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Du hast dir dieses Buch gekauft oder es geschenkt bekommen. Warum eigentlich? Bist du viel-
leicht schwanger oder einfach nur neugierig, wie das mit dem Kinderkriegen so funktioniert?
Siehst du dir im TV manchmal Baby-Dokus an, wo gebrillt, nach Anleitung gepresst und am
Ende womoglich sogar (in den Bauch) geschnitten wird? Ich mdéchte dich dazu einladen, dei-
nen Frauenkorper mit Spafl und Freude zu entdecken. Vertrau deinem Instinkt, wenn es zum
Beispiel darum geht, bei wichtigen, intimen Ereignissen nicht beobachtet zu werden, denn ein
solches Ereignis ist die Geburt. Kimmere dich rechtzeitig um jene Personen, denen du gestat-
ten wirst, bei der Geburt deines Kindes dabei zu sein - beziehungsweise stelle friih genug fest,
wen du ganz sicher nicht dabei haben mdchtest.

Und, besonders wichtig, finde heraus, welchen Ort du dir fur die langwierige Er6ffnung deines
Unterleibs und das Heraustreiben deiner Leibesfrucht vorstellen kannst. Das klingt jetzt etwas
geschwollen, aber vielleicht kannst du anhand dieser gestelzten Formulierung erahnen, dass
sich am Gebaren seit Menschengedenken nichts gedndert hat. Es ist und bleibt ein Ausschei-
dungsvorgang, der hochsensibel und stérungsanfallig ist. Daher sollten vor allem auflenstehen-
de Personen schwangere Frauen mit héchstem Respekt behandeln und bei ,Manahmen“ an
der wehenden Frau drei- bis siebenmal grindlich Uberlegen, ob diese angemessen oder un-
bedingt notwendig sind - vorausgesetzt, dass du diese ,MaRnahmen* Gberhaupt zulasst und
dich in eine Umgebung begibst, wo man gedenkt, mit Worten oder Taten deinem machtigen,
Ehrfurcht einfléRenden Bauch zuleibe zu ricken. Du bist Natur, du bist Schépfung, du bist die
Weisheit der Erde, und in dir wachst ein wahres Wunder, ndmlich das Leben dieser Welt! Andere
durfen sich vor dir verneigen, alles andere entscheidest du.

Ein Kind kannst du, wenn du gesund und gut bei Kraften bist, ganz alleine zur Welt bringen,
denn dein Korper ist nicht auf externe Hilfeleistungen bezahlter (Fach-)Krafte angewiesen. Die
Maoglichkeit der , Alleingeburt” ist keine Option fir dich? Dann findest du dich bei der Mehrheit
jener Frauen wieder, die in Begleitung von Familienangehdrigen, Freunden, Hebammen, Arzten
oder anderen bezahlten Geburtsbegleiterinnen gebaren. Nun stellt sich noch die Frage, wo du
das Kind - am besten unverletzt - rausschiebst und dabei ganz ,auf Nummer Sicher” gehst.
Nun: Prinzipiell Gberall dort, wo du dich wohl und geborgen flhlst, wo du ideal entspannen
und dich komplett vergessen kannst. Gebaren ist geil und gut, wenn du dich auf das einlasst,
was passiert, und wenn du um die Angst, dass es zu heftig werden kénnte, herumkommst. Du
bekommst auf natirliche Weise die Wehen, die du vertragen kannst, weil dein Kérper weif3, wie
stark du bist. Dennoch wirst du vielleicht Uberrascht sein, wie heftig es dich mitnimmt. Und in
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jedem Fall wirst du so stark beeindruckt sein, dass du lebenslang an die Geburt zurlickdenkst.
Arbeite daher schon jetzt daran, aus deiner Geburt das beste Ereignis der Welt zu machen, du
hast es dir verdient! Wie du das anstellen sollst? Das ist eine gute Frage, und Antworten darauf
wirst nur du dir geben kdnnen, indem du im Vorfeld herausfindest, was genau du mochtest. So-
gar eine klassische ,Checkliste“ kann hilfreich sein, damit du auch ja nichts vergisst und deine
Planungen uber den Haufen wirfst, angesichts des immer grofler werdenden Bauches ...

Die Geburt kannst du nicht proben, und selbst wenn du bereits geboren hast, wird die nachste
Geburt anders sein als die vorangehende. Sogar Frauen mit vier, finf oder sechs Kindern sind
vor der ndchsten Geburt angespannt, nervés oder haben sogar Angst. Das ist ganz normal, und
du brauchst dich als ,Geburts-Anféngerin“ nicht von aufkeimenden Angsten einschiichtern zu
lassen, denn du wirst voraussichtlich sowieso welche haben. Anders als bei einem spannenden
Film kannst du beim Gebaren jedoch kein ,Tuch vors Gesicht driicken, um die besonders gru-
seligen Stellen auszublenden. Hat die Geburt einmal begonnen, gibt es kein ,Time-out* mehr,
kein Zurtck und kein ,Moment mal, ich hab es mir anders Uberlegt“. Sprich daher offen Uber
deine Geburtsadngste und lass dir nicht weismachen, dass das Zur-Welt-Bringen eines Kindes
entweder ,ein Klacks® oder aber ,der reinste Horror sei.

An dieser Stelle méchte ich dich fragen, ob du ein grofies Fest oder eine wichtige Abschluss-
prufung angemessen vorbereiten wirdest. Vermutlich antwortest du mit ,ja“. Was aber, wenn
dieses Fest oder diese Prifung Tausend, Hunderttausend, Millionen Mal gréf3er, wichtiger und
imposanter ware als alles das, was du bisher kanntest?

Gonne dir daher eine kurze Verschnaufpause, um zu Uberlegen - genau wie dir auch dein Kor-
per wahrend der Geburt verschiedene Pausen einraumen wird. Pausen, keinen Stillstand!
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Das Gute zuerst: Fir das Fest und die Prufung der Geburt brauchst du keinen Management-
Kurs und noch nicht einmal einen ,Geburts-Vorbereitungskurs“ zu belegen.

Und nun das noch Bessere: Die geeignete Vorbereitung fir dich besteht darin, dich in Ruhe mit
deinem Korper, der Schwangerschaft und deinen Erwartungen an die Geburt zu beschaftigen.
Lerne, bei dir selbst zu bleiben und Leuten zuzuhdren, die Lebensfreude und Mut ausstrahlen.

Sei Forscherin und stelle selbstbewusst fest, dass du

. fUr die Vermehrung deiner Art von Mutter Natur perfekt ausgestattet wurdest,
. das Kind in dir in einer vollkommen geschutzten Hille tragst,

. mittels langzeiterprobter Dauer-Sauerstoff- und Dauer-Nahrstoff-Zufuhr dafir sorgst, dass
es kontinuierlich wachst und permanent bestens versorgt ist,

. in enger Abstimmung mit dem Kind die Geburtszeit heranreifen lasst und

. in hormonellem Einklang mit dem kindlichen Kreislauf dafur sorgst, dass dein Kind aus
dir herauskommen wird - wenn du es zulasst, wenn dein Kind es zulasst und wenn du
dich auf das Abenteuer einzulassen bereit bist.

Lass es zu und lass es raus! Du wirst kein ,Anstupsen” und keine schwangerschaftsverkuirzen-
den Experimente bendtigen, um dein reifes Kind selbst zu gebaren.

Mach dich frei von geféahrlichen Geburtspraktiken anderer Leute und nimm dir stattdessen
Frauen zum Vorbild, die ihre gesunden Kinder verletzungsfrei in die aufiere Welt gelassen ha-
ben. Es gibt sie, und du findest sie vor allem dort, wo die Geburt in der geschutzten Geborgen-
heit der eigenen vier Wande stattgefunden hat.

UNENDLICH VIEL ANGST VOR DER GEBURT — WAS TUN?

Vor einem Ereignis wie der Geburt Respekt oder sogar Angst zu haben, ist normal. Immerhin
begibst du dich auf vollig neues Terrain und weifdt nicht, was dich erwartet. Auch beim Wandern
auf einem neuen Weg wurdest du dich erst mit dem Untergrund vertraut machen wollen, bevor
du dich darauf einldsst und festen Schrittes voranschreitest.

Sicherlich kennst du die beriihmte Reiseverstopfung, die dich ereilt, sobald du am neuen Ur-
laubsort angekommen bist. Was ist passiert? Die Umgebung ist neu, die Toiletten sind un-
gewohnt bis unhygienisch, das Essen ist fremd und die lange Reise hat dich insgesamt sehr
murbe gemacht, wenngleich du dich auf den Urlaub gefreut hast. Du bist mide und mdchtest
schlafen, das Zimmermadchen klingelt dich jedoch hoch und zieht dir das Kopfkissen weg?
Lass nicht zu, dass deine Geburtsreise eine unbestimmte Reise wird, an deren Ende du von
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fremden Leuten ungefragt gestort wirst, denn du kannst hier keine Reiserlcktrittsversicherung
abschlieen und das Vergangene auch nicht wiederholen. Besprich dich mit deiner Hebamme
und deinen engsten Vertrauten, auch und vor allem, was deine Angste vor den Geburtsschmer-
zen und eventuellen Verletzungen angeht. Manchmal kann es sinnvoll sein, eine(n) (Fach-)Arzt
/ Arztin einzuweihen. Uberlege dir jedoch vor einem Besuch griindlich, wer fir dich der/die rich-
tige Ansprechpartnerin sein konnte, bevor du aufgrund deiner Uninformiertheit womaoglich von
Fachworten und Verdachtsdiagnosen erschlagen und deiner puren Schwangerschaftsfreude
beraubt wirst.

Als Schwangere horst du gewisse Dinge anders als im Zustand der ,normalen” Frau. Ein falsches
Wort kann dich manchmal schon aus der Bahn werfen und speziell wahrend der Geburt einen
Stau oder eine unwillkirliche Zurlckhaltung provozieren. Traue daher deinem Instinkt, wenn es
um die Wahl der richtigen Geburtsbegleiter geht. Du bist die Chefin, und du wirst gebaren. Alle
anderen mussen sich dir unterordnen, ohne Kompromisse, ohne Wenn und Aber. Keiner kann dir
die Geburt abnehmen, aber auch keiner wird durch sie so gepragt werden wie du und das Baby.

Tipp: Hilfreiche Diskussionen kannst du unter www.privatgeburt.de fihren, wo sich regel-
mdifSig Miitter mit verschiedenen Gebirerfabrungen austauschen und speziell zur meist verletzungs-

frei verlaufenden Hausgeburt umfangreich Auskunft geben kinnen.

Nun aber zurlick zur Geburtsreise und den Geschichten von Anna, Eva und dem Baby ...

Anna ist vormittags eine halbe Stunde geschwommen, und jetzt ist sie mude. Ihr Bauch ist rund
und prall, und manchmal spuirt Anna ein heftiges Ziehen. Sie muss dann innehalten und einige
Sekunden verschnaufen. ,Das sind die Ubungswehen“, hat ihr die Hebamme neulich erklart,
»-.. und wenn das Baby weiter so fleif3ig Ubt, wird es wohl schon mit Goldmedaille um den Hals
zur Welt kommen*, murmelt Anna.

»Eher mit Nabelschnur um den Hals als mit Gold“, bemerkt ihre Freundin Eva, die vorhin her-
eingeschneit ist und drei Stlick Torte im Gepack hat. ,Zwei fir dich, eins fur mich*, beschliefit
Eva, und Anna schuttelt den Kopf. ,Zwei fur dich, eins fur mich, besser gesagt, keins fur mich,
ich ess lieber eine frische Mohre.“

Eva ist fassungslos. Zumal sie ganz fest an den Spruch ,lIss fur zwei!“ glaubte und von ihrer
Ubergewichtigen Mutter, der Oma und sogar der Patentante wusste, dass dieser stimmte.
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»Also echt, Anna“, motzt Eva beleidigt, ,hattest du mir das nicht friher sagen kdnnen? Jetzt s

bleib ich auf dem Creme-Berg sitzen und du machst auf Hase.“

»,Du hattest mich ja nicht danach ... ahhh“, doch weiter kommt Anna nicht. Sie halt sich das
Kreuz, den Bauch und schnaubt durch die Nase tief ein und aus. Mit ihrer Mohre im Mund
schaut sie wohl wirklich bekloppt aus, aber das ist ihr gerade piepegal. ,So, geht wieder*, be-
merkt sie nach einiger Zeit, und kreist befreit die Huften.

»,Magst du nicht mal zu einem Arzt gehen wegen der komischen Schmerzen?“, méchte Eva wis-
sen und wirkt etwas unsicher. ,Welche komischen Schmerzen?*, ist Anna erstaunt. ,Schon mal
was von Vorwehen gehort?“ ,Gehort schon®, kichert Eva, ,jetzt grad, bei dir. Und wenn die sich
immer so anhoéren, wirde ich eher Stéhnen auf dem Partnervermittlungskanal dazu sagen, viel
Unterschied hér ich da namlich nicht mehr. Ahhh, ahhh, ahhh.“ Eva streckt ihren Bauch heraus
und afft Anna nach, und nur weil Anna gerade wieder in ihrem tiefen ,ahhh* versinkt, schief3t
sie nicht sofort verbal zurlck.

»Du doofe Nuss*“, kommt es dann doch von Anna in Richtung Eva, ,,werd du erst mal schwanger,

.. dannreden wir weiter.“ ,Bewahre!“, entfahrt es Eva, ,mit Matze? Der kann doch nicht mal einen

Kinderwagen schieben, geschweige denn dieses Monster von einem Tuch binden, das du dir
fUr deine Drillinge gekauft hast.“ ,Das Tuch hat 4 Meter 80 und es passt mein Einling rein“, kor-
rigiert Anna. ,Na, wie auch immer, Matze wirde das Teil wohl eher zur Hingematte umbauen
und sich selber reinlegen. Ich und ein Kind mit dem? Nie und nimmer, wahrscheinlich mach ich
morgen eh Schluss.”

»Ahhh*, tént Anna schon wieder, und Eva wird es langsam unheimlich. Sie blickt nach links und
sieht dabei Annas Monsterbauch im Profil, was ihr den Rest gibt. , Drillinge, da mussen Drillinge
drin sein, immerhin gibt es Drillinge, sogar Vierlinge, und Anna wiinscht sich eh eine Grof3fami-
lie, da hat sie nun den Salat ...“, Gberlegt sie still.

Jah wird sie von Annas Geburtsspiel unterbrochen. ,Jaaaa, Schluss machen, gute Idee! Ahhhh!“,
wirft Anna ihren Kopf nach hinten und wirkt wie belammert. ,Anna, alles ok bei dir?“, versichert
sich die Freundin, bekommt aber keine Antwort. Anna hat die Augen geschlossen und schnaubt
und tént seltsam vor sich hin. ,Anna?*, fragt Eva nochmals vorsichtig nach. ,Bislang dachte ich
ja, du seist ein Hase. Aber die jetzige Vorfuhrung erinnert eher an einen Ackergaul.”

»,Hoooohooohooo", grohlt Anna sichtlich amusiert, ,ich kontakte gerade mein Kind, nicht sto-
ren!“ Sie streichelt sich Uber ihren Bauch, da passiert es auch schon. ,Huch, hast du das ge-
sehen?“ Eva springt auf und deutet auf Annas Nabel. ,Da war eine Beule! Und da, noch eine! o
Ist das witzig!“ ,Hm, mein Wélfchen hat wohl wieder Schluckauf, oder es turnt gerade, weil ihm B
fad ist oder meine Furze zu laut waren”, stellt Anna fest und setzt sich aufs Sofa. Sie legt die
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Beine hoch und nippt an einem Glas Wasser. ,Ubel, jetzt riech ich sie auch®, hélt sich Eva die
Nase zu und grinst.

»Hast du eigentlich schon einen Termin in der Klinik?“, fragt sie dann beilaufig, ein Stliick Torte
im Mund. ,Was mimmelst du? Welchen Termin?“, mdchte Anna wissen. ,Na, den Termin, an
dem das Kind kommt, du Esel. Darf ich dich an deinen Dickbauch erinnern?*

Eva hat irgendwie das Geflihl, von Anna verappelt zu werden, denn ohne Termin gabe es schlief3-
lich kein Kind, und ohne Klinik auch nicht. ,Ach n6“, winkt Anna ab, ,ich war ja noch nie gut im
Einhalten von Terminen, und mein Kind ware das wohl auch nicht. Daher darf ich dich daran
erinnern, Schwester des Tages und der Nacht, dass wir beide fast unsere gesamte Schulzeit
hindurch stets zu spat zum Unterricht kamen und sich das in der Studienzeit nur deshalb gean-
dert hat, weil sie an der Uni die Viertelstunde Verspatung zum Programm gemacht haben?*

»Ja, die cum tempore-Sache war praktisch”, bestatigt Eva und nickt, ,und wenn du dieses stu-
dierte und erprobte Extra an Zeit brauchst, konntest du in der Klinik ja einen Termin plus gleich
die 15 Minuten Verzégerung mit dazu ausmachen, also einen flexiblen 15-Minuten-Termin.“ Eva

muss selber Uber sich lachen. ,Nee, meine ldee ist doof, oder? 15 Minuten nach 9 Monaten @3

im Bauch, das wéare doch schon rekordverdachtig, wenn das Kind genau in diesen 15 Minuten
kommen wurde.” ... vor allem genau dann, wenn dir jemand Fremdes auf die Mose glotzt und
mit der Stoppuhr daneben steht, um den vereinbarten Termin zu GUberwachen®, erganzt Anna,
und beide kichern wie in guten alten Zeiten.

»Frau Pferderlbe, Sie sind in genau 12 Minuten dran®, gackert Eva mit verstellter Stimme. ,Ich
zahle Sie jetzt mal an, und Sie erledigen den Rest, um Ihren Termin einzuhalten: Achtung, fer-
tiiiig, und jetzt: presseeeen, presseeeen, presseeeen, rauuuuus!”

,Siehst du, Eva, genau deshalb kénnte ich in keine Klinik gehen, denn die machen das dort
manchmal tatsachlich ungefahr so. Am Ende wird aus den 15 Minuten noch 1 Sekunde und die
WeiRkittel stlrzen sich auf mich, um mit dem Neujahrsbaby in der Zeitung zu landen.” ,Kase,
Anna! Das war doch nur ein Witz von mir!*“

,Witz hin oder her, ich steh nun mal nicht auf Termine, und wenn du dir die Deckungsbeitrags-
bringer so einer Klinik mal etwas genauer ansiehst, dann wirst du rasch feststellen, dass die
dort auf sorgsam terminierte Geburten angewiesen sind. Was bedeuten kann: rund 30 Prozent
Operations-Quote und im Mittel 5 Tage Aufenthalt nach Operation oder Geburt. Das sichert die
a Auslastung und gewabhrleistet, dass am Ende des Quartals auch das Klinikmanagement zufrie-
den ist - neben Mama und Papa, die glauben, vom Arzt gerettet worden zu sein.“ Anna und ihre
Betriebswirtschaft! Und das, obwohl Anna noch nie ein Ass in Mathe gewesen war.
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,Du, du ... da bist du ja, du ... du schénes, schdnes Baby, du!“ Anna ist Uberglticklich, und Tra-
nen der Freude rinnen haltlos Uber ihre Wangen. Sie sieht, wie sich der Brustkorb ihres Kindes
hebt und senkt und sich die Augen langsam 6ffnen. ,Hallo, hier bin ich, ich bin deine Mama!*“

Vorsichtig versucht sie, die verschlungene Nabelschnur von Schultern und Hals des Kindes
abzuwickeln. ,So ein langes Ding, da musst du dich ja drin verwuzeln®, beruhigt sie ihr Kleines.
Doch das Abwickeln der Lebensader ist nicht einfach. Viel zu glitschig ist das verwundene, grau
schillernde Wunderding, und Anna braucht einen zweiten Anlauf. ,Das ist doch mal eine prach-
tige SiRwasserkette!“, stellt sie voller Stolz fest, wahrend sie den Schnurkragen von ihrem
Kind abhebt. Rund zwei Armlangen misst die weiche, warme Kordel, die zuverlassiger als das
beste Glasfaserkabel der Welt gearbeitet und ihr Baby tagein, tagaus mit lebensnotwendigen
Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt hat. Und nicht nur das, denn auch den Abtransport von
verbrauchten Stoffen hat das Teil bewerkstelligt, wie Anna noch aus der Schule weif3. Anna ist
beeindruckt von ihrem Koérper und davon, dass er anscheinend an schlichtweg alles gedacht
hat. Das Baby und sie, das war wirklich die perfekte Kombination!

Nach und nach begreift sie inr kleines, groRes Wun-
der und tastet sich voran. Sie betrachtet das zierli-
che Kindlein ein erstes Mal intensiv und bettet es
vorsichtig in das fur die Geburt bereitgelegte, rote
Handtuch. Wie perfekt ihr Baby doch ist! Kleine
Grabbelhandchen, alles dran, und FiiSchen auch,
so niedlich. Blaue Augen, wenn Anna sich nicht
tauschte, und eine lustige, blonde Tolle, die spa-
ter unter Garantie einen Frauenschwarm aus ihm
machen wurde. Aus ihm? Anna hatte doch glatt
vergessen, ihrem Neugeborenen etwas genauer
zwischen die Beine zu schauen. Einige Schlaumeier
wollten ihr ,bei dem Spitzbauch” zwar schon vor Monaten einen Jungen prophezeien, aber da
Anna das Babyfernsehen komplett ausgelassen hatte und Trude den Bauch zwar gut abtasten,
mit ihren Fingern aber nicht durch ihn hindurch sehen konnte, weifs Anna bis jetzt nicht, woran
sie ist. ,Ein Madchen, du bist ja ein Madchen, wie schon!”, freut sie sich, als sie Gewissheit
erlangt hat, ,das muss ich nachher dem Papa erzahlen, und der Trude, und Oma und Opa und
Eva und allen! Ach, ist das schon!”

Doch Nachher kann dauern, denn Anna hat die Zeit langst vergessen. Zu schén ist das, was
sie gerade erlebt. Wahrend ihr Baby Nichtschwimmertbungen an Land macht, hockt sie sich
irgendwann hin und beobachtet, wie die unversehrte Nabelschnur aus ihrer Scheide heraus-
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hangt. ,Da fehlt ja wohl noch was®, murmelt sie und schutzt ihre Badematte vorsichtshalber mit
einer der - eigentlich fir die Geburt bereitgelegten - Bettschutzauflagen. Dann wickelt sie sich
ein Kordelteil um ihre Hand - das Gefuhl habend, den zweiten Teil Kind genau jetzt gut zu sich
holen zu kénnen. Wahrend Anna sachte an sich oder, besser gesagt, in sich heraus zieht, spurt
sie, wie sich ein groler Wackelpudding aus ihr 16st und irgendwie durch sie hindurchschlatzt.

Und dann ist sie ganz einfach
da, ihre Plazenta. Vollstandig
und unversehrt. ,,Boah, heftig,
die ist ja riesig!“ Beeindruckt
betrachtet sie das magijsch
anmutende Raumschiff, das
mit der Nabelschnur verwach-
sen ist.
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Feinste Verastelungen ziehen
sich Uber diese intergalakti-
sche Schleimhautkapsel, und
als Anna vorsichtig die Frucht-
haut IUpft, kann sie den Riss
entdecken, durch welchen
ihr Baby aus dem feuchten
Schwimmbad an die Luft der
Welt geschllpft ist.

Die Unterseite des Mutter-
kuchens ist dunkelrot voller
Blut, das bereits geronnen
ist, und die reichlich von der
Gebarmutter abgegangene
Schleimhaut deutet auf deren
nunmehr sehr grofle Wundfla-
che hin.

Aiders

,Das Silbrige hier sieht ja tatsachlich so aus wie eine gebackene Palatschinke, sagenhaft!“

Auf dem Boden unter dem Waschtisch entdeckt Anna ihre verloren geglaubte Digitalkamera,
mit der sie neulich den Riss im Waschbecken dokumentieren wollte - und schafft es irgendwie,
ein paar Erinnerungsfotos zu machen, die sie Tage spater etwas windschief ins Album klebt ...
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Deine Scheide ist geheimnisvoll, und sicherlich gestattest du nicht jedem Einblick oder gar
Einlass.

Du schamst dich, vor Familienangehdérigen, Freunden oder Fremden nackt zu erscheinen und
mochtest den Teil vom Nabel abwarts lieber bedeckt haben? Das ist normal, und sogar wenn
gewisse Personen einen arztlichen Beruf austben, ist Nacktheit noch lange nichts Gewdhnli-
ches. Du brauchst dir also nicht einreden zu lassen, dass z.B. eine vaginale Untersuchung beim
Frauenarzt etwas Alltagliches ist und das Beinespreizen auf dem gynakologischen Stuhl keine
Uberwindung kosten darf.

Fur den Besuch beim Frauenarzt lasst sich sagen, dass innere Untersuchungen der Scheide
zumindest bei Schwangeren am besten zu unterlassen sind. Fremden Keimen oder Viren kann
durch derartige Manipulationen der Zugang leichtfertig gewahrt werden, und das Gemeine da-
ran ist, dass diese Mini-Mistkerle unsichtbar und daher fur dich nicht erkennbar sind. Zwar ver-
schliefit sich der Muttermund in der Schwangerschaft weitgehend und sondert etwas Schleim
ab, damit es aufsteigende Infektionen schwerer haben, bis in die Gebarmutter vorzudringen,
aber die Vermeidung von Risiken ist einfach die bessere Vorsorge.

Wenn du also schwanger bist und einen Frauenarzt-Besuch planst, besprich dich vorher Gber
die Moglichkeiten, vaginale Untersuchungen ganzlich wegzulassen. Und wenn du ein junges
Madchen bist, Gberlege, ob du den Frauenarzt Uberhaupt brauchst.

Anna meint: ,Seit ich meine Hebamme Trude kennengelernt habe, bin ich bei keinem Frau-
enarzt mehr gewesen. Besonders die Untersuchungen dort waren immer unangenehm und haben
mich sebr gestort. Trude hat mich noch nie vaginal untersucht. Sie wiirde es zwar machen, wenn ich
es wollte, aber ich will nicht, und damit ist es fiir uns beide in Ordnung. Unter uns: Die vaginalen
JUntersuchungen’ von mir selbst und von Peter gefallen mir am besten und alle anderen geht mein
Schatzkdistchen eigentlich nichts an.”

Auch deine Scheide kannst du ,warten“ und zum Beispiel dafiir sorgen, dass ihre Klimaanlage
funktioniert. Besonders in der Schwangerschaft kann dieses Wissen Gold wert sein und aktiv
dazu beitragen, eine infektionsbedingte Frihgeburt zu vermeiden.

. Wenn du Ubel riechenden Ausfluss hast, die Scheidenschleimhaute brennen oder jucken,
stimmt etwas nicht. Mach es bdsen Pilzen nicht zu leicht, sich festzufressen und dir genau
dort Arger zu bereiten, wo du Spaf haben médchtest! Achte daher auf viel Fliissigkeitszu-
fuhr ungesifiter Tees oder ganz einfach glasklaren Wassers und meide Nahrungsmittel,
die wahre Pilznahrb6éden erschaffen.

. Weg mit dem Zucker und dem WeiSmehl, denn auch Starke wird in Zucker umgewandelt
und Juck-Pilze lieben Zuckerfraf!

J Stattdessen kannst du dich an Naturjoghurt und Sauerkraut erfreuen, denn Saures die-
ser Form macht nicht nur lustig, sondern deine Scheidenschleimhgute auch schon wider-
standsfahig.

. Uberpriife auch deine Kleidung auf Scheidentauglichkeit. Wenn es reibt und zwickt, kénnen
die Scheidenschleimhaute beschadigt werden und Angreifer haben ein leichtes Spiel.

o Ebenso sind Binden und Slipeinlagen (noch dazu, wenn sie mit Plastik ,auslaufsicher”
gemacht wurden und deinen Intimbereich ziemlich frischluftdicht wegpacken) potentielle
Kandidaten, um dir Arger und Probleme mit deiner Scheide zu bereiten. Ube dich in der
freien Menstruation und lass die Binden einfach weg! Und wenn du Uber eine Waschma-
schine verflugst und deine Slips nicht eine Woche lang ohne Unterbrechung tragst, dann
brauchst du fur gewdhnlich auch keine Slipeinlagen. Denn deine Unterhose selbst ist
deine waschbare ,Einlage“ in deiner Uberhose oder unter deinem Rock.

Fur die weitere Wartung deiner Scheide gilt prinzipiell, was auch schon bei der Gebarmutter zur
Sprache kam:

. Uberlege gut, wen du darauf blicken und vor allem, wen du eintreten lasst. Du kannst,
z.B. nach Spermagabe, schwanger werden oder dir eine sexuell Ubertragbare Krankheit
einhandeln.

. Aber auch gechlorte, 6ffentliche Schwimmbader sind mit Vorsicht zu genieflen, wohingegen
das Meerwasser deine Scheide angenehm salzig umspult und ihr fir gewdhnlich gut tut.

. Allgemein zugangliche Toiletten ,,uberhockst“ du am besten, damit du nicht den Sitzabdruck
der Vorgangerin auf deine Oberschenkel stempelst. Beim Klopapier des &ffentlichen Ort-
chens kannst du, ohne schlechtes Gewissen zu haben, das erste Blatt der Toilette spenden.
So vermeidest du, Restschmutz anderer Leute auf deine Scheide aufzubringen.

. Hab keine Angst vor deinem After! Immer wieder hért man die Frauen-Regel ,von vorne
nach hinten wischen“, und es ist ja wohl auch klar, dass du nach dem Stuhlgang erst einmal
das Hinterstibchen ausputzt, bis es keine Flecken auf dem Papier mehr verursacht. Aber
Panik vor deinen braunen Ausdunstungen brauchst du in der Regel wirklich nicht zu haben.
Wie du auch vor dem Analsex keinen Einlauf bzw. keine Spulung brauchst. Der Darm reinigt
sich ganz wunderbar selbsttatig, und wenn nicht gerade eine Wurst durchgerutscht ist und
die letzten Zentimeter deines Verdauungshelfers verschmutzt sind, wirdest du dich wun-
dern, wie sauber er ist! Vielleicht hast du ja Lust, diese Tatsache einmal mit deinem Finger
zu Uberprifen und anschlieBend daran zu schnuppern.
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i J Zusammengefasst ist der beste Dammschutz jener, bei dem du das Gefuhl hast, den logischen C{“
,)/ %W % M/ Bewegungen deines Korpers uneingeschrankt folgen zu kdnnen. Erkunde deine geplante Ge- v
burtsumgebung daher auf moégliche Geburtsorte und fuhre ungeniert ein ,Trockentraining”
durch, wenn du das moéchtest. Auch wenn das vielleicht doof aussieht - unter Wehen lasst
Ein Thema, das die meisten Frauen in puncto Geburt interessiert, ist der fur gewdhnlich absolut sich so etwas schlecht probieren, und wenn du ein Tuch an der Decke befestigen méchtest,
unbeachtete und im Wald hinter der Klitoris lebende Damm. Was und wo ist der Damm eigent- um dich spéater daran festzuhalten, braucht es handwerklerische und keine geburtshilfliche
lich, magst du dich fragen. Einfach gesagt: Das Zwischenstuck zwischen Scheidenausgang und Vorbereitung.
After, also dem Ort, wo dein Stuhl zu Tage tritt. Hast du beim Trockentraining zur perfekten Dammschutzposition bemerkt, dass du dich ge-
Vielleicht bist du schon mit Begriffen wie ,Dammschutz“, ,Dammschnitt“, ,Dammverletzung*” nierst und dir das Hochheben des Pos oder des Beines oder auch andere Dinge peinlich sind?
oder ,Dammmassage” konfrontiert worden. Daher einige kurze Erklarungen dazu. Kannst du benennen, warum es dir peinlich ist? Bist du vielleicht fremd, zum Beispiel in einer
) . ) . o Klinik oder in einem Geburtshaus, oder schauen dir fremde Leute bei deinen ,Ubungen® zu?
Unter dem aktiven ,,Damnrlschutz versteht man das - wie aych immer geartete - (tellwe|§e) Dann Uberprufe, ob du das jetzige Trockentraining auch im spateren Nacktfall erfolgreich durch-
Abstgtzen d‘?s Dammes wahrend der erurt, ur1d zwar zumelst dann, Yvenn der Kopf—/ Steif}- fihren kannst oder ob dich die Situation so sehr einschrankt, dass du hier lieber kein Kind
austritt unmittelbar be\'/or'steht' oder Te||e des Kindes bereits geboren sind. Das Abstutzen des bekommen wirdest. Fir letzteren Fall wahle einen anderen Geburtsort und verabschiede dich
& Dammesnkann zum Beispiel mittels eines feuch.'.ten Tuches erfolgen, das von manchen .I.-|ebam- vom bisher ins Auge gefassten. &
men zusatzlich in starken, heilen Kaffee getrankt wird; diesem wird eine dammschutzende _ -
& Wirkung zugeschrieben, eventuell aber kannst du den Geruch von Kaffee wahrend der Geburt &

Anna hat’s probiert: ,,Der Platz vor der Badewanne war ideal fiir mich, da ich mich hier fest
anhalten und obne Riicksicht auf abfallende Haken oder Abnliches nach oben ziehen und aufrichten
konnte. Ich bin so der Bewegung meines Kindes entgegengekommen und habe mich dann lang ge-
macht, als das Baby genau diese Bewegung von mir gebraucht hat.”

oder auch sonst nicht ausstehen, dann vergiss diesen Tipp gleich wieder. Kaffee ist definitiv
nicht notwendig, um unverletzt zu gebaren, und warmes Wasser ohne Kaffeesud tut es auch.

Du brauchst aber generell nicht in Panik zu verfallen, wenn du weder Kaffeeschutz noch einen
sonstigen feuchten oder trockenen Dammschutz einer fremden Person in Anspruch nimmst
bzw. bekommst. Im Gegenteil, die Dammschutzerei ist namlich auch eine Art der ,Stérung”,
und wer weif3, wie du auf eine solch intime Handlung reagierst?

(%%IIIJ{% ar?t a {%{;”Zt?/l'l/ ,//;’AIZAJAQKI/II/III : .E..’. .
Sprich mit deiner Hebamme Uber ihre angewandten Dammschutz-Techniken, vielleicht wird sie “ 1
dir erklaren, dass sie flr gewohnlich gar nichts macht und dies erfahrungsgemafd der beste

Dammschutz ist.

Manche Frauen betreiben unter der Geburt selbst eine Art ,Dammschutz®, indem sie - wie
Anna in unserer Geschichte - das Kind mit den Handen sanft herausleiten oder bereits vor dem ] 1

L% Durchtritt von Kindsteilen am Damm manuell gegendricken. Vor allem aber schitzt du deinen 1 X o
Damm vor zu groflen Spannungen und ungewolltem Reiflen, wenn du eine fur dich optimale Ge- 1
burtsposition einnimmst. Dies alles geschieht zumeist spontan und automatisch, wenn du den

Freiraum hast, dies zu tun. Du brauchst es also nicht zu iben, sondern verlasse dich auf deine w
Intuition! Wobei Freiraum hier nicht heifit, dass du besonders viel Platz brauchst. Im Gegenteil: o & ... .
Eine verletzungsfreie, dammschonende Geburt auf den Knien etwa kannst du auf ca. 1 m2, mit “ - PO %
Hebammenhilfe auf ca. 2 m2durchfiihren. Und dieses Platzangebot hat wohl jede Wohnung. ) 2D e SRRy U PR o
v '\/
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WAS WIRKLICH NICHT SEIN MUSS: DER GEMEINE DAMMSCHNITT

Und nun zu einer eigentlich sehr Gblen Geschichte, dem sogenannten ,Dammschnitt”. Es werden
sogar speziell geformte Scheren verkauft, um Frauen an einer sehr intimen, von vielen Nerven
durchzogenen und auch funktionell wichtigen Stelle zu verletzen. Von manchen - zumeist kili-
nischen - Geburtshelfern wird der Dammschnitt auch heute noch routinemaRig durchgeflhrt,
aus welchen Granden auch immer, und genau diese Grinde gilt es zu hinterfragen, um unnétige
Verletzungen an dir zu vermeiden. Einen wirklichen ,Sinn“ des Dammschnittes gibt es wohl kaum,
wenngleich manche ,Studien“ behaupten moégen, einen solchen erfasst zu haben. Fakt ist: Der
Dammeschnitt stellt eine gewollte Kérperverletzung dar, und das Gewebe hatte sich im Fall eines
spontanen Dammrisses nicht fur genau diese Gewebedurchtrennung entschieden.

Besonders ,beliebt” ist, Frauen in der sogenannten ,Kaferhaltung®, also auf dem Rucken lie-
gend, zu schneiden, weil der Schneider hier bequem an den gespannten Damm herankommt
und ein Ubersichtliches Blickfeld hat. Es kann schrag oder gerade nach unten geschnitten wer-
den, die Schnitttiefe und Schnittlange unterscheiden sich von Schneider zu Schneider. Nicht
selten berichten betroffene Frauen, sie hatten nach einem Dammschnitt lange Zeit fur die Hei-
lung der erlittenen Verletzungen gebraucht. Auch Jahre und Jahrzehnte spater kann es, bedingt
durch den durchgeflihrten Dammschnitt, zu Funktionsstérungen kommen, die sich unter ande-
rem in verminderter Nervenreizleitung, Schmerzen beim Geschlechtsverkehr oder Problemen
beim Stuhlgang / Halten des Stuhlgangs duflern.

Zu deiner Beruhigung: Bei Hausgeburten hat der Dammschnitt in der Regel absolut gar nichts
verloren. Wenn die Hausgeburt nicht ohnehin verletzungsfrei (siehe oben, Thema Dammschutz)
abgelaufen ist, so wird ein méglicher Riss oder eine Abschirfung zumeist rasch und folgefrei
verheilen und entweder genaht, geklebt oder aber komplett in Ruhe gelassen. Das Gewebe
sucht sich die ,Soll-Bruchstelle” aus, an der es reifdt, ein Schneider hingegen sucht nicht die
beste Stelle fur das Gewebe, sondern die beste Stelle fir sich, um zu schneiden. Das ist ein gro-
Ber Unterschied! Hinzu kommt, dass dort, wo geschnitten wird, woméglich ein Anschluss-Riss
entsteht. Ein Dammschnitt ist also noch lange keine Garantie dafur, dass das Gewebe an einer
(denkbar unglinstigen Stelle) nicht noch weiter reifdt, was noch gréere mutterliche Verletzun-
gen als der Schnitt selbst bedeuten kann.

Anna weifS: ,,Hebamme Trude hat in 20 Jahren nur drei Dammschnitte durchgefiibrt, den
letzten vor sieben Jabren. Sie hat mir aber berichtet, dass sie, wie die meisten Hausgeburtshebammen,
auch dafiir ausgebildet wurde, Dammrisse zu nahen und musste in ihrer gesamten Laufbahn erst
eine Frau wegen eines hohergradigen Dammrisses in die Klinik verlegen.”
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~ WAS MANCHMAL SEIN KANN: DAMMRISSE UND DEREN HEILUNG

Dammrisse unterscheidet man in verschiedene Kategorien, sogenannte ,,Grade". Je héher der
Grad, desto Ubler die Verletzung.

Gut zu wissen: Bei Hausgeburten kommt es nur sehr selten zu héhergradigen, versorgungs-
pflichtigen Dammverletzungen. Doch auch kleine Wunden kénnen stéren und schmerzen, da-
her zunachst ein paar Tipps, falls deinem Damm etwas bei der Geburt zustoRen und er etwas
(ein)reiflen sollte.

. Nach einer Dammverletzung oder auch einer Schirfwunde kann das Wasserlassen bren-
nen, jedoch desinfiziert der Urin die Wundstelle gleichzeitig, was durchaus Sinn macht.
Unnatige Irritationen und Befummelungen, egal durch wen oder was, sollte man, so lange
die Wunde in Damm- bzw. Scheidennéhe offen ist, unterlassen, um Entzindungen vorzu-
beugen. Auf Sex hast du in dieser Zeit vermutlich auch keine Lust und darfst diese Unlust
auch zum Ausdruck bringen.

. Damit der Stuhlgang keine Probleme bereitet, vergiss nicht, aufs Trinken zu achten. So
»Schmierst du deine Verdauungsprodukte und sorgst fir gutes Durchrutschen im und
aus dem Darm. Auch flr das Stillen und den Milcheinschuss nach der Geburt ist Flus-
sigkeit (z.B. Wasser) wichtig, sorge also stets fur ausreichende Flussigkeitszufuhr (keine
kinstlich gesiften Safte oder Tees, Koffein und Teein maRvoll, da beide in die Mutter-
milch ibergeht, Alkohol nur in minimalen Dosen, wenn tiberhaupt). Uberwéssern solltest
du dich jedoch nicht.

U Du wirst beim Toilettenbesuch selber merken, welche ansonsten vielleicht ungewohnte
Stellung (Hocke, nach vorne oder nach hinten geneigt etc.) dir Erleichterung verschafft
und moglichst wenig Schmerzen verursacht. Dies gilt auch fir harmlose Schirfwunden,
die du eventuell davongetragen hast und welche sich in den ersten Tagen nach der Ge-
burt bemerkbar machen.

3 Halte Rucksprache mit deiner Hebamme, bevor du Sitzbader und Ahnliches anwendest.
Manche ,Hausmittelchen” sind kontraproduktiv und kénnen die Situation verschlimmern,
anstatt sie zu verbessern.

Anna rit: ,Frag in jedem Fall deine Hebamme oder deine Arztin, wenn es nach der Geburt

Probleme mit einer wunden Stelle oder einer Naht gibt — eine Funktionsstorung kann auch durch die

& Nuabttechnik bedingt sein. Je rascher du die Ursache eines Problems bebebst, desto schneller kann der

Korper den Heilungsvorgang vorantreiben. Du sollst nicht leiden! Wenn Muskel- und Hautschichten

erst einmal falsch oder schlecht verwachsen bzw. verbeilt sind, ist es fiir eine ,sanfte’ Korvektur oft schon
 zuspat”
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Das grofie Forum fir Madchen {\

und Frauen: www.privatgeburt.de

Viele interessante
Biicher u.a. rund ums
Frausein, Fruchtbarkeit &
Kinderwunsch, Schwangerschaft,
Geburt und die Aufeucht der licben
Kleinen gibt es im Salzburger Spezialverlag
edition riedenburg (z.B. ,,Unser Klapperstorch
kugelt rum*, ,, Luxus Privatgeburt’; ,Der Kaiserschnit
hat kein Gesicht'; , Meine Folgeschwangerschaft';
»Regelschmerz ade! Die freie Menstruation’, ,,Still die Badewanne

voll! Das freie Siiugen’, Kindersachbuchreibe ,Ich weifS jetzt wie!“: Band »

14: ,Unser Baby kommt zu Hause!“, Thema Hausgeburt; Band 15: ,Baby 8

Lulu kann es schon!’, Thema windelfreies Baby). Flugs ab ins Netz: '

' € edition PRI P
@ riedenburg www. editionriedenburg. at O
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