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			Geleitwort

			Es wird Zeit für dieses Buch. Zeit für die Sichtweise von Frauen und darauf, wie sie die Geburten ihrer Kinder erleben. Was haben sie sich gewünscht, was haben sie erlebt, und wie geht es ihnen damit – in den Folgeschwangerschaften und in ihrer gesamten Biografie? Was ist wichtig, was ist eine „gute Geburt“? Und was, wenn die Erfahrung nicht so war, wie gehofft?

			In unserer Gesellschaft ist es üblich, mit medizinisch-wissenschaftlichem Verständnis auf die Geburt und das Geburtsergebnis zu sehen: Alles, was messbar ist, kann bewertet werden. Dazu gehören mütterliche Blutverluste und Operationsraten und Apgar-Werte* der Neugeborenen. Wir haben ein Qualitätsziel und können das Erreichen oder die Abweichungen davon messen und dann für gut oder schlecht befinden.

			Was wir nicht messen können, ist die Bedeutung des Gebärens und der Geburtserfahrung für Frauen und ihre Kinder.

			Dass eine „gute Geburt nach Apgar-Score“ sich für eine Frau wie eine persönliche Katastrophe anfühlen kann, ist in diesem System nicht vorgesehen, und es hat auch keinen Platz – „was will sie denn, sie soll doch froh sein, dass das Kind gesund ist“.

			Tatsache ist: Auch wenn „alles gut geht“, kann es während und im Zusammenhang mit der Geburt zu emotionalen Verletzungen und enttäuschten Erwartungen kommen.

			Dann ist emotionale Achtsamkeit und Unterstützung ebenso wichtig, wie wenn „nicht alles gut geht“, wenn es (lebens-)bedrohlich für Mutter oder Kind wird oder die Familie mit körperlichen Beeinträchtigungen oder einer Behinderung fertigwerden muss.

			Es ist nicht selbstverständlich, dass Mutter und Kind unversehrt bleiben, das „Qualitätsziel“ „gute Geburt“ erreicht wird. Was bedeutet das für die Frau? Hat ihr Erleben Platz im geburtshilflichen Arbeitsalltag?

			Wo ist Platz für die werdende Mutter – für ihre Freude, aber auch für Ängste und Enttäuschungen? Was nimmt sie mit in eine nächste Schwangerschaft und ihr weiteres Leben?

			Die reduzierte Sichtweise der heutigen Geburtsmedizin, in der der Prozess des Gebärens als wichtiger Teil der Biografie einer Frau gar nicht vorkommt, greift zu kurz. Das Nicht-Wahrnehmen der emotionalen Situation der Frau durch die Geburtshilfe kann reale Verletzungen mit Schmerzen und Spätfolgen verursachen – und wird noch nicht einmal bemerkt. Die Geburtsmedizin misst die subjektive Geburtserfahrung nicht – und fragt die Frauen auch nicht danach.

			Frauen, die schlechte Geburtserfahrungen machen, brauchen eine Stimme, Unterstützung, Austausch und Verbündete. Sie brauchen in ihrer Folgeschwangerschaft eine besonders sensible, aufmerksame Betreuung von uns Hebammen und Geburtshelferinnen und Geburtshelfern.

			Nur wenn wir Fachleute hinschauen, können wir unsere Perspektive verändern, unseren Blick erweitern und unsere Betreuung verbessern im Sinne echter Qualität: messbar und fühlbar.

			Frauen und Kinder haben das Recht auf Respekt, Würde und eine gute, gesunde Geburtserfahrung. Was das heißt, hat die Weltgesundheitsorganisation WHO schon vor vielen Jahren definiert: Es geht nicht um die Abwesenheit von Krankheit, sondern um den Zustand völligen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens.

			Das mutige Buch von Angelika Markom wird auf eine konstruktive und respektvolle Art dazu beitragen.

			Christiane Schwarz

			Schellerten, im März 2012

			Christiane Schwarz ist Hebamme und machte 2004 ihren Bachelor of Science in Angewandten Gesundheitswissenschaften. Nach einem Masterstudium in Public Health arbeitete sie ein Jahr lang in Neuseeland. Sie war bis Anfang 2010 Bundesfortbildungsbeauftrage (BfB) des Deutschen Hebammenverbandes (DHV) und bis Anfang 2012 als wissenschaftliche Mitarbeiterin an der neuen Hochschule für Gesundheit in Bochum tätig. Zurzeit ist sie als Dozentin an der Hebammenschule Hannover beschäftigt, leitet Fortbildungen für Hebammen und arbeitet an ihrer Dissertation. Sie ist Autorin zahlreicher Fachbücher und -artikel und Herausgeberin der Buchreihe „Evidenz & Praxis“ im Elwin Staude Verlag.

		

	
		
			I. Einleitung

			1. Zu Beginn ein Wort …

			… an dich als Frau

			Dieses Buch ist dir als Frau und (werdende) Mutter gewidmet.

			Es ist ein Begleitbuch für die Zeit vor und während einer Schwangerschaft, in die du aufgrund von Vorerfahrungen nicht unbelastet hineingehst. Denn aus deiner vorigen Schwangerschaft oder Geburt hast du nicht nur positive Erinnerungen mitgebracht.

			Vielleicht bringst du aus deiner letzten Geburt Erfahrungen von heftigem Schmerz oder Ausgeliefertsein mit. Vielleicht kam es zu einem unerwünschten Kaiserschnitt, zu einer Trennung vom Baby oder gar zu größeren gesundheitlichen Problemen bei Mutter oder Kind durch eine Frühgeburt*, eine Präeklampsie* (= Gestose*)[1] etc.

			Vielleicht war es nicht die Geburt deines Kindes, die du als belastend empfunden hast, sondern die Zeit davor oder danach.

			Wie auch immer deine Erfahrungen waren und wie auch immer du sie aus jetziger Sicht bewertest: Deine Erlebnisse haben dich geprägt, und du wirst in eine Folgeschwangerschaft anders hineingehen als bei deinem vorigen Kind. Vielleicht löst bereits der Gedanke an ein weiteres Kind Ängste aus. Oft kommen im Laufe der Schwangerschaft viele Erinnerungen nochmals hoch. Viele Frauen, die die vorige Geburt anders erlebt haben als erwünscht, beschäftigen sich in einer Folgeschwangerschaft viel intensiver mit den Vorbereitungen auf die nächste Geburt.

			Aus eigenen Erfahrungen und aus Gesprächen mit vielen Frauen weiß ich, dass vor bzw. in einer solchen Folgeschwangerschaft andere Fragen und Gefühle aufkommen als beim ersten Kind. Herkömmliche Schwangerschaftsratgeber können darauf normalerweise nicht ausreichend eingehen. Dieses Buch möchte gerade dir mit deinen ganz persönlichen Erfahrungen ein Begleiter sein.

			Es kann

			
					dir Zuversicht und Vertrauen geben,

					dich an Erfahrungen anderer Frauen teilhaben lassen,

					dich darin bestärken, zu wählen, was du brauchst,

					dir hilfreiche Wege aufzeigen,

					dir Informationen zur Verfügung stellen und schließlich

					dich zum kritischen Hinterfragen anregen.

			

			… an dich als Mann

			Schwangerschaft und Geburt betreffen nicht nur die Frau, sondern ganz intensiv auch dich als werdenden Vater. Welche Erfahrung auch immer ihr als Eltern rund um die Geburt eures vorigen Kindes gemacht habt: Was ihr erlebt habt, wird auch dich berührt haben.

			Wenn ihr jetzt ein weiteres Kind erwartet oder plant, kann es sein, dass bei euch viele Ängste und Sorgen (wieder) hochkommen. Manches davon wird allein das Thema deiner Partnerin sein, anderes wird euch beide beschäftigen.

			Wenn du nicht der Vater des vorigen Kindes bist, stellt sich euch eine andere Situation: Deine Partnerin bringt Erfahrungen mit, die du nur aus ihren Erzählungen kennst. Wenn sich ihre Erfahrungen jedoch auf eine weitere Schwangerschaft auswirken, wird dies für dich deutlich spürbar werden.

			Es ist mir nicht möglich, im Rahmen dieses Buches speziell auf deine Sichtweise und Erfahrungen als Vater einzugehen. Es kann jedoch für dich persönlich, jedenfalls aber für euch gemeinsam hilfreich sein, wenn auch du dich mit manchen der angeführten Themen beschäftigst.

			Vielleicht ist das eine oder andere Kapitel dabei, das auch für dich persönlich unterstützend ist. Manches kann dir vielleicht helfen, deine Partnerin besser zu verstehen und zu begleiten. Schließlich stehen für euch beide wichtige Entscheidungen an, allen voran rund um die Geburt eures nächsten Kindes.

			… an euch als Freunde, Verwandte und das persönliche Umfeld der Frau

			Um ein Kind zu erziehen, braucht es ein ganzes Dorf.

			Diese afrikanische Lebensweisheit bezieht sich zwar erst auf das Leben ab der Geburt, doch bereits vor der Geburt ist eine Unterstützung durch nahestehende Personen wertvoll. Wenn eine Frau heftige Vorerfahrungen rund um die Geburt eines Kindes gemacht hat, wird die darauffolgende Schwangerschaft oft als belastet empfunden – von der Frau selbst, mitunter aber auch vom gesamten Umfeld.

			Ob und wie sich die werdende Mutter an dich wendet, hängt stark von eurer Beziehung zueinander ab. Vielleicht bekommst du Ängste und Sorgen der werdenden Mutter zu spüren – indem sie mit dir darüber spricht oder auch indem ihre Anspannung in eurem Miteinander spürbar ist. Vielleicht benötigt sie praktische Unterstützung von dir, etwa die Kinderbetreuung während eines notwendigen Krankenhausaufenthalts. Es kann aber auch sein, dass scheinbar alles in Ordnung ist. Das kann, muss aber nicht bedeuten, dass die Schwangerschaft frei von Sorgen ist.

			Mit einem schnell dahingesagten „Es wird schon alles gut gehen“ ist der werdenden Mutter meist wenig gedient. Du kannst sie jedoch gut unterstützen, wenn

			
					du dich in ihre Sorgen und Ängste einfühlen kannst,

					du über Sachinformationen verfügst,

					du von deiner Seite Impulse mitbringst, die helfen können,

					du gleichzeitig deine eigenen Wertvorstellungen in den Hintergrund rückst und ihr zugestehst, dass sie Entscheidungen anders trifft als du dies tun würdest.

			

			In all diesen Punkten können dir verschiedene Kapitel in dem Buch eine Unterstützung sein.

			… an dich als Fachperson

			Auch wenn sich dieses Buch direkt an die (werdende) Mutter richtet, findest auch du als Hebamme, Psychologe/in, Geburtsbegleiter/in und Arzt/Ärztin oder als Angehörige einer anderen Berufsgruppe darin Nützliches.

			Beim Lesen des Buches kann die Erfahrungswelt und Sichtweise der Frau für dich deutlicher spürbar werden als im praktischen Berufsalltag. Viele Frauen lassen sich ihre Empfindungen sehr wenig anmerken und öffnen sich gerade gegenüber medizinischem Fachpersonal nur sehr zurückhaltend. Es würde mich freuen, wenn dieses Buch dich darin bestärkt, noch sensibler für die feinen Interaktionen mit werdenden Müttern zu sein.

			Hauptanliegen dieses Buches ist es, die Frauen in der Aufarbeitung belastender Erfahrungen zu unterstützen und sie auf ihrem Weg in eine(r) Folgeschwangerschaft zu begleiten. Dabei ist es unvermeidbar, Situationen aufzuzeigen, in denen die Betreuung oder Begleitung durch die Fachpersonen ungünstig verlaufen ist oder Verletzendes passiert ist. Dabei geht es nicht darum, deine Arbeit schlechtzureden oder dir die Schuld zuzuweisen. Als Ärztin, Hebamme etc. betreust du in deiner täglichen Arbeit werdende Mütter so gut, wie es dir im jeweiligen Moment möglich ist. Vielmehr ist es mein Anliegen, die Frauen zu stärken, klar bei sich zu sein, ihre Bedürfnisse zu erspüren und mitzuteilen.

			Wenn Mütter Bedingungen und Empfehlungen kritisch hinterfragen, übernehmen sie damit einen größeren Teil an Eigenverantwortung. Sie nehmen vielleicht vorgegebene Routineabläufe nicht mehr hin, fordern mehr Zeit für Erklärungen oder entscheiden sich gar gegen deine Empfehlung. Das macht sie zwar zu unbequemeren Patientinnen, führt aber gleichzeitig zu einem menschlicheren und besseren Zusammenwirken.

			Nicht zuletzt möchte ich dir mit diesem Buch ein Werkzeug in die Hand geben, das du Müttern nach schwierigen Vorerfahrungen weitergeben kannst.

			… an dich als Baby

			Liebes Baby,

			In diesem Buch wird ganz viel über dich geschrieben. Seit einigen Wochen wohnst du nun in deiner kuscheligen Behausung und spürst zunächst einfach nur deine Mama.

			Wenn du bereits einige Wochen alt bist, dann kannst du deine Mama nicht nur fühlen, sondern auch hören. Du wirst dann auch andere Stimmen wahrnehmen, z.B. die von deinem Papa oder deinem großen Bruder, deiner großen Schwester. Das ist deine Familie, in einigen Monaten wirst du sie sehen. Inzwischen kannst du dir einmal anhören, wie sie so miteinander sprechen. Von Anfang an kannst du erkennen, dass deine Mama verschiedene Gefühle hat. Mal ist sie gut aufgelegt und voller Freude, dann wieder ist sie müde und erschöpft. Vielleicht nimmst du auch wahr, dass deine Mama öfters in Sorge ist oder Gefühle wie Traurigkeit, Wut oder Ärger verspürt.

			Nicht alle ihre Gefühle hängen unmittelbar mit dir zusammen. Da ist einmal die unmittelbare Umgebung deiner Mama. Ärgert sie sich über deinen Bruder/deine Schwester, oder hat sie Spaß an einem Spiel mit ihm/ihr? Hat sie es eilig und ist im Stress? Liest sie gerade ein spannendes Buch?

			Manches hat aber mit dir zu tun. Wenn sich deine Mama erschöpft fühlt, liegt das daran, dass sie jetzt euch beide versorgt. Vielleicht beschäftigen sie auch Gedanken an deine bevorstehende Geburt. In einigen Wochen oder Monaten steht nämlich deine Übersiedlung an – „Geburt“ sagen die Menschen dazu. Das kannst du dir im Moment wohl noch gar nicht vorstellen, dass du irgendwann einmal nicht mehr in deiner Mama wohnst. Diese Übersiedlung ist jedenfalls eine aufregende Sache. Deine Mama hat das schon einmal erlebt, als dein Bruder/deine Schwester vor vielen Monaten geboren wurde. Es kann sein, dass deine Mama das nicht nur als schön erlebt hat, sondern auch manches schwierig war. Bei dir, hofft sie nun, wird es besser gehen.

			Vielleicht macht sich deine Mama auch über andere Dinge Sorgen. Etwa ob du gesund zur Welt kommen wirst und nicht zu früh. Um deiner Mama Ängste zu nehmen und sie zu stärken, habe ich dieses Buch geschrieben. Ich würde mir wünschen, dass deine Mama Ruhe und Zuversicht bekommt, wenn sie darin liest. Vielleicht hilft ihr dieses Buch dabei, in einen besseren Kontakt mit dir zu kommen.

			Ich wünsche euch beiden von Herzen, dass ihr eine schöne Zeit miteinander verbringt. Denn gerade die Zeit bis zu deiner Geburt ist etwas sehr Wertvolles. Ich wünsche euch beiden alles Gute für die Geburt.

			Alles Liebe

			Angelika

			2. Wie du dieses Buch lesen kannst

			Dieses Buch richtet sich an Frauen, die bereits eine Schwangerschaft und Geburt erlebt haben und die aufgrund ihrer Erfahrungen in eine neue Schwangerschaft nicht unbelastet hineingehen. Ich gehe davon aus, dass du bereits den einen oder anderen Schwangerschafts-Ratgeber gelesen oder sogar noch immer bei dir zu Hause hast. Daher erfährst du in diesem Buch weder, wie groß dein Baby in einer bestimmten Schwangerschaftswoche ist, noch welche Empfindungen in deiner Schwangerschaft typisch sind. Auch für viele andere Fragen, die den üblichen Verlauf einer Schwangerschaft betreffen, gibt es bereits viele Bücher.

			Hier geht es jedoch um Fragen, die dich beschäftigen können, wenn du schlechte Vorerfahrungen mitbringst. Manche dieser Themen können dich schon vor Eintritt der Schwangerschaft beschäftigen, andere tauchen erst knapp vor der Geburt auf und manche betreffen dich vielleicht gar nicht. Aus diesem Grund wurde hier auf die klassische Einteilung nach Schwangerschaftsdrittel verzichtet (erstes, zweites und drittes Schwangerschaftsdrittel oder Trimenon). Dieses Buch wurde so verfasst, dass es nicht nötig ist, alles zu lesen. Du bist eingeladen „querzulesen“: Suche dir die Kapitel heraus, die dich gerade am meisten ansprechen. Wenn du lieber der Reihe nach liest, kannst du jene Kapitel auslassen, die dich nicht betreffen oder interessieren. Überspringe bitte unbedingt Kapitel, die dir Angst machen könnten – du brauchst und sollst dich im Laufe deiner Schwangerschaft nicht mit Themen belasten, die „auch noch sein könnten“.

			Wie auch immer du das Buch liest: Du wirst an vielen Stellen Verweise auf andere Kapitel finden, in denen auf eine bestimmte Frage näher eingegangen wird. Manche Gedanken werden dir auch immer wieder begegnen.

			Es ist unmöglich, in einem Buch alle denkbaren Fragestellungen umfassend abzudecken. Sosehr es mir auch ein Anliegen ist, möglichst viele Frauen mit unterschiedlichen Vorerfahrungen anzusprechen, kann es dennoch sein, dass du dich in manchem kaum wiederfindest. Die Empfehlungen sind daher nicht unbedingt für alle Situationen gültig. Der eine oder andere in diesem Buch aufgezeigte Weg ist vielleicht für dich ungeeignet oder nicht gangbar. Was in deinem konkreten Fall die richtige Vorgangsweise ist, kann über ein Buch nicht vermittelt werden. 

			Vielleicht bist du in einer Lebenssituation, in der manche der hier angeführten Anregungen nicht möglich sind – etwa weil du in einem anderen Beziehungsgeflecht als der klassischen Kleinfamilie lebst.

			Manches, was in diesem Buch empfohlen wird, ist mit zeitlichem oder finanziellem Aufwand verbunden. Im Kapitel 6 „Die Bedeutung der Geburt“ gehe ich darauf ein, warum ich persönlich diesen Aufwand für eine gute Investition halte.

			Schließlich kann und soll dieses Buch eine persönliche Begleitung nicht ersetzen, sondern soll dich im Gegenteil dazu motivieren, deine eigene, für dich passende Begleitung zu wählen.

			In welcher Situation du auch immer bist: Ich möchte dich zum bewussten Hinschauen und kritischen Hinterfragen anregen. Nimm aus diesem Buch das heraus, was dir für dich richtig erscheint, passe andere Vorschläge an deine persönliche Situation an und entscheide, welche Anregungen für dich gar nicht geeignet sind.

			Quellen, Fachausdrücke und Sprachliches

			Du oder Sie? Ich habe mich dazu entschieden, dich in diesem Buch per du anzusprechen – nicht aus Mangel an Respekt, sondern um beim Lesen eine Nähe entstehen zu lassen. Beim Schreiben habe ich mich intuitiv an jene Frauen gewendet, die ich persönlich kenne und denen ich mich nahe fühle. Vielleicht möchtest du dir beim Lesen vorstellen, die Hinweise und Impulse von einem dir nahestehenden Menschen zu erhalten.

			Um das Lesen zu erleichtern, habe ich bei der Benennung von Berufsgruppen auf die geschlechterneutrale Formulierung (Arzt/Ärztin bzw. ÄrztInnen) verzichtet, sondern stattdessen abwechselnd die männliche und weibliche Form gewählt. Wenn im Text also etwa eine Ärztin, eine Psychologin oder ein Therapeut erwähnt ist, bezieht sich dies gleichermaßen auch auf den Arzt, den Psychologen und die Therapeutin.

			Aus demselben Grund wird durchgängig nur von einem älteren Kind gesprochen, auch wenn du vielleicht bereits zwei oder mehr Kinder hast.

			Viele Fachausdrücke werden im Glossar ausführlich erklärt. Alle Begriffe, die im Glossar enthalten sind, sind im Text mit einem * gekennzeichnet. Laufend im Text verwendet werden die Begriffe natürliche Geburt = Spontangeburt = vaginale Geburt sowie Kaiserschnitt = Schnittentbindung = Sectio.

			Die persönlichen Aussagen und Erfahrungsberichte anderer Frauen stammen vorwiegend von Müttern, die mir Einblick in ihre persönliche Geschichte gewährt haben. Ihnen allen sei bereits an dieser Stelle für ihre Offenheit gedankt. Zu ihrem Schutz wurden alle Vornamen geändert. Die im Buch enthaltenen Briefe hingegen sind fiktiv. Sie basieren auf realen Erfahrungen, wurden aber in dieser Form nie geschrieben.

			Zur Orientierung

			Das Kapitel II „Was bringe ich mit?“ beschäftigt sich mit damit, welche Erfahrungen du bereits mitbringst, insbesondere mit Schwangerschaft und Geburt, und welche Erwartungen und Vorstellungen du hast.

			Die Zeit vor bzw. zu Beginn der Schwangerschaft wird im Kapitel III „Vor und zu Beginn der Schwangerschaft“ thematisiert.

			Im Kapitel IV „Ein Blick zurück: Aufarbeitung meiner Erfahrungen“ geht es um die Rückschau auf das, was war: Wenn du Erfahrungen mitbringst, die du als belastend empfunden hast, ist es gut, dort (nochmals) hinzuschauen.

			Eine passende Begleitung zu finden scheint mir sehr wesentlich. Diesem Thema ist das Kapitel V „Wer kann mich begleiten und betreuen?“

			Zuversichtlich und selbstbestimmt durch die Schwangerschaft – wie dir das gelingen kann und was dir dabei hilft, erfährst du im Kapitel VI „Zuversichtlich und selbstbestimmt durch die Schwangerschaft“.

			Das Kapitel VII „Wenn die Sorgen kommen“ beschäftigt sich mit Situationen und Phasen, in denen die „gute Hoffnung“ schwerfällt: Wenn dich Ängste und Sorgen überfallen, du Wartezeiten als belastend empfindest oder sich ein Risiko abzeichnet.

			Das Kapitel VIII „Innere Vorbereitung auf die Geburt“ widmet sich deiner inneren Vorbereitung auf die Geburt: Deine Auseinandersetzung mit deinen Wünschen, dein inneres Dich-Einstellen auf die herannahende Geburt und der Umgang mit Wunschvorstellungen, die nicht möglich sind, stellen einen wichtigen Aspekt bei deiner Vorbereitung auf die bevorstehende Geburt dar.

			Im darauffolgenden Kapitel IX „Entscheidung für die Art der Geburt“ geht es um deine Entscheidung für die Art der Geburt: Was ist bei einer geplanten natürlichen Geburt oder einem (eventuell oder sicher) bevorstehenden Kaiserschnitt zu berücksichtigen? Welche Bedingungen kannst du mitgestalten und wie wichtig sind diese für die Geburt?

			Das Kapitel X „Entscheidungen für die Bedingungen rund um die Geburt“ thematisiert weitere Entscheidungen, die vor der Geburt getroffen werden wollen: Wo wirst du dein Kind zur Welt bringen? Wer soll dich dabei begleiten? Was wünschst du dir für die Zeit des Wochenbetts?

			Schließlich geht es im Kapitel XI „Nach der Geburt - Rückblick“ darum, dich rückblickend noch einmal damit zu beschäftigen, wie deine Schwangerschaft und Geburt letztendlich verlaufen sind.

			Am Ende des Buches schließt sich ein Serviceteil an. Dort findest du in einem Glossar eine Erklärung für die verwendeten Fachausdrücke. Es sind einige Bücher angeführt, die sich tiefer mit verschiedenen speziellen Fragestellungen beschäftigen (z. B. Kaiserschnitt, Frühgeburt*, etc.). Weiters findest du darin auch nähere Informationen über die Fachpersonen, die zur Entstehung dieses Buches beigetragen haben sowie Internet-Adressen von relevanten Einrichtungen.

			3. Persönliche Motivation der Autorin

			Dieses Buch hat, wie so viele andere, eine lange Geschichte. Als Psychologin und Sozialarbeiterin hatte ich bereits viel Vorwissen zum Thema Schwangerschaft und Geburt, bevor ich mein erstes Kind bekam. Außerdem war ich lange Zeit im Bereich Familie tätig und hatte Einblick in die Erfahrungen junger Mütter. Das alles half mir, für die Geburt meines ersten Kindes gute Rahmenbedingungen auszuwählen – die notwendige Überstellung auf die neonatologische Abteilung eines Kinderkrankenhauses konnte es nicht verhindern. Auch die nächsten Monate beschäftigten uns noch viele gesundheitliche Themen mit bezüglich unseres Kindes.

			In der Folge habe ich mich intensiv mit meinen Erfahrungen auseinandergesetzt. Trotzdem ging ich in meine zweite Schwangerschaft nicht mehr unbelastet hinein. Es blieb ein Stück weit die Angst, wieder in die gleiche Situation zu kommen.

			Ich hatte das Glück, in beiden Situationen gut begleitet zu werden – nach der ersten Geburt und in der folgenden Schwangerschaft. Ein Buch über Frauen, die ähnliche Erfahrungen bereits hinter sich hatten, hätte ich dennoch gerne gelesen.

			Bei uns ging alles gut, mein zweites Kind wurde ohne Komplikationen geboren.

			Doch auch nach seiner Geburt beschäftigte mich weiterhin die Frage, was Frauen in einer solchen Folgeschwangerschaft helfen könnte. Hier wurde wieder mein beruflicher Hintergrund wirksam: Meine Erfahrung als Psychologin ermöglichte mir, die Situation vieler Frauen in ihrer Tiefe und Vielfalt wahrzunehmen.

			Sensibilisiert für das Thema, traf ich immer wieder auf Frauen, die mir ihre Geschichte erzählten. Viele von ihnen haben den Ablauf der Geburt als belastend empfunden, andere hatten eine schwierige Schwangerschaft. Manchmal waren es auch nur Kleinigkeiten im Zusammenhang mit der Geburt, mit denen die Frauen unzufrieden waren. Das Bedürfnis, die Geburtssituation beim zweiten Kind anders zu gestalten, als sie beim ersten Kind erlebt wurde, begegnete mir auffallend häufig. Immer wieder kamen mir auch Aussagen unter wie: „Nach diesen Erfahrungen möchte ich nie wieder ein Kind haben“.

			Mein Eindruck, dass viele Frauen aus einer Geburt oder Schwangerschaft belastende Erinnerungen mitnehmen, bestätigte sich auch in Fachgesprächen mit Hebammen, Psychotherapeutinnen und anderen Fachpersonen.

			Eine Begleitung durch eine Folgeschwangerschaft, wenn die Erfahrungen in der vorigen nicht einfach waren, findet, wenn überhaupt, nur auf privater Ebene statt. Allgemeine Angebote (etwa eine spezielle Geburtsvorbereitung) gibt es kaum, Bücher zu diesem Thema gibt es gar keine. Gegen Letzteres wollte ich etwas tun: Ich beschloss, selbst ein solches Buch zu schreiben. Ich wünsche mir, dass es vielen Frauen in ihrer Schwangerschaft eine wertvolle Stütze ist.

		

	
		
			II. Was bringe ich mit?

			Unser Leben können wir uns als eine Art Rucksack vorstellen. Mit unserer eigenen Geburt bekamen wir ein „Starterpaket“, und im Laufe unserer Kindheit wurde immer wieder etwas in unseren Rucksack dazugepackt. Da sind natürlich all die Erfahrungen, die wir mit unseren Eltern, unseren Freunden und später auch in der Schule gemacht haben. Doch neben den konkreten Erinnerungen wandern auch Werthaltungen, Einstellungen und Meinungen in unser Gepäck.

			Während wir als Kind mehr oder weniger davon abhängig sind, was wir von unseren Eltern hineingepackt bekommen, entscheiden wir mit zunehmendem Alter immer mehr selbst, welche Pakete wir einpacken und welche wir vielleicht sogar wieder aus dem Rucksack hinauswerfen (wollen).

			Erfahrungen, die wir gemacht haben, können wir aus unserem Gepäck nicht wirklich entfernen. Wenn sie uns sehr unangenehm sind, versuchen wir manchmal, sie zu vergraben und zu verstecken – am Rücken tragen wir sie trotzdem. Wir können sie jedoch auch ausgraben, aus einem anderen Blickwinkel betrachten und ihnen eine neue Bedeutung geben. Für diesen Prozess tragen wir als Erwachsene die Verantwortung.

			4. Welche Erfahrungen bringe ich mit?

			Wenn eine Frau das erste Kind erwartet, betritt sie Neuland, denn sie ist zum ersten Mal schwanger und wird zum ersten Mal gebären. Auch wenn dies alles für sie zum ersten Mal passiert, bringt sie Erfahrungen mit diesem Thema mit, die aus ihrer eigenen Lebensgeschichte stammen.

			Die meisten Frauen haben irgendeine Erfahrung mit Schwangerschaft und Geburt bei anderen gemacht. Dies kann in der Kindheit gewesen sein, als ein Geschwisterkind geboren wurde. Auch wenn es heute kaum Frauen gibt, die bei der Geburt von Bruder oder Schwester anwesend waren, wird doch bereits im Umgang der Eltern mit diesem Thema einiges spürbar. Vielleicht gibt es im Freundeskreis oder unter den Geschwistern bereits Frauen, die Kinder haben und deren Schwangerschaft oder sogar Geburt zumindest Gesprächsthema war.

			In jedem Fall wurde jede von uns selbst geboren und hat das Leben im Mutterbauch erlebt. Wir können uns an diese Zeit bewusst (meist) nicht mehr erinnern, doch geprägt wurden wir davon.

			Wenn du bereits ein Kind hast, hast du bereits deine eigenen Erfahrungen mit Schwangerschaft und Geburt gemacht. Wie diese waren und wie du diese bewertest, wird einen entscheidenden Einfluss auf deine nächste Schwangerschaft sowie auf deine Wünsche für die bevorstehende Geburt haben.

			Wenn die Geburt anders war als erwünscht

			Jutta:

			Ich hatte es mir immer so schön und auch so einfach vorgestellt – ich bekomm einfach mein Kind. An einen Kaiserschnitt hatte ich dabei nie gedacht, sowas brauche ich doch nicht! Dass es dann doch einer geworden ist, hat mich ziemlich durcheinandergeworfen.

			Sonja:

			Mein Kind kam viele Wochen zu früh auf die Welt und war wochenlang auf der Frühgeborenenabteilung – mit allen Höhen und Tiefen. 

			Mit der Geburt eines Kindes werden unterschiedliche Erwartungen und Bilder verknüpft. Zunächst geht es darum, selbst heil zu bleiben und ein gesundes Kind zur Welt zu bringen. Doch vielfach werden auch andere Vorstellungen und Wünsche an das Geburtserlebnis gestellt. Diese reichen von der Idee einer schmerzfreien Geburt bis zu einer Ahnung, mit der Geburt die Erfüllung als Frau zu finden.

			Leider gibt es viele Enttäuschungen rund um dieses Ereignis. Es gibt Geburten, die nicht so verlaufen, wie sie erhofft wurden.

			
					Wenn du einen Notkaiserschnitt oder einen ungeplanten Kaiserschnitt hattest,

					wenn dich dein Kaiserschnitt aus anderen Gründen im Nachhinein belastet,

					wenn die Geburt deines Kindes mit Saugglocke* oder Geburtszange* beendet wurde,

					wenn du die Geburtsschmerzen als extrem empfunden hast

					oder wenn es plötzlich dramatisch wurde und alles schnell gehen musste,

					wenn du dich bei der Geburt vom medizinischen Personal alleingelassen, übergangen oder verletzt gefühlt hast

					oder wenn dein Kind nach der Geburt nicht bei dir bleiben konnte,

			

			in all diesen und vielen weiteren Fällen ist vielleicht ein bitterer Beigeschmack zurückgeblieben.

			Ein Gefühl der Enttäuschung oder Unzufriedenheit kann auch auftauchen, wenn scheinbar „alles okay“ war. Wie du die Geburt empfunden hast, hängt nicht nur von den äußeren Faktoren ab, sondern sehr stark von deiner Innenwelt. Ein verletzendes Wort zu einem Zeitpunkt, wo du Unterstützung gebraucht hättest, das Gefühl völliger Ohnmacht, wenn auch nur für einen kurzen Moment – solche oder ähnliche Erfahrungen können selbst bei völlig komplikationslosen Geburten auftauchen.

			Vielleicht hast du die Geburt als bedrohlich erlebt, etwa aus gesundheitlichen Gründen. Eine Frühgeburt*, eine Schwangerschaftserkrankung (z.B. eine schwere Präeklampsie* oder ein Hellp-Syndrom*) oder schwerwiegende Probleme für das Kind sind Erfahrungen, nach denen Familien in den meisten Fällen nicht einfach wieder zur Tagesordnung übergehen. Sie gehen tiefer und erschüttern mitunter die Grundfesten des bisherigen Lebens.

			Wenn du die Geburt deines Kindes als belastend erlebt hast, geht es einerseits um das, was konkret passiert ist, also die Fakten: Hattest du einen Kaiserschnitt, eine Geburtsverletzung, eine Frühgeburt* etc.?

			Auf der anderen Seite geht es aber auch um deine Gefühle: Wie hast du das, was war, erlebt? Dies hängt zum Beispiel damit zusammen,

			
					welche Erwartungen du an die Geburt hattest,

					wie du begleitet wurdest,

					ob du dich alleingelassen/bevormundet/überrollt/emotional verletzt gefühlt hast oder

					ob du große Ängste durchlebt hast.

			

			Aus diesem Grund können Frauen, die scheinbar Ähnliches erlebt haben, ihre jeweiligen Erfahrungen als völlig unterschiedlich empfinden. Das ist in Ordnung und darf so sein. Denn Gefühle sind keine planbare Größe, die sich aus der objektiven Situation ableiten lassen.

			Nadine:

			Ich bin soooooo wütend geworden über die grenzenlose Dreistigkeit und Nachlässigkeit, die mir widerfahren ist.

			Du darfst dir die Gefühle, die da sind, zugestehen – unabhängig davon, ob es sich nun um Trauer, Wut, Ohnmacht, Ängste, um Freude, Glück oder andere Gefühle handelt. Sie haben ihre Daseinsberechtigung und brauchen ihren Raum. Gleichzeitig ist es aber auch wichtig, nicht zu sehr an ihnen festzuhalten. Wenn du dich im Zuge deiner Aufarbeitung (siehe Kapitel IV „Ein Blick zurück: Aufarbeitung früherer Erfahrungen“) näher mit deinen Gefühlen auseinandersetzt, geht es auch darum, manches abzuschließen und hinter dir zu lassen.

			Die meisten Frauen haben unmittelbar nach der Geburt des Kindes wenig Möglichkeit, sich ausreichend mit dieser Erfahrung auseinanderzusetzen. Denn der Alltag mit Baby fordert, da bleibt kaum Zeit und Energie für das Reflektieren. Zudem stehen nun auch Verwandte und Freunde vor der Tür und gratulieren zum Nachwuchs. Jegliche Unmutsbekundung bezüglich der Geburt wird leider oft abgetan mit unbedachten Aussagen wie: „Sei doch froh, dass alles gut gegangen ist!“ Solche Kommentare sind in den meisten Fällen gar nicht böse gemeint, trotzdem können sie manchmal sehr schmerzhaft sein. Denn natürlich bist du dankbar über all das, was gut gegangen ist – deine Trauer oder Wut darüber, dass du dir einen anderen Weg gewünscht hättest, darf trotzdem Raum haben.

			Deine Emotionen haben vermutlich im Laufe der Zeit auch ganz von selbst an Intensität verloren. Vielleicht hast du dich auch bereits mit der Geburtsgeschichte beschäftigt oder tust es jetzt gerade. Im Zusammenhang mit einer neuerlichen Schwangerschaft kann es aber sein, dass manches wieder – oder zum ersten Mal in dieser Intensität – hochkommt.

			Wenn es andere Belastungen gab

			Nicht immer ist es die Geburt die Ursache für deine belastenden Erinnerungen.

			Sabine:

			In der vorigen Schwangerschaft musste ich wochenlang liegen, verbrachte viel Zeit im Krankenhaus und hatte große Angst vor einer Frühgeburt*. Zum Glück ging alles gut und mein Sohn konnte lang genug im Bauch bleiben, aber die letzten drei Monate vor seiner Geburt waren zermürbend.

			Annika:

			Die drei Wochen, in denen wir auf die Ergebnisse der Fruchtwasseruntersuchung gewartet haben, waren entsetzlich.

			Heike:

			Bei der Geburt war noch alles in Ordnung. Erst in den nächsten Tagen stellte sich heraus, dass mein Kind nicht gesund war.

			Nicht alle Frauen können die Schwangerschaft genießen. Wenn du körperliche Probleme in der Schwangerschaft hattest, immer wieder im Krankenhaus liegen musstest, wenn die Gesundheit deines Kindes auf dem Spiel stand oder du monatelang unter einer extremen Übelkeit gelitten hast, dann wirst du dir wahrscheinlich Gedanken darüber machen, wie dies in der nächsten Schwangerschaft sein wird.

			Vielleicht hast du nach der Geburt deines Kindes belastende Erfahrungen gemacht: Gesundheitliche oder Entwicklungsprobleme beim Kind, ein schwieriger Heilungsverlauf einer Kaiserschnitt-Narbe, eine schwierige Säuglingszeit oder andere Situationen haben möglicherweise bewirkt, dass die erste Zeit mit deinem Baby sehr anstrengend für dich war.

			Auch solche Erfahrungen dürfen aufgearbeitet und betrauert werden. Du hast eine wertvolle Zeit nicht so genießen können, wie du es dir vermutlich gewünscht hättest. Obwohl sich im Kapitel IV „Ein Blick zurück: Aufarbeitung früherer Erfahrungen“ vieles auf die unmittelbare Geburtserfahrung bezieht, kannst auch du dir manches daraus mitnehmen. Du kannst z. B. deine Gefühle, die du damals hattest, noch einmal näher ansehen[2], kannst schauen, ob es für dich etwas nachzuholen gibt[3], oder dich mit der Frage nach dem Sinn deiner Erfahrungen beschäftigen[4].

			In deiner nächsten Schwangerschaft geht es vielleicht darum, zu verhindern, dass du wieder in eine ähnliche Situation kommst. Vielleicht steht dabei die medizinische Seite im Vordergrund – dazu brauchst du eine gute fachliche Betreuung. Jedenfalls geht es aber auch um deine Gefühle. Es tut dir gut, wenn du ihnen entsprechenden Raum gibst.

			Gleich ein Trauma?

			In der Psychologie spricht man von einem (seelischen) Trauma, wenn es zu einer seelischen Verletzung aufgrund einer starken psychischen Erschütterung kam. Traumatisierende Ereignisse können etwa Unfälle, Naturkatastrophen oder andere Situationen sein, in denen sich der Mensch massiv bedroht fühlt.

			Enttäuschte Erwartungen führen normalerweise nicht zu einem Trauma im engeren Sinn. Aus diesem Grund wird in diesem Buch bewusst nicht von einem „traumatischen Erlebnis“ gesprochen. Deine Gefühle haben jedoch trotzdem Berechtigung. Es liegt in der Natur des Menschen, Enttäuschungen zu betrauern und sich für das nächste Mal „etwas Besseres“ zu wünschen, wenn man mit der vorigen Erfahrung nicht zufrieden war. Dass negative Erfahrungen im Zusammenhang mit der Geburt eine Auswirkung auf die darauffolgende Schwangerschaft haben, ist also völlig normal, nachvollziehbar und überdies wissenschaftlich erwiesen[5].

			Es gibt jedoch tatsächlich Situationen rund um die Geburt, die von Frauen als traumatisch empfunden werden. Das sogenannte „Posttraumatische Belastungssyndrom“, welches häufig bei Menschen nach Unfällen, Kriegen oder Naturkatastrophen diagnostiziert wird, lässt sich manchmal auch bei Frauen nach schweren Geburten feststellen. Typische Symptome dafür sind

			
					ungewolltes und wiederholtes Erinnern an das traumatisierende Ereignis,

					Vermeidungsverhalten, etwa um verschiedenen Erinnerungen auszuweichen,

					ein Gefühl der inneren Starre und Taubheit: die Fähigkeit, sich zu freuen oder zu trauern, kann eingeschränkt sein sowie

					Übererregung: gesteigerte Wachsamkeit gegenüber Gefahrenreizen und hohe Erschreckbarkeit.

			

			Menschen, die unter einem Posttraumatischen Belastungssyndrom leiden, fühlen sich in ihrer Lebendigkeit massiv eingeschränkt. Oft entwickeln sie weitere Beschwerden wie Depressionen, Abhängigkeiten (Alkohol, Essstörungen etc.) oder psychosomatische Erkrankungen.

			Wenn du das Gefühl hast, dass deine Verletzung so tief gegangen ist, dass du noch immer massiv darunter leidest, ist es wichtig, dir professionelle Hilfe zu holen. Wende dich zunächst an eine Fachperson deines Vertrauens, ob dies nun ein Facharzt, eine Hebamme oder deine Hausärztin ist. Sie wird dich an die geeignete Betreuungsperson weitervermitteln.

			5. Wünsche, Erwartungen und Ansprüche

			Unsere Vorstellungen von Schwangerschaft und Geburt sowie dem Leben mit Kindern entwickeln sich meist, bevor die erste Schwangerschaft eintritt. Spätestens in der Schwangerschaft kristallisiert sich heraus, welche Erwartungen wir haben. In den meisten Fällen sind wir in diesen Werthaltungen geprägt von unserer Herkunftsfamilie und/oder unserem derzeitigen Umfeld. Gerade Erzählungen, die wir in unserer Kindheit mitbekommen haben, können sehr prägend sein.

			Neben deiner persönlichen Erfahrung und Prägung haben auch gesellschaftliche Strömungen und gängige Erwartungen eine Auswirkung darauf, welche Ansprüche und Wünsche wir entwickeln. Aus diesem Grund gehe ich im Folgenden auf verschiedene gängige Vorstellungen und „Mythen“ ein[6].

			Erwartungen an eine Geburt

			Wenn wir an Geburt denken, taucht vielfach das Bild einer schreienden, stöhnenden Frau auf, die unter großen Schmerzen ihr Kind zur Welt bringt.

			Demgegenüber stehen Erwartungen an die Geburt eines Kindes, die sich in den letzten Jahren und Jahrzehnten mehr und mehr in zwei entgegengesetzte Strömungen entwickelt haben:

			Auf der einen Seite steht der Wunsch nach einer (möglichst) schmerzlosen und planbaren Geburt. Die Periduralanästhesie* (PDA) verspricht ein mehr oder weniger schmerzfreies Geburtserleben. Noch einen Schritt weiter geht der Wunschkaiserschnitt. Hier geht es nicht nur um das Schmerzempfinden, denn dieses ist mitunter einfach auf die Zeit nach der Geburt verschoben[7]. Die Motivation zu dieser Entscheidung liegt oft darin, all die Ungewissheiten auszuschalten, die sich im Zusammenhang mit einer natürlichen Geburt ergeben können: Wie komme ich mit den Geburtsschmerzen zurecht, in welcher Situation „überfällt“ mich der Geburtsbeginn, kann es zu Komplikationen kommen, überstehen wir beide die Geburt problemlos?

			Eine gänzlich andere Zielrichtung stellen die Bestrebungen nach einer möglichst natürlichen Geburt dar. Der Traum von der erfüllten Geburt bringt mitunter die Idee mit sich, dass mit dieser Geburt eine andere Dimension erreicht werden könnte. Die Ahnung eines sexuellen Erlebens bei der Geburt oder die Vorstellung einer spirituellen Erfahrung sind Beispiele dafür.

			Auch wenn die Erwartungen nicht ganz so hochgesteckt sind: Oft wird die Geburt bis ins kleinste Detail geplant. Die Wehen sollen im Geburtspool veratmet werden, ein herabhängendes Seil soll unterstützend sein. Musik, Duft und Beleuchtung untermalen die Szenerie. Im Vorfeld wird bereits besprochen, ob die Geburt selbst als Wassergeburt durchgeführt oder doch auf den Gebärhocker übersiedelt werden soll.

			Wenn konkrete Vorstellungen statt einer Unterstützung zum Hindernis werden, ist es kein Wunder, dass es nach dem Höhenflug der Traumgeburt zu einem tiefen Sturz kommen kann.

			Natürlich sehen viele Frauen das Thema Geburt weniger ideologisch und gehen mehr oder weniger wertfrei an dieses Ereignis heran – nach dem Motto „Mal sehen, was kommt“. Doch auch wenn du zu dieser Gruppe gehörst, ist es sinnvoll, wenn du deine eigenen Erwartungen und Wertvorstellungen reflektierst. Wenn deine Ansprüche sehr gering sind, kannst du vielleicht weniger leicht enttäuscht werden. Doch gleichzeitig kann es leicht geschehen, dass dir die Entscheidungen von anderen abgenommen werden.

			Die Idee, über alles Kontrolle zu haben

			In den meisten Bereichen unseres Lebens haben wir gelernt, dass wir durch eine sorgfältige Planung und Vorbereitung zum erfolgreichen Gelingen beitragen können. Unser Handeln hat meist eine unmittelbare Auswirkung auf das erzielte Ergebnis. Im Berufsleben ist diese Planbarkeit noch deutlicher spürbar als etwa im Zusammenleben mit Kindern. Doch gerade bis zum ersten Kind stehen wir Frauen heutzutage fast immer voll im Beruf, oft auch zwischen den Kindern.

			Zudem sind wir in einem Alter, in dem wir meist noch wenig eigene Erfahrungen mit Leid und (etwa krankheitsbedingtem) Schmerz gemacht haben.

			Mit der Geburt eines Kindes betreten wir jedoch ein gänzlich unbekanntes Terrain. Wir können weder kontrollieren, in welcher persönlichen Situation uns der Geburtsbeginn überrascht, noch wie der weitere Verlauf der Geburt vor sich geht. Wir wissen nicht, ob das Baby bereits in den nächsten paar Stunden geboren wird oder ob es noch einen ganzen Tag dauern wird. Wir können nicht abschätzen, wie sich die Schmerzen weiterentwickeln werden und ob es zu irgendeinem Zeitpunkt zu Problemen kommt.

			Und wir haben meist nicht gelernt, mit solch ungewissen Situationen umzugehen. Denn auch bei der Vorbereitung auf die Geburt ging es oft eher um die Planung der Details.

			Die Geburtshilfe der heutigen Zeit kann mit vielen Problemen sehr professionell umgehen und vermittelt durch die technische Ausstattung viel Sicherheit. Sie suggeriert damit gerade in der Zeit vor der Geburt: „Das werden wir schon machen.“ Und das tut sie dann auch: sie „macht“. Damit nimmt sie mitunter der gebärenden Frau den letzten Rest an Kontrolle aus der Hand.

			Bei einer Geburt geht es um das Loslassen, das Geschehen-Lassen – ohne dass jemand viel dazu machen muss. Bei der Vorbereitung auf die Geburt ist es wichtig, sich gerade auf dieses Sein-Lassen einzustellen.

			Erwartungen an die Schwangerschaft

			Nicht nur an die Geburt werden oft hohe Erwartungen gestellt. Auch in der Schwangerschaft sind wir mit der Frage konfrontiert: Welche Bilder tragen wir in uns? Was erwarten wir von uns selbst?

			Ein Bild, das im Zusammenhang mit Schwangerschaft leicht auftaucht, ist etwa die (leicht verklärte) Formulierung „Ich bin guter Hoffnung“, die wir heutzutage vorwiegend aus alten Erzählungen und Büchern kennen. In Medien und Werbung begegnen uns schwangere Frauen mit glückselig lächelndem Gesicht, sobald der Bauch zu wachsen beginnt.

			Natürlich assoziieren wir Schwangerschaft auch mit diversen unangenehmen Begleiterscheinungen. Doch der Ausspruch „Du bist ja schwanger und nicht krank“ löst gleichzeitig die Erwartung aus, dass Schwangerschaft allein noch kein Grund dafür ist, das übliche Arbeitspensum zu reduzieren. Dies wird auch im Berufsleben oft so gesehen. Zwar gibt es verschiedene Möglichkeiten zum Schutz werdender Mütter, gleichzeitig wird aber vielfach davon ausgegangen, dass die Frau weiterhin ihre volle Leistung erbringt. Doch wenn du schwanger bist, arbeitet dein Körper für zwei – es ist also kein Wunder, wenn sich deine Kraft gerade mehr nach innen richtet. Auch deine Energien und Gedanken gehen immer wieder zu deinem Baby.

			Gleichzeitig kann es aber sein, dass du gerade in der Schwangerschaft eine besondere Kraft und Energie spürst. Dann ist es für dich wohl nicht stimmig, wenn dir Menschen aus deiner Umgebung Tätigkeiten abnehmen wollen, die du leicht und gerne selbst erledigst.

			Du kannst dich daher fragen:

			
					Welche Ansprüche stelle ich selbst an mich?

					Fühle ich mich energiegeladen und kraftvoll? Gestehe ich mir zu, müde und erschöpft zu sein, wenn dies der Fall ist? Nehme ich mir Ruhepausen, wenn ich sie brauche?

			

			Es ist im Laufe der Schwangerschaft ganz normal, dass verschiedenste Gefühle auftauchen. Das können angenehme Empfindungen sein, etwa die Vorfreude auf dein Kind. Das können und dürfen aber auch ängstliche, zwiespältige oder negative Gefühle oder Gedanken sein. Auch wenn dir deine Umgebung vermittelt, dass solche Ideen doch „nun wirklich nicht angebracht“ sind: Deine Gefühle dürfen ihren Raum haben.

			Welche Ansprüche und Vorstellungen auch immer von deiner Umgebung an dich gestellt werden: Du darfst selbst entscheiden, welche Vorstellungen von Schwangerschaft du leben und welche Erwartungen du über Bord werfen möchtest.

			Folgeschwangerschaft und nächste Geburt

			Wenn du in eine Folgeschwangerschaft gehst, hast du in deinem persönlichen Rucksack bereits einiges an Gepäck. In diesem trägst du all die Erinnerungen an deine vorige Schwangerschaft, die Geburt und an die erste Zeit mit dem Säugling. An vieles davon kannst du dich hoffentlich mit Freude zurückerinnern. Manche Wünsche und Erwartungen, die du damals hattest, wurden enttäuscht. Hier gibt es wahrscheinlich das eine oder andere, das du dir diesmal anders erhoffst.

			Auch deine Gefühle trägst du in deinem Gepäck. Es kann sich dabei um Zuversicht und Vorfreude handeln oder auch um Ängste und Sorgen.

			Du kannst dir zunächst nicht aussuchen, was dir vom Leben in deinen Rucksack gepackt wurde. Doch du hast die Möglichkeit, deine Erfahrungen neu zu bewerten und mit deinen Gefühlen wertschätzend umzugehen. Zum Beispiel:

			
					Du bringst Erlebnisse mit, die du nicht wiederholt haben möchtest? Du weißt nun, was du nicht mehr möchtest, und für dieses Mal ist ein neuer Weg möglich.

					Deine Erinnerungen bestürmen dich wie „Geister aus der Vergangenheit“? Was passiert, wenn du dich ihnen mutig stellst?

					Du fühlst dich von deinen Sorgen gelähmt? Was genau ist es, das du befürchtest? Es ist gut, deine Ängste zu benennen, mehr Informationen einzuholen und stärkende innere Bilder zu finden.

			

			In jedem Fall kannst du deinen Rucksack schultern und deinem nächsten Reiseziel selbstbewusst und klaren Schrittes entgegengehen.

			6. Die Bedeutung der Geburt

			Wenn weiter oben der Mythos der Traumgeburt hinterfragt wurde, soll damit nicht die besondere Bedeutung der Geburt in Abrede gestellt werden. Doch warum ist es denn so wichtig, wie die Geburt eines Kindes verläuft?

			Auf der einen Seite steht das Erleben des Kindes: Obwohl sich kaum jemand an die eigene Geburt erinnern kann, ist es inzwischen gängige Meinung, dass die Geburt für das weitere Leben eine hohe Bedeutung hat. Gleichzeitig ist es schwierig festzustellen, inwiefern schwierige Geburten tatsächlich bedeuten, dass dieses Kind ungünstigere Voraussetzungen hat, oder ob manches auch durch andere Einflussfaktoren ausgeglichen werden kann[8].

			In diesem Buch geht es um die andere Seite, um das Erleben der Mutter. Die Geburten der eigenen Kinder zählen für die meisten Frauen zu den wichtigsten und intensivsten Erfahrungen in ihrem Leben. An dieses Erlebnis erinnern sich Frauen meist ihr ganzes Leben lang. Auch wenn die Kinder längst erwachsen sind, können Frauen oft noch klitzekleine Details von den Stunden der Geburtswehen berichten. In diesen Erinnerungen jedoch kommt es nicht nur auf die äußeren Fakten (etwa natürliche Geburt oder Kaiserschnitt) an. Die Gefühle, die jahrzehntelang erinnert werden, werden eher dadurch bestimmt, ob die Frau sich unterstützt fühlte oder alleingelassen, ob sie sich in ihrem Schmerz angenommen wusste oder emotional verletzt wurde.

			Bei der Geburt wird eine große Schwelle überschritten. Die Frau und werdende Mutter gibt in diesem Moment Leben – jenem Kind, das sie zuvor monatelang „unter ihrem Herzen getragen“ hat. Es gibt nur wenige Momente im Leben, wo wir so nahe an derart Grundlegendem beteiligt sind.

			Eine natürliche Geburt macht es erforderlich, dass die Frau sich dem Prozess öffnet und hingibt. Diese Selbsthingabe ist auch bei einem Kaiserschnitt oder bei einer medizinisch unterstützten Geburt notwendig (z. B. durch Dammschnitt*, Saugglocke*) Die Geschichte der Himmelsgöttin Innana beschreibt diese Hingabe sehr gut. (Siehe Kapitel „Ich hole etwas nach“.)

			Dieses Sich-Öffnen macht verletzlich. Jede Möglichkeit, sich zu schützen, geht verloren. Dies ist der Grund dafür, warum Frauen manchmal scheinbare Kleinigkeiten, etwa eine abfällige Bemerkung oder einen besorgten Gesichtsausdruck, als sehr verletzend oder bedrohlich empfinden. Diese Offenheit ist jedoch die Basis für ein tiefes, intensives Geburtserleben.

			Barbara:

			Ich war so empfindsam bei der Geburt, dass mich alles zutiefst bewegt hat. Da war zum Beispiel ein wohlwollender Blick des Arztes knapp nach der Geburt: Das hat mich so sehr berührt und beruhigt, obwohl es meinem Baby nicht gut ging und es gerade nicht bei mir sein konnte.

			Was immer wir gerade tun, wir beziehen drei Dimensionen in unser Handeln ein[9]:

			
					unser Wissen

					unser Können und

					unser Sein.

			

			Wir sind es gewohnt, uns auf unser Wissen und unser Können zu verlassen. Diese beiden Aspekte werden in den meisten Geburtsvorbereitungskursen auch am meisten geschult: Das Wissen durch all die Informationen, die wir erhalten, das Können etwa durch Atemübungen. Bei der Geburt jedoch geht es um unser „Sein“: das Offensein, Geschehen-Lassen, die Hingabe.

		

	
		
			III. Vor und zu Beginn der Schwangerschaft

			7. Ich wünsch mir noch ein Kind!

			Andrea:

			Auch wenn die Geburt unseres ersten Kindes und die darauffolgenden Monate nicht leicht waren – für uns war immer klar, dass wir uns noch ein zweites Kind wünschen!

			Wenn du die vorangegangene Geburt oder auch Schwangerschaft bzw. Säuglingszeit als schwierig empfunden hast, können beim Gedanken an ein weiteres Kind Fragen aufkommen wie: Wie wird es diesmal sein? Wird diesmal alles glatt ablaufen oder kann es wieder Schwierigkeiten geben? Kann ich vermeiden, dass mir so etwas noch einmal passiert, und wenn ja: wie?

			Manchmal wird dadurch der Wunsch nach einem weiteren Kind lange Zeit verschoben oder bleibt für immer unerfüllt:

			Marie:

			Ich wollte immer eine große Familie mit mindestens vier Kindern. Jetzt wird’s aber so sein, dass meine Tochter ein Einzelkind bleibt.

			Ich hatte ab der 18. Schwangerschaftswoche strenge Bettruhe. War im Krankenhaus, mir ging’s schrecklich. Wehenhemmer*, Cerclage*, drei Monate zittern, hoffen, bangen.

			Diesmal ist es gut ausgegangen, meine Maus ist in der 34. Schwangerschaftswoche zur Welt gekommen und wird im Oktober zwei. Die Wahrscheinlichkeit, dass es bei einer weiteren Schwangerschaft wieder Komplikationen gibt, ist leider sehr hoch, deswegen ist die Familienplanung leider abgeschlossen. Ich will mir das Ganze nicht nochmal antun.

			Vielleicht erfordert die Entscheidung für ein weiteres Kind von dir bzw. von euch als Elternpaar besonderen Mut und Vertrauen. Ob und wann ihr euch ein weiteres Kind wünscht, hängt nicht nur von deinen (euren) Erfahrungen ab, sondern auch davon, wie ihr diese bewertet. Deine körperliche und seelische Verfassung hat eine Auswirkung auf deinen Kinderwunsch – manchmal auch der Gesundheitszustand und die Bedürfnisse des Kindes.

			Wenn ihr euch als Paar mit der Frage nach eurem weiteren Kinderwunsch beschäftigt, kann es helfen, euch folgende Fragen zu stellen:

			
					Wie viele Kinder wollte ich bzw. wollten wir als Paar ursprünglich haben? War es unser Traum, eine große Familie zu haben, oder hatten wir eine bestimmte Anzahl an Kindern vor Augen?

					Was hat sich an diesen ursprünglichen Vorstellungen durch meine/unsere Erlebnisse geändert? Welche Gefühle haben sich geändert? Welche konkreten Anforderungen des Alltags haben sich anders entwickelt als erwartet?

			

			Manchmal beantwortet sich die Frage nach dem „ob“ ganz einfach dadurch, dass du überraschend schwanger wirst (siehe Kapitel 9 „Ungeplant schwanger“).

			Wann ist der richtige Zeitpunkt?

			Wenn bei euch ein neuerlicher Kinderwunsch heranreift, taucht vielleicht die Frage nach dem richtigen Zeitpunkt auf. Neben häufigen Fragen wie z. B. Altersabstand der Geschwister, Berufliches etc. kann auch deine eigene Befindlichkeit eine wichtige Rolle spielen.

			Wann traue ich mir wieder eine neue Schwangerschaft zu?

			Manchmal haben Schwangerschaft oder Geburt tiefe Wunden hinterlassen, und du brauchst eine längere Erholungsphase. Dies gilt natürlich für die körperliche Regeneration, z.B. nach einem Kaiserschnitt, doch auch seelische Verletzungen möchten geheilt werden. Vielleicht ist es dir wichtig, ausreichend Zeit zu haben, um deine Erfahrungen zu verarbeiten. Dann tut es dir gut, wenn du dich vor einer neuen Schwangerschaft mit deinen früheren Erfahrungen auseinandersetzt (vergleiche dazu Kapitel IV „Ein Blick zurück: Aufarbeitung früherer Erfahrungen“).

			Petra:

			Physisch gesehen hätte ich schon nach eineinhalb Jahren wieder schwanger werden können. Psychisch war ich allerdings erst nach zweieinhalb Jahren so weit.

			Regina:

			Ich habe mich oft mit einem weiteren Kinderwunsch auseinandergesetzt. Nach fünf Jahren war ich dann wieder bereit, was ich eigentlich unglaublich finde, nach dieser Tortur.

			Manchmal gab es in den ersten Lebenswochen des Kindes Schwierigkeiten, die langfristige Auswirkungen haben/hatten, z.B. weil das Kind sehr große Bedürfnisse hat(te), die euch Eltern intensiver forder(te)n.

			Andrea:

			Unser Sohn hat in den ersten Monaten stundenlang geschrien, untertags und in der Nacht. Mehr als zwei Stunden am Stück hat er nie geschlafen, und das waren auch schon die besseren Nächte. Mein Mann und ich sind in dieser Zeit am Zahnfleisch gekrochen.

			Auch dann kann es euch guttun, wenn ihr euch genug Zeit gönnt, um miteinander zur Ruhe zu kommen. Gerade wenn solche Überlegungen im Vordergrund stehen, hast du vielleicht gleichzeitig das Gefühl, dass dir „die Zeit davonläuft“.

			Eigentlich bräuchte ich noch viel Zeit, bis ich mich da wieder heranwage, aber ich bin jetzt schon 41!

			Wenn wir uns noch mehr Zeit lassen, haben wir zwei Einzelkinder!

			Umgekehrt berichten manche Frauen, dass sie sich gerade wegen ihrer belastenden Erfahrungen für einen knappen Abstand zwischen den Kindern entschieden haben.

			Sonja:

			Ich habe genau gewusst: Wenn ich länger warte, dann trau ich mich nimmer. Wenn ich noch ein zweites Kind möchte, dann sollte ich bald wieder schwanger werden.

			Ihr erstes Kind, das aufgrund einer Präeklampsie in der 32. Schwangerschaftswoche zur Welt kam, war erst etwa ein Jahr alt, als sie erneut schwanger wurde.

			Es gibt auf das Dilemma nach dem richtigen Zeitpunkt keine einfache Antwort. Je nach deiner momentanen Lebenssituation, nach deinen Bedürfnissen, deinem älteren Kind, deinem Partner … kann diese Entscheidung nur individuell getroffen werden. Wichtig ist, dass du dich selbst bereit fühlst zu einem weiteren Kind. (Die Empfehlung, dann wieder eine Schwangerschaft anzustreben, wenn sich die Frau selbst dazu bereit fühlt, ist übrigens auch diejenige, die von Frauen nach Fehlgeburten* am hilfreichsten empfunden wird[10]).

			Dabei kann es sein, dass du diese Entscheidung ganz anders triffst, als du dir das früher ausgemalt hast:

			Anja:

			Ich dachte immer, zwei Jahre sind ein optimaler Abstand. Ein gutes Jahr nach der Geburt wurde ich irgendwie kribbelig und meinte, jetzt wäre es bald wieder Zeit für das nächste Kind. Bei näherem Hinschauen konnten mein Mann und ich aber erkennen, dass in unserem Fall ein größerer Abstand notwendig ist.

			Schließlich gibt es auch die Kinder, die sich entgegen aller Planungen ihrer Eltern ihren Weg bahnen und uns damit diese Entscheidung abnehmen (siehe Kapitel 9 „Ungeplant schwanger“).

			Was sagt mein Gefühl?

			Auch wenn viele Familien heute Kinder planen und bewusst den (frühest möglichen) Eintritt einer Schwangerschaft zu gestalten versuchen – der Kinderwunsch entspringt doch zumeist einem Gefühl, einer Sehnsucht. Es gibt daher neben den eher technischen Aspekten auch das Bauchgefühl, dass es genau jetzt richtig ist – oder umgekehrt jetzt gerade nicht passt.

			Wenn du dir unsicher bist, ist es vielleicht hilfreich, auf verschiedene Zeichen zu achten:

			
					Hast du das Gefühl, dass dir bereits „ein Kind auf der Schulter sitzt“?

					Erwächst der Kinderwunsch gerade ganz tief aus eurer Beziehung, eurer Liebe zueinander?

					Wenn ihr euch zwar noch nicht zu einer weiteren Schwangerschaft entschieden habt, aber immer wieder auf die Verhütung vergesst (sei es, weil ihr die lokale Verhütung manchmal weglässt, du öfter die Einnahme der Pille vergisst oder einen längst benötigten Arzttermin noch immer nicht vereinbart hast), könnte dies darauf hindeuten, dass dein Herz etwas anderes will als dein Kopf.Barbara:
Monatelang hatte ich immer Panik davor, zu früh wieder schwanger zu werden. Doch dann bemerkte ich ein leises Gefühl von „schade!“, als ich meine Regelblutung bekam. Dadurch wurde mir klar: Jetzt bin ich so weit.


			

			Wenn eine Schwangerschaft oder Geburt gefährlich werden könnte

			Wenn bei dir Risikofaktoren vorliegen, die in einer zukünftigen Schwangerschaft für dich oder dein Kind problematisch werden könnten, ist deine Entscheidung für ein weiteres Kind eine ungleich schwierigere.

			Doch auch bei vorliegendem Risiko spürst du vielleicht einen wieder aufkeimenden Kinderwunsch.

			Madeleine:

			Trotz Präeklampsie* beim ersten Kind wollte ich kein Einzelkind haben.

			Maria:

			Als ich erfahren habe, dass meine Tochter eine seltene genetische Erkrankung hat, wollte ich so schnell wie möglich ein zweites gesundes Kind haben.
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