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»Es ist nicht egal, wie wir geboren werden, sagte der franzdsische Frauen-
arzt Michel Odent bereits vor tiber vierzig Jahren. »Und es ist auch nicht
egal, wie wir gebdren«, mochte ich heute ergdnzen. Denn wo und wie wir
unsere Kinder zur Welt bringen, was wir dabei erleben und erfahren, wie
wir uns behandelt und begleitet fithlen - diese Erfahrungen tragen wir ein
Leben lang in uns, ob mit Stolz oder mit Schmerz, mit Trauer oder Dank-
barkeit, mit Freude oder Leid. Ein Kind zu gebéren, ist eine Grenzerfahrung:
ein Erlebnis, bei dem wir iiber uns selbst hinauswachsen, an dem wir aber
auch beinahe zerbrechen koénnen.

Ich bin keine Hebamme und keine Frauenirztin. Dieses Buch ist kein
medizinisches Fachwerk, auch wenn ich alle entsprechenden Fakten habe
iberpriifen lassen. Ich schreibe hier vielmehr als Fachautorin fir Famili-
enthemen, vor allem aber auch als Mutter von vier Kindern und Botschaf-
terin fiir eine menschenfreundliche Geburtshilfe. Deshalb ist meine Pers-
pektive eine andere, obgleich ich in meiner Arbeit im engen Austausch mit
Menschen stehe, die Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett beruflich
begleiten: Ich sehe tagtaglich, wie sich Geburtserfahrungen auf das spitere
Familienleben auswirken, wie sie Eltern starken und schwichen, ermutigen
und verunsichern kénnen. Mein Herzensanliegen ist es deshalb, Schwangere
und werdende Eltern dabei zu unterstiitzen, eine gute Geburt zu erleben.
Darunter verstehe ich eine Geburt, aus der alle Beteiligten nicht nur kérper-
lich, sondern auch seelisch unverletzt hervorgehen. Eine Geburt, die sich
gut und richtig und kraftvoll anfiihlt. Eine Geburt, die sich als stimmiger
gemeinsamer Start in die eigene Biografie einfiigt.

Gleichwohl weif3 ich, dass dies nicht immer moglich ist. Jede Schwanger-
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schaft ist anders, jede Geburt ist anders, und trotz aller Vorbereitungen gibt
es immer wieder Geburtsverldufe, die niemand vorhersehen konnte und die
zu verarbeiten schmerzlich und schwer ist. Auch fiir diese Erlebnisse schaffe
ich auf den folgenden Seiten einen Raum - zum Verstehen und Verarbeiten,
zum Wachsen und Heilen.

Mein Buch ist in drei Teile gegliedert: Im ersten Teil geht es ganz um die
Geburtsvorbereitung. Was kannst du tun, um deine Chancen zu erhéhen,
eine fiir dich und euch gute und stimmige Geburt zu erleben? Im zweiten
Teil steht ganz konkret der Geburtsverlauf im Fokus: Was passiert da, wie
fithlt sich das an, was kann dich unterstiitzen? Ganz personliche Geburts-
berichte helfen dabei, dir ein Bild davon zu machen, wie unterschiedlich
Geburt sich anfiihlen kann - abhangig vom Geburtsort, der Geburtsbeglei-
tung, dem Geburtsmodus, aber auch deinem individuellen Geburtsweg. Um
die vielfaltigen Facetten von Geburt zu beleuchten, habe ich auflerdem Gast-
autor*innen eingeladen, die ihre Erfahrungen teilen: Wie ist es, als Schwarze
oder queere Person in Deutschland zu gebéren, als Mutter mit geplantem
Kaiserschnitt oder Frau mit Behinderung? Der dritte Teil des Buches behan-
delt schliefflich die Zeit nach der Geburt: Was passiert, wenn das Baby auf
der Welt ist, welche Gefiihle sind in dieser Zeit normal, wie kannst du das
Geburtserlebnis emotional verarbeiten?

Alle drei Teile sind in tiefem Respekt vor dir und deinen ganz individu-
ellen Wiinschen, Bediirfnissen und Entscheidungen geschrieben. Du kannst
dir sicher sein: Was auch immer du dir fiir deine Geburt wiinschst - dieses
Buch will dich darin unterstiitzen.

Als Mutter habe ich selbst vier Mal sehr bewusst entschieden, wo und
wie ich meine Kinder zur Welt bringen will, und habe dabei sehr unter-
schiedliche Erfahrungen gemacht. Auch deshalb bin ich die grofite Fiirspre-
cherin der Wahlfreiheit fiir jede einzelne Person, die ein Kind bekommt.
Dein Korper, dein Kind, deine Entscheidung - so sehe ich das, und diese
Haltung trigt dieses Buch. Sie ist ehrlich gesagt ziemlich selten. Denn oft
begegnen uns in Biichern und Texten zum Thema Geburt offen oder subtil
klare Wertungen: Entweder beschreiben sie die sogenannte natiirliche Ge-
burt, also die Geburt durch die Vagina, als die objektiv beste Geburt. Dane-
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ben erscheint der Kaiserschnitt als eine Art Notlosung, die leider manchmal
unumginglich ist. Oder sie loben den Kaiserschnitt als moderne, der vagi-
nalen Geburt weit iiberlegene Option in den Himmel. Beide Sichtweisen
sind ideologisch gefirbt und kénnen Schwangere stark unter Druck setzen,
die »richtige« Geburt hinlegen zu miissen. Deshalb mdochte ich an dieser
Stelle noch einmal ganz deutlich meine Sicht auf diese ewige Diskussion um
die »bessere Geburt« klarmachen:

Kein Geburtsweg ist besser oder schlechter. Es gibt einfach nur verschie-
dene Wege, ein Kind zur Welt zu bringen. Und je nach individueller Situa-
tion kann mal der eine, mal der andere Geburtsweg fiir uns die bessere Wahl
sein.

Tauchen wir also ein in die Welt der Geburten, und betrachten wir sie
als das, was sie sind: einzigartige und kostbare Ereignisse, in denen wir iiber

uns hinauswachsen, um Leben zu schenken.

Deine
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Die industrialisierte Welt kannte in der Geburtshilfe lange Zeit nur ein Ziel:
Hauptsache, Mutter und Kind tiberleben. Unter welchen Umstianden, schien
nebensichlich. Eine Geburt sollte schliefSlich nicht schon sein, sondern vor
allem sicher. Oder?

Seither hat sich viel getan: Die »Geburt ohne Gewalt«, die der Gynéko-
loge Frédérick Leboyer in den 1970er-Jahren in einem viel gelesenen, emo-
tionalen Pladoyer forderte, hielt in mehr und mehr Kreif3sile Einzug. Part-
nerpersonen durften nun zur Geburt mitkommen. Schwangere bekamen
zusehends individuelle Hebammenunterstiitzung statt Rasur, Einlauf, Lach-
gas und Dammschnitt. Neugeborene wurden unmittelbar nach der Geburt
nicht mehr auf den Po geklapst, damit sie besser atmeten, sondern durften
gleich Haut an Haut kuscheln.

Doch eins hat sich nicht verandert: Wie wir die Geburten unserer Kin-
der erleben, ob wir uns dabei unterstiitzt oder alleingelassen, gestirkt oder
geschwicht fithlen, wird noch heute oft als Nebensache betrachtet. »Haupt-
sache, gesund«, bekommen Eltern nach schwierigen Geburten zu héren,
als sei dies das Einzige, was zdhlt: Alle gesund, alles gut. Dabei wissen wir
heute: Die Geburten der eigenen Kinder gehoren fiir viele Menschen zu den
priagendsten Erfahrungen im Leben. Der Schmerz und die Kraft, die Angst
und die Zuversicht, die Unterstiitzung und die Einsambkeit, die wir in diesen
Stunden und Minuten spiiren, graben sich tief in unsere Seele ein. Selten
sind wir verletzlicher als in diesem Moment. Und nie sind wir empfingli-
cher fiir Botschaften iiber uns selbst als an der Schwelle zum Elternsein: So
stark kann ich sein, so schwach darf ich sein - diese Selbsterkenntnisse aus
der Zeit der Geburt bestimmen oft unsere allerersten Gefiihle in der neuen
Rolle.

Geburten beriihren unser tiefstes Inneres
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Von Ina May Gaskin, der US-amerikanischen Pionierin einer menschen-
freundlichen Geburtshilfe, ist der berithmte Satz tiberliefert, dass man Qua-
litat in der Geburtshilfe stets daran erkennen kann, ob sich Gebirende unter
der Geburt wie Gottinnen fiithlen. Tun sie das nicht, werden sie nicht richtig
behandelt. Stellt sich die Frage: Wie fiihlen sich Gebdrende bei uns heute?
Hier eine kleine Auswahl an Antworten aus meiner Online-Community auf

Facebook und Instagram:

»Ich habe mich stark wie eine Lowin gefiihlt, als konnte ich alles schaffen!«
»Ich kam mir vor wie ein dummes Schulmddchen, das ohne Hilfe der Arzte
gar nichts gebacken kriegt. «

»Ich habe mich wie eine Kriegerin gefiihlt: mutig und zu allem bereit!«
»Ich fiihlte mich total elend und alleingelassen, wie ein ausgesetztes Wai-
senkind.«

»Nach meinem Kaiserschnitt fiihle ich mich wie eine Versagerin, die es
nicht einmal geschafft hat, ihr Kind aus eigener Kraft zur Welt zu bringen.«
»Ich fiihlte mich wie ein Marathonliufer, der kurz vorm Ziel aufgeben
will - und es dann mit letzter Kraft doch noch iiber die Zielgerade schafft!«

Diese Aussagen zeigen: Wir alle erleben Geburten nicht nur extrem unter-
schiedlich - unsere Geburtserfahrung pragt hdufig auch unser Selbstbild.
Empfinden wir uns als Kriegerin, Lowin oder Marathonlaufer, schwingt in
diesen Beschreibungen Stirke und Ausdauer, Kraft und Selbstbewusstsein
mit. Erleben wir die Geburt unseres Kindes hingegen ausschliefllich als einen
Moment der Schwiche und des Scheiterns, der Enttauschung und des Ausge-
liefertseins, wirken auch diese Erfahrungen in uns nach und machen es uns
schwerer, unsere neue Rolle mit einem positiven Selbstbild zu verkntipfen.
Wiinschen wir uns starke, selbstbewusste Eltern, miissen wir also bereits
an einem frithen Punkt ansetzen und im Lauf der Schwangerschaft die Be-

dingungen fiir gute, stirkende Geburten schaffen.
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Was fiir eine Geburt wiinschen sich Schwangere? Aktuelle Erhebungen zei-
gen: Der Grofiteil von ihnen wiinscht sich hierzulande eine Spontangeburt,
also eine Geburt, bei der das Baby durch den Geburtskanal auf die Welt
kommt. Gleichzeitig kommt heute etwa jedes dritte Baby in Deutschland
durch die Bauchdecke zur Welt — aus ganz unterschiedlichen Griinden. Fiir
viele Schwangere sind die beiden Geburtsmodi mit sehr unterschiedlichen
Emotionen und Assoziationen belegt. Die Spontangeburt hat den Ruf, na-
tiirlicher und damit irgendwie hochwertiger als ein Kaiserschnitt zu sein,
aber auch sehr schmerzhaft. Der Kaiserschnitt wird oft als unnatiirlicher
Geburtsweg wahrgenommen, der weniger gut fiirs Kind sei, dafiir aber nicht
so schmerzhaft fiir die gebarende Person. All diese Zuschreibungen sind we-
nig hilfreich. Geburtswege sind so individuell wie wir Menschen selbst und
nicht im Ansatz holzschnittartig zu erfassen und zu beschreiben, wie dies
in der Diskussion um angeblich besonders gute oder schlechte Geburten
oft geschieht. Fakt ist: Es gibt sanfte, selbstbestimmte, kraftvolle und sché-
ne vaginale Geburten - und sanfte, selbstbestimmte, kraftvolle und schone
Kaiserschnitte. Gleichzeitig gibt es stark medikalisierte, fremdbestimmte,
belastende und traumatische vaginale Geburten - und ebensolche Kaiser-
schnitte.

ODb wir eine Geburt fiir uns selbst als positiv erleben, hat deshalb viel we-
niger mit dem Geburtsort oder -modus zu tun, als wir oft meinen. Sondern
viel mehr damit, wie es uns wiahrend der Geburt geht, wie wir begleitet wer-
den, wie wir aufgefangen werden, wenn der Geburtsverlauf eine unverhoftte
Wendung nimmt. Ich méchte allen Schwangeren ans Herz legen, flexibel
und innerlich offen zu bleiben. Geburten sind ein Abenteuer, auf das wir
uns vorbereiten konnen, bei dem wir aber auch vertrauen sollten. Gebur-
ten konnen anders verlaufen als geplant oder erhoftt und trotzdem gut und
starkend sein.

Wie muss eine Geburt nun konkret ablaufen, damit sie als gute Geburt

erlebt wird? Auch hier ist das Empfinden natiirlich individuell verschieden.

Geburten beriihren unser tiefstes Inneres
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ten sich vorher besser informiert und sich anders vorbereitet. Ihre Erfahrun-
gen sollten Schwangeren keine Angst machen (denn Angst ist niemals ein gu-
ter Ratgeber), sie konnen uns aber durchaus sensibilisieren: dafiir, wie wichtig
es ist, uns im Vorhinein in Ruhe zu iiberlegen, was genau uns fiir die Geburt
wichtig ist. Und wie wir jetzt schon gute Bedingungen dafiir schaffen konnen,
moglichst auch das zu bekommen, was wir uns wiinschen. Denn eine Geburt
ist nichts, was uns einfach passiert. Eine Geburt ist eine Erfahrung, auf die wir
uns vorbereiten und deren Rahmenbedingungen wir gestalten und planen
kénnen - um uns dann fallen zu lassen und darauf zu vertrauen, dass alles gut
gehen wird. Denn Gebdren ist ein Balanceakt: Wir miissen dabei aktiv mitar-
beiten und gleichzeitig viel geschehen lassen, in einer einzigartigen Mischung

aus unglaublicher Kraftanstrengung und volliger Hingabe.

Eine gute Geburt: Was Schwangere dafiir ganz konkret tun kdnnen
Wenn du weifdt, was du dir fiir deine Geburt wiinschst, kannst du ganz geziel-
te Vorbereitungen treffen, um die Wahrscheinlichkeit dafiir zu erhohen, dass

du deine Wunschgeburt auch bekommst. Das kann zum Beispiel so aussehen:

' N

Ich wiinsche mir ... Also suche ich mir ...

... eine naturliche Geburt mit ... einen Geburtsort, an dem nattirliche Ge-

moglichst wenig medizinischen burten die Regel sind, zum Beispiel ein Ge-

Eingriffen. burtshaus oder einen hebammengeleiteten
Kreif3saal.

... unter der Geburt von einer ... eine Beleghebamme, die mich in die Kli-

vertrauten Hebamme begleitet zu nik begleitet, eine Hausgeburtshebamme, mit

werden, egal, wie lange es dauert. der ich mein Kind zu Hause bekommen
kann, oder ein Team von Geburtshausheb-
ammen, mit denen ich ein enges Vertrauens-
verhiltnis aufbauen kann.

... keine Angst vor Schmerzen ... einen Geburtsort, an dem ich mich darauf

haben zu miissen. verlassen kann, jederzeit Zugriff auf schmerz-
lindernde Mafinahmen zu haben.

Geburten beriihren unser tiefstes Inneres
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Ich wiinsche mir ...

Also suche ich mir ...

... mich unter der Geburt nicht
alleingelassen zu fiithlen.

... fachliche Unterstiitzung, auf die ich mich
verlassen kann: eine Hebamme, die mich eins
zu eins durch die Geburt begleitet. Oder,
wenn das in meiner Geburtsklinik nicht
moglich ist, eine Doula, die die ganze Zeit bei
mir bleibt. Ebenso wichtig: Mindestens eine
vertraute Person, die auf jeden Fall dabei sein
wird: meine Partnerperson, meine Mutter,
meine Schwester, meine beste Freundin — wer
fithlt sich passend an?

... keine Angst um mich und mein
Baby haben zu miissen.

... jemanden, mit dem ich vor der Geburt
iiber meine Angste sprechen kann. So finde
ich heraus, welche Sorgen berechtigt sind und
wie ich einen Geburtsort finden kann, der
meinem Sicherheitsbediirfnis entspricht.

... dass ich keinen unnotigen Kai-
serschnitt bekomme.

... einen Geburtsort, an dem die Wahr-
scheinlichkeit dafiir gering ist, etwa eine
Klinik, die den Ruf hat, natiirliche Geburten
zu unterstiitzen. Weil es aber keine Garantie
fiir eine Geburt ohne Kaiserschnitt-Ende
geben kann, spreche ich mit meiner Hebam-
me iiber meine Angste und finde einen Weg,
mit ihnen umzugehen, sodass ich auch im
Fall eines Kaiserschnittes entspannt und
zuversichtlich bleiben kann.

... einen Kaiserschnitt, der fir
mich und mein Baby so sanft und
schon wie moglich ist.

... eine Klinik, die auf sanfte Kaiserschnitte
(»Kaisergeburten«) spezialisiert ist. Dort
fithre ich ein Vorgesprach: Kann der OP-Ter-
min méglichst nahe am Geburtstermin lie-
gen? Kann eventuell der natiirliche Wehenbe-
ginn abgewartet werden? Was wird in der
Klinik fiir das Bonding und den Stillerfolg
nach einem Kaiserschnitt getan? Nur wenn
ich mich in guten Hénden fiihle, unterschrei-
be ich die Einwilligung.
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Anstrengung zum Trotz zu einem einmaligen und unvergleichlich schénen

Erlebnis machen.

Das Baby gibt das Startsignal

Wann geht es endlich los? Gegen Ende der Schwangerschaft warten viele
werdende Eltern ungeduldig auf den Beginn der Geburt. Was hilft: Mach
dir bewusst, dass die Wehen keineswegs irgendwann willkiirlich beginnen,
sondern dass das Baby im Bauch dazu den Startschuss gibt. Ist es reif da-
fiir, geboren zu werden, gibt es ein besonderes Hormon ab, das die Wehen
auslost. Ein starkender Gedanke ist deshalb, wenn es losgeht: Mein Baby ist

bereit — dann bin ich es auch!

Wie lang ist es bis nach drauflen?

14 Zentimeter. Das ist die Wegstrecke, die ein Baby von der Gebarmutter
bis zum Ende des Geburtskanals zuriicklegen muss. Klingt nach nicht be-
sonders viel, oder? 14 Zentimeter: So lang ist eine Hékelnadel, ein Kugel-
schreiber, ein Smartphone. Sich diese kurze Strecke vor Augen zu halten,
hilft vielen bereits bei der gedanklichen Vorbereitung auf die Geburt. Es
geht nicht um einen ultralangen Weg, sondern darum, deinem Baby zu
helfen, das kugelschreiberkurze Stiickchen zwischen Bauch und Welt zu

tiberwinden.

Die Sache mit dem Muttermund

Und, wie viele Zentimeter sind es? Kaum eine Fernsehgeburt kommt ohne
diese Frage aus. Weshalb selbst geburtsunerfahrene Menschen meist zumin-
dest eine grobe Ahnung davon haben, dass bei so einer Geburt irgendwas
zundchst aufgehen muss, damit das Baby rauskommen kann. Das stimmt:
In der ersten Phase jeder Geburt geht es darum, dem Baby sozusagen den

Weg nach draufien frei zu machen. Dazu muss zunichst der etwa 5 Zenti-
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