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Ich bin schwanger!
Bin ich nun guter Hoffnung
oder eine Risikopatientin?
Vertraue ich nun dem Mutterpass
oder der göttlichen Liebe?
Freude wechselt mit Unruhe, 
statt der Liebe spüre ich eine Last.
Einsam bin ich unter den Freundinnen,
zu zweit ist mein Körper.
Ich bete darum, heilige Lebenskraft,
zufrieden und glücklich zu sein, 
mich hinzugeben
für die Knospe,
die in mir zur Blüte treibt! Amen

Hanna Strack

Die besondere Zeit der Schwangerschaft und Geburt 
ist getragen von dem Grundgefühl, dass alles gut wer­
den möge. Wenn Frauen auf ihre eigene Kraft und 
Stärke vertrauen, mit der sie befähigt wurden, Leben 
weiterzugeben, kann diese „gute Hoffnung“ wachsen. 
Die Segensgebete, Bibeltexte, Meditationen, Übungen, 
Rituale und Erfahrungsberichte in diesem Buch hel­
fen dabei. 
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Vorwort

Wir lernten uns im Sommer 2009 kennen. Als Hanna von ih-
rem bisherigen Engagement für eine gute, d. h. angemessene 
Begleitung der Schwangeren und Gebärenden durch Kirche 
und Gesellschaft erzählte, fing Gunhild gleich Feuer. Gemein-
sam sammelten wir Ideen für dieses jetzt vorliegende Buch. Uns 
verband von vornherein das Interesse an stärkenden, heilenden 
und tröstenden Texten, ohne Mahnungen, Warnungen und er-
hobenen Zeigefingern. 

Wir beide, Hanna, Pastorin im Ruhestand und Schreibtisch-
frau, und Gunhild, Inhaberin eines Mutter-Kind-Cafés und 
Praxisfrau, wir wurden zum idealen Paar. Gunhild war über-
rascht von den vielen Bibelstellen, die Hanna herausgefunden 
hatte und die sie nicht kannte, obwohl sie doch kirchlich erzo-
gen worden war. Ein Hauptgrund dafür liegt in der Lehre, dass 
die Taufe heilsnotwendig sei. Damit war die Zeit vor der Taufe 
unwichtig geworden. 

So sammelten wir Erfahrungsberichte von Freundinnen, 
Texte aus Büchern, aus Bibel, Koran und buddhistischer Traditi-
on, und selbst geschriebene Verse. Im Kapitel „Symbole in My-
then und Märchen“ finden Sie Hinweise auf eine alte ma- 
triarchale Tradition. 

Die anfängliche Idee, nach Schwangerschaftsmonaten zu 
gliedern, verwarfen wir bald zu Gunsten der jetzt vorliegenden 
Einteilung in grundlegende spirituelle Erfahrungen. 

So ist eine reiche Sammlung entstanden, die wir den interes-
sierten Lesenden ans Herz legen. Wir freuen uns, wenn wer-
dende Mütter und Väter ihren Erlebnissen in ihrer Tiefe 
nachspüren können und sie so innerlich bereichert werden!
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Auch freuen wir uns über Kritik und Anregungen! Unsere 
Adressen finden Sie am Schluss.

Vielleicht möchten Sie auch selbst Segenstexte schreiben. 
Dazu finden Sie eine Anleitung unter www.hanna-strack.de/ 
segenstexte. 

Über www.hanna-strack.de und www.mama-chocolate.de 
können Sie auch den Kontakt zu uns suchen und finden. 

Pinnow und Schwerin	 Hanna Strack, Gunhild Nienkerk
		



9

Einführung

Was ist Spiritualität?

Viele Menschen suchen heute nach neuen Inhalten und For-
men einer Spiritualität, die ihre Lebenserfahrungen aufnimmt 
und sie so persönlich anspricht. Die Sprache der Kirchenleute 
verstehen sie oft nicht mehr, obwohl ja in der langen Tradition 
der christlichen Religion viele Menschen ihre Heimat hatten 
und haben. Die Angebote der so genannten Esoterik kommen 
ihnen entgegen. 

Wir meinen aber, dass in der Tradition auch verdeckte und 
lange vernachlässigte Texte sind, die diesen Anspruch der Le-
bensnähe erfüllen. Wir gehen deshalb aus von der Trennung 
von Religion und Spiritualität. Auch wir suchen nach Glaubens
aussagen, die gerade die Erfahrungen von Frauen mit ihrem 
Körper berücksichtigen. Wir fragen: Welchen Zugang haben 
Frauen zu den tragenden Kräften des Lebens? Wie erleben 
Frauen die Spannung zwischen dem, dass sie Schöpferinnen 
des Lebens sind, und der Erfahrung, doch nicht alles in den 
Händen zu haben? Wie kann in der Welt der Technik und Me-
dizin und ihren Verheißungen das Staunen über das Wunder 
des Lebens und seine Geheimnisse bewahrt werden?

Das Wort „Gott“ ist dabei beides: gut und hinderlich. Gut, 
weil es ein ansprechbares Du ist; hinderlich, weil so viele nega-
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tive Bilder in unseren Köpfen sind – von einem richtenden und 
strafenden Gott, in dessen Namen auch Kriege geführt wurden 
und Unfrieden gesät wurde. Das wollten wir hier ja gerade 
nicht. Wir bitten alle, die das Wort Gott stört, doch die Erfah-
rungen von Getragensein, von Grenzen und vom Wunder des 
Lebens damit zu verbinden. Am Schluss dieses Buches im Kapi-
tel „Gott und Bilder von Gott“ finden Sie noch mehr Gedanken 
zu diesem Thema!

Bärbel Wartenberg-Potter, die frühere Bischöfin von Lübeck, 
findet eine neue Verbindung zwischen dieser ursprünglichen 
Spiritualität und der Kirche: „Spiritualität ist alles, was uns in 
richtige Beziehung zu Gott und den Menschen bringt, was diese 
Verbindung stärkt und hält. Sie bringt uns näher zu Gott und 
uns selbst. Sie sehnt sich nach einer Welt, in der es gerecht, 
friedvoll und achtsam zugeht. Gott nahe, werden die Menschen 
zu unbegreiflichen Taten der Liebe fähig, zu mutigem Zeugnis. 
… Und je stärker dies ist, umso lebendiger, verlässlicher und 
mutiger ist die Kraft zum Leben – und auch zum Sterben. Spiri-
tuelle Erfahrungen am Krankenbett, bei der Obdachlosenspei-
sung, beim Singen mit Kindern, bei einem mutigen 
Wahrheitswort, beim Blick aufs Meer, einem Brief aus dem Ge-
fängnis, einem Gedicht, in der Zutraulichkeit eines Tieres.“

Und hier ergänzen wir: in den tief greifenden Erfahrungen 
während der Zeit der Empfängnis, der Schwangerschaft, der 
Geburt und des Wochenbettes.

Bärbel Wartenberg-Potter fährt fort: „Spiritualität ist die Su-
che nach dem Weg zu Gott, das Licht auf diesem Weg, der Weg 
selbst und Leben aus der Gottverbundenheit.

Die wichtigsten Zeichen ihrer Wirkkraft erleben wir so: Sie 
tröstet, schafft Boden unter den Füßen, weckt unsere Empathie 
mit den Menschen und Gottes Schöpfung.
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Spiritualität ist wie Einatmen und Ausatmen. Oft hat ein 
wirkmächtiger Dualismus in der christlichen Tradition diese 
beiden Seiten auseinandergerissen. Christliche Spiritualität 
hilft uns, die Heiligkeit Gottes im Alltag, in jedem Lebewesen 
zu entdecken. ‚Die Welt ist sakral: Die Straße ist überfüllt von 
Christus. Mit Ehrfurcht müssten wir sämtliche Menschenkrü-
mel aufheben, weil du unter ihnen bist, Jesus Christus‘, sagen 
die Leute in Lateinamerika.“

Für wen ist das Buch geschrieben?

Wir haben das Buch für werdende Familien geschrieben, für 
Paare, die eine Familie gründen wollen. Unter Familien verste-
hen wir sehr viele unterschiedliche Zusammenstellungen: Mut-
ter-Vater-Kind, Alleinerziehende, Patchworkfamilien, wo 
Kinder aus verschiedenen Ehen zusammenkommen, Großel-
tern und Enkelkinder, Adoptivfamilien, gleichgeschlechtliche 
Paare mit Kind, Wohngemeinschaften. Das sind die Regenbo-
genfamilien! Familie ist überall dort, wo Menschen verbindlich 
füreinander da sind, und besonders dort, wo ein Kind heran-
wächst. 

Das Buch ist auch geschrieben für alle, die für werdende Fa-
milien privat oder beruflich da sind. 

Ein Paar steht heute vor vielen Fragen und Entscheidungen: 
Wann wollen wir ein Kind? Wie wollen wir es bekommen? Was 
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machen wir aus unserem Leben, wenn kein Kind sich einstellt? 
Wie stark wollen wir die Schwangerschaft durch Untersuchun-
gen begleiten lassen? Was verspricht uns die künstliche Be-
fruchtung? Wo holen wir uns Rat, wenn wir verunsichert sind? 
Die Medizin verspricht oftmals mehr, als sie halten kann. 

Die Spiritualität in der Schwangerschaft selbst erleben Frau-
en unterschiedlich. Wir haben drei Gruppen beobachtet, die 
wir etwa so beschreiben können: 

Die erste Gruppe ist zunächst nicht bekennend spirituell. 
Oft von „außen“ zu eingebunden, um sich mit dem inneren 
Selbst auseinanderzusetzen. Diese Frauen haben einen Famili-
en-, Bekannten- und Freundeskreis, der sie auffängt, sie gehen 
auch zu Einrichtungen der psychischen Betreuung, zu Bera-
tungsstellen, z. B. bei Depressionen, finanzieller Bedrängnis. 

Frauen der zweiten Gruppe haben eine gewisse Spiritualität, 
die zwar nicht auf Gott gründet, aber sie sind viel offener, oft 
gerade während der Schwangerschaft. Sie sagen z. B. „das Uni-
versum lenkt“, sie haben Vertrauen, Glauben an die Ganzheit, 
das „große Ganze“. Sie geben Wünsche ab an das Universum, 
das alles lenkt. Jede Frau betet, aber nicht ‚herkömmlich‘, für 
das Kind. Sie haben verschiedene Arten von Weltanschauung, 
so finden sich Frauen und auch Männer z. B. im Buddhismus 
zuhause. Von Gott wollen viele nichts wissen, aber von Spiri-
tualität. Diese Frauen ruhen in sich selbst, besuchen Yogakurse, 
Meditationsgruppen, Hebammenvorbereitungsgruppen, alter-
native Heilmethoden. Auch das Buch von Ingeborg Stadelmann 
„Hebammensprechstunde“ ist für sie hilfreich, weil es Frauen 
wieder mit der Natur versöhnt, es wird deshalb sehr geschätzt.

Eine dritte Gruppe von Frauen sind die kirchlich Gebunde-
nen, die ihre Spiritualität in Gottesdienst und Taufe, in dem 
klassischen christlichen Rahmen leben. Für sie sind die tägli-
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chen Bibelverse und das Gesangbuch eine Fundgrube für Gebe-
te und Meditationen.

Wir möchten keine Mahnungen in den Raum stellen, son-
dern eintreten für alle lebensfördernden Werte. Und so können 
wir allen Frauen und auch ihren Partnern die Möglichkeit ge-
ben, diese besondere Zeit der Schwangerschaft und Geburt als 
Zeit der Spiritualität zu erleben. 

Was möchten wir mit diesem Buch?

Nach der jahrhundertelangen Abwertung des Frauenkörpers 
wollen wir jetzt den Schritt vorwärts gehen zu einem schöpferi-
schen Bewusstsein der Ehrfurcht vor dem Körper der Frau.

Wir ehren alle Frauen, die ungewollt kinderlos bleiben 
mussten. Wir haben Respekt vor allen Frauen, die sich, aus wel-
chen Gründen auch immer, gegen ein Kind entscheiden. Diese 
Wahl ist frei und gehört zum Leben einer emanzipierten Frau. 
Wir wünschen uns, dass Frauen untereinander sich nicht ver-
gleichen, sich gegenseitig kritisieren und abwerten, sondern 
sich unterstützen und wertschätzen.

Was wir nicht wollen: Wir wollen keine Mutterschaftsideo-
logie verbreiten. Wir wollen keinen Rückgriff auf das Gedan-
kengut der Nationalsozialisten und ihren Mutterkult. Wir 
wollen Frauen nicht wieder in die „Mutterfalle“ geraten lassen.
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Wie ist das Buch aufgebaut?

Jedes Kapitel hat jeweils vier Schritte: 
➜	 zunächst einführende Gedanken, 
➜	 dann ein kurzer oder längerer Erfahrungsbericht, 
➜	 anschließend spirituelle Texte wie Segensgedichte, Gebete, 

Meditationen und 
➜	viertens Texte aus den Schriften der Religionen, die uns die 	
	 Augen öffnen können für die Wurzeln unserer Spiritualität 
Ergänzt werden diese Texte am Ende durch einen Hinweis auf 
die Symbolik der Mythen und Märchen. 

Während des Lesens sind Ihnen vielleicht Fragen gekommen 
über die Seele und über Gott und Sie haben wie einen roten 
Faden die Spur der Liebe entdeckt. Dazu finden Sie im Schluss
kapitel unsere zusammenfassenden Gedanken. 

Manches wird Ihnen ungewohnt erscheinen, denn in unse-
rer Tradition wurde die Dreiheit „Gott-Frau-Körper“ tabuisiert. 
Wir können es uns gar nicht vorstellen, dass der Frauenkörper 
auch würdig ist, Gefäß für das Göttliche zu sein und als Bild für 
das Göttliche verwendet zu werden. Es fehlt uns eine Sprache 
dafür. Das Potential an schöpferischer Kraft des Frauenkörpers 
war, weil unkontrollierbar, für die herrschenden Männer zu ge-
fährlich, und so haben sie es unsichtbar gemacht.

Auch die Religionsschriften haben einen patriarchalen 
Charakter. Männer haben sie geschrieben und oft sind nur 
Männer als Adressaten angesprochen. Doch bei genauem Hin-
sehen finden wir Verse, die auf eine dahinterliegende Frauen-
tradition hinweisen und die den Frauenkörper ehrfürchtig 
wahrnehmen. 
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Das gilt auch für den Koran, die Heilige Schrift der Musli-
minnen und Muslime. 

Texte aus der Bibel zeigen uns, wie nah am Leben der Glau-
be der Menschen im alten Israel und zur Zeit Jesu war. 

Bei den Märchen wiederum ist es interessant, die Vorfor-
men anzuschauen, in denen Frauen als selbständig und klug 
Handelnde gezeigt werden und die die Brüder Grimm dann so 
umgewandelt haben, dass das Bild der braven, unterwürfigen 
Frau herausgekommen ist.

Zu den Segensgebeten wollen wir noch vermerken: Sie kön-
nen sie lesen oder auch für sich sprechen, wobei Sie vielleicht 
die Worte verändern wollen. Umgekehrt können auch Sie da-
von gewandelt werden und Sie gewinnen Respekt vor Ihrem 
Kind. Das schafft eine gute Distanz, und Sie spüren die innere 
Wärme, mit der Sie dem Kind von der göttlichen Kraft schen-
ken, die durch Sie hindurchfließt zu Ihrem Kind hin.





Hoffnung 
und 

Vertrauen
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Alles Erleben während der Schwangerschaft ist getragen von 
dem Grundgefühl, dass alles gut werden möge. Die Liebe zum 
Kind wächst stetig, die Partnerschaft kann eine tiefere Intensität 
bekommen. 

Heute geschieht dies unter immer stärker werdender medi-
zinischer Begleitung. Das bedeutet für Frau und Kind zwar ei-
nerseits Heilungschancen, sie stehen aber auch unter 
andauernder Kontrolle und die Unsicherheiten wachsen eher, 
als dass sie abnehmen. Denn es werden immer mehr vermeint-
liche oder wirkliche Risiken entdeckt. Zwischen Kontrolle und 
Ohnmacht entsteht ein Raum für Ängste. Ins Extreme gestei-
gert ist dies, wenn eine Frau in Prozenten das Risiko einer 
Krankheit des Ungeborenen dargestellt bekommt und dann 
noch selbst entscheiden soll, ob sie das Kind behalten will.

Angst vor Kontrollverlust, Angst davor, ins bodenlose 
Nichts zu fallen, und gesellschaftliche Zwänge prägen manche 
Schwangerschaft mehr als das Gefühl, „guter Hoffnung“ zu 
sein.

Ist die Medizin, sind die Expertenmeinungen das, was uns 
trägt, nährt und schützt? Frauen sind eher schutzlos den medi-
zinischen Angeboten ausgeliefert. Die Forschung hat sie plötz-
lich in eine Entscheidungssituation gedrängt, der sie nicht 
gewachsen sein können.

In früheren Jahrhunderten waren die Frauen mit den Ele-
menten in Verbindung und suchten dort Kraft und Empfängnis 
eines Kindes. So tauchten sie in lebendiges Wasser ein. Bäume 
galten als lebendiges Symbol für das Lebensalter: Jedes Jahr 
kommen neue Blüten und neue Früchte hervor. Die Wurzeln 
ziehen Lebenskraft aus dem Boden. Auch Steine beeindruckten 
die Menschen, denn sie führten in eine fremde Welt. Ebenso 
wurde Kräutern Fruchtbarkeitsstärkung zugeschrieben. 
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Frauen vertrauen aber auch heute noch den Rhythmen der 
Natur, mit der sie sich verbunden fühlen. Sie vertrauen auf ihre 
eigene Kraft und Stärke, mit der sie befähigt wurden, Leben zu 
geben. Sie vertrauen, wenn möglich, auf ihren Partner, auf die 
sie begleitende Hebamme oder auf eine Freundin. Das alles ist 
eingebunden in das Urvertrauen, in die Liebe zum Leben, das 
auch Leid und Enttäuschung mitträgt. 

Aus Vertrauen wächst Hoffnung. „Guter Hoffnung sein“ 
heißt, die Möglichkeit zu erwarten, dass alles gut sein wird. Und 
diese Hoffnung wirkt umgekehrt wie eine Salutogenese, eine 
Verstärkung der heilenden Kräfte. 

Aus Vertrauen und Hoffnung wächst Gelassenheit. Wenn 
wir gelassen sind, können wir unterscheiden zwischen dem, 
was in unserem Handeln steht, und dem, was dieses Handeln 
bei weitem übersteigt. Das ist keine festgelegte Unterscheidung, 
sondern eine Grenze, die immer fließend ist. So kann auch dem 
Anforderungswahn unserer Gesellschaft, die immer nur das 
Optimale will, eine Gegenkraft erwachsen. 

Bereitsein zur Empfängnis

Heute ist es meist so: Ein Paar plant dann ein Kind, wenn Beruf, 
Einkommen und Wohnung in Ordnung sind. Dann erst spürt 
die Frau ihre Bereitschaft, schwanger zu werden. Sie erfährt, wie 
wichtig ihr Körper ist. Er ist zugleich stark und zerbrechlich. 
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Fülle des Lebens
Heut fühl ich mich wie ein Baum
der sich ganz Frau weiß:
Nicht mehr zerbrechlicher Zweig
sondern runde Kraft der Eingebung
und feste Sicherheit
zu wissen, wo ich mich befinde.

Die Wurzeln meines Körpers
sind gesegnet von der Liebe.
Erblüht bin ich im Schaum
der Leidenschaft versprüht
der großzügige Samen des Lebens
und der Schmerz.

Ich lernte, dass die Niederlagen
Wunden gleich vernarben
und dass man in den Kampf zurückkehrt
wenn man die Zügel wieder aufnimmt.

Heut fühle ich mich wie ein Baum
der sich ganz Frau weiß.
Hoch, stark, gut gelebt
und voller Reife.

Gioconda Belli

Ritual für das Menstruationsblut
Die Frau zündet vier rote Kerzen an, um vier Aspekte ihres 
Blutes zu benennen:
…
Für die Kinder, die Gesundheit.
Für die Kreativität, die der rote Fluss des Lebens mir gebracht hat.
Für die Leidenschaften meines Frauseins.


