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Wie gehe ich mit Wehenschmerzen um?

Willkommen zu Geburtskanal, dem Glickskind-Podcast rund um Schwangerschaft,
Geburt und Wochenbett. Wir sind Anja und Marie von HalloHebamme und begleiten
euch durch die aufregende Zeit vom positiven Schwangerschaftstest bis zu den ersten
Wochen mit Baby.

Hallo und herzlich willkommen, ich bin die Anja und ich bin die Marie. Und in dieser
Folge geht es um das Thema Schmerzstiller wahrend der Geburt. Wir schauen uns
einmal gemeinsam an, was der Sinn des Geburtsschmerzes eigentlich ist und
besprechen auBerdem ein paar Optionen, wie ihr vielleicht etwas besser damit
umgehen konnt.

Zu Beginn mochte ich einmal sagen, dass es ein Unterschied gibt zwischen den
Schmerzen einer Krankheit und einer Verletzung oder dem Geburtsschmerz. Der
Geburtsschmerz ist im Gegensatz zu den anderen ein Zeichen, dass der Kérper namlich
funktioniert und dass alles regelkonform lauft und kein Problem da ist. Er dient dazu
namlich, die Geburt anzukuiindigen, so dass gentigend Zeit bleibt, sich einen sicheren
Platz fur die Geburt zu suchen und sich vorzubereiten. AuBerdem kann man an der Art
der Schmerzen auch erkennen, wie weit die Geburt vorangeschritten ist.

Ich finde, da sprichst du was super Interessantes an, wirklich, weil im Laufe der
Berufsjahre ist es ja so, dass wir Hebammen in der Regel eigentlich schon hdéren und
sehen, allein durch die Verarbeitung des Geburtsschmerzes wahrend der Geburt, wie
die Frau damit einfach umgeht, wie weit die Geburt vorangeschritten ist. Da kommen wir
einmalin den KreiBsaal rein und wissen eigentlich ganz genau, okay, hier fangen wir an.

Genau, weil wir merken das zum einen daran, wenn die Wehen starker und auch die
Abstande kurzer werden, dann ist es in der Regel wirklich so, dass die Geburt des Kindes
immer naher rlickt. Aber es ist ja nicht nur so, dass der Geburtsschmerz einen Einfluss
auf die Frau hat, wie du das gerade beschrieben hast, sondern auch das Kind wird
tatsachlich davon beeinflusst. Denn der Rhythmus zwischen Wehen und Wehenpause
und wie sich die Frau eben da verhalt, bereitet das Kind beispielsweise auf die Atmung
nach der Geburt vor. Das finde ich eigentlich super spannend, das wissen viele so
glaube ich auch gar nicht. Und auBerdem fUhrt der Schmerz zur Ausschittung von
Endorphinen ins Fruchtwasser und das wirkt tatsachlich als natlrliches Schmerzmittel
furs Kind. Der Korper ist doch ein reines Phdnomen. Wirklich verrickt, oder? Ja, immer
wieder.



Ja, jetzt denkt ihr aber sicherlich, das ist ja alles schon und gut, aber trotzdem tut diese
Wehe vielleicht weh wie blod. Und dann ist die Frage, was kann man denn machen, um
besser vielleicht mit dem Wehenschmerz umzugehen? Und da kénnen wir euch hier
warmstens empfehlen, eine kleine eigene Schmerzstrategie zu entwickeln. Ein paar
Ideen haben wir euch hier mal mitgebracht und nutzt diese Vorschlage, die wir euch
vielleicht hier geben, gerne als Vorlage fur euch, um eure eigene Strategie daraus zu
basteln und zu schauen, was flr euch vielleicht der richtige Weg wahrend der Geburt
sein kann.

Ja genau, und als allererstes mochte ich euch damit auf den Weg geben: Uberdenkt
vielleicht mal eure Einstellung zum Wehenschmerz und macht euch wirklich ganz
deutlich bewusst, wozu er eigentlich da ist. Da haben wir euch ja gerade schon ganz
viele Dinge wirklich genannt und auBerdem, dass jede Wehe euch naturlich auch ein
Stuckchen nadher zu eurem Kind bringt.

Dabei helfen auch so ganz bewusst dieses Atmen und Ténen, was ja manchmal so ein
bisschen auch das kennen wir aus den Geburtsvorbereitungskursen, wenn wir die
geben, auch so ein bisschen ja auch kritisch bedugt wird und auch so ein bisschen
manchmal ins Lacherliche auch gezogen wird. Aber das Atmen und Tonen ist wirklich
eine naturliche Form der Schmerztherapie und beeinflusst maB3geblich, dass man eins
wird mit sich, seinem Korper und ja auch mit dem Kind und dadurch auch durch so eine
bewusste Art und durch so eine gleichmaBige ruhige Atmung, eben auch durch dieses
Tonen, ja einfach zur Ruhe kommt und in die Geburt auch gut reinfindet. Deswegen
machen wir das auch nicht, wir Hebammen, um euch da irgendwie zu argern bei der
Geburtsvorbereitung, sondern das hat ja wirklich auch einen Sinn, dass man das einmal
in der Schwangerschaft trainiert und auch mal gehort hat.

Viele Frauen berichten ja auch, wenn sie dieses gleichmaBige Atmen und Tonen
anfangen, in eine Art Rhythmus zu kommen. Und dann von Wehe zu Wehe immer weiter
sich voran hangeln und durch diesen Rhythmus, den sie einnehmen, eben wie auch in
eine Art kleine Trance vielleicht rutschen und so naturlich die Geburt gut bewaltigen
konnen.

AuBerdem ist auch viel bewegen und verschiedene Positionen vielleicht auszuprobieren,
auch eine gute Méglichkeit, um mit dem Geburtsschmerz gut umzugehen. Vor allem das
intuitive Bewegen, wenn ihr zum Beispiel merkt, ihr wollt jetzt gerade das Becken
kreisen, ihr habt gerade Lust zu laufen, ihr wollt vielleicht eher auf dem Pezziball sitzen
und euch da nur bewegen, aber vielleicht auch zwischendurch mal ausruhen, kurz
hinlegen, aber dann auch wieder weiter sich bewegen.

Eine aufrechte Position zum Beispiel auch einzunehmen, kann auf jeden Fall sehr
hilfreich sein in der Er6ffnungsphase, dass der Muttermund sich eben gut 6ffnet, weil
durch die Schwerkraft passiert da auch einiges. Das heif3t, wir Hebammen motivieren
eigentlich die Frauen in der Eroffnungsphase immer eher, gerade beziehungsweise



aufrechte Position einzunehmen, damit eben der Muttermund sich gut 6ffnet. Aber
trotzdem ist es wichtig, dass ihr auf euch und euren Kérper hért und schaut: 'O.K., was
flr Ressourcen hab ich gerade? Wie fuhle ich mich und welche Position fuhlt sich fur
mich auch irgendwie gerade gut an?' Das weif3 man meistens vielleicht auch erstin der
Sekunde, wenn sie dann eben da ist, auch wenn man sich einen Plan zurechtlegt. Aber
es kann ja immer gut sein, sich auf jeden Fall zu bewegen.

Absolut. Ein weiterer Trick, der tatsachlich nicht nur bei Kindern hilft, sondern auch bei
Wehenschmerz: Lenkt euch vor allem in der Zeit mit noch groBeren Wehen-Abstanden
ab. Konzentriert euch auf irgendetwas anderes. Es kann sein, dass ihr sagt, okay, lass
uns doch noch mal eine Runde spazieren gehen, oder ihr schaut noch eine Serie zu
Ende, die ihr gerade angefangen habt und noch gucken wollt. Ihr kdnnt euch auch was
vorlesen lassen zum Beispiel. Egal was es ist, Hauptsache, es lenkt euch wirklich ab.

Und was man auch nicht vergessen sollte, ist der Biorhythmus. Versucht auch zum
Beispielin der Nacht zu schlafen und tagsuber genug zu essen, vergesst euren
Biorhythmus nicht. Achtet darauf, was man eigentlich, auch wenn jetzt die Geburt nicht
ware, man in dieser Zeit tun sollte. Was wir haufig ndmlich erleben ist, dass wenn die
Geburt losgeht und viele Paare dann sofort in diesem Modus sind, zum Beispiel die
halbe Nacht wirklich beide auf zu sein, durch die Gange der Klinik zu tigern und dann die
Wehen-Abstande vielleicht auch immer klirzer werden und sie dann irgendwann zu uns
in den KreiBsaal kommen, dass sie wirklich vollig erschopft sind, weil sie die ganze
Nacht beide um die Ohren geschlagen haben.

Klar, es ist dann auch manchmal, wenn die Wehen losgehen, erst mal sehr aufregend.
Das versteht man auch. Man ist ja dann: 'Oh Gott, geht es jetzt irgendwie los?' Die
Wehen kommen und auch Partner, Partnerin, die Geburtsbegleitung, die vielleicht schon
mit dabei ist — oha, alle haben wie so einen EndorphinstoB. Aber trotzdem ist es, glaub
ich, wichtig zu gucken, dass man die Krafte beieinander héalt, vor allem, weil ja die erste
Geburt ja auch immer mal ein bisschen gehen kann und dass man eben hier nicht zu viel
Krafte eben am Anfang schon verschwinden lasst.

Und zuséatzlich kann es helfen, auch mit Massagen zu arbeiten, mit Beruhrungen, um
den Schmerz zum Beispiel hier zu lindern. Das ist auch eine tolle Moglichkeit fur die
Geburtsbegleitung, um diese zum Beispiel mit einzubinden. Auch sanfte Warme in Form
von Kirschkernkissen, Warmflaschen kdnnen zum Beispiel auch gut tun. Wichtig ist nur,
dass diese zwischen die Beine, ins Kreuzbein hingelegt werden und nicht eben direkt auf
den Bauch. Da sollte man ein bisschen drauf achten, aber wenn man ja vielleicht auch
schonvor Ortin einer Klinik, im Geburtshaus oder eben zu Hause ist, dannist ja
meistens auch eine Hebamme schon da, die man auch immer fragen kann und naturlich
hier auch mit einbeziehen kann.

Was man auBerdem nicht auBer Acht lassen sollte wahrend der Geburt ist, dass ihr euch
wirklich eine Umgebung schaffen solltet, in der ihr euch wohlfuhlt. Und das ist



manchmal, gerade wie gesagt, wenn man im KreiBsaal in der Geburtsklinik ist,
manchmal gar nicht so leicht, aber dennoch mdglich. Da haben wir auch noch einige
Tipps fur euch: Bringt euch z.B. Musik mit, eigene, die euch in eine gute Stimmung
irgendwie versetzt. Oder bringt euch auch z.B., so albern es vielleicht klingt, so eine Art
Glucksbringer mit, irgendwas, womit ihr vertraut seid, was euch etwas bedeutet. Das
sind alles Dinge, die ja helfen kdnnen und es schadet ja nicht, das einfach mal
auszuprobieren. Also deswegen packt das unbedingt malin eure KreiBsaaltasche
vielleicht ein.

Und man muss aber auch ehrlich sagen, es gibt manchmal auch einfach Situationen, da
sind alle Tipps, die wir hier gerade genannt haben, so schon sie auch sind, die passen
einfach nicht, weil man einfach merkt, nee, das hilft mir jetzt an der Stelle nicht weiter.
Und dannist es absolut OK, wenn ihr vielleicht zusatzlich eine medikamentose Therapie
braucht. Und da gibt es auch ganz viele verschiedene Arten und Formen von, zum
Beispiel durch Zapfchen, die man nehmen kann, Infusionen, aber auch zum Beispiel
eine PDA, eine Periduralanasthesie, die man hier wahlen kann. Was da in der jeweiligen
Situation das Richtige ist, muss individuell geschaut und auch mit allen Beteiligten
besprochen werden.

Und wichtig ist auch, wenn es um eine medikamentdse Therapie geht, dass in der Regel
immer eine arztliche Ricksprache getroffen werden muss. Deswegen ist das
Geburtsvorbereitungsgesprach zum Beispiel eine tolle Gelegenheit, sich schon vorab
uber die Moglichkeiten zu informieren und Praferenzen festzuhalten. Denkt aber immer
daran, dass der Wehenschmerz nicht planbar ist und ihr gegebenenfalls eure Pldne auch
wahrend der Geburt immer noch mal anpassen und auch andern musst und auch kénnt.
Nur weil ihr das jetzt einmal vor der Geburt so festgelegt habt, euren Plan, muss das
nicht heiBen, dass man ihn so durchziehen muss oder nicht davon abweichen kann,
wenn ihr zum Beispiel merkt, dass doch jetzt eine andere Methode eine bessere wére.

Und naturlich haben wir auch in dieser Folge wieder ein Hebammen-Insider flr euch
und der ist wirklich wichtig und den solltet ihr vielleicht irgendwo auch abspeichern, weil
ihrihn vielleicht auch mal zu gegebener Zeit brauchen kdnnt. Und zwar geht es darum,
dass ihr euch idealerweise in der Schwangerschaft mit positiven Gedanken motiviert
und auf die eigene Geburt vorbereitet. Und dazu gehort es eben manchmal leider auch,
euch nicht mit Horrorgeschichten rund um die Geburt zu belasten und nein zu sagen,
wenn euch jemand eine aufdriicken méchte.

Und das ist so ein Phanomen: Sobald Leute bemerken, dass eine Frau schwanger ist,
aus jeder Ecke, egal wo man ist, ungefiltert kommen da manchmal die
Geburtsgeschichten auf die Frauen, prasseln die da ein. Das merken wir auch, weil wir
dann auch haufig angerufen, gefragt werden: 'Sag mal, wie muss ich das einordnen, das
macht mir irgendwie Sorge, kannst du dazu als Hebamme mal was sagen?' Und wenn ihr
merkt, bei euch kommen auch wirklich solche Angste hoch, weil ihr solche Geschichten
eben einfach erzahlt bekommen habt, dann sprecht das unbedingt bei eurer Hebamme



an oder aber auch bei eurer Frauenarztin, eurem Frauenarzt oder naturlich auch das
Geburtshaus bzw. die Geburtsklinik ist eine tolle Méglichkeit, um dariber wirklich noch
mal zu sprechen.

Und wenn euch das jemand tbel nimmt, weil ihr wirklich vehement nein sagt, dann
spieltihr diese Stelle des Podcasts hier noch malvor und sagt: Nee, das ist gerade
nichts, was mir gut tut und davon wurde mir auch abgeraten, mir das anzuhoren, weil es
mir einfach Angst macht.

Und das war es auch schon wieder heute hier von uns. Wir freuen uns, wenn ihr nachste
Woche wieder mit dabei seid. Ich kann euch schon einmal verraten, dass wir uber das
Thema Geburtspositionen sprechen werden, namlich welche es da Uberhaupt gibt,
welche moglichen Vor- und Nachteile diese vielleicht auch haben konnten. Am besten
abonniert ihr einfach hier diesen Podcast, um die Folge auch nicht zu verpassen und
lasst uns wie immer gerne, wenn ihr wollt, eine kleine Bewertung da. Tschuss und bis
zum nachsten Mal bei Geburtskanal, dem Wissenspodcast von DM Gluckskind.



