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Im Wasser losen sich
die Spannungen wie von selbst

Geburtsvorbereitung im Wasser starkt das Selbstbewusstsein und scharft die Wahrnehmung.
Die Teilnehmerinnen sind beweglicher als an Land und koénnen sich einfacher entspannen.
Ausserdem motiviert das Eintauchen die werdenden Vater, sich auf die Geburtsvorbereitung
einzulassen. Anna-Maria Kalasek beschreibt, wie sie selbst zum Wasser fand und welche

Vorteile sie in dieser Art der Vorbereitung sieht.

Anna-Maria Kalasek

Geburtsvorbereitung war nie mein Thema, und doch un-
terrichte ich es jetzt seit gut 25 Jahren. Inkonsequent?
Nein. Einen Geburtsvorbereitungskurs im «Trockenen»
wirde ich noch immer nicht unterrichten, da ich nach wie
vor der Meinung bin, dass Geburtsvorbereitung erfahren
werden sollte: mitmachen, ausprobieren spiiren. Denn
ich bin nicht die geeignete Person, werdenden Eltern The-
orie zu Ubermitteln.

Mein Weg zum Wasser

Allem, was mit Wasser, Schwangerschaft und Geburt zu
tun hatte, stand ich friiher sehr kritisch gegeniiber. Das
wusste auch meine Freundin in Belgien. lhre Freundin
hatte einen Geburtsvorbereitungskurs im Wasser be-
sucht. Das dritte Kind wurde im Wasser geboren; das
zweite kam so schnell, dass es ihr nicht bis ins Wasser
reichte. Da meine Freundin fand, eine Hebamme miisse
«aufgeklart» sein, stellte sie mich dem Ehepaar vor. Der
Vater der Kinder hatte in der Zwischenzeit die Ausbil-
dung zum Geburtsvorbereiter im Wasser gemacht. Ich
durfte mit ihm und seiner Ausbildnerin drei Lektionen
mitmachen. Es gab fir mich viele Wenn und Aber, und ich
piesackte sie mit Fragen tber Hygiene, Infektionen, ho-
hen Blutdruck, vorzeitige Wehen, Hypoglykamie beim
Sichdurchbewegen wahrend einer Stunde im warmen
Wasser und Wassertemperaturen.

Die Erkldrungen waren kein himmelblau-rosaroter Be-
schrieb des Ganzen, sondern ein klares Aufzeigen der Vor-
teile, aber auch der Grenzen der Wasserarbeit. Begeistert
hat mich, wie die Schwangeren vom Wasser profitierten.
In der Klinik in Oostende wurde den Frauen diese Art von
Geburtsvorbereitung empfohlen, da die Verantwortlichen
von deren Wirksamkeit iiberzeugt sind. So fragte ich nach
den Bedingungen fir eine berufsbegleitende Ausbildung,
die fur mich wegen dem langen Weg aber nicht méglich
war. Dank dem Ausbilderteam konnte ich dann drei Wo-
chen lang zum Teil privat und zum Teil mit den andern aus
dem Kurs meine Lektionen absolvieren.

Wie das Kind im Mutterleib

In der Zeit mit den Kursbesuchern sind mir vor allem zwei
Dinge aufgefallen: Die Kursbesucher begannen, sich
etwas zuzutrauen, und der Umgang mit den Partnern
wurde feinfiihliger, «gspuriger». Dass sich das Atemvolu-
men vergrosserte, das Wasser durch seine Warme die

Entspannung des Korpers unterstitzte und durch das
Mittragen des Gewichtes einen grossen Teil der Beweg-
lichkeit zurlickgab, kam als angenehme Begleiterschei-
nung dazu. Dadurch wurde es moglich, Ubungen mit
Leichtigkeit zu machen, die in dieser Form an Land nie ge-
lingen wiirden. Durch die Bewegung im Wasser und den
kontinuierlichen Widerstand kommt es zu einer Ganzkér-
permassage. Dieser Widerstand wird auch genutzt, um
die Muskeln einmal durchzubewegen /zu trainieren.

Das warme Wasser ladt ein, sich — im gleichen Element
wie das Kind im Mutterleib — treiben zu lassen. Das Ein-
und Untertauchen in das Urelement motiviert auch die
werdenden Vater, sich auf die Geburtsvorbereitung ein-
zulassen. Erstaunt merken die werdenden Eltern beim
Singen gegen den Bauch, dass der Schall sehr gut
gespurt wird und dass man mit Tonen im Wasser sogar
massieren kann. Die Nahe lddt ausserdem zu Zartlichkei-
ten ein.

Teilnehmerinnen werden selbstbewusster

Der Kursaufbau istimmer so, dass alle, auch Nichtschwim-
mer und Nichttaucher, mitmachen kénnen. Es wird Wert
darauf gelegt, dass jede/r in ihrem/seinem Rhythmus
«dabei ist». Fragen haben immer Platz. Meine Erfahrun-
gen gehen Uber den sensiblen Umgang mit der Partne-
rin /dem Partner hinaus.

Die Frauen sind am Ende des Kurses auf eine gute Art
selbstbewusster. Sie haben sich vorbereitet, und etwas
von alledem, was sie gelernt haben, wird wohl zu ver-
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ist Hebamme, Erwachsenenbildnerin
und Shiatsu-/Watsu-/Klangschalen-
praktizierende und bietet Geburts-
vorbereitung im Wasser fiir werdende
Eltern und Hebammen, Kurse im Baby-
schwimmen sowie Hypnose an.
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wenden sein, und falls nicht, wissen die Frauen, dass sie
mit ihrem Partner oder der Begleitperson, der Hebamme
und auch dem Arzt, ein Team bilden kdnnen. Dessen Ziel
ist es, das Erlebnis Geburt, die Grenzerfahrung, die es
sein kann, als Team zu einem guten Ende resp. einer
guten Geburt zu bringen.

Neugierde als Grund fiir den Kursbesuch

Zurlick in der Schweiz war die Zeit reif fiir solche Kurse,
und so gab es innerhalb von zwei Monaten an der Univer-
sitatsklinik Zurich den ersten Kurs im Wasser, aber keine
Wassergeburten. Ich fand, dass es toll wére, wenn meine
Hebammenkolleginnen diese Art von Geburtsvorberei-
tung auch kennenlernen kénnten. Wegen meiner man-
gelnden Erfahrung fand ich mich nicht kompetent ge-
nug, sie zu unterrichten. Da meine Ausbildnerin nicht
Deutsch konnte, wurde der zweite Ausbildner von Oos-
tende mein Co-Leiter. Dies ist bis heute, nach etlichen
Kursen in Deutsch, Franzdsisch und einmal in Italienisch,
so geblieben.

Im Zusammenhang mit meiner Arbeit machte ich eine
Umfrage bei den Frauen, die den Kurs besucht hatten.
Ich wollte wissen, was aus den Frauen/Paaren unter der
Geburt und danach geworden ist, und gestaltete einen
Fragebogen. Warum hatten sie den Kurs besucht? Was
war gut am Vorbereitungskurs? Was war schlecht? Vor-
schldage? Dauer der Geburt/Art der Geburt/Episioto-
mie / Stillen?

Fur die meisten war Neugierde der Grund. Einige wenige
wollten im Wasser gebaren. Andere werdenden Eltern
entschlossen sich fiir eine Hausgeburt oder eine Geburt
in einem Geburtshaus. Vielen wurde bewusst, dass sie —
ohne immer daran zu denken — viel fiir ihren Korper und
ihre Atmung getan hatten. Die meisten wollten einen lan-
geren Kurs (er dauerte damals vier Abende a 80 Minuten).

Wie wirkt sich diese Vorbereitung spater aus?

Bei der Geburtsdauer ist mir vor allem aufgefallen, dass
die Primiparas eine bedeutend kirrzere Geburtsdauer hat-
ten. Es wurden auch weniger Schmerzmittel gebraucht.
Die Art der Geburt war stark von der Klinik abhangig:
Frauen, die in Kliniken gebaren, in denen Hebammen die
Geburtsleitung haben, hatten weniger Episiotomien (das
war vor 25 Jahren noch ein grosses Diskussionsthema).

Kurs «Geburtsvorbereitung im Wasser»

Kurzentschlossene konnen sich noch fiir den vom
Schweizerischen Hebammenverband angebotenen Kurs
27 anmelden, der vom 28. November bis 3. Dezember

in Bad Ramsach, Laufelfingen, stattfindet. Leiten werden
ihn Anna-Maria Kalasek und Benny Vermeire. Die Teil-
nehmenden erwerben das praktische und theoretische
Wissen, um Geburtsvorbereitungskurse im Wasser fir
Schwangere anbieten zu kdnnen, und erleben selbst

die wohltuende Wirkung des Wassers.

Anmeldung unter www.hebamme.ch» Hebammen > Weiterbildung

Hebamme.ch - Sage-femme.ch 10 2016

Auch auf die Gebarhaltung hatten die Kliniken einen Ein-
fluss. Gestillt haben alle Frauen bis auf eine Frau, die nicht
konnte, und eine andere, deren Kind sofort postpartum
wegen einem Herzfehler verstarb. Die Stillldnge war bei
den meisten Frauen ein halbes Jahr und langer.

Die Frauen/Paare, die im Kurs waren, waren unter der
Geburt und beim Stillen viel selbststandiger, konnten
aber gut auf Vorschldge eingehen. Immer wieder wurde
von den Frauen darauf hingewiesen, dass sie nach dem
Kurs keine Ruckenschmerzen mehr hatten und sich
freier bewegen konnten. Vorgeschlagen wurde ein Riick-
bildungskurs im Wasser.

Die Spannung ldst sich, der Atem fliesst tiefer

Wer mit Wasser arbeitet, hat es einiges zu berticksichti-
gen. Diese Art von Geburtsvorbereitung lehrt die Frauen,
selbststandig in ihrem Rhythmus ihr Selbstvertrauen zu
finden und zu iben. Unterstutzt durch das Wasser, die
Gruppe und die Kursleiterin bekommen sie immer mehr
Sicherheit. Es wird ihnen nicht eine Methode vermittelt,
die fur alle gleich ist und mit einer 100-prozentigen Si-
cherheit etwas verspricht. Durch gezielte Ubungen lernt
die schwangere Frau, mit dem Korper/Wasser umzuge-
hen, bequeme Haltungen zu finden, ihren Atem fliessen
zu lassen. Wasser bietet bei jeder Bewegung Unterstiit-
zung an. Allein der milde Reiz von warmem Wasser lasst
einen grossen Teil der Spannung verschwinden.

Ich beginne jedes Mal mit der gleichen Ubung, die den
Teilnehmenden hilft, anzukommen und den Alltag fir ei-
nige Zeit «vor der Tire zu lassen». In dieser Ubung stehen
die Flsse gut auf dem Boden, der Atem fliesst frei. Die
Teilnehmenden spielen mit Korperhaltung, Atemldnge
und Eintauchtiefe. Das Atemvolumen wird grosser und
der Kérper noch entspannter.

Gezielt wird abwechslungsweise mit Brettchen, Nudeln,
Massagen, Auf-und Untertauchen «gearbeitet». Manch-
mal auch mit Nasenklemmen und Schwimmobrillen,
wenn gewiinscht, da dies oft eine grossere Sicherheit
vermittelt.

Wann ist Vorsicht geboten?

Hat eine Frau vorzeitige Wehen, kommt es auf den Be-
fund des Muttermundes an, ob ich ihr rate, ins Wasser zu
gehen oder nicht. Manchmal lasse ich sie eine andere
Ubung machen oder einfach ein bisschen entspannen.
Klar deklariert ist auch, wie sich die Ubung im Kérper an-
fihlen soll. Ansonsten bitte ich die Frauen, mir ihre Emp-
findungen mitzuteilen, und ich kontrolliere dann noch-
mals zusatzlich die Kérperhaltung.

Wer mit Wasser arbeitet, sollte nicht vergessen: Wasser
ist unser Urelement. Wir sassen schon neun Monate vor
unserer Geburt drin. In diesem Element sind unsere ers-
ten Erinnerungen entstanden: gute, schlechte, schéne,
Angst machende, tréstende, abstossende, behiitende.
Wie sie auch waren, wir hatten sie, und sie sind noch alle
da, nur nicht bewusst. Darum ist es ein Muss, in der Was-
serarbeit vorsichtig zu sein.



‘aturempfehlungen

Literaturempfehlungen der Ziircher Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften (ZHAW)
zusammengestellt von Denise Eigenmann, Modulverantwortliche und Dozentin fiir Geburts-

vorbereitung im Bachelorstudiengang Hebamme

Franke,T. (2014)

Google in der Geburtsvorbereitung

Deutsche Hebammen Zeitschrift 8/2014

Tara Franke ist Hebamme, Sexualpddagogin und Dozentin.
Sie beschreibt in ihrem Artikel die Vielzahl von Quellen der
neuen Medien, die von werdenden Mittern/Eltern genutzt
werden. Dabei weist sie auf die daraus resultierende Gefahr
von Fehlinformationen und Verwirrung hin und schreibt der
Hebamme in der Geburtsvorbereitung die Aufgabe zu, fir
die Frauen/Paare sinnvolle von unsinnigen Informationen zu
unterscheiden. Ausserdem rat sie, sich eignende Medien fir
die Geburtsvorbereitung gezielt zu nutzen. Sie erlautert de-
ren Chancen und Risiken und weist insbesondere auf die
Wirkung positiver Bilder hinsichtlich der Erwartungen und
Vorstellungen von Frauen/Paaren beziiglich der Geburt hin.
Dem Artikel ist eine umfassende themenbezogenen Liste
von Quellen angefiigt, mit der Kursleiterinnen den Frauen/
Paaren mit erhohtem Bedarf erganzende Informationen aus
dem Internet anbieten kdnnen.

Schwarz, C. (2014)

Sein statt Machen. Achtsamkeitstraining

in der Geburtsvorbereitung

Deutsche Hebammen Zeitschrift 8/2014

Clarissa Schwarz ist Hebamme, Gesundheitswissenschaftle-
rin und Achtsamkeitslehrerin. Sie beschreibt in ihrem Artikel,
wie das Prinzip der Achtsamkeit in der Geburtsvorbereitung
angewendet werden kann. lhre Ausfiihrungen basieren auf
dem Konzept «Mindfulness Based Childbirth and Parenting»
(MBCP) von Nancy Bardacke, das sie in inrem Buch «Der acht-
same Weg durch Schwangerschaft und Geburt» (2013) aus-
flhrlich vorstellt. Dem MBCP liegt das Konzept «Mindfulness
Based Stress Reduction» (MBSR) von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
zugrunde, das fur Patienten mit chronischen Schmerzen ent-
wickelt wurde. Es basiert auf Stressreduktion durch bewusste
Wahrnehmung des aktuellen Moments. Schwarz erldutert
das Potenzial von MBCP, bei werdenden Miittern den Umgang
mit Schmerzen positiv zu beeinflussen, das Depressionsrisiko
zu vermindern sowie Eltern in ihrer Fahigkeit zu fordern, die
Signale des Neugeborenen wahrzunehmen und darauf re-
agieren zu kénnen.

Deutscher Hebammenverband (DHV, 2012)
Geburtsvorbereitung. Kurskonzepte zum Kombinieren

Deutscher Hebammenverband (DHV, 2014)
Geburtsvorbereitung. Die Ubungskarten

2. aktualisierte Auflage, Stuttgart: Hippokrates

Das Buch stellt ebenfalls verschiedene Kurskonzepte vor, die
individuell erganzt und kombiniert werden kénnen. Zusatz-
lich wird auf die aktuelle Forschungslage, die Grundlagen von
Erwachsenenbildung und Korperarbeit, die Rolle der Kurslei-

terin sowie die Bewerbung und Organisation von Kursen ein-
gegangen. Die Themen und Kurskonzepte sind (ibersichtlich
gegliedert, ausfihrlich erlautert und mit Bildern, Listen und
Tabellen erganzt. Zudem sind Arbeitsbldtter und Informati-
onsblatter fir werdende Eltern zu finden. Die Konzepte sind
einfach umsetzbar und kénnen so auch Neueinsteigerinnen
wertvolle Dienste leisten. Das erganzende Kartenset zum
Buch ist anschaulich gestaltet, mit einer umfassenden, prak-
tisch strukturierten Auswahl an Korperlibungen ausgespro-
chen hilfreich zur Gestaltung von Kurseinheiten mit Ubungs-
sequenzen.

Schweizerischer Hebammenverband (SHV, 2006)
Geburtsvorbereitung. Kursmaterial und Handbuch
Zusammen mit der Informationsbroschiire «Schwanger-
schaft — Muttersein» (2006/2016) bietet der SHV den Heb-
ammen mit diesem Werk in Deutsch/Franzésisch/Italienisch
eine umfassende, praxisorientierte Grundlage zur Planung
und Durchflihrung von Geburtsvorbereitungskursen fir Mi-
grantinnen. Die CD enthalt die Ordner «Kurs» und «Hand-
buch» mit didaktischem Material in 14 Sprachen sowie mig-
rationsspezifische Informationen. Die Unterlagen wurden im
Rahmen eines Mandats des SHV zur Schaffung von migra-
tionsspezifisch angepassten Kursangeboten rund um
Schwangerschaft, Geburt und Elternschaft entwickelt, die
aufdie vulnerable Situation und die Bedurfnisse von Migran-
tinnen in der Schweiz ausgerichtet sind. Sie unterstiitzen
Hebammen und Kursleiterinnen darin, das Angebot an Ge-
burtsvorbereitung fir Migrantinnen zu erweitern und damit
die Gesundheit von Mutter und Kind zu fordern.

Meyer, I et al (2016)

Fisch und Schokolade. Eine Sachgeschichte von

Hebammen iiber Schwangerschaft, Geburt, Familie,
Freundschaft und natiirlich Lea

Hannover: Elwin Staude

Dieses ansprechende Kinderbuch birgt weit mehr als «nur»
Informationen dazu, wie es ist, ein Geschwister zu bekom-
men. Themen wie die unterschiedlichen Kérper von Frau und
Mann, die Entstehung und Entwicklung einer Schwanger-
schaft, verschiedene Geburtsorte, Gefiihle wie Freude und
Arger, Liebe und Eifersucht sowie kérperliche Verdnderungen
im Zusammenhang mit dem Kinderkriegen und alle mogli-
chen Facetten des Familienlebens kommen kindgerecht zur
Sprache. Das Buch eignet sich sowohl fiir die Begleitung von
Kindern zu Hause als auch fiir den Aufklarungsunterricht an
Primarschulen.
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