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Der naturliche Weg zu einer sicheren,
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Wichtiger Hinweis:

Die HypnoBirthing-Methode und die in diesem Buch beschriebenen Techniken sollen weder einen
medizinisch und anatomisch genauen Uberblick iiber Schwangerschaft und Geburt geben noch eine
medizinische Beratung oder Verfahrensweise darstellen. Der Inhalt dieses Buches soll die Beratung
durch einen Arzt nicht ersetzen. Jede schwangere Frau sollte einen Arzt oder medizinischen Betreuer
aufsuchen und sich beraten lassen, bevor sie eine schwangerschafts- bzw. geburtsrelevante Methode
anwendet.

Personen, die den in diesem Buch oder durch das HypnoBirthing-Programm empfohlenen
Handlungsanleitungen folgen, tun dies auf ihre eigene Verantwortung. Weder das Hypno-
Birthing-Institut noch der Mankau Verlag iibernechmen Verantwortung oder Haftung fiir mégliche
Komplikationen, die in Verbindung mit der Schwangerschaft und der Geburt des/ der Teilnehmers/
in auftreten.
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Vorwort zur deutschspr:

Schon als ich Marie Mongan zum
thing-Programm und das Buch rede
eine Saite in mir an. Ich habe auch
te intuitiv die Weisheit ihrer Botsch
burten sind natiirlich, aber irgendetw
Erwartungen rund um eine Geburt s
wie sie eigentlich sein sollten oder |
dass wir am Ende ein gesundes Kind
welche emotionalen Narben es davon
Vorteil, Mutter Natur zu ,,verbessern’
chen, die sich seit Zehntausenden vc
eine Mutter auf ihre Rolle als Spen
vorzubereiten? Kénnen wir mehr tur
verstirken? Macht es wirklich etwas
werden?

Ein Kind zur Welt zu bringen ist
rungen und Verdnderungen in unsers
respekteinfléflendsten und wundert
HypnoBirthing-Programm hilft Fam
Natur und sich selbst zu setzen. Die
ich die Freude hatte, haben mir gezei
lebnis sein kann. Die Erfahrung ermd
es sich zunutze. Thre Betreuerlnnen e
ter gebiren, und wie einfach es war,

Ich habe am HypnoBirthing-Prog
re teilgenommen und begann 200€
Birthing-Institut die ersten Anwend
Raum auszubilden. Da ich aber nu
das deutsche Programm aufzubauen.
Andere ohne ein Textbuch zu lehren,
sich als schwierig.

1 Zur Wahrung der Leserfreundlichkeit wurde im F
liche und weibliche Bezeichnungen zu untersch
minnliche Form verwendet. [Anm. d. U.]



Nun bin ich sehr gliicklich, weil es das HypnoBirthing-Buch seit
2008 auch in deutscher Sprache gibt, und nun sogar schon in der
vierten Auflage. Familien aus dem deutschsprachigen Raum kénnen
damit diese Methode leichter kennenlernen und ihre Kinder sanft zur
Welt bringen und freudig und sicher die Angst durch Vertrauen und
Zuversicht ersetzen. Ist das nicht das Mindeste, was Frauen und ihre
Kinder verdienen?

Sydney Sobotka
Expertin fiir HypnoBirthing im deutschsprachigen Raum

Haben Sie Fragen an Sydney Sobotka? Anregungen zum Buch?
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen mochten?
Nutzen Sie unser Internetforum: www.mankau-verlag.de
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Widmung

Meiner Tochter Maura,
deren Entscheidung, ein Kind zu haber
zur natiirlichen Geburt, mit dessen Hil
aufleben zu lassen. Ein Programm, das s
hatte, Wirklichkeit zu werden.

Ihre Entscheidung erfiills mich m
Dankbarkeit.

Unseren zablreichen HypnoBirth

Anfiingen des Programms geboren wure

Kyle Patrick, geboren am 3. Januar
Jennifer Marie, geboren am 4. Dez
Patrick John, geboren am 11. Septe
Jessica Michelle, geboren am 27. M
Meghan Taylor, geboren am 28. Set
Melissa Kelley, geboren am 25. Nov
Rachel Katherine, geboren am 18. (
Lurena Kelly, geboren am 17. April
Garrison Forest, geborm am 9. Sep
Jamie Madisyn, geboren am 12. M.
Shane Christopher, geboren am 26.

Meinem Mann Gene, der bei jed
dieses HypnoBirthing-Buchs stets mein
Obne seine Liebe und Hilfe wire dieses

neu geschrieben worden.




Einleitung

Mein Traum ist es, dass jede Frau, i
einer wirklich sicheren, angenehmen

fiir sich und ihr Baby erfibrt.

Sich darauf vorzubereiten, ein Kind
lebensverindernde Erfahrung, nicht
und Geburt, sondern fiir den Rest Th:
einen auflergewohnlich einfachen ur
sem Ubergang, mit dem Sie Thre Rol
sammen zu einer Familie werden.

Diese Ausgabe von HypnoBirthing:
weiterte Version meiner fritheren Biic
auf eine sanfte Geburt benutzen. Da
Prozent aller Familien helfen, deren
ohne oder mit nur geringem Risiko
groflen Mehrheit gehéren, wird Thnes
spannungs- und Visualisierungstech:
Gymnastikiibungen und einen Ernil
helfen, entspannt durch eine gliickl
und Geburt zu kommen.

Wenn Sie nicht véllig vom Konz
Geburt iiberzeugt sind, wird Thnen di
einen tiefen Einblick in die Theorien
und mehr dariiber zu erfahren, wie d
Herangehens an Schwangerschaft ur
sich auf eine leichtere, angenehmere
rung einzustellen.

Die Geburt ist in unserer Kultu
Glaubensitzen und Mythen umgebe



wird Thnen helfen, verschiedene Entscheidungen zu treffen, denen
Sie bei der Vorbereitung auf diese entscheidende Zeit in Thren Le-
ben gegeniiberstehen werden. Dieses Buch wird Thnen zeigen, wie Sie
sich mit Ihrem ungeborenen Kind verbinden kénnen und ein tieferes
Verstindnis fir Thr Baby als bewussten, kleinen Menschen aufbauen,
der auch schon vor der Geburt problemlos mit Ihnen kommunizieren
kann. Sie kdnnen lernen, Thren Kérper und IThren Geist so einzustel-
len, dass — ungeachtet Threr gegenwiirtigen Ziele — fiir Sie eine gliick-
lichere Geburt méglich wird.

Fiir diejenigen unter Thnen, die sich bereits entschlossen haben, ihr
Kind mit HypnoBirthing auf die Welt zu bringen, dient dieses Buch
als Lehrbuch in Verbindung mit den Inhalten, die Ihnen in einem
HypnoBirthing-Kurs von einer vom HypnoBirthing-Institut gepriif-
ten Kursleiterin (oder einem Kursleiter) vermittelt werden. Dieses
Buch zeigt die Philosophie und viele der Techniken, die von Hypno-
Birthing-Familien bentitzt werden. Es wird Thnen zahlreiche Informa-
tionen und Einsichten liefern. Trotzdem werden sich die umfassende
Unterweisung und die Diskussion verschiedener Methoden und Texte
sowie die Demonstrationen, die Ihnen Ihre HypnoBirthing-Kursleite-
rin bieten wird, als auflerordentlich wertvoll erweisen.

Der Inhalt dieses Programmes soll nicht den Rat eines Arztes oder
einer Hebamme ersetzen. Hinsichtlich aller Fragen zur Schwanger-
schaft sollten Sie den Rat von qualifiziertem medizinischem Personal
einholen.

Fiir Informationen zu HypnoBirthing-Kursen in Threr Gegend und
zu Ausbildungskursen fiir Kursleiter wenden Sie sich bitte an:

Sydney Sobotka
++41 447343178
www.hypnobirthing.ch

HypnoBirthing Institute
www.hypnobirthing.com
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An die Eltern

An die Mutter

Mutter zu werden ist eine der auflerg
Sie je machen werden. Thr Entschlt
beschiftigen, wird diese Erfahrung fi
gender machen.

Allerdings ist diese Entscheidung nur
Partner wihrend dieser Zeit treffen n
grundlegender Bedeutung fiir Thr Lel
sein kénnen. Sie haben jetzt eine Me:
Viele dieser Entscheidungen werden
werden, welche Einstellung zur Get
Rolle sehen, die Sie selbst bei diese
Geburt und Mutterwerden einnehm
thing Thnen und Threm Geburtsgefil
wichtigen Fragen zu Schwangerscha
bei Threr Rolle als Eltern zur Seite stel
beide entwickelt, denn der Geburtsge
gerschaft und Geburt eine duflerst
zusammen am HypnoBirthing-Kurs
gemeinsam erlernen. Wenn Thr Partn
lich gegeniibersteht, konnen Sie sich f
Geburtsgefihrten (oder eine Gefihrti
sind beide Geburtsgefihrten in unser:
Wir erleben hiufig, dass anfangs unsi
des Wortes aufblithen, sobald sie sic
wirklich auseinandersetzen. Meist sin
tive Rolle wihrend der Geburtsvorbe:
iibernehmen. Vielleicht kénnen Sie -
leiterin bitten, bei der Geburt anwe
Ausbildung in Geburtshilfe und werc



Wenn Sie sich bewusst werden, dass Sie ein lebendes Wesen in sich
tragen und zur Welt bringen werden, wird das viele unbekannte Ge-
fithle und Emotionen in Thnen auslésen. Wie die meisten werdenden
Eltern werden Sie viel {iber diesen kleinen Menschen in Thnen nach-
denken, auf dessen Geburt Sie sich gerade vorbereiten. Das ist sehr
wichtig. Machen Sie sich bewusst, dass Sie etwas ganz Besonderes
sind, und denken Sie tiber Thre Gefiihle hinsichtlich der Verinde-
rungen nach, die das Heranwachsen Ihres Kindes begleiten.

Egal wie viele Kinder Sie schon haben, diese Erfahrung ist einzig-
artig fiir Sie und fur Thr Baby. Ihr Kind kann kein zweites Mal gebo-
ren werden, und diese Geburt wird nicht noch einmal stattfinden. Es
gibt keine anderen Menschen auf der Welt, die dieses winzige Wesen
empfangen und zur Welt bringen kénnten. Dieses Ereignis ist absolut
einmalig, und es ist nur natiirlich, dass Sie und Ihr Geburtsgefihrte
sich eine Geburt wiinschen, die méglichst sicher, erfiillend und ange-
nehm fiir Thr Baby ist.

Mit HypnoBirthing wird sich das Gefiihl der Einzigartigkeit des
Geschehens und die Ehrfurcht vor diesem Wunder vertiefen. Es wird
Thnen helfen, Thren Kérper als das vollkommene Instrument der Na-
tur zu begreifen, in dem Thr Kind auf wunderbare Weise heranwichst
und durch den es auf diese Welt kommt. Besser als in der Geburt
kann sich die Natur nicht ausdriicken. In der Geburt offenbart sich
die grof8artige Kraft des Lebens, die das Fortbestehen der Menschheit
sichert. Alle anderen Werke der Natur verblassen neben dem Wunder
der Geburt, und Sie beide stehen in seinem Mittelpunkt.

Seit dem ersten Tag Threr Schwangerschaft arbeitet die Natur mit
Ihnen zusammen, um Thren Kérper auf dieses Wunder vorzubereiten,
und Thr so vorbereiteter Korper arbeitet im Einklang mit Thren Ge-
danken. Sie werden lernen, wie Sie mit der Natur zusammenarbeiten
konnen, und Sie werden ganz darin aufgehen, sich durch bewusste
Ernihrung, richtige Haltung, Bewegung und eine vertrauensvolle
Einstellung zum Geburtsvorgang auf eine natiirliche, sichere Geburt
vorzubereiten. Sie werden erkennen, dass Thr Korper seine Aufgabe
ohne Schmerzen und leicht erfiillen kann, so wie es von der Natur
vorgesehen ist, wenn Sie Thre Gedanken und Vorstellungen von Angst
und Anspannung befreien.
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Diese Einsichten und das Einiiber
werden Sie mit Vertrauen in Ihre eige
die Geburt Ihres Kindes eine entspani
Sie sein kann.

An den Vater oder Geburtsgef

Egal ob Sie Ehemann oder Lebensj
Schwester oder Mutter sind — Sie fi
auf, Geburtsgefihrte oder -gefihrtis
nehmen Sie bei HypnoBirthing ein
Frauen, die ihre Kinder mit der Hy
gebracht haben, betonen die direkte
sitiven Geburtserfahrung und der U
Geburtsgefihrten. Der Halt und d;
des Geburtsverlaufs entstehen, gebe
die sich nicht in Worte fassen lisst.
sich dadurch nihergekommen sind, -
hitten. Das Wissen, von einem liebe
unterstiitzt zu werden, ist einer der H
le Wohlbefinden der werdenden Mt
len.

Es ist wichtig, dass Sie an der Ent
burtshelfer Sie in Threm Wunsch, ei
zu erleben, unterstiitzen sollen. Die r
rung, dass sie bei den Vorsorgeunters
sind, und genief8en es, an all der Be
und das Wachstum ihres Babys teilz
fithrende Rolle zu iibernehmen, wen
dass die von Thnen beiden geplante G
scheidend. Thre Zuversicht wird der -
lich zu sein, und auch gleichzeitig der
ihren Geburtshelfern ebnen.

Indem Sie Techniken erlernen, um

gerschaft zu unterstiitzen, und an d




Durch Ruhe die Gebt
Die Philosophie des I

Gemdf§ dem physiologischen Gesetz @
len Funktionen des Korpers ohne Ge
Geburt ist eine natiirliche, normale
Frauen und ibre gesunden Kinder.
gesunde Frauen, die gesunde Kinder

Schmerz sicher gebiren kinnen.

HypnoBirthing ist genauso eir
Geburtstechnik oder -methe
gramms besagt, dass Geburt fiir Frau
gesunde Titigkeit ist. Fiir den grofSte
in einer hohen Risikosituation befin
sanft und ruhig stattfinden.

Genau wie unsere Mitgeschopfe i
schwangerer Frauen instinktiv, wie sic
Korper instinktiv wissen, wie sie en
der Kinder, die sie in sich tragen, f
hilft Miittern, sich auf ihre angebore:
schmerzfrei, kraftvoll und froh zu geb
burten, die ginzlich frei von Unannel
davon iiberzeugt, dass die Moglichke
fur 95 Prozent der gebdrenden Miitt
dieses Programm gegeben ist.

Eine HypnoBirthing-Mutter lernt
ihres Korpers einzubezichen, in ihren
mit ihrem Korper und ihrem Kind :
dass jeder weifs, wie er seine Aufgabe



sich diese Erfahrung natiirlich und ohne Unterbrechung entfalten
kann. Indem sie dies tut, verhindert sie Erschépfung und verkiirzt die
Zeit des Geburtsvorgangs. Das Ergebnis ist eine wahrlich lohnende
und befriedigende Geburtserfahrung mit der gesamten Familie, das
Kind mit eingeschlossen, das wach, aufmerksam, ruhig und doch er-
regt ist.

Dies ist kein neues Konzept; Frauen haben auf diese Weise seit Jahr-
hunderten Kinder geboren. Die Wirksamkeit dieser Methode wurde
bereits zur Zeit Hippokrates’ und Aristoteles” erkannt und aufgezeich-
net, welcher wiederholt geschrieben hat, dass die Natur der beste Arzt
sei und dass sie ohne ,listige Einmischung® wirken solle. Die Geburt
wurde als ein wunderbar orchestrierter natiirlicher Ablauf angesehen,
der dazu geschaffen war, das Uberleben der menschlichen Gattung zu
sichern. Es gibt viele moderne Mediziner, die diese Auffassung teilen.

Dr. Michel Odent, ein weltbekannter Vertreter der sanften Ge-
burt, hebt hervor: ,Einen physiologischen Prozess kann man nicht
vermeiden. Der Punkt ist, ihn nicht zu behindern.“ Er rit, dass Ge-
burtshelfer ihre Hinde in ihren Taschen lassen sollten, wenn sie einer
gebdrenden Mutter zur Seite stehen, sodass der natiirliche Prozess
ablaufen kann.

HypnoBirthing erkennt, wie wichtig die Rolle der Familie bei der
Geburt ist, ob die Familie nun aus einer Mutter und ihrem Kind,
einem Paar, das sein erstes Kind erwartet, oder einer Familie, die
bereits eines oder mehr Kinder in ihrem Zuhause begriifit hat, be-
steht. Dementsprechend spielt der Geburtsgefihrte — ob ein Vater,
ein Verwandter, ein Partner oder ein Freund — eine wesentliche Rol-
le bei der Geburtsvorbereitung und der tatsichlichen Geburtserfah-
rung,.

HypnoBirthing sicht Geburt als etwas an, das eine natiirliche
Fortsetzung der Sexualitit eines Mannes und einer Frau ist, und da-
her glauben wir, dass es bei der Geburt um sie geht. Es geht um die
Erfillung der Familie. Es geht darum, den Minnern zu helfen, die
jahrhundertealte Konditionierung loszulassen und sich von ihr zu
befreien, die schrittweise ihre Rolle bei der Geburt untergraben hat
und sie bei einer der gréfSten und wichtigsten Erfahrungen ihres Le-
bens zu Zuschauern gemacht hat. Es geht um die Weise, in der sie eine
neue kleine Person in ihrer Familie und in ihrem Leben willkommen
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heiflen, und es geht darum, Veran
sicherste und angenehmste Geburt ft

Fiir die Eltern, die ein Kind erwart
um Wissenschaft; es geht nicht um 2
ammen oder Schwestern; nicht darur
um die Familie — Eltern und ihre Kir

Familien, die sich die Auffassung -
Geburt um sie und den wunderbarer
geht, den sie mit der Elternschaft ve
gelehrt werden, wie man gebiert. Sic
Geburt lernen. Sie werden verstehen
Stress und Angst ist, die den Korper
agieren, die Natur offen ist, die Gebt
Weise ablaufen zu lassen, wie sie es L
siologischen Funktionen tut.

Trotz der Tatsache, dass heute nc
burten in einer medizinischen Umgeb
Birthing-Fachkrifte, dass Geburt ke
ist. Eine ansonsten gesunde, schwang
leidet nicht. Thr Kérper nimmt an ein
ge der Natur teil — der Geburt.

HypnoBirthing ist eine kooperatiy
native Methode. Die Philosophie des
medizinischer Eingriffe nicht per se
routinemifSigen, willkiirlichen oder
griffen aus, die nur aus der gefiihllo
reitgestellt werden, ,um die Sache da
unnotiger Eingriff untergribt die B
genau beim Beginn ihres Zusammen
bandmentalitit ist kein Platz in den K
nach einer sanften und normalen G
streben.

Die HypnoBirthing-Vorbereitung
gend, jene mit eingeschlossen, die si
Umstinde in der hohen Risikokatego
burten eine unerwartete Wendung ne
burt sich anders als geplant gestalten



oder sogar ein Kaiserschnitt notwendig sein, ermdglicht HypnoBir-
thing den Eltern, ruhig und entspannt zu bleiben und ihre Kontrolle
zu bewahren, wenn sie Optionen besprechen, die Situation bewerten
und informiert Entscheidungen hinsichtlich der Geburt treffen. Eine
entspannte Einstellung kann helfen, die Genesung der Mutter zu er-
leichtern und die Notwendigkeit der Medikation wihrend der Gene-
sungsphase verringern.

Die HypnoBirthing-Annahme, dass fiir die Mehrzahl der Frauen

die Geburt als natiirlich und gesund angesehen werden sollte, wird im
folgenden Geburtsbekenntnis ausgedriickt.
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Geburtsbekenntnis

Die Geburt ist eine natiirliche, normale und gesunde menschliche
Erfahrung. Die Korper der Frauen sind geschaffen, um zu empfan-
gen, die Entwicklung der Kinder zu férdern und zu gebiren. Thre
Kérper sind nicht fehlerhaft und zum Versagen verurteilt. Wenn
besondere Umstinde fehlen, verdienen es gesunde Frauen und ihre
gesunden Kinder in einer férdernden Weise, die mit dem Zustand
ihrer Gesundheit tibereinstimmt, behandelt zu werden.

Familien, die sich wiinschen, eine natiirliche, nicht-medizinische
Geburt zu erfahren, sollten in ihrer Entscheidung unterstiitzt wer-
den und durch Fiirsorge und Information ermutigt werden, Ge-
burt als eine positive, natiirliche und sogar freudige Erfahrung zu
betrachten. Thren Geburten sollte gestattet werden, sich natiirlich
und in ihrer eigenen Zeit zu entfalten, ohne unangemessene che-
mische, chronologische oder emotionale Manipulation.

Gesunden Frauen, die sich auf eine normale Geburt vorbereiten,
sollten Angst hervorrufende und einschiichternde Gespriche tiber
Abnormalititen und Gefahren erspart bleiben, wenn diese medizi-
nisch nicht angezeigt sind.

Frauen, ihre Partner und ihre Kinder sind die Hauptbeteiligten an
dieser duflerst bedeutsamen Erfahrung. Sie verdienen es, dass ihnen

zugehort wird und sie als ein weser
um die Geburt kiimmert, anerkan

Schwangere Paare sollten ermutig
ihre Wiinsche und Besorgnisse zu 4
ten von jenen, die ihnen Fiirsorge z
die ihr Selbstvertrauen und ihre W
Drohungen, Sarkasmus und and
haben keinen Platz in einer forde

hung.

Routinemiflige, nicht auf Beweis
und Medikamente sollten wihre;
Geburten gesunder Frauen vermie
besondere, wissenschaftliche Indik

Esist bewiesen, dass ungeborene un
sensitive und fithlende Menschen ¢
und der Geburt teilnehmen. Jede
men werden, um den Bediirfnisse
und emotionaler Sicherheit und I
und um die Bedeutung der familiz

Die Betreuung wihrend der Gebt
Wohlergehen und den Bediirfnisse
griindet sein und nicht auf zeitlicl
Bediirfnissen der Betreuenden ode
Einrichtung,.

Schwangere Familien miissen sicl
die durch die Betreuer bereitgestc
getreu sind und nur nach vollstin
Prognose der Frau, des Nutzen-Ris
Geburtsfamilie, natiirlich zu gebir
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Wann immer es die Umstinde erlauben, sollte der eine oder andere
Elternteil daran teilhaben, ihr Kind bei der Geburt zu ,empfan-
gen®, wenn das ihr Wunsch ist.

Der Korper der Frauen und im Besonderen ihre Vagina sind wih-
rend der Schwangerschaft und der Geburt genauso sakrosankt wie
sie es zu jeder anderen Zeit sind. Routinemifliges und unnétiges
Stochern und Manipulation sollten vermieden werden, wenn keine
medizinische Notwendigkeit vorliegt.

Familien, die als Schliisselfiguren bei ihren eigenen Geburten be-
trachtet werden und denen Gelegenheit gegeben wird, ein Verhilt-
nis, eine Verbindung und eine vertrauensvolle Beziehung zu ihren
Betreuern herzustellen, neigen selten dazu, zornig zu reagieren, sich
betrogen zu fiihlen oder einen Rechtsstreit zu provozieren.

Es ist ein grundlegendes Recht jeder Familie, zu erwarten, dass das
medizinische Personal geneigt ist, sich Zeit zu nehmen, um zuzu-
héren und im Gegenzug zu fragen — ja, zu fragen —, was sie von
bestimmten Behandlungen, Tests und Verfahren halten, die die
Gesundheit und Sicherheit sowohl der Mutter als auch des Kindes
betreffen.

Betreuer, die Familien unterstiitzen, die wiinschen, normale Ge-
burten zu haben, verdienen es, in einem Geist von gegenseitiger
Zusammenarbeit und Vertrauen behandelt zu werden. Sie haben
das Recht, zu wissen, dass, sollte ein wirklich besonderer Umstand
auftreten, ihr Rat und ihre Meinung respektiert und danach gehan-
delt werden wird.

., Was soll all dieses Z:
Die Macht der Einfac

Wir sind unablissig durch die Tatsa
dass unsere Herangehensweise erheb!
wenn wir Dinge einfacher und nich

‘ 2 or einigen Jahren habe ich einc

in einem Hotel aufSerhalb von
terhielten, fragte sie mich, warum ich
ich hier sei, um einen HypnoBirthin
versitit zu leiten, und fragte sie, waru
sie Fundraising fiir ihre Mission in A:

Mein Interesse war geweckt, und ic
in ihrem Dorf zu erzihlen. Sie zuckt
unbefangene Art und fragte: ,Was gil
bekommen ihre Kinder.“ Aber ich g
sie ihre Kinder?“

In einem eher niichternen Ton er
die kurz vor der Geburt steht, ihren
bis sie fiihlt, dass das Kind sich zu ser
ihrer Titigkeit auf und sucht eine WX
anlehnen kann. In dieser Art gestiitzt
in die Hocke, legt ihre Unterarme un
der leicht gebeugten Beine. Wenn da
mit ihren ausgebreiteten Hinden na
me.“ Sie empfingt ihr eigenes Kind.

Ich war begeistert, dies zu héren.
erwartet hatte, dass mit einer Gebur

dizinisch umgegangen wird wie hier




oder der Riicksitz Thres Wagens wunderbar fiir es ist, fern vom hek-
tischen Hin und Her anderer Menschen, kénnen Sie ruhig bleiben
und dieselbe sanfte Geburt anbieten, die Sie zuvor geplant haben.

Wir schlagen vor, dass Sie vor Beginn der Fahrt ins Krankenhaus
den Riicksitz Thres Wagens mit Plastiktiiten abdecken und darauf ein
Laken legen, und denken Sie auch daran, Kissen mitzunehmen. Es
ist besser, am Straflenrand zu halten, als durch den Verkehr zu rasen.
Wenn Sie zu Hause sind, ist es besser, sich auf etwas zu setzen oder
zu legen und sich dort, wo Sie zu Hause sind, zu entspannen, als zu
riskieren, dass das Kind kommt, wihrend Sie zum Wagen rennen. Das
Kind wird viel gliicklicher sein, und Sie kénnen besser die Ruhe und
die Freude an der Geburt bewahren.

Da die grof8e Besorgnis iiber eine solche ungeplante Geburt aufSer-
halb des Krankenhauses durch Fragen hervorgerufen wird, wie man
z.B. mit der Nabelschnur verfahren soll, ist es fiir Sie wichtig zu wis-
sen, dass das Verbleiben der Nabelschnur, selbst iiber Stunden, wie
es in machen Kulturen tiblich ist, ungefihrlich und dem Kind auch
zutriglich ist. Ihr Arzt kann Sie hierzu ausfiihrlicher informieren.

Die Vorbereitung von
Geist und Kérper auf

Muskeln tauschen untereinander Na
Faust, zusammengepresste Lippen, S
an die Geburtsmuskeln, gerade jene,
man sich dffnet, um diese oberen M
man auch die unteren.

Die meisten Athleten werden g
nung und Visualisierung fiir e
sentlich sind. Golfer lernen bald, nic
lockern und loszulassen. Es ist nich
teilnehmer an der Seite stehen und d
ablaufen lassen. Sportgrofien wissen,
Geist Stress und Anspannung im Kor
konnen nicht getrennt werden. Das E
ist es, wodurch Sportler so miihelos it
Es ist beeindruckend.

Ebenso Ehrfurcht gebietend ist der
thing-Mutter, wenn sie Geburtsweller
ist das Licheln, das sich auf ihr Gesic
nach einer Geburtswelle bewusst wi
unverwechselbaren Zeichen geworde
Erschopfung oder Angst, wenn ihr B
begegnet. Die Techniken der Ruhea
sind das Kernstiick des HypnoBirthir
birenden Mutter, mit ihren eigenen n
zu sein — ihr Kérper und ihr Kind tibe
sie dieses wunderbare Ereignis auf ei



nun Zeit, Ihren Geist und Thren Korper zu trainieren, damit sie natiir-
lich und instinktiv das tun, was sie tun miissen.

Es gibt vier Basistechniken, die wir in diesem Abschnitt besprechen
werden: Atmung, Entspannung, Visualisierung und Vertiefung. Bei
jeder Technik gibt es Alternativen, von denen Sie eine (oder mehrere)
auswihlen konnen, die fiir Sie am besten geeignet sind und die Sie am
meisten mogen. Diese vier Techniken anzuwenden lernen, sodass sie
zu lhrer zweiten Natur werden, wird Thren Kérper und Geist auf den
Geburtsprozess vorbereiten.

Die vier Basistechniken des HypnoBirthing

* Atmung

* Visualisierung
* Entspannung
Vertiefung

Sie sollten sich Zeit nehmen, um diese Techniken tiglich zu {iben.
Es gibt wirklich keine andere Moglichkeit, um Ihren Geist und Kor-
per fiir die bevorstehende Geburt zu konditionieren. Sie kdnnen nicht
nur Kurse besuchen und hoffen, dass die Konditionierung sich von
selbst einstellt ohne Ihre eigene Beteiligung. Konditionierung schlief3t
Thren Geist und Thren Korper ein. Ein Skifahrer wiirde niemals an
einem Wettkampf teilnehmen, wenn sein Kérper nicht konditioniert
wire. Ein Liufer wiirde niemals versuchen, einen Marathon zu laufen,
wenn sein Korper nicht konditioniert wire.

Obgleich die Geburt keine kriftezehrende sportliche Leistung sein
sollte, die Thren Kérper maximal beansprucht, erfordert sie doch die-
selbe Art von Disziplin in der Vorbereitung, sodass Sie bereit sind,
wenn die Zeit kommt. Da Sie Thren Geist fiir eine vollkommene Ent-
spannung konditionieren, ist es wichtig, dass Sie ein Muster bilden,
auf das Thr Geist automatisch ansprechen kann, wenn die Zeit fiir die
Geburt kommt. Die Zeit ist gut genutzt, und es kann die Dauer und
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die Anstrengung, die Sie fiir den Ge
ren. Als jemand, der es selbst erlebt h
dass die Konditionierung ein Muss ist

und hoffen, dass Sie Gliick haben.

Thr Entspannungsprogt:

Eines der wirksamsten Mittel, mit A
gen ohne Medikamente umzugehen
Fihigkeit, sich schnell und zu jedem
Entspannung und Visualisierung zt
werden Sie Entspannungstechniken
die Sie im Geburtsverlauf begleiten 1
einen erneuerten energiereichen Zu
wichtig, dass Sie diese Techniken tibe:
wenn sie gebraucht werden.

Entwickeln Sie Ihre Routine

e Waihlen Sie eine Zeit zum Entsp
werden. Legen Sie den Horer neb
das Telefon und den Anrufbeantw:

* Nehmen Sie sich jeden Tag dieselt
Zeit dabei.

* Suchen Sie sich fiir die Ubunge
sanftem, gedimpftem Licht und r
tiglichen Ubungsort.

¢ Stellen Sie sicher, dass Thre Blase lc

* Tragen Sie keine enge Kleidung ur
cke, damit Ihr Kérper angenehm v



* Verwenden Sie HypnoBirthing-Kassetten oder -CDs. Auf die Téne
und Rhythmen dieser Hintergrundmusik reagiert der Kérper am
besten.

Entspannungspositionen

Thr Kérper ist hinsichtlich der Position, die Sie einnehmen werden,
wenn Sie die Entspannungsiibungen ausfiihren, die beste Informati-
onsquelle. Die allgemeine Regel lautet, die Position einzunehmen, in
der Sie sich am wohlsten fiihlen. Die beiden empfohlenen Positionen

sind folgende:

Die Riickenlage

Am Anfang Threr Schwangerschaft werden Sie sich zweifelsohne auf
dem Riicken liegend wohlfiihlen, wenn Sie die Entspannungsiibungen
ausfiihren. Spiter in der Schwangerschaft werden Sie den oberen Teil
Thres Kérpers anheben wollen, um das zusitzliche Gewicht des Kin-
des zu verlagern. Wenn Sie mehr an Gewicht zugenommen haben,
kénnten Sie auch eine andere Position wihlen wollen. Wenn Sie flach
liegen, kann das Gewicht IThres Kindes die Hauptblutgefif3e in Threm
Riicken — die Vena cava inferior, die untere Hohlvene — blockieren
und die Blut- und Sauerstoftversorgung fiir den unteren Teil IThres
Kérpers und fir Thr Kind abschneiden.

* Wenn Sie auf dem Riicken liegen mochten, legen Sie Kissen un-
ter Kopf, Schultern und Riicken. Rollen oder falten Sie ein Kissen
oder grofles Handtuch und legen Sie es unter Ihre Knie, sodass die
Hiiften und Knie leicht gebeugt sind.

* Legen Sie lhre Arme neben dem Kérper ab und winkeln Sie Ihre
Ellbogen leicht an; drehen Sie Thre Schultern nach unten und au-
Ben, als ob sie in das Kissen unter Thnen sinken wiirden.

* Die Hinde sollten locker sein, die Handflichen leicht geéffnet
nach unten zeigen und die Finger leicht gebeugt auf einer ebenen
Fliche neben Thnen aufliegen.

* Die Fiifle sollten etwa hiiftbreit auseinander liegen und die Fufi-
spitzen entspannt nach aufSen zeigen.
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Die Seitenlage

* Die Seitenlage wird oft von Miitte
verlaufs und der Geburt verwende
gerne zum Schlafen wihrend der
wird.

* Legen Sie sich vorzugsweise auf I
sollten auf einem Kissen liegen.

¢ Der linke Arm ruht locker vor odk
gebeugt auf dem Kopfkissen.

* Das linke Bein ist fast ganz ausges
kelt auf Hohe der Hiifte, von Kiss:

e gl ﬁ :
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Die Seitenlage

Wenn Sie mit den folgenden E
werden Sie sehen, dass bei jeder Ubt
kurze Anleitung gegeben wird, der
burtsgefihrten folgen kénnen. Wenn
durchfiihren, werden Sie ganz von sel
kennen, bei der oder denen Sie sich :
notig, dass Sie mit allen arbeiten. E:
Techniken arbeiten, die fiir Sie am be



Gesichtsentspannung

Eine tiefe Gesichtsentspannung zu erlangen, ist duf8erst wichtig,
da sie den Tonus fiir den Rest des Korpers vorgibt. Der Bereich des
Unterkiefers beeinflusst direkt die Vagina. Wenn der Unterkiefer ent-
spannt ist, ist der vaginale Bereich ebenso entspannt. Wenn Sie die
Technik der Gesichtsentspannung beherrschen, wird Thr Kiefer vollig
entspannt sein, wobei der Unterkiefer leicht zuriickgesetzt ist. Es wird
Thnen méglich sein, sich selbst sofort in einen natiirlichen Zustand
der Entspannung zu versetzen.

Ubung

Schlieffen Sie langsam Thre Augen. Versuchen Sie nicht, sie mit
Gewalt zu schlieflen. Lassen Sie obere und untere Augenlider sanft
einander treffen. Richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf die Muskeln
in und um Thre Augen. Wenn Sie das natiirliche Erschlaffen der Au-
genmuskeln spiiren, spiiren Sie, wie die Entspannung sich von Threr
Stirn aus, tber die Augenlider nach unten, tiber IThre Wangen und
um Thren Kiefer ausbreitet. Lassen Sie Thren Unterkiefer sich zuriick-
bewegen, wenn sich Thre Zihne 6ffnen. Ihre Augenlider werden sich
schwerer anfiihlen, wenn Thre Wangen und Ihre Kiefer locker werden.
Die Entspannung in Thren Augen sollte auf einer Ebene sein, bei der
es so scheint, als ob Thre Augenlider sich weigern zu funktionieren.
Beriihren Sie mit Threr Zungenspitze den Gaumen dort, wo sich die
obere Zahnreihe und der Gaumen treffen, dadurch entsteht ein Ge-
fithl des Friedens und des Wohlbefindens und Sie verbinden sich mit
dem Energiekreislauf in Threm Koérper. Fiihlen Sie, wie Thr Kopf das
Kissen eindriickt. Wenn Sie diese Technik {iben, werden Sie spiiren,
wie Thr Hals, Thre Schultern und Thre Ellbogen sich lockern. Stellen
Sie sich Thre Schultern vor, wie sie sich nach auflen 6ffnen und in
der Form Thres Kérpers versinken, wenn Sie einen Zustand der tiefen
Entspannung erreichen.
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Atemtechniken

Es gibt drei sanfte Atemtechnike
wendung finden. Die erste, die
Entspannungstechnik, die Thnen hilf
erlangen, sodass Sie mit Imaginatios
kénnen.

Die zweite Technik wird Wellenatr
von besonderer Bedeutung, da es die
gesamten Offnungsphase verwenden
welle erleben.

Die dritte Art wird Geburtsatmt
technik, die Sie wihrend der Gebu:
Ihr Kind durch den Geburtsweg nac
kommt. Im Gegensatz zu den andere:
Geburtsatmung nicht aktiv iiben, bis
bekommen. Doch das wird ausfiihrli
die Information zum Gebiren behan

Ruheatmung

Sauerstoff ist der wichtigste Stoff fii
Gebarmutter. Thr Kind benétigt eben
ernde Sauerstoftversorgung. Deshalb
fur Thre Entspannung. Die Technik c
jeder Entspannungsiibung angewend
sich allmihlich in einen angenehme
setzen. Sie sollten Thre Aufmerksaml
richten.



Die Ruheatmung wird Thnen helfen, Entspannung zu erlangen,
wenn Sie alleine oder mit Threm Geburtsgefihrten arbeiten. Es ist
auch eine der Methoden, die Sie verwenden werden, um wihrend
der Geburt zwischen den Geburtswellen zu entspannen. Diese Tech-
nik wird Thnen in der Offnungsphase helfen, Energie zu bewahren.
Finden Sie eine Position, in der Ihr Kérper locker und entspannt sein
kann; die Entspannungspositionen von Seite 142 konnen Ihnen dabei
helfen.

Um eine richtige Atemtechnik fiir die Ruheatmung zu erreichen,

fiihren Sie folgende Ubung durch.

Ubung

Machen Sie es sich auf einem Sessel oder Sofa bequem und ent-
spannen Sie sich. Lassen Sie Ihren Kopf und Nacken von Kissen stiit-
zen. Nun neigen Sie Thren Kopf sanft nach vorne zur Brust hin oder
lehnen Sie ihn an die Kissen hinter Thnen.

Lassen Sie Thre Augenlider sich schlieffen, ohne sie dazu zu zwin-
gen. Thr Mund sollte sanft geschlossen sein und Thre Lippen sollten
sich leicht berithren. Beriihren Sie mit Threr Zungenspitze dort den
Gaumen, wo sich die Zihne und der Gaumen treffen, und spiiren Sie
das wunderbare Gefiihl der Entspannung, das sich in Ihrem gesamten
Korper ausbreitet.

Atmen Sie tief in den Bauch ein, wihrend Sie im Geist ,Ein-2-3-4
mitsprechen. Fiihlen Sie, sich Ihr Bauch beim Einatmen hebt.

Wenn Sie ausatmen, sprechen Sie im Geist ,,Aus-2-3-4-5-6-7-8%.
Atmen Sie nicht durch den Mund aus. Wihrend Sie sehr langsam
durch Thre Nase ausatmen, richten Sie die Energie des Atems nach
innen Richtung Rachen und nach unten. Lassen Sie Thre Schultern
sinken. Atmen Sie Thren Kérper in die Entspannung. Losen Sie alle
Anspannungen und lassen Sie sie los.

Um zu erkennen, ob Sie die Ubung richtig ausfiihren, legen Sie
Thre linke Hand auf den Bauch und Ihre rechte Hand auf den unteren
Teil Thres Brustkorbs. Wihrend Sie einatmen, sollten Sie spiiren, wie
Thre linke Hand sich hebt, als ob Thr Bauch sich wie ein Ballon auf-
blast. Wahrend Sie ausatmen, werden Sie spiiren, wie sich Thre Hinde
wieder aufeinander zu bewegen.
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Die Ruheatmung ist leicht zu bel
miflig in den Kursen und zu Hause
dass sich die Entspannung immer le
ofter Sie es tun. Wenn Sie diese Tec
notwendig sein, Zahlen aufzusagen ¢
helfen, um sich in diesen Zustand zu-
Malen wird es Thnen moglich sein, |
auf weitere Vertiefungsarbeit — in eir
zu bringen.

Wellenatmung

Die Wellenatmung ist ein langes, ruh
den Unterleib, das die Aufmerksamke
herum geschieht, und Ihnen so hilft
beiten. Dies erfordert Ubung und M
Wenn Sie am Morgen nach dem Aufv
einschlafen, einige Minuten darauf ve

Das Ziel der Wellenatmung ist es, «
so lang wie moglich auszudehnen. Si
des Geburtsverlaufs bei jeder Geburt:

Wie die folgende Abbildung zeigt, |
eine Geburtswelle auftritt. Die Welle:
mit der Aufwirtsbewegung der Gebi.
Thren Unterleib einatmen und ihn w
grofStmoglichen Ausdehnung fiillen.
wegung der vertikalen Muskeln und -
unteren ringformigen Muskeln herar
zu verkiirzen und zu 6ffnen. Die da
dieser beiden Muskelgruppen verkiir

sowie die des Geburtsverlaufs.



Ubung

Machen Sie es sich in einer selbstgewidhlten Entspannungsposition
bequem. Legen Sie Ihre Hinde auf den oberen Teil des Unterleibs,
sodass sich Thre Finger kaum berithren. Atmen Sie aus, sodass IThre
Lungen und Atemwege frei sind. Atmen Sie langsam und allmihlich
durch die Nase ein, wihrend Sie schnell von 1 bis 20+ zihlen, als ob
Sie Thren Bauch aufblasen. Vermeiden Sie kurze Atemziige; dies
kann Sie ermiiden und dazu fithren, dass Sie mehrere Atemziige titi-
gen miissen, um durch die Geburtswelle zu gelangen. Das langsame
Einatmen und das gleichermafien langsame Ausatmen wird Thnen ge-
nug Zeit geben, um jede Welle zu verarbeiten. Falls es notwendig ist,
dass Sie wihrend einer Welle einen zweiten Atemzug titigen miissen,
tun Sie dies auf dieselbe Weise. Halten Sie nicht die Luft an — niemals.

Halten Sie Ihren Kérper ruhig und gelost — NICHT STEIF — und
visualisieren Sie Ihren Unterleib als eine Vertiefung oder Schiissel, in
der Ihr Kind liegt. Der Rest des Kérpers unter der Vertiefung ist vollig

entspannt und ruhig, wenn Sie mit jeder Welle atmen.
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Vor der Geburtswelle

Die Gebirmutter wihrend der Geburtswelle
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Richten Sie Thre Aufmerksamkeit |
benden Unterleib und heben Sie die
nen; visualisieren Sie einen Ballon in
Einatmen fiillen. Atmen Sie langsam
indem Sie genauso zihlen. Visualisie
im Raum wegtreibt. Lenken Sie Thre
Sie sanft und langsam Richtung Vagi

Zu Beginn werden Sie wahrscheir
oder 15 einatmen kdnnen. Dies ist 1
jedes Mal, wenn Sie die Ubung durc
und dies werden Sie bei langem un
steigern konnen. Unabhingig davon
werden, wird die Technik, Thren Un
sein, wenn Sie sie im Geburtsverlauf b
Welle werden Sie das Ergebnis Threr -
chend lange Atemziige titigen und el

Wenn Sie einmal das Konzept un
den Sie, wie bei der Ruheatmung at
falls Sie es nicht weiterhin nutzen mc
gern.

Geburtsatmung

Die Geburtsamtung wird angewend
der Geburtsphase nach unten atmen.
lichen Geburtsreflex des Kérpers zu 1
nach unten zu bewegen, damit der Kc
lich geboren wird.

Geburtsatmung ist NICHT Press:
auswirken und tatsichlich den Gel
Konzept der erzwungenen Atmung

stammt aus einer fritheren Zeit, als
tiubt wurden und unfihig waren, ih
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