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Für meine Mädchen:

Vroni, Linda und Lotte
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So schön, dass du jetzt in diesem Moment

dieses Büchlein in deinen Händen hältst.

Ich wünsche dir viel Freude beim Lesen

und Üben!
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Vorwort



Die Sammlung meiner Lieblingsrezepte rund um die Geburt ist dir in die Hände gefallen, weil du entweder deine eigene Schwangerschaft kreativ gestalten und noch mehr genießen möchtest oder du Frauen während dieser magischen Zeit deine Unterstützung und Begleitung anbietest.

Die kleinen Entspannungsübungen dienen nicht allein den Schwangeren. Viele, und auch die geburtsbegleitenden Frauen können davon profitieren, eine kleine Innenschau zu halten und so ihre eigenen Bedürfnisse zu beleuchten.

Vielleicht hilft es dir, mehr Vertrauen in deine Schwangerschaft und die Natur zu finden. Oder, du möchtest diese Anregungen mit deiner zu begleitenden Frau umsetzen. Ich möchte dich einladen, schöpferische Dinge auszuprobieren. So kannst du deinen Brunnen, aus dem alle schöpfen, immer wieder selbst etwas auffüllen.

Hier findest du Anleitungen zu vielen verschiedenen kreativen Dingen in der Zeit der Geburtsvorbereitung, sowie für die erste Zeit mit Baby.

Oft werden Frauen zu Beginn der Schwangerschaft mit Risiken, Aufklärungen über Untersuchungen und Statistiken umspült. Diese Gedanken um Zahlen, Gefahren und Komplikationen lassen die linke Gehirnhälfte sehr aktiv werden und bringen Frauen oft unbemerkt weg von der eigenen Intuition.

Frauen, die sich ihr Handwerkszeug zusammensuchen und sich kreativ oder mental auf den Weg zu ihrer Geburt machen, aktivieren die rechte Gehirnhälfte. Hier ist das Gefühl zu Hause, die Weiblichkeit, das Bauchgefühl, die Intuition und die Kreativität. So kommen wir ins Vertrauen und in Verbindung mit der Weichheit der Schwangerschaft und in den puren Genuss.

Neben den rationalen Informationen über Schwangerschaft und Geburt, schafft die gestalterische, kreative Vorbereitung den nötigen Ausgleich und lässt die Frauen wieder ins Gleichgewicht finden.

Ist eine Frau zu sehr mit Dingen beschäftigt, die hauptsächlich die linke Gehirnhälfte aktivieren, kann durch eine bewusste Anregung der rechten Gehirnhälfte eine Balance hergestellt werden.

An dieser Stelle danke ich den Müttern und Vätern, die mir ihre „Stimme“ gegeben haben und im Buch einen kurzen Einblick in ihre Erfahrungen geben.

Danke von Herzen.

Was wäre, wenn…?

Die Geburt ist eine Herausforderung. Eine Herausforderung, auf die jede schwangere Frau zugeht.

Ein Projekt - unausweichlich. Das Tor zum Leben des Babys. Viele Frauen haben vor uns schon diese Challenge angenommen: Mütter, Tanten, Großmütter, Cousinen, Freundinnen, Bekannte.

Manche fühlen sich nach diesem Erlebnis, wie neu geboren in ihrem Frauenkörper und in ihrer Mutterschaft, andere erzählen leider von weniger guten Erfahrungen.

Eine Situation im Leben, die sich täglich mehrmals auf der ganzen Welt wiederholt, und doch wird die Geburt von jeder Frau anders erlebt und wahrgenommen.

Immer geschieht bei der Geburt aber das Gleiche. Frauen werden zu Müttern. Männer werden zu Vätern.

Ob dieser Lebensabschnitt als ermächtigend und als Wachstum der eigenen Persönlichkeit erlebt wird oder eine Frau und ihr Partner diese neue Phase im Leben als belastend, schwierig und kräftezehrend wahrnehmen, hängt oft auch vom Geburtserlebnis selbst ab.

Viele Frauen sind guter Hoffnung, gehen voller Vorfreude oder auch mit gemischten Gefühlen zum Gynäkologen. Während dem Aufenthalt im Wartezimmer fragen sie sich: Bin ich wohl schwanger? Ist es der richtige Zeitpunkt? Schaffe ich das? Bin ich der Aufgabe gewachsen? Ist das Baby gesund?

Nachdem der Arzt oder die Ärztin eine Schwangerschaft festgestellt hat, folgt oft eine erste Aufklärung über mögliche Risiken, und empfohlenen Vorsorgeuntersuchungen, um diese zu minimieren. Dabei kann es passieren, dass die Frauen, oder manchmal auch ihre Partner verunsichert werden und die gute Hoffnung in Vorsicht umschlägt.

Was wäre, wenn dir jemand sagt:

„Du kannst es, du bist dafür gemacht“, für dieses Projekt „Geburt“?

Wenn dir jemand zutraut, dass du es kannst - was macht es mit dir?

Was würdest du tun, wenn du sicher wärst, nicht zu scheitern?

Würdest du dir erlauben, genussvoller voran zu schreiten?

Denk dich hinein, du könntest jetzt in diesem Moment etwas beginnen,

ab heute und du wärst vollkommen sicher: Es gelingt!

Was würdest du tun?

Welches Vorhaben würdest du starten?

Was möchtest du schon lange tun, tust es aber nicht, weil da Zweifel sind

und Ängste?

Oder ist da auch eine kleine Hemmung, dass es doch funktioniert –

was macht es mit dir, wer bist du dann?

Darfst du deinen Wünschen folgen?

Darfst du erfolgreich sein?

Setze deine Gedanken fort. Welche Talente schlummern in dir, welche

Ideen möchtest du in die Tat umsetzen?

Was fühlst du, wenn dir jemand alles zutraut und du weißt, es wird

gelingen?

Bemerkst du Mut in dir aufsteigen? Eine ungeahnte Kraft?

Hast du Lust, jetzt gleich damit anzufangen?

Versuche dir vorzustellen, wie es ist, wenn dein Wunsch in Erfüllung

gegangen ist.

Schmücke deinen Traum aus, der sich erfüllt hat. Spüre, wie es sich

anfühlt.

Wo im Körper fühlst du es?

Was brauchst du dafür?

Was du auf alle Fälle dafür brauchst, für dein Ziel, jedes große und noch so kleine - ist ein erster Schritt.

Der Entschluss, die Kraft, die Zuversicht, den Glauben daran, dass es gelingen wird.

Oftmals ist es die eigene Angst, die einen hindert. Die Angst zu scheitern.

Diese Angst hemmt uns, Dinge zu wagen, neue Herausforderungen anzugehen. Auch daran, etwas in einer Weise zu tun, wie man es zuvor noch nicht gemacht hat. Oder, wie es eben die meisten anderen Mitmenschen nicht machen würden. Die Art oder die Herangehensweise an verschiedene Dinge ist es, die uns entweder der Mehrheit angehören lässt oder die uns in eine Randgruppe zwingt.

Egal ob du zur Mehrheit gehörst oder zur Randgruppe, dein eigenes Gefühl sollte stimmen. Dein Gefühl für deinen Weg.

Wenn dir jemand sagt: „Das ist unmöglich“, ist das eine Reflexion seiner eigenen Grenzen und Vorstellungen, nicht deiner.

Wie würdest du dich fühlen, wenn jemand für dich da ist, der dir hilft bei deinem Projekt? Jemand der dich erinnert an deine innere Kraftquelle?

Wenn du wüsstest, dass jemand, egal was auch passiert, da ist?

Bei dem du einfach du sein darfst?

Wäre es leichter, deine Ziele zu verfolgen mit jemandem, der an dich glaubt?

Es täte dir sicher gut, doch du musst wissen:

Am wichtigsten ist, dass du an dich glaubst.

Alles was du brauchst, trägst du bereits in dir.

Und trotzdem beobachte ich immer wieder, dass wir im Außen suchen, nach Werkzeugen, nach Hilfsmitteln und Menschen, die uns helfen.


Geburtshelfende, geburtsbegleitende Frauen und Männer



Wir Unterstützer-/innen stehen Frauen zur Seite, glauben an ihre Gebärkraft, an ihr Gespür und respektieren die selbstbestimmte Geburt. Wenn wir ein gemeinsames Ziel haben, dann ist es, die Frauen daran zu erinnern, dass ihr Körper dafür geschaffen ist, ein Baby zur Welt zu bringen. Wir sind überzeugt, dass sie dieser Herausforderung gerecht werden, und alle Werkzeuge bereits in sich tragen, die sie dafür brauchen.

In der heutigen Zeit, in der den technischen Geräten sehr viel Vertrauen geschenkt wird, Zahlen und Risiken einen eigenen Stellenwert haben sowie Leitlinien beachtet werden müssen, ist es schön, wenn Frauen in ein Gleichgewicht finden und ihr Gefühl wahrnehmen. Egal ob Hebammen, Doulas, Geburts-Coaches, oder die begleitenden, werdenden Väter. Alle möchten da sein für das Wohlbefinden der Frauen und gemeinsam mit ihnen herausfinden, was ihnen wichtig ist und sie für ihre Geburt brauchen. Manchmal stimmt das Bauchgefühl nicht mit der maschinellen Überwachung überein. Dann wollen wir da sein, Frauen unterstützen, ihren Instinkten zu folgen.

Es gibt viele Dinge, die wir als Begleiter-/innen der Frauen tun. Wir informieren. Wir versuchen die werdenden Eltern in ihren Entscheidungen zu stärken. Wir besprechen viele Themen, hören zu und können gemeinsam kreativ sein. Wenn die Frauen möchten, stellen wir mit ihnen Kraftgegenstände oder andere Lieblingsstücke her.

Wir sind Weggefährten. Alles was wir tun können, ist ein Anstupsen, ein Erinnern an diese Frauenkraft. Immer im Tempo der Frau. Wir möchten Gebärenden den Raum geben, in dem sie sich ihren Prozessen widmen können. Wir versuchen, die Atmosphäre positiv zu beeinflussen und möchten Halt anbieten. Die Entwicklung selbst, die Fähigkeiten dazu und die Kraft, liegt in der Frau.

Besonders die kreativen Dinge sind es, die uns durch das Tun mit den Händen wegkommen lassen, von Gedanken, von Sorgen, von Zahlen, Statistiken und Risiken. Hin zum Gefühl. So kann es wachsen, ein unsichtbares Band, zwischen Herz und Hand.

Wenn Frauen auf ihrem Weg begleitet werden, dann ist es immer von Vorteil mit ihr gemeinsam herauszufinden, wo sie steht. Was sie über die Schwangerschaft und die Geburt denkt und ob sie positive oder negative Erwartungen daran hat.


Positive und negative Glaubenssätze



Frauen finden oft über die kreative oder mentale Geburtsvorbereitung wieder zu ihrem Gefühl. Zurück zu ihrer Intuition, ihrer Zuversicht. Ganz nebenbei entsteht Vorfreude auf das Baby. Zusätzlich kann mit positiven Glaubenssätzen eine positive Erwartung angesteuert werden.

Hat jemand den echten Wunsch danach, und wiederholt verschiedene Übungen, ist es möglich, die positiven Sätze in sich zu verankern.

Alles, was wir über positive Glaubenssätze verinnerlichen und manifestieren, kann während der Geburt genutzt werden. Positive Glaubenssätze laufen selbständig ab und werden unterbewusst fokussiert.

Mit der folgenden Übung können eigene Glaubenssätze überprüft werden:

Das Kräuterweiblein

(Idee von Viresha J. Bloemke- Ein Korb voller Erwartungen, Es war eine schwere Geburt 2003)

Stelle dir vor, du sitzt in einem Kreis von Frauen.
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