll durch die Geburt gleiten
kannst. Wie findest du den neuen Trend,
Partys mit Live-3D-Ultraschall-Fotos zu



feiern, mit dem 6ffentlichen Blick auf das
Innere deines Bauches? Es ist ein Akt der
Entzauberung von Bauch und Schwanger-
schaft als Folge der iiberall stattfindenden
Entweihung von Geburten, wie sie durch
standardisierte Verfahren, Schichtpldne
und administrative Zwdnge iiberall in der
westlichen Welt stattfinden. Dabei ist der
Beginn eines neuen Lebens jedes Mal ein
Wunder und ein unvergesslicher Héhe-
und Lichtpunkt im Leben der Eltern, der
es verdient, bewusst und liebevoll gestaltet
zu werden.

Die Geburt eines Kindes ist das Freud-
vollste, was eine Frau und ein Mann

im Leben erfahren kdnnen. Du wiirdest
wohl zustimmen, dass es reine Freude ist,
die Mutter und Vater spiiren, wenn sie ihr
Baby das erste Mal sehen und in Handen
halten. Wohl war es auch ein Akt der Lust
und Freude, als sie das Kind zeugten. Doch
was ist mit dem Abschnitt dazwischen?
Welche Gefiihle wiirdest du Schwanger-
schaft und Geburt zuschreiben? Freude pur
oder iiberschattet von Unsicherheit und
Angsten? Wie fiihlt es sich fiir dich

an, wenn du aufgerufen bist, dich auf

die intensiven Erfahrungen wahrend der
Geburt zu freuen und darauf, das Leben in
seiner vollen Intensitdt und Urkraft bald am
eigenen Leib zu spiiren? Was ist daran so
abwegig? Bringen sich nicht immer mehr
Menschen freiwillig an korperliche Grenz-
erfahrungen, etwa durch sportliche Heraus-

-

forderungen? Bringt dort die (lberwin-
dung von Schmerzen nicht erst den Kick,
Lebenslust pur? Ist die Fokussierung auf
Schmerzen und Komplikationen so gesehen
nicht eine Einengung der mdglichen Erleb-
niswelt Geburt? Warum strduben sich so
viele Frauen gegen den Wunsch nach einer
natiirlichen Geburt und halten eine Geburt,
die sie erfiillt und in ihre Kraft fiihrt, erst
einmal fiir romantische Traumerei?

Horch in dich hinein und sei ehrlich zu dir:
Wenn du in dir nur einen Funken Hoffnung
versplirst, dass es ebenso gut moglich sein
kann, dein Kind auf einer Welle der Freude
ins Leben zu schicken, dann geh weiter
und frag dich, warum du zweifelst und dich
nicht sofort auf den Weg machst, die Kraft
der Geburt neu fiir dich zu entdecken. Was
hindert uns Frauen daran? Die verséhnliche
Antwort: nur wir selbst. Somit haltst du den
Schliissel der Verdnderung in Hinden: Die
Kraft zum Aufbruch entwickelt sich ganz
natiirlich in deinem Herzen und Bauch,
wenn du das Tor fiir ein neues Bewusstsein
6ffnest. Du musst nicht gegen Windmiihlen
kdmpfen oder dich auflehnen gegen die
Last der Jahrhunderte. Tue es einfach und
beende das Drama. Vertraue auf eine an-
dere Erfahrungswirklichkeit, und sie wird
sich dir erschlief8en.

Erfahrung des Lebens 15
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Wegweiser »Start ins Leben«

Wir alle erleben die Welt jeden Tag so, wie wir sie sehen (wollen) bzw. wie wir gelernt
haben, sie zu sehen. Sie ist ein Spiegel unserer inneren Wirklichkeit. Sich von Vorannah-
men und eingeimpften Zweifeln frei zu machen, braucht Bewusstheit, Willen und Mut.

Keine Zeit ware besser dafiir geeignet als die Zeit der Schwangerschaft, in der alles in
dir auf Veranderung und Neubeginn hinstrebt. Betrachte Geburt ab jetzt stets als eine
durch und durch erhéhende, kraftvolle Erfahrung fiir dich. Du kannst dir und deinem
Kind nichts Besseres tun. Alles, was dich starkt und dir guttut, kommt direkt auch dei-
nem Kind zugute. Spiir in dich hinein, und du brauchst nicht viel Fantasie, um dir ausma-
len zu konnen, wie viel wacher und in sich ruhender dein Baby sein wird, wenn es von
dir nicht in Angst, dem Gefiihl der Ohnmacht und Uberforderung - die wahren Ausléser
der Geburtstraumata — geboren wird, sondern ein Leben beginnt, das getragen wird von
deinem Urvertrauen ins Leben. Gib dein Kind mit Gefiihlen der Liebe, Dankbarkeit und
Freude frei ins Leben, und es wird ein Leben in Freude fiihren. Du allein hast es in der
Hand, den Eintritt deines Kindes ins Leben zu gestalten. Nutze die Chance!

Wendy Anne McCarty: Ich bin Bewusstsein. Babys von Anfang an als ganzheitliche Wesen willkommen heifsen.
Innenwelt Verlag, K6ln 2013

Geburt als Abenteuer

Schwangerschaft und Geburt sind ein
grofies Abenteuer. Je freier und selbst-
bewusster du in dieses Abenteuer gehen
kannst, desto bereichernder werden die
Erlebnisse und Erfahrungen fiir dich sein.
Wie Geburt selbst, ist auch das Freiwerden
und Selbst-bewusstwerden ein Prozess, der
sich entwickelt, Fahrt aufnimmt und nach
und nach seine eigene Dynamik bekommt.
Starte den Prozess, und steige beherzt ein

in deine einzigartige Geburtsreise. Kldre fiir

16 Einleitung

dich, von welchem Punkt aus du dich auf
den Weg machst. Wie und unter welchen
Bedingungen beginnt deine Geburtsreise?
Finde heraus, wo du aktuell stehst. Was
sind deine Hoffnungen und Angste, Sorgen
und Note, Traume und Wiinsche? Folgende
Fragen konnten dir eine erste Klarung

deines Standpunktes bieten.

KKK KKK

Du freust dich auf der einen Seite so sehr
auf dein Kind, doch dann iibermannt dich



immer wieder grofie Unsicherheit, wenn
du an die Geburt selbst denkst. Am liebsten
wiirdest du diesen Teil des Kinderkriegens
iiberspringen? Es beklemmt dich, dass du
den Ereignissen nicht ausweichen kannst,
und du fithlst dich ausgeliefert? Deine
Gedanken kreisen immer wieder um das
Thema Geburt und Geburtsschmerzen?

Du hast schon viele Biicher {iber Schwan-
gerschaft und Geburt gelesen und hast
dennoch das Gefiihl, dass dir wesentliche
Informationen fehlen, um erahnen zu
konnen, was Geburt fiir dich personlich
bedeuten wird? Diese Unklarheit 16st eine
unbestimmte Angst in dir aus? Du verstehst
manchmal selbst nicht, warum du dir so
viele Sorgen um den natiirlichsten Vorgang
der Welt machst? Uberall hérst du Schauer-
geschichten iiber Geburt, doch wertvolles
Wissen, das dich starkt und dich freudig auf
die Geburt einstimmt, findest du nicht?

KKK KKK

Vielleicht bist du auch verdngstigt, da du
selbst traumatische Erfahrungen bei der
Geburt deines ersten Kindes oder deiner
eigenen Geburt machen musstest, und jetzt
merkst du, wie sich alles in dir strdubt, dies
noch einmal durchmachen zu miissen? Du
weifst nicht, wie du das alte Geburtstrauma
iitberwinden sollst? Dein Wunsch nach
einer natiirlichen Geburt ist beim zweiten
Mal noch gréfier? Du fiihlst dich ohnmaéch-
tig und der Aufgabe, die auf dich wartet,

nicht gewachsen? Die Fragen und Entschei-
dungen, die du im Vorfeld {iber den Ablauf

der Geburt treffen sollst, verunsichern und

iberfordern dich?

Du willst einfach nur deine Schwanger-
schaft genieflen und dein Kind auf
begliickende Art und Weise auf die Welt
bringen? Du spiirst in dir eine grof3e Sehn-
sucht, den Erwartungen und dem Gedan-
kenkarussell entfliehen und dich einfach
nur auf dein Kind freuen zu wollen? Du hast
das Gefiihl, dich rechtfertigen zu miissen,
dass du die Geburt deines Kindes zu einem
wundervollen, unvergesslichen Moment,

ja einen Héhepunkt in deinem Leben,
machen mochtest? Du willst diesen Moment
in voller Kraft und Wiirde selbstbestimmt
erleben?
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Wenn du in dich hineinhorchst, dann
weiflt du, dass dieser Wunsch Wirklich-
keit werden kann? In dir ist dieses wohlige
Kribbeln, wenn du an eine Geburt aus einer
Welle der Freude im Zentrum deiner Kraft
denkst? Du weifdt nur nicht, wie du deinen
Traum von einer freudigen Geburt realisie-
ren kannst? Wie du dich in Ruhe auf die
Verdanderungen in deinem Korper einlassen
und Kontakt zu deinem Kind aufbauen
kannst?

KKK KKK

Sei beruhigt, du stehst mit all diesen
Fragen nicht allein. Die Verunsicherung der
Frauen ist allerorten spiirbar. Viele Frauen
haben grof8e Angst vor der Geburt - vor den
Schmerzen, den Umstdnden, den Folgen -
anstatt auf ihre natiirlich Gabe und innere
Kraft zu vertrauen. Mit deinen Befiirchtun-

gen stehst du nicht alleine. Innerlich ver-

unsichert, richten viele Frauen den Fokus
auf die Risiken einer Schwangerschaft und
Geburt, was weitere Angste und Unsicher-
heiten nach sich zieht und das Vertrauen
ins Leben schmadlert. Kaum eine Frau hin-
gegen weifl: Vertrauen ist ein Grundgefiihl,
das wachsen kann. So gehen bisher nur
wenige die Schwangerschaft bewusst an,
um ein tragfdhiges Kérper- und Selbstbe-
wusstsein zu entwickeln. Eine bewusste
Schwangerschaft und Geburt bedeutet
zuallererst Klarheit iiber die soziologische
Bedeutung von Geburt aus Sicht der Frauen.
Erst danach, wenn dir die kollektive Ebene
klar wird, fithren eine Innenschau und
ganz personliche Beschéftigung mit Geburt
auch ans Ziel einer freudvollen Geburt.

Deine Geburtsreise wird einmalig sein,
aber eine Einzelkdmpferin bist du nicht.
Frauen sind durch die Geburtserfahrung
weltweit miteinander verbunden.




Wegweiser »Geburtsreise«

Mit dem Beginn deiner Schwangerschaft hat sie begonnen, deine Geburtsreise. Eine
Reise, die dich Tag fiir Tag dir und deinem Kind ndherbringt. Das wichtigste Credo ist:
»Stdrke dich fiir diese Reise und halte alles fern, was dich schwdchen kdnnte — kdrper-
lich, geistig und seelisch.« Lass dir Zeit, dich und deine Bediirfnisse zu erkunden. Félle
keine vorschnellen Urteile oder Entscheidungen. Versuche, Herz und Kopf in Einklang
zu bringen. Lerne, deiner inneren Stimme Raum zu geben und ihr zu vertrauen. Gib dir
dabei Zeit. Auch Vertrauen muss nach und nach wachsen.

Auf deiner einzigartigen Geburtsreise scharft FlowBirthing deinen Blick fiir das Wesent-
liche, hilft dir, dich zu zentrieren, und zeigt dir die Richtung. Ziel ist es, dich in deine
Kraft zu bringen und in dir Halt zu finden. Auf dem Weg dorthin bist du frei, alle be-
wahrten und heilvollen Methoden der Geburtsvorbereitung zu erproben. FlowBirthing
will dir im Dschungel der Angebote Wegweiser sein und stellt dir exemplarisch einzelne
Ubungen bzw. Methoden und Ansétze vor. Sie sollen dir Anregung sein, quasi ein Ficher
an Moglichkeiten und weiteren Optionen, aus dem du deine Kraftquellen selbst wahlen
kannst. Mit dem Fokus auf deine Bediirfnisse wirst du spiiren und entscheiden kon-
nen, welche Angebote dich starken und dir guttun. Mach dir klar: Es ist dein Tag, deine
Geburt, dein Kind. Du allein weiBt, was dir und deinem Kind guttut!

(® Vertiefende Audio-CD zum Buch - Kristina Marita Rumpel: FlowBirthing. Wecke deine Urkraft fiir das Wunder der
Geburt! Meditationen, Affirmationen und Lebensmusik. Mankau Verlag, Murnau 2015 (erhéltlich ab Sommer 2015)
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Korperbewusstsein

Wenn du die kollektiven Fes-

.'\_x. seln anerkennst, holst du sie
/ aus dem Unterbewusstsein
an die Oberflache, und sie sind
fiir dich nicht mehr giiltig. Wenn dir das
gelingt, dann hast du bereits einen grofien
Schritt in Richtung freudige Geburt getan.
Viele Frauen haben keine Empfindung fiir
das, was ihnen kollektiv angetan wurde
oder noch immer angetan wird. Sich von
alten Glaubenssdtzen zu lgsen ist daher
fiir sie besonders schwierig. Wie geht es
dir damit? Wie fiihlt sich die gewonnene
Freiheit an? Aufbruchstimmung, ernst-
hafte Zweifel oder gar eine Verweigerungs-
haltung? Die neuesten Erkenntnisse aus
der Schmerzforschung helfen dir vielleicht.
Sie bauen eine Briicke, auf der du vom alten
ins neue Verstandnis von Geburt gelangen

kannst.

Schmerzen als
kulturelles Phanomen

Wie ist deine Reaktion, wenn dir jemand
sagt, dass es nicht dein Kérper ist, der
unter Geburtsschmerzen leidet, sondern
dein Geist, der ihm diese verordnet, weil

er gelernt hat, so damit umzugehen? Was
sich erst wie ein Klamauk anhért, fiihrt in
Wahrheit zum Kénigsweg einer freudvol-
len Geburt. Schau dir einmal Kinder an,
die trotz einer frischen Wunde plétzlich
keinen Schmerz mehr spiiren, wenn sie mit
einem Heile-Segen-Pflaster versorgt wurden.

50 Kérperbewusstsein

Daraus ldsst sich ein komplexes Geschehen
ableiten: Jeder Schmerz setzt meist zuerst
auf der korperlichen Ebene an, wird dann
vom Geist interpretiert und 16st schliellich
Gefiihle aus. Die in der Regel negativen
Gefiihle wie Angst und Panik verstarken
wiederum den Schmerz, da Angst durch die
Ausschiittung von Adrenalin Anspannung
im Korper auslost. Das einmal aktivierte
Angst-Spannungs-Schmerz-Syndrom 16st

eine Negativspirale aus.

Diese Reaktion auf ein schmerzhaftes Er-
eignis ist aber keineswegs automatisch oder
zwangsldufig. Denn die Wahrnehmung des
Schmerzes hdngt nicht von der tatsachli-
chen kérperlichen Empfindung ab, sondern
entsteht erst durch eine entsprechende
Bewertung des Gehirns. So ldsst sich zum
Beispiel erkldren, warum Fakire oder
Menschen bei rituellen Handlungen keine
Schmerzen verspiiren, wenn sie sich etwa
ohne Betdubung die Zunge durchstechen.
Wie Schmerzen verarbeitet werden, hangt
von der Kultur ab, in der wir sozialisiert
wurden. Der Vorgang ist dabei hochst indi-
viduell und steht im direkten Zusammen-
hang mit unseren bisherigen Erfahrungen,
Vorannahmen und Gefiihlen gegeniiber
einem schmerzhaften Ereignis.

Auf die Situation einer Geburt {ibertragen
bedeutet das: Frauen, die vielleicht selbst
einst auf traumatischem Weg geboren

wurden und von Kindesbeinen an mit der



Wegweiser »Grenzerfahrung

Fiir eine entspannte Geburt ist es also wichtig, dass dich dein Geist und deine Gedanken
nicht beherrschen, sondern dass du deinen Geist steuerst. Durch regelmaRige Atem-
iibungen oder andere geeignete Ubungen formst du dir mit der Zeit einen Geist, den du
lenken kannst und der anstrengende Situationen aushalten kann. Wie schon, dass es
zu dieser Theorie auch eine Ubung gibt, bei der du das Zusammenspiel von Kérper und
Geist neu kennenlernen kannst.

T i)

.!'\ . "*\ . ARMUBUNG Y

) M B, LB -
L r Setz dich aufrecht hin und streck die Arme waagrecht
auf Schulterhdhe aus, zieh dabei das Kinn leicht zur
-l‘ -, Brust. Die Daumen zeigen gestreckt an die Decke. Ver-
= i harre in dieser Position, und achte auf die Streckung
/ deiner Arme und Daumen und konzentriere dich auf
deinen Atem. Bleib so lange in der Position, wie du

s /) ;
%\ﬁr"/ kannst, mindestens aber drei Minuten.

Diese und andere Ubungen wirken zunéchst harmlos, fordern dich aber nach kurzer Zeit
in deiner Schmerzwahrnehmung und deinem Durchhaltewillen heraus. Wenn du deinem
Geist die Stirn bietest, knnte es sogar sein, dass sich plétzlich Angste zeigen, die dich
zum Aufgeben zwingen wollen. Der Sinn mit Blick auf die Vorbereitung zur Geburt liegt
nahe: Trotz Anspannung, Angst und Schmerzen, die dir dein Geist suggerieren, lernst
du, dich liber deinen Geist hinwegzusetzen, und so findest du durch Konzentration auf
einen bewussten, tiefen Atem zu deiner inneren Kraftquelle.

S

Wer die Ubung zum ersten Mal ausprobiert, kann kaum glauben, dass die Muskel-
schmerzen bei der (Ubung nur durch die geistigen Blockaden ausgeldst werden, die es
so anstrengend machen durchzuhalten. Hast du diese durch die Atemfiihrung dann im
Griff, werden die Arme beinahe schwerelos — und das hat nichts damit zu tun, dass
deine Muskeln plétzlich viel leistungsstarker geworden wdren. Eindrucksvoll wird kor-
perlich erfahrbar, wie Korper und Geist zusammenspielen. Ohne Vertrauen in unseren
Korper kdnnen wir uns von unserem Geist leicht entmutigen lassen, obwohl wir noch
tiber ausreichend Kraftreserven verfiigen.
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Vorstellung aufwuchsen, Geburt sei schwer
zu ertragen und héllisch schmerzhaft,
werden die kérperlichen Empfindungen bei
der Geburt auch tatsdchlich als ausgespro-
chen schmerzhaft erleben. In jedem Fall ist
anzunehmen, dass sie die Geburt deutlich
schmerzhafter erfahren werden als jene
Frauen, denen es gelingt, die kdérperlichen
Empfindungen in einen positiven Rahmen
einzubinden.

Wenn du weifit, warum du die Empfindun-
gen so stark spiirst, was der Sinn dahinter
ist, dann nehmen sie in ihrer Intensitdt ab.
Das trifft auf alle schmerzhaften Erfahrun-
gen zu: Der tiefere Sinn dahinter liegt fiir
viele Menschen oft im Verborgenen, und
daher gelingt eine Uberwindung so schwer.
Doch bei der Geburt deines Kindes sollte
eine bejahende Einstellung zu den starken
Empfindungen eigentlich nicht so schwer
sein?

Die neuesten Erkenntnisse der Schmerz-
physiologie zum Beispiel von David Butler
und Dr. Lorimer Moseley, zwei weltweit
fiihrenden australischen Wissenschaftler
auf dem Gebiet der Schmerzforschung
und Schmerzwissenschaft, besagen, dass
das Schmerzempfinden allein dadurch
nahezu ausgeschaltet werden kann, wenn
der Mensch iiber das Wissen verfiigt bzw.
dieses verinnerlicht hat, dass Schmerzen
nicht absolut sind, sondern sich durch die
Person selbst steuern lassen. Die Wis-
senschaftler sagen aufierdem, dass die
Starke der Schmerzen abhdngig ist von den
Moglichkeiten, aktiv gegen die Schmerzen
anzugehen, die jemand hat oder zu haben
glaubt. Auch hier unterscheidet das Gehirn
nicht zwischen Fiktion und Wirklichkeit.
Die Erkenntnisse sollten sich unter Frauen
herumsprechen wie ein Lauffeuer. Fiir das
Verstandnis und Erleben von Geburt sind
sie bahnbrechend!

Zeit fur eine neue Geburtskultur

Es ist also an der Zeit, auch im Geburtswesen mit den neuen Erkenntnissen Schritt zu
halten und in eine neue Geburtskultur aufzubrechen, in der sich alles Handeln aus-
schlieBlich an den urspriinglichen Bediirfnissen der Frau orientiert. Die Schleier der
schmerz- und angstverzerrten Geburtsmythen sind geliiftet. In der Verséhnung von
Wissenschaft und Spiritualitdt, von Medizin und tradiertem Wissen der weisen Frauen,
kann sich im 21. Jahrhundert ein neues, heilvolles Bewusstsein entwickeln. Dieses Be-
wusstsein ist getragen von der Erkenntnis, dass allein das Vertrauen in eine schmerz-
arme, kraftvolle Geburt in Freude, Warme und Liebe dazu fiihrt, dieses wundervolle

Erlebnis so auch zu erfahren.

So schlicht und doch so gewaltig!
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Nur weil bisher die allermeisten Frauen
unter starken Schmerzen geboren haben,
muss dies weder zwangsldufig noch natfir-
lich oder gar gottgewollt sein. Sie mogen es
in diesem Moment so empfunden haben,
bei dir aber kann es schon ganz anders

sein. Und Frauen, die das Gliick einer schd-
nen Geburt hatten, sind keine Sonderlinge,
sondern hatten einen intuitiven Zugang zu

diesen Erkenntnissen, die einst Weisheits-

wissen von Frauen darstellten.

Vertrauen als
intelligenter Weg

Was heifst das fiir dich? Allein das Wissen
um die Zusammenhdnge zwischen per-
sonlicher bzw. kultureller Erwartung und
tatsachlichem Schmerzerleben kann deinen
korperlichen Schmerzpegel senken. Es ist
bedeutsam, dass du dir {iber deine eigenen
Vorannahmen und Bilder im Unterbewusst-
sein im Verlauf der Schwangerschaft klar
wirst. Geburtsvorbereitung wird somit fiir
dich zu einem Prozess des Sich-Offnens

fiir einen neuen Erfahrungshorizont, vor
dem du die unheilvolle Verkniipfung von
Geburt und Qual l6sen und in Liebe ziehen
ldsst. Fass Vertrauen in deine Vision einer

freudvollen Geburt!

Gestiitzt durch die neuesten Erkenntnisse
der Schmerzforschung ist Vertrauen befreit

vom Makel des blinden, kopflosen Vertrau-
ens oder verzweifelten Hoffens, sondern
zusdtzlich zur Weisheit des Herzens auch
wissenschaftlich indiziert. Vertrauen zu
entwickeln und schliefilich umfassend

zu vertrauen, das ist der intelligente und
kraftvolle Weg, mit Geburt umzugehen. Die
Erkenntnisse von Butler und Moseley zeigen
eindrucksvoll, dass eine selbstbestimmte
Geburt kein romantisches, alternatives
Wunschbild, sondern schlicht eine medizi-
nische Notwendigkeit darstellt. Denn wirk-
lich schmerzarme, und damit freudvolle
Geburten, kénnen Frauen demnach nur
dann erfahren, wenn sie Mittel und Wege
kennen, wie sie ihr Handeln beeinflussen
konnen. Eine bewusste Schwangerschafts-
vorbereitung bietet dir ein Sammelsurium
an Methoden und ein tiefes Verstdndnis,
die Mittel zu wéahlen, die dich am besten
unterstiitzen.
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Wegweiser »Wurzelchakra«

Wie alle tiefen Gefiihle, ist auch das Urvertrauen ein Seinszustand, der sich nach und
nach entwickeln muss. Fiir die Entwicklung eines Urvertrauens ist ein frei flieBendes
Wurzelchakra essenziell. Das Wurzelchakra befindet sich zwischen Anus, Genitalien
und SteiBbein. Wenn es frei flieRt, hat es die Kraft, in dir ein Gefiihl von Heimat und
Aufgehobensein entstehen zu lassen.

Es steht fiir den Kontakt mit dem eigenen K&rper, zur Mutter Erde und zur materiellen
Existenz. Das Thema des Wurzelchakras ist Vertrauen, Kraft und sicherer Stand auch in
schweren Situationen. Es versorgt Korper und Geist mit Lebendigkeit und Vitalitdt. In
ihm verborgen liegt der Wille zur Daseins-Freude. Es beeinflusst auch die kdrperlichen
Funktionen, die mit der Geburt zusammenhangen.

Eine Unterversorgung des Wurzelchakras fiihrt zu mangelndem Vertrauen ins Leben,
was sich wiederum in vermehrter Verstrickung von Problemen und Komplikationen
spiegelt und einer leichten Beeinflussbharkeit durch duBere Einfliisse. Als Ausgangs-
punkt der Wirbelsdule entscheidet das Wurzelchakra auch iiber eine grundsatzliche
Flexibilitat bzw. Beweglichkeit im Leben.

Beschéftige dich in der Zeit der Schwangerschaft mit deinem Wurzelchakra, und dein
Grundvertrauen wird wachsen. Wenn dein Wurzelchakra in Schwung ist, dann verbes-
sert sich deine Verdauung und du findest in dir die Kraft, um alte Muster und Angste
abzustreifen. Dein kdrperliches und psychisches Wohlbefinden wird zunehmen.

Was kannst du konkret tun? Geeignet sind alle Aktivitaten, die dich auf den Boden brin-
gen. So zum Beispiel ein bewusstes, d.h. mit Fokus auf die Harmonisierung des Wur-
zelchakras, Spazierengehen, Tanzen, Kochen (besonders mit roten und bitteren Lebens-
mitteln), Gartenarbeit, handwerkliche Tatigkeiten, rote Kleidung oder eine rote Decke
im Bett, tiefe Atmung ins Wurzelchakra mit dem Gedanken Ich fiihle mich sicher und die
Babyposition aus dem Yoga.
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Korper als Wunderwerk

Wenn du das Ufer jenseits der Schmer-

zen erreichen, wenn du dich als Frau neu
begreifen willst, dann 6ffne dein Herz und
fasse Mut! Ersetze das Gefiihl und die Worte
von Unsicherheit durch Freiheit und lass
Ungewissheit zu Staunen werden. Starte so
vertrauensvoll in das Abenteuer Geburt. Be-

obachte zuerst deinen Korper, lerne seine Si-

gnale zu lesen. Erkenne ihn wieder als das,

was er ist, ein einzigartiges Wunderwerk.

In der Schwangerschaft ist dein Korper

die heilige Stdtte, in der dein Kind behiitet
wachsen kann. Beschaftige dich daher
ausschliefilich positiv mit ihm. Ndhere dich
deinem Korper stets in dem Bewusstsein,
dass du als gesunde Frau mit einem sich
gut entwickelnden Kind in deinem Bauch,
dass ihr gemeinsam ohne Probleme in der
Lage sein werdet, das Wunder der Geburt
zu vollbringen. Schau nicht auf das, was
alles schiefgehen kénnte, sondern frag dich
lieber, warum es ausgerechnet Menschen-
frauen schwerfallen sollte, ihre Nachkom-

men auf die Welt zu bringen.

Beschenke dich und deinen Kérper mit
Wohlfiihleinheiten. Das kann eine profes-
sionelle Massage ebenso sein wie zdrtliche
Streicheleinheiten von deinem Partner.
Geniefie deinen Korper mit allen Sinnen
und bestaune die Verdnderungen. Alles,
was dich mit Freude und Wohlgefiihl mit

den korperlichen Verdnderungen in der
Schwangerschaft umgehen ldsst, solltest
du ausprobieren. Hast du schon einmal an
Lymphdrainagen gedacht, die das korper-
liche Wohlbefinden ungemein steigern
konnen? Solltest du Wasser im Kérper
einlagern, konnen sie dir wirklich Erleich-

terung verschaffen.

Vergiss nicht: Dein Korper und du, ihr
seid fiir die Zeit der Schwangerschaft
und bei der Geburt ein Team. Betrachte
ihn als Buddy, statt als Body! Sei ihm gegen-
iber wie zu einem Freund aufmerksam und
zeig ihm so oft wie méglich deine Dankbar-
keit. Stell dich zum Beispiel nackt vor den
Spiegel und bewundere die Veranderungen,
die er auf sich nimmt, um in dir dein Baby
wachsen zu lassen. Genief3e deine zuneh-
mend weiblichere Figur und bewundere
deinen wundervollen weiblichen Kérper.

In wenigen Wochen wird er so weit sein,
dass er dein Kind auch nach der Geburt

am Leben erhalten kann, indem er es mit
der fiir dein Baby so wertvollen Mutter-
milch ndhrt und schiitzt. Nutze die Zeit der
Schwangerschaft, um dein Wesen als Frau
zu zelebrieren, zu ehren und dich der Géttin
in dir zu ndhern!
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Wegweiser »Wohlfiihimassage«

In der Schwangerschaft sind Wohlfiihlmassagen besonders geeignet, um den Korper
bewusst wahrzunehmen und allen Stress hinter sich zu lassen. Eine zdrtliche Wohl-
fiihlmassage durch den Partner ist in der Schwangerschaft besonders angenehm und
fordert die Beziehung. Genielt die Ndhe, die zwischen euch durch die sanften Beriih-
rungen entsteht.

Setz dich entspannt auf einen Stuhl oder ein Kissen mit dem Riicken zu deinem
Partner. Er streichelt deinen Riicken mit seinen Fingerspitzen oder Fingernageln.
Aber nur ganz leicht und sanft, sodass die Beriihrungen eine Gansehaut bei dir
hervorrufen. Der Fantasie deines Partners sind dabei keine Grenzen gesetzt,
solange die Beriihrungen sacht sind. Schliee dabei deine Augen und lass dich
ganz auf die Liebkosungen ein. Spiir, wie allmdhlich alle Anspannung von dir abfallt
und du dich mehr und mehr entspannst.

Diese sensitive Wohlfiihlmassage regt die Sinneszellen deiner Haut an, sie hilft dir zu
entspannen und dich in deinem Kdérper wohlzufiihlen. Sie ist geeignet, dich mit deinem
Korper auf spielerische Art und Weise zu verbinden. Die Beriihrungen kdnnen auf den
ganzen Korper ausgedehnt werden. Wéahrend der Entspannungsphasen bei der Geburt
kann die sensitive Partnermassage ein wahrer Quell der Erholung fiir dich sein. Aber
auch hier gilt: Achte auf deine Bediirfnisse. Es kann gut sein, dass du wdhrend der
Geburt keinerlei Kérperkontakt wiinschst, auch wenn dir die (Ibungen zu Hause immer
sehr gut gefallen haben.
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Wertschatzung fir
den Kérper

Ein wertschdtzender Umgang und positiver
Blick auf deinen Kérper sind das A und O
einer bewussten Geburtsvorbereitung. Dazu
gehort auch, dass du deinen Kérper gut er-
nihrst und pflegst. Uber eine gesunde und
vollwertige Erndhrung gibt es eine Menge
Ratgeber, auch speziell fiir die Zeit der
Schwangerschaft. Beschaftige dich damit,
und suche die fiir dich guten Lebensmittel
heraus. Gestehe dir bereits in diesem Punkt
Selbstbestimmtheit zu, und hor auf das,
was dein Korper dir sagt. Er zeigt dir an,
was er jetzt braucht. Geliiste in der Schwan-
gerschaft sind nichts anderes als Signale
deines Kérpers, um Mangelerscheinungen
auszugleichen. Diese korperlichen Entwick-
lungen sind natiirlich absolut individuell!

KK KKK

Oberstes Gebot ist die ungefdhrliche,
entwicklungsférdernde und ausreichende
Erndhrung deines Kindes. Alkohol, Nikotin,
Tabletten und Drogen sind selbstredend
tabu. Driicke bewusst die Pause-Taste fiir
alle Programme der Selbstzerstérung, die
in dir gespeichert sein sollten. Selbstzersto-
rungsprogramme sind unbewusste Abldufe,
die dich daran hindern, ein gesundes,
gliickliches, erfiilltes Leben in Freude zu
fithren. Durch die Schwangerschaftshor-
mone unterstiitzt dich dein Kérper dabei,

und der Ausstieg aus destruktiven Verhal-
tensweisen ist in der Regel leichter mog-
lich. Viele Frauen fiihlen sich im Verlauf
der Schwangerschaft besonders kraftvoll,
energiegeladen und positiv.

KKK KKK

Verzichte in der Schwangerschaft auf jede
Form der Diét. Eine etwaige Mangelerfah-
rung deines Kindes in der Schwangerschaft
macht sich vielleicht nicht kérperlich
bemerkbar, konnte sich aber in seinem
Unterbewusstsein festsetzen. Iss in jedem
Fall bewusst, mit Genuss und Freude. Die
Freude wird auch dein Kind spiiren. Wahle
gezielt gesunde und 6kologische Lebensmit-
tel. Sei dir dariiber im Klaren, dass sich die
Geschmacksnerven deines Kindes bereits
im Mutterleib ausbilden. Wundere dich also
nicht, dass dein Kind ebenfalls ein grof3er
Eisfan wird, wenn du ein solcher bist. In
der Schwangerschaft reicht eine gesunde
Erndhrung jedoch nicht aus.

Es geht auch darum, ein Bewusstsein fiir
lebensférdernde Mittel zu entwickeln. Also
fiir Lebensmittel, die dir guttun und dich
starken. Achte bewusst darauf, wie du
dich zwei, drei Stunden nach einem Essen
fiihlst: Hat dich das Essen belebt oder eher
beschwert? Besonders Bio-Lebensmittel
seien empfohlen, da sie keine Pestizide
enthalten und aufgrund der schonenden
Herstellung bekémmlicher sind.
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B Ly

Wegweiser »Alternative Wege«

Schwangerschaft ist oft die Zeit des Ein-
stiegs in den Umstieg — insbesondere mit
Blick auf Erndhrung, Kosmetik, Kleidung
und alternative Heilmittel.

Als Grundnahrungsmittel wdhrend der
Schwangerschaft sei dir Dinkel empfohlen.
Dinkel hat eine stimmungsaufhellende Wir-
kung, ist leicht verdaulich und liefert viel
Energie. Allerdings nur Dinkel in seiner Ur-
form. Da Dinkel nicht so viel Ertrag liefert,
wurde er mit Weizen gekreuzt, sodass im
normalen Dinkelsaatkorn iiber 90 % Wei-
zen enthalten ist. Von Dinkel und seiner po-
sitiven Wirkung auf den Korper kann nicht
mehr die Rede sein. Wenn du reinen Dinkel
essen mochtest, dann achte auf den Hin-
weis Dinkel Urkorn.

Die meisten Mitter verwenden fiir ihr Kind
spater nur Naturkosmetik, um die Haut des

Ein achtsamer Umgang mit dem eige-

nen Korper hort nicht bei der bewussten
Erndhrung auf. Wenn du zum Beispiel

auf Bio-Lebensmittel umstellst, um die
Schadstoffbelastung in deinem Korper

zu reduzieren, dann beziehe auch einige
Produkte der Kérper- und Schonheitspflege
in deine Uberlegungen mit ein. Hinterfrage
all deine alten Gewohnheiten. Lass dich
leiten von dem Ausspruch: »Creme nichts
auf deinen Korper, was du nicht auch essen
konntest.«
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Kindes zu schonen bzw. Allergien méglichst
zu vermeiden. Warum nicht schon in der
Schwangerschaft umsteigen? Es gibt fiir
Schwangere oftmals eigene Pflegereihen.
GenieRe es, dich mit gut riechenden Olen
und Cremes oder Badezusédtzen zu verwdh-
nen, die deine Haut unterstiitzen. Rosendl
tut der weiblichen Seele besonders gut.

Ein erfolgreich erprobter Tipp zur Vermei-
dung von Schwangerschaftsstreifen:

Creme taglich deinen Bauch mit den SchiiB-
ler-Salben Nr. 1 und Nr. 11 ein (morgens
Nr. 1, abends Nr. 11). So héiltst du deine
Haut geschmeidig und versorgst den Bauch
mit Silicea. Das Eincremen kann auBerdem
als liebevolles tagliches Ritual der Kontakt-
aufnahme mit deinem Kind oder eine Zeit
der Innigkeit zwischen Vater, Mutter und
Kind sein.

Bewusster Umgang mit
Information

Voraussetzung fiir eine natiirliche Geburt
ist, dass du und dein Kind gesund seid.
Nutze die Vorsorgeuntersuchungen und
Untersuchungen wahrend der Geburt um
dich iiber den Verlauf der Schwangerschaft
und Geburt zu informieren und auf dem
Laufenden zu sein. Lass dir weder Angst
machen, noch dich in den Glauben ab-

soluter Sicherheit versetzen. Auch wenn



Die Frage des Umstiegs kannst du auch auf
die Kleidung ausweiten. Denn der Korper
kann hier iiber die Haut Schadstoffe auf-

nehmen. Vermeide besonders schwarze
Waésche, da im Farbevorgang fiir Schwarz
besonders viele Chemikalien verwendet
werden miissen. Und wenn du schon auf
die Unterwdsche achtest, dann iiberlege,
ob du fiir die Zeit der Schwangerschaft
nicht auf Baumwollunterwdsche umsteigen
mochtest. Diese kann mit hoheren Tempe-
raturen gewaschen werden als Synthetik
und verringert damit das Risiko von Infek-
tionen der Scheidenflora. Eine ganz hervor-
ragende Idee ist es, die Zeit der Schwan-
gerschaft zu nutzen, um auf biigellose BHs
umzusteigen. BHs mit Biigel unterbrechen
den Energiefluss von unten nach oben.

Auch mit Blick auf die spatere medizinische
Versorgung deines Kindes ist es ratsam,
wenn du dich schon in der Schwangerschaft

es schwerfdllt zu akzeptieren: Absolute
Sicherheit gibt es im Leben nicht. Noch so
viele Untersuchungen sagen letztlich nichts
iiber den tatsdchlichen Geburtsverlauf oder

die Gesundheit deines Babys aus.

KK KKK

Es steht dir frei, iber Ort und Anzahl der
Vorsorgeuntersuchungen selbst zu ent-
scheiden. Dieses Wissen tragt entscheidend
zu deiner Souverdnitat bei. Frauen, die sich

mit der Heilkraft und fordernden Wirkung
der Homdopathie auf Kérper und Seele ver-
traut machst. Gerade in den Stunden der
Geburt kdnnen Globuli wahre Wunder wir-
ken. Chamomilla beruhigt das Gemiit, etwa
bei Uberschreitung des Geburtstermins,
und hilft bereits Babys bei Verdauungsbe-
schwerden. Arnica ist das Mittel bei Ver-
letzungen. Es ldsst Narben schneller heilen
und Beulen bei Kindern gar nicht erst ent-
stehen. Globuli oder auch SchiiBler-Salze
sind nicht falsch zu dosieren, sie wirken
nur nicht, wenn kein Anwendungsgrund
vorliegt.

[ Dr. Barbara Rias-Bucher: Smoothies fiir Kérper, Geist
und Seele. Mankau Verlag, 2. Aufl., Murnau 2014

Angelika Grédfin Wolffskeel von Reichenberg:
Schiifler-Salze fiir Kinderwunsch, Schwangerschaft
und Geburt. Mankau Verlag, Murnau 2011

Sven Sommer: Homdopathie.
Mankau Verlag, Murnau 2011

iber den oft standardisierten Ablauf der
Untersuchungen keine Gedanken machen,
erleben ihren Kérper schnell durch den
Blick von auen nahezu als ein von ihnen
getrenntes Objekt. Es ware doch traurig,
wenn am Ende deiner Geburt als Fazit nicht
die gestiegene Wertschatzung fiir deinen
Korper stehen sollte, sondern die Erfahrung
haften bliebe, dass du als Frau jetzt keine
Probleme mehr hast, dich &éffentlich auszu-
ziehen und im Intimbereich beschauen zu

lassen.
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Natiirlich gibt es auch Frauenarzte, die solltest dich in der Umgebung geborgen

innerlich fiir die Geburtshilfe brennen und und mit den Geburtshelfern sicher fithlen.

dich einfiihlsam auf deinem Weg zur Ge- Auch diese Entscheidung ist eine Frage des
burt betreuen konnen. Wie immer ist dies Vertrauens. Vertraust du deinem Korper,
abhdngig von der Personlichkeit des jewei- dem natiirlichen Prozess der Geburt,
ligen Menschen. Im Fall von Frauendrzten oder fiihlst du dich sicherer und kannst
zeigt auch der persoénliche Behandlungs- dann leichter Vertrauen fassen, wenn du
schwerpunkt (etwa operative Gyndkologie weifdt, dass fiir den Notfall alles gerichtet
oder Geburtshilfe) an, in welche Richtung ist?

es gehen konnte.

Das ist bis zu einem gewissen Grad sicher
Die Wahl des Geburtsortes ist eine Entschei-  eine Typfrage. Viele Frauen wiirden zu
dung, die nur du allein treffen kannst. Du Beginn der Schwangerschaft einen anderen

Fo T RSEETTAE

Wegweiser »Vorsorgeuntersuchungen«

Vorsorgeuntersuchungen im intimen Rahmen bei Hebammen und der Verzicht auf
vaginalen Ultraschall, durch das Befiihlen des Bauches von auBen, verringern das
Risiko unndtiger Untersuchungen und fordern das Zutrauen und den Kontakt zum
eigenen Korper. Dieser Weg schlieBt eine vertrauensvolle Zusammenarbeit zwischen
Hebamme und Frauenarzt nicht aus.

Esist sogarratsam, zumindest zwei der Vorsorgeuntersuchungen vom Frauenarzt durch-
fiihren zu lassen, da die Ergebnisse durch das alleinige Abtasten eventuell nicht zu
erreichen sind: Zu Beginn der Schwangerschaft, wenn es darum geht, eine Bauchhoh-
len- oder Eileiterschwangerschaft auszuschlieBen, und spater fiir eine Lokalisierung der
Plazenta, die im ungiinstigen Fall eine Spontangeburt ausschlieBen wiirde.

Wenn du iiber eine natiirliche, selbstbestimmte Geburt im Geburtshaus oder iiber eine
Hausgeburt nachdenkst, nimm die Vorsorgetermine in jedem Fall bei jener Hebamme
wahr, die spater auch bei der Geburt dabei sein wird. So kénnt ihr euch besser kennen-
lernen und ein Vertrauensverhaltnis aufbauen, was fiir dj i

wertvoll ist.

.geburtshaus.ch; www.geburtsallianz.at
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Bewusste Schwangerschaft

Innenschau

Der Fokus fiir eine freudige
Geburt liegt bereits auf einer bewussten
Schwangerschaft. Begreife Geburt nicht als
losgelésten Moment, sondern als Moment
des Ubergangs. Es ist der Hshepunkt

und Abschluss deiner Schwangerschaft
und gleichzeitig der Beginn eines neuen
Lebens - auch fiir dich als Mutter. Deine
Erfahrungen, Gedanken und Gefiihle, die
du wahrend der Zeit der Schwangerschaft
machst, werden den Verlauf der Geburt
ebenso beeinflussen wie die Geburtserfah-
rung wiederum dein spateres Leben und
vor allem das Leben deines Kindes prdagen
wird. Wenn du diesen Zusammenhang
einmal verinnerlicht hast, erwdchst daraus
dein Wille zur bewussten Neu-Ausrich-
tung. Du willst dich dann nicht mehr von
unbewussten Angst- und Zerrbildern aus

frauenverachtenden Zeiten begrenzen las-
sen, sondern starke, dir und deinem Kind
forderliche Bilder entwickeln.

Nutze die Zeit der Schwangerschaft und
richte deinen Blick immer mehr nach
innen, zu dir und deinem Kind. Lerne dich
so gut wie moglich kennen. Werde mit
deinen Angsten und verdrangten Gefiihlen
vertraut. Sei dir selbst deine beste Freun-
din! Freue dich iiber alles Schone und Gute,
das du siehst. Verschliefie die Augen aber
auch nicht vor unschénen Dingen. Schau
hin, aber mach es dir nicht zu eigen. Deine
Seele bewertet nicht, sie nimmt nur wahr.
Nach und nach wird dir dein Inneres immer
bewusster, ein vertrauter Ort, an dem du
wdhrend der Geburt Halt finden wirst.
Lerne, deinem Korper zu vertrauen, und
festige dein Vertrauen in die Schopfungs-
kraft, eine Energie, die dein Kind sicher aus
deinem Korper nach draufSen bringen wird.
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Selbstverantwortung

Diese Sdtze mit Leben zu fiillen, das ist die
Kunst der bewussten Geburtsvorbereitung.
Die Umsetzung und Verankerung dieses
Bewusstseins in deinem Leben, ist dein
kreativer und selbstverantwortlicher Bei-
trag. Dies ist der Weg, auf dem sich deine
Kraft entfalten kann, sodass du beschiitzt
durch die Geburtsreise ziehen kannst. Eine
bewusste Schwangerschaft ist also eine
Zeit, in der du mafigeblich dein Selbst-
Bewusstsein entwickelst.

Es ist eine besondere Zeit der Besinnung
auf dich selbst. Je bewusster du bereits

in der Schwangerschaft lernst, auf deine
innere Stimme zu héren, desto leichter
wirst du die Empfindungen deines Korpers
wahrend der Geburt deuten kénnen. Der
Weg zu deinem Kind fiihrt dich auf den Weg
zu dir selbst, zu deinem innersten Kern.
Dies ist der Weg, der vor dir liegt und dich
selbst-bewusst durch die Geburt fithren
wird. Selbst-bewusst, im Denken, Fithlen
und Handeln klar zu sein, widerspricht aus-
driicklich nicht, sich vor Unterstiitzung von
auflen zu verschliefen. Im Gegenteil: Wenn
du dich auf deine Geburtsbegleiter verlas-
sen kannst, findest du schneller den Weg
nach innen. Im Flow zu gebdren bedeutet,
sich seiner Selbstverantwortun

dankbar Hilfe annehmen zu kénnen.

Ganz egal, ob es sich um eine Spontange-
burt handelt oder um eine medizinisch
unterstiitzte Geburt, als Frau kommst du
bei der Geburt nie um die Selbstverant-
wortung herum. Jede Entscheidung wird
Auswirkungen haben. Entscheidest du
dich im Vorfeld fiir eine natiirliche Geburt,
driickst du dadurch deinen Willen aus. Ein
klares Ja hilft, sich der Verantwortung zu
stellen. Die meisten Frauen wiinschen sich
eine natiirliche Geburt. Diesen Entschei-
dungsprozess gilt es in der Schwanger-
schaft bewusst von dir zu gestalten. Damit
du dich fiir eine selbstbestimmte Geburt
entscheiden kannst, brauchst du den Mut,
die Illusion der absoluten Sicherheit im
Leben hinter dir zu lassen. Aus dieser
Enttduschung kannst du dann Vertrauen in
deine kérperlichen Fahigkeiten und dein
Schicksal entwickeln.

Selbstverantwortung ist eine ebenso grofie
Herausforderung wie eine Bereicherung fiir
dein Leben. Im Alltag sind wir gew6hnlich
bestrebt, alles unter Kontrolle zu halten und
zu optimieren. Aus Mangel an Vertrauen
wird damit Leben oft verhindert. Geburt
kann unter dieser Pramisse nicht gliicken.
Die enge Verbundenheit mit der Lebens-
kraft offenbart sich in dem Moment, in dem
du bereit bist, fiir dich und

zulassen und in
voller Selbstbestimmtheit der inneren Weis-

heit zu trauen.
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Selbst-Bewusstsein

Der Mut zur selbst-bewussten Entscheidung
entsteht aus einem Prozess der zunehmen-
den Selbsterkenntnis.

Die Monate der Schwangerschaft sind

eine sehr gute Zeit, dich ausgiebig mit dir
selbst zu beschéftigen. Neben Liebe und
Warme konnen sich in diesem Prozess auch
weniger schone Gefiihle zeigen. Das ist
nichts Auergewohnliches und kein Grund
fiir Schuldgefiihle oder Selbstvorwiirfe.
Hebammen bestdtigen, dass die vielfdltigen
Verdnderungen im Korper und im Leben
der Schwangeren oft bereits wahrend der
Schwangerschaft verdrangte Probleme, alte
Muster und Blockaden - seien dies Angste,
Traumata oder seelische Verletzungen -
aufbrechen und spatestens wahrend der
Geburt an die Oberflache spiilen. Wie spéter
im Verlauf der Geburt, ist es also schon
wdhrend der Schwangerschaft wichtig,

alle Emotionen zuzulassen, das heif3t sie
wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten, und
sie, wenn nétig, in Liebe aufzulgsen.

KKK KKK

Selbst-bewusstsein entwickeln heifit, sich
mit allen Starken und Schwdéchen selbst
annehmen zu kénnen. Kennst du deine
Stdrken und Schwdchen? Was tragst du
in dir verborgen? Gibt es etwas, das du
am liebsten vor dir selbst verstecken
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wiirdest? Driick diese Fragen nicht weg,
sondern gib ihnen Raum in der Schwan-
gerschaft. Diese Innenschau ist ein ge-
nauso intimer Vorgang wie die Geburt und
erfordert ebenso grofies Vertrauen. Wenn
du dich auf diesen Weg begibst, wirst du
Selbstvertrauen als tragende Sdule entde-
cken. Das ist die beste Vorbereitung auf die
Anforderungen der Geburt.

Es gibt neben der klassischen Geburtsvor-
bereitung eine Vielzahl von Kursangeboten,
die dir in der Schwangerschaft zur Verfii-
gung stehen, um dich mit dir zu beschafti-
gen und dich besser kennenzulernen. Wenn
du das Gefiihl hast, du stocherst im Nebel
und weifdt einfach nicht, was fiir dich gut
wdre oder wo du sinnvollerweise bei dir mit
der Selbstbetrachtung ansetzen sollst, dann
sei dir auch die Mdglichkeit einer ganzheit-
lichen, energetischen Beratung ans Herz
gelegt. Sie kann dir schnell und effektiv hel-
fen, die fiir dich relevanten Fragestellungen

fiir deine innere Entwicklung zu finden.

Vertraue darauf: Es gibt kein Problem,
fiir das es keine Losung gibt. Lerne, dich
zu Offnen, Hilfe anzunehmen und darauf zu
vertrauen, dass sich die Dinge fiir dich und
dein Kind gut entwickeln werden. Vor-
aussetzung dafiir ist, dass du nach innen
schaust, also die Auseinandersetzung mit
dir selbst suchst. Wenn du Hilfe und Un-
terstlitzung annehmen kannst, so zeigt das
deine Bereitschaft, dich zu 6ffnen.



FlowBirthing will dich auf diesem Weg un- Schwangerschaft und Geburt unterstiitzt.
terstiitzen und hat sich zum Ziel gesetzt, ein ~ Denn es gibt nicht nur den einen richtigen
Netzwerk aufzubauen, in dem schwangere Weg der Geburtsvorbereitung, sondern nur
Frauen ohne groflen Zeitaufwand das fiir sie  den einen fiir dich geeigneten Weg. Diesen zu
passende Angebot finden kénnen, das sie erkennen, das ist deine spannende Aufgabe

individuell auf ihrem Weg der bewussten wdhrend der Schwangerschaft.

Wegweiser »FlowBirthing-Portal«

Hast du bereits eine Idee, wie deine bewusste Geburtsvorbereitung aussehen kdnnte?
Das Buch liefert dir erste Impulse und weiterfiihrende Anregungen. Wenn du die Dinge
konkret angehen mdchtest, dann such dir jeweils professionelle Beratungen oder Kurs-
anbieter. Das FlowBirthing-Portal hilft dir, diese schnell und unkompliziert in deiner
Ndhe zu finden. Es ist dir ein Wegweiser, sodass du dich ohne Stress und ohne Um-
schweife auf deine individuelle Geburtsreise begeben kannst und Zeit fiir die wirklich
wichtigen Dinge hast: fiir dich und dein Bahy.

Es ist eine Plattform, auf der du dich mit anderen Frauen, die sich aufgemacht haben,
eine freudige Geburt zu erleben, austauschen und gegenseitig bestarken kannst. Du
findest weitere Anregungen und kannst dich interaktiv beteiligen. Das Teilen positiver
Geburtserfahrungen ist gelebte Solidaritat unter Frauen. Mach mit!

AuBerdem ist es eine Plattform, auf der sich professionelle Anbieter vorstellen, da-
mit du dein passendes Angebot aus deiner Region leicht finden kannst. Ziel ist es, alle
Akteure im Geburtswesen, die sich fiir das Wohl von Schwangeren einsetzen und sich
in den Leitmotiven von FlowBirthing wiederfinden, zu vernetzen und auf einer Inter-
netseite zusammenzufiihren. Beriihrungsangste sollen bewusst abgebaut und das
ganze Spektrum an Angeboten und Methoden sichtbar werden. Die eine Erfolg verspre-
chende Methode gibt es ja nicht, sondern nur die zur schwangeren Frau individuell
passende.

Mit der Vision einer Geburt in Freude ergeben sich neue Handlungsspielrdume, so-
dass Frauen auf dem Weg zu einer selbstbestimmten Geburt vermehrt Unterstiitzung
erfahren konnen.

Das FlowBirthing-Portal: www.flowbirthing.de
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Selbstfiirsorge

Welchen Weg du auch wahlen wirst, lass
dich leiten von der Vorstellung, deine
Schwangerschaft als bereichernde Zeit

fiir dich zu gestalten. Stell dich und deine
Bediirfnisse in den Mittelpunkt aller Uber-
legungen. Mach dir keine Sorgen: Alles,
was dir guttut, wirkt sich auch positiv auf
dein Kind aus. Es ist der Weg zu dir, der
zum Leben deines Kindes fithrt. Mach dir
bewusst, dass du dir noch so viel Wissen
anlesen und Methoden erlernen kannst,
solange die Anbindung an deine innere
Erfahrungswelt fehlt, lduft jede Bemiithung
Gefahr, zu verpuffen. Lerne dich besser
kennen, so lernst du, dir zu vertrauen. Geh
in dich und frag dich, wo du momentan
stehst und wo du hinmochtest. FlowBirth-
ing will dir Mut machen, dich offen und
ohne Wertung mit dir zu beschaftigen und
herauszufinden, welche Weichenstellungen
du bereits wahrend der Schwangerschaft
vornehmen kannst, damit eine Geburt in
Freude moglich ist.

In den neun Monaten der Schwangerschaft
reift dein Baby heran, und du reifst zur
Mutter. Es ist die Zeit, in der du lernst, die
Verdnderungen in deinem Kérper immer
bewusster und feiner wahrzunehmen. Ein
gesunder Korper und ein gesundes Kind im

Mutterleib sind die zwei Eckpfeiler einer na-

tiirlichen und freudigen Geburt. Achte wah-

rend der Schwangerschaft daher sehr auf
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deinen Korper. Nichts ist jetzt wichtiger fiir
dich als dein korperliches Wohlbefinden.
Achte auf jede Regung in deinem Kérper,
ohne zu tibertreiben oder bestimmte Emp-
findungen unter den Tisch fallen zu lassen.
Nimm einfach alles wahr, und entwickle
ein gutes Koérpergefiithl. Werde zunehmend
selbst-bewusst!

KKK KKK

Eine Schwangerschaft ist bereits ein Ge-
schenk. Geh achtsam mit dieser besonde-
ren Zeit in deinem Leben um. Ein bisschen
schwanger gibt es nicht! Es ist schlicht nicht
moglich, nur den Kérper schwanger sein zu
lassen und sich geistig und seelisch davon
zu distanzieren. Nutze die Zeit, um bewuss-
ter zu leben, um Koérper, Geist und Seele in
Harmonie zu bringen. Wenn es dir gelingt,
dass weder Arbeit noch Verabredungen
noch Umzug noch Dinge, die dringend
erledigt werden miissen, Vorrang vor deiner
inneren Entwicklung und deinem Kind
haben, dann hast du erkannt, in welch
herausragender Phase deines Lebens du
dich gerade befindest. Nicht erst die Geburt
deines Kindes wird dein Leben verdndern,
die Verdnderung hat bereits begonnen. Die
tief greifenden Entwicklungen brauchen
Raum und Ruhe und deine ganze Aufmerk-
samkeit. Nutze die Zeit der Transformation
und zelebriere die Schwangerschaft als Zeit,
in der du dich und das Leben feiern und so
in deine Kraft finden kannst.



Eine gesunde Erndhrung, ausreichend
Bewegung und alles, was deinem Kérper
guttut, werden dir dabei helfen. Du kannst
deinen Korper auch unterstiitzen, fit und
kraftvoll zu bleiben, indem du dich viel
bewegst, am besten an der frischen Luft.

Verabschiede dich wahrend der Schwanger-

schaft aber bitte von Leistungsgedanken.
Fiithre alle korperlichen Aktivitdten mit
dem Ziel aus, dich fit und beweglich zu
halten. So hast du fiir die Geburt nicht nur

geniigend korperliche Kraftressourcen, son-

dern kannst damit auch mogliche Schwan-
gerschaftsheschwerden gering halten.

Achte auf dich, wahrend du Sport treibst.
Dein Kérper wird dir signalisieren, wenn
ihm eine (lbung nicht bekommt oder wenn
du iiber die momentane Leistungsgrenze
gekommen bist. Sei nicht unzufrieden,
wenn du einmal nicht in Hochform bist,
sondern sei dankbar, dass dir dein Kérper
die Grenzen zum Schutz deines Kindes
aufzeigt. Um dich gesund und kérperlich
fit zu halten, sind tdgliche Spaziergdnge an
der frischen Luft, am besten in der Natur,
die beste Vorsorge. Sei dir bewusst, dass du
mit jedem Schritt gleichzeitig auch deinem
Kind etwas Gutes tust: Deine Bewegun-
gen bewegen auch dein Kind und férdern
seine Entwicklung bereits im Mutterleib.
Durch deine Bewegungen wird seine Haut
gestreichelt und dadurch sein Nervensys-
tem stimuliert. Aufierdem hilft Bewegung
deinem Kind, seine Kérperbewusstheit

auszubilden, was wiederum Vorteile fiir
seine Lern- und Aufnahmefdhigkeit bringt.
Wenn du dich kérperlich wohlfiihlst,
spricht natiirlich auch nichts gegen gréfere
korperliche Aktivitdten.

Wegweiser
»Bewegung im Wasser«

Mit Schwimmen und/oder Wasser-
gymnastik schldgst du gleich meh-
rere Fliegen mit einer Klappe. Zum
einen ist Schwimmen als Ausdauer-
sport bestens geeignet, um dir die
notwendige Kondition fiir die Ge-
burt anzutrainieren. Dabei werden
fast alle Muskeln beansprucht, was
gut fiir deine Haltung und dein Kor-
pergefiihl ist.

Im Wasser fiihlst du dich schwere-
los. Dies ist vor allem fiir deinen Rii-
cken eine angenehme Entspannung.
AuBerdem sind die Bewegungen im
Wasser auch mit hoherem Gewicht
noch leicht auszufiihren und scho-
nend fiir den Korper. Dies ist ein
Pluspunkt fiir Wassergymnastik,
gerade wenn du in der Schwanger-
schaft etwas mehr zugenommen
haben solltest. Auch wenn du nicht
gern schwimmst: Kontakt mit Was-
serinjeglicher Form wird dir guttun.
Die Ndhe zum Wasser ist die perfek-
te Vorbereitung auf die Geburt.
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Umgang mit Angsten

Tdgliche Bewegung an der frischen Luft ist
oft auch eine gute Moglichkeit, qudlende
Gedanken loszuwerden. Doch was, wenn
du merkst, dass deine Angste immer wieder
auftauchen? Du spiirst intuitiv, dass die
gdngige Methode des Verdrangens und
Uberspielens diesmal keine gute Idee ist?
Das stimmt. Denn bei der Geburt helfen
diese beiden Strategien der Angstbewdl-
tigung nur begrenzt weiter. Im Gegenteil,
wenn du Angste bis zum Zeitpunkt der

Geburt verdrangst, kénnen sie wahrend der
Geburt erst recht gewaltig aushrechen und
den Geburtsverlauf so lang blockieren, bis
du dich zwangsweise damit auseinander-
setzen musst. Das ganze Prozedere ist dann
unter Umstdnden mit erheblichen Schmer-
zen verbunden. Der verniinftigere Weg ist,
dich deinen Angsten bereits im Vorfeld zu
stellen. Doch wie geht das?

Wer hat sich je bewusst mit seinen
Angsten auseinandergesetzt? Der
Schliissel liegt auch hier im Vertrauen:

g %, e
I~ Nl

Wegweiser »Angste ziehen lassen«

Nutze die Monate der Schwangerschaft, um die Angste zu zerstreuen!

Sei dir bewusst, dass jeder Angst eine Annahme iiber die Wirklichkeit zugrunde liegt,
die duim Vorfeld aktiv verdndern und nach deinen Wiinschen umgestalten kannst. Angst
bezieht sich immer auf ein mégliches Ereignis in der Zukunft. In dem Moment, in dem
du agierst, statt iiber die Angste zu griibeln, werden sie unwirksam. Gelingt es dir, den
Moment zu leben und deinen Geist auf das, was ist, zu fokussieren, ist das Stadium der
Angst iiberwunden. Genau diesen Mechanismus machen sich Entspannungstechniken
zunutze. Entspannung kann kdrperlich ansetzen und geistig oder seelisch wirken oder
auch umgekehrt. Wenn du dich also bewusst entspannst, hat Angst keine Mdglichkeit
mehr, anzudocken. Wenn eine Frau den Schleier der Angst und der Unsicherheit hebt,
findet sie in sich eine unerschopfliche Quelle an Weisheit und Kraft, dank derer sie den
Unvorhersehbarkeiten der Abenteuerreise Geburt mit einem Ldcheln und erhobenen
Hauptes entgegentreten kann.

Die Fahigkeit zur tiefen Entspannung hilft dir, Angste zu iiberwinden; sie ist von enormer
Bedeutung fiir eine leichte Geburt in Freude. Entspannung ist dabei mehr als eine Tech-
nik, sie ist vielmehr regelrecht eine Kunst. Im Ubrigen kann auch Hypnose ein Mittel der
Wahl zur Uberwindung tief sitzender Angste und zur Vorbereitung auf die Geburt sein.
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Vertraue darauf, dass sich deine Angste in
dem Moment auflésen, indem du bewusst
damit umgehst. Bei Kindern, die Angst in
der Dunkelheit haben, funktioniert diese
Herangehensweise perfekt. Angst vor dem
Monster unter dem Bett kann sich als wahre
Kraftquelle und Schub fiir das kindliche
Selbstvertrauen entpuppen, wenn sich das
Kind traut, dem »Monster« ins »Gesicht« zu
schauen. Ein diffuses: »Was soll da schon
sein?« oder: »Stell dich nicht so an!« hinge-
gen Offnen Tiir und Tor fiir die gruseligsten
Angstfantasien. Die Angste von Kindern
miissen ernst genommen werden, damit sie
weiterziehen kénnen. Und so ist es auch mit
den real erlebten Angsten vor der Geburt.

Esist véllig normal, Angste zu haben. Ent-
scheidend sind der Umgang mit ihnen und
der eigene Blickwinkel. Geburt ist immer-
hin ein sehr emotionales Ereignis und fiir
die meisten Frauen auch eine neue, un-
bekannte Situation und Herausforderung.
Angst vor neuen Situationen schiitzt uns
im Normalfall vor bésen Uberraschungen.
Aber Geburt ist alles andere als ein Normal-
fall. Es ist der Tag, an dem alles beginnt.

Es wird einer der eindriicklichsten Tage in
deinem Leben. Steh dir mit deinen Angsten
nicht selbst im Weg!

Doch warum hdngen wir so an unseren
Angsten? Angste halten unser Denken im
Griff und fesseln unsere Seele. Streif die

Fesseln ab! Sie hindern dich, frei zu denken

und zu fiihlen. Viele Angste in Bezug auf

die Geburt haben wir einfach nur iibernom-

men. Es sind gar nicht deine individuellen

Angste, sondern konditionierte Angste.

Erinnere dich daran, dass wir, was Geburt

betrifft, viele Zerrbilder der Wirklichkeit in

unseren Kopfen haben. Wenn du dir einige

Angste in Bezug auf die Geburt ansiehst,

dann lassen sich einige vorgefertigte Bilder

darin erkennen:

@© Angst, die Kontrolle zu verlieren

®) Angst, die Schmerzen nicht ertragen
zu kénnen

®) Angst, sich ohnmachtig zu fithlen

®) Angst, dass der Korper fiir die Geburt
nicht die richtigen Voraussetzungen hat

©) Angst, eine Gebdrmaschine zu sein

®) Angst, die Vagina konnte iiberdehnt
und fiir genussvollen Sex ruiniert
werden

@©) Angst, den Partner als storend zu
empfinden

@© Angst, dem Kind kénnte etwas
passieren

@©) Angst, verletzt zu werden oder zu
sterben

@© Angst, das Kind nicht lieben zu kénnen

®) Angst, das Kind nicht aus dem Bauch
hergeben zu wollen

Fiir jede dieser Angste gibt es rationale
Argumente, die dagegenstehen. Sicherlich
fallen dir spontan einige dazu ein. Trau
dich, und sprich ausfiihrlich mit deiner
Hebamme oder Doula iiber deine Angste.
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Jede Angst hat ihre Berechtigung, da sie von
dir individuell so empfunden wird. Wenn
du bewusst mit deinen Angsten umgehen
mochtest, dann bedeutet das, dass du sie
dir zuallererst einmal eingestehen musst,

um sie dann ohne Scham zu benennen.

Such dir eine Person deines Vertrauens und
16se die Angste liebevoll durch Gesprache
auf, in denen ihr den fiir dich passenden
Weg findet. Das Angebot ist grof3: Meditatio-
nen, Yoga, Mantras, Affirmationen, kreativ

sein, Singen.

Entspannung: Loslass-Ubung »Wellenspiilen«

©)

Stell dir vor, du liegst relaxed am Strand.

Diese Visualisierungs- bzw. Entspannungs-
ibung kannst du in der Schwangerschaft
als Einstimmung auf die Wellen anwenden
und dabei gegebenenfalls Angste in Be-
zug auf die Geburt loslassen. Du kannst
das Wellenspiilen aber auch wéahrend der
Geburt mit echten Geburtswellen durch-
fiihren, wenn sich trotz guter Vorbereitung
Angste in deine Gedanken einschleichen
und diese den Geburtsverlauf zu blockie-
ren drohen. Hab dafiir Verstandnis. Es gibt
immer etwas, das wir uns im Vorfeld nicht
vorstellen und damit auch vorab nicht be-
arbeiten konnen. Das ist vollkommen in
Ordnung. Wichtig ist, dass du weil3t, wie du
damit umgehen kannst, damit es dich nicht
aus der Ruhe bringt. Mach dir also auch
in diesem Fall keinen Druck, sondern geh
liebevoll mit dir um. Liebevoll mit dir um-
gehen heiBt: Lachle, entspanne und geh in
einen bewussten, ruhigen Atem.
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Du hérst das Meer rauschen, der Wind um-
spielt deinen Korper, die Sonne erwdrmt
dein Gesicht. Das Meer kommt mit jedem
Wellengang weiter heraus und beriihrt
schon deine FiiBe. Du bist offen, die Welle
durch dich hindurchflieBen zu lassen. Wenn
du einatmest, lass das Wasser durch dich
hindurchstrémen, von den Fersen auf der
Hinterseite der Beine iiber Kndchel und
Knie zur Hiifte, von da nach oben an dei-
ner Wirbelsdule entlang, durch die Hals-
wirbelsdule bis in deinen Kopf. An deinem
Scheitelpunkt angekommen, atmest du
wieder aus und ldsst das Wasser in dir alle
Gedanken mitnehmen, die gerade da sind
und spiilst alles iiber deine Stirn, deinen
Hals, an deinem Herz und Nabel vorbei in
dein Becken und von da aus in deine Beine,
Knie, Knochel und Zehen. Wiederhole diese
Atmung so lang, bis du dich von allen be-
dngstigenden Gedanken ind =

des Wellenspiilens bedankst.




Die Zeit ist reif

Schwangerschaft und Geburt

ist eine ganz besondere,

heilige Zeit im Leben einer
Frau. Stelle dich und deine
Bediirfnisse daher selbst-bewusst in den
Mittelpunkt. Du erlebst Schwangerschaft
und Geburt bewusst, wenn du dich auf den
Weg machst, das Urweib in dir zu entde-
cken, und dich auf die Kraft, die dieser
Selbsterkenntnis entspringt, mit Herz und
Verstand einldsst. FlowBirthing ermutigt
dich, die Kraft fiir eine natiirliche, selbst-
bestimmte Geburt aus deinem Inneren zu
holen und nicht im Aufien zu suchen. Wel-
chen Weg du auf deiner Geburtsreise auch
nehmen magst, folge den Wegweisern, die
dazu dienen, dein Selbst-Bewusstsein und
deinen Selbstwert als Frau zu erhghen.
Lerne, genau hinzuschauen und deinen
Empfindungen zu vertrauen.

KKK KKK

Gut moglich, dass dein Blick weit zuriick-
gehen muss, in die Vergangenheit und
Untiefen deines Seins, um fiir die Zukunft
und den Beginn eines neuen Lebens
bereitzuwerden. Die Losung einer neuen
Geburtskultur in diesem Bewusstsein
heifst: »Zurtick in die Zukunft.« Das meint
ausdriicklich nicht: »Zuriick in die Vergan-

genheit und wie frither gebdren.« Vielmehr

verbirgt sich dahinter die Integration von
altem Wissen und neuen Erkenntnissen.
Diese fithrt heraus aus dem kiinstlichen
Irrgarten im technisierten Raum, in dem
Frauen ihre Kréfte nach und nach verlo-
ren haben, und ein wahrhaft mystisches
Labyrinth des Lebens zeigt sich, das in sich
ein wertvolles Geheimnis bewahrt. Dieses
Mysterium des Lebens selbst-bewusst zu
erkunden, setzt die Energien der weiblichen
Urkraft frei und stromt ihre heilsame Kraft
fiir dich, dein Kind und die Welt aus.

FlowBirthing sieht sich dabei als Katalysa-
tor und Briickenbauer. Um eine Geburt in
Freude zu erleben, braucht es eine starke
Frau und den Willen, Frauen ins Zentrum
aller Uberlegungen zu setzen. Dazu sind
ausdriicklich die Unterstiitzung, das
Wissen und die Offenheit aller am Geburts-
geschehen beteiligten Personen unent-
behrlich. So kann sich jeder an seinem
Platz heilbringend fiir das neue Leben
einbringen. Angesichts des Wunders der
Geburt schliefit dieses Bewusstsein auch
den verantwortungsvollen Umgang mit den
Grenzen der jeweils eigenen Handlungs-
freiheit ein.

Die Zeit ist reif fiir eine neue Geburts-
kultur mit einer kraftvollen Frau

im Zentrum. Bist du bereit, das grofle
(Lebens-)Rad zu drehen?

»Die groBe Gottin segne dich und dein Kind auf eurem Weg ins Leben!«
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Chang-0O

Die taoistisch-chinesische Mondgottin besaf} das Elixier der Unsterblichkeit — die
Menstruation, die Fruchtbarkeit erst moglich macht. Der Mond wird genauso
regelmdflig voll und wieder leer wie die Gebdrmutter der Frau.

Damit ist Chang-0 die Taktgeberin des Rhythmus und Vertraute der Frauen.
Wie Ebbe und Flut und andere Fliissigkeitsstrome auf Erden, wie den Wechsel
der Jahreszeiten lenkt sie auch den weiblichen Zyklus von Werden und Vergehen.
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