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Finleitende Worte ...

Als ich zum ersten Mal schwanger wurde, war mir von Beginn an ganz klar, wie meine
Geburt verlaufen wiirde: Gesund, natiirlich, schnell und vor allem schmerzlos. Alle, denenich
davon berichtete, dass ich keine Angst vor der Geburt hatte, schauten mich verstandnislos
an. Einzig meine Mutter bestdrkte mich in diesen Gedanken. Sie selbst erzdhlte mir schon
als Kind davon, wie ich als ihre Zweitgeborene miihelos und schnell zur Welt kam. Fiir
mich war diese Erzahlung so prasent, dass ich gar nichts anderes verinnerlicht hatte, als
eine rasche, schmerzfreie Geburt. Ich organisierte mir schon sehr frith eine Hebamme, die
mich in die Klinik meiner Wahl und in der Zeit nach der Geburt umsorgen sollte. Und selbst
sie erschien mir sehr erstaunt (iber meine Sicherheit, dass mein Kind schnell und ohne
Schmerzen geboren wiirde.

Unsere Tochter wurde schlief3lich genauso, wie ich mich mental vorbereitet hatte geboren:
Gesund, schnell und aus meiner Sicht miihe- und schmerzlos. Die Geburt war ein grandioses
Ereignis meines Frauseins und veranderte mich nachhaltig zum Positiven. Bei Spaziergangen
nach der Geburt kam mir irgendwann die Idee, dass alle Frauen davon erfahren mussten,
wie viel Kraft unsere Gedanken auf den Verlauf der Geburt haben kénnen. Ich bin nach wie
vor der Ansicht, dass es keiner Frau vorenthalten werden sollte, dass es Mdglichkeiten gibt,
der Geburt ohne Angst entgegen zu blicken, die Geburt zu bekommen, die man sich erhofft
und sie als kraftvolles, positives Erlebnis zu erfahren.

Ich sagte also eines Tages wahrend des Spaziergangs zu meinem Mann ,,Und das Ganze
nenne ich dann ... Positive Birth!" So bekam eine Idee einen Namen und daraus formte ich
langsam ein ganzes Konzept. Ich besuchte Fortbildungen zum Thema Schwangerschaft,
Geburt und Elternschaft und machte eine Ausbildung zur Mentaltrainerin, um mir noch
mehr geeignete Werkzeuge zuzulegen, die Frauen zu einem grof3artigen, positiven
Geburtserlebnis verhelfen sollten.

Seit dieses Buch 2011 das erste Mal gedruckt wurde, ist viel geschehen. Ich durfte zwei
weitere Kinder zur Welt bringen. In Kursen arbeitete ich mit schwangeren Frauen und
Paaren, und durfte einigen als Doula bei ihren Geburten zur Seite stehen. Positive Birth hat
weite Kreise gezogen. Frauen, die bei ihren Geburten kraftvolle Erlebnisse hatten, teilen
ihre Erfahrung mit (schwangeren) Freundinnen. Manner, die von der Starke und dem Zauber
einer selbstbestimmten Geburt ergriffen wurden, bestarken andere (werdende) Vater
darin, ihrer Partnerin den Riicken fiir eine gute Geburtserfahrung zu stérken. Positive Birth
Kursleiterinnen teilen ihr Wissen und Methoden, mit denen Familien ihren Weg zu einer
gesunden Geburt fiir Mutter & Kind gehen kénnen. Mir kommt vor, rund um das Thema
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selbstbestimmte, natiirliche Geburt entsteht ein breites Band an Initiativen mit dem selben
Ziel. Es macht mich gliicklich, das zu spiiren und mich mit anderen Initiatorinnen und - wie
es eine Hebamme aus den USA unlangst nannte - ,Birth Workers" zu vernetzen.

Unser aller Ziel ist ndmlich das Selbe: Wir méchten Schwangere darin bestdrken, sich
auf eine natirliche Geburt einzulassen, die Geburt ihres Kindes nach den eigenen
Vorstellungen zu gestalten und informierte Entscheidungen rund um die Geburt zu
treffen. Dieses Buch bringt die Ideen, Ansichten und Methoden zum Ausdruck, welche
von den Frauen, die damit gearbeitet haben, wahrend ihrer Schwangerschaft und Geburt
als besonders wertvoll angesehen wurden. Es richtet sich in erster Linie an Schwangere,
die sich auf eine natiirliche Geburt vorbereiten mochten. Trotzdem bekommen auch die
Themen Kaiserschnitt und auf3ergewdhnliche Situationen Raum. Dieses Buch ist keine
Streitschrift und auch kein Lehrbuch. Es soll eine Quelle der Inspiration und Vorfreude
auf die Geburt sein, Mut machen und einladen, sich voll Vertrauen auf die Geburtsreise
einzulassen.

Sei herzlich willkommen im Kreis von Positive Birth!

Jasrin Nerici



Uber die Autorin

Mag. FH Jasmin Nerici wurde 1982 in Wien geboren. Sie ist Diplom Mentaltrainerin, Doula
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und Hannah in Osterreich. Ihre eigenen Geburtserfahrungen sind in diesem Buch nachzulesen.

Positive Birth® wurde von Jasmin Nerici kurz nach der Geburt ihrer ersten Tochter initiiert und
ist mittlerweile ein im deutschsprachigen Raum bekanntes Konzept zur Vorbereitung auf ein
positives Geburtserlebnis. Mit Positive Birth® mdchte Jasmin vor allem schwangeren Frauen
Méglichkeiten nédher bringen, um sich mental und praktisch fiir eine Geburt in Freude und
Leichtigkeit zu starken. Das Buch zu Positive Birth® entstand urspriinglich im Rahmen ihrer
Ausbildung zur Mentaltrainerin als Diplomarbeit unter dem Titel , Positive Birth - Mentales
Training fiir eine Geburt im Flow".

Dielnhaltevon Positive Birth® werden in Kursenvon zertifizierten Positive Birth®Kursleiterinnen
vermittelt. Weiters erhéltlich ist das liebevoll gestaltete Affirmationskartenset. Zwei der
in diesem Buch vorgestellten Meditationen fanden Raum auf der Audio-CD FlowBirthing,
erschienen 2015 im Mankau Verlag.
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Positive Birth® ist
eine auf die Zeit der
Schwangerschaft, Geburt
und frahe Elternschaft
abgestimmte Form des
Mentalen Trainings und
eine Schatzkiste voll
praktischer Tipps rund um
das Thema Geburt.



Das soll fir Dich sein

Positive Birth® ist eine auf die Zeit der Schwangerschaft, Geburt und friihe Elternschaft
abgestimmte Form des Mentalen Trainings und eine Schatzkiste voll praktischer Tipps
rund um das Thema Geburt. Das Ziel von Positive Birth® ist, dass du eine Geburt nach
deinen individuellen Vorstellungen erlebst, aus der in erster Linie du als Gebarende und
dein Kind (bzw. bei Mehrlingen natiirlich deine Kinder) gestarkt und gesund herausgehen.
Es gibt eine Vielfalt an Mdglichkeiten zur Geburtsvorbereitung und kaum eine kommt
ohne Korper- und Mentalarbeit aus. Egal ob Visualisierungsiibungen und Fantasiereisen,
Entspannungsiibungen oder Selbsthypnose wahrend der Geburt: All diese Methoden sind
empfehlenswert, wenn sie dir das Gefiihl geben, dass du dort richtig bist, und damit gut
bei dir und deinem Kind sein kannst. Man kann nicht zu viel Mentales Training betreiben,
um sich auf die Geburt und die Elternschaft vorzubereiten. Alles, was dir hilft, im richtigen
Moment dem Lauf der Geburt zu vertrauen - loszulassen - kann das Richtige sein. Es gibt
viele Wege und hilfreiche Methoden fiir den Weg zu einer gliicklichen Geburtserfahrung.
Ich danke dir, dass du Positive Birth® dafiir ausgewahlt hast!

Der Kern von Positive Birth® ist Mentales Training. Unsere Gedanken sind verdnderbar. Ich
bin davon iiberzeugt, dass unsere Gedanken und inneren Beurteilungen unsere Zugédnge
dazu sind, um das Jetzt und die eigene Zukunft positiv zu beeinflussen. Ebenso bin ich

von deren Einfluss auf unseren Kérper iberzeugt. Die gezielte Veranderung der eigenen
Gedankenwelt nennt man Mentales Training. Es ist mittlerweile belegt, dass Mentales
Training dabei hilft, gro3e kérperliche und seelische Herausforderungen leichter zu
bewaltigen.

Deine Gedanken haben einen maf3geblichen Einfluss auf den natiirlichen Geburtsverlauf
und eine positive Geburtserfahrung. Marie Mongan beispielsweise, klinische
Hypnosetherapeutin, psychologische Beraterin und Dozentin fiir Hypnosetherapie,
schreibt in ihrem Buch ,HypnoBirthing" ausfiihrlich tGber den Einfluss der Gedanken auf
die natiirliche Fahigkeit der Frau, zu gebaren, ebenso Frédérick Leboyer und Ina May
Gaskin (siehe Buchempfehlungen am Ende des Buches).

Positive Birth® geht noch einen Schritt weiter: Es soll dich dazu anregen, deine Geburt zu
tiben! Nun denkst du vielleicht, eine Geburt kann man nicht tiben. Doch genau das kann
man, und zwar in der eigenen Gedankenwelt. Ein Teil des Mentalen Trainings wird auch
,Uben im Geiste" genannt. Es wurde bereits in zahlreichen Versuchen bestitigt, dass
unser Korper darauf reagiert, wenn wir nur daran denken, eine Tatigkeit oder Bewegung
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auszufiihren. Fiir unseren Korper ist es egal, ob wir uns etwas vorstellen oder wirklich
erleben. Deshalb lernt unser Kérper bereits, sobald wir uns etwas vorstellen. Wenn

dann diese Tatigkeit oder Bewegung tatsachlich ausgefiihrt wird, ist unser Kérper schon
darauf vorbereitet. Das, was Spitzensportlerinnen seit Jahrzehnten anwenden, ist fiir die
Geburt ebenso hilfreich. Kombiniert mit Kérperiibungen und dem Auflésen blockierender
Gedankenginge bzw. von Angsten, wirst du gemeinsam mit deinem Baby sozusagen
geburtsfit.

Es lohnt sich, wenn du dir deine (medizinischen) Begleiterlnnen wéhrend der
Schwangerschaft und zur Geburt ganz genau aussuchst. Schaffe dir selbst ein
positives Bild von Geburt und umgib dich mit Menschen, die natiirlichen, positiven
Geburtserlebnissen offen gegeniiberstehen und sie férdern.

Erfahrungsbericht von Susanne, 2. Kind:

Fiir mich war Positive Birth® mein Last-Minute-Rettungsanker. Ich hatte eine wunderschéne,
schmerzfreie erste Geburt erlebt, aber furchtbare Sorge, dass es beim zweiten Mal anders
verlaufen kénnte. Diesmal hatte ich neben meinem Sohn einfach keine Zeit gefunden
mich mental oder physisch besonders auf die Geburt vorzubereiten. Noch dazu war
die Schwangerschaft véllig anders und etwas komplizierter verlaufen. Bei Positive Birth
gefiel mir gleich die offene, freundliche Atmosphére. Die Affirmationsarbeit und auch die
Imaginationen haben mir sehr geholfen, ein gutes Gefiihl fiir die bevorstehende Geburt
aufzubauen. Anstehende Themen wurden immer mit grofSer Sensibilitat und Offenheit, aber
auch manchmal mit der richtigen Portion Humor gemeistert und auch die Denkaufgaben fiir
zu Hause haben mich in meiner Vorbereitung qut unterstiitzt. Am Ende des Kurses war ich
dann wirklich positiv auf die Geburt eingestimmt.

Die Geburt verlief tatsachlich ein weiteres Mal wunderbar und schmerzfrei, sodass selbst
die Hebamme staunte (siehe S.70). Unsere Tochter ist ein sehr entspanntes und zufriedenes
Baby und macht es auch ihrem grofSen Bruder leicht, sie lieb zu haben. Das Stillen klappt
wunderbar und ich bin schon gespannt, mit ihr gemeinsam die Welt zu entdecken.

Ich kann Positive Birth® wirklich fiir alle empfehlen, die sich abseits vom ,normalen”
Geburtsvorbereitungskurs etwas gdnnen wollen. In einer kleinen, vertrauten Frauenrunde
kann man sich wunderbar auf die Geburt einstimmen. Die mentalen Techniken werden
ganz einfach erklart und ausprobiert, so dass man sie gut fiir die eigene Geburt ohne grofSen
Ubungsaufwand anwenden kann.
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Es hat auch eine Wirkung auf unsere Einstellung zur Geburt, wenn wir positive
Geburtserzahlungen héren bzw. miterleben, denn es gibt tatsachlich einen

direkten Einfluss unseres gelernten Gebarverhaltens zu unseren nachfolgenden
Geburtserfahrungen. Gebdren ist eine der grof3artigsten Erfahrungen, die eine Frau
machen kann. Lass dich von gliicklichen, positiven Geburtsberichten inspirieren und dazu
ermutigen, deine Geburt als Héhepunkt der Schwangerschaft zu feiern.

Positive Birth® gibt dir hierfir einen vertrauensvollen Rahmen, in welchem du dich
intensiv mit dem Verlauf der Schwangerschaft und der bevorstehenden Geburt befassen
kannst. Das, was andere vielleicht als ,realistische Einschdtzung" beurteilen, indem sie dir
von der ,,normalen” Dauer oder diversen Komplikationen erzédhlen, wirst du bei Positive
Birth® nicht finden. Sorgen und Angste bekommen Raum, aber du darfst sie einfach
loslassen, wenn es an der Zeit dafiir ist, damit sie dir bei der Geburt nicht im Weg stehen.

Wenn du wihrend des Lesens dieses Buches auf eine Aussage oder eine Ubung triffst, die
starke Reaktionen der Weigerung, Arger oder Traurigkeit in dir auslost, kann es sein, dass
genau hier etwas Wesentliches dahintersteckt. Wie ware es, wenn du dann nachspiirst,
woher dieses Gefiihl kommt? Fiihle dich eingeladen und bestéarkt, deinen Gefiihlen -
allen Geflihlen! - wahrend des Lesens freien Lauf zu lassen. Versuche, sie zuzulassen und
erstmal wertfrei anzunehmen. Falls du einen Positive Birth® Kurs besuchst, kannst du mit
deiner Kursleiterin darliber sprechen. Vielleicht mdchtest du das Thema auch mit deiner
Hebamme oder einer anderen Vertrauensperson rund um die Geburt besprechen.

Positive Birth® ist eine etwas andere Art der Vorbereitung auf das Erlebnis Geburt, weil
es dich in Kontakt mit deiner innneren Weisheit, deinem ungeborenen Kind und deiner
Intuition bringen wird, wenn du dich darauf einldsst. Dein Ziel darf eine Geburt in
Freude und Leichtigkeit sein. Dieses Buch stellt dir viele Methoden und Ubungen vor, die
auch im Kurs vermittelt werden. Das Zusammenkommen innerhalb einer Frauengruppe
unterstitzt dich aber optimal, da du dich {iber die gemachten Erfahrungen und den
inneren Prozess, der wahrend der Schwangerschaft stattfindet, austauschen kannst.

Falls du dich also dazu entschlief3t, nur mit dem Buch zu arbeiten, so ist es sehr
empfehlenswert, dich zus&tzlich mit einer vertrauten, einfiihlsamen Frau regelmapig
dariiber auszutauschen, was du erlebst und empfindest. Sie sollte dem Thema Geburt
offen und ohne Angst gegeniiber stehen und dich in deinem positiven Denken
unterstitzen.
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Mentale Vorbereitung

Lege dir eine Uhr zurecht, mit der du eine Minute Zeit stoppen kannst.

... Begib dich nun so wie du bist in die tiefe Hocke und strecke dazu die
Arme weit von dir. Du kannst dich dabei auch mit dem Riicken an eine Wand
lehnen. Halte diese Stellung eine Minute lang.

... Mache nun 4 Minuten Pause.

... Wiederhole die Ubung und mache nun zusétzlich mit den Armen kleine
Kreise.

... Mache nun 3 Minuten Pause und wiederhole die Ubung.
Wie ist es dir ergangen?

Das Selbe mache nun mental vorbereitet: Stelle dir zunachst vor, dass du
leicht und locker bist. Du verfiigst iber enorme Kréfte in deinen Armen und
kannst sie in jeder Position miihelos halten. Stell dir vor, dass deine Arme
immer leichter werden, wenn du hérbar atmest bzw. ténst, schnaufst oder
singst.

Wiederhole nun die Ubung von oben, wihrend du diese Vorstellungen hast.

In der Regel wird bei der mental vorbereiteten Ubung die Minute als viel
kirzer und vor allem ertraglicher angesehen, als ohne mentale Stiitze. In
seinem Buch ,Atmen, Singen, Gebdren" schreiben Frédérick Leboyer bzw.
viele Frauen, die nach seinen Empfehlungen geboren haben, liber dhnliche
Erfahrungen.

Wie ist es dir jetzt ergangen? Welcher Ubungsabschnitt ist dir leichter
gefallen? Der erste oder der zweite, mental vorbereitete Abschnitt?
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Ich lege dir nahe, mit Gewissheit davon auszugehen, dass du jene Geburt haben kannst,
die du visualisierst. Der Spruch ,Dem Universum ist bereits bekannt, was meine Wiinsche
sind. Ich darf sie jetzt zulassen." erscheint mir hier hilfreich. Je sicherer du dir bist, was du
willst und wie es sein wird, desto eher wird dein Kérper und dein Baby bereit sein, diese
Erfahrungen zuzulassen. Falls das Leben oder dein Kind im Laufe der Schwangerschaft
oder der Geburt eine Abweichung von deiner Geburtsvision verlangen, kénnen dir die
Anregungen von Positive Birth® helfen, um diesem neuen Verlauf zu vertrauen und offen
zu begegnen.

Wenn du aufmerksam hinhérst, was dein Kind und deine innere Weisheit dir in Bezug auf
die Geburt mitteilen, wirst du in Freude und Sicherheit gebaren!

Erfahrungsbericht von Elke, I. Kind (Beckenendlage):

Ich hatte eine traumhafte Schwangerschaft und habe mich all die Monate voller Freude auf eine
nattiirliche Geburt vorbereitet. Auch durch die Anreqgungen von Jasmin’s Positiv Birth wurde mir
bewusst, wie sehr ich ein positives Geburtserlebnis mit der Kraft meiner Gedanken beeinflussen
konnte.

Da sich mein Baby letztlich nicht drehen wollte und in Beckenendlage geblieben ist, war
schliefSlich zwar keine Hausgeburt moglich, aber es ist mir trotzdem gelungen, meinen Sohn
ohne jegliche Hilfsmittel und Eingriffe im Krankenhaus zur Welt zu bringen.

Obwohl heutzutage bei Beckenendlage in der Regel automatisch ein Kaiserschnitt durchgefiihrt
wird, wollte ich mich diesem Prozedere nicht fligen. Da fiir mich ein Kaiserschnitt nur im
absoluten Notfall in Frage gekommen ware, habe ich auf Anraten meiner Hebamme einen ganz
besonderen Arzt kontaktiert, der es mit seinem Ausnahmekdnnen noch ermdéglicht, dass Babys
auch in Beckenendlange auf natiirliche Weise geboren werden kénnen. Obwohl es sehr viele
Zweifler in meinem Umfeld gab, habe ich vollkommen darauf vertraut, dass sich mein Traum
von einer moglichst natiirlichen Geburt erfiillen wiirde. Ich war total (iberzeugt davon und habe
auch wahrend der Geburt keinen Moment daran gezweifelt.

Ich bin sehr dankbar, dass mein Sohn auf natiirlich Weise zur Welt kommen konnte und bin

davon lberzeugt, dass neben all den Menschen, die mich so grofSartig unterstiitzt haben, auch
die Kraft der Gedanken wesentlich dazu beigetragen hat!
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Mein Bauch ist ein
wunderbarer Ort, der dir
Kraft und Geborgenheit
gibt. Ich sorge fir Dich,
sodass du gesund und
stark heranwachsen
kannst.

Deine Werkzeuge fiir eine gute Geburtserfahrung « 17



Deine far eine
gute Geburtserfahrung

Unabhéngig davon, wann jeder fiir sich den Beginn des Lebens definiert, geht die Medizinin
der Berechnung der Schwangerschaftswochen davon aus, dass diese bei 28-tagigem Zyklus
mit dem ersten Tag der letzten Menstruation beginnt. Zum Zeitpunkt der tatsachlichen
Befruchtung bist du daher rein rechnerisch gesehen bereits zwei Wochen schwanger.

Du befindest dich also schon vor der tatsachlichen Befruchtung in einem besonderen Zustand
und kannst dein Kind bereits vor und direkt bei der Empfangnis mental freudig in Empfang
nehmen, z.B. in Form einer Fantasiereise oder durch das Sprechen von Affirmationen. Wenn
du dich bewusst darauf vorbereiten mochtest, schwanger zu werden, versuche, dich darauf
energetisch einzuschwingen, auf einen guten Gesundheits- und Erndhrungszustand zu
achten und deinen Zyklus gut zu kennen.

Stelle dir ruhig auch das Verschmelzen der beiden einzigartigen Lebenszellen vor. Sei dir
bewusst, welche schopferische Kraft in diesen beiden Zellen steckt. Fokussiere dich dann
darauf, in deiner Gebarmutter einen warmen, offenen Raum zu schaffen, in dem sich die
befruchtete Eizelle schlie3lich geborgen und sicher einnisten kann. Dementsprechend, den
innersten Gedanken und Wiinschen folgend, werden das Hormonspiel deines Kérpers und
somit alle weiteren Kérpervorgdnge in idealer Weise fiir die Schwangerschaft verlaufen.

Vielleicht weif3t du bereits direkt nach der Empfangnis ganz intuitiv, dass du schwanger
bist. Vielleicht erkennst du sehr friih noch vor Ausbleiben deiner Blutung kérperliche oder
seelische Verdnderungen, sodass du von einer Schwangerschaft ausgehst. Vielleicht hast
du auch - wie in alten Zeiten - ein Kropfband von deiner (Schwieger-)Mutter bekommen:
Trat eine Schwangerschaft ein, so wurde durch die hormonelle Veranderung der Hals
dicker und die erfahrenen Frauen erkannten bald am enger anliegenden Kropfband, dass
Nachwuchs ins Haus steht! Irgendwann in den ersten Wochen, spatestens aber wenn deine
Monatsblutung aussetzt, wirst du aber vermutlich einen Schwangerschaftstest machen
oder im Rahmen einer gynédkologischen Untersuchung absolute Gewissheit erlangen, dass
ein Kind in deinem wunderbaren Korper heranwachst. Gib deiner mentalen Starkung nun
ab sofort so viel Raum wie mdglich.

In der Schwangerschaft hast du die Chance zu mehr Bewusstsein und Reflexion. Ich
lade dich ein, dich eingehend mit den gro3en Themenkreisen Weiblichkeit, Geburt und

18 « Deine Werkzeuge fiir eine gute Geburtserfahrung





