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«Melne
selbstbestimmte
Geburt»

Inihrer Zeit als Studentin traumte Sabrina Aegerter,
die Autorin dieses Artikels, vor der Abgabe wichtiger
Arbeiten haufiger von einer «schwierigen Geburt».
Diese Traume waren symbolisch fiir die jeweilige
Situation und hatten mit einer reellen Geburt nichts
zu tun, vielmehr aber mit dem Loslassen. Die pro-
funde Auseinandersetzung mit der Geburt war der
Autorin, als sie real schwanger geworden war, deshalb
sehr wichtig. Hier nun ihr Erlebnisbericht.
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Im April 2021 haben mein Mann Mario

und ich geheiratet und prompt hat es
<< im Hochzeitsmonat mit der gewiinsch-

ten Schwangerschaft geklappt.
Nachdem wir uns direkt zu Beginn der
Schwangerschaft intensiv mit der Frage
auseinandersetzen mussten, wie wir mit
der aktuellen Corona Situation umgehen
wollten, und uns fiir grésstmdgliche Vor-
sicht und Riickzug entschieden haben,
konnten wir diese besondere Zeit ganz be-
wusst in den eigenen vier Wanden und in
der Natur geniessen. Die Schwangerschaft
habe ich fiir mich personlich sowie fiir unse-
re Paarbeziehung als absolut bereichernd
empfunden. Mein Mann arbeitete seit Be-
ginn der Pandemie von zuhause aus, ich
selbst entschied mich kurz vor der Schwan-
gerschaft fiir eine bewusste Auszeit. Das
waren optimale, von aussen betrachtet
auch sehr privilegierte Voraussetzungen fiir
eine entspannte Schwangerschaft.

Mich auf die
Geburt vorbereiten

Seit jeher spiirte ich einen sehr grossen Res-
pekt vor dem Erlebnis Geburt, nicht zuletzt,
da die allermeisten Geburtsberichte, von
denen man Uber die Zeit hort oder die
man in Film und Fernsehen sieht, eher als
schwierig, schmerzhaft, kompliziert und ri-
sikobehaftet beschrieben werden. Quasi ein
notwendiges Ubeb, das es irgendwie zu
tiberstehen gilt. Ausgehend von meinen bis-
herigen Lebenserfahrungen war mir klar,
dass nichts besser gegen ungute Gefiihle
und Angste hilft, als sich diesen méglichst
proaktiv zu stellen. Folglich wollte ich mich
korperlich und mental so intensiv und vor
allem so positiv wie nur moglich mit den
Themen Schwangerschaft und Geburt aus-
einandersetzen.

Bewusste Wahl der Betreuungspersonen
Wéhrend ich bereits von der Gyndkologin
meines Vertrauens betreut wurde, habe ich
mich friih in der Schwangerschaft mit der
Wahl der Hebamme beschaftigt. Durch eine
enge Freundin habe ich von der Mdglichkeit
der Betreuung durch eine Beleghebamme
erfahren. Ein Modell, das mich sofort ange-
sprochen hat. Von einer Hebamme im Vor-
feld, wahrend und nach der Geburt betreut
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zu werden, ist ein enorm grosses Gliick, das
Mario und ich von Beginn an als die optima-
le Rahmenbedingung fiir uns zu schatzen
wussten und das uns stets Sicherheit gab.

Kérperliche Vorbereitung
Medizinisch war ich somit also bestens ver-
sorgt und die Frage der fachlichen Betreu-
ung geklart.

Weiter habe ich mich schon zu Beginn der
Schwangerschaft von einer Physiothera-
peutin beraten lassen, welche mir einige
recht simple Ubungen zeigte, um den Kér-
per moglichst gut zu schonen und zu entlas-
ten. Ausserdem habe ich meine Yoga-Lehre-
rin (Informationen siehe Kastchen) liber die
Schwangerschaft informiert, sodass ich auf
sichere Art und Weise meine Hatha-Yoga-
Routine beibehalten konnte. Ab der 36. SSW
machte ich einen eigentlichen Schwanger-
schafts-Yogakurs. Dort lernte ich Ubungen
fuir unter der Geburt, die ich tatsachlich im
besagten Moment anwenden konnte. Als

Giuliano
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Unterstiitzung bin ich zusatzlich einmal im
Trimester zur Craniosacral-Therapeutin und
Masseurin gegangen. In Kombination mit
meiner noch bewussteren Erndhrung, tag-
lich ausgedehnten Spaziergangen und mei-
ner Auszeit vom Arbeitsalltag war ich
vermutlich noch selten so korperlich fit,
emotional ausgeglichen und insgesamt gut
aufgestellt wie in jenen Wochen. Riickbli-

«Von einer Hebamme im
Vorfeld, wihrend und
nach der Geburt betreut
zu werden, ist ein enorm
grosses Gliick, das
uns stets Sicherheit gab.»

SABRINA AEGERTER
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ckend kann ich sagen: Ich habe einfach
neun Monate lang all das gemacht, was mir
gutgetan hat.

Mentaltraining

Fiir mein inneres Gleichgewicht hatte das
Mentaltraining einen grossen Einfluss. Ich
habe mich zum einen mit verschiedenen
Online-Kursen, Podcasts und Instagram-
Accounts vorbereitet (Informationen siehe
Kastchen). Zusatzlich hatte ich mit meiner
Hebamme meine (Wunschgeburt> als Hyp-
nose aufgenommen und regelmaéssig vor
dem Einschlafen gehort. Neben der in der
Yogapraxis Ublichen Dankbarkeitsmedita-
tion, der man nachsagt, dass sie eine posi-
tive Grundhaltung unterstiitzt, habe ich in
Hinblick auf die Geburt weitere positive
Affirmationen genutzt, die mein Unterbe-
wusstsein tatsachlich merklich positiv be-
einflussten und meine Zuversicht auf ein
wunderschones Geburtserlebnis starkten.

Kurz vor der Geburt

Mit dem nahenden Geburtstermin und dem
guten Gefiihl, bisher alles getan zu haben,
was ich zu meiner personlichen Vorberei-
tung hétte tun kénnen, verlegte ich den
Schwerpunkt nun auf die Gewebe- und
Dammvorbereitungen. Ich genoss die
Schwangerschaft und die letzten Tage in
Zweisamkeit mit meinem Mann in vollen
Zugen.

Am errechneten
Termin angekommen
Wenngleich es mir nicht ganz leichtfiel, die-
se wunderschone Zeit des Schwangerseins
loszulassen, nahm ich mir vor, am errech-
neten Termin mental das Baby gehen zu

«Die Atemtechnik, die ich in der
Schwangerschaft geiibt hatte, brachte
zwar nicht ganz die Erlésung, wie erhofft,
aber ich war zumindest gut darauf
sensibilisiert, immer weiter zu atmen.»

lassen. Schon morgens beim Aufwachen
spurte ich, dass etwas anders war. Der
Bauch warirgendwie «geschéftig>. Wieich es
mir vorgenommen hatte, ging ich zu meiner
Yogamatte, startete eine der beiden Ge-
burtsplaylisten, die ich fiir die Er6ffnungs-
und Austreibungsphase vorbereitet hatte,
und konzentrierte mich auf Ubungen fiir die
Hiftéffnung, die mit dem Loslassen assozi-
iert werden.

Der Klinikkoffer und die To-Do-Listen fiir
Mario waren schon lange vorbereitet. Dies
war mir besonders wichtig, um mich auf die
Geburt einlassen zu kdonnen, ohne mich
noch um irgendetwas kiimmern zu miissen.
Am Mittag hatten wir einen Termin bei der
Gynakologin, die jedoch noch keine Wehen
feststellen konnte. Ich selbst spiirte ver-
mehrt Kontraktionen, konnte aber noch
nicht einschatzen, wie sich die Situation
entwickeln wiirde. Ich war gespannt und
liess es einfach passieren, spiirte aber, dass
es doch immer intensiver wurde.

Hilfreiche, von der Autorin
empfohlene Adressen und Informationen

Online-Hebammenpraxis von Nadja Skéries: https://beingparents.de
Konzept und Buch: «Die friedliche Geburt», https://die-friedliche-geburt.de
Emmas Hypnobirthing: https://thenakeddoula.me

Yoga-Lehrerin Maya Kovats vom Yoga Haus Dubs: www.dasyogahaus-dubs.ch
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Die
Wehen

Gegen 16 Uhr hatte ich das Bediirfnis, mich
ins Schlafzimmer zuriickzuziehen, um in die
Ruhe zu kommen. Ich startete meine Ge-
burtsplaylist fiir die Er6ffnungsphase> und
genoss die Ruhe und Dunkelheit. Die Wel-
len, so nannte ich die Wehen, fiihlten sich
anders an als alles, was ich kannte. Mit klas-
sischem Schmerz habe ich sie aber nicht as-
soziiert. Sie schienen mir an Regelmassig-
keit zu gewinnen. Etwa fiinf Minuten waren
die Abstédnde von Welle zu Welle. Um 19 Uhr
rief Mario meine Hebamme an. Wir verabre-
deten, dass ich ein Bad nehmen werde. Weil
sich die Abstande rasant auf drei Minuten
verkiirzten, wollte ich mich gegen 22 Uhr
mit ihr im Spital treffen. Die Atemtechnik,
die ich in der Schwangerschaft geiibt hatte,
brachte zwar nicht ganz die Erlosung, wie
erhofft, aber ich war zumindest gut darauf
sensibilisiert, immer weiter zu atmen. Ich
empfand vor allem die Pausen zwischen
den Wellen als absolut <normal> und konnte
mich supergut entspannen. Auf der Fahrt
ins Spital trug ich eine Schlafmaske und
hérte meine Hypnose, um nicht zu sehr aus
meiner Entspannungs-Blase zu kommen,
was ganz gut geklappt hat.

Die
Geburt
Im Krankenhaus erwartete uns meine Heb-
amme. Die Atmosphéare im Haus, auf der
Station und im Gebarsaal war sehrruhig. Ich
hatte das Gefiihl, ausser uns dreien sei
niemand im Haus. Erleichterung stellte sich
ein, als ich realisierte, dass wir in einem
grossen Gebarsaal mit Wanne waren. Dann
ging alles sehr schnell: Der Muttermund war



bei unserer Ankunft im Spital bereits sieben
Zentimeter gedffnet. Die Wellen fiihlten sich
auf ihrem Hohepunkt zwar bereits intensiv
an, die Zeit dazwischen konnte ich weiter-
hin gut entspannen. Zunachst hatte ich den
Drang, mich zu bewegen, und turnte noch
ein wenig auf meiner Yogamatte, bis mir
meine Hebamme vorschlug, in die Wanne zu
gehen. Dort angekommen hatten sich die
Wellen schlagartig intensiviert und anders
angefiihlt. Mich Giberkam ein Gefiihl von
einer absolut machtigen Urspriinglichkeit
und ich realisierte, dass meine Atemtechnik
nun nicht mehr langer funktionierte. Viel-
mehr hatte ich den Drang, mich mit aller
Kraft gegen die Innenwénde der Wanne zu
stemmen, und plétzlich spiirte ich schon das
Baby. Mein Kérper war stark und ich presste
intuitiv und splirte, dass nach zwei oder drei
Wellen das Kopfchen schon da war, mit
einer weiteren Welle der kleine Korper.

Mit grossen, neugierigen Augen kam uns
Giuliano um 00.40 Uhr, also 40 Minuten nach
seinem errechneten Termin, lachelnd aus
dem Wasser entgegen und das Gefiihl war
einfach nur tiberwaltigend ... Wir genossen
unsere ersten Minuten zu dritt und nach ge-
nau 20 Minuten l6ste sich dann auch die Pla-
zenta, ganz natiirlich, exakt um 01 Uhr.

Es war so,
wie ich es mir vorgestellt hatte

Verriickterweise verlief die Geburt somit
ziemlich genau so, wie ich sie in meinen
Hypnoselibungen der <Wunschgeburt> vi-
sualisiert hatte. Sogar der zeitliche Rahmen
fiir Geburt und Nachgeburt war exakt wie
vorgestellt. Ich hatte mir eine natiirliche Ge-
burt ohne Schmerzmittel und Komplikatio-
nen gewiinscht. Eine, die ich bewusst erle-
ben und bei der ich aktiv mitwirken darf.
Die Kraft des Mentaltrainings ist wirklich
iberwaltigend: Die bei der Geburt Helfen-
den bereits im Vorfeld aktiv eingebunden
und sie mit meinen Wiinschen und Vorstel-
lungen fiir die Geburt vertraut gemacht,
Angste und Unsicherheiten thematisiert
und aufgelést zu haben, waren sicherlich
gute Voraussetzungen! All das und die kor-
perliche Achtsamkeit haben es als Gesamt-
paket wohl méglich gemacht, dass nicht nur
mein Unterbewusstsein mit der Wunschvor-
stellung gendhrt wurde, sondern mein Kor-
per diese <\Wunscherfahrung> auch umset-
zen konnte.

Insofern waren tatsachlich alle Vorbereitun-
gen hilfreich. Ich habe mich von Anfang an
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von meiner Intuition leiten lassen und mich
voller Neugier auf die Zeit der Schwanger-
schaft eingelassen. Das hat mich automa-
tisch zuden richtigen Personen, Kursen und
Vorbereitungen gefiihrt. Ich habe selbstbe-

«Die bei der Geburt
Helfenden bereits im Vorfeld
aktiv eingebunden und
sie mit meinen Wiinschen
und Vorstellungen fiir die
Geburt vertraut gemacht,
Angste und Unsicherheiten
thematisiert und aufgelost
zu haben, waren sicherlich
gute Voraussetzungen!»

SABRINA AEGERTER

stimmt und aus der Kraft meines Korpers
einen gesunden, gliicklichen Sohn geboren,
der voller Neugier und Zufriedenheit die
Welt erkundet. Fiir dieses starkende und
pragende Erlebnis sind wir tagtéglich unbe-
schreiblich dankbar.»
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Sabrina Aegerter

ist 36 Jahre alt, Kunsthistorikerin aus Deutschland,
und lebt seit 2018 in der Schweiz. Im Januar hat
sie ihrerstes Kind Giuliano geboren.
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