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Während der Akt der Geburt seit Urzeiten denselben 
Mechanismen folgt, hat sich das gesamte Drumherum 

ganz schön verändert. Sie bestimmen heute, wo 
Sie gebären, wie Sie gebären und wie Sie sich darauf 
vorbereiten. Das gibt Ihnen als Paar die Möglichkeit, 

den Start in Ihr neues Leben als Familie ganz nach 
Ihren Bedürfnissen zu gestalten. Was Sie wollen, 

müssen Sie jedoch schon selber wissen.

          Die neue
 Natürlichkeit 

Die Geburtsvorbereitung
Das Wichtigste einer Geburtsvorbereitung ist, Ihnen als 
werdende Eltern Sicherheit und Vertrauen in den Prozess 
der Geburt zu geben. Zu gebären heisst, gleichzeitig loslas
sen und aktiv teilnehmen zu können, zu wissen, was man 
braucht, und fl exibel auf ein unvorstellbares Ereignis re
agieren zu können. Wenn Sie nicht verstehen, was mit Ih
nen passiert, sind Sie hilfl os. Hilfl osigkeit führt zu Angst, 
Angst schafft Spannung und diese steigert den Schmerz.
In einem Geburtsvorbereitungskurs lernen Sie zusammen 
mit Ihrem Partner verschiedene Entspannungstechni
ken, um Ihren Atem zu beruhigen und fl iessen zu lassen, 
Ihre Muskeln zu lockern, Ihre Gedanken zu sammeln 
und sich auf den Moment zu fokussieren. Heidi Heintz 
und Urs Camenzind wissen aus eigener Erfahrung um 
die Wichtigkeit einer ganzheitlichen Geburtsvorberei
tung. Nach der Geburt ihres Sohnes entwickelten sie die 
SanfteGeburt®Methode:

Die Geburt gemeinsam zu 
erleben, kann ein Paar noch 

näher zusammenbringen 
und auf sein künftiges Leben 

vorbereiten.

«In unseren Kursen klären wir viele Ängste und bringen 
unseren Teilnehmenden bei, wie wichtig ihre Einstellung 
während der Geburt ist.» Bei der SanfteGeburt®Methode 
lernen die Frauen beispielsweise mittels Selbsthypnose, 
immer in der Entspannung zu bleiben und sich von den 
Wehen tragen zu lassen, anstatt sich vor ihnen zu fürch
ten. «Dadurch brauchen viele Frauen wenig bis gar keine 
Schmerzmittel und erleben die Geburt sehr positiv.»

Exklusiv für Sie!

Lassen Sie sich gleich zweimal beschenken: Als 

Leserinnen und Leser von «baby» erhalten Sie 

exklusiv ein gratis Entspannungs-Audio von eltern-

bewusstsein.com. Der Shop hat die europaweit 

grösste Auswahl an Entspannungsmusik, Subli-

minals und Entspannungshypnosen für werdende 

Eltern. Zudem können Sie von einer CHF 50.– 

Ermässigung auf einen 2-Tage-Geburtsvorberei-

tungs-Kurs von sanftegeburt.ch profi tieren. Melden 

Sie sich einfach über die Website sanftgeburt.ch

mit dem Vermerk «Baby-Rose» an.

12



1514 Rund um die Geburt

Auch wenn Ihnen den Akt des Gebärens niemand ab
nehmen kann, ist es doch wichtig, sich während einer 
Geburt als Team zu verstehen. Als Partner oder Ver
trauensperson erhalten Sie in einem Geburtsvorberei
tungskurs deshalb wertvolle Tipps und Techniken, wie 
Sie Ihre Partnerin aktiv unterstützen können. Das Wich
tigste, was Sie einer gebärenden Frau jedoch schenken 
können, sind Ihre Stärke, Liebe und Präsenz in diesem 
weltbewegenden Moment. 

Die Geburt im Spital
Bei einer Geburt steht das Wohlbefi nden von Mutter und 
Kind über allem. Die medizinischen Möglichkeiten eines 
Spitals reichen von Schmerzmanagement mit PDA bis 
hin zum Kaiserschnitt und bieten somit die grösstmög
liche Sicherheit. Als Frau mit Risikofaktoren werden Sie 
deshalb auf jeden Fall in ein Spital verwiesen. 
Heutige Spitäler verfügen jedoch über ein umfassendes 
Angebot an klassischen und alternativen Geburtsmöglich
keiten – von Akupunktur über Homöopathie, Wickeln, 
Bädern bis hin zu allen Geburtspositionen. «Eine Geburt 
ist ein natürlicher Prozess, den wir so weit wie möglich 
einfach geschehen lassen,» sagt Lena Sutter, Hebamme 
an der Frauenklinik des Inselspitals Bern. 

Eine Geburt braucht Zeit. 
Das Wichtigste für 

jede Frau ist, ihren eigenen 
Rhythmus zu finden. 

Im Gegensatz zu einem Geburtshaus arbeiten die Hebam
men im Spital in 8StundenSchichten und betreuen 
mehrere Frauen, deren Schwangerschaft sie nicht per
sönlich mitverfolgt haben. Ihre Aufgabe sei deshalb, bei 
jeder Frau so schnell als möglich herauszufi nden, was 
sie gerade braucht und ihr gut tut, sagt Lena Sutter. Man
che Frauen bräuchten eine aktivere Betreuung, während 
manche lieber alleine mit ihrem Partner seien. «Das 
Wichtigste ist, dass sich das Paar sicher und wohl fühlt 
und diese Erfahrung geschehen lassen kann.»

Spitäler bieten sowohl Geburten mit Wochenbettaufent
halt wie auch ambulante Geburten an, bei denen Mut
ter und Kind nach sechs Stunden nach Hause entlassen 
werden. Viele Frauen schätzen die Sicherheit der Spital
geburt, wollen sich jedoch danach in ihrem vertrauten 
Zuhause erholen. 

Die Geburt im Geburtshaus
Im Gegensatz zu einem Spital bietet ein Geburtshaus 
keine medizinischen Eingriffe und nur sanfte Medika
mente an. Es ist für Sie deshalb nur eine Option, wenn 
Ihre Schwangerschaft ohne Komplikationen verlaufen 
ist. Der Fokus liegt auf natürlichen Behandlungen wie 
Aromatherapie, Homöopathie, Akupunktur. Bei einem 

Vergessen Sie nicht...

... sich frühzeitig über die Möglichkeiten in Sachen 

Geburtsvorbereitung und Geburt in Ihrer Region zu 

informieren. Je nach Wunsch sind die Anmeldelisten 

schnell voll und die Wartelisten lang.

... mit Ihrem Partner über Ihre Vorstellungen zu 

reden. Möchten Sie Ihren Partner überhaupt dabei 

haben oder lieber Ihre Mutter, Ihre beste Freundin? 

Hat Ihr Partner schwache Nerven? 

Klären Sie Ihrer beider Erwarten und Wünsche früh 

genug ab, damit Sie sich nicht schon im Voraus 

gegenseitig überfordern.

. . . sich als Mann ebenso fest auf die Geburt vorzube-

reiten wie Ihre Partnerin. Unwissen schafft Hilfl osig-

keit und Angst. Machen Sie sich fi t, damit Sie fl exibel 

und kompetent agieren können.

... eine Geburt ist nicht das Ende, sondern der Anfang. 

Organisieren Sie sich frühzeitig Hilfe für die erste Zeit 

nach der Geburt. Liebe Menschen, die Sie mit Mahl-

zeiten versorgen oder Ihre Wohnung aufräumen und 

eine Wäsche waschen, sind Gold wert für einen guten 

Start in Ihr neues Leben.
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Notfall wird die Frau umgehend in das stets naheliegende 
Spital eingeliefert. 
Die grössten Vorteile des Geburtshauses liegen denn auch 
in der persönlichen Betreuung von der ersten Schwanger
schaftsuntersuchung über die Geburt bis zur ambulanten 
oder Wochenbettbetreuung danach. Hebam me und Paar 
lernen sich während dieser Zeit kennen und vertrauen. 
Ängste, Wünsche, Fragen und Vorlieben können lange 
vor der ersten Wehe geklärt werden. «Wir geben den 
Frauen so viel Zeit, wie sie brauchen – in den Schwan
gerschaftsuntersuchungen und bei der Geburt,» sagt  
Christina Isenmann, Geschäftsführerin des Geburts
hauses Graubünden.

Viele Frauen schätzen den persönlichen Rahmen, den 
ein Geburtshaus bietet, sowie die Garantie, die ganze Zeit 
von derselben Vertrauenshebamme betreut zu werden. 
Ihre Rolle als Hebamme sei es, dem Paar einen sicheren 
Rahmen zu geben, in dem es die Geburt zusammen er

leben kann, sagt Christina Isenmann. «Bei uns spielt der 
Partner eine tragende und aktive Rolle.» 

Wir geben den jungen Familien 
die Möglichkeit eines  

entspannten Startes in ihr 
neues Leben.

Wer die Wochenbetttage im Geburtshaus verbringt, ge
niesst die Vorteile eines grosszügigen Familienzimmers, 
in dem auch der Vater mit seiner neuen Familie schlafen 
kann. Viele Geburtshäuser sind auf der Spitalliste und 
werden von den Krankenkassen übernommen. Es ist je
doch wichtig, vorher abzuklären, ob diese auch den Wo
chenbettaufenthalt übernehmen.


