










Belastende Erfahrungen rund um die Geburt
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Du freust dich auf dein Kind, bist neugierig, wie die 
Geburt wohl werden wird. Du ahnst, dass große 
Veränderungen bevorstehen und hast dich so gut 
es dir möglich war, auf die Geburt vorbereitet.

Manchmal kann es trotz bester Vorbereitung und 
Begleitung bei der Geburt ganz anders kommen, 
als du es dir vorgestellt hast. 

Nach der Geburt können bei der Rückerinnerung 
Gefühle von Trauer, Angst, vielleicht auch Ärger 
und Enttäuschung da sein. Auch kann es sein, dass 
dich Selbstvorwürfe plagen. Es ist dann besonders 
wichtig, dass du dir Zeit für dich nimmst. Das ist 
nicht immer einfach, da nun auch dein Baby deine 
Zuneigung und Aufmerksamkeit braucht. 

Wie bekommst du ausreichend Schlaf, insbesonde-
re an den ersten 10 Tagen, dem Frühwochenbett. 
Wer kocht für dich und hilft im Haushalt, wer hilft 
dir bei der Versorgung des Babys, falls Du eine ope-
rative Geburt hattest und noch viel liegen musst? 

Wer kümmert sich um das ältere Geschwisterkind? 
Nimm dir Raum für dich selbst, um in deiner Rolle 
als Mama erstmals oder erneut anzukommen. Das 
ist weitaus einfacher, wenn du dich dabei wenig 
um den Alltag kümmern musst. 

Was könnte im ersten Schritt helfen, wenn du 
merkst, dass im Hintergrund belastende Erinnerun-
gen rumoren? Wie könnte Unterstützung für dich, 
dein Baby und womöglich deinen Partner aussehen?

	 • 	 Gespräche: mit deiner Hebamme, Doula, 
		  FrauenÄrztin oder Klinikpersonal
	 • 	 Hilfetelefon nach belastender Geburt
	 •	 Linkliste von GreenBirth e.V.
		  https://www.greenbirth.de/de/links.html

Uns interessiert, wie es Frauen in Deutschland nach 
der Geburt geht. Darum bitten wir dich, an den 
PiN-Fragebögen unter www.nachdergeburt.com/
fragebogen teilzunehmen. Sie bieten die Möglichkeit 
deine Geburt mit vielen Fragen selbst zu reflektieren.



Forderungen vom
„Netzwerk der Elterninitiativen für Geburtskultur“ 
Elterninitiativen, Vereine und einzelne Aktive wol-
len die Zustände in der Geburtskultur nicht mehr 
länger hinnehmen. Sie verabschiedeten 2015 eine 
Grundsatzerklärung mit sechs Forderungen:

„1. Eltern fordern Transparenz zur Unterscheidung 
zwischen einer Vorsorge, die an den individuellen 
Bedürfnissen orientiert ist und den Interessen ei-
nes wirtschafts-orientierten Gesundheitsmarktes. 
Außerdem fordern sie ein Informationsgebot über 
die gleichberechtigte Vorsorge-Möglichkeit durch 
Hebammen.
2. Sie fordern, dass auch im klinischen Umfeld der 
Individualität und Selbstbestimmung der Gebären-
den Rechnung getragen wird. Eltern treten für die 
Förderung der physiologischen Geburt und konkre-
te Maßnahmen zur Senkung der Kaiserschnittrate 
ein. Die Abschaffung invasiver Routinemaßnah-
men und die konsequente Eins-zu-Eins-Betreuung 
jeder Gebärenden durch eine Hebamme sind zen
trale Forderungen zur Verbesserung der klinischen 
Geburtshilfe.

3. Eltern fordern die stärkende Begleitung durch 
freiberuflich und geburtshilflich tätige Hebammen 
in allen Phasen des Elternwerdens.
4. Sie fordern, dass neben der Hausgeburtshilfe die 
von Hebammen aufgebauten und am Bedarf von 
Eltern orientierten Strukturen zur Geburtshilfe, 
wie Geburtshäuser, Hebammenkreißsäle, Hebam-
menpraxen ausgebaut, finanziell abgesichert und 
angemessen vergütet werden.
5. Eltern fordern die gesellschaftliche Anerken-
nung einer notwendigen Unterstützung von Frau-
en  /  Paaren in der Familiengründungsphase. Eine 
psychosoziale Unterstützung durch familiennahe 
Dienstleistungen vor, während und nach der Ge-
burt ist unerlässlich.
6. Eltern sehen eine staatliche Mitverantwortung 
zur Regelung wohnortnaher Versorgung.“

www.netzwerk-geburtskultur.de
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Leitlinie vaginale
Geburt am Termin
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Wenn du in einer Klinik entbinden willst, empfehlen 
wir dringend, dass du dich über die seit Dezember 
2020 gültige „S3-Leitlinie Vaginale Geburt am Ter-
min“ informierst. Die Leitlinie räumt dir wesentlich 
mehr Mitsprache bei vielen Fragen ein, z. B.
	 •	 soll dein Baby sofort abgenabelt werden oder 
		  erst, wenn die Nabelschnur auspulsiert ist?
	 •	 du hast ein Vetorecht beim Kristeller-Hand-
		  griff. Darum macht es Sinn, zu wissen, was das 
		  überhaupt ist.
	 •	 Eine aufrechte Geburtshaltung hat viele Vor-
		  teile für dich und dein Baby. Du kannst mit
		  Unterstützung rechnen.

Wenn Du Bescheid weißt, kannst du deine Wün-
sche viel leichter sagen. Wir empfehlen dir, im 
GreenBirth Geburts-ABC unter Buchstabe L 
(https://www.greenbirth.de/de/geburts-abc/l.html) 
die für dich interessanten Themen nachzulesen.
Wir empfehlen außerdem, sich schon bei der Su-
che nach dem passenden Geburtsort über die Um-
setzung der Leitlinie zu informieren.

Lesetipps
Die Hebammensprechstunde, Ingeborg Stadel-
mann
 
Im Dialog mit dem Ungeborenen – Wie Sie schon 
während der Schwangerschaft mit Ihrem Baby in 
Kontakt kommen können, Theresia Maria de Jong
 
Die selbstbestimmte Geburt. Handbuch für wer-
dende Eltern, Ina May Gaskin	

Stillen: Einfühlsame Begleitung durch alle Phasen 
der Stillzeit, Márta Guóth-Gumberger, Elizabeth 
Hormann

Das Wochenbett. Alles über diesen wunderschö-
nen Ausnahmezustand. Für Mütter und Väter, Lo-
retta Stern, Anja Constance Gaca



Unterstützt von

Geburtshaus Gambach

www.winyan.de


