Project: 2025 Freiburg
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Speaker 1:
16:46:07:08 - 16:46:07:21
Gut.

Uli:
16:46:12:14 - 16:46:13:13

Womit wollen wir anfangen?

Uli:
16:46:16:14 - 16:46:22:23

Wird es, wie bist du auf die Idee gekommen, fiir schwangere Frauen zu singen?

Maia:
16:46:25:01 - 16:46:27:01
Also ...

Maia:
16:46:28:16 - 16:46:33:04

Ich finde, ich singe nicht nur fiir schwangere Frauen, sondern ich bring sie zum
Singen.

Maia:
16:46:33:04 - 16:46:34:20

Ich glaub, das ist ein grofler Unterschied.



Maia:
16:46:36:20 - 16:46:44:19

Ich kam ja aus der Physiotherapie, hab dann viel auf der Biihne gesungen, hab
da eine Ausbildung gemacht fiir ...

Maia:
16:46:46:00 - 16:46:51:21

Und in dieser Ausbildung ging es darum, wie ich mich selbststindig mache mit
Musik.

Maia:
16:46:53:17 - 16:46:59:00

Und dann wollte ich eben mein Kérperwissen mit dem Singen kombinieren
konnen.

Maia:
16:47:01:07 - 16:47:04:11

Und irgendwie kam ich darauf, dass es das ja gibt.

Maia:
16:47:04:18 - 16:47:07:20

Also, ich bin ja Franzosin, und ich hab diese ...

Maia:
16:47:09:00 - 16:47:13:04

Dieses prinatale Singen kommt ja urspriinglich aus Frankreich.

Maia:
16:47:13:08 - 16:47:15:10



Dort wurde das erforscht in den 70er-Jahren.

Maia:
16:47:16:00 - 16:47:19:19

Und irgendwie wusste ich, dass es das gibt.

Maia:
16:47:19:19 - 16:47:22:13

Und dass es Sinn macht, in der Schwangerschaft zu singen.

Maia:
16:47:25:02 - 16:47:30:17

Und ich bin schon seit ich Kind bin von Schwangerschaft und Babys fasziniert.

Maia:
16:47:31:06 - 16:47:35:02

Hab damals mit zehn angefangen, mich dartiber ...

Maia:
16:47:35:02 - 16:47:36:23

mit Bichern und so weiter zu informieren.

Maia:
16:47:37:04 - 16:47:38:15

Und dann war das so ein ...

Maia:
16:47:38:15 -16:47:41:13



Ach ja, wie schon, dass das irgendwie zusammenkommen kann.

Maia:
16:47:42:10 - 16:47:47:01

Diese drei Bereiche von Musik, Korper und Schwangerschatft.

Maia:
16:47:47:01 - 16:47:50:04

Und ja, Muttersein, Babys und so weiter.

Maia:
16:47:51:00 - 16:47:53:07

Und da hab ich mich einfach total wiedergefunden.

Maia:
16:47:53:14 - 16:47:59:00

Und kann irgendwie meine ganzen Leidenschaften zusammenbringen.

Maia:
16:48:00:00 - 16:48:01:08
Und gleichzeitig ...

Maia:
16:48:03:00 - 16:48:09:12

... 1st es auch was Neues in Deutschland, damit so zu starten.

Maia:
16:48:09:15 - 16:48:11:06



Also, ich bin hier eben in Freiburg,

Maia:
16:48:11:16 - 16:48:16:10

... und auch 1im Geburtshaus sogar wussten die einfach nicht, die Hebammen,
was das ist.

Maia:
16:48:16:24 - 16:48:24:02

Das heif3t, ich hab da vor vielen Jahren mit angefangen und hab so gesagt, hallo,
ich mach Prinatales Singen, Pranatalen Gesang.

Maia:
16:48:24:02 - 16:48:26:08

Und alle waren so, was ist das?

Maia:
16:48:26:24 - 16:48:29:06

Also, dhm, genau.

Maia:
16:48:29:19 - 16:48:36:23

Und ja, deswegen freu ich mich umso mehr, dass das jetzt ein bisschen
Aufmerksamkeit bekommt.

Maia:
16:48:37:08 - 16:48:40:18

Und dass es auch in Deutschland irgendwie sein Platz bekommit.



Uli:
16:48:42:03 - 16:48:45:11

Ah, ja, jetzt muss ich auch ganz dumm fragen.

Uli:
16:48:45:13 - 16:48:50:04

Was ist Prinatales Singen und ...

Uli:
16:48:50:04 - 16:48:51:12

Welchen Sinn ergibt es?

Maia:
16:48:54:01 - 16:48:58:16

Also, Prianataler Gesang, Pranatales Singen, eigentlich kommt es ja aus dem
Franzosischen.

Maia:
16:48:58:19 - 16:49:01:02

Ich hab's irgendwie versucht zu {ibersetzen.

Maia:
16:49:01:06 - 16:49:04:02

Das heif3t auf Franzosische: Chant prénatal.

Maia:
16:49:04:02 - 16:49:09:22

Und fiir mich klingt das irgendwie als Pranataler Gesang als richtige
Ubersetzung irgendwie.



Maia:
16:49:10:23 - 16:49:14:24

Und das ist eben, ja, Singen in der Schwangerschatft.

Maia:
16:49:17:06 - 16:49:25:24

Sich mit seiner eigenen Stimme auseinandersetzen, mit dem Atem, mit dem
Korper, mit den Vibrationen, die durch die Stimme erzeugt werden.

Maia:
16:49:26:15 - 16:49:39:16

Aber auch mit den Gefiihlen, die beim Singen entstehen, mit den Gefiihlen zu
sich selbst oder auch zu dieser Schwangerschaft, zu diesem Baby, zu dem Eltern
werden.

Maia:
16:49:39:24 - 16:49:51:07

Also irgendwie durch die Texte in den Liedern, durch das Singen an sich einfach
und die Gefiihle und Emotionen, die dadurch ...

Maia:
16:49:54:22 - 16:50:01:06

gefiihlt werden konnen oder entstehen in dem Moment oder Ausdruck
bekommen,

Maia:
16:50:02:06 - 16:50:11:14

passiert einfach viel auf emotionaler Ebene und gleichzeitig haben wir dieses
Atem, Korper, Muskulatur, Beckenboden, Zwerchfell.



Maia:
16:50:12:11 - 16:50:18:11

Das Kiefergelenk hat viel mit den Becken zu tun, zum Beispiel.

Maia:
16:50:18:18 - 16:50:39:07

Und es arbeitet so zusammen, und dadurch kann man auf verschiedenen Ebenen
irgendwie durch das Singen - ja - eine Unterstiitzung haben in der
Schwangerschaft und fiir die Geburt auch und dann fiir die Bindung zum Kind,
das ja auch schon im Mutterleib horen kann.

Maia:
16:50:40:17 - 16:50:48:00

Und dann alle andere Sinne sind ja ganz ganz anders im Bauch und auf der Welt.

Maia:
16:50:48:04 - 16:50:51:18
Aber das Gehorsinn, das bleibt ungefahr...

Maia:
16:50:52:04 - 16:51:01:08

... also es ist auf jeden Fall so, dass es eine Kontinuitét gibt und durch das
Singen kann es eben weitergelebt werden.

Maia:
16:51:01:22 - 16:51:22:21

Die Babies konnen auch sich die Melodien merken, also die erinnern sich und
die Stimme der Mutter und der Umgebung, das sind sie auch schon gewohnt,



und das ist einfach so ein Geborgenheitsgefiihl, was die dann auch haben
konnen, wenn sie auf der Welt sind.

Uli:
16:51:23:16 - 16:51:26:02

Jetzt haben wir ja ganz ganz viele Stichwdrter genannt.

Uli:
16:51:26:18 - 16:51:29:16

Vielleicht machen wir das jetzt mal ein bisschen nacheinander.

Uli:
16:51:36:07 - 16:51:38:07

Ich stelle als Frau fest, ich bin schwanger.

Uli:
16:51:41:19 - 16:51:57:09

Warum glaubst du, ist es fiir diese Frau dann sinnvoll, zu singen, wenn sie es
nicht sowieso schon vorher getan hat?

Speaker 1:
16:52:00:13 - 16:52:01:03
Hm.

Maia:
16:52:08:10 - 16:52:14:12

Also fiir mich ist es der Zugang zu sich selbst eigentlich.

Maia:



16:52:18:19 - 16:52:20:00
Und...

Maia:
16:52:23:14 - 16:52:45:04

... zu seinem eigenen Gefiihl, zu seinem Korper, zu seiner Kraft auch und auch
zu seinen Grenzen, zu merken und irgendwie sich trauen in einen Ausdruck zu
gehen und aus sich heraus ...

Maia:
16:52:51:08 - 16:53:07:20

... also, ja, so einen Platz einzunehmen und zu merken, da bin ich und so mochte
ich sein und ich trau mich mit meiner Stimme raus zu gehen und was auch
immer diese Stimme zu sagen hat.

Maia:
16:53:08:14 - 16:53:19:02

Also es kann sein, es ist Liebe, es kann sein, es ist Trauer, es kann sein, es ist
Wut und Grenzen.

Maia:
16:53:19:02 - 16:53:46:13

Und irgendwie finde ich das umso wichtiger in so einer Zeit, das alles zu spiiren
und das alles einen Raum zu geben und zu merken, ah, ich habe Zugang zu mir,
also kann ich fiir mich einstehen und fiir mein Baby einstehen und fiir meine
Schwangerschaft, meine Geburt und irgendwie, ja, gehort das alles mit dazu.

Maia:
16:53:46:13 - 16:54:03:05



Wenn man sich spiirt, dann spiirt man eben all das und das finde ich super
wichtig als Frau, als Mensch und als schwangere Frau, die jetzt diesen grof3en
Weg vor sich hat irgendwie.

Maia:
16:54:04:09 - 16:54:09:06

Also es ist eigentlich mehr als...

Maia:
16:54:11:23 - 16:54:18:11

Also es ist total viel innere Arbeit fiir mich und das passiert auch in den Gruppen
und das sehe ich auch.

Maia:
16:54:19:03 - 16:54:42:13

Das ist ... also das ist, was mich am meisten immer wieder beeindruckt und
beriihrt, weil ich denke, ich bring hier ein paar Lieder mit rein und ein paar
Instrumente und es passieren so tief emotionale Sachen, was ich gar nicht, also
wo ich gar nicht mit gerechnet habe und ich werde da selber emotional, wenn
ich daran denke.

Maia:
16:54:46:03 - 16:54:56:24

Und dann ist es einfach dieses Mittel als Zugang zu diesen ganzen Dingen, die
in einem stecken. Und ...

Maia:
16:55:02:07 - 16:55:05:19
Ja. Ich darf das zeigen.

Uli:



16:55:06:04 - 16:55:11:18

Nur, dass du weillt, du musst jetzt keine Angst haben, dich zu wiederholen.

Uli:
16:55:13:11 - 16:55:18:13

Wir werden ja nur noch kleine Schnipsel immer heraus nehmen und die dann
zusammen montieren.

Uli:
16:55:19:10 - 16:55:21:21

Und wenn du etwas schon mal gesagt hast, kannst du das ruhig noch mal sagen.

Uli:
16:55:22:04 - 16:55:25:10
Ja. Ja. Auch fiinf mal fragen.

Ul
16:55:26:06 - 16:55:32:21

Was passiert denn zwischen Mutter und Kind, wenn die Mutter singt?

Ul
16:55:34:04 - 16:55:35:21

Was kann man dartiber erzahlen?

Maia:
16:55:37:08 - 16:55:38:04

Also ganz genau.



Uli:
16:55:38:04 - 16:55:46:17

Von der Mutter aus zum Kind und vom Kind aus zur Mutter und in dieser
Einheit.

Maia:
16:55:47:13 - 16:55:57:21

Also viele Frauen berichten davon, dass das Baby sich bewegt beim Singen,
irgendwie reagiert.

Maia:
16:55:58:14 - 16:56:02:11

Und manchmal ist es irgendwie, also ich sage, das tanzt im Bauch.

Maia:
16:56:03:15 - 16:56:05:19

Genau, das gibt es.

Maia:
16:56:06:04 - 16:56:10:17

Ich finde es gar nicht so leicht zu sagen, was passiert jetzt genau, weil...

Maia:
16:56:12:15 - 16:56:15:01

Also das kann ich ja nicht beurteilen.

Maia:
16:56:17:24 - 16:56:24:02

Das Baby hort die Mutter ab dem vierten Lebensmonat im Bauch.



Maia:
16:56:24:24 - 16:56:28:20

Und es spiirt auch die Vibrationen durch das Fruchtwasser.

Maia:
16:56:29:00 - 16:56:30:12

Also es wird so leicht massiert.

Maia:
16:56:34:00 - 16:56:41:07

Und das Baby kriegt natiirlich alle Emotionen durch Hormone und so weiter von
der Mutter ab.

Maia:
16:56:41:07 - 16:56:44:24

Das heifit, wenn es der Mutter schlecht geht, dann merkt das das Baby.

Maia:
16:56:45:04 - 16:56:47:10

Und wenn es der Mutter gut geht, dann merkt das das Baby auch.

Maia:
16:56:48:01 - 16:56:54:06

Und das Singen, das weill man, das es einfach viele Hormone ausschiittet und so
weliter.

Maia:
16:56:54:12 - 16:56:58:12



Also das bringt zur Ausschiittung von vielen Hormonen, Gliickshormonen.

Maia:
16:56:59:02 - 16:57:02:16
Und ja, das kriegt das Baby natiirlich auch mit.

Maia:
16:57:05:23 - 16:57:14:22

Und eben, das kann sich diese Lieder, wenn die immer wiederholt werden, dann
1st das was bekannt ist fiir das Baby.

Maia:
16:57:16:01 - 16:57:23:17

Und die... also genau, das ist so zwischen Mutter und Kind.

Maia:
16:57:25:16 - 16:57:33:24

Und was ich aber besser beobachten kann, ist, was die Miitter berichten.

Maia:
16:57:34:23 - 16:57:54:01

Also, ja, oft haben die einfach nicht so viel Zeit, die sie sich fiir sich nehmen, fiir
die Schwangerschaft, vor allem, vielleicht wenn das nicht das erste Kind ist und
da noch andere Kinder sind, die versorgt werden wollen oder...

Maia:
16:57:56:04 - 16:57:58:15

Es ist einfach eine sehr emotionale Zeit.



Maia:
16:57:59:08 - 16:58:09:05

Alles stellt sich auf den Kopf und dann ist es fiir die ein Ort, wo sie ankommen
konnen und auch in dieser Schwangerschaft ankommen konnen.

Maia:
16:58:09:08 - 16:58:10:15
Vielleicht gibt es auch viele Angste.

Maia:
16:58:13:21 - 16:58:22:02

Ja, und das ist so, was ich in den Kursen mit den Frauen sehe.

Maia:
16:58:22:02 - 16:58:34:02

Dass da so ein tiefes Ankommen ist, was sich iiber die Zeit dann wirklich
splrbar macht.

Maia:
16:58:36:19 - 16:58:41:06

Und davon berichten sie auch und sind...

Maia:
16:58:45:08 - 16:59:58:18

beruihrt und sehr dankbar dafiir und das finde ich natiirlich dann schon zu sehen
so. Dass das das bewirken kann

Ul
16:58:57:24 - 16:59:27:00



Die Frage, die ich jetzt hitte ware die: Wo kommen diese Frauen denn an? Ich
vermute, das hat etwas mit dem Korper zu tun, also mit einer bestimmten Idee,
die du hast von dem Korper, den man tliber das Singen sich erschlieSen kann.
Aber natiirlich will ich nicht, dass ich dir diese Geschichte erzidhle, sondern dss
du sie mir erzéhlst.

Maia:
16:59:27:05

Also nun meinst, dass die Frauen im K&rper ankommen, oder

Uli:
16:59:31:01 - 17:00:00:13

Ja, das wire die frage: Wo kommen sie denn an? Oder um ankommen zu
konnen, muss ich ja irgendwo anders sein, also wenn ich in Freiburg bin und
nach Miinchen will, dann komme ich irgend wann in Miinchen an. Da muss ich
auBlerhalb von Miinchen gewesen sein. Und so wie du es erzihlst, miissen diese
Frauen ja auch auflerhalb ihres Korpers gewesen sein, damit sie ankommen
konnen. Von wo kommen sie und wohin kommen sie an

Maia:
17:00:01:17 - 17:00:19:00

Ich glaube, sie kommen aus dem schnellen Leben an, wo eigentlich noch kein
Raum gewesen ist fiir ihre Schwangerschaft und fiir alle Gefiihle, die mit dieser
Schwangerschaft dann auf einmal da sind.

Maia:
17:00:20:07 - 17:00:26:24

Und sie kommen vom AufB3en ins Innen.

Maia:
17:00:29:07 - 17:00:43:18



Und AulBlen passiert ganz viel, sind auch viele Stimmen von Auf3en, die
irgendwie reinkommen und das ist so laut vielleicht.

Maia:
17:00:47:03 - 17:00:53:11

Und dann merken sie, ah, okay, wie ist es eigentlich innen, wie geht es mir
eigentlich?

Maia:
17:00:54:21 - 17:00:58:00

Und was spiir ich?

Maia:
17:00:58:09 - 17:00:59:10

Was ist meine Stimme?

Maia:
17:01:00:03 - 17:01:00:22

Was sagt sie?

Maia:
17:01:01:13 - 17:01:04:00

Und kann ich die horen?
Maia:
17:01:04:15 - 17:01:06:04

Und kann ich der auch vertrauen?

Maia:



17:01:07:02 - 17:01:21:08

Und wie ist es so, mich hier zu spiiren mit dieser ganzen AuBenwelt, die auch
dann parallel oder gleichzeitig da ist?

Maia:
17:01:22:02 - 17:01:25:14

Und ich glaube, das meine ich damit.

Maia:
17:01:26:18 - 17:01:33:09

Es ist nicht nur der Korper, sondern es ist das ganze System, ich weil} nicht.

Maia:
17:01:35:11 - 17:01:48:05

Wir arbeiten durch den Korper und gleichzeitig ist es ja gar nicht abtrennbar von
Gefiihlen und Gedanken und so.

Uli:
17:01:49:04 - 17:01:57:02

Also meinst du in anderen Worten, aber das miisstest auch du erzidhlen, dass
durch das Singen die Mutter ihre eigene Stimme entdeckt.

Uli:
17:01:58:22 - 17:02:04:16

Und dadurch, dass die Mutter dann ihre eigene Stimme hat, entdeckt auch das
Kind, die Mutter.

Ul
17:02:06:24 - 17:02:08:13



Und die Mutter, das Kind.

Uli:
17:02:11:12 - 17:02:14:01

Welil sie dadurch zu sich selbst kommt.

Uli:
17:02:20:19 - 17:02:22:09

Also, das ist jetzt...

Ul
17:02:22:09 - 17:02:30:12

Die Bitte ist, das so zu formulieren, wie es fiir dich richtig ist und mir diese
Geschichte zu erzihlen.

Ul
17:02:30:15 - 17:02:31:24

Ich weill von gar nichts.

Uli:
17:02:32:04 - 17:02:34:18

Ich bin da ein vollig unbeschriebenes Blatt.

Maia:
17:02:37:21 - 17:02:40:21

Also 1ch finde es nicht einfach, dass so...

Maia:



17:02:43:16 - 17:02:48:12

... so einen Satz zu haben und das Ganze zu beschreiben und

Uli:
17:02:52:09 - 17:02:53:19

Verlangt auch niemand.

Maia:
17:02:59:10 - 17:03:07:18

Also mir geht es in der Arbeit vor allem tatsdchlich um die Frauen und das - den
Rest der Arbeit quasi.

Maia:
17:03:08:23 - 17:03:17:14

Also ich halte den Raum fiir die Frauen. Und die Frauen haben ja ihren eigenen
Raum, wo sie fiir das Baby Raum halten.

Maia:
17:03:18:04 - 17:03:20:05

Und das ist dann nicht mehr meine Arbeit.

Maia:
17:03:20:05 - 17:03:32:12

Also ich sehe meine Arbeit darin, die Frauen zu begleiten und wenn sie eben
durch das Singen und ...

Maia:
17:03:36:05 - 17:03:42:19

Ja, das Singen, Ausdruck und Tonen.



Maia:
17:03:43:00 - 17:03:46:08

Also es ist ja nicht nur so, dass wir Lieder singen oder so, sondern wir tonen.

Maia:
17:03:47:01 - 17:03:57:23

Wir tauschen uns aus, iiber was eigentlich gespiirt worden ist im Singen, im
Tonen, im Atmen, im Korper.

Maia:
17:03:58:10 - 17:04:05:05

Es geht ganz viel um so Feinwahrnehmung und in diesem Prozess

Maia:
17:04:08:23 - 17:04:25:05

passieren dann andere Prozesse noch, in - also bei den Frauen, was sie ndher an
sich und dadurch auch néher an die Schwangerschaft und an das Baby bringen.

Uli:
17:04:29:11 - 17:04:31:20

Konntest du beschreiben, was du machst?

Uli:
17:04:32:06 - 17:04:33:02

Genau, das wére das.

Uli:
17:04:34:03 - 17:04:35:07



Wir haben es ja noch nicht gesehen.

Uli:
17:04:35:19 - 17:04:38:11

Wir konnen auch in unserem Film nicht alles zeigen.

Uli:
17:04:38:16 - 17:04:45:17

Vielleicht ist es gut, die wichtigsten Schritte und Bestandteile kurz zu
beschreiben.

Uli:
17:04:46:14 - 17:04:47:12

Was machst du mit den Frauen?

Maia:
17:04:48:00 - 17:04:51:14

Ja, also, genau, wir sitzen alle im Kreis.

Maia:
17:04:51:24 - 17:04:54:10

Dann geht es erst mal darum, wie geht es einem heute?

Maia:
17:04:55:17 - 17:04:56:20

Was ist heute wichtig?

Maia:



17:04:56:20 - 17:04:57:21
Gibt es Wiinsche?

Maia:
17:04:58:14 - 17:04:59:05

Genau.

Maia:
17:04:59:16 - 17:05:04:13

Und dann gibt es ein Aufwérmen fiir den Korper.

Maia:
17:05:07:19 - 17:05:12:10

Und dadurch, ja, dann gibt es ein Aufwérmen fiir die Stimme.

Maia:
17:05:15:19 - 17:05:20:04

Und dann singen wir einige Lieder wéahrend diesen ...

Maia:
17:05:20:08 - 17:05:22:05

Also es sind immer eineinhalb Stunden, die ich habe.

Maia:
17:05:23:05 - 17:05:26:23

Die Lieder sind unterschiedlich ausgewahlt.

Maia:



17:05:27:01 - 17:05:34:10

Entweder sind es Kinderlieder, Wiegenlieder, ich sage mal Verbindungslieder.

Speaker 1:
17:05:37:14 - 17:05:38:03

ahm

Maia:
17:05:40:17 - 17:05:52:06

Also eben nicht nur Kinderlieder, sondern auch wirklich emotionale Lieder, die
vom Leben und von Gefiihlen handeln.

Maia:
17:05:55:20 - 17:06:13:08

Und zwischendrin gibt es immer wieder Tonen, Atemiibungen und ich habe
dann ein Monochord, was ich nutze, um das Tonen zu begleiten.

Maia:
17:06:14:13 - 17:06:21:04

Nicht immer, weil es ist auch wichtig, dass die wissen, okay, ich kann das
eigentlich alleine, auch ohne Instrument.

Maia:
17:06:21:04 - 17:06:30:03

Ich habe ja meine Stimme immer dabei und ich kann eigentlich immer Tonen
und mir diesen Raum schaffen alleine.

Maia:
17:06:32:14 - 17:06:44:22



Und es geht sehr viel um Entspannung, um Wahrnehmung: Ah okay, beim
Tonen, da spiire ich die Vibration vielleicht hier oder da oder da.

Maia:
17:06:48:01 - 17:06:58:03

Bei was fiir Tonen, also Hohen, Tiefen, bei was fiir Vokale spiire ich es
unterschiedlich an - an ...

Maia:
17:06:58:18 - 17:07:00:12

Also genau, wie fiihlt sich das an?

Maia:
17:07:00:23 - 17:07:03:15

Kann auch fiir die eine Frau so sein, fiir die andere ganz anders.

Maia:
17:07:03:15 - 17:07:05:20

Und daruber tauschen wir uns aus.

Maia:
17:07:11:09 - 17:07:16:14

Das Gleiche gilt auch fiir Atemiibungen, dass wir gucken, ah okay, wie fiihlt sich
das hier an?

Maia:
17:07:17:07 - 17:07:23:15

Was hat es vielleicht mit dem Zwerchfell oder ah, manche spiiren, dass der
Beckenboden irgendwie mitmacht?



Maia:
17:07:25:11 - 17:07:30:23

Was hat es fiir einen Effekt, wenn ich die Zdhne zusammenbeil3e, anstatt hier
locker zu sein?

Maia:
17:07:31:20 - 17:07:33:13

Wo spiir ich das alles im Korper?

Maia:
17:07:33:18 - 17:07:35:09

Was konnte das fir die Geburt bedeuten?

Maia:
17:07:36:13 - 17:07:38:01
Oder fiir mich im Alltag?

Maia:
17:07:42:15 - 17:07:53:21

Und dann geht es auch darum, Partner, Partnerinnen oder die Begleitperson, die
bei der Geburt da ist, mit einzubinden und wirklich zu Hause zu iiben.

Maia:
17:07:53:21 - 17:08:12:12

Weil ich sage dann immer, ja, es ist schon, ich mache euch hier ein Angebot und
gleichzeitig, wenn ihr das nicht 6fters macht und regelmifig iibt bzw. einfach
immer wieder wiederholt, dann ist es einfach noch nicht im Korper.



Maia:
17:08:13:05 - 17:08:18:24

Und fiir mich muss es im Korper sein, damit man es nutzen kann, wenn man es
braucht.

Maia:
17:08:18:24 - 17:08:21:12

Und nicht so, ah, was war das jetzt noch mal?

Maia:
17:08:22:23 - 17:08:23:20
Wie geht es?

Maia:
17:08:24:00 - 17:08:37:22

Oder ich bin unsicher und trau mich vielleicht in dem Moment nicht, wo ich es
brauche, zum Beispiel bei der Geburt, dann zu ténen oder ich weil} nicht mehr,
ah, welcher Ton soll ich machen, was tut mir jetzt gut?

Maia:
17:08:38:12 - 17:08:54:19

Und wirklich ein Gespiir zu bekommen, das ist ein Selbstlaufer, ich kann das,
ich habe das oft gemacht, ich habe Unterstiitzung von au3en und ich spiire aber
auch, was mir in dem Moment gut tut.

Maia:
17:08:55:08 - 17:09:02:10

Und vielleicht ist es nicht das, was ich gedacht habe, vielleicht ist es was ganz
anderes und das ist auch okay und das kann sich auch verdndern.



Maia:
17:09:02:22 - 17:09:16:09

Und genau, es geht nicht darum, die Ubung fiir den Moment irgendwie oder den
Ton oder so, sondern wirklich ah, ja, das fiihle ich gerade, das ist bestimmt
richtig.

Maia:
17:09:16:14 - 17:09:23:10

Und da gehe ich rein und kann mir Unterstiitzung holen und zu...

Uli:
17:09:23:10 - 17:09:42:01

Also dieser Unterricht, den du erteilst, den konnen die Frauen verwenden, also
dieses Singen bei der Geburt selber, um mit den Schmerzen oder mit diesen
ganzen unglaublichen Dingen, die da passieren, zurande zu kommen.

Ul
17:09:46:01 - 17:09:46:17
Und...

Ul
17:09:46:17 - 17:09:57:12

Gut zu was noch? also ich stelle die Frage nochmal, was konnen die Frauen mit
dem, was sie hier lernen, dann anfangen und wann?

Maia:
17:09:58:21 - 17:10:03:05

Also eigentlich konnen die Frauen direkt kommen, wenn die schwanger sind.

Maia:



17:10:03:16 - 17:10:06:23

Oft kommt die Frage ja, ab wann soll ich kommen in der Schwangerschaft.

Maia:
17:10:08:07 - 17:10:22:03

Und sie konnen da schon Rituale einfithren mit dem Baby, also fiir das Baby,
indem sie einen Lied singen abends zum Beispiel, sich wirklich Zeit fiir sich
nehmen.

Maia:
17:10:23:20 - 17:10:24:11
Und...

Maia:
17:10:26:08 - 17:10:28:14

und fiir dieses Wesen.

Maia:
17:10:31:03 - 17:10:41:23

Dann ist es so, dass das Ding in ganz viele positive Effekte hat auf den Korper,
auf die Atmung, auf die Verdauung, auf den...

Maia:
17:10:42:11 - 17:10:44:14

Aber das ist jetzt also Physiophissen, ne?

Maia:
17:10:44:18 - 17:10:45:18

Venoesen, Riickfluss.



Maia:
17:10:46:01 - 17:10:52:22

Dadurch, dass wir einfach viel mit dem Zwerchfell arbeiten und das Zwerchfell
ganz viel beeinflusst im Korper.

Maia:
17:10:55:04 - 17:10:58:20

Dann, ja, es kann auch fiir den Riicken gut sein.

Maia:
17:11:00:23 - 17:11:02:24

Das sind eben so diese korperlichen Aspekte.

Maia:
17:11:03:06 - 17:11:19:09

Gleichzeitig kann es einfach nur Freude, Entspannung und positive Gefiihle in
der Schwangerschaft bewirken und auch eine Verbindung, verbindende
Momente mit dem Partner oder Partnerin sein.

Maia:
17:11:21:07 - 17:11:25:17

Bewusste Zeit fiir dieses Kind, bewusste Zeit aber auch fiir sich.

Maia:
17:11:27:04 - 17:11:37:09

Entspannung, zum Beispiel durch dieses Tonen, durch die Entspannung vom
Kiefer, dass man da immer wieder lernt.



Maia:
17:11:37:18 - 17:11:45:04

Hier, wenn ich hier entspannt bin, wenn ich mein Bauch loslasse, dann kann
auch mein Beckenboden entspannt sein.

Maia:
17:11:45:04 - 17:12:00:13

Und das einfach so natiirlich werden lassen, dass man das dann im Alltag kann
und das ist fiir die Zukuntft, fiir jetzt und fiir die Zukunft einfach da ist.

Maia:
17:12:01:08 - 17:12:07:11
Und dann auch fiir die Geburt und fiir die Zeit nach der Geburt.

Maia:
17:12:07:11 - 17:12:17:13

Also, ja, Koérperwarnigung ist einfach super wichtig und kann auch fiir die
Riickbildung sehr hilfreich sein.

Maia:
17:12:19:03 - 17:12:42:20

Und dann hat das eben diese Ich spiir mich Komponente von Sicherheit
gewinnen in sich und zu merken, Ah ja, okay, diese Stimme kommt, was fiihle
ich eigentlich, was ist fiir mich stimmig und wie kann ich zu mir stehen?

Maia:
17:12:42:20 - 17:12:45:23

Und das ist aber eigentlich nicht, was mit Schwangerschaft unbedingt zu tun hat.

Maia:



17:12:46:08 - 17:12:50:01

Aber was in der Schwangerschaft finde ich noch wichtiger wird.

Maia:
17:12:54:00 - 17:13:06:23

Und dann eben, was eben die Geburt angeht, mit den Hormonen, die die Geburt
unterstiitzen und auch den Schmerz dndern konnen.

Maia:
17:13:09:22 - 17:13:28:19

Und das Nervensystem wirklich unterstiitzen, so in diesem Geburtsprozess drin
zu bleiben und sich nicht ablenken zu lassen, so dass wirklich der
Geburtsprozess stattfinden kann, ungestort.

Maia:
17:13:30:01 - 17:13:37:02

Auch wenn er vielleicht aus dem Auf3en ist, aber durch die Stimme hat man so
sein Raum geschaffen auch.

Maia:
17:13:41:18 - 17:13:45:09

Ja, es ist auch so ein ...

Maia:
17:13:45:09 - 17:13:52:01

... was von innen nach auf3en tragen und sich zeigen und ...

Maia:
17:13:52:01 - 17:13:53:13



... €s 1st was ganz Intimes.

Maia:
17:13:53:13 - 17:13:54:22

Die Stimme ist super intim.

Maia:
17:13:56:06 - 17:13:58:18

Und auch die Geburt ist super intim.

Maia:
17:13:59:19 - 17:14:01:18

Und irgendwie ...

Maia:
17:14:02:06 - 17:14:05:10

... dem aber platz zu lassen und ...

Maia:
17:14:05:24 - 17:14:07:15

... und sich zu trauen.

Maia:
17:14:08:13 - 17:14:09:16
Da ...

Maia:
17:14:11:20 - 17:14:15:03



Ich zu sein und das zu machen, was man braucht.

Maia:
17:14:15:24 - 17:14:20:04

Also, ob es jetzt leise laut, wild, egal.

Maia:
17:14:20:14 - 17:14:24:15

Es ist hier so ein Ubungsraum einfach auch.

Maia:
17:14:25:09 - 17:14:30:02

Viele Frauen haben Bedenken, denken, dass sie nicht singen konnen.

Maia:
17:14:31:24 - 17:14:36:01

Trauen sich nicht oder denken, dass es komisch zu tonet.

Maia:
17:14:37:00 - 17:14:41:05

Und dann kommen sie hier an und dann ist es eigentlich ganz schon.

Maia:
17:14:41:05 - 17:14:44:13

Natiirlich fiihlt sich gar nicht so komisch an.

Maia:
17:14:45:13 - 17:14:52:10



Es ist so ein kleiner erster Schritt in die Richtung von, Hey, ich darf einfach
klingen.

Maia:
17:14:53:12 - 17:14:58:23

Also, andere diirfen mich horen und es ist alles gar nicht so schlimm.

Uli:
17:15:02:00 - 17:15:05:00

Das war doch jetzt groBartig.

Speaker 1:
17:15:05:09 - 17:15:06:08
Ja, okay.

Uli:
17:15:06:08 - 17:15:12:10

Ja, ich finde, wir haben nachher noch mal Zeit.

Uli:
17:15:12:17 - 17:15:19:02

Wenn ich auch den Kurs gesehen habe, dann fallen mir bestimmt noch Fragen
ein.

Uli:
17:15:19:08 - 17:15:23:05

Es fallen dir Sachen ein, die du noch unbedingt erzdhlen willst.

Uli:



17:15:24:17 - 17:15:26:21

Du solltest ja von uns beiden kommen.

Uli:
17:15:27:07 - 17:15:28:17

So hin und so hin.

Maia:
17:15:29:09 - 17:15:30:16
Okay, genau.

Maia:
17:15:31:13 -17:15:34:12

Vielleicht sagen die anderen auch viele interessantere Sachen.

Maia:
17:15:34:12 - 17:15:36:11

Dann ist das auch gut.



