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Liebe Eltern,

es gibt keine einheitliche Art und Weise, sich auf die Geburt eines Kindes
vorzubereiten. Wir alle bringen unsere Erfahrungen mit. Keine zwei Menschen
haben die gleichen Erfahrungen gemacht, die ihr Leben beeinflusst und sie bis
heute pragen.

Ich mochte Dich dazu einladen, genau dort, wo Du gerade stehst und womit Du
auf Deinem Weg konfrontiert bist, anzuknupfen. Alles, was uns zu dem formt,
wie wir waren und sind, kommt nicht selten mit einer Schwangerschaft und
dem Elternwerden an die Oberflache. Jede dieser Herausforderungen ist
zugleich auch eine grof3e Chance zu einer tiefen, persdénlicher Entdeckungsreise
- dem ,Elternwerden® entgegen. Ich habe mich dabei fur das “Du” entschieden,
damit sich jeder direkt angesprochen fuhlt.

So wunsche ich Dir von Herzen, dass Dich dieser Leitfaden einen Stuck auf
Deinem Weg begleitet und Dir ein paar Einblicken und
Entdeckungen/Erkenntnisse beschert, die sich kostbar und nutzlich erweisen.

-
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“Die Geburt eines Kindes ist eine
transformierende Erfahrung, die das
Verstandnis der Eltern, wer sie sind,

verandert.”

Britta Bushnell, PHD




Wo stehst Du

GERAD

Aller Anfang ist schwer. Insbesondere

5

L1

wenn das Erfahrungsfeld so grof3 ist wie
im Falle der Schwangerschaft, Geburt
und des Elternwerdens.

Wie war Dein Weg bisher?

Was hast Du bisher Uber Dich selbst
gelernt?

Schenkst Du der Schwangerschaft die
Aufmerksamkeit, die sie verdient?

Bist Du ihr offen fUr neue Ideen Uber die
Geburt?

Worauf bist Du am meisten neugierig?
Und worin druckt es sich aus?

Wie bist Du in der Schwangerschaft
angekommen?

Wie bist Du bisher mit grof3en
Veranderungen in Deinem Leben
umgegangen?

Bevorzugst Du vertraute Routinen,
Menschen und Ideen?

Ist es Dir méglich bei der Vorbereitung
auf die Geburt offen fur neue
Perspektiven zu sein?

Welche Bilder und Gedanken pragen
Dein Bild von der Geburt?

TIPP

Nimm die Fragen als Anlass fur ein
Gesprach mit dem Partner, mit der
Doula, Hebamme oder Freundin.
Welches Bild entsteht, wenn Du
daruber spricht, wo Du stehst?

© 2023 Zuzana Laubmann
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IM ALLGEMETN

Normalerweise erstellen wir Geburtsplane mit unserem logischen und

N

kognitiven Verstand. Wir informieren uns Uber den Geburtsverlauf und
darUber, worauf wir Einfluss nehmen kdbnnen. Danach erstellen wir eine Liste
unserer informierten Entscheidungen. Die bekannten Geburtsplane spiegeln
dabei fast ausschlielich die medizinisch verfugbaren Optionen wieder.
Daher wird der Fokus haufig auf die medizinischen Mal3nahmen und
Interventionen gelegt, nicht aber darauf, welche Bedurfnisse wir haben,
wann wir uns sicher fuhlen und wie das Krankenhauspersonal uns dabei
unterstlUtzen kann, eine vertrauensvolle Atmosphare zu schaffen.*

Geburt ist jedoch ein kdrperzentrierter Prozess, weniger ein logischer oder
kognitiver. Daher ist es ratsam, sich mit den individuellen BedUurfnissen und
Reaktionen unseres Korpers auseinanderzusetzen und sie in die
Entscheidungen einzubeziehen. Z.B. das Bedurfnisnach Sicherheit ist in
unserem Korper verankert, der durch das autonome Nervensystem (ANS)
spricht. Mit anderen Worten - es lasst sich mit unserer Logik oder unserem
Wissen nicht erschlie3en.*

Wahrend der Wehen dominiert das autonome Nervensystem. Daher sind die
inneren Bedurfnisse und Empfindungen einer der Schlussel fur einen
erfolgreichen und positiv wirksamen Geburtsplan. *

Aber Geburt ist nicht nur naturlich und biologisch/ein physiologischer Prozess,
sonder auch ein gesellschaftlicher. Sie geschieht auch immer im Beisein
anderer Menschen. Studien zeigen, dass Kommunikation und Beziehung zu
Hebammen und Arzten nicht nur einen Einfluss auf die Geburt haben, sondern
auch darauf, wie die Gebarende die Situation der Geburt wahrnimmt.

Hier setzt dieser Leitfaden fur Deinen Geburtsplan an und mochte Dich dabei
unterstUtzen, einen unterstUtzenden und achtsamen Rahmen zu schaffen.

*Zuzana Laubmann, DHZ,9-2023
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Geburtsplan hat folgende

BESTREBEN

OFFENHEIT

Offenheit steigert unsere Empfanglichkeit fur neue Ideen und neue
Erfahrungen. Dies ist insbesondere fur Menschen wichtig, die bisher
keine guten Erfahrungen im medizinischen Umfeld oder

zwischenmenschlichen Umfeld gemacht haben. Die Neugier ist
haufig ein Schlussel dazu.

ACHTSAMREIT

Achtsamkeit dem Korper und unseren Bedurfnissen gegenuber hilft
uns, unser personliches Empfinden einzuordnen. Mit dem
Bewusstsein fur unsere BedUurfnisse, ist es uns maéglich, eigene
Strategien zu optimieren und Bitten an andere zu formulieren.

KOMMUNIKATION

Anliegen dieses Geburtsplans ist es, die Kommunikation zwischen
den Eltern und den Hebammen und Arzten positiv zu gestalten und
dabei Offenheit fur das jeweilige Gegenuber zu kreieren.

WERTSCHATZUNG

Jeder Mensch méchte gesehen und wertschatzend behandelt
werden. Dieser Plan mdchte Dich dabei unterstlutzen, eine

Begegnung auf Augenhdhe und in gegenseitiger Wertschatzung
innerhalb Deines UnterstUtzernetzwerkes zu schaffen.

© 2023 Zuzana Laubmann



Der

KORP
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Den Korper in die Geburtsvorbereitung und den Geburtsplan mit
einzubeziehen, hilft Dir, neue Informationen Uber Dich selbst und Deine
persénlichen Bedurfnisse zu bekommen.

Sei Dir selbst ein guter Zuhorer. Ich mochte Dich dazu ermutigen, eine
einladende Haltung einzunehmen, Dir selbst ein achtsames Gegenuber zu
sein und dabei in der Gegenwart zu bleiben*.

Mach es Dir bequem. Wie ist es, wenn Du Deine Aufmerksamkeit nach innen
richtest?

Gibt es bestimmte Bereiche in Deinem Korper, die Aufmerksamkeit fordern?
Vielleicht gibt es einen Bereich, der schmerzt, der sich angespannt oder
verletzt anfuhlt?

Vielleicht hast Du das Gefuhl, dass dieser Bereich Deines Korpers etwas
bestimmtes bendtigt, um sich stimmiger zu fUhlen? Wenn ja, was kdnnte
das sein?

Was kommt Dir in den Sinn, wenn Du Dich mit diesem Teil des Korpers
verbindest?

Wo bist Du im Korper flexibel und wo nicht? Wo entsteht Raum in Deinem
Korper und um dich herum, wenn Du Deine Aufmerksamkeit veranderst?

* Wie kannst Du sicher sein, dass Du in der Gegenwart bist? Es bedeutet, dass
Du nicht zu Ereignissen in der Vergangenheit oder in der Zukunft wechselst,
sich auf Deine Gefuhle und Kérperempfindungen konzentrieren kannst (selbst
wenn das, was sie in Frage stellen, mit der Vergangenheit oder der Zukunft zu
tun hat).

Wenn Du dazu neigst, wieder in die Vergangenheit oder in die Zukunft zu
wechseln, kannst Du Dich fragen: "Wie geht es mir jetzt gerade? Was erlebe ich
jetzt gerade?" Vielleicht hilft es Dir, sich daran zu erinnern, dass Du ein guter
Zuhorer bist und was das bedeutet.

5 © 2023 Zuzana Laubmann



Was bring ihr als
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mit

VORERFAHRUNGEN

Wie bereits anfangs beschrieben, bringt jeder von uns seine Erfahrungen mit.
Wir alle bringen unsere eine Geburtsgeschichten und Erfahrungen der ersten
Lebenswochen mit. Dies alles und viel mehr kommmt haufig mit einer
Schwangerschaft und dem Elternwerden an die Oberflache.

Folgende Fragen konnen Dir dabei helfen, in den einen oder anderen Bereich
hineinzuschauen. Es sind Fragen zu einer allgemeinen Welt- oder
Selbstanschauung, im Bezug auf den Kérper, zum Zwischenmenschlichen, zur
Geburt und zum medizinischen Umfeld sowie eigenen Kraftquellen, Ressourcen
und Bewaltigungsstrategien.

Lass Dir Zeit, um die Fragen zu beantworten. Wenn Du merkst, dass die Fragen
Dir Unbehagen bereiten, bau eine Pausen ein. Auch wenn Du nicht weiter
kommst oder wenn sich die Gedanken dazu im Kreis zu drehen scheinen.

FUr mache Menschen kann ein sicherer Rahmen furs Beantworten dieser
Fragen sehr unterstUtzend sein. z.B. wenn sich ein Unbehagen im Bezug auf
manche Fragen kundmacht. Es ist auch moglich sie zusammen mit dem
Partnerln, einer guten FreundIn, Doula oder einer Fachperson zu beantworten.
Einige Hebammen und Doulas haben sich auf psychologische Beratung,
Psychotherapie, Gewaltfreie Kommunikation oder Somatic Experiencing
spezialisiert und kdnnen Dich dabei unterstutzen.

Insbesondere Menschen, die sehr friUh Krankenhausaufenthalte durchmachten
oder andere einschlagige oder belastende Erfahrungen machten, aussern
haufiger Bedenken, Angste oder Unbehagen mit Situationen oder im
Zwischenmenschlichen. In diesem Fall kannst Du von einer achtsamen
Begleitung sehr profitieren.

6 © 2023 Zuzana Laubmann



Du kannst auch manche Antworten bei Deinen Terminen in der Klinik oder bei m
Gynakologen herausfinden, indem Du beobachtest, wie Du Dich in einer
bestimmten Situation fuhlst. Dem Fachpersonal im Vorfeld Fragen zu stellen, kann
Dir zeigen, welche Reaktion Dir entgegengebracht wird , wie angenommen Du
Dich dabei fuhlst und die Reaktion Deines Kdrpers darauf. Ein paar Beispielfragen
findest Du auf Seite 21.

Wenn Du Deine Antworten erhalten hast, besteht der nachste Schritt darin, die
Bedurfnisse dahinter zu erkennen, wenn sie nicht bereits in der Antwort
berlcksichtigt wurden.

Wenn Du z. B. einen Mangel an Vertrauen zum medizinischen Personal festgestellt
haben, kbnnte dahinter ein Bedurfnis nach Schutz oder Akzeptanz stehen. Wie
Gefuhle mit Bedurfnissen zusammenhangen und identifiziert werden konnen

schildere ich im Abschnitt “Bedurfnisse” auf Seite 18.

7 © 2023 Zuzana Laubmann



Allgemeine

FRAG
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FRAGEN

zum Zwischenmenschlichen
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FRAG
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zum Korperlichen
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FRAG
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zur Geburt
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FRAGEN

zum medizinischen Umfeld
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FRAGLE

zu Ressourcen und Kraftquellen

*aus “Fragen kéonnen wir kissen schmecken” von Carmen Kindl-Beilful3.
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FRAGEN

zu Bewdltigungsstrategien
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Diec inneren

BEDURFENISS:

Beim Schreiben vom klassischen Geburtsplan wird in der Regel nicht

v

gepruft, ob diese Erwartungen und Wunsche angesichts der
Unvorhersehbarkeit einer Geburt auch wirklich sinnvoll und realistisch sind.
Im Gegenteil - sehr oft spiegeln diese Wunsche zugrunde liegende unerfullte
Bedurfnisse und frUhere emotionale Verletzungen wider.

Das unbewusste Vermeidungsverhalten fuhrt haufig dazu, dass wir uns auf
der einen Seite geschutzt fuhlen, verhindert aber zugleich neue
Erfahrungen. Das schrankt unsere Moglichkeiten ein, die Situation der
Geburt besser bewaltigen zu kdnnen. Eine positive Bewaltigungsstrategie
und Erfahrung der Situation »Geburt« kann dadurch verhindert werden.

Gefuhle sind der Schlussel zu unseren Bedurfnissen. Welches Gefuhl zeigt
sich? Hier ist wichtig, Gefuhle z.B “ich bin traurig” von Pseudogefuhlen z.B.
“ich fUhle mich nicht unterstutzt” zu unterscheiden. Auch unsere Gedanken
sind eng mit den Gefuhlen verknupft, sie lassen sie manchmal grof3er
werden und manchmal reden sie sie kleiner als sie sind.

Vielleicht ist es Dir méglich, neugierig und offen zu bleiben und
empfanglich fur diese neue Erfahrung und auch neue Ideen zu sein.

Probiere Dich gerne erstmal mit z.B. einer Affirmation aus.
Was nimmst Du wahr, wahrend du sie sprichst? Bemerkst Du eine Weite und
Leichtigkeit? Taucht dabei Schwere oder Enge im Korper auf?

Wenn Du an eine Sache oder Situation rund um die Schwangerschaft und
Geburt denkst, die Du Dir wunscht oder gerne vermeiden wurdet, welches
Gefuhl kommt dabei hoch?

Du kanst ausprobieren ob Du Dich z.B. unbesorgt oder angstlich fuhlst.
Frage Dich “Fuhle ich mich jetzt .....?"

Fuhlt es sich leicht, weit und stimmig an oder wird es schwer und eng?

17 © 2023 Zuzana Laubmann



Das Bediurfnis hinter dem Gefuahl

HERAUSEFIND

[T]
/.

VERLETZLICHREIT Bedurfnis nach Schutz und Starke

RATLOSICKREIT Bedurfnis nach Klarheit, UnterstUtzung

NEUGIER Bedurfnis nach Entdecken, Information

OHNMACHT, Bedurfnis nach Handlungsfahigkeit,
HILFLOSIGREIT Selbstbestimmung

ENTTAUSCHUNG,
ENTMUTIGUNG

BeduUrfnis nach Vertrauen, Sicherheit und Verlass
ANGST Bedurfnis nach Schutz, Sicherheit

FEINSAMREIT Bedurfnis nach Kontakt, Verbindung

Welche Bedlrfnisse hast Du/habt ihr in Bezug auf die Schwangerschaft und
die Geburt?

Wenn Du die konkrete Sache oder Situation zusammen mit Deinem Gefuhl und
Bedurfnis betrachtest, was nimmst Du dabei wahr?

Manchmal kann ratsam sein, die Unterstutzung einer mit gewaltfreien
Kommunikation vertrauten Fachperson in Anspruch nehmen.

Winscht Du Dir noch mehr Input und Gefuhlsvorschldge?
Quelle der Ubersicht von Geftihlen und Beddirfnissen: Der Geflhls- und Beddirfnisnavigator von Gerlinde Ruth

Fritsch kann Dir dabei eine gute Hilfe sein.

18 © 2023 Zuzana Laubmann



Deine Bediurfnisse und Decinece

STRATEGIEN

Hinter jedem Bedurfnis braucht es auch eine konkrete Strategie, dieses zu

[T

befriedigen.

Welche Strategien benutzt Du, um Deine Bedurfnisse zu erfullen?

Welche der BedUurfnisse kannst Du proaktiv und in Eigenregie erfullen und welche
beziehen sich auf das Zwischenmenschliche und den Umgang mit anderen
Menschen?

Wie kannst Du Dir vorstellen diese Menschen um UnterstUtzung zu bitten?

Wenn Dir etwas grof3e Probleme bereitet, ist es nicht nur hilfreich, es zu
kommunizieren. Eine im Voraus Uberlegte Strategie, wie es evtl. leichter oder
besser fur Dich werden kann, ist eine grof3e Hilfe auch fur die Hebamme. Du
kennst Deinen Kérper und seine Reaktionen gut und kannst dieses Wissen in die
Alternativstrategie einflie3en lassen. Die Hebamme freut sich Uber Deinen
Vorschlag, der zu einer Bewaltigung dieses Problems beitragt. Von Aussen ist es
fur die/den Anderen schwierig zu Uberlegen, was Dir helfen kdnnte.

Bekommt die Hebamme einen konkreten Vorschlag von Dir, kann sie ihn
umsetzen oder mit Dir Uber weitere Alternativen sprechen.

BEISPIEL

Vaginale Untersuchungen sind fur Dich unangenehm, schmerzhaft oder mit einer
belastenden Erfahrung aus der Vergangenheit verknupft. Fur den Geburtsverlauf
ist es in sehr vielen Fallen von Bedeutung, die Position des kindlichen Kopfes
dadurch zu bestimmen.

Vielleicht ist es Dir moglich, die vaginale Untersuchung in einer anderen Position
durchfuhren zu lassen? z.B. in der Seitenlage?

Moglicherweise kann es fur Dich hilfreich sein, die untersuchende Hand in Deiner
Hand zu halten und dadurch die “Oberhand” bei der Untersuchung zu
bekommen?

Gerne kannst Du Dich auch mit Deiner Hebamme austauschen, welche Ideen sie
noch dazu hatte?

19 © 2023 Zuzana Laubmann



Deine Bediurfnisse und Decinece

STRATEGI

[T]
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BEDURFENIS STRATEGIE
BEDURENIS STRATEGIE
BEDURFENIS STRATEGIE
BEDURFENIS STRATEGIE
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Beispiclfragen fiar cinen

RLINITRBESUCH

Besichtigungen von Krankenhausern und Geburtshausern oder auch die

Vorgesprache in der Geburtsklinik bieten eine gute Gelegenheit, sich an die
Fachpersonen dort zu wenden und anhand ihren Antworten auf Deine Fragen
einen tieferen Einblick zu gewinnen.

Wie gehen sie auf Dich ein?

Wie viel Zeit nehmen sie sich fur Dich?

Wie fuhlst Du Dich mit der Beratung und der Zwischenmenschlichen Ebene?

Folgende Fragen konnen eine Inspiration sein:

BEISPIELFRAGEN:

Mit welcher Ausrustung Uberwachen Sie die Herzfrequenz des Babys? Kann

ich mich bewegen, wahrend ich Uberwacht werde?

e Welche nicht-medikamentdsen Methoden zur Schmerzlinderung férdern
Sie?

e Wer kann wahrend der Geburt bei mir sein? Wer darf ich im Falle einer
Kaiserschnittegburt in den OP-Raum/ in den Aufwachraum begleiten?

e |m Falle einer Kaiserschnittgeburt winsche ich mir zusatzlich eine lokale

Betaubung im Bereich der Schnittwunde. Ist es madglich?

TIPP

Fragen die mehr auf Deine/Eure Autonomie als Eltern abzielen wie z.B.
Bewegungsfreiheit oder das Beisein im Kreissaal oder OP-Raum kénnen von
Bedeutung sein, wenn es fur Dich/Euch wichtig ist, das Bedlrfnis danach
auch an das Klinikpersonal zu kommunizieren.

Frage nach dem Wunsch einer lokalen Betadubung kénnte Dir/Euch die
Bereitschaft des Fachpersonals zeigen, auf Winsche die ausserhalb des
Standards liegen, einzugehen.

21 © 2023 Zuzana Laubmann



FEine geplante oder unplanmafRige

RAISERSCHNITTGEBURT

Eine Kaiserschnittgeburt ist fUr manche Babys ihr Weg ins Leben - einerlei
ob primare oder sekundare Sectio. Die Bauchgeburt kann man nicht in allen
Fallen planen, aber die Vorbereitung darauf kann eine grof3e Unterstutzung
sein. Am Ende entscheidet nicht der Geburtsmodi darUber, wie Du es
empfunden habt, sonder wie etwas passierte und wer an Deine Seite war.
Auch fur eine Kaiserschnittgeburt kann von Hilfe sein zu Uberlegen, welche
Bedurfnisse hast Du und wie Du sie kommunizierst.

TIPPS

e Besuche einen Vorbereitungskurs, der speziell fur Kaiserschnitte ausgelegt
ist, um eine gute Orientierung zum Ablauf, Ihren Moglichkeiten und der
Genesung zu bekommen

e Spreche mit den Arzten Uber die Méglichkeit einer zusatzlichen Praemptiven
Analgesie (lokalen Betaubung), die Ihr Geweben unterstutzt, sich nach der
Operation zu schneller erholen zu kénnen

e Spreche mit Deinem ungeborenen Kind daruber, was bei einer
Kaiserschnittgeburt zu erwarten ist.

e Solltest Du auf Seehilfe angewiesen sein, klare vorab, welche bei der
Kaiserschnittgeburt die geeignetere ist (meist Kontaktlinsen)

e Lese Dir die Vorschlage fur Pra- und Postoperative Ereignisse durch. Siehe
Ressourcenliste Seite 31

e Je weniger Schmerzsignale das Gehirn erreichen, desto reibungsloser
verlauft die Genesung. Im Falle einer Bauchgeburt gilt es doppelt.
Berucksichtige es in der Schmerzmittelversorgung und bei der
Wochenbettplanung.

e Beim Baby sowie bei der Mutter werden durch die Anasthetika und den
Geburtsmodus viele autonome Reaktionen im Korper unterbrochen - das hat
manchmal Regulationsschwierigkeiten (konkret bei Bindung, Weinen,
Unruhe, Durstrecken von Kind etc.) zur Folge. Suche Dir ein breites Netzwerk
aus spezialisierten Osteopathen, Craniosacral Therapeuten und Anbieter von
der Integrativen Baby Therapie oder Emotionalen Ersten Hilfe fur den Fall, Du
wirst UnterstUtzung brauchen.
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Positive und wirksame

FORMULIERUNGEN

Die Art und Weise, wie Du Deine Bedurfnisse und Wunsche kommunizierst,

erhéht die Chance von der anderen Person verstanden und empathisch
akzeptiert zu werden. Eine einladende Sprache zu verwenden, die um
UnterstUtzung bittet und offen dafur ist, dass die Empfangerin ihre eigene
Entscheidung trifft, kann sehr hilfreich sein, um eine vertrauensvolle Beziehung

aufzubauen, selbst wenn Du die Hebamme zum ersten Mal siehst. Es fordert
die Verbindung zur Hebamme, die freundlich gebeten wird, Dich in Deinen
Bedurfnissen zu unterstutzen. Wenn es bereits Bewaltigungsstrategien gibt,
teile sie der Hebamme mit. Sie kann somit wichtige Informationen erhalten
und die Kommunikation mit Dir wahrend der gesamten Geburt fortsetzen.

Formuliere nur das Wichtigste und bitte sie um liebevolle Unterstutzung.
Das wird Wunder wirken und die Hebammen und Arzte werden |hnen gerne
zuhdren, im Gegensatz zu DOS und DON' TS, die oft als weniger einladend
empfunden werden.

Wenn Dir etwas Probleme
bereitet, wie z.B.
Krankenhausgeruch oder
Blutabnahme, erwdhne es
gleich im Vorfeld und bitte um
Hilfe und Umsicht, da Du
dadurch mehr Zeit und
Zuspruch brauchst.
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Formulicrungen

DO'S & DONT'S

Das bedeutet nicht, dass etwas sehr Wichtiges fehlen muss. Ganz im Gegenteil.
Aber es ist oft moglich, bei manchen Themen einen gemeinsamen Nenner zu
finden.

Die Hebamme kann mit positiven Formulierungen Deine Absichten und
Grunde leichter verstehen und darauf eingehen. Eine Liste von >>bitte nicht
XY<< kann einen Anspruch darstellen, den niemand im Vorfeld erfullen konnte.

Ein kleines Beispiel?

ANSTELLE VON

keine Einleitung
kein CTG
keine Episiotomie

keine vaginalen Untersuchungen

AR R

EHER ZU

@ Soweit wie moglich strebe ich eine naturliche Geburt
an. Waren Sie bereit, mich auf diesem Weg mit Ihrem
Fachwissen zu unterstutzen? Waren Sie bereit, vor
allem das zu unterstutzen, was diesen Weg
begunstigt.
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@

wecitere Hilfreich

FORMULIERUNG

Ich biete Dir hier einige der Beispiele an, die ich mit meinen Klienten
gemeinsam erarbeitet habe. Ich hoffe, dass sie Dich dazu inspirieren,
Deine eigenen Satze zu formulieren. Du kannst sie gerne verwenden oder
abwandeln, je nach Bedarf.

N

L 1]

BEISPIELLE:

Es ist mir sehr wichtig, mit Ihnen und mit meinem Geburtspartner/n ein
Team zu bilden. Eine harmonische Atmosphdre starkt mich sehr und gibt
mir Vertrauen.

Soweit wie moglich strebe ich eine naturliche Geburt an. Waren Sie
bereit, mich auf diesem Weg mit Ihrem Fachwissen zu unterstutzen?
Waren Sie bereit, vor allem das zu unterstitzen, was diesen Weg
begunstigt.

Nicht nur, wenn alles naturlich verlauft, auch wenn sich etwas dndert, bin
ich immer an lhren Einschatzungen und Empfehlungen interessiert. Sind
Sie bereit, diese mit mir und meinem Geburtspartner zu teilen? Sie helfen
mir und auch ihm zu verstehen, wie Sie den Fortschritt der Geburt
einschatzen und warum Sie Vorschlage machen.

Ich fahle mich woh! und sicher, wenn ich aktivan der Geburt teilnehmen
kann. Wenn eine Situation eintritt und eine Entscheidung getroffen
werden muss, mochte ich an der Entscheidungsfindung beteiligt sein.
Sind Sie bereit, Ihre Einschatzungen und Empfehlungen mit mir zu
teilen? Sie helfen mir zu verstehen, wie Sie sich in dieser Situation fuhlen,
was Sie vorschlagen und warum.
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Ich fuhle mich ...[ z. B. nicht sicher, in Gefahr, verangstigt], wahrend ich im
Liegen untersucht werde {optional: weil ich in der Vergangenheit sehr
schreckliche Erfahrungen gemacht habe}. Ich kann dies entweder auf
der Seite liegend oder sitzend tun. Waren Sie bereit, mir zu helfen, mit

dieser schwierigen Situation umzugehen?

Sehr wichtig fur mich ist Vertrauen. Ich fahle mich sicherer, wenn ich
Vertrauen erfahre und wenn ich auch vertrauen kann. Waren Sie bereit,
mit mir zusammenzuarbeiten, um eine vertrauensvolle Atmosphdre zu

schaffen, von der wir alle profitieren kbnnen?

In meiner Schwangerschaft habe ich einige Befurchtungen in Bezug auf
..{z.B. Nadeln, Kaiserschnitt, Schmerzen usw.} Waren Sie bereit, mir zu
helfen, mit meinen Angsten umzugehen, die entstehen kénnen? Meine
bewdhrten Strategien sind ... (z. B. Visualisierung, sich bewegen,
Blickkontakt halten, etwas in der Hand halten usw.)

Ich habe Probleme mit einigen Betaubungsmitteln, weil ich Angst vor
Kontrollverlust und Nebenwirkungen habe, z.B. ..... Waren Sie bereit, mich
mit Informationen zu unterstlutzen, mir Angebote zu machen und mit mir

abzuwarten, wann die Wirkung einsetzt?

Im Falle einer Kaiserschnittgeburt /auch wenn wir uns flr eine
Kaiserschnittgeburt entschieden haben, ist fur mich/uns von Bedeutung,
diesem Weg als den Lebensstart meiner/unseren Kindes betrachten zu
kénnen. Ist es Ihnen moglich dieses Moment mit uns gemeinsam zu

zelebrieren und unser Baby willkommen zu heilBen?

Ich hoffe, diese Angebote und Anregungen haben Dir geholfen, einen
wunderbaren Geburtsplan zu verfassen, der Dir dabei hilft, ein
vertrauensvolles Verhaltnis zur Hebamme und dem gesamten

unterstUtzenden Personal aufbauen zu kdnnen.
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auch noch das

WOCHLE

Auch wenn sich manche Menschen

Kkommt

bereits vor der Geburt des Kindes als
Eltern wahrnehmen und fuhlen,
spatestens wenn das Baby die Welt
erblickt, ist es fur alle Eltern soweit.

Das Baby und die Mutter erholen sich
von der Geburt und bei manchen darf
auch etwas anfangen zu heilen. Fur das
Baby ist alles neu und so auch fur die
Eltern. Alle durfen erstmal ankommen
und sich in dieser Welt kennenlernen.

N D

BT

Es darf ein neuer Alltag kreiert werden
und neue Herausforderungen
angegangen werden. Es gibt fur die
Mehrheit dieser neuen Dinge keinen
einheitlichen Plan. Doch wie in den
allermeisten Fallen fallt es Dir
moglicher Weise leichter damit
umzugehen, wenn jemand da ist, der
zuhort, wenn Du in Gesellschaft bist
und UnterstUtzung hast, auf die Du bei
Bedarf zahlen kannst.

Ich moéchte Dir die Moglichkeit schaffen, Dich bereits vor

der Geburt mit dem "Wochenbett Plan" zu beschaftigen.

Ein Netzwerk aus Fachpersonen und Freunden schon vor
der Geburt zu bilden kann das Gefuhl der Sicherheit nach
der Geburt stark unterstitzen.

g
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WOCHENBETTPLAN

WER UND WAS UNTERSTUTZT MICH AUF MEINEM WEG?

Zahle alle Personen auf, egal ob Du sie im ersten Moment fur unterstutzend
haltst oder nicht.

Erscheint Dir diese Person vertrauenswurdig?

Kannst Du diese Person bitten, Dir einen Gefallen zu tun?

rscheint Dir diese Person vertrauenswurdig?

Kannst Du mit dieser Person Uber ein Problem sprechen?

Markiere Personen, die Dich unterstutzen.

Streiche Namen durch, die Dich nicht unterstUtzen - Menschen, die z.B. Deine
Gefuhle abwerten, Deine Erfahrungen bagatellisieren und Dich regelmaflig
herabsetzen.

Gehe nun zu den Namen zuruck, die nicht durchgestrichen sind.

Welche Eigenschaften haben sie? Und was macht sie zu guten Unterstutzern fur
Dich?

Wer aus Deiner Familie oder dem Freundeskreis schafft es Dich immer wieder
zum Lachen zu bringen?

Wer ist Dein ,Lieblingsmutmacher” in Deinem Umfeld?

Fuge diese Eigenschaft dem Namen hinzu.

Erganze die Namen auf Deiner Liste mit positiven Eingeschaften der Personen.

Schaue Dir dann diese Liste an: Wie fuhlst Du Dich, wenn Du sie siehst? Was
wird Dir bewusst? Was wunschst Du Dir?

TIPP

Wenn Du umgezogen bist oder nicht sicher bist, wer Dich so unterstutzen
konnte, wie Du es Dir winschst, suche nach eine Doula oder
Mdutterpflegerin/Mamahilfe in der Naghe und spreche mit ihr dartber, wie sie
Dich unterstutzen konnte und was Deine Wunsche sind.
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Mecin individucller

GEBURTSPLAN

Liebe Hebamme, liebe Arzte,
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Mecin individucller

WOCHENBETTPLAN

Mein liebes Unterstutzer-Netzwerk,
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Liste der wichtigen

ADRESSEN UND RESSOURCEN

DOULA FINDEN

HILFETELEFON

NACHBARSCHAFTSHILE

E
WELCOME E.V.

HAUSHALTSHILFE

VORSCHLAGE FUR PRA-
UND POSTOPERATIVE
EREIGNISSE

Doulas in Deutschland
Doula Verbund Deutschland
Geburtsgefahrtin

Ayurdoula (Doula+ Ayurveda)

Hilfetelefon schwierige Geburt

Seelsorge Telefon

Nebenan - Homepage
Hilfe fUr Familien - Homepage

Haushaltshilfe
Mutterpflege Deutschland
GfG Mutterpflegerinnen

Homepage

Anlaufstellen bei psychischen Krisen rund um die Geburt

EMOTIONALE ERSTE HILFE

SOMATIC EXPERIENCING
SCHATTEN UND LICHT

PIA AMBULANZ

Homepage
Homepage

Homepage

Psychiatrische Institutsambulanz -
stationare Angebote fur Schwangere
und MUtter mit Babys nach der Geburt


https://www.doulas-in-deutschland.de/doula-finden/
https://www.doulas-in-deutschland.de/doula-finden/
https://www.doula-verbund-deutschland.de/doulaversum/#doula-finden
https://geburtsgefaehrtin.de/gefaehrtin-suche/
https://www.hueterinderheiligenzeit.de/ayurdoula-verzeichnis
https://www.hueterinderheiligenzeit.de/ayurdoula-verzeichnis
https://hilfetelefon-schwierige-geburt.de/
https://www.telefonseelsorge.de/
https://schatten-und-licht.de/
https://www.test.de/Haushaltshilfe-5175872-0/
https://muetterpflege-deutschland.de/muetterpflegerin-finden/
https://www.gfg-bv.de/angebote-fuer-schwangere-muetter-familien/gfg-muetterpflegerinr.html
https://www.emotionelle-erste-hilfe.org/fuer-eltern/#eeh-beratersuche
https://www.somatic-experiencing.de/
https://www.zuzana-laubmann.de/ressourcen
https://nebenan.de/
https://schatten-und-licht.de/
https://www.wellcome-online.de/

BRAUCHST DU UNTERSTUTZUNG?

ELTERN

Wenn Sie nach UnterstUtzung suchen, Sie kdbnnen mich
gerne telefonisch oder per Email erreichen. Meine Praxis
befindet sich in Erlangen. Ich biete auch Online
Konsultationen an.

Auf der Webseite von Somatic Experiencing_e.V. Deutschland

finden Sie Unterstutzung Deutschland weit.

FACHPERSONEN

FUr Fachpersonen biete ich Fortbildung zum
“Traumasensiblen und Individuellen Geburtsplan”. Das
aktuelle Angebot finden Sie auf meiner Homepage.

Kontakt

/?Zj}ﬁ szmnm émwé/}/»ﬂnn, /2274

Padagogin, Soziologin, Autorin, Dozentin
korperorientierte Traumatherapie
Somatic Experiencing

Trauma-sensibles Yoga

Doula Geburtsbegleitung

Sprachen: English, Deutsch, Tschechisch


https://www.instagram.com/zuzanalaubmann/
https://www.facebook.com/Zuzanalaubmann
mailto:info@zuzana-laubmann.de
https://www.somatic-experiencing.de/
http://www.zuzana-laubmann.de/

RECHTLICHES

Die innerhalb des Dokumentes genannten Anregungen bilden
UnterstUtzung oder Erganzung zur Begleitung der Hebamme oder
zum Behandlungsplans ab, der von |hrem Arzt oder Arzteteam
abgestimmt wurde, und sollen diesen keinesfalls ersetzen.

Bitte beachten Sie, dass die in diesem Dokument enthaltenen
Informationen als Dienstleistung zur Verfugung gestellt werden, wobei
Zuzana Laubmann, die Autorin dieses Dokuments, weder ausdrucklich
noch stillschweigend eine Garantie fur die Richtigkeit, Vollstandigkeit,

Zuverlassigkeit oder Eignung der hierin enthaltenen Informationen
Ubernimmt.

COPYRIGHT

Dieser Leitfaden entstand im Jahr 2023 als Unterstutzung fur
werdende Eltern bei der Erarbeitung von positiven und wirksamen
Geburtsplanen.

Die Urheberin dieses Leitfadens ist Zuzana Laubmann.

JAll rights reserved”
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