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BEZIRKStapotheke

FRIEDRICHSHAIN

A\ \\_b n‘,}' ,
LR
FUr Eltern und Kind

Nutzen Sie unseren Rundum-Service und profitieren Sie
von unserer langjdhrigen Erfahrung. Wir beraten Sie gern
zu individuellen Teemischungen, zur homdopathischen
Taschenapotheke und unserer groBen Auswahl an Pflege-
produkten. Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Original Ingeborg-Stadelmann-Zubereitungen

Medela- und Lansinoh-Produkte

Homoopathie und Phytopharmaka

Hebammenbedarf in groBer Auswahl

Anmessen von Kompressionsstriimpfen

Verleih von Babywaagen, Milchpumpen und Inhalationsgeraten
Kostenfreie Lieferung innerhalb Berlins

Mo-Fr 8.00-20.00 Uhr - Sa 9.00-18.00 Uhr

BezirksApotheke Friedrichshain Inh. Melanie Dolfen e. Kfr.
Warschauer StraBe 27 - 10243 Berlin

Telefon (030) 296 20 24 - friedrichshain@bezirksapotheke.de

bezirksapotheke.de @

Gutschein

30% Rabatt auf den Thymian-Myrte-Balsam fur Kinder
(Original Stadelmann aus der Bahnhofsapotheke)
Gutschein einlosbar bis 31. Marz 2021 in der BEZIRKSapotheke Friedrichshain




Editorial

Liebe werdende Mamas und Papas,
liebe frischgebackene Eltern,

wenn mir meine beiden Kinder in die Arme laufen, freudestrahlend ,Mama”
rufen, sich an mich ankuscheln und mich gar nicht mehr loslassen wollen, geht
mir das Herz auf. Ich bin immer wieder tiberrascht, wie sehr ich sie liebe.

Natiirlich ist in der Schwangerschaft und im Familienalltag nicht standig nur
alles wie ein Spaziergang auf einer Zuckerwattewolke. Es gehort dazu, dass wir
uns auch mal sorgen, drgern oder einfach alles zu viel ist. Das Hineinwachsen in
die Elternrolle geschieht aber zum Gltick nicht von jetzt auf gleich.

Ich freue mich, nach meinem Babyjahr mit meinem mittlerweile zweijahrigen
Sohn wieder eine neue Ausgabe von ,Geburt in Berlin” mit Leben zu fillen. Was
mir geholfen hat, eine gltickliche Hausgeburt zu erleben? Mein 100-prozentiges
Vertrauen, dass alles gut wird, und dass, wenn etwas nicht so gut laufen wiirde,
jemand da ware, der mir hilft. Ich hatte eine groRartige Hebamme an meiner
Seite und fthlte mich schon in der Vorsorge in dem, was ich intuitiv gefthlt
habe, bestarkt. Ich war neugierig und voller Vorfreude auf die Geburt und habe
mir viel Gutes gegonnt.

Und genau das wiinsche ich lhnen auch: Lassen Sie die Seele baumeln, tun
Sie all das, was Sie von innen starkt und Gberlegen Sie sich, wo und mit wem an
Ihrer Seite Sie sich unter der Geburt wohl fiihlen kénnen. Wenn Sie dann noch
Ihren Blick verstérkt auf das Positive richten, das gerade passiert, und Sie sich mit
Ihrem Kind so oft es geht, liebevoll verbinden, ist das die beste Vorbereitung auf
die Geburt und das Leben als Mama/Papa.

Herzlichst
lhre Simone Forster
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Geburt in Berlin

Geburtsorte

Es ist heute selbstversténdlich, wéhrend der Schwangerschaft zu Vorsorge-
untersuchungen zu gehen, die im Mutterpass eingetragen werden. Genauso
sollte es selbstversténdlich sein, den Geburtsort frei zu wahlen. Um diese Wahl
gut informiert treffen zu konnen, finden Sie in diesem Heft Informationen iiber
alle Geburtsorte in und um Berlin.

Hebammen

Wéhrend der Schwangerschaft, wéhrend der Geburt und in den Monaten
danach steht lhnen Hebammenbetreuung zu. Wir stellen thnen darum freiberuf-
liche Hebammen mit ihren Angeboten vor. Viele Hebammen haben zusétzliche
Qualikationen erworben, die in dieser besonderen Zeit unterstitzend sein konnen.

Hilfreiches vor und nach der Geburt

Die Geburt eines Kindes ist ein wesentlicher Einschnitt im Leben und tiber die
Angebote von Gyndkologlnnen, Hebammen und Kinderarztinnen hinaus gibt
es flr die Monate vorher und nachher viele hilfreiche Ideen, die das Leben ein
wenig erleichtern kénnen.

Wo soll unser Kind zur Welt kommen?

Dies ist eine zentrale Frage fiir alle, die ein Kind erwarten. Sie werden sich sicher
ein Bild machen aufgrund der Erfahrungsberichte aus Ihrem Bekanntenkreis. Sie
konnen die Meinung Ihrer Frauendrztin oder lhres Frauenarztes einholen. Sie
kénnen einen Termin mit einer Hebamme machen und mit ihr die verschiedenen
Maglichkeiten abwégen. Sie konnen Informationsveranstaltungen in Kliniken und
Geburtshausern besuchen.

Fest steht: Sie werden sich dem Geburtsprozess nur iiberlassen und auch
korperlich loslassen konnen, wenn Sie das Vertrauen haben, am richtigen Ort,
in den richtigen Handen zu sein. Die Geburt geht umso leichter und schnel-
ler, je ungestorter und je sicherer Sie sich fiihlen, denn die Muskulatur ist
umso entspannter und nachgiebiger und die Wehen sind gleichzeitig weniger
schmerzhaft und dennoch wirksamer. Der Hormoncocktail, der vom Kdrper
unter diesen Voraussetzungen produziert wird, bildet nicht nur eine wichtige
Voraussetzung fiir eine unkomplizierte Geburt, sondern hilft auch dem Kind
bei den Umstellungs- und Anpassungsprozessen nach der Geburt.

Die Entscheidung fir den passenden Geburtsort ist so gesehen ein duRerst
wichtiger Aspekt der Vorbereitung auf eine Geburt und schafft die Voraus-
setzungen fir weitere Methoden, die Ihnen die Zeit wahrend der Wehen
erleichtern konnen, wie sie z.B. in Geburtsvorbereitungs- und Yogakursen
vermittelt werden.

Ob Sie Ihr Kind in einer Klinik zur Welt bringen oder sich fir eine auRerklini-
sche Geburt entscheiden werden, auf den folgenden Seiten haben wir lhnen



ein komplettes Verzeichnis aller Geburtsorte in und um Berlin fiir Ihren ganz
personlichen Entscheidungsprozess zusammengestellt.

Sie haben die Wahl zwischen:

Geburt in der Klinik
- mit einer angestellten Hebamme
- mit lhrer Beleghebamme

AuBerklinische Geburt
-in einem Geburtshaus
- als Hausgeburt

Bei der Entscheidung fiir einen Geburtsort
kénnen viele Gesichtspunkte eine Rolle spielen:

Personliche Kriterien
Geringe Entfernung, gute Verkehrsverbindung, guter Ruf,
gutes Image, gute ,Hotelleistungen”

Ausstattung der Geburtsrdume 4
Breites oder rundes Bett, Gebérhocker, groBe Wanne mit der Maglichkeit einer
Wassergeburt — wie hdufig werden diese Maglichkeiten gentitzt oder handelt es
sich nur um Ausstellungsstticke?

Betreuung
Anzahl der Hebammen pro Schicht (nachts?), zusatzlicher Bereitschaftsdienst?
Haben die Hebammen weitere Aufgaben neben der Betreuung der Gebérenden?

Belegsystem

Gibt es freiberufliche Hebammen, die einen Belegvertrag mit der Klinik haben?
Kann eine Beleghebamme Sie wahrend der gesamten Geburt begleiten oder hat
ein Team feste Dienstzeiten (8, 12 oder 24 Stunden)?

Statistik

Geburtenzahl pro Jahr, Anzahl diensthabender Arzte und Hebammen im
KreiBsaal, Anteil ambulanter Geburten, Dammschnittrate, Kaiserschnittrate,
durchschnittliche Aufenthaltsdauer in der Klinik nach der Geburt

Schmerzlinderung
Von Bewegungsmaglichkeit und Entspannungsbad tiber komplementérmedizini-
sche Methoden wie Homoopathie und Akupunktur bis zur Anasthesie

Medizinische Versorgung
Bei Risikogeburten und im Notfall, Anzahl der Arzte im KreiRsaal pro Schicht,
Anésthesist/Kinderarzt im Hause, Intensivstation fir Neugeborene

© PolinaUgarova

Abb.



Geburtsorte in und um Beriin

@ Eberswalde

©® Oranienburg

@ Bernau

@ Riidersdorf

® Potsdam ©® Ludwigsfelde
Konigs Wusterhausen ®

Berlin ist gro und die Grenzen zum Umland sind flieRend. Entfernung wie
auch Verkehrsverbindung spielen eine wichtige Rolle bei der Entscheidung
fur einen Geburtsort. Vielleicht werden Sie es einmal eilig haben. . .

Um den Uberblick zu erleichtern, finden Sie Berlin mit seinem Umland aufge-
teilt in sechs Stadtbereiche:

ZENTRUM (Z)  Friedrichshain-Kreuzberg,
Mitte-Tiergarten-Wedding

NORD (N) Reinickendorf,
Pankow-Prenzlauer Berg-WeiRensee,
Umland Oberhavel und Barnim

OST (O) Lichtenberg-Hohenschénhausen,
Marzahn-Hellersdorf,
Umland Barnim und Markisch-Oderland

SU DOST (SO) Treptow-Kopenick, Neukdlin,
Umland Oder-Spree
und Dahme-Spreewald

SU DWEST (SW) Tempelhof-Schoneberg,
Steglitz-Zehlendorf,
Umland Teltow-Fldming, Potsdam-Mittelmark

WEST (W) Charlottenburg-Wilmersdorf,
Spandau,
Umland Havelland



Berlin | Prenzlauer Berg | Lychener Str. 53
Mo-Fr 10-19 h | Sa 10-17 h

Spare jetzt 35%* beim Kauf deines
Tickets im Online-Vorverkauf mit dem Code

GEBURTINBERLIN2020

*auf den reguldren Ticketpreis an der Tageskasse




8 Kliniken Zentrum

Kli“iken in und um Berlin

Wir haben Wert darauf gelegt, dass Sie hier alle méglichen Kontaktwege zu
jeder Klinik finden (Telefon, Fax, E-Mail, Internet) sowie die Namen der
wichtigsten Ansprechpersonen, namlich der leitenden Arzte und der leitenden
KreiBsaalhebammen, soweit sie uns vorlagen.

AuRerdem finden Sie, ob freiberufliche Hebammen als Beleghebammen tétig
sind, und natrlich die Termine der Infoabende. Durch diese Informations-
veranstaltungen kénnen Sie sich Ihren eigenen Eindruck verschaffen.

Sie erfahren etwas tiber den ,Stil des Hauses", Sie sehen die Réume und kn-
nen die Atmosphare beschnuppern, Fragen stellen und dabei Menschen kennen
lernen, die dort arbeiten.

HINWEIS: Abhéngig von der jeweils aktuellen Corona-Situation kénnen
angegebene Termine (Infoveranstaltungen etc.) ggf. nicht stattfinden.
Bitte informieren Sie sich vorab telefonisch oder iiber die jeweilige Webseite.

KLINIKEN ZENTRUM

Friedrichshain-Kreuzberg
Mitte-Tiergarten-Wedding

Charité, Klinik fiir Geburtsmedizin
Perinatalzentrum Level 1

- Standort Campus Mitte

Charitéplatz 1, 10117 Berlin, T. 030-450 56 42 36, Fax 030-450 56 49 15
E-Mail: k.mueller@charite.de, http://geburtsmedizin.charite.de
Arztliche Leitung: Prof. Dr. W. Henrich

Hebammen-Leitung: Kerstin Miiller, 2 Beleghebammen

- Standort Campus Virchow Klinikum

Augustenburger Platz 1, 13353 Berlin, T. 030-450 56 43 45, Fax 030-450 756 41 43
E-Mail: katrin.spanowski@charite.de, http://geburtsmedizin.charite.de

Arztliche Leitung: Prof. Dr. W. Henrich

Hebammen-Leitung: Katrin Spanowski, 15 Beleghebammen

Zum Zeitpunkt der Drucklegung keine Informationsabende (wg. Corona),
stattdessen kdnnen Sie ein Informationsvideo auf der Homepage anschauen.




Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit

Kliniken.Zentrum / Nord

Vivantes Klinikum im Friedrichshain

Perinatalzentrum - Level 1, Babyfreundliches Krankenhaus

Landsberger Allee 49, 10249 Berlin, T. 030-130 23 14 42, Fax 030-130 23 20 43
E-Mail: lars.hellmeyer@vivantes.de, www.vivantes.de/kfh/geburt

Arztliche Leitung: PD Dr. Lars Hellmeyer

Hebammen-Leitung: Angela Hemp, 5 Beleghebammen,

Infoabend mit KreiBsaalftihrung: 1. u. 3. Di. im Monat 18 Uhr, T. 030-130 23 22 15,
Haus 20, OG ,Tenne”, Stillhotline T. 0151-11 34 14 09

Vivantes Klinikum Am Urban

Dieffenbachstr. 1, 10967 Berlin, T. 030-130 22 56 30, Fax 030-130 22 56 35
E-Mail: christiane.kloeber@vivantes.de, www.vivantes.de/kau/geburt

Arztliche Leitung: Frau PD Dr. Lanowska, Hebammen-Leitung: Christiane Klgber,
4 Beleghebammen, Infoabend mit Kreifsaalbesichtigung: 2. Dienstag im Monat
18.30 Uhr, GroRer Konferenzraum im EG, T. 030-130 22 56 30

NorD

Reinickendorf,
Pankow-Prenzlauer Berg-WeiBensee
Umland Oberhavel und Barnim (W)

Caritas-Klinik Maria Heimsuchung Berlin-Pankow
Babyfreundliches Krankenhaus

Breitestr. 46-47, 13187 Berlin, T. 030-47 51 74 41, Fax 030-47 51 74 42
E-Mail: gyn-gebh@caritas-klinik-pankow.de, www.caritas-klinik-pankow.de
Arztliche Leitung: Dr. Jens Rohne, Hebammen-Leitung: Cordula Beckmann
Infoabend: Montag und Donnerstag 18 Uhr, T. 030-47 51 74 44

Vivantes Humboldt-Klinikum

Babyfreundliches Krankenhaus nach WHO

Am Nordgraben 2, 13509 Berlin, T. 030-130 12 35 10, Fax 030-130 12 35 52
Mail: huk.gynaekologie@vivantes.de, www.vivantes.de/huk/geburt
Arztliche Leitung: Dr. Zaher Halwani, Chefarzt

Hebammen-Leitung: Margit Letz, Infoabend: 1. und 3. Dienstag 17 Uhr,
Bibliothek, 1.0G, Stillhotline T. 030-130 12 22 72,
Geburtsanmeldung/Schwangerenberatung: T. 030-130 12 18 51

Oberhavel Kliniken GmbH, Klinik Oranienburg

Babyfreundliches Krankenhaus

Robert-Koch-Str. 2-12, 16515 Oranienburg, T. 03301-66 10 99, Fax 03301-66 11 00
E-Mail: gynaekologie@oberhavel-kliniken.de, www.oberhavel-kliniken.de
Arztliche Leitung: Dr. med. Elke Keil

Hebammen-Leitung: Christina Hennig, keine Beleghebammen

Virtueller Rundgang ftir werdende Eltern s. Kurzfilm auf der Webseite



10 Kliniken Nord

Helios Klinikum Berlin-Buch

Perinatalzentrum Level 1

Schwanebecker Chaussee 50, 13125 Berlin,

T.030-940 15 33 30, Fax 030-940 15 33 39

E-Mail: frauenklinik berlin-buch@helios-gesundheit.de,
www.helios-gesundheit.de/berlin-buch

Arztliche Leitung: Prof. Dr. med. Michael Untch

Hebammen- und KreiBsaal-Leitung: Yvonne Schildai, Beleghebammen,
freie Hebammen. Pfleg. Leitung Wochenstation: Herdith Enders
Informationsabende finden zum Zeitpunkt der Drucklegung nicht statt.
Zu bestimmten Terminen wird ein Live-Chat fiir werdende Eltern und
Interessierte angeboten. Weitere Infos tiber die Homepage.
Geburtsanmeldungen bitte ausschlieBlich telefonisch

Mo-Fr 8-15 Uhr, T. 030-94 01-533 45

Immanuel Klinikum Bernau Herzzentrum Brandenburg
Perinatalzentrum Level 3

Abteilung fiir Gyndkologie u. Geburtshilfe, Ladeburger Str. 17, 16321 Bernau
T.03338-69 47 10 oder 69 47 00, Fax 03338-69 47 44/69 47 45

E-Mail: franziska.schenatzky@immanuelalbertinen.de
www.bernau.immanuel.de

Arztliche Leitung: Dr. med. U. Hartung,

Hebammenteam, 8 Beleghebammen

Infoabend: jeden 2. und 4. Dienstag im Monat

Klinikum Barnim GmbH,
Werner-ForBmann-Krankenhaus

Perinatalzentrum Level 2

Betriebs GmbH Eberswalde, Rudolf-Breitscheid-Str. 100,
16225 Eberswalde, T. 03334-69 22 73, Fax 03334-69 21 70
E-Mail: frauenkl@klinikum-barnim.de,
www.klinikum-barnim.de

9 angestellte Hebammen, 2 Beleghebammen

Infoabend: zweimal monatlich dienstags 18.30 Uhr




sicher & individuell

Geburtshilfe im Helios
Kinikum Berlin-Buch

> Rundum-Versorgung von Mutter und Kind

> Betreuung von Risiko- und Mehrlings-
schwangerschaften sowie Frilhgeborenen

Infoabend jeden
1, 2.und 3. Dienstag Geburtsanmeldung
im Monat um 17.30 Uhr T (030) 94 01-53345

Helios Klinikum Berlin-Buch
Schwanebecker Chaussee 50
13125 Berlin-Buch

[ ]
(b H e I I O S www.helios-gesundheit.de/berlin-buch




12 Kliniken Ost

Ost

Lichtenberg-Hohenschénhausen
Marzahn-Hellersdorf

Umland Barnim (0) und
Markisch-Oderland

Immanuel Klinik Riidersdorf

Perinatologische Schwerpunktklinik (ehemals Perinatal-Zentrum Level 3),
der Padiater ist permanent vor Ort.

Seebad 82/83, 15562 Riidersdorf, T. 033638-833 70, Fax 033638-833 11
E-Mail: |.hegenscheid@immanuel.de, www.immanuel.de

Arztliche Leitung: Dr. med. Lucas Hegenscheid

Hebammen-Leitung: Anita Goetzke, 20 Beleghebammen (im Schichtsystem)
Infoabend: jeden 1. u. 3. Mittwoch im Monat 18 Uhr

Zum Zeitpunkt der Drucklegung finden keine Kreifsaal-Besichtigungen /
Infoabende statt. Aktualisierte Information (iber die Homepage.

Sana Klinikum Lichtenberg

Perinatalzentrum Level 2, Babyfreundliches Krankenhaus

Frauenklinik und Geburtshilfe, Fanningerstr. 32, 10365 Berlin,

KreiBsaal: 030-55 18 24 62, Geburtsanmeldung: 030-55 18 41 27,

Fax 030-55 18 24 08, E-Mail: petra.klemmer@sana-kl.de, www.sana.de/berlin
Arztliche Leitung: Dr. med. Jens-Peter Scharf

Leitung Geburtshilfe: Dr. Sylvia Bauermeister, KreiBsaal: Dr. med. Birgit Weber,
Hebammen-Leitung: Friederike Kniipling, keine Beleghebammen

Infoabend: jeden 1. und 3. Montag 18 Uhr (falls der Montag auf einen Feiertag
féllt, gibt es einen Zusatztermin, siehe Webseite Sana Klinikum Lichtenberg)

- W _l"}/
) ™

35 Schwierige Schwangerschaft?

In'Buckow finden Sie qualifizierte Hilfe und
Untersttitzung. Vor den Toren Berlins.

Rehaklinik

Waldfrieden

fiir Mutter + Kind




Kliniken Ost / StidOst 13

Vivantes Klinikum Kaulsdorf

Myslowitzer Str. 45, 12621 Berlin-Kaulsdorf, T. 030-130 17 21 50,

Fax 030-130 17 26 73, E-Mail: frauenklinik. khd@vivantes.de,
www.vivantes.de/khd/geburt, Arztliche Leitung: Dr. med. Bodo Miiller
Hebammen-Leitung: Sonja Morgenstern

Infoabend: jeden 1. u. 3. Montag im Monat 19 Uhr, Haus 7a, Raum 7a.1.02,
T.030-130 17 21 71

SUpOst

Treptow-Kopenick, Neukélln
Umland Oder-Spree und
Dahme-Spreewald

Achenbach Krankenhaus, Klinikum Dahme-Spreewald GmbH
Perinatologischer Schwerpunkt (Level 3)

Kdpenicker Str. 29, 15711 Konigs Wusterhausen,

T.03375-28 84 59, Fax 03375-28 84 62,

E-Mail: beate.kirschke@sana.de, www.klinikum-ds.de,

Arztliche Leitung: Dr. med. Riidiger Miller,

Hebammen-Leitung: Beate Kirschke, keine Beleghebammen

Infoabend und Kurse: Infotelefon 03375-28 84 59

3 Intensivbetten, so dass ab 34. Woche eine Aufnahme maglich ist.

Willkommen, Baby! = ¢ Klinikum g

’ Dahme-Spreewald GmbH T

Eine individuelle, natlirliche Geburt

in ruhiger Umgebung mit groBtmaoglicher Sicherheit flir
Mutter und Kind ist das Ziel der Teams unserer
Geburtshilfe. Warm gestaltete KreiB- 3

séle und gemiditliche, familiare \ 1
Entbindungsstationen gehéren dazu,

ebenso intensive Beratung zu Risiken

wie Beckenendlage, Gestations-
diabetes und weiteren Fragen.
Wir bieten u.a.: e Perinatalversorgung
Level 3 e Lachgas, PDA e Anasthesie,
Kinderarzt 24 Std. vor Ort e Gebarwanne e Akupunktur

e Schmerztherapie ¢ Rooming-In e Familienzimmer
e Stillberatung

Achenbach-KH: Infoabend 1.+ 4. Do (17 u. 19 Uhr)
Spreewaldklinik: Infoabend 2. Do im Monat (20 Uhr)

Achenbach-Krankenhaus ® Kopenicker StraBe 29

15711 Konigs Wusterhausen e Tel.: 03375 288-459
Spreewaldklinik Libben e SchillerstraBe 29

15907 Libben e Tel.: 03546 75-666 www.klinikum-ds.de




14 Kliniken StidOst / StidWest

DRK-Kliniken Kopenick

Salvador-Allende-Str. 2-8, 12559 Berlin, T. 030-30 35 33 26, Fax 030-30 35 33 07
E-Mail: frauenklinik@drk-kliniken-koepenick.de
https://www.drk-kliniken-berlin.de/geburtshilfe-koepenick

Arztliche Leitung: Dr. med. Rainer Wieth (Chefarzt),

Hebammen-Leitung: Elke Kétter, 3 Beleghebammen

Infoabend: jeden 2. Dienstag im Monat 18.30 Uhr, Speisesaal

Zusatztermine siehe Webseite
https://www.drk-kliniken-berlin.de/geburtshilfe-koepenick

Vivantes Klinikum Neukolln,

Klinik fiir Geburtsmedizin, Mutter-Kind-Zentrum

Rudower Str. 48, Eingang Kormoranweg 45, 12351 Berlin

T.030-130 14 84 86, Fax 030-130 14 85 99,

E-Mail: geburtsmedizin.knk@vivantes.de, www.vivantes.de/knk/geburt
Arztliche Leitung: PD Dr. med. Dietmar Schlembach,

Hebammen-Leitung: Jolanta Lempa,

Infoabend: jeden 1. Dienstag 19 Uhr (abwechselnd Hebammen und Frauenarzte),
bei Feiertagen 1 Woche spater, Ort: Pavillon 7, Festsaal, 1. 0G

SUDWEST

Tempelhof-Schoneberg
Steglitz-Zehlendorf

Umland Teltow-Flaming
Potsdam-Mittelmark, Potsdam

Vivantes Auguste-Viktoria-Klinikum

Babyfreundliches Krankenhaus

Rubensstr. 125, 12157 Berlin, T. 030-130 20 24 25, Fax 030-130 20 24 29
E-Mail: Mandy.Mangler@vivantes.de, www.vivantes.de/avk/geburt

Arztliche Leitung: PD Dr. Mandy Mangler

Heb. Leitung: Claudia Rheinbay, 3 Beleghebammen

Anmeldung: ca. 3 Monate vor Entbindung Termin vereinbaren

Infoabend: jeden 1. und 3. Mittwoch 18 Uhr, Haus 35, Konferenzraum, 1. 0G
oder digital (Instagram-Account: gyn_magazin)

St. Josefs-Krankenhaus Potsdam-Sanssouci

Allee nach Sanssouci 7 (Zufahrt tiber Zimmerstr. 6), 14471 Potsdam
T.0331-96 82 40 00, Fax 0331-96 82 40 09

E-Mail: rkurzeja@alexianer.de, www.alexianer-potsdam.de

Arztliche Leitung: CA Dr. med. Roberto Kurzeja

12 Hebammen im Hebammenteam

Infoabend: Elterninformationsabende jeden 2. und letzten Donnerstag im
Monat um 19 Uhr, Treffpunkt am Empfang



Kliniken StidWest 15

Krankenhaus Waldfriede
Argentinische Allee 40, 14163 Berlin, T. 030-81 81 02 07, Fax 030-81 81 07 72 45
E-Mail: geburtshilfe@waldfriede.de, www.waldfriede.de

Arztliche Leitung: Dr. Florian Miiller » ) ) /_;

Hebammen-Leitung: Christina Scharfe, 5 Beleghebammen : @ -

Infoabend: jeden 1. Dienstag im Monat 18 Uhr # \ -
gD

St. Joseph Krankenhaus Berlin Tempelhof

Perinatalzentrum Level 1

Wisthoffstr. 15, 12101 Berlin, T. 030-78 82-22 36, Fax 030-78 82-27 66
E-Mail: geburtshilfe@sjk.de, www.sjk.de

Arztliche Leitung: Prof. Dr. M. Abou-Dakn

Hebammen-Leitung: Monique Kaiser, 7 Beleghebammen

Infoabend: jeden 1., 2. u. 3. Montag im Monat 18 Uhr,

Elternschule, T. 030-78 82-27 38, Schwangerenberatung T. 030-78 82-25 46

Abb: © panthermedia.net/elightshow

Evangelisches Krankenhaus Ludwigsfelde-Teltow gGmbH
Perinatalzentrum Level 2

Albert-Schweitzer-Str. 40-44, 14974 Ludwigsfelde

T.03378-828 22 57, Fax 03378-828 23 62

E-Mail: frauenklinik@diakonissenhaus.de, www.ekh-ludwigsfelde.de

Arztliche Leitung: Oberarzt Wojciech Bielecki (kommissarisch bis 31. Juli 2020),
Chefarzt Mattias Leupold (ab 1. August 2020)

Hebammen-Leitung: Silke Bartels

Infoabend: KreiBsaalfiihrung jeden 1. Donnerstag im Monat 19 Uhr

Klinikum Ernst von Bergmann, Potsdam

Charlottenstr. 72, 14467 Potsdam, T. 0331241 56 51, Fax 0331-241 56 00,
E-Mail: dorothea fischer@klinikumevb.de, www.geburtinpotsdam.de,
Arztliche Leitung: Frau Prof. Fischer (Chefarztin)

Hebammen-Leitung: Sabine Linow, 4 Beleghebammen

Infoabend: jeden 2. Mittwoch im Monat 19 Uhr

Info-Nachmittag: jed. letzten Sonntag i. Monat 15 Uhr, individuelle KreiBsaal-
fiihrungen n. V., Hebammensprechstunde jeden Werktag (nach Anm.), Risiko-
sprechstd (BEL, Gemini, Zustand nach Sectio u.A.) jed. Werktag (nach Anm.)

Leidenschaft = o=rememes P’(
furs Leben

~ Kilinik fir Geburtshilfe
| 0307882-2236
geburtshilfe@sjk.de
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Charlottenburg-Wilmersdorf
Spandau
Umland Havelland

DRK Kliniken Berlin Westend

Babyfreundliches Krankenhaus, Perinatalzentrum Level 1

Spandauer Damm 130, 14050 Berlin,

T. 030-30 35 44 05, Fax 030-30 35 44 09

E-Mail: frauenklinik@drk-kliniken-westend.de,
https://www.drk-kliniken-berlin.de/geburtshilfe-westend

Arztliche Leitung: Dr. med. Wolfgang Hartmann
Hebammen-Leitung: Ulrike Rericha, 7 Beleghebammen

Infoabend: jeden letzten Donnerstag im Monat 17.30 Uhr im Hérsaal

Evangelisches Waldkrankenhaus Spandau

Klinik fiir Gynakologie und Geburtshilfe

Perinatalzentrum Level 1

Stadtrandstr. 555, 13589 Berlin, T. 030-37 02 22 02, Fax: 030-37 02 12 07
E-Mail: gynaekologie.waldkrankenhaus@jsd.de
www.jsd.de/waldkrankenhaus

Arztliche Leitung/Cheférztin: Dr. med. Martina Dombrowski

Pflegeleiterin Geburtszentrum: Katrin Teichmann

Geburts-Infoabend: jeden 3. Dienstag im Monat,

Anm. zur Geburt: Terminbuchung online tiber die Startseite der Geburtsklinik

Martin Luther Krankenhaus

Perinatalzentrum Level 3

Caspar-TheyB-Str. 27-31, 14193 Berlin, T. 030-89 55 0

E-Mail: geburtshilfe.martin-luther@jsd.de, www.jsd.de/martin-luther
Klinik fiir Gynakologie und Geburtshilfe,

Chefarzt: Prof. Dr. med. Uwe Andreas Ulrich

Leitung KreiBsaal: Oberarztin Catherine Maas,

Leitende Hebamme Regina Heinrich, 6 Beleghebammen
Geburtsanmeldung: Mo-Fr 12-14 Uhr, T. 030-89 55 33 37

RegelmdRige Infoveranstaltungen fiir werdende Eltern im Livestream
Klinik fiir Neugeborenenmedizin, Chefarzt: PD Dr. med. habil. Frank Jochum
Oberarztliche Leitung Neugeborenenmedizin: Dr. med. Antonia Nomayo
T. 030-89 55 32 22, E-Mail: neugeborenenmedizin.martin-luther@jsd.de

Sankt Gertrauden Krankenhaus

Paretzer Str. 12, 10713 Berlin, T. 030-82 72 23 16, Fax 030-82 72 29 23 16
E-Mail: gynaekologie@sankt-gertrauden.de, www.sankt-gertrauden.de
Cheférztin der Frauenheilkunde: Dr. Jana Barinoff
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Arztliche Leitung der Geburtshilfe: Dr. med. Sakina Ozer % )
Hebammen-Leitung: Annabelle Ahrens, 2 Beleghebammen {
Infoabend: jeden zweiten und letzten Mittwoch 19 Uhr

Gemeinschaftskrankenhaus Havelhohe

Babyfreundliches Krankenhaus

Kladower Damm 221, 14089 Berlin,

T. 030-36 50 16 52 oder -493, Fax 030-36 50 14 89

E-Mail: hebamme@havelhoehe.de, www.havelhoehe.de #
Arztliche Leitung: Dr. Cornelia Herbstreit

Hebammen-Leitung: drei Koordinatorinnen, 24 Beleghebammen
Infoabend: 1. u. 3. Mittwoch im Monat 19-20.30 Uhr
Telefonsprechstunde Mo-Fr 10-12 Uhr, T. 030-365 01-652
Anmeldung zur Geburt: siehe Homepage

Abb: © andreapetrlik/Fotolia.com

Havelland Kliniken GmbH Klinik Nauen

Ketziner StraBe 21, 14641 Nauen,

T.03321-42 16 32, Fax 03321-42 15 10 36

E-Mail: hebammen.team@havelland-kliniken.de, www.havelland-kliniken.de
Arztliche Leitung: Dr. med. Yvonne Schwarz

Hebammen-Leitung: Manuela Eggert

Infoabend: Auf Anfrage, Kursinfo: T. 03321-42 16 32

Perinataler Schwerpunkt (Behandlung ab der 32. Woche und ab 1.500 g)

Unser Gesundheitsverbund (ca. 100 aktive Mitglieder) bietet

Orientierung innerhalb der medizinischen Alternativangebote,

um eine sinnvolle Kombination von Schul- und Komplementér-

medizin sowie wichtige PraventionsmaBnahmen aufzuzeigen:

* u.a. friihe gesundheitliche Stérungen durch die richtige
Diagnostik erkennen

« rechtzeitig Schiefstellungen im Becken und Wirbelsaulenbereich
mithilfe der Quantenmedizin korrigieren

« ganzheitliche Behandlungsmethoden

Ansprechpartner Peter Jost & Team - Mobil 0173-216 21 95
Tel. 030-54 70 83 65 - jost@praeventos.de - www.praeventos.de
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Geburtshauser

HINWEIS: Abhéngig von der jeweils
aktuellen Corona-Situation kénnen
Termine ggf. nicht stattfinden.
Bitte informieren Sie sich vorab!

NorD

Geburtshaus Maja am Arnimplatz

Paul-Robeson-Str. 38, 10439 Berlin, T. 030-445 86 71, Fax: 030-44 65 19 14
kontakt@geburtshaus-maja.de, www.geburtshaus-maja.de

Infoabend: Mittwoch 14-tagig 18.30 - 19.30 Uhr

Hebammenpraxis am Marchenbrunnen
Heinrich-Roller Str. 7, 10405 Berlin, T. 030-41 71 73 21
hallo@berlinerhebammen.de, www.berlinerhebammen.de
Infoabend: jeden 1. Montag im Monat 19 - 20.30Uhr

Geburtshaus Eberswalde

(Nord/Nordost) Saarstr. 64, 16225 Eberswalde

T.03334-27 94 90, Fax 03334-27 94 91
marina@geburtshaus-eberswalde.de, www.geburtshaus-eberswalde.de
Infoabend: jeden 4. Donnerstag im Monat, 18Uhr (mit tel. Anmeldung)

Ost

Geburtshaus Hellersdorf

Stollberger Str. 85, 12627 Berlin, T. 030-56 59 33 55, Fax 030-56 58 42 43
info@geburtshaushellersdorf.de, www.geburtshaushellersdorf.de
Infoabend: 1. u. 3. Samstag im Monat 17 Uhr

SupOst

Geburtshaus Treptow GmbH

Am Treptower Park 54, 12435 Berlin, T. 030-92 12 43 30
info@geburtshaus-treptow.de, www.geburtshaus-treptow.de
Infoabend: 2. u. 4. Mittwoch im Monat 18 Uhr

Hebammenpraxis Miiggelsee

ABmannstr. 64, 12587 Berlin, T. 030-566 45 94, Fax 030-56 59 77 39
info@geburtshausmueggelsee.de, www.hebammenpraxis-mueggelsee.de
Infoabend: telefonische Anmeldung erbeten
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Hebammenhaus am Hafen

Am Hafen 20 A, 15864 Wendisch Rietz, T. 033679-750 79, Fax 033679-756 65
post@hebammenhausamhafen.de, www.hebammenhausamhafen.de
Infoabend: nach telefonischer Voranmeldung

SUDWEST

Geburtshaus Apfelbaum

Tuchmacherstr. 17, 14482 Potsdam, T. 0331-71 12 40
info@geburtshaus-apfelbaum.de, www.geburtshaus-apfelbaum.de
Infoabend: bitte telefonisch erfragen

Geburtshaus Am Neuen Garten
GroBe Weinmeisterstr. 57, 14469 Potsdam
post@geburtshaus-am-neuen-garten.de,
www.geburtshaus-am-neuen-garten.de

Geburtshaus Schoneberg

Dominicusstr. 25-27, 10823 Berlin; T. 030-78 71 92 50
info@geburtshaus-schoeneberg.de, www.geburtshaus-schoeneberg.de
Infoabend: Termin nach Vereinbarung

WesT

Geburtshaus Charlottenburg

Spandauer Damm 130, 14050 Berlin, T. 030-325 68 09, Fax 030-30 10 99 46
anmeldung@geburtshausberlin.de, www.geburtshausberlin.de

Infoabend: 1. und 3. Montag im Monat 19.30 Uhr

ﬁ Geburtshafhsl

CHARLOTTENB

Die Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit

Willkommen irr'i“Le‘b

Seit 33 Jahren im Geburtshaus Charlottenburg
Seit 13 Jahren auf dem Geliinde der DRK Kliniken Berlin|Westend

www.geburtshaus-berlin.de Tel: 030 / 32568 09
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Geburt im
Geburtshaus -

trotz Corona

Mit den Einschrdnkungen rund um die Corona-Epidemie umzugehen,
ist fiir alle eine Herausforderung. Geburten laufen trotz Shutdown.

eburtshduser haben in den letzten Monaten nicht nur ihre gute Arbeit

kontinuierlich weiter gefiihrt, sie verdienen durch die Art, wie Hebam-
men dort arbeiten, einmal mehr Aufmerksamkeit. Sie bieten einen Ort fiir
eine sichere und personliche Begleitung in verunsichernden Zeiten.

Geburtshéuser sind kleine, selbststandig organisierte Unternehmen. Alle, die
dort arbeiten, sind hoch engagiert fiir die Sache: Frauen eine selbstbestimmte
Geburt zu ermoglichen und sie ,eins zu eins” sicher zu begleiten.

Alle Geburtshduser haben sich seit Mérz 2020 neben dem laufenden Betrieb
kurzfristig an die Situation angepasst, ihre Hygienepldne auf Corona umgestellt
und alle erforderlichen Mafnahmen gemanagt. Die Leitungen der Héuser haben
gemeinsam mit den Hebammen-Teams sehr erfolgreich fiir Pragmatismus und
gegen Panik gerungen. Das Sichten und Bewerten der Quellen und Informa-
tionen des Robert-Koch-Instituts und der relevanten Fachgesellschaften hat es
den Hausern ermdglicht, mit der Situation umzugehen.

Im Netzwerk der Geburtshauser sind viele Hduser Mitglied, die in dieser Zeit
in besonders engem Austausch miteinander stehen und sich gegenseitig mit
Erfahrungen und Best Practice unterstiitzen. Dazu gehorte zum Beispiel auch die
Organisation von Schutzkleidung, die zeitweise nur sehr schwer zu bekommen
war. So ist die Arbeit der Geburtshéauser ausdriicklich zu wiirdigen. Auch wenn
hier nur ein kleiner Anteil der Geburten betreut wird, werden dadurch trotz-
dem die Krankenhduser entlastet - und in einer solchen belasteten Zeit wie
dieser gilt das erst recht, denn Geburtshduser machen Angebote, die einen
Klinikaufenthalt vermeiden helfen.

Im Gegensatz zu einigen Krankenhdusern war es den Geburtshausern immer
moglich, zur Geburt eine Begleitperson zuzulassen. Bei einigen betroffenen
Frauen und ihren Begleitpersonen hat die plétzliche Konfrontation mit der
Tatsache, die Geburt alleine durchleben zu miissen, Wut, Angst und Verzweiflung
erzeugt. Es gab Versuche, von der Geburt in der Klinik umzuschwenken auf ein
Geburtshaus oder eine Hausgeburt, was so kurzfristig nicht méglich ist - eine
auBerklinische Geburt muss gut geplant sein. Vielleicht kann dies aber ein Impuls
fur die Zukunft sein: geschiitzte Orte und eine sichere Begleitung fur Geburten
nicht automatisch mit ,Krankenhaus"” zu assoziieren. :

Dr. Christine Bruhn -
Geschaftsfiihrerin Geburtshaus Charlottenburg GmbH und Vorstand im S48
Netzwerk der Geburtshauser e. V., www.netzwerk-geburtshaeuser.de




Sicher oder
nicht sicher?

Warum eine Geburt zu
Hause oder im Geburtshaus
genauso sicher ist wie eine
Geburt in der Klinik

Ist nicht die Geburt eines Kindes
ebenso intim, innig und liebevoll wie
seine Zeugung? Dennoch haben sich die
Geburten innerhalb von wenigen Jahrzehnten deutschlandweit in die Kliniken ver-
lagert. Nur rund 1,5 Prozent der Babys werden in den eigenen vier Wanden oder in
einem Geburtshaus geboren. Im gesellschaftlichen Bewusstsein hélt sich das
Voruteil hartnackig, dass die Klinik als Geburtsort mehr Sicherheit verspricht.
Dabei kann die Gesellschaft fiir Qualitat in der auBerklinischen Geburtshilfe anhand
einer fast 20-jéhrigen Dokumentation nahezu samtlicher auBerklinischer Geburten
belegen, dass Geburtshaus- und Hausgeburten fiir das Gelingen einer natirlichen
Geburt und fiir gute Mutter-Kind-Werte stehen. Im Vergleich zu den klinischen
Geburten punkten Geburtshaus- und Hausgeburten vor allem darin, dass es
sehr selten bis nie zu kiinstlichen Geburtseinleitungen, Schmerzmittelgaben und
Dammschnitten kommt und dass die Kaiserschnittrate bei unter 6 Prozent liegt.

,Eine Frau, die bereits ein Kind geboren hat und die keine Risiken fir die Ge-
burt hat, darf sich ihren Geburtsort frei aussuchen”, bestatigt auch Dr. med
Wolf Liitie, renommierter Chefarzt der Geburtsklinik im Ev. Amalie Sieveking-
Krankenhaus in Hamburg. , Denn egal, wo sie entbindet, alles hat Vor- und
Nachteile, aber nichts sticht als sicherer oder unsicherer heraus.” In einer Kli-
nik herrscht beispielsweise weniger Ruhe, die Geburt in ihrem nattirlichen Tempo
geschehen zu lassen. Es besteht die Gefahr, dass die Geburt durch nicht zwin-
gend notwendige Eingriffe aus ihrem nattirlichen Gleichgewicht gebracht wird.
Auch mssen haufig mehrere Geburten von ein- und derselben Hebamme par-
allel betreut werden oder es kommt zum Schichtwechsel, dabei ist gerade eine
1:1-Hebammenbetreuung ein vertrauensférdernder Faktor ...

Natiirlich sind Hausgeburten oder Geburten im Geburtshaus nicht fiir jede Frau
geeignet. Seit iber 25 Jahren begleitet die Berliner Hebamme Gerlinde Skupin
Hausgeburten, und ihr Rat lautet: , Jede Schwangere muss sich im Vorfeld iber-
legen: Was brauche ich, um mich sicher zu fiihlen?” Generell empfiehlt sie eine
Hausgeburt allen Frauen, die sich zu Hause unter der Geburt wirklich wohl fiihlen
und eine Hebamme sowie einen Partner an ihrer Seite haben, die an sie glauben.
Was sie allerdings bei ihren Hausgeburten feststellen kann:,, Die Frauen sind meist
weniger abgelenkt und kénnen sich mehr auf sich und ihr Kind konzentieren.”

So sollte es letzten Endes jeder Frau selbst tiberlassen werden, fiir welchen
Geburtsort sie sich entscheidet. Wichtig ist dabei, dass sie sowohl sich selbst und
ihrem Korper als auch den jeweiligen Geburtsbegleitern an ihrer Seite vertraut.

Simone Forster

Abb: © LoloStock/Fotolia.com



Sanfte Geburten
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Denkt man an den Begriff ,sanft”, so schwingt eine liebevolle Zdrtlichkeit
mit. Und genau so sollte eine sanfte Geburt auch sein: voller Gefihl und
zdrtlicher Hinwendung zum Baby. Es gibt keine Trennung von der Mutter,
keine hektische Stimmung, alles lduft den Bediirfnissen des Kindes entspre-
chend friedlich ab. Auch die Mutter ist frei von Angst und Anspannung, sie
lasst die Geburt geschehen, begriBt ihr Kind in Achtsamkeit und dberhduft
es mit grenzenloser Liebe.

Der frilhere Frauenarzt und Geburtshelfer Frédérick Leboyer gilt als der
Vater der sanften Geburt. In seinem Buch ,Der sanfte Weg ins Leben.
Geburt ohne Gewalt” hat er in den 1970er Jahren die Abkehr von der
Jprogrammierten” Geburt eingeleitet, bei der dem neugeborenen Kind keine
Empfindungen zugesprochen wurden und es systematisch verdngstigt und von
seiner Mutter entfremdet wurde. Fiir das Kind macht es jedoch einen groBen
Unterschied, ob es in Stress, Angst und Schmerz geboren wird oder ob es erst
einmal ankommen und die Welt als einen freundlichen Ort wahrnehmen darf.
Denn die Geburt ist eine der prégendsten Erfahrungen im Leben. Erleben
die Babys eine sanfte Geburt, kénnen sie Urvertrauen entwickeln und das
grundlegende Gefthl ,alles ist gut” abspeichern.

Um eine sanfte Geburt fiir die Kinder zu ermdglichen, kommt es darauf
an, ihnen die Umstellung vom Leben in Mamas Bauch zu der Welt auBerhalb
von Mama zu erleichtern und eine ruhige Atmosphére zu schaffen. Wichtig
ist, dass sie vom ersten Moment an in Kontakt mit ihrer Mutter kommen
und auch nicht mehr von ihr getrennt werden.

Sie sollten fiirsorglich beriihrt, gehalten und gestiitzt werden, das Licht sollte
geddmpft sein und es sollte weder grobe Untersuchungen noch lautstarke Be-
griiBungen geben. Eine ,bauchdhnliche”, wohlig warme Raumtemperatur ist
gut fir das Baby ebenso Geduld beim Abtrennen der Nabelschnur: Wartet
man so lange, bis sie aufhort zu pulsieren, bekommt das Kind noch ein Plus an
Sauerstoff iiber die Nabelschnur und kann sich allméhlich auf die selbststandige
Atmung umstellen.

Nach Leboyer kann eine sanfte Geburt aber erst dann gut gelingen, wenn
die werdende Mutter schon wahrend der Schwangerschaft eins wird mit ihrem
Kind, ,wenn ein geheimes inneres Verstdndnis da ist”, denn ,die Geburt ist
eine gemeinsame Arbeit von Mutter und Kind. Vieles hingt davon ab, welchen
Kontakt Mutter und Kind wdhrend der Schwangerschaft hatten.”

Deshalb rat er den Schwangeren dazu, sich vor allem ab dem 6. Monat
regelmaRig zurtickzuziehen, um sich bewusst dem Baby im Bauch zuzuwenden
und nach innen zu horchen.

Simone Forster



Hausgeburt

olgende Hebammen stehen fiir
Hausgeburten zur Verfiigung.
Diese Auflistung enthdlt
alle Hebammen, die darin
aufgenommen werden wollten,
und ist darum nicht vollstandig.

Weitere Hebammen konnen Sie in der Berliner Hebammenliste finden,

die von den Hebammenverbanden herausgegeben wird.

Collein, Juliane T.0173-23518 18
Eggerding, Rosi T.0173-381 76 51
Hannig, Lena T.030-98 42 45 24
KannegieBer, Annette T. 030-693 24 37
Lorenz, Gudrun T.030-282 52 04
Pleikies, Mandy T.030-62 9837 17
Schnellen-Gertz, Sandra T.030-63 96 71 60
Schwital, Barbara T.0160-491 04 92
Skupin, Gerlinde T.030-31299 13

siehe

siehe

siehe

siehe

siehe NORD
siehe SUDOST
siehe

siehe OST
siehe SUDWEST

Zentraler Hebammenruf Berlin e.V.
Telefon: 030-214 27 71
www.hebammenruf-berlin.de
mail@hebammenruf-berlin.de
Hebammenvermittlung und Beratung
kurzfristig & allbezirklich

Gebaren,
wie die Natur
es vorgesehen hat:

Workshops: bele@wildwerden.com




Hebammenbetreuung

Vor, wahrend und nach der Geburt
Freiberufliche Hebammen bieten folgende Leistungen an, die Sie direkt mit den
Krankenkassen abrechnen kénnen:

In der Schwangerschaft

@ Beratung (max. 12 Mal, auch telefonisch) bei allen Fragen von der
prénatalen Diagnostik bis zur Sauglingspflege

@ Schwangerenvorsorge (nach den Mutterschaftsrichtlinien, abgesehen von
Ultraschalluntersuchungen) mit Dokumentation im Mutterpass, evtl. im
Wechsel mit drztlichen Untersuchungen

@ Hilfe bei Schwangerschaftsbeschwerden (so oft wie nétig), z.B. bei Ubelkeit,
Sodbrennen, Kreuzschmerzen, Schlafstorungen, Mehrlingen, vorzeitigen
Wehen, Ubertragung, SteiRlage u.a.

Wahrend der Geburt

@ CGeburtshilfe in der Klinik als Beleghebamme oder angestellt

® AuBerklinische Geburtshilfe: im Geburtshaus oder zu Hause
(Geburtshilfe ist Leistung der Krankenkasse, die Pauschale fir eine
mehrwdchige Bereitschaft missen Sie evtl. selbst tragen)

Nach der Geburt

® Wochenbettbesuche (in den ersten 10 Tagen taglich, danach bis zu 16
weitere Besuche nach Bedarf, abziigl. der Zeit, die im Krankenhaus verbracht
wurde): Kind untersuchen, Nabel versorgen, Neugeborenen-Gelbsucht
kontrollieren, Brust beobachten und Stillen unterstiitzen, Riickbildung der
Gebérmutter und Wochenfluss kontrollieren, Dammpflege, zur Wochenbett-
gymnastik anleiten und zu Erndhrungsfragen beraten

@ Still-/Erndhrungsberatung (8 Beratungskontakte nach der 12. Lebenswoche)
bei tiblichen Stillschwierigkeiten — z.B. zu wenig Milch oder Milchstau, beim
Abstillen und Ernéhrungsumstellung

® Weitere Besuche sind auf arztliche Verordnung maglich

Kurse

® CGeburtsvorbereitung (14 Stunden): Die Phasen der Geburt, was normal
ist, was anders sein kann; Komplikationen, was dann getan wird; was bei
Schmerzen hilft; was das Baby braucht; was normal ist in den ersten Wochen
im Wochenbett

@ Einzelgeburtsvorbereitung (max. 14 Stunden) ist moglich, allerdings nur
auf &rztl. Anordnung, fiir Frauen, die nicht in der Lage sind, an einem Kurs
teilzunehmen

@ Ruckbildungsgymnastik (10 Stunden) zur Kraftigung der gelockerten und
gedehnten Muskulatur vor allem des Beckenbodens sowie ,Riickenstérkung”
fir den Alltag
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Fﬁr einen
natlirlichen
Start ins Leben!

e Naturkleidung: fair, zertifiziert, gesund
e Babyerstausstattung und Umstandsmode
¢ Stadelmann-Aromamischungen und Blicher

www.stadelmann-natur.de

Aus der Abtei Maria Laach

' DER KLOSTERSHOP
www.segensreich.de

KINDERKREUZE
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Hebammenverzeichnis

ier finden Sie folgende Angaben von Hebammen, die sich entschieden
haben, in dieses Verzeichnis aufgenommen zu werden:

Adresse, Telefon, Mobil, Fax, E-Mail, Internet
Praxis- oder Teamzugehdrigkeit
Geburtshilfliche Tétigkeit

Kursangebote

@ Sprachkenntnisse und Zusatzqualifkationen

Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und das Stillen sind zwar keine Krankheit,
aber auch nicht der Normalzustand. Viele Befindlichkeitsstérungen sind durchaus
normale Begleiterscheinungen der intensiven Wachstums- und Verdnderungs-
prozesse, und Hebammen haben ein reiches Repertoire an einfachen, aber
effektiven Methoden zur Linderung.

Manchmal geraten die Prozesse aus dem Gleichgewicht und eine Behandlung
kann einen heilsamen Einfluss haben. Viele Hebammen verfiigen dafiir tiber
zusdtzliche Qualifikationen durch Weiterbildung oder spezielle Erfahrung.

Sollte thnen eine bestimmte Methode oder Spezialisierung wichtig sein, kann
lhnen das Schlagwortverzeichnis auf Seite 41 weiterhelfen.

Abb.: © panthermedia.net/pimonova
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ZENTRUM

Friedrichshain-Kreuzberg
Mitte-Tiergarten-Wedding

Collein, Juliane

Kopenhagener Strale 30, 10437 Berlin, T. 0173-235 18 18
Hausgeburten

@ B. bei Risiko-Schwangerschaft, Hilfe b. SteiBlage, Homdopathie

Dirks, Karen

FriesenstraBe 3, 10965 Berlin (Kreuzberg), T. 0176-31 44 49 49

www.karendirks.de

© Anthroposophische Heilmittel, Yoga Thai Massagen fiir Schwangere, Moxa,
Betreuung bei Risikoschwangerschaften

Eggerding, Rosi

Urbanstr. 47a, 10967 Berlin, T. 0173-381 76 51,

E-Mail: roswita.eggerding@gmail.com, Tétigkeitsbereiche: Kreuzberg, Neukdlin,
Mitte, nach Bedarf auch andere Bezirke und Umgebung

NUR Hausgeburten, Kurse: Geburtsvorbereitungswochenenden fiir Paare

@ Englisch und Htalienisch, Akupunkturmassage nach Penzel, Polaritymassage

Alle Hebammeneintrage sind Anzeigen und kostenpflichtig.

Hannig, Lena

Bouchéstr. 52, 12059 Berlin, T. 030-98 42 45 24

E-Mail: hebammehannig@gmail.com

Hausgeburten in allen Bezirken

® Englisch, Wassergeburten, Vor- und Nachsorge, anthroposophische
Medizin, Ayurveda, Still- & Laktationsberatung

Potter, Astrid

Mannheimer StraBe 19a, 10713 Berlin,

T.030-393 24 01 u. 0177211 02 12, E-Mail: astridpoetter@gmx.de,
siehe Haupteintrag unter WEST

Rama, Tanja Delia

T.0178-78521 1

Einzelgeburtsvorbereitung

® Beratung in der Schwangerschaft und bei Risiko-Schwangerschaft,
Vorsorge, Hilfe bei Steiflage, Akupunktur/Moxa, Still- & Laktationsberaterin,
Wochenbettbetreuung

Schnellen-Gertz, Sandra
T.030-63 96 71 60 u. 01520-888 62 68,
siehe Haupteintrag unter SUDOST
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Wohlrab, Jutta

Elements of Birth

/o Praxis Vivre, SolmstraRe 12, 10961 Berlin, T. 0176-70 30 03 07

E-Mail: jutta@juttawohlrab.com, www.elementsofbirth.de

Online- und Offline-Kurse/Einzelberatung: Geburtsvorbereitung

® Hypnose/NLP, Hypnobirthing, Babymassage, Akupunktur, Betreuung bei
Risikoschwangerschaft, Schwangerenyoga, Rickbildung/Beckenboden-
training

® All Services also in English

NorD

Reinickendorf,
Pankow-Prenzlauer Berg-WeiBensee
Umland Oberhavel und Barnim (W)

Collein, Juliane
T.0173-235 18 18, siehe Haupteintrag unter ZENTRUNM

Drescher, Andrea

T. 0160-661 50 90, E-Mail: andrescher71@gmail.com

Kurse: Geburtsvorbereitung am Wochenende, Rickbildungsgymnastik

® B. bei Risiko-Schwangerschaft, Hilfe bei SteiRlage, Akupunktur/Moxa,
Pflanzenheilkunde, Still- & Laktationsberatung

Junginger, Elke

Karl-Liebknecht-StraRe, 16548 Glienicke, T. 0177-564 19 00

Kurse: WE-Geburtsvorbereitung fiir Paare

® Schwangerenberatung, Vorsorge, Wochenbettbetreuung,
CTG-Kontrollen zu Hause

KannegieBer, Annette

Sandberge 10, 16559 Liebenwalde, 0176-49 34 77 88

E-Mail: annette.hebamme@t-online.de, www.die-havelhebamme.de
Hausgeburt

® Englisch, Hilfe bei SteiBlage, trad. Hebammenkunst, Wassergeburten

Lorenz, Gudrun

Buchholzer Str. 86 E, 13156 Berlin, T. u. Fax 030-282 52 04 u. 0177-282 52 04
E-Mail: lorenzgudrun@aol.com, www.geburtshaus-schoeneberg.de,
www.hebamme-gudrun-lorenz.de, wwwistilllounge.berlin

Geburtshaus Schoneberg, Hausgeburten

Kurse: Geburtsvorbereitung, Riickbildungsgymnastik (> weiter auf S. 30!)



‘Gliickliche Geburtstage’

Deine Begleitung fiir eine gliickliche
Schwangerschaft und Geburt.

Du méchtest mit Freude auf

deine Schwangerschaft und
Geburt zuriickblicken, Angste
loslassen, Beschwerden
lindern oder Techniken fiir eine
entspannte Geburt erlernen?

Jutta Wohlrab, erfahrene
Hebamme, NLP Trainerin,
positiver Geburts-Coach

und Autorin, zeigt dir in
Geburtsvorbereitungskursen,
Hypnobirthing & Yogaklassen
und Mama Deluxe Coaching

ElementsOfBirth
Jutta Wohlrab

Hebamme, Coach & Trainerin

effektive Moglichkeiten, um
dich perfekt vorzubereiten.

Lass dich von 37 Jahren
Erfahrung (tiber 10.000
Frauen!) unterstiitzen, um mit
mehr Vertrauen und Sicherheit
durch die Schwangerschaft, in
die Geburt und die Zeit danach
zu gehen.

Lerne in Geburtsvorbereitungs-,
Yoga- und Hypnobirthing-
Kursen und Einzelberatungen,
wie du dich in deiner
Schwangerschaft sicher fiihlen
und eine Geburt voller Freude
erleben kannst.

In ihrem Bestseller-Buch
und gleichnamigen Online-
Programm “Happy Birthing
Days" teilt Jutta Wohlrab ihre
besten Tipps, Ratschlage
und einfache Ubungen, um
Schwangere und ihre Partner
dabei zu unterstiitzen, eine
gluckliche Geburt

zu erleben

Mehr Info unter: www. elementsofblrth de

Jutta Wohlrab | jutta@juttawohlrab.com
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(Fortsetzung von S. 28, Gudrun Lorenz)

Einzelgeburtsvorbereitung fiir Wassergeburten

@ Hilfe bei Steillage, Homaopathie, Wassergeburten, Moxa bei
Beckenendlagen, CTG-Kontrollen zu Hause

Schedlich, Janis

Senheimer Str. 12, 13465 Berlin, T. 030-451 55 29 u. 0174-463 78 18

E-Mail: janis.schedlich@web.de

@ Englisch, Kroatisch, B. bei Risiko- und Mehrlingsschwangerschaft, Hilfe b.
SteiBlage, Still- & Laktationsberatung, Vor- u. Nachsorge, Beikostberatung

Ost

Lichtenberg-Hohenschénhausen
Marzahn-Hellersdorf

Umland Barnim (0) und
Markisch-Oderland

Drews, Cornelia

Mehrower Allee 19, 12687 Berlin, 0172-931 12 33
www.hebamme-marzahn.de

Kurse: Geburtsvorbereitung am WE, Riickbildungsgymnastik, Babymassage,
Nothilfeseminar

® Homoopathie, Akupunktur, Still- & Laktationsberatung, Beikostsprechstunde

Koniger, Ingelore

Ahrenshooper Str. 5, 13051 Berlin
T.030-51 06 12 08, Mobil 0177279 53 94
ingelorekoeniger@gmx.de

® Geburtsvorbereitung, Riickbildung

Lebek, Antje

Praxis f. Prénataldiagnostik, Frankfurter Allee 231 A, 10365 Berlin,

T.030-51 00 96 66

Kurse: Einzelgeburtsvorbereitung zu Hause

@ B. bei Risiko- und Mehrlingsschwangerschaft, Still- & Laktationsberatung,
B. bei Lippen-Kiefer-Gaumenspalte

Schulze, Cornelia
T.030-553 06 71, siche Haupteintrag unter SUDOST

Schwital, Barbara

T. 0160-491 04 92, E-Mail: barbaraschwital@yahoo.de
Hausgeburten (inklusive Vorsorge und Wochenbett),
Betreuung in Gesamt-Berlin
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SUDOsT

Treptow-Kopenick, Neukdlin
Umland Oder-Spree und
Dahme-Spreewald

Brandtner, Katharina

Enkenbacher Weg 118a, 12559 Berlin, T. 0178-133 17 05

E-Mail: hebrakat@gmx.de,

Angestellte Hebamme im DRK-Krankenhaus Kopenick

® Homdopathie, Akupunktur/Moxa, Still- & Laktationsberatung

Hannig, Lena
T. 030-98 42 45 24, siehe Haupteintrag unter ZENTRUN

Henze, Ines

T.03362-50 09 72 u. 0172 -388 89 91

E-Mail: ineshenze@web.de,

Beleghebamme in der Immanuel Klinik Riidersdorf

Kurse: Geburtsvorbereitung, Riickbildungsgymnastik, Babymassage, Beikost

® Englisch, Homdopathie, Akupunktur/Moxa, Betreuung bei Mehrlings-
schwangerschaften, Still- & Laktationsberatung, Wassergeburten

Pleikies, Mandy

Scheiblerstr. 22, 12437 Berlin, T. 030-62 98 37 17 u. 0171-693 31 61

Geburtshausgeburten, Geburtshaus am Treptower Park, Hausgeburten

Kurse: Geburtsvorbereitung, auch einzeln, Riickbildung

@ Hilfe b. SteiBlage, Homaopathie, Akupunktur/Moxa,
Pflanzenheilkunde, Tapen

Schiefelbein, Beatrix

Glasberger Str. 22a, 12555 Berlin, T. 0177-656 75 63
Kurse: Geburtsvorbereitung, Riickbildungsgymnastik
@ Akupunktur/Moxa, Still- & Laktationsberatung

Schnellen-Gertz, Sandra

Eylauer Str. 16, 10965 Berlin, T. 030-63 96 71 60 u. 01520-888 62 68

E-Mail: hebamme.schnellen-gertz@gmx.de

Tétigkeitsbereiche: Neukalln, Kreuzberg, Tempelhof-Schoneberg,

Treptow-Képenick, Dahme-Spreewald

Hausgeburt, Kurse: Geburtsvorbereitung

® Homdopathie, Akupunktur/Moxa, Pflanzenheilkunde, Anthroposophische
Medizin, Wassergeburten, THK®, Vorsorge, Wochenbettbetreuung

— :
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Schulze, Cornelia

DietlindestraBe 32, 10365 Berlin, T. 030-553 06 71

Angestellte Hebamme im DRK-Krankenhaus Kopenick

® Homoopathie, Akupunktur/Moxa, Still- & Laktationsberatung

Specht, Anja

Sterndamm 200A, 12487 Berlin, T. 0170-523 08 35
E-Mail: anja.specht.hebamme@t-online.de
Beleggeburten im Vivantes Neukdlln

Wigger, Petra

Schénerlinder Str. 5, 12557 Berlin, T. 01573-630 65 06
Angestellt im DRK-Krankenhaus Kopenick

@ B. bei Risiko- und Mehrlingsschwangerschaft

SUDWEST

Tempelhof-Schéneberg
Steglitz-Zehlendorf

Umland Teltow-Flaming
Potsdam-Mittelmark, Potsdam

Britzke, Beata

Mansfelder Str. 47 a, 10709 Berlin, T. 030-825 38 02, E-Mail: hebea@gmx.de
Kurse: Geburtsvorbereitung, Riickbildungsgymnastik

@ Spanisch

Emons, Dagmar

WaldmannstraBe 7, 12247 Berlin, T. 0179-525 40 99

E-Mail: info@hebamme-in-steglitz.de, www.hebamme-in-steglitz.de

@ Englisch, B. bei Risiko- und Mehrlingsschwangerschaft,
Hilfe bei Steiflage, Homdopathie, Akupunktur/Moxa, Klinikbegleitung,
Friihchenbetreuung

Gendelmann, Alexandra

Am Hochwald 4, 14532 Kleinmachnow, T. 0179-687 15 92

E-Mail: info@alexandra-gendelmann.de, www.alexandra-gendelmann.de
Kurse: Ganzheitliche Geburtsvorbereitung, Workshop: Stress lass nach!
® Geburtshypnose, Coaching rund um die Geburt

Lorenz, Gudrun
Dominicusstr. 27, 10823 Berlin, T. 030-282 52 04,
siehe Haupteintrag unter NORD
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Mannchen, Sabine
Potsdamer Str. 55 a, 14974 Ludwigsfelde
T.03378-80 18 68 u. 0170-338 54 11, Fax 03378-87 46 90
E-Mail: sabine.mannchen@t-online.de, www.hebamme-teltow-flaeming.de
Kurse: Geburtsvorbereitung, Riickbildungsgymnastik
® Akupunktur/Moxa, Pflanzenheilkunde, Still- & Laktationsberatung,
Vor- und Nachsorge

Potter, Astrid

Mannheimer StraBe 19a, 10713 Berlin,

E-Mail: astridpoetter@gmx.de, T. 030-393 24 01 u. 0177-211 02 12,
siehe Haupteintrag unter WEST

Rama, Tanja Delia
T.0178-785 21 11, siehe Haupteintrag unter ZENTRUM

Roloff, Ellen

Landshuter StraBe 7e, 12309 Berlin, T. 030-71 52 18 12 u. 0172-316 74 34

E-Mail: hebammeellen@arcor.de

® Homdopathie, Akupunktur/Moxa, Pflanzenheilkunde, Vor- u. Nachsorge,
Kinesio-Taping

Quartier a Apotheke

Kostenlose Bestellhotline u. Lieferservice: 629 39 20 20

. Produkte von der . Verleih Babywaagen,
Bahnhof Apotheke Milchpumpen (Medela)

. Medela-/Lansinoh-Produkte . Homdopathie

. Messen von . Hebammenbedarf

Kompressionsstrimpfen

GoltzstraBe 35 * 10781 Berlin-Schoneberg
27 57 57 590 * quartier-apotheke.de

J




FUR DIE GROSSTEN MO
GIBT ES EINE EINZIGAR

Viele Pluspunkte zeichnen die SECURVITA Krankenka

PROFITIEREN SIE UND IHR KIND VON UNSEREN

P 250 Euro Rufbereitschaftspauschale sowie
zusatzliche Hebammenleistungen

P 100 Prozent Erstattung fiir professionelle
Zahnreinigung in der Schwangerschaft

P Bis zu 150 Euro fir zusatzliche Vorsorge-
und Friherkennungsuntersuchungen

WECHSELN SIE ZUR SECURVITA!
Jetzt anrufen, informieren und kostenlos den GU-Rat

040 / 3347-8020

www.securvita.de




MENTE IM LEBEN

Deutschlands beste

Krankenkasse

Gesamtwertung
2012 - 2020

€uro

Egb hG mtp kt
QJh

A

sse aus.
AUSGEZEICHNETEN LEISTUNGEN:

P Bis zu 40 Euro fur spezielle, arztlich verord-
nete Vitamine, Mineral- und Nahrstoffe

P Breites Angebot bei Naturheilkunde
wie Homoopathie und Osteopathie

P 160 Euro Kinderbonus —
fir einen guten Start ins Leben

geber ,,Kochen fiir Babys* erhalten.

securvfta

KRANKENKASSE —
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Skupin, Gerlinde

Guntersblumer Weg 1, 14129 Berlin, T. 030-312 99 13, Fax 030-787 44 66
E-Mail: skupin-gerlinde@t-online.de, www.hebammenbetreuung.net
Hausgeburten

@ Englisch, B. bei Risiko-Schwangerschaft, Homoopathie, Naturheilkunde

Specht, Anja

Sterndamm 200A, 12487 Berlin,

T.0170-523 08 35, E-Mail: anja.specht.hebamme@t-online.de,
siehe Haupteintrag unter SUDOST

WEsT

Charlottenburg-Wilmersdorf
Spandau
Umland Havelland

Britzke, Beata
T. 030-825 38 02, siehe Haupteintrag unter SUDWEST

Emons, Dagmar
T.0179-525 40 99, siehe Haupteintrag unter SUDWEST

Gendelmann, Alexandra
Belziger Str. 7, 10823 Berlin, T. 0179-687 15 92
siehe Haupteintrag unter SUDWEST

Miiller, Claudia

Danckelmannstr. 42, 14059 Berlin, T. 030-325 74 45,
hebammecm@aol.com, www.meine-hebamme-claudia.de

® Homdopathie, Bliitenessenzen, Cranio-Sakrale Therapie, Babymassage

Pétter, Astrid

Mannheimer StraBe 19a, 10713 Berlin, T. 030-393 24 01 u. 0177-211 02 12

E-Mail: astridpoetter@gmx.de

@ Hilfe b. SteiRlage, Akupunktur, Homéopathie, Pflanzenheilkunde,
Stillberatung, Beratung in der Schwangerschaft und bei Risikoschwanger-
schaft, Wochenbettbetreuung und Beikostberatung

Skupin, Gerlinde
T.030-312 99 13,
siehe Haupteintrag unter SUDWEST



Kinder présent begleiten -
;ﬁ\ erwachsen Clierm sein

sich liebe es, Raume zu kreieren,
in denen Weite und mehr Klarheit
fur alle Beteiligten entsteht.”

T. 0176-20 04 57 57
lenagebhardt@posteo.de LeV@ g@w@’"dt

www.erwachsenElternsein.de Beratung - Kurse - Eitern-Coaching

7Prax:s- und Seminarzentrum g/

Therapie und Beratung

Osteopathie + Homdaopathie fir Babys/Kinder
Psycho- + Karpertherapien, Paarberatung
System. Aufstellungen, Hypnotherapie,
Faszien- und L & B Schmerztherapie

Kurse und Workshops

Yaga (prae-/postnatal), Kinesiologie
Stressbewiltigung: MBSR und MSC

Mit Leib und Seele,
Raumvermietung . Bibliothek . Ruheraum kreativ und professionell.

Am Tempelhofer Berg 7d . 10965 B-Kreuzberg
Tel. 69 80 81-0 . www.aquariana.de U 6 Platz der Luftbriicke . Parkplatz . Aufzuy

Expertinnen und Experten
der Pra- und Perinatal- Psychologle
und -Medizin

Beratungen und Angebote rund um:
Schwangerschaft, Geburt, nach der
Geburt; u.a.: Kinderwunsch,
traumatische Geburt,

Jetzt online finden:
https://link.isppm.ngo/experten

WEG DER MITTE

Soziale Dienste

-_—

Wir unterstiitzen Sie und lhre Familie -
professionell und liebevoll

Kostentrdger: Gesetzliche Krankenkassen

Tel. 030-814 10 67 « www.wegdermitte.de « fam@wegdermitte.de
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Schlagwortverzeichnis

von Zusatzqualifikationen und speziellem
Erfahrungswissen der Hebammen

Homdopathie, Akupunktur/Moxa sowie Still- und Laktationsberatung bei
besonders schwierigen Stillproblemen sind Qualifikationen, tber die sehr viele
Hebammen verfiigen. Wir verzichten deshalb darauf, diese Qualifikationen hier
aufzuftihren.

Risiko-Schwangerschaft
Beratung, Begleitung, Betreuung von Frauen mit Schwangerschafts-Risiken

Collein, Juliane (7) Lebek, Antje (O) Schedlich, Janis (N)
Dirks, Karen (7) Pétter, Astrid (7) Skupin, Gerlinde (SW)
Drescher, Andrea (N) Rama, Tanja Delia (7) Wigger, Petra (SO)

Emons, Dagmar (SW)

Zwillings-/Mehrlingsschwangerschaft
Spezielle Beratung, Begleitung, Betreuung bei Mehrlings-Schwangerschaft

Emons, Dagmar (SW) Lebek, Antje (0) Wigger, Petra (SO)
Henze, Ines (SO) Schedlich, Janis (N)

. i
Naturheilkunde ‘\;ﬂ
Anwendungen aus der Natur, S
um die Selbstheilungskréfte des Korpers anzuregen >

Skupin, Gerlinde (SW) \X

Multi-Vitamin-Mineral-Kapseln -
Die Rundum-Versorgung fir die Frau.

15 %
RABATT
fir die erste
Bestellung

Code Geb15

PlantaVis GmbH
Rudeloffweg 9 - D - 14195 Berlin

T+4930 89000105 - M info@plantavis.de P V
www.plantavis.de LANTA [S
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SteiBlage/Beckenendlage

Kombination von Methoden, um die Wendung eines Kindes zu unterstiitzen

Collein, Juliane (7) Pleikies, Mandy (SO)
Drescher, Andrea (N) KannegieRer, Annette (N) Pétter, Astrid (7)
Emons, Dagmar (SW) Lorenz, Gudrun (N) Rama, Tanja Delia (7)

Schedlich, Janis (N)
Bliitenessenzen
Behandlung mit Bachbliiten oder Noreia-Essenzen

als Tropfen, Massagedl, Bader

Maller, Claudia (W)

Pflanzenheilkunde
Behandlung mit Wirkstoffen aus Heilpflanzen
in Zubereitung als Tee, Tinktur, Salbe

Drescher, Andrea (N) Pleikies, Mandy (SO) Roloff, Ellen (SW)
Mannchen, Sabine (SW) Pétter, Astrid (7) Schnellen-Gertz, Sandra (7)

' Vitamin B6
tragt zur
Regulierung der
Hormontatigkeit
bei

15 %
RABATT
fir die erste

Bestellung
Code Geb15

FUR DIE FRAU MIT KINDERWUNSCH

mit Macawurzel Pulver, Eisenkraut- und Ménchspfeffer Pulver

Enthalt: Fols&ure, Zink, Vitamin B6, Vitamin B12,
Vitamin E und Niacin.

Artikelnummer: 4203 - Pharmazentralnummer: 10953876

PlantaVis GmbH
Rudeloffweg 9 + D - 14195 Berlin

T+49 3089000 105 - M info(@plantavis.de P V
www.plantavis.de LANTA /S




Geburtsbegleitung durch die Doula

as Wort ,Doula” leitet sich aus dem griechischen ,doleia” ab und bedeutet

.dienen” oder ,betreuen”. Eine Doula ist eine Frau, die eigene Kinder gebo-
ren hat und tber fundiertes Wissen rund um die Geburt verfiigt. Sie kennt und
versteht die emotionalen Bedirfnisse einer Frau wahrend der Geburt. Deshalb
ist sie in der Lage, der Gebarenden eine einfthlsame, kontinuierliche und indivi-
duelle Untersttitzung zu geben. Das bedeutet, sie atmet mit ihr gemeinsam, hilft
ihr, sich durch Massagen zu entspannen, trostet und ermutigt sie.

Doulas begleiten Geburten in Kliniken, Geburtshausern und bei Hausgeburten.
Eine Doula ersetzt weder Hebamme noch Geburtshelfer. Sie tibernimmt keine me-
dizinische Funktion und kann sich daher ganz auf die Bediirfnisse der Frau konzen-
trieren. Bereits in der Schwangerschaft lernen die Schwangere und ihr Partner ihre
Doula kennen und bereiten sich mit ihr gemeinsam auf die Geburt vor. Wéhrend
der Wehen werden sie von ihrer Doula ohne Schichtwechsel begleitet und betreut.
Auch nach der Geburt ist die Doula eine Ansprechpartnerin fiir die junge Familie.

Quelle: GfG-Doula®
Weitere Infos: www.gfg-bv.de, www.doulas-in-deutschland.de

Fehér, Christine

T.030-23 90 14 89, Mobil 0173-923 85 12, GeisbergstraBe 23, 10777 Berlin
christine@city-doula-berlin.de, www.city-doula-berlin.de,
www.facebook.com/citydoulaberlin

GfG®-Doula fiir Berlin und Umland; auch in Englisch.

Sehr gern Mddchen und Frauen aus Mutter-Kind-Einrichtungen bei individuell
vergiinstigten Konditionen. Stille Geburten begleite ich ehrenamtlich.

Keatyn, Jayne

T. 0175-579 80 18, birthandbeyondberlin@gmail.com,

www.birthandbeyondberlin.com

@ English/German, Birth Companion, Postpartum Doula & Overnight
Support, Pre-baby Nest Prep & Home Organizing

Palombo, Marta

T. 0152-37 32 11 13, marta@every-body.berlin

www.every-body.berlin, FB/IG: @every.body.berlin

@ Pregnancy, Birth & Postpartum Companion, Prenatal & Postnatal Yoga,
English & Italian (also German, French, Spanish & Russian)

Reinke, Laurie
Birth in Berlin, T. 0151-50 46 53 13, laurie@birthinberlin.com, www.birthinberlin.com
@ Pregnancy, Birth and Postpartum Companion, Lactation Consultant,
Baby Massage Instructor, Post Birth and Recovery Consultant,
Trained by The German Birth Preparation Association GfG®, Berlin.
Support offered in German & English.
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Springer, Susan

rundum geborgen

E-mail: mail@rundum-geborgen.berlin, www.rundum-geborgen.berlin
@ Mitterpflege, Trageberatung, Stillbegleitung

Wilk, Denise
T.0177-864 00 55, Fax 030-86 40 05 44, E-Mail: Denise@Doula.Berlin,
Facebook/Geburtsbegleitung/Berlin
@ Englisch, Franzosisch, Betreuung Berlinweit, Doula (GfG),
Dipl. Sozialpadagogin, Bewegungspadagogin, Schwangerenmassagen,
Buchautorin von ,Die Abschaffung der Mutter”

I R T R R I I I I I P P I I )

Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit, alle Doula-Eintrage sind Anzeigen und kostenpflichtig

AuBerdem noch ...

Weitere zusétzliche Qualifikationen und Spezialisierungen (Auswahl)

Akupunkturmassage nach Penzel: Eggerding, Rosi (/)

Anthroposophische Medizin: Dirks, Karen (7), Hannig, Lena (7),
Schnellen-Gertz, Sandra (7)

Ayurveda: Hannig, Lena (7)

Babymassage: Drews, Cornelia (O), Grundmann,

Susanne (O), Henze, Ines (SO),
Miller, Claudia (W)

Beikost: Henze, Ines (SO), Pétter, Astrid (7),
Schedlich, Janis (N)

Beikostsprechstunde: Drews, Cornelia (O)

Beratung bei Lippen-Kiefer-Gaumenspalte:  Lebek, Antje (O)

Cranio-Sakrale Therapie: Miiller, Claudia (W)

CTG-Kontrollen zu Hause: Junginger, Elke (N), Lorenz, Gudrun (N)

Einzelgeburtsvorbereitung zu Hause: Lebek, Antje (O)

Einzelgeburtsvorbereitung fiir Wassergeburten: Lorenz, Gudrun (N)

Frihchenbetreuung: Emons, Dagmar (SW)

Geburtshypnose: Gendelmann, Alexandra (SW)

Heilpraktiker: Schnellen-Gertz, Sandra (7)

Hypnobirthing/Hypnose: Wohlrab, Jutta (7)

Klinikbegleitung: Emons, Dagmar (SW)

K-Taping: Pleikies, Mandy (SO), Roloff, Ellen (SW)

Moxa bei Beckenendlagen: Lorenz, Gudrun (N)

NLP: Wohlrab, Jutta (/)

Nothilfeseminar: Drews, Cornelia (O)

Polaritymassage: Eggerding, Rosi (/)

Traditionelle Hebammenkunst: KannegieRer, Annette (N),
Schnellen-Gertz, Sandra (7)

Yoga: Wohlrab, Jutta (/)

Yoga Thai Massagen fiir Schwangere: Dirks, Karen (7)

Wassergeburten: Hannig. Lena (7), Henze, Ines (SO),

KannegieRer, Annette (), Lorenz, Gudrun (N),
Schnellen-Gertz, Sandra (7)
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Wenn Geburt und Tod zusammenfallen

Auch wenn oder gerade weil der Tod eines Babys heute gliicklicherweise etwas
sehr Seltenes geworden ist, ist diese Erfahrung mit tiefer Trauer verbunden.
Verwaiste Miitter - die ein Kind durch Fehlgeburt, Frithgeburt, Totgeburt oder kurz
nach der Geburt verloren haben - haben Anspruch auf Hebammenbetreuung
integriert in die Schwangeren- und Wochenbettbetreuung.

Hebammen
Karen Dirks, Hebamme, T. 0176-31 44 49 49, www.karendirks.de : l

Hebammen-Bestatter-Team:

Clarissa Schwarz, Hebamme und Bestatterin
T. 030-251 86 44 oder clarissa.schwarz@gmail.com, www.clarissa-schwarz.de
Uller Gscheidel, Bestatter
T. 030-13 89 96 77 oder post@charon.de, www.charon.de
Lea Gscheidel, Bestatterin
T.030-13 89 96 77 oder lea@charon.de, www.charon.de
Brigitte Gilli, Bestatterin
T. 030-30 83 00 65 oder mail@gilli-bestattung.de, www.gilli-bestattung.de

Informationen zur Bestattung

Jedes tot geborene Baby darf — unabhéngig von Gewicht und GréRe - wiirdevoll
verabschiedet und auf einem Friedhof beigesetzt werden, auch eine Tot- oder
Fehlgeburt, auch nach einem Spétabbruch aufgrund prénataler Diagnostik.
Bestattungspflichtige Kinder miissen in Berlin individuell bestattet werden,
wahrend nicht bestattungspflichtige Kinder (in Berlin Totgeborene unter 1.000 g
auch in Sammelbestattungen beigesetzt werden diirfen.

» Auf www.portadora.de finden Sie Hilfe fiir die Bestattung. Alle hier vertretenen
Anbieter sind sehr gut mit der speziellen Situation einer Kinderbestattung vertraut.

* Die Bestattungsannahme auf dem Garten der Sternenkinder

(Alter St.-Matthaus-Kirchhof, GroRgorschenstr. 12-14, 10829 Berlin-Schoneberg)
erfolgt durch Frau Kriiger u. Frau Lock krueger@zwoelf-apostel-berlin.de,
Lock@zwoelf-apostel-berlin.de, T. 030-781 18 50
www.facebook.com/Sternenkinder10829

Beratungsangebote:
+ Die Beratungsstelle Familienzelt bietet einmal im Monat (jeden 2. Fr.)

von 17 bis 19 Uhr eine Gruppe fr verwaiste Eltern an. Auch Einzelberatung.
T.030 - 322 30 71, www. familienzelt-berlin.de

« Beratungsstelle fiir Trauernde des TABEA e.V. Riickbildungskurse,
Beratung, Gruppen, Therapie fiir trauernde Kinder, Jugendliche & Erwachsene.
T.030-495 57 47, www.tabea-eV.de

« Die Bjorn-Schulz-STIFTUNG bietet verwaisten Eltern Unterstttzung. Fir
Erstgesprache: Nils GroB, T. 030-398 99 86 12, trauer-berlin@bjoern-schulz-stiftung.de

Hilfreiche Links im Trauerfall

www.berliner-hebammenliste.de/waiseneltern
www.leben-ohne-dich.de
www.stillegeburt.de
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Selbsthilfegruppen:

« Erste Hilfe Kofferchen - von Sterneneltern fiir Sterneneltern. An jed. ersten Sa.im
Monat finden Treffen in offener Gruppe zum Austausch mit anderen Sterneneltern
statt. kontakt@erste-hilfe-koefferchen.com, www.erste-hilfe-koefferchen.com

* Inga Elisabeth Ohlsen, Sternenmama, Heilpraktikerin und Autorin, bietet die
Gruppe ,Herzensraum” fiir Sternenmditter/Sterneneltern an. www.inga-ohlsen.de

« Initiative REGENBOGEN ,Gliicklose Schwangerschaft” e.V.
Berlin: Michael Hippler-Benscheid (T. 030-496 21 77), www.Traumkinder-berlin.de,
Potsdam: Renata zu Dohna (T. 0331-581 28 97), www.initiative-regenbogen.de

* SHG Verwaiste Eltern und Geschwister Berlin bietet offene Gruppen® fir Eltern
(jeden 1. Fr.im Monat) und Geschwister (jeden 1. Do. im Monat) sowie tel. Beratung:
T. 030-27 87 95 95, vegberlin@hotmail.com, www.veid.de

* Coronabedingt fallenw zur Zeit die offenen Gruppen (Eltern und Geschwister) aus

Therapeutische Betreuung und Trauerbegleitung:

* Pascale Chartrain, Kinderwunschberaterin, Trauerbegleiterin, Traumatherapeutin,
bietet therapeutische Begleitung (u.a. mit EMDR, Brainspotting) nach dem Verlust eines
Kindes in der Schwangerschaft (auch ELS) oder bei/nach der Geburt an.
kinderwunschzeit@gmx.net, www.kinderwunschzeit.de. Tel: 0173 613 28 50

» Gestalttherapeutin/Psychologin Lilian Gscheidel begleitet Menschen und Paare in
existenziellen Krisen wie nach dem Tod eines Kindes. English possible, all colours &
genders welcome! liliangwenda@posteo.de, www.wandel-zart-und-wild.de

« Heilpraktikerin Karin Eckes bietet therapeutische Begleitung fiir Eltern (und
Geschwister) von Sternenkindern. T. 030-693 95 85, www.wie-weiter.com

« Heilpraktikerin Rositta Schafai Teherani, selbst Mutter dreier Sternenkinder,
begleitet Fehlgeburten mit EMDR Traumatherapie, in der Gemeinschafts-praxis
Yoga Gltick Adlershof, www.rosittakamala.de

» Heilpraktikerin f. Psychotherapie, Trauerbegleiterin (BVT) Carmen Mayer, selbst
betroffene Mutter, bietet Begleitung u. Unterstiitzung nach d. Verlust eines Kindes i. d.
Schwangerschaft o. nach d. Geburt, T. 030-44 67 66 07, www.carmenmayer.de

* Marlies Reich, Diplom-Sozialpadagogin, Hebamme, psychosoziale Beraterin
Beratung und Begleitung vor, wéhrend und nach Prénataldiagnostik,

Kontakt: marlies.reich@t-online.de

+ Natalie Mackel, Seminarangebote f. Eltern v. Sternenkindern mit Schreiben, Stille,
Qigong, im Gespréch sein, dem Herzen begegnen, T. 0172-319 92 29, nataliemackel.de
« Theatertherapeutin (DGfT reg.), Traumafachberaterin Andrea Kunert, miteinander
reden in sprachlosen Zeiten. Kreative Wegbegleitung v.Erwachsenen u. Geschwister-
kindern in Trauer. T. 0176-73 55 52 94, www.theatertherapie-andrea-kunert.de

» Theologin, Therapeutin und BKiD-Kinderwunschberaterin Iris Dittberner-Glatz
begleitet Mitter und Vater, die um ihr ungeborenes Kind trauern.

T. 01577-394 62 81, www.ungeborene-trauer.de

« Riickbildung fiir verwaiste Miitter: Kiezhebammen Steglitz, GrunewaldstraRe 10,
12165 Berlin (Anm. bei Evelin Kubitschek: T. 030-7448627, kubits@yahoo.de,
www.kiezhebammen-steglitz.de

« Dipl.-Sportwissenschaftlerin Jessica Rohrschneider u. Hebamme Janette Harazin
(selbst Sternenmama) bieten Ruickbildung u. Trauerbegleitung fir verwaiste Mutter in
Form von Online-Live-Kursen an. T. 0176-30 41 01 72, www.nona-fit.de/sternenkurse

Abschiedsfotos / -portrats. ..

« Fotograf Johannes Rigal, selbst Sternenkinderpapa, macht einfiihlsam letzte
Abschiedsfotos von den kleinen Engeln. johannes.rigal@gmail.com

« Larissa Reinboth, lllustratorin, Sternenkinder-Portraitzeichnerin, Kooperation
mit Sana Klinikum Lichtenberg, T. 0152-554 054 55, www.larissareinboth.com

« ,Dein-Sternenkind”: Kostenfreie Erinnerungsfotos, www.dein-sternenkind.eu

*



Orgasmic Birth. The best kept secret

Orgasm,c Debra Pascali Bonaro
B"—th Englisch mit deutschen Untertiteln

1 Stunde 25 min, FSK 12, 2008
Als DVD vergriffen - Infos zu Download / Stream auf
www.orgasmicbirth.com

Im preisgekronten Dokumentarfilm ,Orgasmic Birth”
werden Wassergeburten, Hausgeburten und eine Ge-
burt im Freien auf der Terrasse begleitet. Man sieht
wunderschéne, beriihrende, sehr intime Momente
der Liebe zwischen den Paaren und zu den neugeborenen Babys. Gezeigt wer-
den starke Frauen, die sich der Geburt vollig hingeben, die ihrem Korper folgen,
die stéhnen, schreien, weinen, lachen, tanzen, ihren Partner kiissen und umar-
men, die die Geburt als sinnlich, berauschend und durchaus lustvoll erleben.
,Viele Frauen haben Orgasmen, wenn man ihnen die richtigen Bedingungen
einrdumt. Es ist maglich, eine ekstatische Geburt zu haben. Dies ist im Ubrigen
das beste natirliche High-Gefiihl, das ich kenne”, so Ina May Gaskin, eine der
Expertinnen, die im Film zu Wort kommt.

Auf eindrucksvolle Weise erklart ,Orgasmic Birth” die hormonellen Zusammen-
hange, denn bei der Geburt sind dieselben Hormone im Spiel wie beim Liebesakt
und beim Orgasmus. Wenn die Frau die volle Unterstiitzung bekommt, die sie
braucht, und sie sich am Geburtsort sicher und geborgen fthlt, kann sie die
Intimitdt bei der Geburt ausleben wie sie es beim Liebesakt tun wiirde.
Allerdings wird man im Film auch Zeuge einer Kaiserschnitt- und einer Saug-
glocken-Geburt in einer Klinik und erféhrt, was geschehen kann, wenn in die
Geburt durch Wehen-Einleiten und PDAs eingegriffen wird. Daher ist der Film
nichts fiir schwache Nerven. Fur alle, die sich trotzdem trauen, ihn zu schauen,
ist er eine wahre Inspiration, nicht nur die eigene Sexualitat zu genieRen, sondern
auch eine Geburt. Simone Forster

Stillen. Das Begleitbuch fiir eine gliickliche Stillzeit

Vivian ngqert Vivian Weigert
A 238 Seiten, Mankau Verlag 2019, 12,90 Euro

Stillberaterin Vivian Weigert macht in ihrem Ratgeber
,Stillen. Das Begleitbuch fur eine gltickliche Stillzeit” Mut,
sich auf das Stillen so lange einzulassen, wie es Mutter
80“% und Kind Freude bereitet. Sie erklért, wie die korperliche

Entwicklung des Babys durch die in der Muttermilch ent-
s ”"’“‘"“””“' haltenen Nahrstoffe, Vitamine, Mineralien und Spurenele-
mente positiv beeinflusst wird und dass das statistische

Risiko, im spéteren Leben ernsthaft zu erkranken, dank der immunologischen
Schutzwirkung gesenkt wird. Doch das Stillen ist so viel mehr:




,Wahrend das Baby an der Brust seiner Mutter trinkt, befinden sich die beiden
in einer einzigartigen Beziehung zueinander, die seelisch so tief zufrieden
stellt, dass sich beim Baby ein tiefes Urvertrauen aufbaut”, so \Weigert.

Dass es beim Stillen zu ca. 600 Stunden Hautkontakt in den ersten sechs Monaten
kommt, ist von der Natur ausdriicklich so gewollt. Dadurch wird eine hohe
Oxytozin-Ausschiittung bei Mutter und Kind gewdhrleistet, was bewirkt, dass der
Mutter im wahrsten Sinne des Wortes ,das Herz aufgeht” und sie das Bediirfnis
hat, ihr Neugeborenes zu umhegen und zu pflegen.

Dartiber hinaus gibt die Autorin Tipps, worauf es unmittelbar nach der Geburt
ankommt, wie man die Milchbildung steigern und das nachtliche Stillen erleich-
tern kann. Sie beantwortet Fragen zum Tandem-Stillen und halt leckere Anregun-
gen bereit, wie die Still-Mama gut ftir sich sorgen kann. Auch das Stillen im Klein-
kind-Alter wird undogmatisch besprochen. Ein fundiertes und wohlwollendes
Pladoyer fiir den besten Zaubertrank, den die Natur zu bieten hat.  S. Forster

Dich durch mein Herz sehen.
Gewaltfreie Kommunikation fiir Eltern

Dich durch w Hanna Brodersen
322 Seiten, tologo Verlag 2018, 17,90 Euro

Um Eltern zu helfen, die Beziehung zu ihrem Kind
gleichwiirdig, liebevoll und achtsam zu gestalten, griin-
dete Hanna Brodersen die Elternplattform ,Gewaltfreie
Kommunikation”. In ihrem Buch ,Dich durch mein
Herz sehen” lddt sie Eltern dazu ein, in die Gewaltfreie
Kommunikation einzutauchen.

Es geht um das Einfuhlen in die kindlichen Bediirfnisse,
zugleich aber um die Anerkennung der eigenen Bedirfnisse. Es geht um bedin-
gungslose Liebe und darum, wie man die Verbindung zu sich und seinem Kind
halten kann, vor allem wenn es zu Bedurfniskonflikten kommt. Haufig féllen
Eltern vorschnelle Bewertungen, sie schimpfen ihre Kinder aus, belehren sie, ja
drohen sogar:,, ... wenn du das jetzt machst, dann...”.

,Kinder denken anders als wir, sie wihlen andere Strategien, mit denen wir
nicht immer einverstanden sind”, so Brodersen. , Doch zu viele Neins im All-
tag erzeugen ein Gefiihl der Wertlosigkeit.” Und wer seinem Kind stdndig seine
eigene Wahrheit tiberstiilpen mdchte, sollte nicht vergessen, neugierig darauf zu
sein, wie sein Kind die Welt sieht. Hanna Brodersen erklart, wie man sich der
Sprache des Herzens 6ffnen kann und die Botschaften der Kinder - auch die fiir
uns unangenehmen - tbersetzen lernt. Die Autorin regt an, , durch alle Worte
hindurch auf die Gefiihle und Bediirfnisse zu lauschen” und sich den Worten
der Liebe zuzuwenden wie: ,/ch sehe dich!”, ,Deine Wut darf sein!”, ,Was
brauchst du?”, ,Ich will jetzt mit meiner Aufmerksamkeit ganz bei dir sein.”

So ist das Buch ein liebevoller Wegweiser in die bewusste Elternschaft. Es zeigt
auf, was fur friedliche Verdnderungen alleine durch die Sprache im Zusammen-
leben mit Kind maglich sind. Simone Forster




Vorher - Nachher

Was noch wichtig sein konnte
In diesem Teil haben wir Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen,
therapeutische und andere hilfreiche Angebote zusammengestellt.

Die Erziehungs- und Familienberatungsstellen der Berliner Bezirke sind tiber
das Biirgeramt bzw. Gesundheitsamt jedes Bezirks zu erfahren, Berliner

Erziehungs- und Familienberatungsstellen in freier und 6ffentlicher
Tragerschaft ber www.efb-berlin.de

Albatros-Lebensnetz
- Friedrichshain, T. 030-449 63 82, www.schwangeren-und-familienberatung.de
- Lichtenberg, T. 030 -98 69 62 08, www.albatros-lebensnetz.de/skb
ANE - Arbeitskreis Neue Erziehung, T. 030-259 00 60, www.ane.de
Arbeiterwohlfahrt
- Jugend- und Familienberatung: T. 030-821 99 45
- Frauenberatung: T. 030-623 30 28 u. T. 030-45 60 64 50/60
www.awoberlin.de, www.awo-brandenburg.de
BALANCE - Schwangerschaftsberatung
T. 030-57 79 58 22, www.schwangerschaftsberatung-balance.de
Balance-Zentrum far Familienplanung, T. 030-23 62 36 80 , www.fpz-berlin.de
Beratung + Leben GmbH, Schwangerenberatung
- Immanuel Beratungszentrum Marzahn, T. 030-935 20 63
- Immanuel Beratung Klosterviertel (Mitte), T. 030-455 30 29
- Immanuel Beratung Pankow, T. 030-473 39 20
- Immanuel Beratung Spandau, T. 030-33 29 06 77
www.beratung.leben.immanuel.de
Bundesweites Hilfetelefon nach schwieriger und belastender Geburt,
mittwochs 12-14 Uhr und donnerstags 19 bis 21 Uhr, T. 0228-92 95 99 70,
hilfetelefon-schwierige-geburt.de
Beratungsstelle Familienzelt, T. 030-322 30 71, www.familienzelt-berlin.de
Berliner Krisendienst, 9 Standorte rund um die Uhr, T. 030-390 63 10
www.berliner-krisendienst.de
Caritasverband Frauenhaus, T. 030-851 10 18
Caritasverband Berlin/Schwangerschaftsberatung: T. 030-281 41 85 (NeukdlIn),
T.030-666 33-840 (Pankow), T. 030-666 33-392/393/390 (Kreuzberg),
T. 030-666 33-965 (Wilmersdorf), www.caritas-berlin.de
Deutsches Rotes Kreuz, kostenlose DRK-Hotline: 08000-365 000, www.drk.de
donum vitae Schwangerenberatungsstelle
- Berlin, T. 030-47 03 31 84, www.berlin-brandenburg.donumvitae.org
- Berlin, Beratung vor, wahrend und nach Prénataldiagnostik,
Kurftrstendamm 199, T. 030-887 13 39 70, www.donumvitae.org
- Potsdam, T. 0331-60 01 81 11
- Eberswalde, T. 03334-38 25 64



Familie im Zentrum, Evangelisches Jugend- und Fiirsorgewerk, www.ejf.de
- Standort Mitte, Maxstr. 3a, T. 030-43 77 55 00
- Standort Lichtenberg, NoldnerstraRe 43, T. 030-522 06 49
- Standort Lichtenberg, Rudolf-Seiffert-Str. 50a, T. 030-97 87 00 0
- EJF-Schwangeren- und Schwangerenkonfliktsberatung Potsdam,
T.0331-28073-24 u. 0331-28073-43
Feministisches FrauenGesundheitsZentrum eV, T. 030-213 95 97, www.ffgz.de
HVD (Humanistischer Verband Deutschlands), Schwangerschaftsberatung
T. 030-441 79 92, www.schwangerschaftskonflikt-berlin.de
Kindernotdienst, Beratung und Hilfe rund um die Uhr, T. 030-61 00 61
www.berliner-notdienst-kinderschutz.de
Kinderschutz-Zentrum, T. 030-683 91 10, www.kinderschutz-zentrum-berlin.de
Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfe (KIS)
T.030-499 87 09 10, www.kisberlin.de
Onlineportal der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA),
u.a. mit Beratungsstellen-Datenbank, www.familienplanung.de
PapaTreff, Info-Abende und Angebote fiir (werdende) Véter,
T.0152-32 71 80 47, vaeterarbeit.pad-berlin.de
Pro Familia, www.profamilia.de
- Berlin, T. 030-39 84 98 98, Potsdam, T. 0331-86 06 68
Schatten & Licht eV. vermittelt regionale Ansprechpartner,
die in einer psychischen Krise rund um die Geburt fiir Sie da sind.
T.08293-96 58 64 0. 030-925 04 72, www.schatten-und-licht.de
SchreiBabyAmbulanzen -
Krisenbegleitung in Schwangerschaft, Baby- und Kleinkindzeit
- Kreuzberg - Friedrichshain:
Anja Hable, 030-61 62 99 82 / Claudia Theil, 0157-39 32 73 49
- Lichtenberg: Jeannine Ernst, 0157-88 26 66 57
- Marzahn-Hellersdorf:
Jeannine Ernst, 0152-01 57 31 76 / Silke Nixdorff, 0157-59 60 49 49
- Mitte: Paula Diederichs, 0174-169 28 41 / Claudia Theil, 0157-39 32 73 49
- Neukélln: Daniela Grunz, 0177-483 05 33
- Pankow: Karin Philip, 030-40 45 333
- Spandau: Sophie Linnemann, 0176-31 58 43 42 / Silke Nixdorff 0171-689 47 09
- Steglitz-Zehlendorf: Linda Dokkedahl, 0178-333 79 83
- Tempelhof-Schéneberg: Linda Dokkedahl, 0178-333 79 83
- Treptow-Képenick: Dagmar Swoboda, 0152-01 57 3176
Selbsthilfe Kontakt- u. Infostelle, T. 030-892 66 02, www.sekis-berlin.de
Telefonseelsorge, T.0800-111 01 11 0. 0800-111 02 22, ktsbb.de
Verband alleinerziehender Mitter u. Vater
- Berlin, T. 030-851 51 20
- Brandenburg, T. 03381-71 89 45, www.vamv.de
Vertrauliche Geburt, T. 0800-404 00 20, www.geburt-vertraulich.de
Weg der Mitte, ,Friih geborgen”, aufsuchende Elternhilfe nach Friihgeburt
(Unterstiitzung von der Geburt bis zur Einschulung),
T. 030-814 10 68, www.wegdermitte.de/sozialedienste
Wegweiser ftr Familien, www.familien-wegweiser.de
Weitertragen e.V., seelische Unterstiitzung bei schwer belastendem
Prénataldiagnostikbefund.




- Anzeigen -

Hilfreiche Angebote: Vorher

@ Alternative Babyausstattung: Overalls, Strampler, Bodys u.v.m., von Disana,
Cosilana, Loud & Proud, Engel, Popolini, Reiff u.a., aus Bio-Baumwolle,
Bio-Wolle, Fleece, Softshell + Naturkind Bio-Kinderwagen
Onlineshop + Beratung, www.lifelines-shop.de

@ Alternativer Baby- & Kinderladen: Hug & Grow - Okologische Kleidung,
Stoffwindeln, Tragen, Spielzeug - alles rund um liebevolle Elternschaft in
Berlin-Tiergarten, Kirchstr. 20, 10557 Berlin, www.hug-and-grow.de

@ Begleitung vor, wahrend und nach der Schwangerschaft
Karin Eckes, FrauenNaturheilpraxis Stidstern, Heilpraktikerin,
systemische Einzel- und Paartherapeutin, Hypnotherapeutin
Kloedenstr. 3, 10965 Berlin, T. 030-693 95 85, karineckes@wie-weiter.com,
http://wie-weiter.com/begleitung/

@ Bindungsanalyse - ein Angebot fiir vorgeburtliche Bindungsforderung;
Heilpraxis fiir Korpertherapie, Kérperpsychotherapie und Bindungsanalyse
(auch englisch und franzosisch); Silke Nixdorff, T. 030-391 37 49,
silke.nixdorff@snafu.de, Info: www.bindungsanalyse.de

@ Bindungsanalyse - Vertiefung der Bindung zwischen Mutter und
Baby wahrend der Schwangerschaft:
BkiD Kinderwunschberaterin sucht wéhrend der Ausbildung in Bindungs-
analyse bis Anfang 2021 schwangere Miitter fir die Zertifizierung
(Sondertarif). Pascale Chartrain, T. 030-45 49 45 44.
www.kinderwunschzeit.de.

@ Heilsame Erfahrungen in der Schwangerschaft und zur Geburtsvorbereitung
Aqua-Wellness, einfiihlsame Kérperarbeit im wohlig warmen Wasser -
sanft gehalten, gewiegt, massiert und schwerelos bewegt. Sich genahrt und
geborgen fiihlen. Ich biete auch wohltuende Ayurveda-Olmassagen fiir
Schwangere an. Tashina K. Kohler, T. 030-32 70 57 79 u. 0176-27 16 21 71,
tashinamail@web.de

@ HypnoBirthing - eine chancenorientierte Geburtsvorbereitung
Gruppen- und Einzelkurse in Berlin Friedenau und Kreuzberg,
Patrycja Formella, Frauenbegleiterin und zertifizierte HypnoBirthing
Kursleiterin, T. 0174-611 51 43, www.geburtsgéttinnen.de

@ Tiefenpsychologisch fundierte Kunsttherapie rund um Schwangerschaft,
Kinderwunsch, (traumatische) Geburt und Verlusterfahrung
Hannah Elsche, Kunsttherapeutin M.A., Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
Einzel-, Gruppentherapien und Workshops, Liebenwalder Str. 33, 13347 Berlin,
T. 0160-300 83 99, mail@hannahelsche.de, www.hannahelsche.de




@ Zwischen Hoffnung und Abschied - Therapeutische Gruppe fiir Menschen
mit unerfiilltem Kinderwunsch - Fiir Frauen, Ménner und Paare, deren
Kinderwunsch sich nicht erfillt, biete ich therapeutische Einzelbegleitung und
Gruppen zur Bewéltigung und Heilung an.

Anita Timpe, Praxis, T. 030-25 29 78 70, www.iptb.de

Lecker schwanger sein!

Wie man sich und sein Baby im Bauch
vollwertig und ausgewogen n3hren kann

Heute ist es nicht mehr nétig, dass ,jede Schwan-
”» gerschaft einen Zahn kostet’, wie es in friiheren
Generationen hieB. Wenn Sie Ihre Nahrungsmittel klug
auswdhlen, nehmen Sie geniigend Néhr- und Vitalstoffe
auf, um sich und thr Baby komplett zu versorgen”, so Prof. Dr. Ingrid Gerhard,
Herausgeberin des ,Netzwerk Frauengesundheit”. Sich und sein Kind im Bauch
gut, gesund und genussvoll zu erndhren, ist auch eigentlich gar nicht so schwierig.
Es gilt die Regel: Je frischer, natiirlicher und regionaler die Produkte, desto besser.
Mit Gemise und Obst, Krautern und Blattsalaten, Vollkorngetreide und Kartoffeln,
Hiilsenfriichten und Soja, Niissen und guten Pflanzenélen kann man auf keinen
Fall etwas falsch machen. Dazu Joghurt, Eier, hochwertiges Fleisch und Fisch und
gerne auch mal ein paar ,Héschen-Snacks"” wie einen Stengel Léwenzahn oder
die eine oder andere Brennessel. Wichtig ist auBerdem, den Eisen-Jodstatus,
Vitamin-D-Spiegel und Magnesiumhaushalt zu tberprifen und leere Speicher
immer wieder aufzufiillen. Ausreichend Folsdure ist vor allem im ersten Schwanger-
schaftsdrittel fiir die gesunde kindliche Entwicklung von groBer Bedeutung.

In ihrem Buch ,Richtig erndhren in Schwangerschaft und Stillzeit” machen
Prof. Dr. Ingrid Gerhard und Dr. Barbara Rias-Bucher unter anderem Lust, gleich
am Morgen mit einem heilsamen und belebenden Matcha-Smoothie zu starten,
denn:,, Matcha ist verdauungsfordernd, reich an Antioxidantien, die das Immun-
system unterstiitzen, und an Mineralstoffen wie Magnesium und Eisen, deren
Bedarf bei Schwangeren erhdht ist.” Und so geht's: 4 EL Apfelkompott mit 400
ml natrtriibem Apfelsaft und 1 TL Bio-Matcha vermischen und ptrieren, mit 1 TL
Honig, Marmelade oder Ahornsirup abschmecken, fertig!

unsplash.com
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Markische Kiste

Biolebensmittel - Vom Acker auf den Tisch

® wir beliefern Berlin, Potsdam und das
Berliner Umland

e umfangreiches Gesamtsortiment flr
den kompletten Wocheneinkauf

® kurze Transportwege “

mirkische
kiste

ﬁ Tel. 030 233 222 70 - www.maerkischekiste.de
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5 einfache Schritte fur eine
gliicklichere Schwangerschaft

man kann Glick trainieren und Optimismus lernen! Es ist wissenschaftlich

a 9 nachgewiesen, dass Cliick zum groBten Teil eine erlernbare Fahigkeit ist.

Gerade die Schwangerschaft ist ein guter Zeitpunkt, um mit dem Lernen zu begin-

nen. Bei der positiven Geburtspsychologie geht es darum, Angste zu verstehen und

aufzulsen, eigene Stérken erkennen und nutzen zu kénnen, um gliicklicher zu
sein. Mithilfe der sogenannten ftinf Séulen des Gliicks:

l;osmve Em(t)t(]g:-si( insetzen) konnen Schwangere lernen,
ngagemen darken einsetzen), . . . .
gag diese besondere Zeit erfiillter fur sich zu

Relationsships (Beziehungen), . .
Meaning (Sinn), nutzen und dem eigenen CGliick ein Sttick

Achievement (Zielerreichung) naher zu kommen.
(PERMA)

1. Positive Gefiihle
Hier geht es nicht darum, negative Gefthle zu kontrollieren, sondern um eine
bewusste Entscheidung fiir die positiven. Dankbarkeit ist ein echter ,Glticks-
generator.” Ein Tagesriickblick auf das Positive schafft z.B. mehr Raum fiir gute
Gefiihle und fthrt zu einer Ausschittung von Gliickshormonen. Das hilft
werdenden Mamas und auch den Babys im Mutterleib.

2. Stérken und der Flow
Jeder Mensch hat Starken. Wann immer sie zum Einsatz kommen, gelangt man in
einen Flow. Dinge im Flow zu tun, fihlt sich gut an und fordert unsere Kreativitdt.
Was die eigenen Stérken antreibt? Hoffnung, Neugier, Enthusiasmus, Bindung. Mit
Neugier etwas ausprobieren, hoffnungsvoll nach vorne schauen. Ob Singen, Yoga,
Wassergeburt - jede Schwangere darf sich als Wonderwoman erleben.

3. Beziehungen
Wer ein Ziel erreichen will, sollte sich mit Menschen umgeben, die es entweder
schon erreicht haben oder die an einen glauben, die einem Energie geben.

4. Der Sinn des Lebens
...spielt eine wichtige Rolle. Nicht nur fiir einen selbst, sondern auch fiir die Zukunft
der ganzen Familie. Welches Vorbild méchte man fir sein Kind sein?

5. Ziele setzen und erreichen
Sinnvolle Ziele zu setzen und zu verfolgen férdert Gliicksgefiihle. Es ist gut, sich zu
fragen: ,Was fiir eine Geburt wiinsche ich mir?”, sich Ziele zu setzen, mit der
richtigen Vorbereitung in der Schwangerschaft zu beschaftigen und mit Krisen
positiv umgehen zu lernen.

Jutta Wohlrab ist internationale Hebamme, Hypnocoach, Yoga-Trainerin,
Rednerin und Autorin von ,Happy Birthing Days", T. 0176-70 30 03 07,

www.elementsofbirth.de. ,Als Hebamme sowie NLP- und Hypnose-Traine-
rin wiinsche ich mir, dass viele Menschen gemeinsam Schwangerschaft, Ge- |
burt und die Zeit danach gliicklicher, entspannter und erfillter erleben konnen.”




HypnoBirthing -
fur eine

selbstbestimmte
und angstfreie Geburt

ypnoBirthing” ist mittlerweile vielen Schwangeren weltweit ein Begriff,
”» die sich zusatzlich zu den herkémmlichen Geburtsvorbereitungen auch
nach alternativen Sichtweisen auf Geburten umschauen. Meist spiiren diese
Frauen tief in sich, dass all die Geschichten, die sie heutzutage tber Geburt
erzdhlt bekommen, nicht dem entsprechen, was sie instinktiv und intuitiv
empfinden, wenn sie an die Geburt ihres Babys denken. Sie wiinschen sich eine
kraftvolle und selbst-bestimmte Geburt. Und da setzt HypnoBirthing an. Es geht
darum, sich daran zu erinnern, was Geburt eigentlich bedeutet.

HypnoBirthing ist eine bewdhrte Methode zur Vorbereitung auf die Geburt, die
von Marie Mongan, einer bekannten Padagogin und Hypnotherapeutin aus den
USA, entwickelt wurde. Diese Methode lehrt unter anderem spezielle Atem- und
Entspannungstechniken sowie Visualisierungen, die unter der Geburt sehr hilfreich
sein konnen, um eine nattirliche, entspannte und positive Geburtserfahrung zu
fordern. Beispielsweise kann sich die Frau in der Eroffnungsphase immer wieder
eine Rose vor ihrem inneren Auge vorstellen, die sich ganz friedlich und langsam
offnet, um so die sanfte Offnung des Muttermundes zu unterstiitzen.

HypnoBirthing ermoglicht angstfreies und bewusstes Gebéren, denn das Pro-
gramm lehrt durch umfassende Aufklarung, angstbasierte Erzahlungen, Fehlinfor-
mationen und Geburtsmythen zu verwerfen und bestarkt die Mutter, Vertrauen in
ihre Fahigkeit zu haben, ihr Kind nattirlich und selbstbestimmt gebéren zu kénnen.

Es ist aber nicht nur eine Methode, sondern eher eine Haltung.

HypnoBirthing verkorpert das Recht einer jeden Familie auf eine schone und
kraftvolle Geburt, in der eine Frau in ihre innersten Krafte kommt. Es ist sehr
wichtig, dass sie das in ihr schlummernde Potenzial erkennt und es ihr auch zuzu-
gestehen. Die Geburt eines Babys ist ein Geschenk fir jede Frau und ein Aufruf,
in ihre urweibliche Kraft einzutauchen und zu spiren, was in ihr steckt. Es geht
darum, sich voll und ganz fiir dieses Wunder der Natur zu 6ffnen und sich in den
weiblichen Attributen der vollkommenen Hingabe und des Loslassens zu tben.

Es ist wichtig zu verstehen, welche Bedingungen eine Geburt braucht, um
sanft und geborgen abzulaufen. Welche Bewertung wir den Empfindungen
geben, die eine Geburt begleiten, bestimmt schlieBlich maRgeblich, ob wir die
Geburt als schmerzhaft oder schmerzfrei beschreiben. Schmerzfreiheit steht in
jedem Fall beim HypnoBirthing nicht an erster Stelle, kann allerdings eine schone
Begleiterscheinung darstellen. All diese Aspekte und vieles
mehr findet sich im HypnoBirthing wieder und kommt den
werdenden Eltern zu Gute.

Patrycja Formella ist Frauenbegleiterin und zertifizierte HypnoBirthing-
Kursleiterin, T. 0174-611 51 43, www.geburtsgéttinnen.de

b: © Weronika Kleinhenz
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Geburts-
vorbereitung
mit Achtsamkeit

MBCP- Mindfulness based Childbirth and Parenting

Schwangerschaft, Geburt und Elternschaft - das sind einige der intensivsten
Umbruchzeiten im Leben. Oft sind dies sehr gltickliche Zeiten, es kommen
aber auch viele Unsicherheiten und Angste auf:

» Werde ich mit den Wehen umgehen konnen?
« Kann ich so gut Mutter oder Vater sein wie ich mir das wiinsche?
* Wie wird sich mein Leben durch das Kind verandern?

Esist eine Zeit, in der wir unsere Gewohnheiten tiberdenken, in der aus einer
Liebesbeziehung eine Familie wird, in der wir unser Leben neu ausrichten.
Mithilfe eines ,Geburtsvorbereitungskurses mit Achtsamkeit” lernen werdende
Eltern, mit den Gefiihls-Achterbahnen und Gedankenkreisen, der Vorfreude,
aber auch der Angst vor der Reise ins Unbekannte, die die Geburt des Kindes
mit sich bringt, umzugehen und in die Elternrolle hineinzuwachsen.

Achtsamkeit bedeutet, bewusst den gegenwdrtigen Moment zu erleben,
egal ob dieser angenehm oder unangenehm ist. Das ist hilfreich, um sich
selbst besser wahrzunehmen, ein Gespiir dafiir zu entwickeln, was gerade
gut tut und was das Baby braucht. Achtsam zu sein heift nichts anderes, als
mit offenen Augen durchs Leben zu gehen und ganz und gar gegenwartig zu
sein. So kénnen wir all das Schone, das die Schwangerschaft begleitet, aber
auch die aufwtihlenden Momente bewusst erleben und liebevoll annehmen.
Wéhrend der Geburt hilft Achtsamkeit, sich dem individuellen Geburtserleben
leichter hinzugeben und dadurch besser mit der Wehenkraft umzugehen und
eventuelle Angste abzubauen. Mit Achtsamkeit gelingt es Eltern, ihr neugebo-
renes Kind und seine Bediirfnisse einfiihlsam kennenzulernen, ein inniges
Band zueinander zu kntipfen, schwierige Situationen zu bewaltigen und die ge-
meinsame Zeit - Stress hin, Stress her - zu geniefen.

Sich vor der Geburt in Achtsamkeit zu schulen ist daher sehr hilfreich, um
mit Stress, Angst und Schmerz zurecht zu kommen und mehr Resilienz in allen
Lebensbereichen zu entwickeln. Dann wird es leichter, den individuell passen-
den Weg zu finden, um giinstige Rahmenbedingungen fir einen méglichst un-
komplizierten Geburtsverlauf zu schaffen und danach , Flitterwochen” mit dem
Baby zu machen.

Anne Hackenberger
Paar- und Familientherapeutin, Achtsamkeitslehrerin
T.0151-59 23 57 04, www.achtsamkeit-und-familie.de

© Michael Witte
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Bewusst. Familie. Leben.

Anne Hackenberger

Achtsamki hrerin
Paar- und Familientherapeutin

MBCP Kurse in Berlin, Brandenbt ind online
Paar- und Familienbegleitu

ruppen

www.achtsamkeit-und-familie.de

Geburtsvorbereltung
Achtsamkelt

Kurse, Begleitung vor und nach der Geburt
’A\ insbesondere bei besonderen Belastungen
4 ks
@ Dr. Clarissa Schwarz MPH
Hebamme, Gesundheitswissenschaftlerin
clarissa.schwarz@gmail.com

\ www.clarissa-schwarz.de )

Manoah - Zentrum fiir
achtsames Miteinander
Urbanstr. 118

10967 Berlin-Kreuzberg
www.manoah-zentrum.de

Eroffnung A
Vermietung
raumen un

EVERGHERLE
achtsamkeitsbasierte Elternkurse

‘ und Eltern-Kind-Gruppen

¥ www.mayakeifenheim.com
keifenheim.maya@googlemail.com
0176 34 95 52 89




Jede Geburt ist einzigartig!

Finf wunderbare Frauen und

liebevolle Miitter von Kindern im Alter von 2 bis

50 Jahren verraten, was ihnen in ihren Schwan-
gerschaften geholfen und unter der Geburt Kraft
gegeben hat. Ein paar personliche, offene und
inspirierende Anregungen fiir diese so beson-
dere Zeit vor, wahrend und nach der Geburt.

Hanne (Jahrgang 1949) ist mit ihren sechs
Kindern - zwei Krankenhausgeburten, zwei
ambulante Entbindungen, zwei Hausge-
burten - ein echtes Naturtalent in Sachen Geburt.

Eigentlich konnte sie zu dem Thema ein ganzes Buch schreiben...

Was fiir sie am wichtigsten war, bringt sie auf den Punkt:

,Meditation war und ist mein Weg, mich zu entspannen, auch im Alltag.
Alle Geburten waren spontan und haben nicht lange gedauert. Die beiden
Hausgeburten waren am schénsten, weil ich die Freiheit hatte, mich zu bewe-
gen. Unter der Geburt hat es mir vor allem geholfen, so lange wie mdglich
herumzulaufen, Atemibungen zu machen und viel Ruhe zu haben. Jeder
Schwangeren wiirde ich vor allem raten: ,Hor auf dein Bauchgefiihl.”

Laraine lebt in einer charmanten Patchworkfamilie mit deutsch-franzésisch-
kolumbianischem Background. Die beiden Geburten ihrer leiblichen Kin-
der hat sie als schon empfunden und wiirde sie jederzeit wieder so erle-
ben wollen.

,Eine Geburt ist das Aufregendste im Leben und so gar nicht planbar.
Dabher ist die Geburt vermutlich immer eine gewisse Herausforderung. Aber
ich habe mir selbst vertraut und Geschichten von anderen keinen Raum
gegeben beziehungsweise nur den positiven Impulsgebern. Nach meiner
Erfahrung wirde ich mir keine bestimmte Vorgehensweise vornehmen, wie
Badewanne oder Hocker, sondern es einfach auf
mich zukommen lassen. Dann trifft man unter
der Geburt genau die richtigen Entscheidungen,
die in dem Moment passen. So erspart man
sich auch Enttduschungen. Mir persénlich
hat es unter der Geburt geholfen, liebevolle
Menschen um mich zu haben, die mich nicht
bewerten oder mir stdandig Ratschldge geben,
sondern die einfach nur da sind.”
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Als Marion vor 35 Jahren schwanger wurde,
waren die ersten Monate etwas turbulent, weil
es keine Wunschschwangerschaft war. Doch

bald hat ihr die Entschlossenheit und das Ja

zum Kind viel Kraft und Freude gegeben.

,Von Anfang an war far mich klar, dass ich
mein Kind zu Hause bekommen wollte. Ich Lll
wollte in kein Krankenhaus, weil ich ja nicht
krank war. Nach einer abgebrochenen Hausgeburt

waren wir froh, ambulant und auch in Begleitung meiner Hebamme in der
Praxisklinik meines Gyndkologen entbinden zu dirfen. Da ich genau wuss-
te, dass mein Partner mich wahrend der Geburt zu 100% vertritt, konnte ich
weitestgehend loslassen und mich wirklich ,nur” mit der Geburt beschdfti-
gen. Es ist wichtig, im Vorfeld mit dem Partner/Begleiterln abzusprechen:
,Wie handeln, auch wenn nicht alles perfekt verlduft’, damit sie in wirk-
lich jeder Situation die eigenen Wiinsche vertreten kénnen.

Mit einer Hebamme zu entbinden, zu der man vorab schon einen vertrau-
teren Kontakt aufgebaut hat, halte ich ebenfalls fiir sehr hilfreich.

,Das Stillbuch” von Hanna Lothrop fand ich sehr gut, weil das Stillen am
Anfang nicht immer so easy ist, wie es nachher aussieht. Letzten Endes ist
das Stillen die beste und einfachste Erndhrungsform fir Mutter und Kind.”

)
W 5

Sonja hat sich intensiv auf eine natiirliche Geburt

vorbereitet, sich aber auch viele Sorgen gemacht.

Die Geburten ihrer Tochter und ihres Sohnes sind dann
leider nicht so gelaufen, wie sie sich das gewiinscht hat.
Heute wiirde sie einiges anders machen und vor allem
deutlich entspannter und achtsamer mit ihren Gedan-
ken und Gefiihlen umgehen.

,Im Nachhinein hdtte ich mich in der ersten Schwangerschaft lieber weniger
mit dem beschdftigt, was ich nicht will, und dafir mehr Vertrauen in mein
Bauchgefiihl haben sollen. Bei meiner zweiten Schwangerschaft war ganz
deutlich zu spiren, wie wichtig es fir mich war, mich um ein positives und
optimistisches ,Mind-Set” zu kimmern und den Sorgen und Zweifeln, die so
leicht kommen, nicht so viel Platz zu geben. Damit ging es mir in der gan-
zen Schwangerschaft so viel besser! Da bei beiden Kindern leider ein Not-
kaiserschnitt gemacht wurde, bin ich dber die langen 20 Stunden mit Wehen
bei meiner ersten Geburt so dankbar, denn so ist fiir mich das Geburtserleb-
nis irgendwie greifbar. Mir hat es Kraft gegeben, wenn ich mit den Wehen
allein sein und mich auf meine Atmung konzentrieren konnte. Mein Rat an
alle Schwangeren: Ihr kénnt es euch aussuchen, mit welchen Dingen und
Gedanken ihr euch umgebt. Macht es euch schén.”



©
[

Als Annetts erster Sohn drei Jahre alt war,
kiindigten sich gleich zwei Jungs auf einmal in
ihrem Bauch an. Kénnte sie die Zeit noch einmal
zuriickdrehen, so hétte sie ihre Geburtshaus-
und ihre Klinikgeburt im Nachhinein gerne
etwas mehr selbst in die Hand genommen, um
alles in ihrem eigenen Tempo und mit weniger
Druck von auBen geschehen zu lassen.

,Was ich wichtig finde: Eine Hebamme zu haben, der man wirklich vertraut.
Sich keine Angst machen lassen, was alles passieren knnte. Gebdren ist
etwas sehr Natiirliches und braucht vor allem Entspanntheit. Ich habe
nach wenigen Wochen die Frauendrztin verlassen, die mir prophylaktisch
Antibiotika verschreiben wollte, und bin dann zur Vorsorge nur noch zu
meiner Hebamme gegangen. Ich hatte fiir die erste Geburt ein Geburtshaus
ausgewdhlt, bei den Zwillingen musste ich leider ins Krankenhaus.

Ich wollte meine Kinder unbedingt natiirlich, vaginal, spontan gebdren und
mich nicht den Vorstellungen der Arzte iiberlassen. Dabei hat mich meine
Hebamme sehr unterstiitzt, die ich mir vorher unter diesem Gesichtspunkt
ausgewdahlt hatte.

In der Schwangerschaft und bei der Riickbildung hat mir Cantienica®-
Training geholfen, Rickenschmerzen zu verhindern und nicht durchzu-
hdngen - und das Tanzen! Schén fand ich, die Bewegungen der Kinder
zu spiren und die Ausbeulungen am Bauch zu beobachten. Das Buch , Auf
der Suche nach dem verlorenen Gliick” hat mich sehr inspiriert, ebenso der
Kontakt zu anderen jungen Mdittern, meine Pekip-Gruppe und mein Umfeld.

Mein Rat an alle Mamas: Lasst euch und euren Kindern Zeit beim An-
kommen - wartet, bis die Nabelschnur auspulsiert hat, und wenn es nur
irgendwie geht, stillt eure Kinder - das ist die beste Nahrung in jeder Hin-
sicht. Tragt euer Kind so viel wie méglich am Kdrper und lasst es in eurem
Bett schlafen. Die Bindung ist so wichtig. Das Kind braucht keine perfekte
Umgebung wie Kinderzimmer, Gitterbett, toller Kinderwagen. Es braucht
den Korper der Mutter und Ndhe. Je entspannter die Mutter sein kann,
desto entspannter kann auch das Kind sein.”

Weitere ,Mama-Tipps":

Atem- und Singtibungen nach Leboyer - Mit geschlossenen Augen in der Badewanne
im Wasser liegen und sich vorstellen, dass das Baby jetzt mit genau diesem Gefiihl in
einem liegt - Sich viel Zeit nehmen, um in sich hineinzuspiiren und zur Ruhe zu kom-
men - An sein Gliick glauben - Stoffwindeln benutzen - Bis zum 6. Monat voll stillen -
Literaturempfehlungen: , Auf der Suche nach dem verlorenen Gliick” von Jean Lied-
loff - ,Ein Kind entsteht” von Lennart Nielsson -, Das Stillbuch” von Hanna Lothrop
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Schutz fur das Leben von Anfang an

Harmonisierung von Elektrosmog (Handy,
Tablet, Babyphone, WLAN-Spielzeug)

Gesundes Raum- und Schlafklima zur
naturlichen Regeneration und Entwicklung

Harmonisierung von geomantischen
Storfeldern (Gitternetz oder Wasseradern)
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Bindung geschieht
von Anfang an!

ahrend der Schwangerschaft, spatestens aber nach

der Geburt Deines Kindes, wirst Du héufiger das
Wort ,Bindung” héren. Bindung ist fir Babys und Kinder
essentiell - so wie fiir alle Menschen! Bindung beginnt
allerdings nicht erst nach der Geburt mit dem soge-
nannten ,Bonding”, sondern schon wéhrend der Schwangerschaft. Sie beginnt
mit dem ersten Kontakt — wenn Du erféhrst, dass Du schwanger bist. Genau so,
wie das Baby im Bauch wéchst, kniipft und webt sich auch das zarte Band zwischen
seinen Eltern. Wenn Euer Kind geboren ist, wéchst diese Bindung weiter und ist
fiir ein gesundes, emotionales und soziales Aufwachsen Eures Kindes wesentlich!

Bindung zwischen uns Menschen ist vielfaltig. Sie kann zart sein, stark, zer-
brechlich, wesentlich, fein, hilfreich, néhrend, verbindend, sanft, mitfiihlend,
spurend und vieles mehr. .. Bindung gibt Sicherheit und ohne Bindung wiirde ein
Kind nicht tiberleben. Wir Menschen - vor allem aber Kinder - sind derartig auf
Bindung angewiesen, dass wir uns im ungtinstigen Fall sogar in fiir uns schadliche
Bindungen begeben, falls uns keine gute, ndhrende Bindung zur Verfiigung steht.

Bindung im Mutterleib beginnt mit Kontakt: Indem Du an Dein Kind denkst, es
begriiBt, mit ihm sprichst - in Gedanken oder laut -, indem Du ihm erzahlst, was
Du gerade tust oder ftihlst oder es informierst, dass bald eine Untersuchung an-
steht... Dein Baby nimmt alles wahr, sowohl Deine Beriihrung tiber den Bauch als
auch alles andere, was in Eurem Leben geschieht. Es liebt Eure Ansprache als
Eltern, wenn lhr es einbezieht in Euren Alltag, erzahlt, worauf Ihr Euch freut und
was Euch bewegt. Genau das lieben Babys auch nach der Geburt beim Heran-
wachsen. Sie brauchen Augenkontakt - hierbei wird das Bindungs- und Liebes-
Hormon Oxytocin ausgeschiittet, das genauso wichtig wie Nahrung ist. Sie
brauchen Kérperkontakt, Berihrung, unsere Ansprache und Stimme, unsere Herz-
zu-Herz-Verbindung, unsere Gefiihle und Verbundenheit.

Wenn die Bindung zu Deinem Kind (oder Deinem Partner) unterbrochen ist,
bemerkst Du das meist daran, dass Augenkontakt nicht (mehr) méglich ist oder
Du das Bediirfnis hast, weg zu gehen - raus aus der Ver-Bindung. Um eine gute
Bindung zu Deinem Kind aufzubauen, ist es wesentlich, als Mutter oder Vater mit
Dir selbst gut verbunden zu sein. Deine Bediirfnisse und Gefiihle zu spiiren,
Deinen Kérper gut wahrzunehmen. Wenn Du viel in Gedanken bist und wenig im
Hier und Jetzt, gehe bewusst wieder in Deinen Kérper und in den jetzigen
Augenblick. Dein Kind wird es Dir danken, denn wenn Du bei Dir zuhause bist,
kann es ,andocken” an Dir. Du bist wie ein Leuchtturm, der einem Schiff auf
hoher See (Deinem Kind im Wachsen) die Richtung zeigt und
ihm Sicherheit und An-Bindung gibt. Es kann dadurch entspannt
und sicher wachsen und groB werden.

Anke Eyrich ist Sozialpddagogin, Paar- und Familientherapeutin,
ausgebildet in pranataler Korperpsychotherapie (ISPPM), Aware Pa-
renting Instructor, Geburtsvorbereiterin (GfG) und Stillberaterin,
T.07454-923 29, www.awareparenting-institut.de, www.isppm.de
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Marathon?

Warum sich.eine Geburt mit einem
Marathon vergleichen lasst

Wer schon mal einen Marathonldufer beobachtet hat, dem ist vielleicht auf-
gefallen, dass dieser hochkonzentriert und zugleich irgendwie abwesend
wirkt. Bei einer Geburt geschieht im Idealfall etwas dhnliches. Unser Fokus verengt
sich, wir kommen mehr und mehr in einen Rhythmus, sind ganz Krper und Atem
und absolut konzentriert. Gleichzeitig erleben wir eine Art ,Flow-Zustand”, der uns
die Zeit vergessen lésst und tatsachlich dazu fiihrt, dass wir auch Schmerzen we-
niger oder gar nicht mehr wahrnehmen. Ein schmerzendes Knie beispielsweise
kann so bei einem Marathon nach einigen Kilometern einfach vergessen und nicht
mehr wahrgenommen werden - ein absolut beeindruckendes Phanomen.

Das geschieht dadurch, dass sich unsere Gehirnwellen verandern.

Unsere GroBhirnrinde fahrt in gewisser Weise seine Aktivitdt herunter und somit
auch das Schmerzzentrum unseres Gehirns. Das ist einer der Griinde, warum es
Frauen gibt, die kaum oder gar nicht von Schmerzen bei der Geburt berichten
und andere, die genau das Gegenteil erleben. In den meisten Fallen hat das mit
diesem besonderen Zustand zu tun, den wir auch von Ausdauersportarten ken-
nen und als ,Trance” bezeichnen konnen.

Ich bin davon iiberzeugt, dass die Natur fiir die Geburt diesen Zustand vorge-
sehen hat. Séugetiere finden, wenn sie ungestort sind, automatisch hinein - wie
wir Menschen beim Ausdauersport. Genau genommen sind auch wir Menschen
Saugetiere, und wir sind in der Lage, diese urspriingliche Fahigkeit zu reaktivie-
ren. Da wir aber durch unseren ausgepragten Verstand Schwierigkeiten haben,
unserem Korper ,einfach” zu folgen, wie das Tiere in freier Wildbahn tun wiir-
den, brauchen wir eine gezielte Vorbereitung.

Wir bendtigen zwar kein Muskeltraining wie beim Sport, miissen aber trainie-
ren, diesen besonderen Trancezustand absichtlich und zuverldssig abzurufen,
egal, was uns moglicherweise im AuBen irritieren konnte. Nicht zuletzt ist auch
hier der Vergleich mit einer Ausdauersportart passend, denn wer wiirde ohne
Training einen Marathon laufen? Wichtig ist zundchst einmal, zu verstehen, dass
dieser Zustand bedeutend ist fiir das subjektive Erleben einer Geburt. Es gibt ver-
schiedene Wege, wie wir lernen konnen, eine tiefe Trance willentlich abzurufen,
zum Beispiel mithilfe von Meditation und Hypnose.

Ich wiinsche dir von Herzen eine positive Geburtserfahrung!

Kristin Graf arbeitet als Mentaltrainerin, Seminarleiterin und Hypnose-
-, Coach mit Schwerpunkt Geburt. Uber 20.000 folgen ihrem Podcast

,Die friedliche Geburt”. Sie lebt mit ihren drei Kindern in Berlin.

",‘; info@die-friedliche-geburt.de, www.die-friedliche-geburt.de
. — N
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Einfihlsame
ayurvedische
Schwangeren-
Massage

Liebevolle Begleitung in der Schwangerschaft

Eine ayurvedische Schwangerenmassage ist eine groBe Wohltat fir die
werdende Mutter und das ungeborene Kind. Die sanften, langsamen, sich
wiederholenden Beriihrungen mit angewdrmtem Ol auf dem ganzen
Kérper sorgen dafir, dass sich das Nervensystem beruhigen kann und ein
ganzheitliches, beseeltes Spiiren des Korpers mdglich wird.

ie Ayurveda-Olmassage dient dazu, die Zeit der Schwangerschaft positiv zu

begleiten. Die Schwangere lernt, sich tief entspannt auf das Mutterwerden
einzulassen. Diese Entspannung ist eine nicht zu unterschatzende Ressource fiir
die Mutter, aber auch fur ihr Kind, denn jedes Wohlgeftihl wirkt sich unmittelbar
positiv auf sein Befinden aus. Es ist wie Nahrung fir die Seele und beeinflusst
sein geistiges und korperliches Wachstum. Da in der Schwangerschaft eine un-
trennbare Einheit zwischen Mutter und Kind besteht, profitieren auch beide von
den bei der Massage ausgeschitteten Gliickshormonen. Wie sich das anftihlt?
Die Aussage einer Schwangeren direkt nach der ayurvedischen Behandlung trifft
es auf den Punkt: ,/ch fiihle mich so angehduft mit Liebe...”

Mit jeder Massage nimmt die Schwangere sich selbst in ihrem neuen Baby-
bauchkorper besser wahr. RegelméBige Massagen stérken auf diese Weise das
Vertrauen in sich und helfen dabei, Korper, Geist und Seele in Einklang zu
bringen. Das ist duBerst hilfreich fiir eine sanfte, stressfreie und selbstbestimmte
Geburt. Denn wer sich schon in der Schwangerschaft dem Stressabbau widmet
und sich selbst und seinem Baby im Bauch immer wieder bewusst begegnet,
bereitet sich optimal auf die Geburt vor.

So ist die ayurvedische Olmassage eine wundervolle Begleitung fiir Mutter
und Kind in ihrem Wachstumsprozess, und die Schwangerschaft kann zu einer
Zeitinnerer Freude und wachsenden Gliicks werden. Aus dem Herzen gegeben,
erreicht sie bei der Mutter und dem Ungeborenen die tiefsten Schichten des
Seins, beriihrt beide Seelen und unterstiitzt die Bindung zueinander.

Neben ihrer beruhigenden und stressreduzierenden Wirkung dient die Ayurveda-
Schwangerenmassage auch zur Schmerzlinderung bei Riickenbeschwerden.

Nach der Geburt kann sie den Entgiftungs- und Regenerationsprozess fordern.
—
b

Tashina K. Kohler gibt seit 22 Jahren Ayurveda-Massagen in einer friedvollen
Atmosphére, die Warme und Geborgenheit ausstrahlt (iber 17 Jahre Erfahrung
in ayurved. Schwangerenmassage), ausgebildet in der Europ. Akademie fiir Ayur-
veda. AuBerdem bietet sie Aqua-Wellness an. Kontakt: Body&Soul im Akazienhof,
Berlin Schoneberg, T. 030-32 70 57 79, 0176-27 16 21 71, tashinamail@web.de




- Anzeigen -

Hilfreiche Angebote: Nachher

@ Alternativer Baby- & Kinderladen: Hug & Grow -
Okologische Kleidung, Stoffwindeln, Tragen, Spielzeug -
alles rund um liebevolle Elternschaft in Berlin-Tiergarten
Kirchstr. 20, 10557 Berlin, www.hug-and-grow.de

@ Ayurveda-Olmassagen
Néhrend, regenerierend und aufbauend.
Umsorgend in liebevoller Atmosphére gegeben von Tashina K. Kohler
T.030-32 70 57 79 u. 0176-27 16 21 71, E-Mail: tashinamail@web.de

@ Begleitung bei Trauer und unerfiillt bleibendem Kinderwunsch
Iris Dittberner-Glatz, Theologin, Paarberaterin und Therapeutin
T. 01577-394 62 81, www.ungeborene-trauer.de

@ Integrative Baby Therapie IBT

IBT erkennt Babies als sensible gewahre Wesen an, die gepragt sind von
ihren Erfahrungen vor und um ihre Geburt. Untrostliches Weinen, Unruhe,
Probleme mit Schlaf oder Nahrung konnen héufig auf ungeloste friihere
Themen zuriickgeftihrt werden. Diese knnen iiber ,Babykorpersprache’
und ,Erinnerungsschreien’ zum Ausdruck gebracht werden. IBT unterstiitzt
ndchste Bezugspersonen zustimmungsbasiert darin, diese zu verstehen.

T. 030-63 96 07 06, www.osteopathie-onnertz.de

® Workshop: Stress lass nach! An neuen Herausforderungen wachsen mit
The Work of Byron Katie, www.alexandra-gendelmann.de

Kompetente und liebevolle .

L]
.o . e
Unterstiitzung beim Start o o
ins Familienleben s Netzwerk
ns ¢, Berliner Mutterpflege

M OTH E RS , | N EST Lieferservice deutschlandweit

Wochenbett-Kraftpakete & Suppen
Nahrstoffoptimiert
"Milchbildend

100 % Bio

Fiirdich und deine Familie

T. 089-54 04 34 00, mf@mothersfinest.org
& www:rTothersfinest.org™




»1ake it easy!“

Es ist noch keine
perfekte Mutter vom
Himmel gefallen

Seit iiber 25 Jahren steht Paula Diederichs,
Diplom-Sozialpddagogin und Heilpraktikerin mit
den Schwerpunkten Prénatalpsychologie und Kérperpsychotherapie,
Eltern bei, wenn die eigentlich schonste Zeit im Leben zu sehr unter
Druck gerdt. Mit viel Empathie und Engagement hilft die Leiterin der
SchreiBabyAmbulanz Berlin Mitte gestressten Eltern dabei, Wege aus
der Krise zu finden. Im Interview erkldrt sie, dass Leistungsdruck und
Stress der Bindung im Weg stehen und die Basis fir ein gelungenes
Miteinander in der Ruhe und Selbstfiirsorge der Eltern liegt.

(Interview: Simone Forster)

In Ihrer Arbeit als Krisenbegleiterin unterstiitzen Sie Eltern dabeli, den fiir sie
stark belasteten Alltag mit ihrem Kind und damit einhergehende Bindungs-
stérungen zu iiberwinden. Das ist duBerst wichtig, denn ohne eine liebevolle
Bindung zu seinen Eltern kann ein Kind nicht gesund aufwachsen.
Aber was genau ist Bindung iiberhaupt?

Paula Diederichs: Das ist eine philosophische, allumfassende Frage!
Neben der verhaltensbiologischen Dimension, dass wir Menschen als Traglinge
weit mehr Bindungserfahrungen machen als zum Beispiel Nestbrtiter, hat Bin-
dung auch spirituelle und kulturspezifische Dimensionen. Es spielt eine Rolle,
in welcher Kultur und Region die Frau lebt - lebt sie in der Stadt, auf dem Land,
in der Antarktis, in der Wiste oder in Berlin...? Die Bedingungen, unter denen
das kleine Wesen im Leib seiner Mutter heranwachst, bestimmen sein Grund-
lebensgefihl. Alles, was die Frau erlebt, erlebt auch das Kind in ihr.
Beide teilen sich einen ,Ver-Bindungsraum”. Deshalb sage ich ganz klar, es gibt
ein Erleben von Zeugung an.

Wie wiirden Sie Bindung beschreiben?

Paula Diederichs: John Bowlby, der Vater der Bindungsforschung”, hat ge-
sagt: , Bindung ist das Band, das Menschen dber Raum und Zeit miteinander
verbindet.” Da ist dieses Band, und wir wissen immer noch nicht, was ftr eine
Energie das ist, die es verbindet. Doch es kann erstaunlich viel bewirken, wenn
man diesen Herzfaden spinnt und immer wieder gute Energien zum Kind schickt.

Kann man ,Bindung”, das Sich-mit-seinem-Kind-Verbinden, lernen?

Paula Diederichs: Menschliche Bindungs- und Erziehungsprozesse verlaufen
nicht linear. Das bedeutet, dass man nicht immer perfekter im Umgang mit
seinem Kind wird, sondern dass es ein lebenslanges Lernen, ein Vor und Zurtick,
ein Miteinander ist. Wenn man sich als Elternteil mit der Bindungsforschung

© Diederichs

Abb



beschéftigt und sich Wissen anliest, ist das natiirlich
gut. Aber wenn man sich permanent fragt: , Bin ich jetzt
sicher gebunden?” entsteht zu viel Leistungsdruck.
Jede Mutter méchte die beste Mutter sein.

Was da héufig unter den Tisch fallt, ist diese intuitive
Mutterschaft, dieses In-den-Bauch-fuhlen.

Wie kann es gelingen, eine intuitivere Mutter zu sein?
Paula Diederichs: Alles braucht seine Zeit. Wenn ein

Kind geboren wird, wird auch eine Mutter geboren.

Mein Rat lautet: Sorgt fiir euch selbst, vergleicht euch nicht mit anderen und

versucht nicht perfekt zu sein. Take it easy, wenn mal was nicht so lauft.

Jeder darf Fehler machen. Genauso diirfen die Kinder ,fehlerhaft” sein.

Sie durfen auch mal mehr weinen.

Warum kommen die Eltern zu Ihnen in die SchreiBabyAmbulanz?

Paula Diederichs: Bei 80 Prozent der Eltern geht es um das ,Einswitchen”
in die neue Rolle - schlieBlich ist die Umstellung in die Mutterschaft die groRte
Verdnderung im Leben einer Frau! Und es kommen Eltern, deren Kinder eine
erhohte Unruhe haben. Es dreht sich meist alles um das Kind, und die Mutter
vernachlassigt sich mehr und mehr selbst bis hin zur totalen Erschopfung.
Aber egal, was gerade fiir Probleme da sind - ob das Kind schreit, ob es Schlaf-
probleme hat, ob die Mama ein schlechtes Gewissen hat, weil die Geburt nicht
ihren Wiinschen entsprochen hat oder ob Eheprobleme da sind - es geht fast
immer darum, dass die Eltern ihre Ruhe und Sicherheit als Eltern wiederfinden.

Wie kénnen gestresste Eltern wieder lernen, sich selbst und ihrem Kind
gegeniiber ruhiger zu verhalten?

Paula Diederichs: Man sollte in eine gesunde Selbstfiirsorge kommen und

sich bewusst zu machen, warum es berhaupt zu einer Krise kommen konnte.
Es ist wichtig, anzuerkennen, wenn die eigene Geschichte schwierig war.
In den SchreiBabyAmbulanzen schauen wir mithilfe von Achtsamkeits- und
Atemiibungen sowie empathischen Gesprachen, ob der Schmerz, die Wut,
die Trauer oder die Hilflosigkeit noch da sind oder ob noch Trénen abgeweint
werden mussen. Und mit FuB- und Riickenstreckermassagen bekommen die
Miitter von uns Halt, damit sie selbst ihrem Kind wieder Halt geben konnen.

Das ist bestimmt nicht immer leicht...

Paula Diederichs: Mir personlich macht es groBe Freude, den Menschen
dabei zu helfen, in friedlichere Bindungsstrukturen hineinzukommen. Es ist nie
zu spat, sich seinem Kind zuliebe zu wandeln. Jeder kann in Frieden mit seinem
Mutter- und Vater-Sein kommen.

Paula Diederichs, Diplom-Sozialpddagogin. Seit 1998 leitet sie
die Berliner SchreiBabyAmbulanz Berlin Mitte und das Weiter-
bildungsinstitut fir ressourcen- und korperorientierte Krisenbe-
gleitung. info@pauladiederichs.de, www.pauladiederichs.de
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arum es Sinn macht, seine Kinder mit Nahe und
Geborgenheit auch in der Nacht zu ,verwohnen*

Wer mit seinen Kindern im Familienbett schléft, wird in seinem Umfeld
nicht immer auf Verstandnis stoRen. In so manchem Kopf spukt das
Vorurteil, dass Kinder, die ins Familienbett dtrfen, niemals selbststandig
wiirden, dass das gemeinsame Schlafen geféhrlich sei und nicht zuletzt, dass
die Eltern keinen Sex mehr miteinander haben.

Doch die Erfahrungen von Familienbett-Eltern zeigen, dass das Co-Sleeping
fiir alle Beteiligten viele Vorteile bringen kann:

Die Mutter kann schon bei den ersten Hungeranzeichen reagieren und ihr
Kind bequem im Liegen an die Brust nehmen. Da sich ihr Schlaf an den ihres
Kindesanpasst, gelangt sie bereits unbewusstin eine flachere Schlafphase, wenn
ihr Baby unruhig wird. Es muss sich daher nicht erst wach schreien - Mutter
und Kind kénnen schneller wieder weiterschlafen. Dartiber hinaus fordert das
Co-Sleeping eine langere Stillbeziehung. Denn durch das néchtliche Stillen wird
gentigend Prolaktin ausgeschiittet, was weiterhin die Milchproduktion fiir den
folgenden Tag in Gang halt. Mtter, deren Kinder separat schlafen, stillen nicht
ohne Grund haufig friiher ab. Das In-einem-Bett-schlafen kann auch fiir eine
tiefe emotionale Bindung zwischen Geschwisterkindern sorgen. Dasselbe gilt
fiir den Vater, der ebenfalls von dieser Verbundenheit profitiert. Nicht zuletzt
fuhlt sich das Kind in Anwesenheit seiner Eltern sicher und geborgen und sein
Urvertrauen wird gestarkt.

Die Frage, ob Kinder im Bett ihrer Eltern schlafen, in einem eigenen Bett
im Elternschlafzimmer oder alleine in ihrem Kinderzimmer, ist letzten Endes
eine Frage der Kultur. Die groRe Mehrheit der Babys und Kleinkinder auf der
ganzen Welt schlafen im elterlichen Bett - Kinderzimmer sind ein noch recht
junges Phanomen in den westlichen Industrienationen. Rein biologisch
gesehen brauchen Neugeborene die unmittelbare Néhe zu mindestens
einer Bindungsperson, egal ob zur Tages- oder Nachtzeit. Es muss jemand
da sein, der ihr Bediirfnis nach Essen, Nahe oder Beruhigung stillt, der ihnen
dabei hilft, wieder sanft in den Schlaf zu gleiten, der sie beschitzt und fir sie
sorgt. Die Entscheidung, ob das Co-Sleeping fr einen in Frage kommt, sollte
jedoch immer aus dem Bauch heraus geféllt werden. Nicht geeignet ist es fiir
Eltern, die in einem Wasserbett schlafen, oder die unter Drogen-, Alkohol-
oder Medikamenteneinfluss stehen. Dass das Bett gesichert sein muss, keine
gefdhrlichen Ritzen haben darf und Risiken wie Kissen und Decken, die auf das
Kind rutschen kdnnen, ausgeschlossen werden miissen, versteht sich von selbst.

Simone Forster
Weitere Infos: www.rabeneltern.org (Rubrik: Wissenswertes/Schlafen)



Eltern werden. Eltern sein. o
Liebespaar bleiben b

Die harte Wahrheit zuerst: Eltern zu werden und das Leben
mit Kind(ern) stellt die Paarbeziehung auf eine herausfordernde Probe!

Es wird in den ersten Jahren nicht nur hdufiger gestritten, sondern auch in-
tensiver. Es kommen neue Konfliktthemen durch die notwendige Neu-
strukturierung des Alltags und der persénlichen Rollen, der veranderten Auf-
teilung von Zeit- und Energieressourcen hinzu. Die vielen Streitigkeiten drehen
sich oftmals um ,geftihlte” Kleinigkeiten oder um das Ausbalancieren zwischen

Kinderbetreuung, Lohnarbeit und eigenen Bedirfnissen. Es braucht mehr Zetit,
um den Alltag zu organisieren, und auf der anderen Seite gibt es weniger Zetit,
um sich als Paar zu begegnen. Hinzu kommt der chronische Schlafmangel, der
den Stresspegel steigen ldsst.
Dass es den meisten Paaren so geht, ist nur ein kleiner Trost!

Die gute Nachricht ist: Werdende Eltern konnen sich schon vor der Geburt
des Kindes auf diese fir die Paarbeziehung sensible Phase vorbereiten.
Zum Beispiel ber die gemeinsame Beantwortung folgender Fragestellungen:

« Was sind unsere Kraftquellen als Paar? Was tut uns als Paar gut, um auch
weiterhin in Verbindung zu bleiben und uns als Paar zu spiren?

« Welche gemeinsamen und persénlichen Interessen méchten wir in die
Elternschaft mitnehmen?

« Was ist uns wichtig in der Kommunikation, im Miteinander?

« Was gibt es fiir , Stolpersteine”, negative Interaktionsmuster zwischen uns?
Welche Herausforderungen sieht jede*r von uns im Zusammenhang mit der
Elternrolle? Wie kénnen wir diesen begegnen?

Wie kénnen wir uns gegenseitig darin unterstiitzen?
Einen ganz wesentlichen Einfluss auf die dauerhafte Zufriedenheit als Paar
hat die emotionale Zugewandtheit:

« Ich interessiere mich fiir dich und deine Erlebniswelt
(auch wenn diese anders ist als meine) und umgekehrt.

« Ich kann dich um Unterstitzung bitten und ich gebe dir Unterstiitzung.

« Ich kann mich auf dich verlassen und du dich auf mich.

« Ich schiitze dich und du schatzt mich.

« Ich fihle mich mit dir geborgen und ich machte dir Geborgenheit geben.

Klar, dass das nicht immer alles umzusetzen ist, doch hiermit als Basis konnen
wir die ,Sttirme des Lebens” und die Herausforderungen, die das Leben mit
Kind(ern) - neben all den wundervollen Erlebnissen - mit sich bringen, gemein-
sam bewaltigen und unsere Zweierbeziehung bereichern. Wenn wir gliicklich in
unserer Beziehung sind, hat das nicht nur einen positiven Ein-
fluss auf das eigene Wohlbefinden, sondern wirkt sich tiber
verschiedene Faktoren auch positiv auf unser(e) Kind(er) aus.

Abb: © Debt

Corinna Benzel (Dipl. Psych.), Systemische und Emotionsfokussierte
Paartherapie sowie Paarseminare firr (werdende) Eltern in Berlin
kontakt@corinna-benzel.de, http://corinna-benzel.de/




Beate Heinen, Der Du die Zeit in Handen hast .... (2000)
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ALLXANDRA
GENDELMANN

HEBAMME & COACH

Kursleiterin fur HypnoBirthing
Geburtshypnose
Master-Coach DVNLP
Coach fur The Work of Byron Katie

%

GANZHEITLICHE GEBURTSVORBEREITUNG

Du lernst deine mentalen Fahigkeiten im Einklang
mit deinem K&rper zu nutzen, so dass du optimal
auf die bevorstehende Geburt vorbereitet bist.

COACRING & WORKSHOPS

Die Veranderungen und Herausforderungen vor,

wahrend und nach der Geburt sind vielfaltig. Mit

Coaching und Workshops begleite ich euch auf
dem Weg vom Paar zur Familie.

FINDE DEINE ANLEITUNG ZUM GLUCKLICHSEIN

WWW.ALEXANDRA-GENDELMANN.DE

BELZIGER STR. 7, 10823 BERLIN




ZIETEN APOTHEKE

Die APOTHEKE FUR NATURHEILMITTEL UND TCM

Alles fiir Mutter und Kind

Vitamin K Tropfen
Naturheilmittel und Teemischungen
Rosen Vaginalzipfchen und weitere Suppositorien
Schwangerschaftsbegleitende Aromatherapie
Chin. Kraftsuppen und Wochenbettsuppe
TCM Schwangerschaftsscheibe
Medela Milchpumpen

Bei uns finden Sie aufderdem tiber 1000 westliche

und chinesische Heilkrauter und Granulate und natiirlich
auch das gesamte schulmedizinische Sortiment.

WWW.ZIETENAPOTHEKE.DE

Grofibeerenstrafie 11 - 10963 Berlin Kreuzberg - Telefon 030-547 16 90
GerichtstraRe 31 - 13347 Berlin Wedding - Telefon 030- 460 60 480



