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Schwangerschaft und Geburt

Spruch der Hopi-Indianer

,Wenn es dem Volk gut gehen soll, sorgt dafiir, dass es den Frauen

(den Miittern) gut geht!*

Das gilt besonders fiir die Zeit der Schwangerschaft und der Geburt.

Unsere Kinder sind das Potential unserer Zukunft.

Die folgenden Tipps sollen Miitter und Viter in der Zeit der Schwan-

gerschaft und fiir eine natiirliche Geburt unterstiitzen.

* Sorgen Sie fiir eine gesunde, vitalstoffreiche Erndhrung

(siehe Tipps fiir eine gesunde Erndhrung).
* Besonders sollten Sie folgende Dinge konsequent beachten:
o Keine Zigaretten oder sonstiges Rauchen
o Kein Alkohol
o Keine anderen Drogen

* Und erkundigen Sie sich genau bei Ihrem Arzt oder Heilpraktiker
welche Medikamente wiahrend der Schwangerschaft ggf. fiir Sie in

Ordnung sind.

* Entspannen Sie sich regelmaBig. Lernen Sie wirkungsvolle Ent-
spannungstechniken, wie autogenes Training oder Selbsthypnose

und tliben Sie sie tiglich.

* Horen Sie regelmiBig sanfte, harmonische Musik und wenn Sie
mogen, singen Sie regelméfBig Lieder. — Das ist Balsam fiir das

Kind und fordert seine Entwicklung. Auch dem Kind etwas vorzu-
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lesen liebt es bereits im Bauch.

Unterhalten Sie sich regelmaflig mit [hrem Kind. Stellen Sie es
sich visuell vor, erkundigen Sie sich in der Vorstellung wie es ihm
geht und spielen Sie mit ihm (auch korperlich, es schaukeln, den

Bauch streicheln und sanft kneten/knuddeln, massieren usw.).

Lassen Sie Ihren Partner und, falls Sie schon andere Kinder haben,
Ihre Kinder an der Kommunikation und dem Spiel mit dem Kind

1m Bauch teilhaben.

Vermeiden Sie jegliche Art von Angst auslosenden oder ein-
schiichternden Gespriachen, besonders solche in Zusammenhang
mit Schwangerschaft und Geburt. Hierher gehoren auch negative
Informationen, aufregende/Horror-Filme, wohl gemeinte Ratschlé-
ge von Freunden, Verwandten, Arzten und anderen, die Thnen eher

Sorgen machen, als Sie positiv zu unterstiitzen.

Sorgen Sie regelméBig (am besten tdglich) fiir frische Luft und re-

gelmifige Bewegung.

Planen Sie rechtzeitig wie Sie sich die Geburt wiinschen. Planen
Sie, wenn es geht, mit [hrem Partner gemeinsam. Wie genau wiin-
schen Sie sich die Geburt Thres Kindes? Welches Krankenhaus,
Geburtshaus oder Hausgeburt? Wird dort Thr Wunsch nach einer
natiirlichen Geburt wirklich unterstiitzt und wenn ja, wie genau?
Lernen Sie das Krankenhaus und die Entbindungsstation oder die
sonstige Einrichtung (Geburtshaus etc.) kennen, ebenso die Heb-
ammen, Schwestern und Arzte. Fiihlen Sie sich dort wohl und gut

versorgt? Herrscht dort eine frohliche, optimistische, liebevolle
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und offene Atmosphére? Ist man dort wirklich offen fiir Ihre Wiin-

sche und Vorstellungen?

Planen Sie rechtzeitig die ersten Tage nach der Geburt. Das gilt
besonders, wenn es Thr erstes Kind ist. Es wird ein vollig neues
Leben sein und Sie werden zunéchst viel Zeit fiir sich, das Kind,
die direkte Familie brauchen. Sorgen Sie dafiir, dass Freunde und
die restliche Familie Thnen die Ruhe und Zeit fiir sich gonnen, die
Sie jetzt brauchen. Teilen Sie thnen mit, ab wann Sie fiir Besuche

wirklich offen und bereit sind.

Erkundigen Sie sich nach herkdémmlichen und hypnotherapeuti-

schen Geburtsvorbereitungskursen. Methoden der therapeutischen

Hypnose (Hypnotherapie) mit Anleitung zur Selbsthypnose haben
sich ausgezeichnet zur Unterstiitzung einer weitgehend schmerz-
freien natiirlichen Geburt, Geburtsvorbereitung und Schwanger-
schaft bewiahrt! (Weitere Informationen finden Sie auf unserer

Homepage www.inhypnos.de.)

Nehmen Sie sich regelmalig Zeit, um sich im Geiste die Geburt
Ihres Kindes so vorzustellen, wie Sie sie sich wiinschen. Stellen sie
sich in allen Einzelheiten vor, wie es sein wird, wenn alles optimal
verlduft. Thr ganzer Organismus bekommt dadurch positive Bot-
schaften, und bewegt sich in die gewlinschte Richtung. Sie erhohen
damit die Wahrscheinlichkeit, dass sich wirklich alles so entwi-
ckelt, wie Sie es sich wiinschen. Unser Vorstellungsvermdgen ist

eine grof3e Kraft! Auch hierzu konnen Sie mehr durch eine hypno-

therapeutische Geburtsvorbereitung und Anleitung zur Selbsthyp-

nose erfahren und lernen.
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*  Wenn es moglich ist, sorgen Sie dafiir, dass der Vater des Kin-
des/Thr Partner bei der Geburt dabei ist und Sie unterstiitzt. Besu-
chen Sie Geburtsvorbereitungskurse moglichst mit Ihm gemein-

sam.

Biicher, die weiterhelfen

Liz Lorenz-Wallacher (2003): ,,Schwangerschaft, Geburt und Hypno-

se. Selbsthypnosetraining in der modernen Geburtsvorbereitung.*

Carl-Auer-Systeme.

Marie F. Mongan (2008): ,,Hypnobirthing. Der natiirliche Weg zu ei-

ner sicheren, sanften und leichten Geburt.* Mankau Verlag.

skekoskok

Weitere hilfreich Tipps und Anleitungen zum Thema Gesundheit,
Therapie und Personlichkeitsentfaltung finden Sie auf unserer

Internetseite http://www.inhypnos.de
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