Eine
schwere

Fir Eva Sofia war es schrecklich. Nach der Geburt ihrer

~ Tochter konnte sie sich nicht vorstellen, noch einmal ein
Kind zu bekommen. Damit ist sie nicht allein. Fir viele
Frauen ist die Geburt ein schwieriges, manchmal sogar ein
traumatisches Erlebnis. Sarah-Maria Graber zeigt Schritte,
die beim Umgang damit hilfreich sind.
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nter Trinen versucht Eva Sofia Worte zu finden, um mit ihrem
Mann den inneren Gefiihlssturm zu teilen. Thre Tochter ist gerade
mal drei Tage alt. Wie soll sie es ihm nur sagen? Sie hatten doch
von einer groBeren Familie mit drei bis fiinf Kindern getrdumt. -
Aber jetzt ist alles anders. Nachdem die Schwangerschaft so schwierig verlau-
fen ist und mit einer traumatischen Geburt endete, kommen bei Eva Sofia
groBe Zweifel auf. Das wird sie kein zweites, geschweige denn drittes Mal
schaffen, weder korperlich noch emotional. Diese Ohnmachtsgefiihle, ohne
wirklich ohnmaéchtig zu werden, und diese lange Ungewissheit, wie alles
werden wird. Und diese Sorge darum, ob es wohl dem Kind gut geht. Nein,
das war dieses eine Mal schon zu viel.

»1ch weif nicht, ob ich das nochmal schaffe®, gesteht Eva Sofia ihrem
Mann. Es folgt eine lingere Pause. Sie schweigen sich an. Irgendwann holt
Eva Sofia eine Familienzeitschrift hervor mit dem Titel: ,, Ein-Kind-Familie
ist auch Familie“ und driickt sie ihrem Mann in die Hand. Er schaut zuerst
den Titel an, dann seine Frau, nickt verstindnisvoll, streichelt ihr iibers Haar.
,Das ist okay so. Ein-Kind-Familie ist auch Familie.“ Mit diesen Worten und
dem liebevollen Verstidndnis ihres Mannes fallt ein schwerer Stein von Eva
Sofias Herz. Der Gedanke ist befreiend, dass sie das kein zweites Mal iiber
sich ergehen lassen muss. i

Eva Sofia hitte es in diesen Tagen und Wochen nach der Geburt nicht
fiir moglich gehalten, dass die Zeit ihre Wunden heilt. Und dann passiert es
doch. Die Zeit verstreicht und heilt. Die Erinnerungen verblassen langsam.
Der Wunsch nach einem weiteren Kind gewinnt die Oberhand und lachelt
der Angst ins Gesicht. IThre Freundin Susanne, ebenfalls Mama, macht ihr
Mut. Sie hat richtig schone Geburten erlebt. Sie ermutigt Eva Sofia, es noch-
mal zu versuchen und sich den Traum einer groferen Familie nicht von
diesem einmaligen Erlebnis nehmen zu lassen. Getragen von diesem Hoff-
nungsschimmer fasst sich Eva Sofia ein Herz und 6ffnet sich fiir eine weitere
Schwangerschaft. Ein weiteres Mal macht sie sich verletzlich, 1asst ihre
Angste zu und versucht, ihnen Hoffnung entgegenzuhalten. Sie bereitet sich
intensiv auf die Geburt vor, fasst neues Vertrauen in den Geburtsprozess und
in ihren Korper. : i \

Und tatséchlich: Die zweite Geburt wird sogar ein heilsames Erlebnis fiir
Eva Sofia und ihren Mann. Sie entscheiden sich fiir weitere Kinder. Auch die
dritte und vierte Geburt verlaufen sanft und selbstbestimmt. Gemeinsam
gebéren sie in tiefer Verbundenheit mit Gott und erleben, dass Geburt sich
wie ein besonderes Teamerlebnis anfiihlen kann. .
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»Jede Geburt, egal, ob positiv oder negativ erlebt, ist eigentlich eine Uberfor-
derung fiir den weiblichen Organismus®, erklirt die Hebamme Carole Liischer.
»Nach der Geburt durchliuft deshalb jede Frau eine Phase der Verarbeitung,
egal, wie die Geburt war.“ Die Verarbeitung ergibt im besten Fall ein stimmiges
Bild, ein stérkendes Gefiihl: Es hat sich gelohnt. Es war intensiv und ich habe
das geschafft. Was fiir ein Wunder und was fiir eine Kraft!

Das ist aber lédngst nicht bei allen Frauen so, wie das Beispiel von Eva
Sofias erster Geburt zeigt. Nach einer solchen Geburt bleibt die Erleichterung
aus. Die Erinnerung wiegt schwer und 16st immer wieder Trauer aus. Wie
Wellen rollen Gefiihle der Enttduschung und Wut ins Bewusstsein, plotzlich
und unangekiindigt. Sie spiilen Schmerz und Erinnerungen an die Oberfla-
che, die sich nach einer heilsamen Beriihrung sehnen. In der Verarbeitung
konnen drei zentrale Erkenntnisse helfen:

1. Gegensiitzliche Gefiihle diirfen gleichzeitig in mir wiihlen!

Ich darf mich freuen am Leben und an dem, was ich habe, und gleichzeitig
trauern iiber das, was ich verloren habe oder vermisse. Ich darf wiitend und
trotzdem gliicklich sein. Ich kann enttduscht und trotzdem dankbar sein. Ich
darf aber auch nur wiitend sein. Ich darf zweifeln und jubeln. Ich darf danken .
und klagen. Oder nur klagen.
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 Fir Eva Sofia Hersberger hat
" sich der Traum von einer grof3en
Familie doch noch erfiillt.
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2, Meine Kreativitit ist heilsam!
Gefiihle und Gedanken aufzuschreiben, kann mir helfen,
sie zu fassen. Auf dem Papier, schwarz auf weiB3, werden

* sie sichtbar und begreifbar. Und irgendwann kann ich

sie besser loslassen. Oder mich mit ihnen verséhnen und
sie einordnen. Auch andere kreative Ausdrucksweisen
konnen mir dabei helfen, das Innere zum Ausdruck zu
bringen: Malen, Singen, Bewegen, Kochen, Tanzen. In-

- der Kreativitét schaffen wir Raum fiir die Begegnung

mit dem Schopferischen, mit dem Schopfer. Es er6ffnen
sich neue Ideen oder Zusammenhénge oder Einsichten.
Manchmal hilft es auch, mit anderen Menschen iiber
Gefiihle und Gedanken zu sprechen. Manchmal ist es
aber auch hilfreich, eben nicht dariiber sprechen zu
miissen. Es darf sein, was gerade ist.

3. Gebet ist eine gute Entscheidung! :

In diesen negativen Gefiihlen kann die Tendenz entste-
hen, dass ich mieh von Gott abkapsle und aus dem Gebet
zuriickziehe, um die unangenehmen Emotionen zu umge-
hen. Weil ich vielleicht auch iiber Gott enttéuscht bin,
weil ich mich missverstanden fiihle. Weil mein Glaube
durch das Erlebte wackelt. Und gefiihlt keinen weite-

ren Anstof mehr verkraftet. Dann ist es eine bewusste
Entscheidung, trotzdem zu beten und mich auf eine
Begegming mit Gott einzulassen. Wenn ich meine Fragen
und meine Zweifel zulasse, werde ich offen fiir Antwor-
ten, fiir andere Perspektiven, fiir weiterfithrende Fragen,
fiir eine heilsame Beriihrung. Das Hoffen und der Glaube
an die Liebe und Giite Gottes, an seine heilsame Kraft
und Treue kann in diesem Prozess eine grundlegende
Ressource werden. Fragen bleiben offen und darin liegt
Trost: Dass da Raum ist fiir unbeantwortete Fragen. Dass

Gott so groB und herrlich ist, dass ich ihn nicht begrei-
fen kann, nicht begreifen muss. Dass seine Wege anders
sind als meine, aber dass er letztlich treu und heute noch
lebendig ist. Seine Kraft wirkt in mir und an mir. Seine
Sicht geht iiber das fiir mich Sichtbare hinaus.

Wenn diese Hilfestellungen nicht reichen, bleibt die Erin-
nerung an die Geburt iiberwiltigend und belastend. In
diesen Fillen kann ein Geburtstrauma vorliegen. Dass eine
Geburt ein Trauma hinterlassen hat, erkennen betroffene
Frauen oft daran, dass sie Flashbacks haben: Belastende
Erinnerungsfetzen tauchen unkontrollierbar auf und stel-
len den Alltag auf den Kopf. Die Ressourcen reichen nicht,
um die Geschehnisse rund ym die Geburt zu verarbeiten.
Die Betroffene kommt nicht mehr zur Ruhe. Der innere
Stress baut sich nicht ab, sie kann schlecht schlafen, ist
schreckhaft und gereizt. Denn der Organismus und das
Nervensystem der Betroffenen sind standig im Alarmzu-
stand, bleiben stecken in der I"Jberforderung. Wie ein Stau-
see, der das Wasser nicht mehr abflieBen lasst. Erneuter
Stress, auch in geringem AusmaB, und kleine Erinnerungs-
fetzen triggern diesen Zustand und wirken iiberfordernd.
Wegen eines Tropfens lduft der See tiber. -

Betroffene vermeiden um jeden Preis, dass dieses
Trauma getriggert wird, indem sie zum Beispiel das
Spital meiden, den Namen des Arztes nicht mehr lesen,
der Hebamme aus dem Weg gehen, nicht iiber die
Geburt sprechen. Doch das Kind erinnert sie weiter-
hin an die Geburt. Insbesondere sein erster Geburtstag
zeigt bei vielen Betroffenen die Belastung auf: Sie wiirde
ihn am liebsten {iberspringen, um nicht mit den Erin-
nerungen an die Geburt konfrontiert zu werden. Einige




Paare stellen sich wie Eva Sofia die Frage, ob sie weitere
Kinder wollen, weil sie eine erneute derartige Erfahrung
verhindern mdochten.

Die Verarbeitung kann aber auch hier gelingen. Trau-
mata kénnen gelost werden. ,Durch einen Umweg,
sagt Hebamme Carole Liischer. Sie arbeitet seit Jahren
mit traumatisierten Frauen, die Miitter werden. Um die
Wucht des Wassers im Stausee zu minimieren, gehe es
zuerst darum, die Ressourcen der Betroffenen zu stabili-
sieren, indem sie eine sichere Beziehung zu Therapeuten
* oder Fachpersonen aufbauen konnen, die sie dabei unter-
stiitzen. So soll es den Miittern gelingen, zunéchst ihren
Alltag zu bewiltigen und dann Schritt fiir Schritt Raum
zu schaffen, um Stress abzubauen. Der erste Schritt
sei oft der schwierigste und auch der wichtigste: die
Entscheidung, das Erlebte zu verarbeiten und sich Hilfe
zu suchen. Sei es durch ein Gespréch mit einer Vertrau-
ten, durch das Kontaktieren einer Therapeutin oder
kompetenten Hebamme. Denn im Fall eines Traumas
brauchen Betroffene professionelle Hilfe.

Das Ziel einer Therapie ist es dann, dass die Mutter
das Geburtsgeschehen in die eigene Biografie integrieren
kann. Dass sie die Geschehnisse verstehen und nachvoll-
ziehen kann. Dass sie einordnen kann, was passiert ist
und sie sich damit versohnt. Dass die Geburt Teil ihres
Lebens wird und dass das okay fiir sie ist. So findet sie
wieder Kontrolle iiber ihre Gefiihle. Die Angst vor der
erneuten Uberflutung treibt immer weiter weg.

Fiir eine weitere Geburt kann das bedeuten, dass eine
betroffene Frau mehr Informationen einfordert. Genau
so hat es Eva Sofia erlebt. Sie wollte selbst Entscheidun-
gen treffen, gut informiert sein und in den Geburtsver-
lauf miteinbezogen werden. Das Gefiihl von Geborgen-
heit und Sicherheit durch vertraute Beziehungen — und
durch den Glauben an einen liebevollen, versorgenden
Gott — ist dabei ein wichtiger Schliissel.

SARAH'MAR_IA. GRABER
ist Journalistin, Mutter von drei Kindern und lebt in Bern.
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Sarah-Maria Graber vertieft das Thema ,Geburt in
Wiirde und Kraft” in ihrem Blog und Podcast SOEUR
+ COEUR. Dabei ist ihr ein ganzheitlieher Blick aut
Kérper, Seele und Geist der Gebdrenden ein zentrales
Anliegen: www.soeuretcoeur.com. Sie arbeitet
zusammen mit Eva Sofia Hersberger. Diese ist Juristin,
vierfache Mutter und Stérke-Coach (www.dein-
potenzial.ch) und gibt Geburtsvorbereitungskurse
 (www.geburtsfreude.ch).
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