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Erfahrungen mit ZILGREI

Von Ruth Bodmer, Hebamme

Als Beleghebamme im Krankenhaus am
Lindberg in Winterthur erteile ich Kurse for
Geburtsvorbereitung, Schwangerschafts-
und Rickbildungsgymnastik.

Wie viele Kolleginnen erlebe ich diese
Tatigkeit als gute Herausforderung, wie
auch als umfassend und zufriedenstel-
lend. Hier méchte ich meine ZILGREI-
Erlebnisse weitergeben.

Zuerst, wie kam ich dazu? In einer Lekfion
fragte mich eine Primarlehrerin (Primi-
para), wie es sich mit dem Becken verhalte
beim Atmen. Mein erster Gedanke war
boshaft: <Wieder eine kopflastige Lehrerin,
die mehr im Kopf zu hause ist als im
Bauch.» Ich erklérte ganz intuitiv: in das
hohle Kreuz einatmen, ausatmen in das
runde Kreuz. Doch so ganz erledigt war fir
mich die Sache nicht. Zu Hause im stillen
Stibchen forschte ich in den Lehrbichern:
Brandis und Faller sowie in verschiedenen
Atmungsgymnastikbichern. Das Erkennen
der Harmonie zwischen Atmung und
Bewegung entwickelte sich mehr und
mehr, auch durch den orientalischen Frau-
entanz (Bauchtanz), welchen ich in der
Freizeit erlernte. Im Gebérzimmer erlebte
ich immer wieder, wie sich Theorie und
Praxis verbinden lassen. Es machte mir
Spass und Vergnigen, neue Ubungen zu
kreieren, die sich mit der Atmungs- und
Beckenbewegung harmonisieren lassen.
Auch in der Ruckbildungsgymnastik
wendete ich meine neuen Ideen an. Auf
diese Art begab ich mich ganz unbewusst
auf die abenteuerliche Reise Richtung
ZILGREI. Meine Arbeitskolleginnen gaben
mir immer wieder positive Feedbacks. Als
dann die obenerwahnte Lehrerin mit dem
zweiten Kind zu mir in den Kurs kam und
mir ihr positives Geburtserlebnis erzéhlte,
stieg in mir wieder das Gefihl hoch, «da
muss efwas entwickelt werden.

Am letztighrigen Kongress «Gebdéren in
Sicherheit und Geborgenheit» wurde in
einem der Workshops die ZILGREI-
Methode vorgestellt. Ich war absolut faszi-
niert, nicht allein von der Hebamme, die
diesen Workshop leitete, sondern vor
allem davon, was und wie sie es erklérte
und vordemonstrierte. «He, das ist ja
genau das, was ich suche und weiter
verfolgen will», wurde mir sofort klar.

Im Juni startete ich in Lugano den Ausbil-
dungskurs: «Die ZILGREI-Methode in der

Schwangerschaft, Geburt, Rickbildungs-
gymnastik und Wochenbett». Nicht nuf
mir als Berufsfrau «Hebamme» brachte
dieser Kurs enorm viel, sondern auch mir
ganz persénlich. Laut Réntgenbild habe
(hatte) ich eine Fehlstellung der Lenden-
wirbelsdule sowie ein kirzeres rechtes
Bein. Im Kurs lernte ich zuerst an mir, durch
die «dynamogene Atmung» und Becken-
bewegungen den Beckenausgleich
herzustellen, was dann die gesamte
Haltung normalisierte. Ich denke, dass wir
Hebammen hier vielen Frauen echte Hilfe
bieten konnten, die wahrend der Schwan-
gerschaft oder spater nach dem Wochen-
bett von Behandlung zu Behandlung
geschickt werden. In den Kursen féllt mir
immer wieder auf, wie viele Frauen ein
«bewegungsloses» Becken haben (macht
das unsere Kultur aus?), doch anderseits,
wie mit wenig Aufwand das Becken in
Bewegung gebracht werden kann. Durch
diesen Kurs wurde mir bewusst, dass Fehl-
stellungen von Becken und Wirbelséule
unbedingt in der Schwangerschaft ange-
gangen werden missen, wenn ich der
Frau zu einer natirlichen spontanen
Geburt und einem guten Erlebnis
verhelfen mochte. Uns allen ist bekannt,
dass unter der Geburt die drei treibenden
Krafte vollumféinglich zum Zuge kommen
missen, was immer wir auch einsetzen.

Ist dies nicht der Fall, haben wir eine
unginstige Ausgangslage. Hier scheint
mir ZILGREI eine ideale natirliche und
hilfreiche Methode, weil die Frau schon in
der Schwangerschaft durch den Becken-
ausgleich und mit der «dynamogenen
Atmung» nicht allein Schwangerschafts-
beschwerden direkt angehen kann,
sondern auch eine neue Kérpererfahrung
macht und sich damit gezielt auf die
Geburt vorbereiten kann. Weiter unter der
Geburt kann sie direkt die drei treibenden
Krafte unterstitzen, némlich mit Becken-
bewegungen das Kind (die erste), mit der
«dynamogenen Atmung» den Uterus (die
zweite), und nicht zuletzt weiss die
Gebarende, dass sie die Dritte im Bunde
vom Kréaftedreieck ist. Der Frau muss
bewusst sein, dass sie allein fir das
Herstellen der Harmonie obengenannter
Krafte verantwortlich ist. Sehr ginstig ist,
wenn der Ehemann oder die Begleit-
person sowie Hebamme und Arzt von
dieser Methode wissen, um gezielte
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Unterstitzung zu geben. Auf diese Art
erlebt die Frau bewusst, mit gezielter Kraft
und in Eigenverantwortlichkeit die Geburt
ihres Kindes. Sie l&sst nicht gebéren: durch
den Arzt (z.B.Vakuum) oder die Hebamme
(z.B. Schmerz- und/oder Wehenmittel
USW.).

Das ist noch nicht alles, als ich zum Buch
stiess, «<Was verborgen ist im Menschen»,
von Wolfgang Hans Hollweg, war ich nun
ganz und gar iberzeugt von der ZILGREI-
Methode. Mich macht es hellhérig, wenn
ich lese, dass es fur das Kind intrauterin
eine direkte Unterstitzung ist, wenn die
Mutter die «dynamogene Atmung»
kombiniert mit Beckenbewegungen
macht. Weiter findet diese Methode
Anwendung in der Psychotherapie nach
schwierigen Geburten.

Meine Ausbildnerin Charlotte Rogers
arbeitete in  Deutschland mit einer
Hebamme zusammen, welche Frauen in
der Schwangerschaft, unter der Geburt
und im Wochenbett mit der ZILGREI-
Methode begleitet. Hier nur einige der
Resultate: bessere Nabelschnur-pHs, akti-
vere Gebdrende, die die Schmerzen
besser verarbeiten kénnen, weniger bis
keine Medikamente, kirzere komplikati-
onslosere Geburtsverldufe sowie wache,
lebensfrische Neugeborene und weniger
Stillschwierigkeiten im Wochenbett. Der
Chefarzt jener Klinik &usserte sich anfangs
sehr skeptisch Gber ZILGREI, gewiss mit
Recht: schon wieder was Neues, was soll
denn das wieder? Heute sagt der geiche
Chefarzt, dass in dieser Klinik nur noch
Hebammen arbeiten sollen, welche
ZILGREI-Kenntnisse haben, er sei von
dieser Methode berzeugt.

Wie schon erwéhnt, findet diese Art von
Haltungs- und Atemtherapie nicht allein
auf dem Gebiet der Hebamme Anwen-
dung. In fast allen Lebenssituationen wie:
Asthma (v.a. bei Kindern), Migréine, Stress,
Obstipation, Erkrankungen und Einschréin-
kungen des Bewegungsapparats, vor
allem Rickenbeschwerden beim gestres-
sten Geschaftsmann, bei der gestressten
Geschéftsfrau und bei vielen anderen
Schwierigkeiten, sei es vor, wahrend oder
nach dem gebarfahigen Alter.

In der Klasse als einzige Hebamme fihlte
ich mich oft einsam auf weiter Flur, wie
gerne hatte ich mit Berufskolleginnen
Erfahrungen ausgetauscht. Der grésste
Teil derKlasse sind Gymnastiklehrerinnen.
Ich finde es sehr schade, dass damals von
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diesem Kurs in der Hebammenzeitung
nichts zu lesen war. Wie viele Berufskolle-
ginnen stelle ich mir die Frage: sind wir
tatséchlich soweit, dass unser Beruf
verdréngt oder durch andere Berufe
ersetzt wird? — Anzeichen davon liegen
vor.

Uns Hebammen stehen viele und immer
wieder neue Wege offen, den Frauen die
Starke im eigenen Kérper fur eine natir-
liche spontane Geburt bewusst zuma-
chen. Unser Fachwissen wie auch die
Erfahrungen sind enorm. Die Frage ist die:
entbindet mich dies von Weiterbildung
oder Neuorientierung?

Mir persénlich wird je langer je mehr
bewusst, dass die «Geburtssituation» im
Leben eines Menschen etwas ganz
Grundlegendes ist oder sein kann. Im
Gegensatz der Spuren im Sand hinter-
lasst die Geburt einen bleibenden
Eindruck. So wie das Wasser die bizzaren
Gesteinsformen am Meer prégt, wird die
Geburt in den Empfindungen und im
Geddchtnis, bewusst oder unbewusst,
eingraviert.

Mit diesem Bewusstsein vermittle ich die
«abenteuerliche» Methode ZILGRE. O

ZILGREI - Ausbildungskurs fir Kurzentschlossene!

Beginn:
Programm:

Kosten pro Kurseinheit:

Kursort:

Ubernachtungsmég-
lichkeit in der Néhe:

Unterlagen, Anmeldung
und Information:

Freitag, 24. Februar 1995

4 Blockkurse zu 3 Tagen pro Monat (total 80 Std.)

Mitglied SHV: Fr.550.-
Nichtmitglied: Fr. 600.-
Schilerin: Fr. 500.-
Lugano

Hotel mit Frohstick: ca. Fr. 55.-

Charlotte Rogers

Institut VITARSA

via Landriani 7

6900 Lugano

Telefon / Fax 091 21 30 39

angeboten publiziert.

Organisation und Information:

Weitere Daten und Kursorte werden mit den néichsten Fort- und Weiterbildungs-

Eveline Brandli, via Visconti 3, 6500 Bellinzona, Tel. 092 26 15 06 O

SHIATSU im Gebadarsaal

Von Astrid Bucklar, dipl. Shiatsu-Therapeutin,

SHIATSU-Zentrum, Wetzikon

Die Geburt ist eine natirliche Angele-
genheit, und alle Bestrebungen fuhren
darauf hin, alles auf diesem Weg
geschehen zu lassen. Was hat nun die
fernsstliche Betrachtung von Natirli-
chem mit einer westlichen Geburt zu
tun?

Die Annahme, dass die Erde, die Welt
ein Ganzes ist — der Makrokosmos -,
und jedes Lebewesen im kleinen
wiederum ein Ganzes bildet, einen
Mikrokosmos, verbindet umfassend. Also
kénnen Erfahrungen, die auf einer
anderen Seite der Erde gemacht
werden, genauso hilfreich ins Leben
miteinbezogen werden wie unsere
eigenen.

SHIATSU unterstitzt in jeder Hinsicht die
natirlichen Lebensvorgdnge, um die
natureigenen Kréfte je nachdem zu akti-
vieren oder zu dampfen, damit die zu
erwartenden  oder  gewinschten
Vorgéinge von sich aus in Gang kommen
oder in Gang gehalten werden. Diese
natirliche Kraft oder Energie ist die
Selbsterhaltungs- oder Selbstheilungs-
kraft, die Homéostase.

SHIATSU ist eine Weiterentwicklung der
traditionellen Akupressur, die auf der
Ansicht basiert, dass auf- und abstei-
gende Krafte die Natur im Gleichge-
wicht halten oder sie wieder dazu
bringen: das Yin und Yang. Diese beiden
Energien verlaufen im Kérper in feinen
Bahnen, den Meridianen, auf- und
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LITERATURLISTE:

@ ZILGREI for eine natirliche Schwan-
gerschaft und Geburt, von Charlotte
Rogers, Mosaik Verlag

& Neve Hoffnung: ZILGREI, von
Adriana Zillo und Hans Greissig,
Mosaik Verlag

# ZILGREI gegen Kopf- und Nacken-
schmerzen, von Adriana Zillo und
Hans Greissig, Mosaik Verlag.

& ZILGREI gegen Ruckenschmerzen,
von Adriana Zillo und Hans
Greissig, Mosaik Verlag O

abwaérts. Es sind je zwolf. Innerhalb
dieser Meridiane unterscheiden sich
einzelne Punkte in ihrer Wichtigkeit, je
nachdem, wo sie sich befinden. Durch
die Kérperform ist gegeben, dass die
Meridiane unterschiedliche Langen
aufweisen, also auch eine unterschied-
liche Anzahl an Punkten, den Tsubos.

Die Meridiane stellen die feinstoffliche
Energie dar, die wir normalerweise mit
blossen Augen nicht sehen und nur erta-
sten kénnen. Die Manifestation, also
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