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Hypnobirthing.
Statt einem
Kaiserschnitt
helfen gezielte
Entspannungs-
tibungen durch die
Geburt.

Nur noch wenige Tage bis
zum errechneten Geburtster-
min im britischen Konigs-
haus am 13. Juli. Doch Kate
folgt — wie so oft — nicht den
royalen Gepflogenheiten und
hat sich gegen einen Kaiser-
schnitt und fiir eine sponta-
ne Geburt entschieden — mit-
hilfe von Hypnobirthing.
Durch Selbsthypnose soll die
Geburt natiirlich, selbstbe-
stimmt und schmerzarm ab-
laufen.

Angela Paulczinsky ist
Hebamme und hilft Schwan-
geren schon seit einigen Jah-
ren, sich mithilfe dieser Tech-
nik auf die Geburt vorzube-
reiten. ,,Angst ist der natiirli-
che Feind der Geburt. Wie
die Tierewollenauchwirevo-
lutiondr nicht gebdaren,
wenn wir uns fiirchten®, er-
klart Paulczinsky in Bezug
auf die vielen grauenvollen
und angstschiirenden Hor-
rorgeschichten, die rund um
das Thema Geburt hiufig er-
zahlt werden. ,,Geburt ist ein
Prozess, bei dem man in eine
natiirliche Trance geht. Dafiir
braucht man einen Platz, wo
man sich sicher fiihlt, um die
notigen Hormone auszu-
schiitten, die den Mutter-
mund 6ffnen.“

Trance
Bei ihren Hypnobirthing-
Kursen erklart sie den Frau-
en—ahnlich zum Geburtsvor-
bereitungskurs —, was bei
der Geburt im Korper pas-
siert. Die Frauen lernen aber
auch, sich selbst in Trance zu
versetzen, um einen Zustand
fokussierter Entspanntheit*
zu erreichen — adhnlich einer
Meditation.

Auch der Partner (oder die
Mutter oder Freundin, die bei der
Geburt dabei sein soll) wird ein-

ngen will

gebunden und lernt, die
Gebarende auf mentaler Ebe-
ne zu unterstiitzen. ,Er be-
kommt Aufgaben und kann
sich niitzlich machen.“ Wird
der Entspannungszustand
regelméRiggeiibt,kannerbei
der Geburt besser abgerufen
werden, die Frau kann sich
besser entspannen.

Hochzeit
Paulczinsky wiinscht sich,
dass Frauen sich so positiv
an die Geburt ihres Kindes
erinnernwieanihrenHoch-
zeitstag. ,Ein negatives
Geburtserlebnis schleppt
man sein ganzes Leben
mitsich.”

Statt von einer ,We-
he“ zu sprechen, die
Schmerzen ausdriickt,
verwendet man bei
Hypnobirthing lieber
den Begriff ,Welle“
,Bei dem Wort Wehe
reagiert der Korper
mit Angst. Eine Welle
liefert ein gutes Bild,
mit dem man sich
tragen lassen, ent-
spannenundsichauf
die nachste Welle vor-
bereiten kann“, erklart
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aus elgener

Korper soll erkennen, dass et-
was Wichtiges passiert.“

Univ.-Prof. Henriette
Walter leitet den Lehrgang
fiir Medizinische Hypnose
an der MedUni Wien und er-
klart: ,,Schmerzen konnen
durch vorgestellte Leitsyste-
me, etwa Kanile, abgeleitet
oder durch einen magischen
Schwamm aufgewsaugt wer-
den. Man kann man sie sich
auch als Fliissigkeit vorstel-
len, die abrinnt.“

Gelingt einer Frau die Ge-
burt aus eigener Kraft — ohne
medizinische Beeinflussung
— schiittet sie nicht nur mehr
Gliickshormone aus, son-
dern geht mit einem gestérk-
ten Selbstbewusstsein zu ih-
rem Korper und einer starke-
ren Bindung zu ihrem Kind
aus der Situation.

,,Tolles Erlebnis*

Mit Begeisterung erzahlt
nun auch Lena Richter-
Schmidt der Geburt ihrer
kleinen Tochter Mirjam. Die
ersten Stunden nachdem die
Wehen einsetzten, verbrach-
te sie entspannt auf der

{ Couchundmachte Trancetii-

bungen. ,Einfach herrlich®
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Bereitschafts- und
Sicherheitsgefiihl,
um in diese Situati-
on hineinzugehen
und die dazugeho-
rigen Hormone
auzuschiitten, die
die Muskeln ent-
spannen und die
Schmerzempfin-
dung beeinflus-
sen. ,Evolutio-
nar war die Ge-
burt nie so ge-
dacht, dass wir
Wahnsinns-
schmerzen ha-
ben, aber der

' menkonnte—dannhabe

ich mit der Geburtsat-
mung begonnen.“
- So entspannt wie
die Geburt verlaufen ist,
hat sie auch die ersten Tage
mit ihrer Tochter verbracht.
,Hatte ich den Hypnobir-
thing-Kurs nicht gemacht
und somit nicht ge-
wusst, wie ich tiber so
viele Stundenruhigblei-
be, jeder einzelnen We-
hemutigentgegen gehe
und die Pausen dazwi-
schen gut nutze, wire
ich wohl nach einiger
Zeit vollig ausgepo-
wert und hilflos ge-
wesen.

Da kann man
Kate nur win-
schen, dass sie
die Geburt ihres

Kindes auch so po-
sitiv erlebt.



