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				Über das Buch

				Sind Sie immer noch traurig, wenn Sie an die Geburt Ihres Kindes denken? 

				Schauen Sie Ihr Kind an und denken: »Eigentlich müsste ich glücklich sein«? Oder sind Sie wieder schwanger und fühlen große Angst auftauchen, wenn die Geburt näher rückt?

				In diesem Buch finden Sie Unterstützung, wenn die Geburt und der Start mit Ihrem Baby ganz anders verlaufen sind, als Sie es sich gewünscht haben.

				Die erfahrene Hebamme und Traumatherapeutin Viresha Bloemeke bietet eine Fülle von konkreten Hilfen, um die belastenden Erlebnisse zu verarbeiten. 

				Viresha J. Bloemeke ist Hebamme und Heilpraktikerin für Psychotherapie (HP). Mit Körper- und Traumatherapie (nach Dr. L. Reddemann) begleitet sie Frauen und Paare bei seelischen Belastungen und Traumatisierungen rund um die Geburt. Als Autorin und Referentin (Vorträge und Seminare) gibt sie ihr Wissen weiter. Die Mutter von zwei Söhnen und Großmutter von vier Enkeltöchtern lebt in Hamburg.
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						Vorwort
					
				

				
					
				An die Frau

				Könnten Sie immer noch weinen, wenn Sie an die Geburt Ihres Kindes denken? Haben Sie nach dem Geburtserlebnis »Nie wieder!« beschlossen? Haben Sie nicht nur Ihren eigenen Schock zu bewältigen, sondern auch noch mit dem untröstlichen Schreien Ihres Babys fertig zu werden? Sehen Sie Ihr Kind an und denken: »Eigentlich müsste ich glücklich sein!«? Oder sind Sie wieder schwanger und merken, dass Sie beim Gedanken an Ihre erste Geburt Panik verspüren und diese Gedanken Ihre jetzige Schwangerschaft überschatten?

				Mit diesem Buch möchte ich mich an Sie wenden und Ihnen Wege zur Heilung Ihrer schmerzlichen Geburtserfahrung aufzeigen.

				
					
				An den Mann

				Auch Sie als Vater werden sich Ihrer eigenen Gefühle bewusst, wenn ich von den Erfahrungen der Frauen in meiner Praxis berichte. Sie können dadurch auch für sich Anregungen finden, um ein für Sie schockierendes Geburtserlebnis zu verwinden. Da die Geburt Ihres Kindes nicht auf so unmittelbare Weise mit Ihrem Körper verbunden ist wie bei Ihrer Frau, werden Sie auch andere Wege als Ihre Frau suchen. Trotzdem könnte es für Sie hilfreich sein, mehr über die Folgen überwältigender Erlebnisse, deren Auswirkungen auf Ihre Beziehung Sie vielleicht wahrnehmen, zu lesen
						1
				 und dann mit Ihrer Frau das Gespräch zu suchen, eventuell auch mit Unterstützung z. B. einer freiberuflichen Hebamme. Mit Hilfe einer dritten neutralen Person als »Moderatorin« gelingt es oft besser, in der Krise füreinander Verständnis aufzubringen. Auch werden Sie sicher ebenso wie Ihre Frau erleichtert sein, noch anhand des Geburtsprotokolls mit einer Fachfrau Antworten auf offengebliebene Fragen zu finden und auch Ihre Gefühle und Gedanken ausdrücken zu können.

				
					
				An die Fachleute nach der Geburt

				Begleiten Sie als Hebamme, 
					Stillberaterin, Therapeut, Heilpraktiker oder Gynäkologin Schwangere und Frauen nach der Geburt? Treffen Sie immer wieder auf Mütter, denen ihr Geburtserlebnis so »unter die Haut gegangen ist«, dass es ihnen »in den Gliedern steckt« und mit allerlei Symptomen nach Erlösung sucht?
						2
					
				

				Mit diesem Buch möchte ich meine Erfahrungen der letzten 18 Jahre aus meiner Praxis bei der Begleitung von erschütterten Frauen weitergeben. Es würde mich freuen, wenn Sie damit etwas in der Hand halten, womit Sie den Frauen weiterhelfen können.

				
					
				An das geburtshilfliche Team

				Sind Sie 
					Hebamme oder Gynäkologe und arbeiten in der Geburtshilfe? Sind Sie oft überlastet von Ihrer 
				verantwortungsvollen Tätigkeit? Finden Sie auch, dass die Begleitung einer Geburt die am höchsten bezahlte Tätigkeit in einem Staat sein müsste? Streben Sie trotz Ihrer Arbeitsbedingungen noch danach, Ihre Menschlichkeit im Umgang mit den gebärenden Frauen zu erhalten?

				Ja, ich weiß, wie es manchmal im Kreißsaal zugeht und was Sie zu leisten haben! Eine menschlich aufmerksame Begleitung, das Einbeziehen der Bedürfnisse und Kompetenzen der Gebärenden, ist jedoch die Grundlage eines positiven Geburtserlebnisses – mag das Schicksal von den Familien fordern, was es wolle! Und Sie als Fachleute haben auch dafür die 
					Verantwortung und Fähigkeiten in der Hand! Mit diesem Buch möchte ich Ihre Bemühungen anerkennen und Ihre Achtsamkeit stärken, damit Sie trotz Ihrer Überlastung im geburtshilflichen System Ihr Verständnis für die Verletzlichkeit und auch die Kräfte der Gebärenden im Auge behalten und genügend Selbstfürsorge
						3
				 für sich einsetzen, um dies leisten zu können!

			


			
				
					
						
							
						1 Einleitung und
						 Übersicht
					
				

				
					
						
							
						Gut vorbereitet ins Abenteuer?
					
				

				Wir leben heute in einer Zeit, in der das Erlebnis Geburt mit den unterschiedlichsten 
					Erwartungen verknüpft wird. Da gibt es den Traum von der Erfüllung als Frau, die Ahnung eines sexuellen Höhepunktes oder gar das Erreichen einer unermesslichen spirituellen Erfahrung. Da gibt es aber auch das Versprechen einer schmerzlosen Geburt mit »Rückenspritze« oder den 
					
					
				Wunschkaiserschnitt. Die Verwirklichung dieser verschiedenen Ideale können bei der Hausgeburt, im Geburtshaus oder in der Klinik gesucht werden und gehen sogar noch weiter ins Detail: vom Gebärhocker über die Wassergeburt bis hin zum »sanften Kaiserschnitt«. Mit der Teilnahme an entsprechenden Kursen während der Schwangerschaft beginnt dann eines Tages gut vorbereitet das Abenteuer.

				In vielen Bereichen unseres Lebens sind eine sorgfältige Planung und eine gründliche Vorbereitung eine Garantie für erfolgreiches Gelingen. Wir haben reichlich Übung gesammelt, wenn es um Kontrolle bei der Lebensbewältigung geht. Am Tag der Geburt unseres Kindes betreten wir jedoch ein gänzlich unbekanntes Territorium, müssen im Verlauf immer mehr erlernte Kontrolle abgeben, denn in uns Frauen beginnt eine Urkraft zu wirken, die unsere Grenzen gewaltig erweitert und die der begleitenden Partner gleich mit. Alles ist unbekannt: in welcher persönlichen Situation die Geburt beginnt, die Kraft der Wehen, der Geburtsverlauf, meistens auch der Geburtsort und das begleitende geburtshilfliche Team! Welch eine Herausforderung!

				So ist es nicht verwunderlich, dass es nach dem Höhenflug der vorgestellten Traumgeburt auch tiefe Stürze gibt, die als schmerzliche Geburtserfahrungen enden. Da aber das Neugeborene meist unmittelbar nach der Geburt zum nächsten Grenzen sprengenden Abenteuer einlädt, nämlich rund um die Uhr als Eltern gefordert zu sein, schieben wir oft die Verarbeitung des tiefen Sturzes beiseite, um die neuen Aufgaben bewältigen zu können.

				Ein Schreck in den Gliedern bindet aber viel Energie, die nicht fürs Weiterleben zur Verfügung steht, die sich so lange störend bemerkbar macht, bis wir diesen Schock verarbeitet haben.

				
					
						
					Erfahrungen aus der Praxis
				

				Nach 10 Jahren Arbeit als Hebamme mit Hausgeburtshilfe und nach körpertherapeutischen Weiterbildungen kamen ab ca. 1997 Frauen in meine Praxis, die mit psychischen Problemen rund um Schwangerschaft und Geburt belastet waren. Seitdem entwickelte sich die Begleitung von Frauen, die bei der Verarbeitung ihrer Geburtsgeschichte Unterstützung suchten, zu meinem Schwerpunkt.

				Einige kamen schon in der Wochenbettzeit, die meisten aber zu einem späteren Zeitpunkt innerhalb des ersten Lebensjahres ihres Kindes, einige wenige sogar erst Jahre nach der Geburt. Ihre Unbeschwertheit und ihre Lebensfreude waren seit der Entbindung nicht wieder zurückgekehrt.

				Nach einigen Jahren der Begleitung mit Körperarbeit erschien 2003 die erste Ausgabe von »Es war eine schwere Geburt« im Kösel-Verlag, etwa gleichzeitig legte ich die Prüfung zur Heilpraktikerin für Psychotherapie ab und schloss noch die Traumatherapie-Ausbildung bei Luise Reddemann ab.

				Viele besonders drängende Hilferufe der Frauen hatten mich herausgefordert, mich immer mehr mit Traumaforschung und den psychischen Verarbeitungswegen in der Therapie zu beschäftigen.

				Ich möchte mit dieser überarbeiteten Neuauflage nun mein Erfahrungswissen der vergangenen 10 Jahre ergänzen, damit die Folgen einer schwierigen Geburt noch klarer verständlich und die erprobten Heilungsmethoden immer sinnvoller einsetzbar werden. So hoffe ich, Ihnen und vielen weiteren Frauen und Paaren einen unnötig langen Leidensweg zu ersparen.

				
					
						
					Kurze Übersicht
				

				Zur besseren Übersicht sei an dieser Stelle noch kurz die Kapitelfolge skizziert.

				Das folgende Kapitel 2 beschäftigt sich mit den Folgen schmerzlicher Erfahrungen allgemein und besonders mit dem Begriff »Trauma« und den Folgen eines traumatischen Erlebnisses. Auf diesem Wissen basieren alle weiteren auf die Geburt bezogenen Kapitel. Deshalb möchte ich Sie bitten, dieses Kapitel auf jeden Fall am Anfang zu lesen. Im Anschluss daran, in Kapitel 3, zeige ich auf, mit welchen belastenden Geburtserfahrungen Frauen zu mir in die Praxis gekommen sind, und in Kapitel 4, wie das Erlebte ihr weiteres Leben beeinflusst hat. Wann immer Sie sich darin wiedererkennen, werden Sie erleichtert sein, dass Sie mit Ihren Sorgen nicht allein auf der Welt sind. Wenn Sie sich bei der Lektüre anderer Schicksale in Ihrer momentanen Situation zu sehr belastet fühlen, blättern Sie einfach weiter, bis Sie wieder den Faden aufnehmen können, der für Sie hilfreich ist.

				Der größte Teil des Buches widmet sich dann den Wegen zur Heilung, die Sie in Selbsthilfe oder mit fachkundiger Unterstützung beschreiten können.

				Dabei spreche ich in Kapitel 5 als Erstes die schwangeren Frauen an, die nach einer schwierigen Geburt erneut ein Kind erwarten und ihre Ängste zu bewältigen haben.

				
				Kapitel 6 begleitet Sie Schritt für Schritt durch die Vorbereitungen für Ihren persönlichen Heilungsweg. Sie werden die für Sie richtige Entscheidung fällen können, ob Sie Ihre »Reise« allein oder mit Hilfe von Fachleuten antreten wollen. Die Vielfalt der Möglichkeiten, fachkundige Begleitung aufzusuchen, wird kurz skizziert.

				Es folgt in Kapitel 7 ein Einblick in den Ansatz der Körperpsychotherapie.

				In Kapitel 8 stelle ich Ihnen mein 7-Geißlein-Trauma-Modell vor, mit dem Ihnen sicher ein tiefes inneres Verständnis für Ihre Gefühle bei und nach Ihren überwältigenden Erfahrungen gelingt. Lesen Sie es auf jeden Fall, damit Ihnen der Sinn Ihrer Schritte auf dem Heilungsweg einleuchtet!

				Die Anleitungen für die Methoden der Selbsthilfe folgen in Kapitel 9. Dort finden Sie ein umfangreiches Angebot an Möglichkeiten.

				
				Kapitel 10 beschäftigt sich mit dem Blick auf Ihr Kind, das die Geburt ja auch miterlebt hat. Wie können Sie als Eltern Ihrem Kind nach einer schwierigen Geburt Gutes tun? Sie können Mitgefühl entwickeln und ihm auch eigene Fähigkeiten zutrauen. Sie sollten auch für sich selbst sorgen, denn mit Ihrem Vorbild, Krisen zu meistern, geben Sie dem Kind Halt und Sicherheit.

				In Kapitel 11 folgt »Was nun, was tun fürs Kind?«. Wenn Sie ein Kind haben, das sehr belastet erscheint, sind die Ausführungen über die Folgen der Geburt fürs Baby, der Umgang mit untröstlichem Weinen und mögliche Behandlungsmethoden für Sie sicher von besonderer Bedeutung.

				Letztlich möchte ich eine Hoffnungsträgerin bleiben und beschließe mein Buch mit dem Kapitel 12 »Traumgeburt«. Was würden Sie sich nach den schmerzlichen Erfahrungen und Ihrem Heilungsweg jetzt erträumen, wenn Sie das Drehbuch ab einem Punkt Ihrer Geburtsgeschichte neu schreiben könnten?

				
					Kapitel 13 »Schlusswort« und Kapitel 14
				 »Anhang« sind die ausklingenden Seiten, auf denen Sie für Ihre weiterführende Beschäftigung umfangreiche Listen mit Adressen und Literaturvorschlägen finden.

				Berufsbezeichnungen im gesamten Text werde ich unsystematisch mal in der weiblichen, mal in der männlichen Form verwenden.

				Ich lade Sie nun ein, sich mit dem Thema näher zu befassen, und hoffe, dass Sie von den Einblicken in meine Arbeit profitieren können. Einige Beispiele sollen das Lesen für Sie praxisnah gestalten. Den dabei zu Wort kommenden Frauen und Kindern habe ich aus Gründen des Personenschutzes andere Namen gegeben.

				Wenn Sie sich seit der Geburt Ihres Kindes beschwert fühlen, möchte ich Ihnen Mut machen, sich für Ihre allmähliche Heilung aktiv einzusetzen.

				
					
						
					
					
						
								
								Hinweis

							
						

						
								
								Falls es nicht die Geburt war, die Sie erschüttert hat, sondern z. B. ein Ereignis in der Zeit der Schwangerschaft, ein langer Aufenthalt in der Kinderklinik nach einer Frühgeburt oder ein tief sitzender Schreck in der Phase nach der Geburt, so formulieren Sie sich bitte meine Worte um. Sie werden sich mit Sicherheit ebenso angesprochen fühlen und aus den Erläuterungen und Unterstützungstipps auch für sich das Passende finden können!

							
						

					
				

			


		
			2 Welche Folgen können schmerzliche Erfahrungen haben?

			Psychische Belastungen

			Psychische Belastungen, die als Folge schmerzlicher Erfahrungen auftreten, sind zunächst Überlebenshilfen für den betroffenen Menschen. Wenn sie fortbestehen nehmen sie jedoch störenden Einfluss auf die Fähigkeit, Freude am Leben zu empfinden und wohltuende Beziehungen einzugehen.

			Häufigste Zeichen solcher Lebenskrisen sind verstärkte Ängste, depressive Stimmungen, Probleme bei der Bewältigung der täglichen Aufgaben und Verlust von früher als liebevoll empfundenen Beziehungen. Oft reagiert auch der Körper mit Schwäche und Erschöpfung, Schmerzen oder ständigen unterschiedlichsten Erkrankungen.

			Was hilft?

			Das Wiederbeleben eigener bereits erprobter Methoden, mit denen es bisher möglich war, den Herausforderungen des Lebens zu begegnen, oder gute Kontakte zu Mitmenschen zu pflegen, ist heilsam.

			Zunächst bedarf es der Ruhe, ausreichender Zeit und eines Gegenübers, das zuhören und nachfragen kann. Manchmal reicht das Tagebuch oder besser eine gute Freundin, um den Schmerz zu benennen und genauer zu formulieren, was fehlt. Mit den bewährten Methoden gelingt es dann oft, wieder anpacken zu können und die Lebensfreude zurückzuerobern.

			Möglicherweise ist das Erlernen neuer Strategien wichtig oder zusätzlich auch fachliche Unterstützung: Naturheilkunde, Körpertherapie, Psychotherapie oder ärztliche Hilfe.1 Denn die Erfahrung, mit den Belastungen nicht alleingelassen zu sein, vermittelt Sicherheit in einer Lebenskrise.

			Oder war es ein Trauma?

			Das Wort »Trauma« kommt aus dem Griechischen und heißt »Wunde«. Es wird sowohl bei starken körperlichen Verletzungen als auch bei seelischen Erschütterungen benutzt.

			Man spricht von einem psychischen Trauma, wenn jemand mit einem bedrohlichen Ereignis konfrontiert war, auf das er mit Entsetzen reagiert hat und in dem er weder kämpfen noch fliehen konnte, um sich in Sicherheit zu bringen.

			Die unmittelbaren Folgen2

			Als unmittelbare Reaktion auf so ein unfassbares Geschehen kann man bei den Betroffenen zunächst die Zeichen eines Schocks beobachten: Viele sind hellwach, wie alarmiert, und spüren nichts mehr, andere sind desorientiert, wissen nicht mehr, was geschehen ist, sind blass und zittrig. Diese Zustände können Stunden oder sogar Tage anhalten. Das Ereignis kann wie ein Film oder in Bildern immer wieder vor dem inneren Auge ablaufen, sodass auch der Schlaf gestört ist. Sie brauchen als erste Hilfe Beruhigung, einen stabilen Kreislauf, vor allem Schlaf und bald auch Menschen, mit denen sie sprechen können.

			Posttraumatische Belastungsreaktion

			Nach einem Trauma können sich längerfristige Symptome entwickeln, die durch die automatische Überlebensreaktion im Gehirn erklärbar sind (siehe auch 7-Geißlein-Trauma-Modell). Es sind sozusagen Strategien der Selbstheilungskräfte, die dem Menschen zunächst beim Überleben helfen und ihn vor der Gefahr der Wiederholung schützen. Sie haben aber auf Dauer eine starke Minderung der Lebensqualität zur Folge.

			Die Symptome

			Es werden folgende Symptome beschrieben, die auch einzeln oder sich in Phasen abwechselnd auftreten können:

			Übererregung

			Körper, Geist und Seele leben in einem unterschwelligen Alarmzustand, der Schreckhaftigkeit, Konzentrationsstörungen, Schlafstörungen oder Ängste mit Schweißausbrüchen und unkontrollierbarem Zittern zur Folge haben kann.

			Albträume

			Nachts erschrecken furchtbare Bilder im Traum, am Tage tauchen unvermittelt Panik auslösende Erinnerungsbilder auf (flashbacks), sobald in einer Situation durch irgendeinen Sinnesreiz eine Gefühls- oder Gedankenverbindung mit dem schrecklichen Ereignis aufkommt (trigger).

			Solche Situationen, die an das Ereignis erinnern könnten, werden – wenn irgend möglich – vermieden. Dadurch schränkt sich der Lebensraum zum Teil erheblich ein.

			Innere Starre

			Das Erlebte war zu bedrohlich, um es zu ertragen. So verbannt das Bewusstsein die Erinnerung ins Unbewusste und hilft dadurch anscheinend beim »Vergessen«.

			Oder die Verletzung wird wie aus der Ferne betrachtet und die dabei erlebten Gefühle werden eingefroren, sodass der Schmerz nicht mehr empfunden werden muss. Dabei entstehen eine allgemeine Gefühllosigkeit und eine Gleichgültigkeit den Mitmenschen gegenüber, die zur Isolierung führen können. Die Zukunft erscheint nicht mehr bedeutsam, es werden keine Pläne mehr geschmiedet, die dem Leben wieder Sinn und Richtung geben könnten.

			Zusätzliche Erkrankungen

			Es können sogenannte psychosomatische Beschwerden, Depressionen, Essstörungen oder Alkohol-, Drogen- und Medikamentenabhängigkeit entstehen.

			Wenn wir uns die Schreckensstarre als tiefes Zusammenziehen der Lebensenergie vorstellen (»es ist mir in die Glieder gefahren«, »ich war starr/sprachlos vor Schreck«, »ich war außer mir vor Angst«), so sind oben beschriebene Symptome Hilferufe. Der Mensch erinnert sich an seinen früheren Zustand, bei dem Ausdehnung, Aktivität, Besinnlichkeit und Entspannung einander angenehm abwechselten. Er hat Sehnsucht danach, aber noch zu viel Angst. Das Gefühl der Sicherheit auf der Welt und das Vertrauen in andere Menschen und in den eigenen Körper sind noch nicht wieder spürbar.

			Nach ca. zwei Wochen klingt die körperliche Erregung meist ab, aber die Gedanken kreisen noch fast ausschließlich um den Vorfall. Im Wachzustand tauchen noch die erschreckenden Erinnerungsbilder auf. Die Menschen können entweder depressiv und abwesend oder schreckhaft und unkonzentriert wirken. Im Gespräch suchen sie nach Verstehen und fühlen sich oft schuldig. Ihre Gefühle schwanken zwischen Leere, Traurigkeit oder großer Unruhe. Tagsüber funktionieren sie »wie ein Roboter« und nachts schlafen sie schlecht und schrecken aus Albträumen hoch.

			Allmählich, nach etwa vier Wochen, kehrt mehr Ruhe in ihr Leben zurück. Das Ereignis nimmt zwar noch viel Platz in den Gedanken ein und ist noch oft Gesprächsthema, die beteiligten Gefühle sind aber nicht mehr von solch überschwemmender Intensität. Durch zusätzliche Anforderungen im Alltag entstehen jedoch weiterhin Überforderung oder gar Angstattacken.

			Nach etwa einem Vierteljahr ist dann unter guten Bedingungen zunehmend mehr Kraft vorhanden, die Erfahrung kann mit neuen Augen betrachtet werden und für die kommende Zeit entwickelt sich wieder ein positiver Blickwinkel.
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