Die Kraft der

—VONOSE

Eine Geburt ohne Schmerzen: Das ist wohl der
Traum jeder Schwangeren. Beim HypnoBirthing

lernen werdende Eltern, diesem Ziel durch eine besondere
Mischung aus Entspannung, Atmung und Hypnose
immer naher zu kommen. ELTERN-Autorin Nora Imlau hat
sichim Geburtshaus Kiel angesehen, wie diese
besondere Geburtsvorbereitung genau funktioniert
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Geburt ohne Wehenschmerz?
Das geht mit einer PDA.

Alles Uber diese Methode kénnen
Sie unter www.eltern.de/pda
nachlesen

Lila, Gelb, Rosarot: Bei der
Regenbogenentspannung wird
es fiir alle bunt im Kopf.

Und danach kriegt sie von ihm
eine hauchzarte Massage
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Langsam schwingt das goldene Pen-
del hin und her. Die Schwangere folgt
ihm mit den Augen, konzentriert, dann
macht sie die Augen zu. ,Erinnerst du
dich an einen schonen Ort, an eine Situ-
ation, in der du entspannt und gliicklich
warst?“, fragt Kursleiterin Tatje Bartig-
Prang. Die Schwangere nickt, sie denkt
an einen Urlaubstag am Strand. Gemein-
sam spliren die beiden Frauen der Erin-
nerung nach: Wie hat es da gerochen,
was hat sie dort gehort? Schliefilich die
Frage: ,Mochtest du dieses Gefiihl ver-
ankern?“ Ja! Tatje legt der Schwangeren
die Hand auf die Schulter und ldsst sie
an einem Flaschchen mit Duft6l schnup-
pern. Es riecht nach Mandarine. Spater
wird Tatje ihr das Fldschchen in die Hand
driicken: , Bitte schon! Dein entspannter
Nachmittag am Meer zum Mitnehmen!*“

Fiinf ganz verschiedene Paare sind
heute im Kieler Geburtshaus zusammen-
gekommen: Manche erwarten das erste
Kind, andere schon das zweite oder
dritte. Ein Paar plant eine Hausgeburt,

zwei wollen ihr Baby in der Klinik krie-
gen, zwei im Geburtshaus. Eins wiin-
schen sie sich aber alle: eine schone
Geburt ohne Schmerzen. Vollig unrealis-
tisch? ,Nein®“, sagt Tatje, die seit drei
Jahren HypnoBirthing-Kurse gibt. ,,Dass
Geburten so oft wehtun, liegt daran, dass
die meisten Frauen in unserer Kultur
diesen Schmerz erwarten. Andern wir
dieses innere Bild von Geburt, dndert
sich auch die Geburt selbst.*

Die Idee, Frauen durch den gezielten
Einsatz von Entspannungs- und
Atemiibungen in Kombination mit
Selbsthypnose auf natiirliche Weise
zu schoneren Geburten zu verhelfen,
geht auf die Amerikanerin Marie Mon-
gan zurlick: Sie landete 1989 mit dem
Buch , HypnoBirthing: A Celebration of
Life“ einen Bestseller. Die Hypnose, die
der kraftvollen Geburtsmethode ihren
Namen gab, spielt dabei allerdings eher
eine untergordnete Rolle: ,,Wir machen
hier weder ein Esoterik-Seminar, noch
werden die Frauen bei der Geburt von

»ES funktioniert wirklich!“

Julia Mompalao de Piro, 34, iiber die Hypno-Geburt ihres zweiten Sohnes Maél:

,Nach einer unglaublich schmerzhaften 19-Stunden-Geburt bei meinem ersten Sohn war mir klar:
Beim ndchsten Mal will ich eine PDA! Eine Freundin empfahl mir dann stattdessen

HypnoBirthing. Ein genialer Tipp! Denn tatsachlich schaffte ich es, mit der ersten Wehe sofort in die
Tiefenentspannung zu gehen, die ich davor so oft geiibt hatte. Dadurch war ich so ruhig,

dass man mir in der Klinik erst gar nicht glaubte, dass ich zur Geburt kam! Ich stellte mir dann jede
Wehe als kraftvolle Welle vor, die mein Baby naher zu mir bringt, und meinen Muttermund

als eine Bllite, die sich 6ffnet. Das klappte super: Ich splirte keinerlei Schmerzen und war voller

Zuversicht. Und als ich zwischendrin doch zwei Mal verkrampfte, setzte

mir mein Mann einen Schulteranker. Und ich wurde wieder ruhig. Magél kam dann
schlieBlich in der Wanne zur Welt und war gleich so entspannt, wie ich es

auch war. Das war eine tolle Geburt, die ich allen Miittern wiinsche — deshalb bin
ich nun auch selbst Kursleiterin!* (www.hypnobirthing-in-bayern.de)
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ELTERN-Special ,,Geburt” fiirs iPad

Sie erwarten ein Kind? Und spiiren schon diese Mischung
aus freudiger Erwartung und leisem Bammel? Dann werden Sie
sich mit unserem Special bestens auf das groBe Ereignis
vorbereitet fiihlen — ob Sie sich fiir die richtige Gebarposition,
flir Trends in der Geburtsmedizin oder siiBe Babyprodukte

interessieren. Das E-Magazine ,,Geburt“ gibt’s ab sofort fiir
3,59 Euro zum bequemen Downloaden im iTunes-Store.

einem Hypnotiseur weggebeamt*, stellt
Tatje klar.

Heute libt sie mit ihren Kursteilneh-
mern die Regenbogenentspannung,
bei der die Paare aneinandergekuschelt
und mit geschlossenen Augen alle Farben
des Regenbogens visualisieren. Dass die
Mainner die Kunst der bewussten Ent-
spannung dabei genauso iiben wie die
Frauen, ist Tatje besonders wichtig. Der
Grund: Bei einer Hypno-Geburt wird der
Partner zum personlichen Entspannungs-
coach. Dafiir bringt Tatje den werdenden
Vdtern bei, wie sie ihre Frauen mit einer
hauchzarten ,,Light Touch“-Massage ver-
wohnen konnen - und wie sie sie mit-
hilfe von sogenannten Ankern auch dann
wieder in die Entspannung zuriickholen
konnen, wenn sie sich mal verkrampfen.
Diese Anker sind letztlich nichts anderes
als bestimmte Reize, die die Paare mit
Ruhe und Entspannung verkniipft haben
- wie etwa das Mandarinendl-Fldsch-
chen, das nun nach Sonne und Strand
riecht. Den richtigen Anker wahlt dabei
jedes Paar individuell: Eine Kursteilneh-
merin hat sich auf den Geruch des Baby-
shampoos ihres ersten Kindes kon-
ditioniert. Eine andere wird ein Tuch in
die Kliniktasche packen, das in den letz-
ten Wochen unter dem Sattel ihres Pfer-
des lag. Dann, so sagt sie, duftet es fiir sie
nach Wildnis und Freiheit.

Und auch wenn es noch ein wenig hin
ist bis zum Praxistest bei der Geburt - ihr
wichtigstes Ziel hat Tatje heute schon er-
reicht. Die werdenden Eltern wirken zu-
frieden und entspannt: Jetzt kann sie
kommen, die Geburt. Wir freuen uns! B
Weitere Informationen zum HypnoBirthing
auf der Website von Tatje Bartig-Prang:
www.unterm-herzen.org
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