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Fiir alle Eltern, tiberall
— datiir, dass sie genau in diesem Augenblick

die Zukunft in die Welt bringen und sie wachsen lassen



Vorwort

Hin und wieder werden Biicher geschrieben, die eigentlich
einem ganz bestimmten Zweck dienen. Wenn man sie dann fiir diesen
Zweck nutzt, 6ffnen sie einem plétzlich die Augen und verindern die Art
und Weise, wie man sein Leben und die Welt sieht und versteht und sich
in ihr bewegt. Der achtsame Weg durch Schwangerschaft und Geburt ist ein
solches Buch.

Als Leserin oder Leser haben Sie sich zweifelsohne fiir dieses Buch ent-
schieden, weil Sie nach Informationen, sachkundiger Hilfe und einer kla-
ren Perspektive suchen und auf eine aktuelle, evidenzbasierte Behandlung
der Themen Schwangerschaft und Geburt hoffen, die Thren Wiinschen
und Vorstellungen moglichst nahekommt. All dies bekommen Sie mit die-
sem Buch. Doch weil das Programm fiir achtsamkeitsbasierte Geburt und
Elternschaft (MBCP), wie sein Name schon sagt, auf Achtsamkeit basiert,
bietet es Ihnen — wer immer Sie sind, allein oder gemeinsam mit Threm
Partner — weitaus mehr als reine Informationen, wie niitzlich diese auch sein
mogen. Dieses Buch stellt IThnen eine praxisorientierte und systematische



Methode vor, ein anderes, umfassenderes Verhiltnis zu sich selbst und zu
Ihrer Erfahrung zu gewinnen, indem es die Schwangerschaft, die Geburt
und die Zeit danach als Rohstoff und Lehrplan nutzt — fiir das Abenteuer
und Wunder unseres sich entfaltenden Lebens und des neuen Lebens, das
sich in uns und aus uns heraus entwickelt.

Sie hitten sich in keine besseren Hinde begeben kénnen. Wenn wir alle
eine besondere und einzigartige Gabe und Berufung haben — und daran
glaube ich —, dann ist der achtsame Weg durch den Geburtsprozess sicher-
lich Nancys Gabe und Berufung. Das von ihr entwickelte MBCP-Pro-
gramm, das sie im Laufe der Jahre an tiber tausend werdende Eltern ver-
mittelt hat, ist die Quintessenz dieser Gabe und Berufung. Es ist ein grof3es
Gliick, dass es das MBCP-Programm jetzt in dieser Form gibt, und ich
hoffe, dass es bis in die letzten Winkel unseres Kulturkreises gelangen
und werdenden und frischgebackenen Eltern eine echte Hilfe sein wird.

Mit diesem Buch stehen nun auch Ihnen das MBCP-Programm und
die Achtsamkeitsfihigkeiten, die Sie durch bestindige Praxis kultivieren
werden, zur Verfligung, ganz so, als nizhmen Sie selbst an einem von Nancys
Kursen teil. Sie werden sehen und spiiren, dass Nancy Bardacke mit Leib
und Seele Hebamme ist. Tatsichlich wird sie Sie als 7/re Hebamme durch
eine ganz besondere Lebensphase begleiten — vorausgesetzt, Sie entschlie-
en sich aus ganzem Herzen dazu, Nancys Programm und den sorgsam
zusammengestellten Ubungen, durch die sie Sie fithren wird, zu folgen.
Andernfalls werden all die positiven Wirkungen, von denen die Berichte
der Paare in diesem Buch zeugen, wahrscheinlich nur eine abstrakte Idee
oder ein Wunsch bleiben. Wenn Sie die Vorteile dieses Ansatzes selbst
erfahren mochten, bleibt Thnen nichts anderes tibrig, als Thren Namen
auf die , Teilnehmerliste® dieses Kurses zu setzen, sich hineinzustiirzen,
Nancys Rat anzunehmen und, was noch wichtiger ist, Achtsamkeit auf
die von ihr vorgeschlagene Art und Weise zu praktizieren, gewisserma-
en als Hausaufgabe, und dem Leben selbst dann die Rolle des wahren
Lehrers zu tibertragen, von Moment zu Moment zu Moment. Denn so
ist das Leben, ob es Ihnen gefillt oder nicht. Nancy ist, was diesen Punkt
betrifft, sehr tiberzeugend, und das auf eine ausgesprochen einnehmende
Weise, wie Sie sehen werden.
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Ein Baby zu bekommen ist eine ganz besondere Gelegenheit, Acht-
samkeit zu erlernen und zu erleben, wie tiefgehend, heilend, verwandelnd
und schlichtweg niitzlich die zielbewusste Kultivierung von Achtsamkeit
und Herzensgiite angesichts der Herausforderungen in dieser besonderen
Lebensphase sein kann. Nancy ist eine kluge und mitfithlende, aber auch
eine sehr realistische Autorin, die auf jede romantische Verklirung ver-
zichtet. Thr Buch erinnert an ein benutzerfreundliches Uberlebenshand-
buch fiir einen Aufenthalt in der Wildnis, und es liefert die entsprechende
Grundausbildung gleich mit — nur dass es in diesem Fall nicht ums Uber-
leben geht, sondern darum, wie Sie im Angesicht des Unbekannten und
Ungewissen aufbliihen konnen. Zu diesem Unbekannten und Ungewissen
gehoren die Krankenhauskultur (falls Sie sich fiir eine Klinikgeburt ent-
schieden haben), die Risiken und Vorteile einer Periduralanisthesie und
anderer medizintechnischer Interventionen, Thre eigenen Angste, Bezie-
hungsprobleme, duflere und innere Stressfaktoren; Wehen im engeren
und im iibertragenen Sinne (ein grofles Thema, das sich durch das ganze
Buch zieht), Schmerzen und andere intensive Empfindungen sowie starke
Gefiihle; Dies alles wird eingefasst von der viel grof8eren Perspektive Threr
eigenen angeborenen Weisheit, der angeborenen Weisheit des Kérpers und
der Weisheit des Lebens selbst. All diese Themen und Inhalte, die zugege-
benermaflen ein bisschen einschiichternd wirken konnten, werden durch
Nancys trockenen Humor auf angenehme Weise aufgelockert.

Das Entscheidende ist natiirlich, vorbereitet zu sein. Dieses Buch und das
Kursprogramm, zu dem es Sie einlidt, deckt alle Bereiche ab und trifft sowohl
auf der Gefiihlsebene als auch auf der Sachebene immer den richtigen Ton.
Zugleich geht es tiefer, indem es einen Rahmen und ein Umfeld schafft, in
dem alle — Sie und Ihr Partner und die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
der MBCP-Kurse — die Gelegenheit haben, sich mit der Ungewissheit anzu-
freunden und ihr mit vollem Gewahrsein, Klarheit und gemeinsam mit dem
Partner zu begegnen. Um eine so wichtige Aufgabe auf kluge Weise meistern
zu konnen, muss die Vorgehensweise von Giite und Selbstmitgefiihl durch-
zogen und getragen sein. Und dieses Buch ist in der Tat voller Giite und
Mitgefiihl und zeigt Ihnen viele Moglichkeiten, fiir sich selbst, fiir Ihr Baby
und Thren Partner mehr Giite, Freundlichkeit und Mitgeftihl zu kultivieren.
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Eine weitere Stirke dieses Buchs sind die hier wiedergegebenen lebhaf-
ten Gespriche zwischen Nancy und den Kursteilnehmerinnen und -teil-
nehmern. Dank ihrer Kommentare und Fragen und Nancys Antworten
wird Thnen Nancy wie eine zuverlissige Freundin und Beraterin erschei-
nen. Dieser Aspekt des Buches ist sowohl im Hinblick auf die vermittelten
Informationen als auch im Hinblick auf Haltungen und Einstellungen sehr
hilfreich. Ein Teil von Nancys Botschaft ist jedoch, dass Thre zuverlissige
Freundin in Wirklichkeit die Realitit selbst und Ihr Verhiltnis zu dieser
Realitit ist — ein Verhaltnis, das wihrend der Schwangerschaft, der Geburt
und der Zeit danach durch das systematische Kultivieren von Achtsamkeit
genihrt, vertieft und geprigt wird. Ein Vater formuliert das so:

Anfangs dachte ich, der MBCP-Kurs sei ein Geburtsvorbereitungskurs, bet dem
ich vielleicht auch noch etwas anderes lernen wiirde. Dann hat sich herausge-
stellt, dass dies ein Kurs ist, der die Lebensperspektive verandert und bei der
Geburt helfen wird. Jetzt, am Kursende, ist es komplett umgekebrt: Es geht
nicht mebr um die Geburt. Was wir gelernt haben, wird uns zwar bet der
Geburt helfen, aber es gebt nicht mebr um die Geburt. Es gebt um unser Leben.

Nancys Liebe zum weiblichen Kérper und dem Wunder von Schwanger-
schaft und Geburt und die diesem Wunder zugrunde liegenden komplexen
biologischen Prozesse werden Sie beim Lesen immer wieder zum Staunen
und Licheln bringen und Sie manchmal vielleicht auch ergreifen und rith-
ren — so ist es zumindest mir an vielen Stellen ergangen. Dieses Wunder
wird niemals alt und ist niemals weit weg, denn wir sind alle verkdrperte
Wesen, die von Miittern geboren wurden und jetzt vermutlich werdende
Eltern oder bereits Eltern oder sogar Grofieltern sind. Das Wichtigste ist,
dass wir uns selbst erlauben, dafiir vollkommen gegenwirtig zu sein. Nancy
Bardacke zeigt uns, wie das geht. Ich wiinsche Thnen bei diesem fortwih-
renden Abenteuer des sich entfaltenden Lebens alles Gute.

Jon Kabat-Zinn

Lexington (Massachusetts), USA
16. Januar 2012
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Einleitung

»Ich bin schwanger!“ Wo waren Sie, als diese Worte in Ihrem
Geist aufblitzten? Waren Sie beim Arzt oder im Wartezimmer eines Labors?
Hatten Sie den Telefonhérer oder das Teststibchen eines Schwanger-
schaftstests in der Hand? Oder sind Sie eines Morgens mit einem flauen
Gefiihl im Magen aufgewacht und haben es ,einfach gewusst“? Auf wel-
che Weise auch immer Sie von Threr Schwangerschaft erfahren haben: Ein
ganzer Schwall von Gedanken und Gefiihlen wird durch Ihren Geist und
Thren Korper gestromt sein. Wie viele Frauen auf der ganzen Welt und
in der gesamten Menschheitsgeschichte haben diesen Augenblick wohl
schon erlebt? Es miissen Milliarden gewesen sein. Und nun sind Sie an
der Reihe. Ein transformativer Prozess des Geistes, des Kérpers und des
Herzens hat begonnen.

Und jetzt haben Sie sich fiir dieses Buch entschieden. Auf welche Art
und Weise auch immer es seinen Weg in Ihre Hinde gefunden hat: Wahr-
scheinlich suchen Sie nach Orientierung oder Informationen oder viel-
leicht auch nach etwas, das noch keinen Namen hat, aber Thnen dabei
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helfen kann, die Klippen der Schwangerschaft, der Geburt und der ersten
Zeit mit Threm neugeborenen Kind sicher zu umschiffen. In meiner tiber
vierzigjahrigen Titigkeit als Hebamme hatte ich das Privileg, Tausende
von Frauen und ihre Partner wihrend der Schwangerschaft und Geburt
in Kliniken, Geburtshdusern und in den eigenen vier Winden begleiten
zu diirfen, und diesen Erfahrungen verdanke ich unzihlige auflergew6hn-
liche Lektionen iiber das Leben selbst. Sie waren auflerdem der Anlass fiir
mich, das Mindfulness-Based Childbirth and Parenting Program (MBCP)
zu entwickeln, ein Geburtsvorbereitungsprogramm fiir werdende Eltern,
das auf der Lebenskompetenz der Achtsamkeit basiert.

Was ist Achtsamkeit?

Man kann sich Achtsamkeit als ,,nichturteilendes Gewahrsein von Moment
zu Moment vorstellen, (...) das kultiviert wird, indem man auf eine
bestimmte Weise aufmerksam ist, das heiflt im gegenwirtigen Augenblick“.1
Achtsamkeit wird durch die Praxis der Meditation kultiviert. Durch die in
diesem Buch beschriebenen Achtsamkeitsiibungen werden Sie Fihigkei-
ten entwickeln, die Ihnen dabei helfen werden, die vor Thnen liegenden
unerforschten Gewisser mit mehr Freude, Freundlichkeit, Gewahrsein,
Ruhe und Weisheit zu durchqueren.

Obwohl Achtsamkeit eine universelle Fihigkeit des menschlichen Geis-
tes ist, verbringen wir den Grofiteil unserer Zeit im Autopilot-Modus. Wenn
wir uns nicht bewusst dazu entschlieflen, unsere Fahigkeit zur Achtsamkeit
zu kultivieren, gehen wir wie Schlafwandler durchs Leben, anstatt ganz
und gar gegenwirtig zu sein. Wenn Sie sich die Zeit nehmen, die Praxis
der Achtsamkeit zu erlernen, werden Sie die unausweichlichen Stresssitu-
ationen wihrend der Schwangerschaft und die mit dem Geburtsprozess
verbundene Ungewissheit besser meistern konnen. Achtsamkeitsmeditation
hilft Ihnen dariiber hinaus auch dabei, mit den intensiven Empfindun-
gen wihrend der Geburt umzugehen, die wir normalerweise als Schmer-
zen bezeichnen. Dadurch gewinnen Sie mehr Zuversicht und verringern
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die Angste, die diese tiefgehende Reise ins Unbekannte hiufig begleiten.
Achtsamkeit kann Sie auch darin unterstiitzen, lebenslang wirksame innere
Fihigkeiten zu kultivieren, die fiir ein gesundes Leben, eine von Weisheit
erfiillte Elternschaft und eine liebevolle Partnerschaft so wichtig sind.

e
-

Ich erinnere mich noch ganz genau an den Moment, in dem ich beschloss,
werdenden Eltern die Kunst der Achtsamkeit nahezubringen. Es war das
Jahr 1994, und ich nahm an einem einwdchigen Fortbildungsretreat bei
Jon Kabat-Zinn und Saki Santorelli fiir Menschen in Gesundheitsberu-
fen teil, das am Mount Madonna Center in Watsonville (Kalifornien)
stattfand. Jon hatte 1979 an der medizinischen Fakultit der University of
Massachusetts das bahnbrechende MBSR-Programm (Mindfulness-Based
Stress Reduction; Stressbewiltigung durch Achtsamkeit) entwickelt. Seit-
dem haben er und seine Kollegen Tausende von Krankenhauspatienten in
der alten buddhistischen Praxis der Achtsamkeitsmeditation unterrichtet.
Mit Hilfe dieses Programms gelang es ganz gewohnlichen Menschen, die
an einer Vielzahl von gesundheitlichen Problemen litten — wie chronischen
Schmerzen, Angstzustinden, Schlaflosigkeit, Bluthochdruck, Depressionen,
Asthma, Migrine, Diabetes, Krebs und dem alltidglichen Stress des Berufs-
und Familienlebens —, tiefgriindige und heilsame Weisen des Umgangs
mit ihren Schmerzen und Erkrankungen zu finden.

Ich hatte diese Meditationspraxis zwolf Jahre zuvor, im Jahr 1982, fiir
mich entdeckt. Seitdem hatte sie sich zu einem unschitzbar wertvollen
Bestandteil meiner Arbeit als Hebamme, Ehefrau, Mutter und Stiefmutter
von vier Kindern entwickelt. Uber Meditationsnetzwerke hatte ich mich
immer wieder {iber Jons Arbeit informiert und brannte nun darauf, zu erfah-
ren, wie er und seine Kollegen es schafften, die Achtsamkeitspraxis aus den
Meditationszentren in die Krankenhiuser zu holen. Jons Buch Gesund durch
Meditation: Das grofte Buch der Selbstheilung” war zusammen mit anderen
wegweisenden Studien {iber die positiven Auswirkungen von Achtsamkeits-
meditation auf chronische Schmerzen und Angstgefiihle erschienen. Das
MBSR-Programm war auflerdem in Bill Moyers’ Fernsehserie Healing and
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the Mind vorgestellt worden und hatte das Interesse an Meditationsprakti-
ken und dem damals noch jungen Gebiet der Geist-Korper-Medizin (oder
Mind-Body-Medizin) geradezu explodieren lassen.

Uber hundert in Gesundheitsberufen titige Menschen aus der ganzen
Welt nahmen 1994 an dem erwihnten Retreat teil. Wir saf$en in einem geriu-
migen, lichtdurchfluteten Meditationssaal mit Blick auf die Stadt Watson-
ville und den Pazifik auf unseren Kissen und wurden Zeugen dieser bahn-
brechenden Arbeit. Jene Woche mit Jon und Saki hat mein Leben verindert.

Am vierten Tag des Retreats — wir hatten gerade eine vierundzwanzig-
stiindige Praxisphase im Schweigen beendet —, sprach Jon tiber die Ver-
bindung von Kérper und Geist, als plétzlich, in einem unerwarteten und
elektrisierenden Moment, alles anders war. In diesem Moment wusste ich,
wie ich das, was mir am wichtigsten war — meine Arbeit als Hebamme,
meine Meditationspraxis und mein leidenschaftliches Interesse an der
Verbindung von Kérper und Geist —, miteinander verkniipfen und den
Menschen, fiir die ich arbeitete, nahebringen konnte. Ich wusste, was ich
tun wollte oder, besser gesagt, einfach tun musste. Ich beschloss, werdende
Eltern in der Kunst der Achtsamkeit zu unterrichten, damit sie den kor-
perlichen und emotionalen Stress einer Schwangerschaft, die Angst vor
der Geburt und die damit verbundenen Schmerzen sowie die lebenslange
Reise, die das Elternsein bedeutet, meistern konnten.

Als der Retreat zu Ende war, wandte ich mich an Saki und erzihlte ihm
von meinem Vorhaben. ,Du kannst nur das weitergeben, was du selbst
kennst®, lautete seine kluge Antwort, die ich mir zu Herzen nahm. Ich fuhr
nach Hause und verdoppelte mein Bemiihen, jeden Tag zu meditieren. Ich
besuchte weitere Schweigeretreats und Weiterbildungen und wurde Teil einer
auf8ergewohnlichen Gemeinschaft von Menschen, die Achtsamkeit praktizier-
ten und sich das Ziel gesetzt hatten, die heilsamen Wirkungen der Achtsam-
keitspraxis dem Gesundheitswesen und der Gesellschaft als Ganzes zuging-
lich zu machen. Ich fand in Bob Stahl einen Mentor und Freund, der nicht
nur meinen Wunsch, Achtsamkeitskurse fiir werdende Eltern anzubieten,
verstand und unterstiitzte, sondern mir auch die Méglichkeit gab, mehrere
Jahre lang MBSR-Kurse im Rahmen eines von ihm begriindeten Programms
am El Camino Hospital in Mountain View (Kalifornien) durchzufiihren.
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Obwohl ich nicht genau wusste, wie ein Achtsamkeitskurs fiir werdende
Eltern beschaffen sein sollte, hielt ich an meiner Absicht fest. Als ich Jon
gestand, dass ich nicht wusste, was ich da eigentlich tat, ermutigte er mich:
»Vertraue einfach auf deine Praxis. Du wirst deinen Weg schon finden.*
Im Jahr 1998 war ich schliefllich bereit, aus dem MBSR-Kurs ein Pro-
gramm fiir achtsamkeitsbasierte Geburt und Elternschaft zu entwickeln.

Zu dieser Zeit bestanden Geburtsvorbereitungskurse vornehmlich darin,
werdenden Eltern in méglichst kurzer Zeit méglichst viel Information zu
vermitteln — ganz im Einklang mit dem hohen Tempo unseres modernen
Lebens. Auflerdem passte dieser Schwerpunke sehr gut zu der damals prak-
tizierten Geburtshilfe, die sich mehr und mehr auf die technischen Még-
lichkeiten der Geburtsmedizin verlief§. Deshalb fragte ich mich natiirlich,
ob ich nicht ein klein wenig verriickt war, wenn ich einen neunwochigen
Geburtsvorbereitungskurs anbot, bei dem es hauptsichlich um die Ver-
mittlung von Lebenskompetenzen ging und in dem werdende Miitter und
ihre Partner und Partnerinnen aufgefordert wurden, ihr Tempo zu verlang-
samen, stillzusitzen und den Blick nach innen zu richten.

Da ein Achtsamkeitskurs fiir werdende Eltern etwas vollkommen Neues
war, sprach ich lange mit jeder Frau bzw. jedem Paar, bevor diese sich zu
meinem Kurs anmeldeten. Ich erklirte ihnen, dass die Bereitschaft, an
sechs Tagen der Woche tiglich eine halbe Stunde zu meditieren, die Bedin-
gung fir ihre Teilnahme sei. Oft sagte ich auch zu ihnen: ,Der Kurs ist
eine Herausforderung, aber ein Kind ohne eine Achtsamkeitspraxis auf die
Welt zu bringen und grof§zuziehen ist weitaus schwieriger.”

Heute, vierzehn Jahre und achtundsechzig Kurse spiter, haben iiber
tausend werdende Eltern meine MBCP-Kurse besucht. Und was ich in
dieser Zeit erlebt habe, tibertrifft alles, was ich mir anfinglich vorgestellt
hatte. Schwangere Frauen und ihre Partner berichten mir oft, dass sie der
bevorstehenden Geburt und dem Leben mit dem Kind seit dem Kurs
mit mehr Zuversicht entgegensihen. Eine Frau erklirte lachend, sie habe
nun ,weniger Panikattacken und mehr Attacken freudiger Erwartung®.
Die Partner der Frauen berichten immer wieder, dass sie sich ihren Part-
nerinnen stirker verbunden fiihlen und besser miteinander kommuni-
zieren. In E-Mails und Telefonanrufen, die ich nach der Geburt erhalte,
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duflern die frischgebackenen Eltern grofle Dankbarkeit fiir ihre durch den
Kurs gewonnene Fihigkeit zur Achtsamkeit, die ihnen geholfen habe, das
Geburtserlebnis, wie immer es sich entwickelt hatte, anzunehmen.

Bei den Nachtreffen erzihlen Frauen, die sich eine Geburt moglichst
ohne Medikamente gewiinscht hatten, sie hitten durch ihre Achtsam-
keitspraxis besser mit den Wehenschmerzen umgehen und sich so dem
Geburtsvorgang von Moment zu Moment 6ffnen kénnen, anstatt dagegen
anzukimpfen. Verlief die Geburt nicht wie gehofft, nutzten die Frauen und
ihre Partner Achtsamkeitsiibungen, um mit der unerwiinschten Entwick-
lung zurechtzukommen und eine kluge Entscheidung zu treffen. Obwohl
gelegentlich auch Gefiihle wie Enttduschung und Traurigkeit auftraten,
gelang es den werdenden Eltern, diesen Empfindungen mit Mitgefiihl und
Wohlwollen zu begegnen, wie sie es in ihrer Achtsamkeitspraxis gelernt
hatten. Eine Teilnehmerin, deren Kind, anders als erhofft, durch einen
Kaiserschnitt zur Welt kam, formulierte das so: ,,Achtsamkeit schenkt dir
nicht das Geburtserlebnis, das du gerne hittest, aber sie schenkt dir eine
Méglichkeit, dich in das Geburtserlebnis, das du dann hast, zu verlieben.*

Bei den Kursnachtreffen duflern auch die Partner Frauen oft, wie dank-
bar sie dafiir seien, dass sie durch ihre Achtsamkeitspraxis wihrend der
Geburt vollkommen gegenwirtig sein konnten. Und am meisten freue
ich mich, wenn Eltern mir erzihlen, dass sie ihre Achtsamkeitspraxis tiber
die Geburt hinaus fortsetzen, um das Wunder eines neugeborenen Babys
ganz bewusst zu erleben und die Wochenbettphase zu tiberstehen, wenn
unterbrochener Schlaf, unerwartete Schwierigkeiten beim Stillen und der
Stress, sich um ein schreiendes Baby zu kiimmern, ihren Tribut fordern.
Eine frischgebackene Mutter hat dies so auf den Punkt gebracht: ,Danke,
Nancy. Jetzt kdnnen wir nicht nur mit den Geburtswehen, sondern auch
mit den Wehen des Lebens umgehen!*

Heute griinden werdende Eltern aus den MBCP-Kursen Online-Com-
munitys (Netzgemeinschaften). Hier kiindigen sie die Ankunft ihrer Babys
an, teilen ihre Geburtserlebnisse miteinander und stellen einen Ort zur
Verfiigung, an dem man bei Fragen und Sorgen Hilfe finden kann. Zu
meiner groflen Freude treffen sich viele Gruppen auch weiterhin, manch-
mal {iber viele Jahre, um gemeinsam zu meditieren und sich dariiber aus-
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zutauschen, wie sie Achtsamkeit bei der Erziehung ihrer Kinder einsetzen
konnen — einer Erziehung, die von Gewahrsein, Freundlichkeit, Weisheit
und Mitgeftihl geprigt ist, und all das inmitten des Alltagschaos, ,,der

ganzen Katastrophe®.

Wie Sie dieses Buch nutzen kénnen

Schwangerschaft und Geburt kénnen uns sehr viel lehren, wenn wir ihre
Lektionen aufzunehmen wissen — mit unserem Geist, unserem Kérper
und unserem Herzen. Dieses Buch ist eine Einladung an Sie, sich den
Prozess, den Sie gerade durchleben und der Ihr Leben verindern wird, als
eine Gelegenheit zur Selbsterforschung, zu innerem Wachstum und zur
Transformation zunutze zu machen. Sie erleben schlief3lich diejenige Phase
Thres Erwachsenenlebens, die mit den groflten Verdnderungen verbunden
ist, und Thr Leben und das Thres Partners wird nie wieder dasselbe sein wie
zuvor. Warum also nicht so viel wie moglich aus diesem Prozess lernen?
Ich habe dieses Buch geschrieben, um Ihnen und Threm Partner oder
Threr Partnerin die Moglichkeit zu geben, ebenso von der Achtsamkeitspraxis
zu profitieren wie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer meiner neunwo-
chigen MBCP-Kurse. Auflerdem soll das Buch als zusitzliche Ressource fiir
diejenigen dienen, die einen Kurs bei einer MBCP-Kursleiterin besuchen.
Ob Meditation fiir Sie etwas ganz Neues ist oder ob Sie sie bereits seit Lin-
gerem praktizieren: Vermutlich werden Sie das Buch zunichst einmal ganz
lesen wollen, um sich einen Uberblick iiber das Territorium zu verschaffen,
das wir erforschen werden. Wenn Sie dann nicht an einem MBCP-Kurs
teilnehmen, konnen Sie und Thr Partner oder Thre Partnerin zu Kapitel 21
tibergehen und dem Ablauf des MBCP-Kurses Woche fiir Woche folgen.
Hier finden Sie aufSerdem Antworten auf praktische Fragen zur Medita-
tion — zum Beispiel auf die Frage, wann und wo man praktizieren sollte.
Auch wenn es manchen Menschen leichtfillt, etwas anhand von Biichern
zu lernen (mein Mann Kenji hat auf diese Weise im Alter von sechsund-
zwanzig Jahren schwimmen gelernt), kann es doch hilfreich sein, von
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einem erfahrenen Meditationslehrer angeleitet zu werden. Obwohl ihre
Zahl wiichst, gibt es zurzeit kaum mehr als eine Handvoll ausgebildeter
MBCP-Lehrerinnen in den USA und in anderen Lindern. (Wenn Sie
gerne MBCP-Lehrerin werden mochten, finden Sie im Anhang B einige
Informationen.) Wenn Sie keinen MBCP-Kurs in Threr Region finden,
konnen Sie und Thr Partner auch an einem normalen MBSR-Kurs teilneh-
men und das dort Gelernte dann durch die Informationen und Ubungen
in diesem Buch erginzen. Anhang B enthilt Adressen, die Ihnen helfen,
einen geeigneten Kurs zu finden.

Eine weitere Moglichkeit ist, andere werdende Eltern ausfindig zu
machen, die die Praxis der Achtsamkeit fiir Schwangerschaft und Geburt
erlernen méchten, und Thren eigenen Geburtsvorbereitungskurs ins Leben
zu rufen. Sich gegenseitig zu unterstiitzen, wihrend Sie jede und jeder fiir
sich diese innere Arbeit leisten, kann Ihren Weg durch Schwangerschaft und
Geburt um vieles angenehmer und freudvoller machen. Fiir Ihre wochent-
lichen Meditationsiibungen und das Erlernen der Yogasequenz kénnen die
Audio-CDs mit den im MBCP-Kurs benutzten gefithrten Meditationen
eine grofSe Hilfe sein (Bezugsquellen finden Sie in Anhang B).

Eine dritte Méglichkeit ist, dieses Buch einfach nur zu lesen, aufzu-
nehmen, was Sie interessant oder niitzlich finden, und den Rest nicht
weiter zu beachten. Wenn Sie jedoch mehr Achtsamkeit entwickeln und
ein weniger stressreiches Leben fithren méchten, kommen Sie um den
Aufbau einer formalen Meditationspraxis nicht herum. Sie kann durch
nichts anderes ersetzt werden. Ohne diese Praxis sind die Informationen
in diesem Buch nur das: Informationen. Regelmifiig zu meditieren hat
insofern sehr viel mit der Erfahrung gemeinsam, ein Kind auf die Welt zu
bringen und grofizuziehen: Biicher kénnen Ihnen zwar Wissen dariiber
vermitteln, aber nur durch eigenes Erleben lernen Sie wirklich.

Wie immer Sie Der achtsame Weg durch Schwangerschaft und Geburt fir
sich nutzen méchten, ich wiinsche mir aufrichtig, dass Sie etwas Wertvol-
les auf diesen Seiten finden werden, etwas, das Ihnen eine wirkliche Hilfe
ist und Sie durch die tiglichen Freuden und die unvermeidbaren Heraus-
forderungen der Schwangerschaft und Geburt begleitet.
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Alles verandert sich!

Alles ist unbestindig: Gliick, Leid, eine schmackhafte
Mablzeit, ein mdchtiges Reich, unsere Gefiible, die
Menschen um uns berum, wir selbst. Durch Medita-
tion lernen wir, diese Tatsache — vielleicht die Grund-
wabhrheit der menschlichen Existenz — zu versteben ...

SHARON SALZBERG

Auf dem Schild an meiner Eingangstiir steht: ,, Willkommen. Die Tiir ist
offen. Bitte eintreten.“ Heute findet der erste Abend des MBCP-Kurses
statt und mein Wohnzimmer hat sich in einen Kursraum verwandelt:
Stithle stehen im Kreis, und meine Kursunterlagen, die Teilnehmerliste
und die Lehrmaterialien fiir den Abend liegen auf einem kleinen Tisch
neben meinem Stuhl. Heif$es Wasser fiir Tee steht bereit; Cracker, Kise,
Erdnussbutter und Apfel fiir unsere Pause sind in der Kiiche; saubere
Handotiicher liegen im Badezimmer.
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Ich freue mich jedes Mal auf diesen Abend. Bis zu diesem Zeitpunkt
habe ich mich mit jeder schwangeren Frau und ihrem Partner oder ihrer
Partnerin am Telefon, oft sehr lange, unterhalten. Sie haben mir ein wenig
von sich erzihlt und wie sie den Kurs entdeckt und warum sie sich ange-
meldet haben. Ich kenne einige Details ihrer Schwangerschaft — wann der
errechnete Geburtstermin ist, wo sie ihr Kind zur Welt bringen méch-
ten (im Krankenhaus, in einem Geburtshaus oder zu Hause) und wer ihr
Gynikologe bzw. ihre Hebamme ist. Ich weif$ auch, wie alt sie sind, wel-
chen Beruf sie haben und ob sie sich um ihre Schwangerschaft, die Geburt
oder die Gesundheit ihres Kindes Sorgen machen.

Ich wiederum habe ausfiihrlich erklirt, dass dies kein gewohnlicher
Geburtsvorbereitungskurs ist, sondern dass das Erlernen und Praktizie-
ren von Achtsamkeit wihrend der folgenden gemeinsamen neun Wochen
im Mittelpunkt stehen wird. Wir werden lernen, wie der Geist die Phy-
siologie des Geburtsprozesses beeinflusst und warum die Fahigkeit, im
gegenwirtigen Moment zu sein, eine duflerst wichtige Rolle fiir den
Geburtsverlauf spielen kann. Wir werden lernen, mit den Schmerzen
wihrend der Wehen zu arbeiten, denn die meisten Frauen, ob sie sich
fur Schmerzmittel entscheiden oder nicht, werden einige sehr intensive
korperliche Empfindungen erleben, die wir normalerweise als Schmer-
zen bezeichnen. Wir werden uns auflerdem hilfreiche Positionen wih-
rend der Wehen und der Geburt ansehen, uns damit beschiftigen, wie
die Partner ihre Frauen wihrend der Geburt unterstiitzen konnen, sowie
die Grundlagen des Stillens und Maglichkeiten des Umgangs mit den
korperlichen und emotionalen Bediirfnissen der neuen Familie kennen-
lernen. Die Partner und Partnerinnen werden verstehen, dass es auch
fur sie wichtig ist, Achtsamkeit zu erlernen, denn auch sie werden eine
Geburt erleben und Eltern werden.

Manchmal dufSert eine schwangere Frau wihrend unseres Telefonge-
sprichs, dass sie sich eine ,natiirliche Geburt” wiinsche. In solchen Fillen
erklire ich sanft, dass aus einer Perspektive der Achtsamkeit jede Geburt
natiirlich ist. Es ist natiirlich, dass das Baby im Kérper der Mutter heran-
wichst. Es ist natiirlich, dass es auf die Welt kommt, und es ist natiirlich,
dass andere Menschen bei diesem Vorgang helfen mochten. Wenn eine
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Frau jedoch ihr Kind moglichst ohne medizinische Eingriffe zur Welt
bringen mochte, wird sie in diesem Kurs lernen, was sie dazu braucht —
ebenso wie sie lernen wird, mit einer Krankenhausatmosphire umzuge-
hen, wo es sehr wahrscheinlich Menschen geben wird, die ein bisschen zu
viel helfen mochten. Und sie wird lernen, mit ihrem ganz individuellen
Geburtsprozess umzugehen, denn wie dieser genau verlaufen wird, kann
niemand voraussagen.

Vicki und Matt treffen als Erste ein. Vicki, die vor Leben nur so spriiht,
ist klein und hat lockige, dunkle Haare und einen runden Bauch, tiber dem
sich ein blaues Stretchoberteil spannt. Matt wirkt bestindig und ruhig,
fast als wolle er einen Ausgleich zu Vickys lebhafter Energie schaffen. Ich
weif$ aus unserem Telefongesprich, dass die beiden frisch verheiratet sind
und sich sehr tiber die Schwangerschaft freuen.

Ich weifd auch, dass dies eine stressige Zeit fiir beide ist. Kurz nachdem
sie herausgefunden hatten, dass Vicky schwanger war, wurde Matt von sei-
ner Firma ganz unerwartet von der Ostkiiste in die San Francisco Bay Area
versetzt. Zurzeit wohnen sie zur Untermiete in einer kleinen \Wohnung,
in einer neuen Stadt, ohne Freunde oder Familie, und Matt macht viele
Uberstunden in seiner neuen Position. Vicky, die ihre geliebte Arbeit als
Grundschullehrerin aufgegeben hat, vermisst ihre Familie und ganz beson-
ders ihre Mutter, zu der sie immer ein sehr enges Verhiltnis hatte. Matts
frither nur gelegentlich auftretende Migrineanfille werden jetzt hiaufiger.
Angesichts dessen, was die beiden um die Ohren haben, bin ich sehr froh,
dass sie sich fiir diesen Kurs angemeldet haben.

Als Nichstes kommen Kristin und ihr Mann Peter. Ich fiithle mich
Kristin sofort verbunden. Sie arbeitet als Frauenirztin in der Geburtshil-
feabteilung des ortlichen Kreiskrankenhauses und hat noch die typische
griine Krankenhauskleidung an, was Erinnerungen an meine eigenen
Arbeitstage und -nichte im Krankenhaus wachruft. Sie sicht miide aus.
Am Telefon hatte sie mir verraten, dass sie Angst vor der Geburt und den
Schmerzen habe, weil sie als Geburtshelferin wisse, was alles schiefgehen
konne. ,Ich weif3, dass ich etwas gegen meine Angste unternehmen muss.
Ich muss mich emotional vorbereiten — irgendwie lernen, auf gesiindere
Art und Weise mit dem, was passiert, umzugehen.*
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Kristins Ehemann Peter sucht nach Méglichkeiten, wie er seinen Stress in
den Griff bekommen kann. Spiter {iberrascht er die anderen Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer des Kurses durch seine Offenheit: ,,Ich stehe zurzeit
beruflich sehr unter Druck und habe eine wichtige Deadline knapp vor dem
errechneten Geburtstermin. Kristin und ich blaffen uns momentan mehr
an als frither und sind dartiber ziemlich ungliicklich. Ich weif}, dass es am
Stress liegt, und hoffe, dass dieser Kurs uns hilft, wieder ruhiger zu werden.*

Waihrend ich Peter und Kristin Namensschilder gebe und ihnen zeige, wo
das Badezimmer ist, 6ffnet sich die Eingangstiir erneut. Elizabeth ist zierlich
und blond und macht einen schiichternen Eindruck. Ihr Mann Doug tiber-
ragt sie. Sie sind seit neun Jahren verheiratet und hatten eigentlich geplant,
viel frither ein Kind zu bekommen. Eine unerwartete Phase der Unfrucht-
barkeit hatte ihnen jedoch einen Strich durch die Rechnung gemacht. Als ich
mich am Telefon mit Elizabeth unterhielt, erzihlte sie mir, dass dieses Baby
fiir Doug und sie ein Wunder sei. Obwohl sie ihr Kind am liebsten ohne
Medikamente bekommen wiirde, gestand Elizabeth mir, dass all die Medi-
kamente und medizinischen Eingriffe, die sie {iber sich habe ergehen lassen
miissen, um schwanger zu werden, sie in ihrem Glauben erschiittert hitten,
dass ihr Kérper fihig sei, ein Kind auf die Welt zu bringen. ,,Ich wiirde gern
mit dem Glauben in die Geburt gehen, dass mein Kérper, obwohl er sol-
che Schwierigkeiten hatte, schwanger zu werden, weifs, wie er ein Kind auf
die Welt bringen muss. Ich denke, dass dieser Kurs mir dabei helfen wird.*

Doug freut sich nicht nur aus den tiblichen Griinden auf den Kurs,
sondern auch, weil sich eine alte Riickenverletzung, die er sich in seiner
Highschoolzeit bei einem Footballmatch geholt hatte, wieder gemeldet
hat und nun chronische Schmerzen verursacht. ,Ich méchte in der Lage
sein, mit meinem Kind auf dem Boden herumzukrabbeln und zu spielen®,
hatte er mir am Telefon erklirt. ,Und ich méchte nicht so viele Schmerz-
mittel nehmen. Ich habe gehort, dass dieser Kurs eventuell helfen kann,
mit den Schmerzen umzugehen.®

Gegen 19:00 Uhr offnet sich meine Eingangstiir haufiger, und ich habe
alle Hinde voll zu tun, die neu ankommenden Paare zu begriiflen. Monica
wurde der MBCP-Kurs von ihrem Frauenarzt empfohlen. Er glaubt, dass
die Praxis der Achtsamkeit ihr dabei helfen wird, mit dem emotionalen
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Auf und Ab ihrer Schwangerschaft zurechtzukommen. ,Ich bin ein sehr
dngstlicher Mensch®, vertraut sie mir wihrend unseres Gesprichs an, ,,und
meine Schwangerschaft hat mich noch dngstlicher gemacht. Ich wiirde
gerne lernen, ruhiger zu werden.“ Monicas Lebensgefihrtin Kathy unter-
stiitzt sie darin voll und ganz.

Emily und Hameed haben zurzeit Schwierigkeiten mit der Familie.
Nach reiflicher Uberlegung haben sie sich fiir eine Hausgeburt mit einer
Hebamme entschieden, was in Emilys Familie fiir Aufregung gesorgt hat,
besonders bei Emilys Vater, der Arzt ist. Emily weifs, dass sie bei einer Haus-
geburt keine Medikamente und auch keine Periduralanisthesie bekommen
kann, und interessiert sich daher ganz besonders dafiir, zu lernen, wie sie
mit den Schmerzen wihrend der Geburt umgehen kann.

Ich freue mich sehr, als Cara und Luis eintreffen. Cara ist die Tochter
meiner Jugendfreundin Deborah und ich habe sie vor zweiunddreiflig Jah-
ren mit meinen eigenen Hinden in Empfang genommen. Ich bin tber-
gliicklich, dass ich jetzt einem , meiner Babys® dabei helfen kann, selbst ein
Kind auf die Welt zu bringen — und ihre Mutter, meine Freundin, damit
zum ersten Mal zur GrofSmutter zu machen.

Als Nichstes kommen Stephanie und Eric an. Stephanie hatte Anfang
des Jahres eine Fehlgeburt mit Komplikationen. Sie befindet sich jetzt in
der zweiten Schwangerschaftshilfte, und die Angst, noch ein Baby zu ver-
lieren, ist immer gegenwirtig. Sie gibt zu, dass sie sich Sorgen mache, weil
sie mit den Schmerzen wihrend der Fehlgeburt nicht gut habe umgehen
konnen. Eric habe grofle Schwierigkeiten damit gehabt, sie so leiden zu
sehen. ,Ich hoffe, dass die Achtsamkeitspraxis uns helfen wird, innere Ruhe
zu finden. Wir wiirden die Schwangerschaft wirklich gerne genief3en, aber
ich glaube, wir machen uns beide zu viele Gedanken.“

Tomiko und Greg sind die Letzten. Tomiko erwartet ihr zweites Kind
und berichtet, dass Greg und sie mit ihren Erfahrungen bei der Geburt
ihres Sohnes Kai vor drei Jahren im Krankenhaus sehr unzufrieden gewe-
sen seien: ,,Es war eine lange und sehr anstrengende Geburt. Am Ende
hatte ich wegen all der Medikamente, Schliuche und Maschinen gar nicht
mehr das Gefiihl, iberhaupt daran beteiligt zu sein. Diesmal wiirden wir
es gerne anders machen. Und wenn wir noch einige Tipps bekidmen, wie
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uns Achtsamkeit bei der Erziehung eines energiegeladenen Dreijihrigen
helfen kann, wire das auch nicht schlecht.“

Ich stehe am Eingang zum Wohnzimmer und beobachte, wie alle ihren
Platz finden. Dann nehme ich selbst im Kreis Platz. Im Zimmer kehrt
Ruhe ein.

,Hallo und herzlich willkommen! Ich freue mich sehr, dass ihr alle
heute hier seid, und bedanke mich fiir euer Kommen.“

Nach einer kurzen Erklirung, wie ich dazu gekommen bin, diese Art
von Kurs anzubieten, fahre ich fort.

»Als ich mit jeder und jedem von euch telefoniert habe, haben wir tiber
eure Selbstverpflichtung zu regelmifliger Meditationspraxis gesprochen.
Ich weif3, wie viel ihr zu tun habt, und es kann wirklich schwierig sein, sich
zu einer formalen Meditationspraxis zu verpflichten — keine Frage. Daher
mochte ich gerne die Tatsache wiirdigen, dass ihr euch zu einer solchen
Selbstverpflichtung entschieden habt. Die gute Nachricht ist, dass wir uns
dieser Herausforderung gemeinsam stellen werden und uns so gegenseitig
unterstiitzen kénnen. Aber letztendlich ist jeder von uns fiir seine eigene
Praxis verantwortlich. Ich kann eure ,Achtsamkeits-Hebamme" sein — ich
kann euch anleiten, euch unterstiitzen und an euch glauben, euch Mut
machen und euch sogar lieben —, aber ich kann nicht fiir euch meditie-
ren. Und ich kann auch nicht euer Baby fiir euch bekommen. Das ist eure
Aufgabe. Was ich tun kann, ist, sicherzustellen, dass ihr so viel aus unse-
rer gemeinsamen Zeit mitnehmt, wie ihr in sie hineinsteckt. Und vergesst
nicht, dass ihr Fihigkeiten erlernen werdet, die euch fiir den Rest eures
Lebens zur Verfiigung stehen.“

Was genau ist Achtsamkeit eigentlich?

Wir haben uns in der Einleitung bereits kurz mit dem Thema Achtsam-
keit beschiftigt. Werfen wir jetzt einen genaueren Blick darauf. Was genau
ist Achtsamkeit, und warum sollten Sie sich wihrend Ihrer Schwanger-
schaft die Zeit nehmen, diese Fihigkeit zu erlernen? Achtsamkeit ist, wie
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wir erfahren haben, das Gewahrsein, das entsteht, wenn man seine Auf-
merksamkeit bewusst und ohne zu urteilen dem zuwendet, was in diesem
Moment ist. Man kann Achtsamkeit durch Meditationsiibungen kultivie-
ren, die in Asien entstanden sind und dort seit ungefihr 2500 Jahren prak-
tiziert werden. Obwohl die Ubungen, die Sie lernen werden, ihre Wurzeln
in der buddhistischen Tradition haben, ist Achtsamkeit eine universelle
Fihigkeit des menschlichen Geistes und kann unabhingig von bestimm-
ten religidsen, spirituellen oder kulturellen Traditionen erlernt werden.
Sie miissen nicht Buddhist oder Buddhistin werden, um die Vorteile der
Achtsamkeitsmeditation geniefSen zu konnen. Das Einzige, was Sie tun
miissen, um mehr Achtsamkeit zu entwickeln, ist, Achtsamkeit zu prak-
tizieren. So einfach ist das — auch wenn es nicht immer leicht ist.

Um besser zu verstehen, was Achtsamkeit ist, konnen wir sie mit Acht-
losigkeit vergleichen. Wenn wir achtlos sind, handeln wir oft automatisch
und gehen wie Schlafwandler durchs Leben. Haben Sie schon einmal eine
Autobahnausfahrt verpasst oder sind von einem Zimmer in ein anderes
gegangen und wussten dann nicht mehr, was Sie dort eigentlich wollten?
Das sind Beispiele fiir den ,,Autopilot-Modus®, dafiir, zicht in der Erfah-
rung gegenwirtig zu sein.

Wenn Sie anfangen, die Dinge wirklich bewusst wahrzunehmen, werden
Sie sehr schnell entdecken, dass Ihr Geist die meiste Zeit iiber mit Gedan-
ken an die Vergangenheit oder die Zukunft beschiftigt ist. Sie erinnern
sich vielleicht an etwas, das Thr Partner letzte Woche getan hat, oder an
ein Familienereignis, das vor Jahren stattgefunden hat, oder Sie schmieden
Pline fir die Zukunft oder malen sich aus, was passieren konnte. Wenn
wir uns in solchen Gedanken verlieren, erleben wir den gegenwirtigen
Moment nicht vollstindig. Das heif3t nicht, dass dies nicht in Ordnung
wire. Natiirlich denken Sie jetzt, da ein Baby unterwegs ist, oft an die
Zukunft. Es ist aber so, dass Ihr Leben jezzz, im gegenwirtigen Moment,
stattfindet. Nur in diesem Moment kénnen Sie lernen, wachsen und voll-
kommen lebendig sein. Wenn Sie stindig Pline fir die Zukunft machen
oder die Vergangenheit wiederaufwirmen, entgeht Thnen dieser Moment
Thres Lebens. Und dieser Moment ist der einzige Moment, den Sie je

wirklich haben.
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Vollkommen prisent zu sein ist eine Fihigkeit, die man, wie jede
andere Fihigkeit auch, durch Ubung erwirbt. Manchmal ist es nicht ein-
fach, im gegenwirtigen Augenblick zu sein, zum Beispiel dann, wenn Sie
gerade ein Kind zur Welt bringen. Und aus diesem Grund meditieren
wir: damit wir lernen, gegenwirtig zu sein — jetzt, in dieser Situation, so,
wie sie ist, egal, wie sie ist, und auch dann, wenn sie schwierig ist. Wir
entdecken, dass unser Leben reicher und interessanter wird und ganz
sicher weniger Stress erzeugt, wenn wir mehr Zeit im Jetzt verbringen.
Schwanger zu sein und ein Kind zu gebiren sind Von-Moment-zu-Mo-
ment-Erfahrungen. Babys und Kinder leben zweifellos im Jetzt, und das
Jetzt ist genau der Moment, in dem Kindererzichung stattfindet. Des-
halb kann es sehr sinnvoll sein, zu lernen und zu tiben, im Jetzt gegen-
wirtig zu sein.

Diejenigen, die andere in dieser Art des Geistestrainings unterrichten,
vergleichen das Praktizieren von Achtsamkeit manchmal mit dem Weben
eines Fallschirms. Wir fangen damit nicht erst kurz vor dem Sprung aus
dem Flugzeug an, sondern arbeiten jeden Tag daran, damit der Fallschirm
uns dann, wenn es Zeit zu springen ist, auch sicher trigt. Die Geburtser-
fahrung hat viel mit dem Sprung aus einem Flugzeug gemeinsam. Indem
wir jetzt, wihrend der Schwangerschaft, Achtsamkeit praktizieren, erler-
nen wir Fihigkeiten, mit deren Hilfe wir wihrend des Sprungs Momente
der Freude und vielleicht sogar eine sanfte Landung erleben.
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Die Vorteile der Achtsamkeitsmeditation

Meditieren zu lernen ist mehr als einfach nur eine gute Idee. Die
Forschung hat wiederholt nachgewiesen, dass eine regelmalige
Meditationspraxis enorme Vorteile fir unser kérperliches und geis-
tiges Wohlergehen hat.

So haben zahlreiche psychologische Studien gezeigt, dass Men-
schen, die regelmaBig meditieren, gliicklicher und zufriedener sind als
der Durchschnitt der Bevélkerung. Diese Ergebnisse haben auch eine
groBe medizinische Bedeutung, weil zwischen positiven Geflihlen und
einem langeren und gestinderen Leben ein Zusammenhang besteht.

+ Angstzustdnde, Depressionen und Reizbarkeit nehmen bei regel-
maBiger Meditation ab. Die Geddchtnisleistung verbessert sich, die
Reaktionsgeschwindigkeit nimmt zu, und die geistige und kérper-
liche Ausdauer steigert sich.

* Menschen, die regelmaBig meditieren, haben bessere und erfull-
tere Beziehungen.

+ Weltweite Studien haben gezeigt, dass Meditation die Hauptin-
dikatoren fur chronischen Stress, einschliel’lich Bluthochdruck,
reduziert.

+ Meditation mindert wirksam die Auswirkungen von schweren
Erkrankungen wie chronischen Schmerzen und Krebs. Sie kann
sogar bei Drogen- und Alkoholabhédngigkeit helfen.

» Neuere Studien haben auRerdem gezeigt, dass Meditation das
Immunsystem starkt und so hilft, Erkdltungen, Grippe und andere
Erkrankungen abzuwehren.*
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In der Gruppe, die sich in meinem Haus zusammengefunden hat, beginnt
ein Gesprich iiber all die Verinderungen, die mit der Schwangerschaft
Einzug in das Leben dieser Paare gehalten haben. Vicki meldet sich als
Erste zu Wort und erzihlt uns, wie erstaunt sie {iber die vielen Verinde-
rungen in ihrem Korper sei. Sie sei immer stolz auf ihre sehr schlanke
Figur gewesen und habe jetzt zum ersten Mal in ihrem Leben einen BH
kaufen miissen. ,,Ich habe jetzt tatsichlich Briiste!®, teilt sie uns mit, und
freundliches Gelichter fiillt den Raum. Andere beschreiben, auf welche
Weise ihr Korper ihnen zu verstehen gibt, dass sie es langsamer angehen
lassen sollten. Sie erzihlen von dem Wunder, die Bewegungen des Babys
in ihrem Bauch zu spiiren, und stellen fest, dass sie den Wunsch haben,
mehr Zeit zu Hause zu verbringen, anstatt stiindig unterwegs zu sein. Mit
dem Moment der Empfingnis ist ein tiefgreifender biologischer Prozess
in Gang gesetzt worden. Natiirlich verindert sich unser Kérper stindig,
aber weil dieser Prozess wihrend der Schwangerschaft so schnell und so
dramatisch ablduft, haben wir hier die besondere Gelegenheit, uns sol-
che Verinderungen genau anzusehen. Wihrend der Schwangerschaft ist,
im wahrsten Sinne des Wortes, alles im Fluss, und wenn Thr Blutvolu-
men ansteigt und in Threr Gebarmutter ein Meer aus Fruchtwasser ent-
steht, konnen Emotionen Sie regelrecht iiberfluten. Vielleicht kommen
Ihnen tiberraschend — und hiufiger als sonst — die Trinen. Sie héren eine
traurige Geschichte in den Abendnachrichten oder sehen eine riithrselige
Werbung im Fernsehen, und schon fliefen die Trinen, weil die tiefgrei-
fenden hormonellen Verinderungen in der Schwangerschaft die Ober-
hand gewinnen.

Jessica lehnt sich auf ihrem Stuhl nach vorne und sagt lachend: ,Ich
esse jetzt ganz andere Dinge als vorher. Was mir frither geschmeckt hat,
mag ich jetzt nicht mehr. Stattdessen habe ich Heiffhunger auf Sachen,
die ich vorher nie gegessen hitte.“ Hameed beschreibt sein neu entstan-
denes Bediirfnis, Emily zu beschiitzen, und sagt, dass er sich jetzt viel mit
seinem Vater dariiber unterhalte, wie es ist, Vater zu sein.
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Eine Schwangerschaft bringt auflerdem neue und zeitintensive Auf-
gaben mit sich. Neben all dem, was Sie zu erledigen haben, miissen Sie
sich jetzt mit Vorsorge- und Blutuntersuchungen beschiftigen und eine
Grundausstattung fiir das Baby, einen Kinderwagen und einen Autokin-
dersitz aussuchen und kaufen. Biicher zum Thema Schwangerschaft und
Kindererzichung sammeln sich auf IThrem Nachttisch, obwohl Sie kaum
Zeit haben, sie auch zu lesen. RegelmifSige Bewegung kann, wenn sie nicht
bereits ein Teil Thres Lebens ist, nicht mehr linger aufgeschoben werden.

Und dann sind da noch die Verinderungen in Ihrer Wohnung oder
Threm Haus. Wo wird der Wickeltisch stehen, und wo werden Sie die Win-
deln und Babysachen und all das Spielzeug aufbewahren, das Sie schon
jetzt von Freunden und aufgeregten Grofeltern bekommen? Plotzlich
muss der Raum, den Sie als Arbeits- oder Gistezimmer benutzt haben,
in ein Kinderzimmer verwandelt und deshalb natiirlich auch gestrichen
werden, also recherchieren Sie im Internet, ob Farbdimpfe wihrend der
Schwangerschaft schidlich sind. Oder Sie fragen sich woméglich, ob Sie
tiberhaupt genug Platz haben. Vielleicht ist es Zeit fiir einen Umzug oder
einen Umbau.

Auch wenn der Grund fiir all diese grofSen Verinderungen ein hochst
freudiges bevorstehendes Ereignis ist, kann die Tatsache, dass sie alle auf ein-
mal stattfinden, Stress erzeugen. Und dieser Stress kann durch den Zeitfak-
tor noch verschlimmert werden: Der Satz ,bevor das Baby kommt* erinnert
Sie laufend daran, dass Sie jetzt wirklich unter groflem Zeitdruck stehen.

Die verschiedensten Fragen kimpfen in Ihrem Kopf um Ihre Aufmerk-
samkeit. Wo und wie méchten Sie jetzt wohnen? In der Nihe Threr Eltern
und Familie? Wenn ja, wessen Familie? Welche Wiinsche hat Ihr Partner
oder Thre Partnerin? Was fiir ein Zuhause méchten Sie sich gemeinsam
aufbauen? In welchem Umfeld soll Thr Kind aufwachsen?

Und wie sieht es finanziell aus? Sie und Ihr Partner sind vielleicht an
zwei Einkommen gew6hnt oder sogar darauf angewiesen und miissen
jetzt dariiber nachdenken, wie es sein wird, wenn einer von Ihnen seine
Arbeit aufgibt, um sich um Ihr Baby zu kiimmern, oder welche zusitzli-
chen Kosten fiir eine Kinderbetreuung auf Sie zukidmen.

Viel Stress? Das kann man wohl sagen!

31



Auch berufliche Aspekte und Probleme nehmen Raum ein. Der
Druck, ein Projekt, eine Aus- oder Weiterbildung oder Priifungen zu
einem Abschluss zu bringen oder eine Vertretung fiir die bevorstehende
Elternzeit einzuarbeiten, ist grof3. Bei diesem Thema meldet sich Kristin
zu Wort. ,Ich liebe meine Arbeit im Krankenhaus®, erzihlt sie uns. ,,Ich
habe vor, ungefihr vier Monate Elternzeit zu nehmen, kann mir aber nicht
vorstellen, wie das mit dem Stillen klappen soll, wenn ich wieder arbeite.
Was ist, wenn genau dann, wenn ich Milch abpumpe, eine andere Frau
ihr Kind zur Welt bringt?“

Wenn wir schwanger sind, denken wir auflerdem hiufiger dariiber
nach, wie unsere Eltern uns erzogen haben und in welcher Familie wir
grof$ geworden sind. Als ich erwihne, dass sich durch die Praxis der Acht-
samkeit familiire Muster zwischen den Generationen verindern kénnen,
richtet sich Emily, die bis zu diesem Zeitpunkt nichts gesagt hat, auf, fahrt
sich mit der Hand durch das dunkle Haar und sagt mit klarer Stimme:
»Deshalb bin ich hier. Ich habe keine Angst vor der Geburt selbst, aber ein
Teil von mir fiirchtet sich ziemlich davor, Mutter zu werden. Ich mochte
auf keinen Fall so werden wie meine Mutter. Ich glaube, dass mir Acht-
samkeit dabei helfen kann.“

Manchmal duflern sowohl die Frauen als auch ihre Partner Angst vor
den Verinderungen, die die Geburt des Babys fiir ihre Beziehung bedeuten
konnte. Doug bringt seine Sorge zum Ausdruck: ,,Wir haben uns so daran
gewohnt, selbst zu entscheiden, wie wir unsere Zeit verbringen. Das wird
dann nicht mehr der Fall sein.

Ihre Beziehung zu Threm Partner mag auf dem Konzept von Fairness
und Gleichberechtigung beruhen: Sie teilen sich das Kochen und die Haus-
arbeit und haben vielleicht sogar ein vergleichbar hohes Einkommen. Aber
jetzt gibt es eine neue Wirklichkeit: Eine von Thnen wird jetzt Schwierig-
keiten haben, sich die Schuhe zuzubinden, weil ein Baby in ihrem Kor-
per heranwichst. In den meisten Fillen liegt die Hauptverantwortung fiir
das Baby, zumindest am Anfang, bei der Mutter. Das Geldverdienen ist,
zumindest zeitweise, Aufgabe des Partners. Das fithrt — oft zur Uberra-
schung, manchmal auch zum Entsetzen beider Partner — hiufig zu einer
cher traditionellen Rollenverteilung. Die Praxis der Achtsamkeit hilft uns
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dabei, uns an die neue Wirklichkeit, die zur Griindung einer Familie dazu-
gehort, anzupassen. Sie kann uns auch dabei unterstiitzen, gegenwirtig
zu sein, aufmerksam zuzuhoren und die Bediirfnisse des anderen klarer
zu erkennen, wihrend wir dabei sind, eine gemeinsame Basis zu finden.

Vielleicht haben Sie festgestellt, dass sich mit Threr Schwangerschaft
auch Thr Verhiltnis zu Thren Eltern, Geschwistern und Schwiegereltern
verandert hat. Plotzlich rufen Ihre Eltern hiufiger an und erkundigen
sich nach Threr Gesundheit und der Thres Babys. Sie bringen nicht nur
Thr Kind auf die Welt, sondern vielleicht auch ein Enkelkind, eine Nichte,
einen Neffen, einen Cousin, eine Cousine oder ein Geschwisterchen. Eine
Schwangerschaft kann eine Familie, deren Mitglieder gute Bezichungen
zueinander haben, fester zusammenschweifSen oder aber alte, ungeldste
Konflikte ans Tageslicht bringen. Gliicklicherweise kann die Geburt eines
Kindes eine Gelegenheit zum Wachsen, zur Wandlung und sogar zur Hei-
lung problematischer Bezichungen sein. Mit der Ankunft dieses neuen
Wesens verandert sich die Welt aller Familienmitglieder.

Mit der Verlagerung Ihrer Interessen dndern sich wahrscheinlich auch
Thre Bezichungen zu Thren Freunden. Stephanie vergleicht dies mit einer
Weggabelung: ,,Wir sind die Ersten in unserem Freundeskreis, die ein Baby
bekommen. Unsere Freunde kénnen nicht nachvollziechen, warum Fric
und ich uns nicht mehr spitabends auf ein Bier treffen oder ins Kino gehen
wollen. Es ist so, als ob sie ein ganz anderes Leben fiihrten, ein Leben, an
dem wir immer weniger Interesse haben.*

Die Schwangerschaft selbst kann zusitzlichen Stress verursachen. Auch
wenn die meisten Schwangerschaften normal verlaufen, kénnen sich manch-
mal medizinische Probleme ergeben, die dazu fithren, dass Sie sich Sorgen
um lhre eigene Gesundheit oder die Ihres Babys machen. Ein unerwartetes
Untersuchungsergebnis kann Thnen schlaflose Nichte bereiten. Vorzeitige
Wehen oder eine Schmierblutung kénnen der Anlass dafiir sein, dass sich
Ihr Leben sofort und drastisch dndert. Plétzlich sind Sie gezwungen, Thr
Lebenstempo zu reduzieren oder frither als erwartet Thre Arbeit aufzugeben.
Selbst wenn Thre Schwangerschaft normal, gesund und unauffillig verlauft,
konnen typische Schwangerschaftsbeschwerden wie Sodbrennen, Waden-
krimpfe, geschwollene Beine oder Fiiffe Ihren Alltag anstrengend machen.
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Auflerdem wird Thnen immer deutlicher bewusst, dass die korperlichen
und emotionalen Herausforderungen einer Geburt vor der Tiir stehen.
Ich erinnere mich immer noch an den Moment vor iiber vierzig Jahren —
ich war ungefihr in der 30. Schwangerschaftswoche —, als es mich wie ein
Blitz aus heiterem Himmel traf. ,Moment mal®, dachte ich. ,Damit die-
ses Baby auf die Welt kommen kann, muss es zuerst bier herauskommen!*
Ja, es gibt nur einen Weg, der nach drauflen fithrt. Und natiirlich kann
der Geburtsvorgang selbst, wie bemerkenswert und erfreulich er auch sein
mag, mit sehr viel Stress verbunden sein.

Achtsam zu sein, das heif3t, sich der gegenwirtigen Situation in jedem
Augenblick bewusst zu sein, wihrend dieser transformierende Lebensprozess
vonstattengeht, ist das beste Werkzeug, das ich kenne, um all diesen ganz
normalen und zugleich auflerordentlichen Verinderungen in der Schwan-
gerschaft mit mehr Gleichmut zu begegnen und Sorgen und Unruhe im
Hinblick auf die Geburt und das Leben mit dem Kind zu besinftigen. Wih-
rend Sie Thre Fihigkeit, achtsam zu sein, ausweiten, entdecken Sie vielleicht
einen Weg, um Verinderungen besser zu verkraften, das Wunder noch
mehr zu genief8en, das in diesem Moment in Ihrem Korper geschieht, und
die Freude iiber das neue Leben, das Sie in diese Welt bringen, zu fordern.

3%
Unser Gesprich iiber Verinderungen, Stress, Schwangerschaft, Geburt
und die Vorteile der Achtsamkeitspraxis hat tiber eine Stunde gedauert.
Die Gesichter, in die ich schaue, sind jetzt offener, die Korper entspann-
ter. Sich selbst in den anderen wiederzuerkennen war fiir diese Gruppe
von Fremden der Beginn einer Transformation zu einem Ganzen, einer
Gruppe miteinander verbundener Menschen, die durch ihre Schwanger-
schaft und ihre Entscheidung, Achtsamkeit zu lernen und zu praktizie-
ren, zusammengefunden haben, um gemeinsam den Prozess des Eltern-
werdens zu meistern.
Und so fangen wir an.
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Innere Vorbereitung auf die
Geburt und die Zeit danach

Wir miissen mit unserem warmen Herzen lernen, nicht
nur mit unserem Gehirn.

SHUNRYU SUZUKI

Heute findet der zweite Abend des MBCP-Kurses statt und wir werden
mehr voneinander erfahren und uns intensiver mit der Praxis der Acht-
samkeit befassen. Als alle ihren Platz eingenommen haben, beginne ich:
»Ich mochte euch einladen, mit mir an einer kleinen, gefithrten Betrach-
tung teilzunehmen.

Lass deine Augen zugehen, wenn du dich dabei wohlfiihlst, und spiire
die Empfindungen, die durch den Atem entstehen. Stell dir jetzt vor,
dass du an einem Brunnen stehst. Vielleicht hast du diesen Brunnen
schon einmal gesehen oder du stellst dir diesen Brunnen erst jetzt in die-
sem Moment vor. Achte auf die Landschaft um diesen Brunnen herum,
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auf das Wetter, die Lufttemperatur. Schau auf den Boden neben deinen
Fiiffen und nimm einen Stein in die Hand. Nimm das Gewicht des Steins
wahr, seine Beschaffenheit auf der Haut deiner Handfliche. Halte jetzt
den Stein iiber die Offnung des Brunnens und lass ihn zu einer Frage
werden. Und diese Frage lautet: ,Warum bin ich hier?* Ich halte einen
Augenblick inne, um die Frage wirken zu lassen.

»Lass den Stein jetzt in den Brunnen fallen, und nimm wahr, ob eine
Antwort auftaucht, wenn der Stein mit einem Spritzer im Wasser landet.
Und dann warte einfach. Warte darauf, dass der Stein tiefer sinkt. Schau,
ob eine weitere Antwort aufsteigt, vielleicht aus einer tieferen Schicht. Stell
dir vor, wie der Stein langsam auf den Grund des Brunnens sinkt und dort
liegenbleibt. Lass eine Antwort aufsteigen, wenn da eine Antwort ist, die
aufsteigen will. Es gibt keine richtige Antwort. Und selbst wenn es keine
Antwort gibt, ist dies auch eine Art von Antwort.”

Es ist still im Raum. Nach einer gewissen Zeit schlage ich meine Zim-
beln an und alle 6ffnen wieder die Augen. Danach tauschen wir uns aus
und verstehen jetzt viel besser, wer jeder von uns ist und warum wir in
diesem Moment in diesem Raum sitzen. Weil wir uns gegenseitig in einem
grofleren Kontext gesehen haben, konnen wir jetzt das Gleiche mit unse-
rer Achtsamkeitspraxis tun.

Grundhaltungen der Achtsamkeitspraxis

Das Kultivieren bestimmter Geisteshaltungen gehort zum Achtsamkeitstrai-
ning und trigt dazu bei, dass Sie aus Ihrer Meditationspraxis grofStmogli-
chen Gewinn ziehen und Ankniipfungspunkte haben, auf die Sie zuriick-
kommen konnen, wenn Sie Fragen haben oder auf Hindernisse stof3en.
Solche Geisteshaltungen sind der Anfingergeist, eine nichtwertende Hal-
tung, Geduld, eine Haltung des Nichtstrebens, Vertrauen, Anerkennen,
Seinlassen und Freundlichkeit. Diese Einstellungen bauen aufeinander auf.
Mit einer bestimmten Haltung zu arbeiten bedeutet daher, alle anderen
Haltungen ebenfalls zu fordern. Stellen Sie sich die Praxis der Achtsamkeit
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wie das Anlegen und Pflegen eines Gartens vor, der dann gedeiht, wenn
bestimmte Bedingungen erfiillt sind: ein fruchtbarer Boden, viel Sonne
und genug Wasser. Wenn Sie sich diese acht Haltungen ins Gedichtnis
rufen, iiber sie nachdenken und sie kultivieren, dann werden Sie Ihre Pra-
xis ndhren, férdern und stirken. Und Sie werden IThre Fihigkeit festigen,
in jedem Augenblick Thres Lebens wach und bewusst zu sein.

Anféngergeist

Die meiste Zeit {iber betrachten wir das Leben durch die Linse vorge-
fasster Meinungen, die auf Erfahrungen aus der Vergangenheit, abstrak-
ten Konzepten oder Erwartungen an die Zukunft beruhen. Im Gegen-
satz dazu hilft uns der Anfingergeist, jedem Augenblick, den wir erleben,
mit einer frischen, vorurteilsfreien und offenen Perspektive zu begegnen.
Seinen Anfingergeist zu pflegen heif3t, jeden Moment so zu erleben, wie
er in Wirklichkeit ist: neu, einzigartig und unbestindig — etwas, das nie
wieder so erlebt werden wird.

Mit einem Anfingergeist bringen wir allem, was wir jetzt, in diesem
Moment, erleben, Neugier entgegen und kultivieren auf diese Weise einen
Geist, der nicht so viele angstvolle Gedanken an die Zukunft oder Bedau-
ern iiber die Vergangenheit enthilt. Wenn Sie Ihren Anfingergeist wihrend
der Schwangerschaft stirken, wird es Thnen leichter fallen, diese Haltung
der Neugier auch wihrend der Geburt aufrechtzuerhalten. Wenn Sie erlebt
haben, dass kein Atemzug wie der andere und keine Meditationserfahrung
wie die andere ist, werden Sie auch verstehen, dass keine Geburtswehe wie
die andere und jede Geburtserfahrung einzigartig ist. Wenn Sie Ihre vorge-
fassten Meinungen tiber die Geburt — Ihre eigenen Vorstellungen oder die
anderer Menschen — loslassen, werden Sie frei sein, fiir sich selbst zu entdecken,
was es bedeutet, ein Kind auf die Welt zu bringen.

Auch wenn bestimmte Aspekte der Geburt fiir alle Frauen die gleichen
sind, wird Ihr Geburtserlebnis Thre ganz eigene Erfahrung sein — es wird
anders sein als das Geburtserlebnis Threr Mutter, Threr Schwester oder
Threr Freundin. Es wird anders sein als ein fritheres Geburtserlebnis oder
frithere Geburtserlebnisse, wenn Sie schon einmal oder mehrmals Mutter
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geworden sind. Es wird anders sein als das, was Sie in Biichern, im Fernse-
hen oder in Videos gelesen, gehort und gesehen haben. Die Geburt wird
fur Sie so einzigartig sein, wie Sie es in diesem Moment sind, und Ihren
Anfingergeist durch Meditation zu kultivieren kann Thnen dabei helfen,
dies wirklich zu verstehen.

Der Anfingergeist hat einen nahen Verwandten, den ,, Weif$-nicht*-
Geist. Wenn wir schwanger sind, treffen wir oft auf etwas Unerwartetes —
das kann ein Blutwert sein, der auf einen Eisenmangel (Animie) oder
vielleicht auch auf etwas Ernsteres hindeutet, oder die Feststellung, dass
das Baby sich in Beckenendlage befindet (mit den Fiiffen oder dem Po
voran), was einen vor die Frage stellt, wie das Baby nun geboren werden
wird. Wihrend der Geburt sind Uberraschungen unvermeidlich: etwa die
Uberraschung, dass die Fruchtblase in diesern Augenblick springt, dass
Sie in diesermn Augenblick Pressdrang haben, dass es sich so anfiihlt, wenn
Thr Baby aus Threm Korper herausgleitet. Wenn Sie den gegenwirtigen
Moment mit einem , Weifl-nicht“-Geist erleben und verstehen, dass dieser
Moment der einzige Moment ist, den Sie wirklich kennen, dann fallen all
Thre Erwartungen, Vorstellungen und Phantasien tiber die Zukunft von
TIhnen ab und Sie erleben den gegenwirtigen Moment mit einem Geist,
der offen ist fiir das, was ist. Der ,,Weif$-nicht“-Geist, ein Zustand, in dem
wir uns unserer Hoffnungen und Erwartungen bewusst werden konnen,
ohne krampfhaft an ihnen festzuhalten, unterstiitzt uns beim Aufbau einer
mentalen Belastbarkeit, die uns wihrend der Geburt und auch sonst in
unserem Leben sehr zugutekommt.

Diese Tatsache der Ungewissheit zu akzeptieren, sich bewusst zu wer-
den, dass man nicht weif3, was der nichste Augenblick bringen wird, kann,
zumindest am Anfang, beingstigend sein. Amy gab schon in einer der ers-
ten Sitzungen zu, dass es ihr iiberhaupt nicht gefiel, nicht zu wissen, was
passieren wiirde. Sie beschrieb sich selbst als einen , Kontrollfreak® und
erzihlte der Gruppe, dass sie mit Hilfe vieler Listen und Pline versuche, ihre
Angste angesichts einer ungewissen Zukunft in den Griff zu bekommen.

Eines Abends sagte sie: ,,Heute bekam ich wihrend der Meditation auf
einmal Angst.“ Als ich sie fragte, an was sie gedacht habe, unmittelbar bevor
sie diese Angst bemerkt habe, antwortete sie: ,,Ich habe mich gefragt, wie
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lange das wohl noch dauern wird. Dann tauchte der Satz ,Weif§ nicht’ in
meinem Kopf auf und ich bin zum Atem zuriickgekehrt. Dann fing mein
Geist wieder an, sich besorgt zu fragen, wie lange die Meditation wohl
noch dauern wiirde. Und wieder habe ich gedacht: ,Weif§ nicht’, und bin
zum Atem zuriickgekehrt. Und das habe ich die ganze Meditation iiber
gemacht. Und es hat funktioniert. Die Angst war zwar noch da, aber ich
fuhlte mich nicht mehr so in ihr gefangen. Es war faszinierend, zu beob-
achten, wie mein Geist mir Angst machte, und zu wissen, dass ich eine
Méglichkeit hatte, das zu unterbrechen. Mir ist jetzt klar, wie niitzlich das
wihrend der Geburt sein kann.“

Ein Anfingergeist und ein , Weif$-nicht“-Geist kénnen besonders dann
sehr niitzlich sein, wenn Sie bereits ein Kind geboren haben, vor allem,
wenn diese Erfahrung schwierig oder nicht so war, wie Sie es sich erhofft
hatten. Es mag offensichtlich sein, kann aber trotzdem nicht oft genug
wiederholt werden: Es ist vollkommen unmaglich, dieselbe Geburtserfahrung
zweimal zu machen. Indem wir unseren Geist trainieren, immer wieder zum
gegenwirtigen Moment zuriickzukehren, wenn er sich in Erinnerungen
verfangen hat, kénnen wir den Anfingergeist nutzen, um uns von unserer
Anggst zu befreien, dass wir eine in der Vergangenheit aufgetretene Schwie-
rigkeit wihrend dieser Geburt noch einmal erleben werden. Das ist nicht
leicht und erfordert zweifelsohne Ubung, aber es ist moglich.

Kimberly und Tyrone hatten sich fiir die Geburt ihres ersten Kin-
des moglichst wenig medizinische Eingriffe gewiinscht. Ein unerwar-
teter Abfall der Herzfrequenz des Babys, kurz nachdem die Fruchtblase
gesprungen war, sorgte jedoch fiir ein ganz anderes Szenario. Man ver-
suchte es schnell mit verschiedenen Mafinahmen, die jedoch alle erfolglos
blieben. Kimberly wurde sofort in den Operationssaal gebracht, wo ihr
Sohn Ryan per Notfall-Kaiserschnitt geholt wurde. Obwohl sowohl mit
Ryan als auch mit ihr nach der Geburt kérperlich alles in Ordnung war,
hatte sich Kimberly emotional nie ganz von der Angst, die sie wihrend
der Geburt erlebt hatte, erholt.

Als sie wieder schwanger wurde, suchte Kimberley sich einen Arzt und
ein Krankenhaus, die ihren Wunsch, ihr zweites Kind nach dem voraus-
gegangenen Kaiserschnitt vaginal zu gebiren, unterstiitzten. Obwohl ihr
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Arzt ihr erklirte, es sei sehr unwahrscheinlich, dass sich das, was sich wih-
rend der ersten Geburt abgespielt habe, wiederholen wiirde, dachte Kim-
berly oft an die bedngstigenden Erlebnisse bei Ryans Geburt. Als sie sich
fir den MBCP-Kurs anmeldete, sagte sie mir, sie sei auf der Suche nach
etwas, das ihr helfen konne, mit ihrer Angst zurechtzukommen. ,Ich hatte
vor Ryans Geburt keine Angst. Die Angst kam erst, als sie mich schnell
in den OP brachten. Jetzt habe ich Angst, dass so etwas noch einmal pas-
sieren wird. Ich weif3, dass ich an meinen Emotionen arbeiten muss, um
mich auf diese Geburt vorzubereiten, und glaube, dass die Praxis der Acht-
samkeit mir dabei helfen kann.“ Tyrone, der wihrend Ryans Geburt auch
sehr viel Angst gehabt hatte, pflichtete ihr bei.

Als Kimberly und Tyrone lernten, 6fter und linger im gegenwirtigen
Moment zu sein, berichteten beide, dass ihre Angst viel geringer gewor-
den sei. ,,Ich weif$ nicht, ob ich es erkliren kann®, erzihlte uns Kimberly
eines Abends, ,aber ich bin mehr mit mir im Reinen, was diese Geburt
und alles andere betrifft.“ Beim Nachtreffen sagte Kimberly: ,Erinnert
ihr euch noch daran, wie viel Angst ich hatte? Meine Fruchtblase ist so
ziemlich zum gleichen Zeitpunkt gesprungen wie bei Ryans Geburt, und
ich spiirte, wie die Angst langsam in mir hochstieg. Also sagte ich zu der
Krankenschwester’, die ein richtiger Engel war: ,Ich merke, dass ich Angst
bekomme, weil es beim letzten Mal genauso angefangen hat, aber ich sehe,
was mein Geist da macht, und werde einfach nicht mitmachen.® Die Kran-
kenschwester lichelte und sagte: ,Gute Idee. Bleiben Sie einfach zusam-
men mit mir in diesem Augenblick.® Ich konnte kaum glauben, dass sie
das gesagt hatte. Ich dachte: Das ist ja genau das, was ich im Kurs gelernt
habe! Es war unglaublich! Der beunruhigende Gedanke tauchte auf, ich
sah ihn, spiirte ihn — und beschloss, ihn loszulassen. Ich blieb einfach mit
meinem Atem im gegenwirtigen Moment und bei den Empfindungen in
meinem Korper und tat das, was ich tun musste. Die Empfindungen beim
Mitdriicken waren schon toll. Thr wisst ja, dass ich das beim ersten Mal
nicht erlebt hatte. Ich habe gespiirt, wie Avas Kopfchen sich von innen
durch das Becken bewegte. Ich konnte an nichts anderes als an meine
Empfindungen denken. Sie waren sehr stark, aber ich konnte gut damit
umgehen. Das hitte ich auf keinen Fall verpassen wollen!*
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Nicht werten

Ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht: Unser Geist erzeugt laufend
Gedanken. Aufgabe des denkenden Geistes, also des Teils unseres Gehirns,
der entwicklungsgeschichtlich gesehen zuletzt entstanden ist, ist es nun
mal, zu denken. Der denkende Geist ist ein ewiger Analytiker, ein Experte,
der auf die Schnelle Probleme 16st und Dinge in Ordnung bringt. Und
obwohl er sehr kreativ sein kann, was die Geschichten betrifft, die er auf
unsere innere Leinwand projiziert, und die Phantasien, an denen er fest-
hil, ist er bei der Wahrnehmung der Realitit oft erstaunlich ungenau.

Unsere Gedanken sind oft Reaktionen auf unsere Erfahrung im jewei-
ligen Augenblick. Wir sind meist sehr schnell darin, etwas als gut oder
schlecht zu beurteilen, je nachdem, ob wir es als angenehm oder als unan-
genehm empfinden. Fiir die meisten von uns ist dies eine tief verwurzelte
Angewohnheit, durch die wir in unseren Geschichten tiber unsere Vorlie-
ben und Abneigungen festgehalten werden.

Durch die Praxis der Achtsamkeit werden Sie die verschiedenen Mus-
ter Thres Geistes kennenlernen, einschliefSlich des fiir viele von uns hiu-
figsten Musters: Selbstverurteilung. Da Achtsamkeit es uns erlaubt, einen
Schritt von unseren Geschichten zuriickzutreten (Psychologen bezeichnen
dies auch als ,Decentering), verfangen wir uns nicht so leicht in einer
Endlosschleife aus schmerzhaften Urteilen iiber uns selbst oder unsere
Mitmenschen. Mit Hilfe des achtsamen Gewahrseins identifizieren wir
Gedanken, selbst solche, die Selbstverurteilungen enthalten, als mentale
Ereignisse, die wie Wolken am Himmel erscheinen und voriiberziehen.
Dadurch erkennen wir, dass wir nicht unsere Gedanken sind, was eine sehr
befreiende Einsicht ist!

Durch die Praxis der Achtsamkeit lernen Sie, dass Sie all den schmerz-
haften, wertenden Gedanken, die in Threm Kopf entstehen, nicht glauben
miissen. Und wenn Thnen ein wertender Gedanke bewusst wird, miissen
Sie ganz sicher nicht weitere unfreundliche Gedanken hinzufiigen wie
,Jetzt mache ich es schon wieder — ich gebe wieder Urteile ab“, noch miis-
sen Sie eine Geschichte iiber sich selbst erfinden wie ,Ich bin eben ein
Mensch, der stindig alles bewertet” — denn das hief3e ja, noch mehr zu
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werten. Stattdessen konnen Sie lernen, Thre Gedanken urteilsfrei zu beob-
achten, ohne sich in ihnen zu verfangen. Indem wir immer wieder sanft
und freundlich zu unserem Atem zuriickkommen, lernen wir, in einem
Raum des Nichtwertens zu verweilen.

Lisa hatte schon ihr Leben lang mit ihrem Gewicht gekdmpft, und
obwohl sie zu Beginn ihrer Schwangerschaft normalgewichtig war, weck-
ten die Pfunde, die sie wihrend der Schwangerschaft zunahm, alte Gedan-
kenmuster. Mit Hilfe der Achtsamkeitsiibungen erkannte Lisa, dass ihr
Urteil tiber ihren Kérper und sein Gewicht immer besonders negativ
ausfiel, wenn sie zum Schwangerenyoga ging. Wihrend sie die anderen
Frauen im Raum betrachtete, begann IThr Geist zu vergleichen und nega-
tive Gedanken tiber ihren eigenen Kérper zu produzieren.

»Ich redete mir ein, dass ich fett und hisslich war, dass die ganze Miihe,
die ich mir vor meiner Schwangerschaft mit dem Abnehmen gegeben
habe, umsonst war, dass ich dick wie ein Walross war und auch immer
sein wiirde. Die wertenden Gedanken wurden so schlimm, dass ich dar-
tiber nachdachte, mit dem Yoga aufzuhoren, obwohl ich mich nach dem
Kurs eigentlich immer gut fiihlte.”

Doch eines Tages passierte wihrend der Yogastunde etwas mit Lisa.
»Wir {ibten gerade Asanas, die die Hiiftmuskulatur dehnen, und meine
wertenden Gedanken waren so laut, dass ich die Yogalehrerin kaum ver-
stehen konnte. Dann fiel mir plétzlich ein, dass ich auf meine Achtsam-
keitspraxis zuriickgreifen konnte. Jedes Mal, wenn ich einen wertenden
Gedanken bemerkte, lief§ ich ihn los und kam zu den Empfindungen in
meinem Korper zuriick. Das war nicht leicht, aber ich gab nicht auf und
machte weiter, wieder und immer wieder. Nach einer gewissen Zeit waren
die Gedanken schon nicht mehr so laut. Und sie kamen nicht mehr so
hiufig. Am Ende der Yogastunde waren sie zwar immer noch stérend, aber
sie hatten einen Grofiteil ihrer Macht verloren. Ich hatte begriffen, dass
ich meinen wertenden Geist tatsichlich in den Griff bekommen konnte,
solange ich im gegenwirtigen Moment und in meinem Kérper blieb! Und
jetzt weifd ich, wie ich zur Yogastunde gehen kann, ohne mich so schlecht
zu fiihlen. Mein Yogakurs ist einfach eine weitere Gelegenheit, Achtsam-
keit zu {iben!*
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