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            Let choice whisper in your ear 
and love murmur in your heart. 
Be ready. 
Here comes life.

            Maya Angelou
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            Birth Matters – Warum unsere Geburten so wichtig sind

         

         »Es ist nicht egal, wie wir geboren werden«, sagte der französische Frauenarzt Michel
            Odent bereits vor über vierzig Jahren. »Und es ist auch nicht egal, wie wir gebären«,
            möchte ich heute ergänzen. Denn wo und wie wir unsere Kinder zur Welt bringen, was
            wir dabei erleben und erfahren, wie wir uns behandelt und begleitet fühlen – diese
            Erfahrungen tragen wir ein Leben lang in uns, ob mit Stolz oder mit Schmerz, mit Trauer
            oder Dankbarkeit, mit Freude oder Leid. Ein Kind zu gebären, ist eine Grenzerfahrung:
            ein Erlebnis, bei dem wir über uns selbst hinauswachsen, an dem wir aber auch beinahe
            zerbrechen können.
         

         Ich bin keine Hebamme und keine Frauenärztin. Dieses Buch ist kein medizinisches Fachwerk,
            auch wenn ich alle entsprechenden Fakten habe überprüfen lassen. Ich schreibe hier
            vielmehr als Fachautorin für Familienthemen, vor allem aber auch als Mutter von vier
            Kindern und Botschafterin für eine menschenfreundliche Geburtshilfe. Deshalb ist meine
            Perspektive eine andere, obgleich ich in meiner Arbeit im engen Austausch mit Menschen
            stehe, die Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett beruflich begleiten: Ich sehe tagtäglich,
            wie sich Geburtserfahrungen auf das spätere Familienleben auswirken, wie sie Eltern
            stärken und schwächen, ermutigen und verunsichern können. Mein Herzensanliegen ist
            es deshalb, Schwangere und werdende Eltern dabei zu unterstützen, eine gute Geburt zu erleben. Darunter verstehe ich eine Geburt, aus der alle Beteiligten nicht nur
            körperlich, sondern auch seelisch unverletzt hervorgehen. Eine Geburt, die sich gut
            und richtig und kraftvoll anfühlt. Eine Geburt, die sich als stimmiger gemeinsamer
            Start in die eigene Biografie einfügt.
         

         Gleichwohl weiß ich, dass dies nicht immer möglich ist. Jede Schwangerschaft ist anders,
            jede Geburt ist anders, und trotz aller Vorbereitungen gibt es immer wieder Geburtsverläufe,
            die niemand vorhersehen konnte und die zu verarbeiten schmerzlich und schwer ist.
            Auch für diese Erlebnisse schaffe ich auf den folgenden Seiten einen Raum – zum Verstehen
            und Verarbeiten, zum Wachsen und Heilen.
         

         Mein Buch ist in drei Teile gegliedert: Im ersten Teil geht es ganz um die Geburtsvorbereitung.
            Was kannst du tun, um deine Chancen zu erhöhen, eine für dich und euch gute und stimmige
            Geburt zu erleben? Im zweiten Teil steht ganz konkret der Geburtsverlauf im Fokus:
            Was passiert da, wie fühlt sich das an, was kann dich unterstützen? Ganz persönliche
            Geburtsberichte helfen dabei, dir ein Bild davon zu machen, wie unterschiedlich Geburt
            sich anfühlen kann – abhängig vom Geburtsort, der Geburtsbegleitung, dem Geburtsmodus,
            aber auch deinem individuellen Geburtsweg. Um die vielfältigen Facetten von Geburt
            zu beleuchten, habe ich außerdem Gastautor*innen eingeladen, die ihre Erfahrungen
            teilen: Wie ist es, als Schwarze oder queere Person in Deutschland zu gebären, als
            Mutter mit geplantem Kaiserschnitt oder Frau mit Behinderung? Der dritte Teil des
            Buches behandelt schließlich die Zeit nach der Geburt: Was passiert, wenn das Baby
            auf der Welt ist, welche Gefühle sind in dieser Zeit normal, wie kannst du das Geburtserlebnis
            emotional verarbeiten?
         

         Alle drei Teile sind in tiefem Respekt vor dir und deinen ganz individuellen Wünschen,
            Bedürfnissen und Entscheidungen geschrieben. Du kannst dir sicher sein: Was auch immer
            du dir für deine Geburt wünschst – dieses Buch will dich darin unterstützen.
         

         Als Mutter habe ich selbst vier Mal sehr bewusst entschieden, wo und wie ich meine
            Kinder zur Welt bringen will, und habe dabei sehr unterschiedliche Erfahrungen gemacht.
            Auch deshalb bin ich die größte Fürsprecherin der Wahlfreiheit für jede einzelne Person,
            die ein Kind bekommt. Dein Körper, dein Kind, deine Entscheidung – so sehe ich das,
            und diese Haltung trägt dieses Buch. Sie ist ehrlich gesagt ziemlich selten. Denn
            oft begegnen uns in Büchern und Texten zum Thema Geburt offen oder subtil klare Wertungen:
            Entweder beschreiben sie die sogenannte natürliche Geburt, also die Geburt durch die
            Vagina, als die objektiv beste Geburt. Daneben erscheint der Kaiserschnitt als eine
            Art Notlösung, die leider manchmal unumgänglich ist. Oder sie loben den Kaiserschnitt
            als moderne, der vaginalen Geburt weit überlegene Option in den Himmel. Beide Sichtweisen
            sind ideologisch gefärbt und können Schwangere stark unter Druck setzen, die »richtige«
            Geburt hinlegen zu müssen. Deshalb möchte ich an dieser Stelle noch einmal ganz deutlich
            meine Sicht auf diese ewige Diskussion um die »bessere Geburt« klarmachen:
         

         Kein Geburtsweg ist besser oder schlechter. Es gibt einfach nur verschiedene Wege,
            ein Kind zur Welt zu bringen. Und je nach individueller Situation kann mal der eine,
            mal der andere Geburtsweg für uns die bessere Wahl sein.
         

         Tauchen wir also ein in die Welt der Geburten, und betrachten wir sie als das, was
            sie sind: einzigartige und kostbare Ereignisse, in denen wir über uns hinauswachsen,
            um Leben zu schenken.
         

         Deine

         [image: ]

      

   
      
            [image: ] Teil 1
            

            Vorbereiten
            

            Das Geheimnis der Geburt

         

      

   
      
            
               Geburten berühren unser tiefstes Inneres

            

            Die industrialisierte Welt kannte in der Geburtshilfe lange Zeit nur ein Ziel: Hauptsache,
               Mutter und Kind überleben. Unter welchen Umständen, schien nebensächlich. Eine Geburt
               sollte schließlich nicht schön sein, sondern vor allem sicher. Oder?
            

            Seither hat sich viel getan: Die »Geburt ohne Gewalt«, die der Gynäkologe Frédérick
               Leboyer in den 1970er-Jahren in einem viel gelesenen, emotionalen Plädoyer forderte,
               hielt in mehr und mehr Kreißsäle Einzug. Partnerpersonen durften nun zur Geburt mitkommen. Schwangere bekamen zusehends individuelle Hebammenunterstützung
               statt Rasur, Einlauf, Lachgas und Dammschnitt. Neugeborene wurden unmittelbar nach
               der Geburt nicht mehr auf den Po geklapst, damit sie besser atmeten, sondern durften
               gleich Haut an Haut kuscheln.
            

            Doch eins hat sich nicht verändert: Wie wir die Geburten unserer Kinder erleben, ob
               wir uns dabei unterstützt oder alleingelassen, gestärkt oder geschwächt fühlen, wird
               noch heute oft als Nebensache betrachtet. »Hauptsache, gesund«, bekommen Eltern nach
               schwierigen Geburten zu hören, als sei dies das Einzige, was zählt: Alle gesund, alles
               gut. Dabei wissen wir heute: Die Geburten der eigenen Kinder gehören für viele Menschen
               zu den prägendsten Erfahrungen im Leben. Der Schmerz und die Kraft, die Angst und
               die Zuversicht, die Unterstützung und die Einsamkeit, die wir in diesen Stunden und
               Minuten spüren, graben sich tief in unsere Seele ein. Selten sind wir verletzlicher
               als in diesem Moment. Und nie sind wir empfänglicher für Botschaften über uns selbst
               als an der Schwelle zum Elternsein: So stark kann ich sein, so schwach darf ich sein –
               diese Selbsterkenntnisse aus der Zeit der Geburt bestimmen oft unsere allerersten
               Gefühle in der neuen Rolle.
            

            
               
                  Jede Geburt verändert
                  

               

               Von Ina May Gaskin, der US-amerikanischen Pionierin einer menschenfreundlichen Geburtshilfe,
                  ist der berühmte Satz überliefert, dass man Qualität in der Geburtshilfe stets daran
                  erkennen kann, ob sich Gebärende unter der Geburt wie Göttinnen fühlen. Tun sie das
                  nicht, werden sie nicht richtig behandelt. Stellt sich die Frage: Wie fühlen sich
                  Gebärende bei uns heute? Hier eine kleine Auswahl an Antworten aus meiner Online-Community
                  auf Facebook und Instagram:
               

               »Ich habe mich stark wie eine Löwin gefühlt, als könnte ich alles schaffen!«

               »Ich kam mir vor wie ein dummes Schulmädchen, das ohne Hilfe der Ärzte gar nichts
                     gebacken kriegt.«

               »Ich habe mich wie eine Kriegerin gefühlt: mutig und zu allem bereit!«

               »Ich fühlte mich total elend und alleingelassen, wie ein ausgesetztes Waisenkind.«

               »Nach meinem Kaiserschnitt fühle ich mich wie eine Versagerin, die es nicht einmal
                     geschafft hat, ihr Kind aus eigener Kraft zur Welt zu bringen.«

               »Ich fühlte mich wie ein Marathonläufer, der kurz vorm Ziel aufgeben will – und es
                     dann mit letzter Kraft doch noch über die Zielgerade schafft!«

               Diese Aussagen zeigen: Wir alle erleben Geburten nicht nur extrem unterschiedlich –
                  unsere Geburtserfahrung prägt häufig auch unser Selbstbild. Empfinden wir uns als
                  Kriegerin, Löwin oder Marathonläufer, schwingt in diesen Beschreibungen Stärke und
                  Ausdauer, Kraft und Selbstbewusstsein mit. Erleben wir die Geburt unseres Kindes hingegen
                  ausschließlich als einen Moment der Schwäche und des Scheiterns, der Enttäuschung
                  und des Ausgeliefertseins, wirken auch diese Erfahrungen in uns nach und machen es
                  uns schwerer, unsere neue Rolle mit einem positiven Selbstbild zu verknüpfen.
               

               Wünschen wir uns starke, selbstbewusste Eltern, müssen wir also bereits an einem frühen
                  Punkt ansetzen und im Lauf der Schwangerschaft die Bedingungen für gute, stärkende
                  Geburten schaffen.
               

            

            
               
                  Eine gute Geburt
                  

               

               Was für eine Geburt wünschen sich Schwangere? Aktuelle Erhebungen zeigen: Der Großteil
                  von ihnen wünscht sich hierzulande eine Spontangeburt, also eine Geburt, bei der das
                  Baby durch den Geburtskanal auf die Welt kommt. Gleichzeitig kommt heute etwa jedes
                  dritte Baby in Deutschland durch die Bauchdecke zur Welt – aus ganz unterschiedlichen
                  Gründen. Für viele Schwangere sind die beiden Geburtsmodi mit sehr unterschiedlichen
                  Emotionen und Assoziationen belegt. Die Spontangeburt hat den Ruf, natürlicher und
                  damit irgendwie hochwertiger als ein Kaiserschnitt zu sein, aber auch sehr schmerzhaft.
                  Der Kaiserschnitt wird oft als unnatürlicher Geburtsweg wahrgenommen, der weniger
                  gut fürs Kind sei, dafür aber nicht so schmerzhaft für die gebärende Person. All diese
                  Zuschreibungen sind wenig hilfreich. Geburtswege sind so individuell wie wir Menschen
                  selbst und nicht im Ansatz holzschnittartig zu erfassen und zu beschreiben, wie dies
                  in der Diskussion um angeblich besonders gute oder schlechte Geburten oft geschieht.
                  Fakt ist: Es gibt sanfte, selbstbestimmte, kraftvolle und schöne vaginale Geburten –
                  und sanfte, selbstbestimmte, kraftvolle und schöne Kaiserschnitte. Gleichzeitig gibt
                  es stark medikalisierte, fremdbestimmte, belastende und traumatische vaginale Geburten – und ebensolche Kaiserschnitte.
               

               Ob wir eine Geburt für uns selbst als positiv erleben, hat deshalb viel weniger mit
                  dem Geburtsort oder -modus zu tun, als wir oft meinen. Sondern viel mehr damit, wie
                  es uns während der Geburt geht, wie wir begleitet werden, wie wir aufgefangen werden,
                  wenn der Geburtsverlauf eine unverhoffte Wendung nimmt. Ich möchte allen Schwangeren
                  ans Herz legen, flexibel und innerlich offen zu bleiben. Geburten sind ein Abenteuer,
                  auf das wir uns vorbereiten können, bei dem wir aber auch vertrauen sollten. Geburten
                  können anders verlaufen als geplant oder erhofft und trotzdem gut und stärkend sein.
               

               Wie muss eine Geburt nun konkret ablaufen, damit sie als gute Geburt erlebt wird?
                  Auch hier ist das Empfinden natürlich individuell verschieden. Dennoch gibt es ein
                  paar Wünsche, in denen sich fast alle Schwangeren wiederfinden. Um eine Geburt als
                  gute Geburt zu erleben, brauchen die meisten Menschen folgendes:
               

               
                  	
                     Ein Umfeld, das sie schon während der Schwangerschaft dabei unterstützt, ihr Baby
                        so zur Welt zu bringen, wie sie es sich wünschen.
                     

                  

                  	
                     Konkrete und wirksame Hilfe im Umgang mit möglichen Schmerzen.

                  

                  	
                     Besondere Unterstützung, wenn die Geburt länger dauert oder kräftezehrender ist als
                        erwartet.
                     

                  

                  	
                     Liebevolle Begleitung durch vertraute Menschen.

                  

                  	
                     Das gute Gefühl, in sicheren Händen zu sein und professionell betreut zu werden.

                  

               

               Die Weltgesundheitsorganisation ergänzt diese Liste um zwei weitere Punkte: Respekt
                  und Würde sowie Bewegungsfreiheit und die freie Wahl der Geburtsposition. All diese
                  Kriterien solltest du im Blick haben, wenn du deinen Geburtsort und deine Geburtsbegleitung
                  auswählst: Wo findest du all das so vor, wie du es brauchst? Eine gute Planung hilft
                  dir dabei.
               

               
                  
                     Damit der Wunsch kein Wunschtraum bleibt: Eine gute Geburt planen
                     

                  

                  Schwangere bekommen immer wieder den Tipp, ganz unvoreingenommen in die Geburt ihres
                     Kindes hineinzugehen und bloß keine Pläne zu machen: Nachher komme ohnehin alles anders!
                     In diesem Rat steckt durchaus ein Funken Wahrheit: Jede Geburt ist eine Wundertüte,
                     niemand weiß im Vorhinein genau, was passieren wird – sich da eine gewisse Beweglichkeit
                     im Kopf und im Herzen zu bewahren, ist sicherlich eine gute Idee.
                  

                  Doch deshalb auf jegliche Planung zu verzichten und einfach darauf zu vertrauen, dass
                     die Geburt schon gut gehen wird, ist zumindest riskant. Schließlich gibt es leider
                     eine Menge Menschen, die verletzt und unglücklich aus der Geburt ihres ersten Kindes
                     herausgehen und sich wünschen, sie hätten sich vorher besser informiert und sich anders
                     vorbereitet. Ihre Erfahrungen sollten Schwangeren keine Angst machen (denn Angst ist niemals ein guter Ratgeber), sie können uns aber durchaus
                     sensibilisieren: dafür, wie wichtig es ist, uns im Vorhinein in Ruhe zu überlegen,
                     was genau uns für die Geburt wichtig ist. Und wie wir jetzt schon gute Bedingungen
                     dafür schaffen können, möglichst auch das zu bekommen, was wir uns wünschen. Denn
                     eine Geburt ist nichts, was uns einfach passiert. Eine Geburt ist eine Erfahrung,
                     auf die wir uns vorbereiten und deren Rahmenbedingungen wir gestalten und planen können –
                     um uns dann fallen zu lassen und darauf zu vertrauen, dass alles gut gehen wird. Denn
                     Gebären ist ein Balanceakt: Wir müssen dabei aktiv mitarbeiten und gleichzeitig viel
                     geschehen lassen, in einer einzigartigen Mischung aus unglaublicher Kraftanstrengung
                     und völliger Hingabe.
                  

                  
                     
                        Eine gute Geburt: Was Schwangere dafür ganz konkret tun können
                        

                     

                     Wenn du weißt, was du dir für deine Geburt wünschst, kannst du ganz gezielte Vorbereitungen
                        treffen, um die Wahrscheinlichkeit dafür zu erhöhen, dass du deine Wunschgeburt auch
                        bekommst. Das kann zum Beispiel so aussehen:
                     

                     
                        
                           
                              
                              
                           
                           
                              
                                 	
                                    Ich wünsche mir …

                                 
                                 	
                                    Also suche ich mir …

                                 
                              

                           
                           
                              
                                 	
                                    … eine natürliche Geburt mit möglichst wenig medizinischen Eingriffen.

                                 
                                 	
                                    … einen Geburtsort, an dem natürliche Geburten die Regel sind, zum Beispiel ein Geburtshaus
                                       oder einen hebammengeleiteten Kreißsaal.
                                    

                                 
                              

                              
                                 	
                                    … unter der Geburt von einer vertrauten Hebamme begleitet zu werden, egal, wie lange
                                       es dauert.
                                    

                                 
                                 	
                                    … eine Beleghebamme, die mich in die Klinik begleitet, eine Hausgeburtshebamme, mit
                                       der ich mein Kind zu Hause bekommen kann, oder ein Team von Geburtshaushebammen, mit
                                       denen ich ein enges Vertrauensverhältnis aufbauen kann.
                                    

                                 
                              

                              
                                 	
                                    … keine Angst vor Schmerzen haben zu müssen. 

                                 
                                 	
                                    … einen Geburtsort, an dem ich mich darauf verlassen kann, jederzeit Zugriff auf schmerzlindernde
                                       Maßnahmen zu haben.
                                    

                                 
                              

                              
                                 	
                                     … mich unter der Geburt nicht alleingelassen zu fühlen.

                                 
                                 	
                                    … fachliche Unterstützung, auf die ich mich verlassen kann: eine Hebamme, die mich
                                       eins zu eins durch die Geburt begleitet. Oder, wenn das in meiner Geburtsklinik nicht
                                       möglich ist, eine Doula, die die ganze Zeit bei mir bleibt. Ebenso wichtig: Mindestens
                                       eine vertraute Person, die auf jeden Fall dabei sein wird: meine Partnerperson, meine
                                       Mutter, meine Schwester, meine beste Freundin – wer fühlt sich passend an?
                                    

                                 
                              

                              
                                 	
                                    … keine Angst um mich und mein Baby haben zu müssen. 

                                 
                                 	
                                     … jemanden, mit dem ich vor der Geburt über meine Ängste sprechen kann. So finde
                                       ich heraus, welche Sorgen berechtigt sind und wie ich einen Geburtsort finden kann,
                                       der meinem Sicherheitsbedürfnis entspricht.
                                    

                                 
                              

                              
                                 	
                                    … dass ich keinen unnötigen Kaiserschnitt bekomme.

                                 
                                 	
                                    … einen Geburtsort, an dem die Wahrscheinlichkeit dafür gering ist, etwa eine Klinik,
                                       die den Ruf hat, natürliche Geburten zu unterstützen. Weil es aber keine Garantie
                                       für eine Geburt ohne Kaiserschnitt-Ende geben kann, spreche ich mit meiner Hebamme
                                       über meine Ängste und finde einen Weg, mit ihnen umzugehen, sodass ich auch im Fall
                                       eines Kaiserschnittes entspannt und zuversichtlich bleiben kann.
                                    

                                 
                              

                              
                                 	
                                    … einen Kaiserschnitt, der für mich und mein Baby so sanft und schön wie möglich ist.

                                 
                                 	
                                    … eine Klinik, die auf sanfte Kaiserschnitte (»Kaisergeburten«) spezialisiert ist.
                                       Dort führe ich ein Vorgespräch: Kann der OP-Termin möglichst nahe am Geburtstermin
                                       liegen? Kann eventuell der natürliche Wehenbeginn abgewartet werden? Was wird in der
                                       Klinik für das Bonding und den Stillerfolg nach einem Kaiserschnitt getan? Nur wenn
                                       ich mich in guten Händen fühle, unterschreibe ich die Einwilligung.
                                    

                                 
                              

                           
                        

                     

                  

               

               
                  
                     Die eigenen Vorstellungen festhalten: Der Geburtsplan
                     

                  

                  Eigentlich stand alles fest: Es sollte eine natürliche Geburt werden, ohne routinemäßigen Zugang
                     und möglichst ohne Schmerzmittel. Das Paar hatte mehr als einmal darüber gesprochen,
                     alles schien geritzt. Und dann setzten die Wehen ein. Und die Erinnerung setzte aus. Wie war das noch mal mit dem Zugang? Ja, nein,
                     später? Und eine PDA, wo es doch so wehtut? Auf einmal erschien dem werdenden Vater
                     die Idee gar nicht mehr so schlecht …
                  

                  Fakt ist: Zu kaum einem Zeitpunkt verändern sich einmal gefasste Vorsätze so schnell
                     wie unter der Geburt. Und das ist auch gar nicht schlimm – solange die Änderungswünsche
                     von der gebärenden Person ausgehen. Doch häufig sind diese unter Wehen irgendwann gar nicht mehr in der Lage, ihre Vorstellungen klar zu kommunizieren.
                     Und dann wird es kompliziert: Wer kann nun sagen, was sie will?
                  

                  Um für solche Situationen gewappnet zu sein, raten viele Hebammen werdenden Eltern,
                     in einem ruhigen Moment vor der Geburt aufzuschreiben, was ihnen für die Geburt wichtig
                     ist, und diesen Geburtsplan im Mutterpass aufzubewahren. Findet vor der Geburt in der Klinik ein Vorgespräch statt, gibt es auch die Möglichkeit, den Plan in der eigenen Akte hinterlegen zu
                     lassen. Bei der eigentlichen Geburt dient er dann als Richtschnur – nicht mehr und
                     nicht weniger. Und das bedeutet: Willst du deine Meinung ändern, kannst du das jederzeit
                     tun, völlig egal, was im Geburtsplan steht. Du kannst dich aber auch ganz auf die
                     Geburt konzentrieren, ohne ständig erklären zu müssen, was du willst und was nicht.
                     Weil sowohl deine Partnerperson als auch die Hebamme und alle anderen im Kreißsaal
                     das ja nachlesen können. Tritt ein medizinischer Notfall ein, handelt das Klinikteam
                     selbstverständlich so, wie es das für richtig hält. Ein Geburtsplan wird also niemanden
                     von einem medizinisch notwendigen Eingriff abhalten – er kann aber zum Ausdruck bringen,
                     was genau du dir für diesen Fall wünschst.
                  

                  Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen: Einen Geburtsplan zu schreiben, gibt Schwangeren das Gefühl, mehr Kontrolle über ihren Körper und die
                     bevorstehende Geburt zu haben – und allein dieser psychologische Aspekt führt dazu,
                     dass sie später zufriedener mit ihrem Geburtserlebnis sind und mit einer positiveren
                     Selbstwahrnehmung aus der Geburt gehen. Tatsächlich konnten Forschungen aus Asien
                     belegen, dass hohe Erwartungen an die Geburt nicht etwa für einen tieferen Fall danach
                     sorgen, sondern stattdessen die Chancen auf eine gute Geburt vergrößern: Je klarer
                     Schwangere positive Erwartungen an ihre Geburtserfahrung formulieren, desto positiver
                     erleben sie statistisch gesehen die Geburt, während geringere Erwartungen im Nachhinein
                     eher für Unzufriedenheit sorgen.
                  

               

               
                  
                     Worüber du dir Gedanken machen solltest
                     

                  

                  Sinnvoll ist, dir vor der Geburt deine Haltung zu einigen Themen zu überlegen. Idealerweise
                     kannst du sie im Geburtsvorgespräch thematisieren und dann in deinem persönlichen Geburtsplan niederschreiben. Keine Sorge: Du bist nicht anstrengend, wenn du all diese Themen
                     mit ins Gespräch nimmst. Du bist einfach eine mündige Person, die gut vorbereitet
                     in die Geburt gehen will.
                  

                  Schmerzmittel

                  Manche Gebärende wünschen sich, möglichst ohne Schmerzmittel durch die Geburt zu kommen.
                     Anderen ist es sehr wichtig, frühzeitig und ohne Diskussion Zugriff auf Schmerzmittel
                     zu haben. Beide Wünsche sind vollkommen legitim und können klar formuliert werden.
                  

                  »Bitte bieten Sie mir keine Medikamente zur Schmerzlinderung an. Wenn ich welche wünsche,
                        werde ich von selbst danach fragen.«

                  oder

                  »Ich wünsche eine PDA ab einer Muttermundöffnung von vier Zentimetern.«

                  oder

                  »Mir ist es wichtig, sofort Schmerzmittel zu bekommen, wenn ich danach verlange, ohne
                        dass mir noch alternative Möglichkeiten der Schmerzlinderung angeboten werden.«

                  oder

                  »Ich wünsche mir, dass erst alle Möglichkeiten der alternativen Schmerzlinderung ausgeschöpft
                        werden, bevor ich Medikamente bekomme.« 

                  Essen und Trinken

                  In vielen Geburtskliniken wird Gebärenden gesagt, dass sie nichts mehr essen und trinken
                     sollen, wenn die Geburt begonnen hat, damit im Falle eines notwendigen Kaiserschnitts
                     der Magen möglichst leer ist. Für viele Gebärende funktioniert das gut, weil sie ohnehin
                     weder Hunger noch Durst verspüren. Für andere ist es sehr wichtig, unter der Geburt
                     essen und trinken zu können. Im Geburtsplan kann dann zum Beispiel stehen:
                  

                  »Ich möchte unter der Geburt jederzeit essen und trinken können.«

                  oder

                  »Ich wünsche mir freien Zugang zu Snacks und Getränken, die ich selbst mitbringe.«

                  Begleitung

                  Für viele Gebärende ist es sehr wichtig zu wissen, wer zu welchem Zeitpunkt der Geburt
                     bei ihnen sein kann. Im Zuge der Corona-Schutzmaßnahmen kam es immer wieder zu Fällen,
                     in denen persönlichen Begleitpersonen und Doulas der Zugang zum Kreißsaal verweigert
                     wurde. In manchen Kliniken dürfen sie auch im Falle eines Kaiserschnitts nicht mit
                     in den OP. Deshalb solltest du unbedingt vorher abklären, wie eine kontinuierliche
                     Begleitung – wenn gewünscht – gewährleistet werden kann. In den Geburtsplan schreibst du dann zum Beispiel:
                  

                  »Mein Mann und meine Doula sollen stets bei mir sein, auch im Fall eines Kaiserschnitts.«

                  Dammschnitt oder Dammriss

                  Der Gedanke, dass bei der Geburt das Vaginalgewebe Schaden nimmt, ist für viele Schwangere
                     verständlicherweise eine gruselige Vorstellung. Gleichwohl ist es wichtig zu wissen,
                     dass dies passieren kann. Typischerweise heilen solche Geburtsverletzungen auch schnell und problemlos aus. Eine weitverbreitete Geburtsverletzung ist der Dammriss, der beim Austreten des Babyköpfchens aus dem Geburtskanal auftreten kann. Dabei
                     reißt das Dammgewebe, das zwischen Geburtskanal und Anus liegt, ein, um mehr Platz
                     für den Kopf zu machen. Das Dammgewebe ist eine Art natürliche Sollbruchstelle des
                     Körpers, es reißt leicht und verheilt schnell. Das Reißen selbst spüren die meisten
                     Gebärenden nicht. Gleichwohl wird in manchen Kliniken, wenn das Gewebe zu reißen droht,
                     lieber ein Dammschnitt gesetzt, statt das Gewebe von selbst reißen zu lassen. Es gibt jedoch Hinweise darauf, dass solche Schnitte
                     oft schwerer verheilen als Risse. In jedem Fall ist es sinnvoll, vor der Geburt über
                     beide Optionen zu sprechen und eine Präferenz zu äußern, zum Beispiel: 

                  »Falls es keine medizinische Indikation dafür gibt, möchte ich auf einen Dammschnitt
                        verzichten und lieber einen Dammriss in Kauf nehmen.«

                  Medizinisch nicht indizierte Dammschnitte waren bis in die 1990er-Jahre in Deutschland noch weit verbreitet, werden heute zum
                     Glück aber praktisch gar nicht mehr gesetzt. 

                  Zuschauende

                  Geburtshelfer*innen in Ausbildung müssen irgendwie lernen, wie Geburtshilfe geht –
                     weshalb es sowohl in Geburtskliniken als auch in der außerklinischen Geburtshilfe
                     vorkommen kann, dass angehende Mediziner*innen oder Hebammen zuschauen wollen, wie
                     du dein Kind zur Welt bringst. Manchen Gebärenden macht das nichts aus, andere stört
                     es. Es ist völlig okay, in diesem Fall Zuschauende abzulehnen und dies auch so im
                     Geburtsplan festzuhalten:
                  

                  »Außer meinem Partner (oder meiner Partnerin), meiner Hebamme und, falls es notwendig
                        sein sollte, meiner Ärztin (oder meinem Arzt) sollen sich keine weiteren Personen
                        im Gebärzimmer aufhalten.«

                  Eventuell magst du diesen Zusatz hinzufügen:

                  »Geburtshelfende in Ausbildung, die zu Lernzwecken bei einer Geburt hospitieren möchten,
                        dürfen den Raum nur mit meiner ausdrücklichen Zustimmung betreten, die ich jederzeit
                        widerrufen kann.«

                  Bewegungsfreiheit und Überwachung

                  Für den Verlauf natürlicher Geburten ist es sehr förderlich, wenn du dich möglichst
                     frei bewegen kannst. Gleichzeitig ist die Überwachung der Geburt dann technisch schwieriger.
                     In der Folge liegen viele Gebärende in Geburtskliniken längere Zeit im Bett, angeschlossen
                     an ein CTG-Gerät, das die Wehentätigkeit und die Herzfrequenz des Babys im Bauch trackt. Du kannst bereits vor der Geburt
                     besprechen, wie beides zusammengehen kann: notwendige medizinische Überwachung und
                     möglichst vollständige Bewegungsfreiheit. Ein Satz in deinem Geburtsplan kann deshalb lauten:
                  

                  »Solange es keine medizinischen Einwände gibt, möchte ich mich jederzeit frei bewegen
                        können. Ich erwarte die dafür notwendige Unterstützung wie etwa ein mobiles CTG-Gerät.« 

                  Medikamente unter der Geburt

                  In der modernen Geburtsmedizin steht heute eine Fülle von Medikamenten zur Verfügung,
                     mit denen in den Verlauf einer Geburt eingegriffen werden kann. Damit dies im Zweifelsfall
                     möglichst schnell und unkompliziert geschehen kann, wird Gebärenden in vielen Kliniken
                     gleich bei der Ankunft ein Zugang in die Vene gelegt, an den später schnell ein Tropf
                     mit Medikamenten angeschlossen werden kann. Zu den am häufigsten verabreichten Medikamenten
                     gehören Wehenmittel, die die Geburtswehen verstärken, sowie Wehenhemmer, die sie verlangsamen.
                  

                  Eine mögliche Formulierung in deinem Geburtsplan wäre:
                  

                  »Solange keine medizinische Indikation besteht, möchte ich keine medikamentösen oder
                        manuellen wehenfördernden Mittel, ebenso möchte ich auf wehenhemmende Maßnahmen verzichten.
                        Ich möchte keinen routinemäßigen Zugang gelegt bekommen.«

                  Das Absaugen nach der Geburt

                  In manchen Geburtskliniken ist es üblich, dass Neugeborenen unmittelbar nach der Geburt
                     der Mund- und Rachenraum abgesaugt und so von Fruchtwasser, Blut und Schleim befreit
                     wird. Der Nutzen dieser Maßnahme ist umstritten. Viele Eltern wünschen sich deshalb,
                     dass ihr Baby nach der Geburt lieber erst einmal die Brust im Mund haben soll als
                     einen Plastiksauger. Wenn dir das wichtig ist, kannst du beispielsweise folgenden
                     Satz in den Geburtsplan schreiben:
                  

                  »Soweit es keine medizinische Indikation dafür gibt, sollte auf das Absaugen des Mund-
                        und Rachenraums unseres Babys verzichtet werden.«

                  Bonding

                  In den meisten Geburtskliniken ist es mittlerweile Standard, dass das Neugeborene unmittelbar
                     nach der Geburt erst einmal kuscheln darf, denn die erste Stunde nach der Geburt gilt
                     als besonders wertvoll für den frühen Bindungsaufbau und den Stillstart, sollte dieser
                     gewünscht sein. Dennoch kommt es immer wieder vor, dass Babys erst untersucht und
                     dann den Eltern übergeben werden. Wenn du das Baby, wenn möglich, sofort in den Arm
                     bekommen möchtest, kannst du das im Geburtsplan festhalten:
                  

                  »Ich möchte die Möglichkeit haben, unser Baby sofort auf den Bauch gelegt zu bekommen.«

                  Die Nabelschnur

                  Sie war in der Gebärmutter die Lebensversicherung des Babys und brachte alle Nährstoffe
                     von der Plazenta in seinen Körper. Kommt das Baby zur Welt, ist die Nabelschnur im Normalfall noch
                     unversehrt und mit der Plazenta verbunden. Für einige Zeit gelangen durch die Nabelschnur
                     auch nach der Geburt noch Nährstoffe und Sauerstoff ins Kind, bevor die Nabelschnurzellen
                     von selbst kollabieren. Zu erkennen ist dies daran, dass die Nabelschnur weiß wird.
                     Es gibt Geburtsorte, an denen die Nabelschnur sehr schnell nach der Geburt durchtrennt
                     wird, auch als symbolischer Akt: Das Kind ist jetzt da! An anderen Geburtsorten lässt
                     man die Nabelschnur von selbst auspulsieren und durchtrennt sie erst dann. Die Idee
                     dahinter ist, dass es dem Baby oft guttut, noch ein wenig Extra-Kraft aus der Plazenta
                     zu bekommen. Es wurde sogar festgestellt, dass Babys, deren Nabelschnur nach der Geburt erst einmal dranblieb und auspulsieren durfte, bis zu einem halben
                     Jahr (!) nach der Geburt bessere Eisenwerte hatten als Babys, die sofort abgenabelt
                     wurden – alles wegen des zusätzlichen Bluts aus der Plazenta! Deshalb rät auch die
                     Weltgesundheitsorganisation in einer ihrer Leitlinien zum verzögerten Abnabeln, wenn
                     keine medizinischen Gründe dagegensprechen.
                  

                  Stillen

                  Stillen zu wollen oder nicht, ist eine sehr persönliche Entscheidung, die zu bewerten niemandem
                     zusteht. Möchtest du dein Baby stillen, ist es wertvoll, wenn die Rahmenbedingungen
                     unmittelbar nach der Geburt dafür bereits geschaffen werden. So kannst du in deinem
                     Geburtsplan vermerken: »Ich möchte stillen und mein Baby innerhalb der ersten Stunde das erste
                     Mal anlegen.« Möchtest du nicht stillen, sprich dies am besten auch schon vor der Geburt an, da an vielen Geburtsorten fest
                     damit gerechnet wird, dass du einen Stillwunsch hast. Umso wichtiger ist es, dass
                     auf dein Baby dann gleich ein warmes Milchfläschchen wartet, wenn es nach der Geburt
                     Hunger und Durst bekommt.
                  

                  Zufüttern

                  Die meisten Babys brauchen in ihren ersten Lebensmonaten nichts als Milch, um perfekt
                     versorgt zu sein. Dennoch ist es in manchen Geburtskliniken üblich, Neugeborenen auch
                     andere Getränke anzubieten – etwa Wasser, Tee oder Glukose. Manchmal wird auch mit
                     künstlicher Säuglingsnahrung zugefüttert, obgleich ein Stillwunsch besteht. Selbstverständlich
                     kann es medizinische Gründe geben, ein Baby zuzufüttern – dies sollte jedoch nicht
                     ohne Erklärung und Einverständnis der Eltern geschehen. Ist es dir wichtig, was dein
                     Baby wann zu trinken bekommt und warum, kannst du in deinen Geburtsplan schreiben:
                  

                  »Ohne unsere ausdrückliche Zustimmung bekommt unser Baby kein Wasser, keinen Tee,
                        keine Glukose und keine Milchnahrung.«

                  Schnuller

                  Babys haben ein starkes Saugbedürfnis. Nuckeln beruhigt sie, hilft ihnen beim Einschlafen
                     und ist auch ihr Überlebensgarant – schließlich kommen sie nur so an die Milch, die
                     sie ernährt. In vielen Geburtskliniken wird Babys deshalb ein Schnuller angeboten,
                     an dem sie ihr Saugbedürfnis befriedigen können. Das kann Eltern und Kinder entlasten,
                     es kann jedoch auch den Stillstart erschweren, da das Baby an künstlichen Saugern
                     oft ein Saugmuster entwickelt, das das Stillen erschwert. Halte deshalb in deinem Geburtsplan fest, ob dein Baby einen Schnuller bekommen soll oder ob ihr es erst einmal ohne
                     probieren wollt.
                  

                  Das Babybad

                  In vielen Geburtskliniken wird das Baby nach der Geburt gebadet, um es vom Rest der
                     Käseschmiere, die seinen Körper in der Gebärmutter umgeben hat, zu befreien. Viele
                     Eltern finden das schön, weil ihr Baby dann blitzsauber ist und gut nach Babyseife
                     duftet. Andere finden es schade, weil das Baby dann nicht mehr nach sich selbst riecht.
                     Aus medizinischer Sicht gibt es in den meisten Fällen keinen Grund, das Baby zu baden.
                     Es gibt sogar Hinweise darauf, dass es für die Haut von Neugeborenen hilfreich ist,
                     die Käseschmiere einziehen zu lassen wie eine pflegende Creme und das Kleine deshalb
                     nur mit einem Handtuch trocken zu tupfen. Halte deine Wünsche diesbezüglich gerne
                     in deinem Geburtsplan fest.
                  

                  Vitamin K, Vitamin D und Silbernitrattropfen

                  Nach der Geburt bekommen Neugeborene verschiedene Präparate verabreicht. Dazu gehören
                     praktisch immer Vitamin K und Vitamin D in Tropfenform, mancherorts bekommen Neugeborene
                     zusätzlich Augentropfen mit Silbernitrat. Für die Vitamingaben gibt es gute medizinische
                     Gründe, für die Gabe von Silbernitrattropfen eher weniger – entscheidend ist jedoch,
                     dass die Entscheidung über die Gabe von Medikamenten euch als Eltern obliegt. Informiert
                     euch deshalb vor der Geburt, warum was gegeben wird, und haltet eure Entscheidung
                     schriftlich fest.
                  

               

               
                  
                     Hauptsache, natürlich?
                     

                  

                  Viele Schwangere, die sich intensiv auf die Geburt vorbereiten, die sie erleben wollen,
                     erfahren wenig Verständnis aus ihrem persönlichen Umfeld dafür. »Nun lass die Geburt
                     doch einfach auf dich zukommen«, müssen sich viele anhören. Oder schlicht: »Raus kommen
                     sie alle.«
                  

                  Was in diesen Worten mitschwingt, ist ein großes Missverständnis. Denn sich auf eine
                     gute Geburt vorzubereiten, heißt nicht, sich auf einen Geburtsweg einzuschießen und
                     alle anderen Wege zu verdrängen. Es heißt einfach nur, der Geburt, die uns bevorsteht,
                     die Bedeutung beizumessen, die sie verdient hat. Denn die Geburt eines Kindes ist
                     keine Kleinigkeit, kein Klacks, nichts, wo wir einfach irgendwie durchkommen müssen.
                  

                  Die Geburt ist ein besonderer Moment, der uns in unserem tiefsten Inneren zu berühren
                     vermag. Und wir haben das Recht, ihn ernst und wichtig zu nehmen und unsere Aufmerksamkeit
                     darauf zu lenken, was uns bei diesem Vorgang guttun kann.
                  

                  Dabei ist jede Geburt ein Wunder, das sich jeder Bewertung und jedem Leistungsmaßstab
                     entzieht. Ein Kind auszutragen und zur Welt zu bringen, ist ein unglaublicher Akt,
                     der nichts als Respekt verdient – ganz gleich, auf welche Weise er geschieht. Dennoch
                     unterliegt die Art und Weise, wie wir unsere Kinder zur Welt bringen, auch vielen
                     Wertungen von außen: In unserer Kultur gilt zum Beispiel der Kaiserschnitt noch immer
                     als Geburt zweiter Klasse, und Geburten mit wenig oder keiner medizinischen Unterstützung
                     gelten als »erfolgreicher«. Wichtig ist, dass du dich in der Vorbereitung deiner bevorstehenden
                     Geburt von diesen externen Erwartungen und Zuschreibungen so weit wie irgend möglich
                     löst. Denn du bringst dieses Kind nicht zur Welt, um ein bestimmtes Bild dabei abzugeben,
                     eine bestimmte Erwartung zu erfüllen, einem bestimmten Ideal zu entsprechen. Du bringst
                     dein Kind zur Welt, weil es für dein Kind an der Zeit ist, sein Leben außerhalb deines
                     Körpers zu beginnen.
                  

                  Ja, die meisten Menschen wünschen sich eine natürliche Geburt. Doch was heißt das
                     überhaupt: »natürlich«? In unserem modernen Sprachgebrauch nutzen wir den Begriff
                     der »natürlichen Geburt« vor allem, um Entbindungen durch den Geburtskanal von Kaiserschnittgeburten
                     abzugrenzen. Doch im Begriff der Natürlichkeit schwingt weit mehr Bedeutung mit als
                     der Verzicht auf eine Operation. Eine natürliche Geburt, darunter verstehen die meisten
                     Menschen auch eine Geburt, wie die Natur sie vorgesehen hat. Ein attraktiver Gedanke,
                     gerade für werdende Eltern: der Natur nicht ins Handwerk zu pfuschen, sondern die
                     Geburt ihren natürlichen Gang gehen zu lassen. Sanft, frei, ungezähmt und ohne künstliche
                     Eingriffe von außen: »Die Natur weiß schon, was sie tut.« In dieser Überzeugung steckt
                     eine große Kraft – und gleichzeitig ein großes Enttäuschungspotenzial. Denn was, wenn
                     die Geburt trotz allen Vertrauens in Mutter Natur nicht so glatt verläuft wie erhofft?
                     Viele suchen dann die Schuld bei sich. Die Natur macht schließlich keine Fehler. Aber
                     stimmt das überhaupt?
                  

                  Tatsache ist: Das gerade unter Schwangeren beliebte Bild der »Mutter Natur«, die für
                     uns alle sorgt und schon von Anbeginn der Menschheit alle Weichen so gestellt hat,
                     dass wir unsere Kinder sicher zur Welt bringen können, ist nicht ganz falsch. Wie
                     gut unsere Körper auf das Gebären vorbereitet und angepasst sind, darum wird es im
                     Kapitel »Die Geburt verstehen« in Teil 1 noch gehen. Dennoch hat das Bild der alles
                     richtenden Natur einen entscheidenden blinden Fleck. Denn die Natur denkt und handelt
                     eben nicht wie ein Mensch, und erst recht nicht wie eine Mutter, die sich um jedes
                     einzelne ihrer Kinder sorgt. Stattdessen spiegelt sich in dem, was wir unter dem »Lauf
                     der Natur« verstehen, das Grundprinzip der Evolution: Ziel ist das Überleben einer
                     Art – einzelne Lebewesen spielen dabei keine Rolle. So hat die Natur dafür gesorgt,
                     dass wir Menschen unsere Babys auch ohne Eingriffe von außen gut und sicher zur Welt
                     bringen können – mit einer gewissen »Fehlerquote«, die aus evolutionärer Sicht nicht
                     weiter dramatisch ist. Wenn bei jeder zehnten oder zwanzigsten Geburt etwas schiefgeht,
                     gefährdet das schließlich nicht den Fortbestand unserer Art. Spätestens an diesem
                     Punkt wird klar: »Mutter Natur« kann nicht nur schützend und versorgend, sondern auch
                     kaltherzig und grausam sein.
                  

                  Zum Glück liegt es jedoch auch in der Natur des Menschen, in solchen Fällen nicht
                     einfach tatenlos zuzusehen, sondern einzugreifen, Leiden zu verringern und Leben zu
                     retten. In Bezug auf unsere Geburten heißt das: Es ist gut, als Schwangere der Natur
                     zu vertrauen und auch darauf, dass sie uns darauf vorbereitet hat, unsere Kinder aus
                     eigener Kraft zur Welt zu bringen. Wenn das aber aus irgendeinem Grund nicht klappt,
                     ist das nicht unser Fehler, sondern nur ein Beleg dafür, dass auch in der Natur Dinge
                     schieflaufen können. Eine nicht natürliche Geburt ist deshalb keine Geburt zweiter
                     Klasse, sondern eine Erinnerung daran, dass gute Geburtshilfe immer beides bedeutet:
                     die gesunden Abläufe einer natürlichen Geburt nicht unnötig zu stören – und bei nicht
                     gesunden Geburtsverläufen so entschlossen einzugreifen, dass niemand in Gefahr gerät.
                  

               

               
                  
                     Pläne schmieden – offen bleiben
                     

                  

                  Alle akribische Vorbereitung und alle sorgfältige Planung können uns nicht davor bewahren,
                     dass eine Geburt eine unerwartete Wendung nimmt. So mag etwa eine geplante Geburt
                     im Geburtshaus oder im hebammengeleiteten Kreißsaal die Wahrscheinlichkeit für einen
                     Kaiserschnitt senken – eine Garantie für eine natürliche Geburt gibt es aber nicht.
                  

                  Und so kommt es immer wieder vor, dass Menschen plötzlich mit einer ganz anderen Geburtserfahrung
                     klarkommen müssen, als sie es sich erträumt haben – und sich verzweifelt fragen, wo
                     denn nun ihr Fehler lag. Hätten sie sich noch besser vorbereiten, die Geburt noch
                     besser planen müssen? War die Hebamme nicht die richtige Wahl oder die Geburtsklinik?
                     Oder hätten sie es doch mit einer anderen Atemtechnik versuchen sollen? Selbstvorwürfe
                     wie diese sind die Schattenseite des Bildes von der perfekt planbaren Geburt.
                  

                  Wenn wir uns nach einer schlimmen Geburtserfahrung selbst zerfleischen, unterliegen
                     wir aber einem gefährlichen Trugschluss: Nur weil wir heute für gute Rahmenbedingungen
                     sorgen können, die unsere Wahrscheinlichkeit auf ein gutes Geburtserlebnis erhöhen,
                     heißt das nicht, dass wir dafür verantwortlich oder gar schuld daran wären, wenn eine
                     Geburt anders verläuft als erhofft. Es liegt in der Natur von Geburten, dass sie sich
                     niemals bis ins Letzte planen lassen und dass sie letztlich schicksalhafte Ereignisse
                     sind. Wir können uns perfekt vorbereitet haben und trotzdem hinterher enttäuscht werden.
                     Und wir können überhaupt nichts geplant haben und trotzdem eine Traumgeburt erleben.
                  

                  Geburtserlebnisse sind nicht gerecht verteilt. Manche kämpfen wieder und wieder für
                     eine schöne Geburt und dürfen sie einfach nicht erleben. Andere haben das Glück, gleich
                     mehrmals hintereinander stark und selbstbestimmt zu gebären. All das sagt nichts darüber
                     aus, ob eine Frau eine gute Mutter sein wird oder nicht, ob sie sich auf die Geburt
                     körperlich und seelisch gut vorbereitet hat, ob sie ihre Traumgeburt wirklich mit
                     jeder Faser ihres Körpers wollte. Geburten können uns stärken und schwächen, uns über
                     uns hinauswachsen lassen und zu Boden bringen, und was genau davon uns widerfährt,
                     haben wir niemals hundertprozentig in der Hand.
                  

                  Das ist die schmerzhafte Wahrheit. Doch sie birgt gleichzeitig auch Trost. Denn wenn
                     bei jeder Geburt immer auch der Schicksalsfaktor zum Tragen kommt, bedeutet das auch:
                     Wir können im Vorhinein viel dafür tun, wie wir unsere Geburten erleben, aber was
                     dann passiert, das liegt nicht in unserer Hand. Wir sind nicht dafür verantwortlich,
                     wir können nichts dafür. Und wir sind niemals, wirklich niemals schuld daran, wenn
                     eine Geburt einen anderen Verlauf nahm, als wir ihn für uns und unser Baby gewünscht
                     hatten.
                  

               

            

         

      

   
      
            
               Die Geburt verstehen – Was passiert da eigentlich genau?
               

            

            Um eine Geburt gut vorbereiten zu können, ist es wichtig zu verstehen, was dabei genau
               passiert. So kannst du erkennen, welche Faktoren zu einer schönen Geburtserfahrung
               beitragen, welche Rahmenbedingungen dabei helfen und was du selbst dafür tun kannst,
               damit dir das Gebären so leicht wie möglich fällt.
            

            
               
                  Geheimnis Geburt
                  

               

               Fangen wir mit einer Überraschung an: Was ganz genau bei einer Geburt passiert, welche
                  unzähligen Mechanismen alle zusammenwirken, wenn Gebärende und Kind gemeinsam jene
                  entscheidenden Zentimeter überwinden, die das Baby auf die Welt bringen – das weiß
                  niemand. Sicher, wir wissen heute so viel über Geburten wie nie zuvor. Aber nicht
                  alles. Auch erfahrene Geburtshelfer *innen erleben deshalb immer wieder Überraschungen.
                  Und so können wir uns zwar schlaumachen über Physiologie und Anatomie einer Geburt.
                  Wir können über die Rolle der Psyche sprechen und über jene der Hormone. All das kann
                  uns helfen, uns auf die Geburt vorzubereiten und zu verstehen, was da eigentlich passiert.
                  Es ist wichtig und wertvoll, wenn wir dabei eines im Kopf behalten: dass jede Geburt
                  einzigartig ist und ihr ganz genauer Verlauf ein Geheimnis bleibt – bis wir es selbst
                  lüften.
               

            

            
               
                  Der Weg ans Licht: Das passiert bei einer Geburt
                  

               

               In der Gebärmutter ist das Baby herangewachsen, nun soll es hinaus in die Welt – das
                  ist die Ausgangslage jeder Geburt. Bis vor etwas mehr als hundert Jahren gab es dafür
                  nur eine Möglichkeit: Das Baby musste durch den Geburtskanal. Heute ist es auch möglich,
                  Babys mittels einer Bauchoperation auf die Welt zu holen, dem Kaiserschnitt. In Deutschland kommen heute etwa ein Drittel der Kinder bei Kaiserschnittgeburten
                  zur Welt. Bei den allermeisten dieser Kaiserschnittgeburten handelt es sich nicht
                  um elektive Kaiserschnitte, auch Wunschkaiserschnitt genannt. Vielmehr sind es Kaiserschnitte,
                  die entweder bereits vor der Geburt aus medizinischen Gründen geplant wurden oder
                  die unter der Geburt vorgenommen wurden, weil diese nicht so verlief wie erhofft.
                  Für uns alle heißt das: Es ist wichtig, im Vorhinein über beides Bescheid zu wissen –
                  wie eine natürliche Geburt verläuft und was bei einem Kaiserschnitt passiert.
               

            

            
               
                  Ins Leben schieben: die Spontangeburt
                  

               

               Platsch! Die Fruchtblase platzt, die Schwangere steht in einer riesigen Pfütze – so
                  beginnen Geburten im Kino. Die Wirklichkeit ist meist weniger aufsehenerregend. Bei
                  über drei Vierteln aller Gebärenden setzen die Wehen ganz langsam und gemächlich ein, und zwar lange bevor die Fruchtblase springt. Eine
                  spürbare Wehe, dann eine halbe Stunde gar nichts, dann die nächste Wehe: So erleben
                  viele den Beginn ihrer Geburt. Und sind sich zu Anfang oft gar nicht sicher: Sind
                  das wirklich schon Geburtswehen, oder übt mein Körper nur?
               

               Dass die Geburt wirklich losgeht, erkennen wir typischerweise daran, dass die Wehen
                  stärker, häufiger und regelmäßiger werden. Doch so wie jeder Mensch einzigartig ist,
                  ist es auch jede Geburt. Dass die meisten Geburten mit langsam einsetzenden Wehen
                  beginnen, die allmählich häufiger und intensiver werden, bedeutet deshalb noch lange
                  nicht, dass das bei dir so sein muss. Manche Gebärende berichten auch über sehr plötzlich
                  über sie hereinbrechende Wehen, die gleich im Minutentakt kamen. Andere wehen über Tage unregelmäßig vor sich hin,
                  ohne das Gefühl zu haben, dass die Geburt schon wirklich losgegangen sei – und sind
                  dann überrascht, wenn es plötzlich ganz schnell geht, weil der Muttermund schon fast
                  geöffnet ist. Und manche Geburten beginnen tatsächlich wie im Kino: mit einem unverhofften
                  Fruchtwasserabgang und einer Pfütze.
               

               Wie auch immer eine Geburt einsetzt: Hat sie einmal begonnen, ist sie nicht mehr aufzuhalten.
                  Denn nun beginnt im Körper der gebärenden Person und ihres Babys ein jahrtausendealtes
                  evolutionäres Programm zu wirken, das daraufhin optimiert ist, beide so kraftvoll
                  und sicher wie möglich durch die Geburt zu lotsen. Der Verlauf einer Geburt wird häufig
                  in vier Phasen eingeteilt, die unterschiedlich lange dauern und sich auch ganz unterschiedlich anfühlen.
               

               
                  
                     Die erste Phase: die Latenzphase
                     

                  

                  Vor dem Beginn der Eröffnungsphase gibt es manchmal noch eine weitere Geburtsphase, die oft vergessen wird: die Latenzphase.
                     In dieser Phase sind die Wehen noch relativ schwach und unregelmäßig, trotzdem leisten sie bereits wichtige Vorarbeit
                     für die Geburt. Für dich kann sich das anfühlen, als wollte dich dein Körper veräppeln:
                     Kaum denkst du, dass die Geburt jetzt aber wirklich losgeht, hören die Wehen plötzlich
                     wieder auf oder werden schwächer statt stärker. Besonders bei Schwangeren, die bereits
                     geboren haben, kann sich diese Latenzphase teilweise über Tage hinziehen. Umso wichtiger
                     ist es, dabei im Hinterkopf zu haben: Dein Körper ärgert dich nicht und legt dich
                     auch nicht rein, er bereitet sich vor. Jede dieser unregelmäßigen Wehen macht bereits
                     deinen Muttermund weich und durchlässig für die Geburt. Ein guter Trick, um herauszufinden, ob du noch
                     in der Latenzphase bist oder bereits Eröffnungswehen hast, ist es, ein warmes Bad
                     zu nehmen. Lassen die Wehen darin nach, sind es noch keine Geburtswehen. Werden sie im warmen Wasser hingegen kräftiger, regelmäßiger und stärker, spricht
                     das dafür, dass die eigentliche Geburt begonnen hat. 

                  
                     
                        Die zweite Phase: Muttermund, öffne dich!
                        

                     

                     Zu Beginn der Geburt schwimmt das Baby in der Gebärmutter, jetzt will es in den Geburtskanal. Dazwischen liegt eine Art Pforte: der Muttermund. Dieser Ausgang und Eingang zur Gebärmutter verändert sich im Laufe des Lebens immer
                        wieder. In nicht schwangeren Zeiten kannst du ihn ertasten, um zu sehen, wo du im
                        Zyklus stehst. In der Schwangerschaft behalten Frauenärzt*innen ihn vor allem bei
                        vorzeitigen Wehen genau im Auge. Denn während bei den ganz normalen Übungswehen in der Schwangerschaft der Muttermund fest verschlossen bleibt, verweist bei verfrüht
                        einsetzenden Geburtswehen eine Öffnung des Muttermundes darauf, dass der Körper sich
                        tatsächlich auf eine baldige Geburt vorbereitet. Die meisten Schwangeren haben ihren
                        Muttermund bis zur ersten Geburt jedoch weder gespürt noch wahrgenommen – viele haben
                        nicht einmal gewusst, dass es ihn gibt. 

                     Nun ist der Muttermund plötzlich im Zentrum aller Aufmerksamkeit, denn am Anfang jeder natürlichen Geburt
                        steht, dass er sich öffnen muss. Und zwar auf zehn Zentimeter Durchmesser. So viel
                        Platz braucht das Baby, um sich aus der Gebärmutter heraus- und in den Geburtskanal hineinzuschieben. Die ersten Geburtswehen heißen deshalb Eröffnungswehen. Sie haben das Ziel, den Muttermund Millimeter für
                        Millimeter für das Baby zu öffnen. Wie lange das dauert, ist individuell höchst verschieden.
                        Etwa eine Stunde pro Zentimeter geben viele Hebammen in Geburtsvorbereitungskursen
                        Erstschwangeren als Faustformel an die Hand. Doch der Nutzen solcher Durchschnittswerte
                        ist fraglich. Auch zwei Stunden pro Zentimeter kommen vor und sind völlig im Rahmen,
                        es kann aber auch viel schneller gehen. 
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