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Vorwort (eat

Hallo du schone Schwangere,

ich freue mich, dass du in deine Geburt investierst und dazu meinen
kostenlosen Geburtsplan nutzt! Ein Geburtsplan ist wichtig, nicht um sich
feste Erwartungen an die Geburt zu setzen, sondern um fiir sich selbst (und
auch fiir die Geburtshelfer) ganz klar zu formulieren, was deine Wiinsche
sind und welche Werte du vertrittst.

Es ist wichtig zu verstehen, Wiinsche klar zu formulieren und trotzdem zu
wissen, dass Geburt nicht planbar ist. Daher bleibe auf dem Geburtsplan klar,
aber im Geist flexibel.

Der Geburtsplan soll so knapp wie moglich sein, damit die Hebammen eine
gute Ubersicht haben (zu lange Geburtspline {iber mehrere Seiten kdnnen aus
Zeitmangel eventuell nicht von allen Hebammen gelesen werden).

Daher habe ich die wichtigsten Punkte auf der ndchsten Seite fiir dich
zusammengetragen. Diese Seite solltest du mit in den Kreifsaal nehmen und
den Hebammen direkt am Anfang deiner Geburt tiberreichen.

Damit du einige Punkte fiir dich leichter beantworten kannst, habe ich fiir
dich wichtige Infos in den Seiten hinter deinem Geburtsplan
zusammengetragen. Lies gern parallel zum Beantworten des Geburtsplans die
dazugehorigen Infos durch.

Auflerdem gibt es noch einen Geburtsplan fiir deine/n Geburtsbegleiter und
einen Plan fiir die erste Vorsorge Untersuchung deines Babys.

@w (/M,m,
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Mein/e Geburtsbegleiter

Partner/in Doula
Beleghebamme Sonstige:
Interventionen

... denen ich zustimme:

... nur nach vorheriger Absprache mit mir oder meinem Geburtspartner:

... denen ich ausdriicklich nicht zustimme:

Geburt
] Ich mochte mein Kind selbst
Anleitung zum Pressen/Atmen hochnehmen.
Ruhe zum Gebéren Baby soll nicht abgerieben werden

Sonstiges:

Positionen, die ich mir fiur meine Geburt vorstellen kann:

Stehen Vierfiifler Liegen (seitlich)

Hocken Im Wasser Liegen (Riicken)

Nach der Geburt

Nabelschnur auspulsieren lassen Ich wiinsche mir Hilfe beim Stillen
Plazenta mitnehmen Bitte leise sprechen & Licht dimmen.
Sonstiges:
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Interventionen

Mein Ziel ist es, grob {iber einige Interventionen und {iber deren Vor- und
Nachteile aufzukldren. Es gibt nicht nur Schwarz und Weifs. Was fiir manch
eine schlecht ist, ist fiir eine andere gut. Daher entscheide bitte ganz
individuell und unvoreingenommen, was sich fiir dich stimmig anfihlt.

Leider ist es nicht so einfach Interventionen im vorhinein abzulehnen und davon
auszugehen, dass sie dann auch nicht gemacht werden (miissen). Du musst nicht
jede hier aufgefiihrte Intervention im Geburtsplan einordnen. Notsituationen
und den Handlungsbedarf kann man im Vorfeld auch nicht planen. Jedoch gibt

es einige Interventionen, die routinemdfig angewandt werden und die, sofern

man dies mochte, auch problemlos abgelehnt werden kdnnen. Diese Infoseite

ersetzt keinesfalls ein Vorgesprdch in der Geburtsklinik. Auflerdem stellt mein
Arbeitsmaterial zur Geburt KEINE fachlich medizinische Beratung dar.

Venoser Zugang

In einigen Klinken wird routinemdfig ein vendser Zugang gelegt, damit im
Notfall schnell Medikamente gespritzt werden konnen. In absoluten
Notsituationen ist dies ein klarer Vorteil. Der Nachteil ist, dass einige Frauen
einen Zugang als unangenehm empfinden und dieses Unwohlgefiihl sich
negativ auf die Geburt auswirken kann. Fiihlst du dich mit einem vendsen
Zugang sicherer, kann dies jedoch auch positiv fiir dein Wohlgefiihl sein.

(Dauer-) CTG

Auch hier gilt wieder: fiihlt sich diese Intervention fiir dich nach Sicherheit an,
dann ist dies fiir dich und dein Baby gut. Stort dich das CTG, dann lass es sein.
75% aller Babys haben spdtestens wdhrend der Austreibungsphase auffillige
Herztone. Dies wird oft als problematisch angesehen, jedoch wirkt sich dies
nur sehr selten auf die Kinder negativ aus. Es ist nachgewiesen, dass CTGs
nicht immer zuverldssig aufschreiben, hdufig Fehler in der Interpretation der
aufgezeichneten Daten passieren und nachgewiesenermafen zu mehr
Kaiserschnitten fithren. Eventuell kannst du mit der Klinik auch CTG Zeiten
ausmachen, um ein Dauer-CTG zu vermeiden. Zum Beispiel - alle 2 Stunden
fir 15 Minuten.
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Einlauf

Der Korper einer Frau bekommt mit Geburtsbeginn meist ganz automatisch
das Bediirfnis sich auf der Toilette nochmal zu entleeren. Gibt dir die Zeit und
verweile einige Zeit auf der Toilette, lass alles los. Du kannst in der Klinik
einen Einlauf bekommen, damit dein Darm vollig leer ist. Einige Frauen haben
Sorge, dass sie wahrend der Geburt des Babys Stuhlgang ausscheiden. Das ist
vOllig normal und wird im Kreifssaal nicht thematisiert. Ein Einlauf kann dir
diese Sorge nehmen.

Vaginale Untersuchungen

Achtung! Vaginale Untersuchung ist nicht gleich Vaginale Untersuchung!
Leider werden Frauen manchmal nicht vorher gefragt, wenn in der Scheide der
Frau wdhrend einer vaginalen Untersuchung etwas manipuliert wird. Zum
Beispiel wird manchmal der Muttermund mit den Fingern aufgedehnt, was
viele Frauen als sehr schmerzhaft empfinden. Diese schmerzhafte
Fremdeinwirkung kann dazu fiihren, dass du dich verkrampfst und die Geburt
dadurch schwerer wird. Es gibt auch andere vaginale Manipulationen, wie zBsp
das offnen der Fruchtblase oder die Eipolldsung. Wenn du mit diesen
Interventionen einverstanden bist, ist dies vollig in Ordnung. Mein Tipp: Sprich
die untersuchende Hebamme/Arzt/Arztin jedes mal vor der Untersuchung an
und frag, was konkret in der Scheide gemacht wird und teile mit ob du mit
Manipulationen einverstanden bist oder nicht. Du kannst die vaginalen
Untersuchungen auch vollstandig ablehnen, es ist dein Korper. Fiihlst du dich
unwohl bei vaginalen Untersuchungen, kann dies dazu fithren, dass deine
Geburt ldnger dauert, da das Unwohlgefiihl deine Oxytocinausschiittung
hemmt und somit deine Wehen schwdcher werden kdénnen.

Dein Korper - deine Regeln!

Synthetisches Oxytocin / Wehenmittel

Wehenmittel kann deine Wehen kraftiger machen, somit kann es sein, dass
deine Geburt beschleunigt wird. Oft werden jedoch die Wehen mit
Wehenmittel schmerzhafter empfunden, was wiederum dazu fithren kann, dass
Schmerzmittel notwendig werden. Synthetisches Oxytocin birgt auch einige
unschone Nebenwirkungen. Es kann eine Wochenbettdepression begiinstigen,
sowie die Muttergefiihle am Anfang beeintrdchtigen und Stillprobleme
hervorrufen. Es ist auch ungekldrt ob synthetisches Oxytocin verantwortlich
fir einige Fille von ADHS und Autismus ist, denn das Medikament geht {iber
die Plazenta auch ins Baby iiber.
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Schmerzmittel / PDA

Fiir leichte Schmerzmittel und eine PDA gilt das Gleiche, wie fiir das
Wehenmittel. Alle Medikamente gehen iiber die Plazenta ins Baby iiber, was
Folgen nach sich ziehen kann. In einigen Fillen jedoch, wirkt sich die Gabe von
Schmerzmitteln positiv auf das Geburtsgeschehen aus. Hier gilt auch wieder
personlich abzuwdgen, was individuell sinnvoll fiir Mutter und Baby ist.

Geburt & Positionen

Uberlege dir gern wie deine Traumgeburt ablaufen wiirde. Welche Position
fihlt sich gut an, wer soll an deiner Seite sein, deine Hand halten? Kreuze an
was zu dir passt und ergdnze deine Wiinsche.

Nach der Geburt

Nach der Geburt deines Babys wird noch die Plazenta geboren. Du kannst die
Plazenta mit deinem Baby verbunden lassen, bis die Plazenta geboren ist. Dies
ist auch sehr empfehlenswert, da dein Baby, wenn es selbststdndig atmen kann
und nicht mehr auf den Sauerstoff aus der Plazenta angewiesen ist, das Signal
an die Plazenta gibt, sich von der Mutter abzuldsen. Im Umkehrschluss heifst
dies, wenn dein Baby linger mit der Plazenta verbunden bleibt, entstehen
weniger Komplikationen bei der Geburt der Plazenta. Es spielt auch fiir dein
Baby und seine Gesundheit eine Rolle, ob das restliche Blut aus Plazenta und
Nabelschnur in dein Baby flieRen kann. Warte daher , wenn moglich, bis die
Nabelschnur ganz schlaff und weif ist. Daran erkennst du, dass kein Blut mehr
zum Baby transportiert wird und die Nabelschnur durchtrennt werden kann.
Du kannst deine Plazenta mit nach Hause nehmen und davon noch einen
Farbabdruck als Erinnerung machen oder einen Amnion Mond herstellen
lassen. Wenn du nicht weifst, was das ist, dann schau gern mal auf meiner
Instagram Seite vorbei (@essenceofbirth.de). Die Plazenta kann man auch in
der Erde vergraben und einen Lebensbaum fiirs Kind drauf pflanzen. Da man
nach der Geburt erstmal andere Dinge im Kopf hat, kannst du deine Plazenta
auch erstmal im Tiefkiihler einfrieren und dir in Ruhe {iberlegen, was damit
passieren soll.
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Was ich mir von dir/euch wiinsche:

kontinuierliche Begleitung (sei wenn moglich immer da)
Halte Dich bitte mehr im Hintergrund

Sei bitte prdsent / neben mir - ich mochte spiiren, dass du da bist

Ich weift noch nicht was ich brauche - bitte probiere wdhrend der Geburt,
was mir gut tut

Ich mochte beriihrt/massiert werden

Biete mir bitte Snacks oder Getranke an

Sprich bitte sanft - mach mir Mut

Ich wiinsche mir folgende Fotos/Videos von der Geburt:

Ich mochte zur Toilette begleitet werden

Folgende Musik mochte ich horen:

Ich mochte mein Baby selbst hochnehmen und auf meine Brust legen

Ich mochte, dass du das Bonding {ibernimmst, wenn ich aus medizinischen
Griinden nicht kann

Ich habe folgende Wiinsche an dich:
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Apgar Test

Darf durchgefiihrt werden. Ich lehne die Untersuchung ab.

Nur in Gegenwart von mir oder
meinem Geburtspartner.

Sonstiges:

pH Wert aus Nabelschnurblut

Darf durchgefiihrt werden. Ich lehne die Untersuchung ab.
Nur in Gegenwart von mir oder Das Auspulsieren der Nabelschnur
meinem Geburtspartner. hat fiir mich Vorrang.

Sonstiges:

Untersuchung auf dulere Fehlbildungen / Messen & Wiegen

Darf durchgefiihrt werden. Ich lehne die Untersuchung ab.

Nur in Gegenwart von mir oder Ich bitte um einen besonders sanften

meinem Geburtspartner. Umgang mit meinem Baby.
Sonstiges:
Vitamin K

Darf verabreicht werden. Ich lehne die Verabreichung ab.

Nur in Gegenwart von mir oder Ich mochte das Prdparat/den

meinem Geburtspartner. Beipackzettel vorher anschauen.
Sonstiges:
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Innerhalb der ersten Lebensstunden eines Babys soll die erste
Vorsorgeuntersuchung gemacht werden, die Ul. Dies ist natiirlich eine
freiwillige Untersuchung und kann auch gdnzlich oder teilweise abgelehnt
werden. Solltest du etwas ablehnen wollen, dann bereite dich trotzdem auf
Gegenwind vor. Im folgenden erkldre ich dir, was wdahrend der Ul untersucht
wird, so kannst du dich entsprechend informieren und entscheiden, was du
mochtest oder auch nicht mochtest.

Folgende Untersuchungen stehen an:

* Bestimmung des Apgar Wertes

e Blut aus der Nabelschnur wird auf pH-Wert gepriift
e Untersuchung auf dufere Fehlbildungen

* Messen und Wiegen des Babys

e Vitamin K (& D)

Ich gebe dir nur einen kleinen Einblick in die Untersuchungen - jedoch bitte ich
dich IMMER selbstverantwortlich verschiedene Informationsquellen zu nutzen.

Dieses Informationsmaterial ersetzet keinesfalls eine medizinische Aufkldrung
durch eine/n Arzt/Arztin.

Apgar Test

Atmung
Puls (Herzschlag)

Beim Apgar Test wird der Vitalzustand
deines Babys festgestellt. Hier rechts
siehst du die Punkte, welche Grundtonus (Muskelspannung)
getestet/beurteilt werden. Dabei werden Aussehen (Hautfarbe)

je 0-2 Punkte vergeben. Erhdlt dein Kind e Reflexe

also 10 Punkte, dann hat es eine volle

Punktzahl, was bedeutet, dass alles gut

funktioniert.

pH Wert aus Nabelschnurblut

Hierbei wird Blut aus der Nabelschnurarterie und -vene entnommen und auf
eine Ubersiuerung (Azidose) untersucht. Eine Azidose bei Neugeborenen kann
auf einen Sauerstoffmangel wahrend der Geburt hinweisen. Auferdem kann
der Blutzucker Gehalt (Glukose) bestimmt werden.
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Untersuchung auf duRere Fehlbildungen

Die Untersuchung auf dufere Fehlbildungen erfolgt {iber das Betrachten des
Kindes und auch iiber das Fiihlen. ZBsp. wird im Mund ertastet ob eine
Gaumenspalte besteht, der Riicken wird begutachtet und die Wirbelsdule
ertastet, Finger und Zehen werden gezdhlt und einiges mehr. Bitte hierbei
gern die untersuchende Hebamme ganz sanft mit deinem Baby zu sein,
vielleicht kann sie die Untersuchung auch am Kreiftsaalbett machen, damit du
unmittelbar daneben bist. Dein Baby fiihlt sich bei dir (oder auch bei deinem
Partner) am sichersten, es sollte deine Gegenwart spiiren. Rede gern wahrend
der Untersuchung mit sanfter Stimme, damit dein Baby weif, dass du da bist.

Messen & Wiegen

Uber das Messen und Wiegen gibt es nicht viel zu sagen. Sei am besten auch
hier wieder in der Ndhe (oder dein Partner) und zeige deinem Baby, dass du da
bist.

Vitamin K

Du wirst wahrend der Ul gefragt ob dein Baby Vitamin K bekommen darf. Oft
schauen Eltern sich dann fragend an und wissen gar nicht so recht wofiir das
gut ist und ob es auch Griinde dagegen gibt. Daher ist es wichtig sich vor der
Geburt mit diesen Themen auseinanderzusetzen.

Manche Babys (0,004%) kommen mit einem Vitamin K Mangel zur Welt, was
zu einer erhohten Blutungsneigung (Hirn-, Haut- & Darmblutung) fithren
kann. Dies kann sehr gefdhrlich sein. Das Vitamin K soll meist bei der Ul, U2
und U3 durch den Arzt (oder Hebamme) als Tropfen verabreicht werden.
Jedoch konnte der Nutzen der Vitamin K Gabe bislang nicht eindeutig erwiesen
werden. Der Korper kann Vitamin K nur bei einem ausgereiftem Gallen-&
Bauchspeicheldriisensystem aufnehmen, welches sich bei Sduglingen erst tiber
die ersten Monate komplett aufbaut. Die Gabe des Vitamins erfolgt meist sehr
hoch dosiert, das kann Problematisch sein, wenn dein Baby doch schon das
Vitamin sehr gut aufnehmen kann. Denn eine Uberdosierung von Vitamin K in
der Leber, kann krebserregend wirken.
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Beachte hierbei gerne den Punkt, dass der Magen deines Babys als allererstes
das Kolostrum aus deiner Brust erhdlt (wenn du Stillen mochtest/kannst),
bevor das Vitamin gegeben wird. Erhdlt Dein Baby wenige Tropfen Kolostrum,
legt sich dieses wie ein diinner Film tiber die Schleimhdute des Magens, Darms,
die Luft- und Harnwege und die enthaltenen miitterlichen Antikkorper
schiitzen damit vor dem Eindringen von Bakterien und Viren. Je 6fter Du stillst
oder Muttermilch gibst, desto mehr baut Dein Baby eine gesunde Darmflora
auf. So besteht eine gute Grundlage fiir die Gabe des Vitamins.

Vitamin D

Vitamin D gehort nicht zwangsldufig zur Ul, trotzdem mochte ich es
erwdhnen, da Eltern oft eine kleine Packung Vitamin D im Krankenhaus
mitgegeben wird. Das Vitamin D wird ab der zweiten Lebenswoche empfohlen
und tragt zur gesunden Knochenentwicklung bei und kann Knochenweichheit
(Rachitis) vorbeugen. Oft sind die Prdparate mit Fluorid versetzt, wozu es sehr
geteilte Meinungen gibt. Da das Vitamin D oft in Tabelettenform gegeben wird,
enthdlt dies neben dem Wirkstoff auch viele weitere Bestandteile um die
Beschaffenheit der Tablette zu erreichen. Vergleicht man die Inhaltsstoffe mit
denen, der Vitamin D Tropfen wird klar, dass in den Tropfen weniger
unerwiinschte Trdgerstoffe zu finden sind. Viele Hebammen empfehlen daher
die Tropfen, da die Tabletten (sehr wahrscheinlich durch die Tragerstoffe)
vermehrt zu Bauchschmerzen fithren kénnen.

Wenn eine stillende Mama selbst gut versorgt ist mit Vitamin K und D gibt sie
dies auch tiber die Muttermilch an das Baby weiter. Ob dies ausreicht, um den
Bedarf des Babys abzudecken, sollte ausreichend informiert jedes Elternpaar
selbst abwdgen.

Auch in diesen Punkten, sowie bei allen anderen, ist es wichtig, dass du dich
selbst ausreichend dariiber informierst um eine informierte Entscheidung
treffen zu konnen. Mir ist wichtig, Eltern darin zu bestarken
eigenverantwortlich und selbstbestimmt zu handeln. Infos kannst du in
Biichern, im Internet oder durch beratende Personen, sowie Arzte und
Fachpersonal erhalten.
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"Wenn eine Frau bei der Geburt nicht
aussieht wie eine Gottin, dann wird sie

nicht richtig behandelt."

(e [V]egr Cpeshie

Wenn dir der Geburtsplan schon gefallen
hat, dann solltest du den Onlinekurs "Birth

to the Roots" nicht verpassen!

Mit dem Code: EOB10 TO THE
bekommst du 10% Rabatt! M/B;

Alle weiteren Infos findest du auf:

www.essenceofbirth.de

Ich wiinsche dir von Herzen eine
wundervolle Geburt.

@w M(M
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