Werdende Eltern: Ein Reflexionsheft
Geburt: Fiir werdende Miitter /i 7 dq/e ngo’n&/m? Vol qer 9@5&1/26

Gibt es Erzahlungen oder Kommentare von Familie, Freunden oder aus den
Medien Uber Geburt, die mir nicht aus dem Kopf gehen? Wie beeinflussen sie
meine Vorstellungen?

Welche Vorstellungen oder Glaubenssatze Uber Geburt mdchte ich loslassen?
Zum Beispiel: ,,Geburt ist immer traumatisch” oder ,echte Mdtter gebdren ohne
Schmerzmittel”

Wie stelle ich mir meine ideale Geburt vor? Wer oder was sollte dabei sein? Welche
Stimmung wunsche ich mir? Was ist mir wichtig, falls etwas anders lauft als
geplant?
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Werdende Eltern: Ein Reflexionsheft
Geburt: Fir werdende Vater /- agfe T/MMW Vol qor 9@&@6

Was denke und fuhle ich wirklich, wenn ich an die bevorstehende Geburt denke?
Welche Fragen habe ich mich bisher nicht getraut zu stellen zum Beispiel zur
Geburt selbst oder zu dem, was man von mir erwartet?

Welche Winsche und Vorstellungen hat meine Partnerin fur die Geburt? Wie kann

ich sie gut unterstutzen, z.B. durch bestarkende Worte, eine Beruhrung oder
einfach durch stilles Dasein?

Welche Vorstellungen habe ich verinnerlicht, was ,Starke” bei Mannern bedeutet
und wie wirken sie sich jetzt auf die Vorbereitung der Geburt aus? Was kénnte sich

verandern, wenn ich Starke auch als Weichheit, Offenheit oder die Fahigkeit um
Hilfe zu bitten, verstehen wirde?
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Werdende Eltern: Ein Reflexionsheft
Nach der Geburt: Fiir beide Elternteile 7/, aq/@ T/MMW vor dor g@gm

Welche wichtigen Teile/Seiten von mir kdnnten nach der Geburt zur kurz
kommen? Wie kann ich/wir dafur weiterhin Raum schaffen?

Welche Gesprache rund ums Baby fallen mir schwer? Gibt es Themen, die ich
bisher nur mit mir selbst ausgemacht habe wie zum Beispiel Stillen,
Schlafrhythmen, Rollenverteilung oder Besuch?

Welche Rollen nehmen mein Partner/meine Partnerin und ich wahrscheinlich
automatisch ein?

a) Woher kommen diese Vorstellungen und wie fuhle ich mich damit?

b) Wie wirde ich mir die Aufteilung eigentlich winschen?
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