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Geburtsvorbereitung mit Achtsamkeit

Atmen — Lacheln —
Innehalten

ie Erfahrung, dass

die Geburt und

das Leben da-

nach vom Rhyth-
mus des Kindes bestimmt werden, ist fir
viele Menschen nicht leicht auszuhalten.
Diese Zeit fordert eine grofRe Anpassungs-
fahigkeit der Eltern. Hilfreich dabei ist es,
wenn sie die Signale des Kindes empa-
thisch wahrnehmen konnen, angepasst
darauf reagieren und gleichzeitig liebe-
voll mit sich selbst bleiben. Diese Ressour-
ce —die sogenannte Achtsamkeit —tragen
wir alle in uns. Es braucht allerdings viel
Ubung, sie auch in stressvollen Situationen
erleben zu konnen und nicht in gewohnte
automatische Reaktionsmuster zu verfal-
len. Durch einen Geburtsvorbereitungs-
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Das Mindfulnessbased-
Childbirth-Parenting-
Programm (MBCP)
stellt in ausfuhrlichen
Geburtsvorbereitungskursen
die Achtsamkeit in den
Mittelpunkt. Die Ziele: starkere
Ressourcen fur werdende
Eltern — weniger Stress flr
Hebammen.

Von Mela Pinter

Kurs wie das Mindfulnessbased-Childbirth-
Parenting-Programm (MBCP) wird gezielt
die Achtsamkeit der werdenden Eltern ge-
schult, so dass sie auf diese Lebensphase
gut vorbereitet sind. SchlieBlich kann Acht-
samkeit auch den Kursleiterinnen selbst
helfen, wenn sie in Stress kommen —im
beruflichen oder auch im privaten Leben.

Vertrauen und Ruhe

Im Erwachsenenleben gibt es selten Zeiten,
in denen sich so schnell so viel verandert
wie in der Schwangerschaft. Junge Eltern
mussen mit viel Neuem und Ungewissen
umgehen. Die Geburt selbst ist ein inten-
siver sehr korperlicher Prozess, den man
nicht steuern kann. Das Gegenteil von Kon-
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trollverlust ist nicht willentliches Steuern,
sondern sich vertrauensvoll dem Prozess
hingeben, egal wie er sich entwickelt.

Eine schwangere Frau kann sich zwar
Vorstellungen machen, wie sie sich ihre
Geburt wiinscht. Doch das Leben entwi-
ckelt sich manchmal anders. MBCP kann
ihr helfen, mit dem zufrieden und einver-
standen zu sein, wie es sich entwickelt hat.
Das ist wichtig fur die Pravention von Trau-
matisierung und posttraumatischen Belas-
tungsstorungen.

In den Feedback-Bdgen nach einem
Kurs in MBCP bringen die Kursteilneh-
merlnnen das auch immer wieder zum
Ausdruck: »Ich hatte Angst vor der zwei-
ten Geburt beziehungsweise dem Wo-
chenbett, und Zweifel, ob ich das alles
schaffen kann. Gerade weil ich beim ers-
ten Kind mit starken Angsten zu kampfen
hatte. Ich habe mich dann einige Monate
vor dem Kurs mit Resilienz beschaftigt —
das, zusammen mit dem Kurs (den Ubun-
gen Bodyscan, Gehmeditation und Atem-
meditation), haben mir Mut, Entspannung,
Lebensfreude, viel Optimismus und Hilfe
zur Selbsthilfe gebracht.«

»Geburt war fir mich ein aufgrund
der Schmerzen negativ besetztes Ereignis.
Im Kurs, durch die Schmerziibungen, die
Informationen zu den Wehen und deren
Pausen und der Trennung zwischen Emp-
findung und Leiden, hat sich meine Sicht-
weise auf die Geburt verdndert. Es bleibt
natlrlich eine Ungewissheit, aber auch
eine grofe Freude auf das Elternsein.«

Inhalte eines MBCP-Kurses

Ein MBCP-Kurs ist zeitlich wesentlich um-
fangreicher als ein Ublicher Geburtsvorbe-
reitungskurs. Er besteht aus neun dreistiin-
digen Terminen, einem Vertiefungstag im
Schweigen und einem Nachtreffen mit den
Babys. Dieses Kursformat ist angelehnt an
das MBSR-Programm (MindfulnessBased
Stress Reduction) des US-amerikanischen
Meditationslehrers Jon Kabat-Zinn. Es ist
weltweit verbreitet und ausgiebig wis-
senschaftlich beforscht. Im deutschen
Gesundheitssystem wird es als Praventi-
onsangebot zur Stressreduktion von ge-
setzlichen Krankenkassen bezuschusst.
Das Besondere am MBCP-Kurspro-
gramm besteht in der starken Konzentra-
tion auf die physiologischen Ablaufe wah-
rend der Schwangerschaft, der Geburt
und des Wochenbettes. Da die Physiolo-
gie durch die Auswirkungen von Stress-

hormonen nachhaltig gestort wird, ist
die Fahigkeit einer Stressreduktion eine
wesentliche Voraussetzung fiir ungestort
und gesund ablaufende Prozesse. Unse-
re typischen Alltagsreaktionen sind eher,
mit den Auswirkungen von Stress zu leben,
wie Hektik, Beschleunigung, Multitasking.
Im Allgemeinen reagieren wir automatisch
auf Stressausloser. In einer angespannten,
stressigen Situation innezuhalten und
wohlwollend mit sich selbst umzugehen,
braucht Ubung.

Uber den gesamten Kurs praktizie-
ren die Teilnehmerinnen formale und in-
formelle Ubungen zu Hause. An sechs Ta-
gen einer Woche gibt es tdglich eine halbe
Stunde Achtsamkeitstibung mit Audio-An-
leitung. Die ersten beiden Ubungen sind
eine Reise durch den Korper, der soge-
nannte »BodyScan, und Achtsamkeit in
Bewegung auf der Grundlage von Yoga-
Ubungen.

Beim zweiten Ubungsstrang geht es
darum, Achtsamkeit in den Alltag zu inte-
grieren, beispielsweise achtsam essen, du-
schen, Zdhne putzen, Kinder versorgen. Es
fallt leichter, diese Fahigkeit in einer ruhi-
gen Situation zu kultivieren, um in einer
stressigen Situation darauf zurlckgreifen
zu konnen. Wenn die Teilnehmerinnen
berichten, dass sie sich in Wartesituatio-
nen weniger drgern und den unerwarte-
ten Moment beispielsweise an der roten
Ampel als Pause geniefen kdnnen, wird
der positive Effekt splrbar.

Grundhaltung: Das darf sein ...

Die zentrale Grundhaltung, die eingelbt

wird, fassen wir in dem Satz »Das darf

seink, der uns durch den Kurs begleitet.

Das Kultivieren von acht wesentlichen As-

pekten gehort zum Achtsamkeitstraining:

1. der Anfangergeist hilft, alles was ge-
schieht, mit einem neuen, frischen
Blick wahrzunehmen

2. eine nichtwertende Haltung

Geduld

4. eine Haltung des Nichtstrebens, das
heil’t, sich nicht anstrengen, ein be-
stimmtes Ziel zu erreichen

5. Vertrauen, zuerst in die eigenen Fa-
higkeiten, dann in die jeweilige Situ-
ation

6. Akzeptanz

7. Loslassen und bewusst daflr entschei-
den

8. Freundlichkeit gegenlber sich selbst
und den Mitmenschen. Hier sind auch
Fachleute miteingeschlossen.

w
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Im Geburtsvorbereitungskurs als Paar Achtsamkeit zu lernen, kann ihm

nachhaltig Ressourcen fir das weitere Leben als Familie an die Hand geben.

cesessessescessesessessens

Diese Einstellungen bauen aufeinander
auf und brauchen als neunte Qualitat Mut,
um sich darauf einzulassen.

Diese Fahigkeiten machen das Leben
als Eltern mit einem Neugeborenen leich-
ter. Die Themen sind:

— wie Leid durch das Festhalten an Ide-
en, Sichtweisen, Erwartungen und der
Idee von Kontrollierbarkeit entsteht

— dass die Zukunft ungewiss ist und von
verschiedenen Bedingungen abhangt

— der Unterschied zwischen Planen und
Praferieren oder dem »Sein mit dem,
was ist«, wie auch immer sich die Situ-
ation entwickelt und verandert —von
Moment zu Moment.

Mit dem im Kurs erarbeiteten Wissen von

Ursachen und nur bedingt beeinflussba-

ren Bedingungen, dem Kommunikations-

hilfsmittel VRANn (siehe DHZ 8/2014, Seite

26) und den Achtsamkeitsiibungen fihlen

sich die werdenden Eltern gestarkt. VRANn

fragt bei vorgeschlagenen Interventionen
nach dem Vorteil, dem Risiko, einer mog-
lichen Alternative, der Intention, ob es nun

im Sinne von sofort sein muss und was ge-

schieht wenn nichts unternommen. Die

Spielraume der eigenen Handlungsmacht

konnen aktiv eingesetzt werden und eine

Kommunikation auf Augenhohe wird da-

mit moglich.
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Kolleginnen berichten

Im April 2018 haben die ersten 21 Fach-
frauen die eineinhalbjahrige Ausbildung
zur MBCP-Kursleiterin beendet. Es sind
Hebammen, Doulas und Schwangerenyo-
ga-Lehrerinnen. Die Evaluation der Ausbil-
dung im Europaischen Zentrum fir Acht-
samkeit ist noch nicht abgeschlossen. Es
gibt aber Kolleginnen, die bereits von ih-
ren Erfahrungen berichtet haben. Die Mo-
tivation, einen Geburtsvorbereitungskurs
anzubieten, der »den Paaren ein gutes
Handwerkszeugim Leben mit den Kindern
und flr das Leben iberhaupt mitgibt« und
die Eigenverantwortung starkt, ist durch
die Ausbildung stark gestiegen.

Die Kolleginnen berichten auch, dass
sie in Kurssituationen deutlich entspannter
seien und mehr auf sich zukommen lieRen,
was passiert.

»lch habe durch die Ausbildung das
Wunder der Schwangerschaft, der Geburt
und der ersten Zeit mit dem Baby wieder-
entdeckt. Wegen dieses Wunders bin ich
Hebamme geworden. Oft schon habe ich
durch die vielen Herausforderungen, die
der Beruf mit sich bringt, dieses Wunder
nicht mehr gesehen.«

Es war aber eine Herausforderung,
die zum Teil schon jahrelang unterrichte-
ten Konzepte zu verlassen und sich auf ein
neues umfangreicheres Kursformat einzu-
lassen. Auch die eigene Achtsamkeitspra-
xis zu kultivieren, gehort dazu.
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DAS THEMA: GEBURTSVORBEREITUNG

UBUNG

Drel Minuten Atemraum

A-L-list eine kleine Zauberformel fur den Alltag. Fihlen
wir uns erschopft, verspannt oder fangen unsere Gedan-
ken an zu rasen, ist es Zeit fur eine Mini-Pause mit:

A = Atmen, L = Lacheln, | = Innehalten und Ja sagen

Drei Atemzuige reichen schon aus, um uns neu zu zentrie-
ren und inneren Raum zu schaffen.

Atmen bringt Korper und Geist zusammen.

Lacheln —auch ein ganz kleines — schenkt uns selbst lie-
bevolle Zuwendung, entspannt, beruhigt und hilft, die
momentane Erfahrung freundlich willkommen zu heiGen.
Innehalten gibt uns einen Augenblick jenseits von Funktio-
nieren und Durchhalten. Innerlich zu sich sagen: »Ja, (auch)
das darf sein« , hilft, die Realitat als solche anzuerkennen.
Der Druck lasst nach und Freiraum kann entstehen.

Haufig verlieren wir unsim Trubel des Alltags. Wir kon-
nen uns Innehaltepunkte schaffen und an Handy, Laptop,
Espressomaschine, Wasserkocher oder Fernbedienung
kleben. Wir konnen aber auch rote Ampeln, Wartezeiten,
Kirchenglocken, sogar Computerabstirze nitzen, um
dreimal durchzuatmen. Statt unmittelbar zum Telefon zu
greifen, Uben wir A-L-I Atmen — Lacheln — Innehalten und
flistern uns innerlich zu: »Ja, (auch) das darf sein.«
Immer wenn Schwangere die Bewegungen ihres Babys
splren, konnen sie sich einen Moment Zeit flr einen Ba-
by-A-L-I nehmen und nicht nur sich, sondern auch ihrem
Baby ein Lacheln schicken.

Die Idee von A-L-| stammt vom Netzwerk Achtsame Wirt-
schaft > www.achtsame-wirtschaft.de.

FORSCHUNG

Wie Achtsamkeit wirkt

Von 2009 bis 2017 erschienen zwolf Artikel mit Forschungser-
gebnissen speziell zum MBCP-Programm (MindfulnessBased
Stress Reduction) in wissenschaftlichen Zeitschriften. Ein Arti-
kel erschien beispielsweise 2016 im British Journal of Midwi-
fery zum Thema: »Achtsamkeit in der Schwangerschaft: Die
Evaluation eines MBSR/MBCP Kurses fiir Hebammen.« (http://
www.mindfulbirthing.org/wp-content/uploads/2013/06/
BJOM 2016 24 3 -mindfulness.pdf) Es ging darum, heraus-
zufinden, wie und ob Fachleute davon profitieren und ob das
einen Einfluss auf das eigene Stresserleben hat.

Zurzeit werden Forschungsprojekte in den USA, GroRbri-
tannien, den Niederlanden und Hongkong durchgefuhrt.
An der Universitat in Amsterdam ist die Forschungsarbeit
mit der Frage, ob das MBCP-Programm (Mindfulnessbased-
Childbirth-Parenting) einen Einfluss hat auf angstliche,
schwangere Frauen und deren Partner, momentan noch
nicht abgeschlossen. (www.uva.nl).

Im deutschsprachigen Raum verfasst derzeit eine Public-
Health-Masterstudentin aus Bremen ihre Masterarbeit mit
dem Thema »Achtsamkeitsbasierte Interventionen fir Frau-
en mit Angst vor der Geburt und Schwangerschaft.

Auf der Homepage www.mindfulbirthing.org gibt es weite-
re Informationen.

Im Juli 2018 treffen sich in Amsterdam erstmalig alle be-
reits erfahrenen MBCP-Kursleiterinnen mit Wissenschaftle-
rinnen, die Uber MBCP geforscht haben. Diese Vernetzung
wird es in Zukunft einfacher machen, Forschungsarbeiten
und -themen auszuarbeiten und somit auch wissenschaftli-
che Erkenntnisse speziell zum MBCP-Programm zu erhalten.

Achtsamkeitskurse werden weltweit
im Gesundheitswesen flr unterschiedlichs-
te Zielgruppen, in Kindergarten, Schulen
und Universitaten durchgeflhrt. Das MB-
CP-Kursprogramm ist der erste Baustein.
Fir den deutschsprachigen Bereich wurde
eine gemeinnutzige Gesellschaft fur Acht-
samkeit vor, wahrend und nach der Geburt
gegriindet. Die MBCP-Kursleiterinnen-Aus-
bildung findet im Europaischen Zentrum
flr Achtsamkeit in Freiburg im Breisgau
statt (> www.ezfa.eu).

bildeten Hebammen in Deutschland und von
ihr autorisiert, das MBCP-Ausbildungspro-
gramm fur Fachleute zu unterrichten. Zurzeit
absolviert sie die Ausbildung zur MBSR-Leh-
rerin und ist die Geschaftsfiihrerin der neu
gegrindeten MBCP-DACh gGmbH.

Kontakt: mail@melapinter.de

Links

Homepage www.mindfulbirthing.de
(deutschsprachiger Bereich)
Homepage www.mindfulbirthing.org

Die Autorin

Mela Pinter, MSc Mid-
wifery, ist Haus- und Ge-
burtshaushebamme und
gibt seit 2013 MBCP-Kur-
se in unterschiedlichen Formaten. Sie ist eine
von zwei direkt von Nancy Bardacke ausge-
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