Das Leben kennt den Weg - Manja Herlt

7.3.1. Die Eroffnungsphase. Das Leben kennt den Weg.
Der Muttermund und der Gebdrmutterhals verschlieffen fest die Gebarmutter wihrend der
Schwangerschaft. Um das leisten zu konnen, ist der Muttermund sehr zih. Fiir die Geburt des Kindes
muss er sich zunichst 6ffnen. Dieser Prozess dauert meistens mehrere Stunden, bei der ersten Geburt
langer als bei folgenden Geburten.
Hab keine Angst, wenn Du von Geburten horst, die 10 oder 15 Stunden oder gar noch linger gedauert
haben. Hier spielen verschiedene Hormone und auch Dein ganz individueller Typ eine wichtige Rolle.
Jede Frau bekommt das Tempo, das sie (bzw. ihr Gewebe) aushalten kann. Stell Dir nur einmal vor,
Deine Bauchdecke hitte keine 40 Wochen Zeit gehabt, sich allméhlich auszudehnen, sondern wire
von heute auf morgen so dick und rund geworden. Die Schmerzen und Geweberisse waren wohl
furchtbar. Also lass nun auch die Eréffnungswehen im individuellen Tempo ihre Arbeit machen. Gib
Dich ganz hinein. Je mehr Du einfach im Moment bist, ohne an jemanden oder etwas Anderes zu
denken als die Geburt, die ndchste Wehe und das Loslassen Deines Kindes, desto mehr vergisst Du
die Zeit und jeden Druck von aufSen.
Falls Deine Wehen noch sehr schwach sind, wandere herum. Laufe auch Treppen hinauf und hinunter
oder eine Runde durch den Garten. Die Bewegung regt die Wehen an und erleichtert die Offnung.
Dein Partner kann dabei behilflich sein, indem er immer wieder Deine Brustwarzen stimuliert durch
Streicheln, Reiben oder mit dem Mund. Das regt ebenfalls die Oxytozinausschiittung an.
Synthetisches Oxytozin ist in vielen wehentreibenden Mitteln enthalten, obwohl Dein Kérper es doch
selbst produzieren kann. Insgesamt wird Dein Gehirn einen perfekt gemixten Hormoncocktail
ausschiitten, nicht nur die wenigen bisher genannten Substanzen: Neben Oxytozin spielen auch
Endorphine, ACTH, Katecholamine, Prolaktin u.a. eine Rolle.
Zur Not hilft ein Einlauf. Diese Prozedur bedeutet zwar einen gewissen Aufwand, aber Du hast ja
Zeit. Der Einlauf erfiillt dabei mehrere Zwecke: Erstens entleert er Deinen Darm, besonders den
Enddarm, so dass Dein Kind mehr Platz hat. Ein voller Darm sorgt fiir zusétzliche Enge im
Beckenausgang. Aufierdem brauchst Du nicht mehr zu befiirchten, dass durch das dringende
Kopfchen eventuell etwas Stuhl mit herausgepresst wird. Ubrigens, selbst wenn das passiert, ist es
wirklich nicht schlimm. Die Ausgdnge fiir unsere Ausscheidungen liegen nun mal alle eng
beieinander.
Die Spiilungen eines Einlaufs und das ziigige Entleeren des Darms haben eine anregende Wirkung
auf die Gebarmuttermuskulatur. Eben genau weil der Darm direkt neben der vergrofierten
Gebdrmutter verlauft.
Das allmihliche seitliche Verdrangen des Gebarmutterhalses, bei dem die Muskulatur immer diinner
wird, heifit Verstreichen. Wenn der Kanal ganz verstrichen ist, drangt das Kopfchen weiter nach
draufien und weitere Wehen 6ffnen nun den Muttermund an sich. Durch eine vaginale Untersuchung
kannst Du die Offnung des Muttermundes ertasten. Insgesamt wird sich Dein Muttermund 10 cm
weit 6ffnen, damit das Kopfchen hindurchpasst. Bis dahin werden die Offnung, und damit der

Fortschritt der Geburt, in Zentimetern angegeben. Durch den halbgesffneten Muttermund kann das
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Kopfchen bereits gespiirt werden. Wahrend dieser ersten Phase nehmen die Wehen kontinuierlich zu.
Je schneller sie anfangs zunehmen, desto kiirzer wird die Ersffnungsphase sein und umgekehrt.

Nach einigen Wehen kannst Du genau spiiren was passiert - zuerst kiindigt immer die Kontraktion
der Gebarmuttermuskulatur die neue Wehe an - ein kréftiges Zusammenziehen, das
Menstruationsschmerzen nicht unihnlich ist, jedoch sehr viel heftiger! Dann folgt wihrend der Wehe
der innere Dehnungsschmerz, der den Muttermundkanal verstreichen, das heif$t zu den Seiten hin
nachgeben und dabei diinner werden und sich 6ffnen ldsst. Solange Du das spiirst, lduft alles prima.
Atme ruhig und tief in den Bauch! Versuche Dich nicht gegen den Schmerz zu verkrampfen, lass ihn
einfach wirken, die ndchste Wehenpause gonnt Dir eine kurze Erleichterung.

Bereits 1979 wurde nachgewiesen, dass der weibliche Korper wahrend der Geburt Endorphine
ausschiittet. Dabei handelt es sich um morphindhnliche Hormone, die sowohl schmerzlindernd
wirken als auch Gliicksgefiihle auslosen. Ubrigens schiittet auch Dein Baby wihrend seiner Geburt
Endorphine aus. Nach tiberstandener Geburt seid Ihr beide, Mama und Baby, voller Opiate, die Euch
erlauben, die Freude iibereinander zu genieffen und die gerade iiberstandenen Anstrengungen
sogleich zu vergessen.

Nochmals: Fir die gesamte Geburt gilt, es gibt keine Vorschriften beziiglich der Stellung. Die
Korperhaltung, die Dir komfortabel erscheint, ist die richtige. Wenn Du stets in Bewegung bleiben
und umherlaufen mochtest, ist das genauso in Ordnung, wie wenn Du Dich zwischendurch auf den
Riicken legst und ausruhst. Erfahrungsgemaif3 ist die Riickenlage nicht dauerhaft bequem. Das
Gewicht des Babys driickt dann aufgrund der Schwerkraft zu sehr auf wichtige Blutbahnen im
Riicken, auf die Wirbelsdule und das Kreuzbein, was Du als regelrechte Beklemmung empfindest.
Sehr entspannend ist dagegen der Vierfiifllerstand. Kreise Dein Becken, recke und strecke Dich gleich
einer Katze, geh hinunter auf die Hinde, wenn eine Wehe Dich zu sehr mitnimmt. Probiere aus, in
welcher Haltung und mit wie viel Bewegung Du Dich am wohlsten fiihlst. Aber erstarre nicht vor den

Schmerzen, das kann Dich unnétig verspannen! Bleib aktiv.
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Viele Frauen empfinden die Embryonalstellung (rechts) zwischendurch als sehr entspannend. Lege den
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gewdlbten Bauch zwischen den gedffneten Oberschenkeln ab und mache Riicken und Arme lang. Dabei dffnet
sich gleichzeitig Dein Becken.

Wenn es Dir hilft, dann tone beim Ausatmen, befreie Dich mit einem Aaah. Bleibe dabei innerlich
gelassen. Du allein leitest die Geburt - ganz gleich, wer daneben steht. Wenn Du in Panik geritst,
verlierst Du schnell die Kontrolle. Dann bist Du nicht mehr in der Lage, die Wehenarbeit allein zu

leisten, und bringst Dich und Dein Baby woméglich sehr schnell in eine Notfallsituation.
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Bedenke immer, selbst wenn die Geburt Deines Kindes sehr lange dauert, so hast Du sie doch
innerhalb nur eines Tages Deines Lebens vollbracht. Was ist ein Tag gegen das Leben Deines Kindes,
das durch eine Storung seines natiirlichen Geburtsvorgangs doch dauerhaft beeinflusst sein kann?

Ist der Muttermund vollstandig gedffnet, folgt eine kurze Ubergangsphase. Es kann sein, dass Du jetzt
unruhig wirst oder anfangst zu frieren. Zwischen den Wehen fillst Du womoglich immer wieder in
einen Schlummer oder fiithlst Dich benommen. Das kommt daher, dass der grofite Teil des Sauerstoffs
in Deinem Korper jetzt von der Gebarmutter und dem Baby verbraucht wird. Es ist schwierig, in der
Ubergangsphase eine angenehme Position zu finden, andererseits wirst Du Dich nicht mehr viel
bewegen wollen. Manche Frauen miissen sich vor lauter Anstrengung, Kontraktionen und innerer
Unruhe tibergeben. Deshalb ist es ratsam, nicht allzu viel vor einer Geburt zu essen. Trinke klares
Wasser, wenn Dein Mund trocken ist. Sei gewiss, Dein Baby wird jetzt bald geboren. Bleib geduldig,
der lingste Teil der Geburt ist geschafft.

7.3.2.  Die Austreibungsphase. Du bist die Expertin der Geburt.
Die zweite Phase der Geburt, die Austreibungsphase, ist deutlich kiirzer als die Eréffnung. Lass Dir
Zeit, Du brauchst nicht wie verrtickt und schon gar nicht am Stiick zu pressen.
Wenn Frauen ungestort sind, zeigen sie oft kurz vor Beginn der Presswehen auf mehr oder weniger
direkte Art Angst. Falls es dann keine Einmischung von auflen gibt und Du diese Angst ohne
Hemmungen ausdriicken kannst, bauen sich die starken Kontraktionen der Presswehen ganz
plotzlich auf und arbeiten so effektiv wie moglich. Ein plotzliches Bediirfnis, sich irgendwo
festzuhalten oder hineinzukrallen und dabei in die Hocke zu gehen, sind so typische Anzeichen dafiir,
dass das Baby alsbald kommt, dass sich jede vaginale Untersuchung eriibrigt. Deine Pupillen sind
vollstandig erweitert.
Dréngt Dein Baby dann sichtbar nach aufsen, schwellen zuerst der After und der Damm an. Mit jeder
Wehe erscheint der Kopf des Babys etwas mehr. Er kann zwischen den Wehen wieder leicht
zuriickweichen. Doch ist das Kopfchen erst erschienen, wird es innerhalb der nidchsten zwei Wehen
geboren werden. Die durch das hinausdrangende Kopfchen hervorgerufene extreme Dehnung ruft
einen stechenden oder brennenden Schmerz hervor. Jetzt ist noch einmal Deine bewusste Fiithrung
verlangt. Spiire nach, ob Dein Gewebe (Vulva, Damm, Labien) noch mehr Druck aushalten, sprich: ob
Du weiter pressen kannst oder ob Du behutsam sein musst und lieber die ndchste Wehe abwartest. Im
letzteren Fall nimm Deine Anstrengung zuriick, 16se Dich. Dem stechenden Schmerz kannst Du mit
hechelnder Atmung begegnen. Diese schmerzhafte Herausforderung dauert nur kurz: Das
Scheidengewebe wird bei der Dehnung durch den Kopf des Babys so diinn, dass die Nerven
blockieren und den Schmerz natiirlich betduben. Die Kraft der ndchsten Wehe wird den Kopf
vollstandig gebdren. Jetzt folgt eine etwas lingere Wehenpause als zwischen den vorangegangenen
Presswehen. Diese benétigt das Baby meistens, um sich wie ein kleiner Tunneltaucher in eine gute
Lage zu drehen. Schon ein bis drei Wehen spéter wird der gesamte Korper geboren sein. Bei manchen,
sehr raschen Geburten werden Kopf und Kérper sogar gemeinsam in einer einzigen Wehe geboren.

Die Austreibungsphase dauert maximal 2 Stunden, durchschnittlich beim ersten Kind etwa eine
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Stunde und bei jedem weiteren Kind etwa 15-20 Minuten.

Suche Dir eine angenehme Geburtsposition. Es ist ganz gleich ob Du im
Stehen, in der Hocke, auf Knien, im Sitzen oder im Vierfiiilerstand gebérst.
Die einzige ungiinstige Position ist die Riickenlage, weil sie die Nutzung
der Schwerkraft verhindert. Wahrend die Eroffnung eine eher passive
Phase des Geschehenlassens und Loslassens war, ist die Austreibung eine

sehr aktive Phase. Die mit den Presswehen einsetzende

Y Adrenalinausschiittung ldsst Dich vollkommen wach sein. Bei den

verschiedenen Geburtspositionen kann Dein Partner Dich stiitzen, z.B.

unter den Achseln oder in der Umarmung,.
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Lass Dich nicht wegen angeblich wichtiger Messungen in Riickenlage an ein Bett binden! Nur wenn Du Dich
in Deine Welt begeben kannst und frei bist in der Wahl der Geburtsposition, kann Dein Korper optimal arbeiten

und so Deinem Baby einen gesunden Start in ein Leben voller Urvertrauen ermdglichen.

Kurz vor den letzten Presswehen und der endgiiltigen Geburt des Kindes erreicht die
Adrenalinkonzentration in Deinem Blut den Hohepunkt. Du bist voller Tatendrang und fokussiert.
Durch das Adrenalin kannst Du Deinem Baby sogleich hellwach begegnen, auch wenn stundenlange
Erdffnungswehen oder Schmerzen beim Pressen Dich bereits etwas mitgenommen haben. So hast Du
die notwendige Energie dafiir, Dein Baby direkt nach der Geburt zu Dir nehmen, es zu halten, zu
wérmen und zu stillen. Es ist also ganz und gar nicht notwendig, dass jemand Dir Dein Kind abnimmt
und zu irgendwelchen Untersuchungen schleppt.

Dein Baby selbst leistet wahrend seiner Geburt ganze Arbeit. Jede einzelne Wehe drosselt durch die
Kontraktionen der Gebarmutter - und mit ihr kontrahieren auch Plazenta und Nabelschnur - die
Sauerstoffzufuhr zum Baby. In dieser Phase produzieren Driisen in den Nebennieren des Babys grofie
Mengen Adrenalin und Noradrenalin. Diese Hormone erhchen die Frequenz seiner Herzschldge und
steigern so die Pumpfahigkeit seines kleinen Herzens. Sie sorgen fiir eine gute Durchblutung des
Gehirns und heben den Blutzuckerspiegel an. Dadurch wird das Kleine vor Sauerstoffmangel
geschiitzt, wahrend es sich durch den engen Geburtskanal kdmpft. Dein Baby kommt mit weit
geoffneten Augen mit geweiteten Pupillen darin zur Welt und ist hellwach. Es mochte nun Dir, seiner
Mama begegnen. Vielleicht ist deshalb dieser erste Blickkontakt zwischen Dir und Deinem Baby so
besonders - weil ihr beide durch die Ausschiittung der verschiedenen Hormone in einem besonderen,

einander verbindenden biochemischen Zustand seid.
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Das Adrenalin verringert weiterhin die Bildung von Lungenfliissigkeit, die wihrend des gesamten
Wachstums in der Schwangerschaft wichtig war, um die Luftwege des Babys zu weiten. Nunmehr
muss die Lunge ziigig auf das Leben auflerhalb der schiitzenden Fruchtblase vorbereitet werden. Das
restliche Fruchtwasser wird ebenfalls durch den engen Geburtskanal aus den kleinen Lungen
herausgepresst. Kaiserschnittgeburten erleiden allein aufgrund des Mangels an Enge friihzeitige
Atemnot!

Nie wieder im gesamten Leben werden derartige Mengen der beiden als Stresshormone bekannten
Stoffe ausgeschiittet. Geboren werden ist dufierste Anstrengung.

Verstehst Du: In dieses intelligente System durch die Einnahme jedweder Medikamente

hineinzupfuschen, ist im Grunde durch nichts entschuldbar (siehe Kap. 11.4. und Kap. 6.2.4.).

7.3.3. Die Nachgeburt. Dem Leben vertrauen.

Mit der Austreibung des Kindes ist die Geburt noch nicht abgeschlossen. Erst wenn auch der
Mutterkuchen ausgestofien ist, ist endgiiltig alles geschafft. Nachdem das Kind geboren ist, setzt
haufig eine 5- bis 10-miniitige Wehenpause ein. Anschlieflend wird mit zwei bis drei Presswehen, die
jedoch nicht so stark und weit weniger schmerzhaft sind als bei der Geburt des Kindes, die Plazenta
ausgestoflen. Doch auch hier gibt es keine zuverldssige Zeitvorgabe. Meistens dauert die
Nachgeburtsphase zwischen 15 Minuten und einer Stunde. Die Plazenta kann auch direkt nach dem
Kind, innerhalb von zwei bis drei Minuten ausgestofSen werden oder sogar zwei bis drei Stunden auf
sich warten lassen. Nur eines ist gewiss, heraus kommt sie.

Behandle dieses Organ, das so lange Dein Baby gendhrt hat, mit Respekt und nicht wie ein Stiick Miill,
das eben noch schnell entsorgt werden muss. Die Plazenta ist etwas ganz Besonderes, und ihre

Aufgabe ist erst abgeschlossen, wenn sie auch fiir Dich als Mutter noch etwas Gutes getan hat.



