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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

Marie F. Mongan hat unserer Welt mit »HypnoBirthing« einen wertvollen
Schatz hinterlassen. Es war ihr Traum, moglichst vielen Frauen zu hel-
fen, mit Selbsthypnose eine sichere, sanfte und leichte Geburtserfahrung
machen zu dirfen. lhre Originalmethode hat sich seit 1990 weltweit ver-
breitet und als sichere Methode bewdhrt. Auch im deutschsprachigen
Raum haben ihr Original-HypnoBirthing-Buch und die HypnoBirthing-
Kurse der HypnoBirthing Gesellschaft Europa (HBGE) bereits Tausenden
Frauen und ihren Partnern und Partnerinnen bei der angstfreien und
entspannten Vorbereitung und den Geburten ihrer Kinder geholfen.

Es ist unser Traum, mit unserem Praxisbuch viele werdende Familien
noch besser zu unferstitzen, das volle Potenzial des HypnoBirthing-
Schatzes von Marie Mongan zu entdecken, um bestméglich davon zu
profitieren. Wir haben die Notwendigkeit gesehen, ein ansprechendes
und modernes Praxisbuch zum Originalwerk zu schreiben, das leicht zu
lesen sowie liebevoll farbig bebildert ist. Es soll Eltern einen praktischen
Mehrwert in Form von Ubungen, Checklisten und Wochenplénen bie-
ten. AuBerdem finden sich in unserem Buch wissenschaftliche Infoboxen,
ein aufschlussreicher Selbsttest, zehn Praxiskarten und viele praktische
Tipps, zum Beispiel zur Baby-Erstausstattung oder Vorbereitung des
Wochenbetts und Stillens.

Hinweis fur E-Book-Leser:

Aus technischen Grinden sind die Praxiskarten im E-Book nicht in
gedruckter Form enthalten, Sie finden die Vorder- und Rickseiten
der 10 Karten jedoch am Ende des E-Books.
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Vorwort

Ihr k&dnnt mit unserem Praxisbuch Schritt fur Schritt lernen, euch mit
Marie F. Mongans bewdhrten HypnoBirthing-Techniken individuell an
eure Vorlieben angepasst vorzubereiten. Dartber hinaus findet ihr ge-
zielte Anleitungen, Empfehlungen und Trainingspléne zum Uben der
verschiedenen Techniken bzw. zum selbstbestimmten Anwenden von
Selbsthypnose. Wir méchten euch dabei unterstitzen, moglichst tiefe
Entspannung und Wohlbefinden zu verankern. Dies bedeutet, dass ihr
alles Positive, was ihr euch fir die Geburt eures Babys (oder eurer Mehr-
linge) wiinscht, so gut wie moéglich abrufen kénnt. Wir méchten euch auch
helfen, eure Intuition zu aktivieren und das Vertrauen in eure Fahigkeiten
und eure Bindung zu eurem Kind zu stdrken. Das Ziel von HypnoBirthing
ist es, dass ihr mithilfe von Selbsthypnose aktiv und selbstbestimmt, voller
Vertrauen und entspannt das Beste aus eurer Geburt machen kénnt. Wir
winschen euch eine wunderbare gemeinsame Zeit der Vorbereitung
und Vorfreude auf euer Baby, eine schéne HypnoBirthing-Geburt und
groBRartige Zeit als Eltern bzw. als Familie!

Wenn ihr wollt, muss HypnoBirthing auch nicht mit der Geburt aufhéren,
denn alle HypnoBirthing-Schdétze, die ihr entdecken werdet und mit de-
nen ihr u.a. Entspannung verankern méchtet, haben das Potenzial, dass

ihr es euch auch nach der Geburt entspannt gut gehen lassen kénnt.

Julia und Matthias Maak
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CINFUHRUNG

Herzlichen Glickwunsch! »lhr« seid schwanger, und wir freuen uns sehr,
dass ihr unser HypnoBirthing-Praxisbuch zur Original-HypnoBirthing-
Methode von Marie F. Mongan' in den H&nden haltet!

‘.‘-‘\ ")
&

DAY 2

Wie wdre es, wenn ihr eure Schwangerschaft und die Geburt eures Kin-
des mit HypnoBirthing als faszinierende Schatzsuche betrachtet? Diese
hat das Potenzial, euch ganz viel Vorfreude, Selbstvertrauen, Selbstbe-
stimmung, eine gestarkte Partnerschaft und intensive Bindung zu eurem
Baby und tief verankerte Entspannung zu bringen und euch am Ende als
Belohnung euer Baby zu schenken.



Einfihrung

Auch wenn ihr, liebe werdende Mdutter, eure Schwangerschaft ohne
Partner oder Partnerin durchlebt, kénnt ihr euch mit HypnoBirthing auf
die Geburt vorbereiten. Wahlt als HypnoBirthing-Partner oder -Partne-
rin eine Person aus eurem Umfeld aus, die euch nahesteht. Das kann
zum Beispiel eine gute Freundin oder vielleicht eure Mutter sein.

Ihr habt mit HypnoBirthing den Schlissel, wie ihr eure Geburtsvorbe-
reitung selbstbestimmt in die Hand nehmen und die Geburt moglichst
entspannt gestalten kdnnt. Mit Hypnose kénnt ihr euch selbst helfen, alle
eure Ressourcen, die in euch schlummern, zu aktivieren, damit die An-
kunft eures Babys so wird, wie ihr sie euch vorstellt.
Ihr werdet auf eurer HypnoBirthing-Schatzsuche
viele wertvolle Schatze, symbolisch dargestellt Wir sprechen im Buch von
als Diamanten, entdecken. Auch wenn sie auf eu- einem Baby und meinen

rem Weg oder philosophisch betrachtet in euch damit natirlich auch eure
Zwillinge oder Drillinge,
wenn ihr euch auf so ein
Wunder freuen durft!

selbst liegen, muUsst ihr euch die Erlaubnis geben,
sie einzusammeln, zu aktivieren und zu eurem
Wohle zu nutzen. Naturlich kénnt ihr eure Schétze
auch Uber eure Schwangerschaft und Geburt hi-
naus mit in euren Alltag nehmen und nachhaltig davon profitieren.

Die von euch gesammelten Diamanten stellen den Schatz dar, der alle
far die Geburt wertvollen HypnoBirthing-Techniken beinhaltet.

13



VOR EURER
SCHAT/ZSUCHE

Reisevorbereitungen:
Offenheif und Neugier

Jede Reise und besonders eine Schatzsuche beginnt mit einer guten Vor-
bereitung. Wichtig zu Beginn eures Abentfeuers sind euer gemeinsames
Einverstdndnis und eure Offenheit und Neugier, dass ihr eure Reise mit
HypnoBirthing nach Marie Mongan mit Selbsthypnose erleben méchtet,
um eine moglichst selbstbestimmte und entspannte Geburtserfahrung
zu machen. Ihr solltet beide fit und in der Lage sein, die gemeinsame
Schatzsuche anzutreten. HypnoBirthing soll nicht die medizinische Vor-
sorge und Betreuung der Schwangerschaft und Geburt durch Arztinnen
und Arzte oder Hebammen ersetzen, sondern werdende Eltern in dieser
besonderen Zeit positiv bestdrken und unterstitzen. Die Methode richtet
sich an alle Eltern, die psychisch gesund sind, egal ob sie ihr erstes Kind
erwarten oder ein weiteres. Wenn ihr besonders belastende Emotionen
oder herausfordernde Situationen erlebt, bitten wir euch, euch profes-
sionelle Hilfe zu suchen und HypnoBirthing nach Ricksprache mit eurer

Therapeutin oder eurem Therapeuten anzuwenden.
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Reisevorbereitungen: Offenheit und Neugier

Euer Weg zu einer selbstbestimmten und entspannten Geburt

HypnoBirthing funktioniert unabhéangig vom Geburtsort und nimmt El-
tern die Angste vor dem Unbekannten, vor dem Kontrollverlust und den
Schmerzen. Natirlich sollte euch bewusst sein, dass ihr wie auf jeder an-
deren Reise auch Flexibilitat bendtigt. Selbst wenn ihr vorab alle Details
bzgl. Reisezeit und -ziel geprift habt, kann euch niemand das Wetter
exakt vorhersagen. Ideal ist, wenn ihr den Weg als Ziel betrachten und
gemeinsam liebevoll und entspannt das Beste aus jeder Situation ma-

chen mochtet.
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KAPITEL 1: VOR EURER SCHATZSUCHE

Wann und wie lange Uben?

HypnoBirthing ist ein eigenverantwortlicher und selbstbestimmter Lern-
prozess. lhr beginnt, wann ihr méchtet: Frihestens ab dem zweiten Tri-
mester, d.h. ab der 13. Schwangerschaftswoche, in eurem Tempo und
spatestens ab der 32. Schwangerschaftswoche, damit ihr HypnoBirthing
mindestens sechs Wochen lang bis zur Geburt mit unseren Trainingspld&-
nen (= Praxiskarten) tben und bei der Geburt bestmoglich profitieren
kénnt (= auch Seite 113ff).

Diese Empfehlung soll euch nicht unter Druck setzen, sondern euch hel-
fen, euch immer wohler, zuversichtlicher, starker und entspannter zu fih-
len. Auf diese Art und Weise kénnt ihr die erwilinschten positiven Verdn-
derungen und die Entspannung verankern und in der Schwangerschaft
und bei der Geburt bestmdglich von HypnoBirthing profitieren. Immer,
wenn ihr euch entspannt, entspannt sich auch euer Baby, und es geht

euch allen gut.

Wichtig auf eurer Schatzsuche sind Liebe, Vertrauen, Freude, Spal3 und
Humor. Vielleicht wollt ihr die Reiseleitung selbst Gbernehmen, vielleicht
habt ihr auch einen erfahrenen Guide fir eure Schatzsuche, zum Bei-
spiel, wenn ihr zusdtzlich zu unserem Buch einen HypnoBirthing-Kurs
bei einer zertifizierten HypnoBirthing-Kursleiterin oder ei-
nem -Kursleiter der HBGE gebucht habt. Bei Interesse fin-
det ihr eure Kursleiter Gber den nebenstehenden QR-Code:

www.hypnobirthing.eu/kursleiterin-finden.
Wie auch immer, ihr bestimmt eure Route und euer Tempo selbst! Ziel ist,
dass ihr bei der Geburt eures Kindes so gut vorbereitet und trainiert seid,
dass ihr voller Selbstvertrauen und selbstbestimmt enfspannt das Beste

aus diesem wunderbaren Moment machen kénnt.
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Ermittlung eures Lerntyps

Ermittlung eures Lerntyps

Wir lernen viel leichter und mit Freude, wenn wir uns bewusst sind und
darauf Rucksicht nehmen, welche Vorlieben wir beim Lernen haben.
Auch beim Erlernen von HypnoBirthing sollten wir achtsam mit uns um-
gehen und es uns so leicht und angenehm wie moéglich machen.

Es gibt Menschen, die besser durch direkte Anleitung lernen. Sie be-
nétigen eine Aufforderung, um zu reagieren, zum Beispiel »Bitte nimm
Platzl« oder »SchlieBe jetzt deine Augenl«. Genauso gibt es indirekt Ler-
nende, die ohne direkte Aufforderung lernen und proaktiv handeln und
sich schon gesetzt und die Augen geschlossen haben. lhr kénnt fir euch
wdhrend eurer Schatzsuche ausprobieren, ob ihr eine direkte Anleitung
bendtigt oder nicht, und alles fir euch anpassen.

Dariber hinaus verfugt jeder von uns zum einfacheren Lernen und Ver-
ankern von Wissen und Enfspannung auch Uber persénliche Vorlieben:
Wenn wir uns Dinge visuell vorstellen kdnnen, reagieren wir gut auf Bil-
der. Genauso kdnnen uns akustische Impulse wie Musik oder Gerdusche
sehr ansprechen. Es gibt aber auch Menschen, die beim Lernen beson-
ders gut auf haptische, koérperliche Erlebnisse reagieren. Sie lernen gern,
wenn sie eigene Erfahrungen machen dirfen, wenn sie sich bewegen
oder etwas anfassen und ersplren durfen. Kleine Kinder lernen zum
Beispiel viel durch haptische Erfahrungen.

Auch besondere Diifte oder Geschmackserlebnisse kénnen eine posi-
tive Auswirkung auf unseren Lernprozess haben, denn sie kénnen die
Motivation, Konzentration und sogar unsere Leistungsfahigkeit steigern.
Eine breit angelegte Studie in deutschen Klassenzimmern konnte die
konzentrationsféordernde und entspannende Wirkung von Lavendel- und
Zitrusaroma nachweisen.? Grapefruitdl steigert die Konzentrationsféhig-
keit und Stimmung,® und Lavendeldl hat eine beruhigende, positive Wir-
kung auf das eigene Befinden und kann helfen, Angst und Spannung zu

lindern und abzubauen.*
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Ermittlung eures Lerntyps

Dieses Wissen wird euch auch helfen, HypnoBirthing bestmdglich zu
Uben und zu verankern. Dadurch kénnt ihr das Erlernte dann auch bei
der Geburt optimal abrufen und davon profitieren. Die Auswertung eu-

res Tests findet ihr auf den folgenden Seiten.

Auswertung eures Lerntyp-Tests

Bereich I: Hast du hier die meisten Fragen mit Ja angekreuzt, lernst du
gut durch akustische Aufforderungen (Hoéren/Téne).

Bereich II: Hast du hier die meisten Fragen mit Ja angekreuzt, lernst du
vor allem aufgrund von visuellen Aufforderungen (Sehen/Bilder).
Bereich lll: Hast du hier die meisten Fragen mit Ja angekreuzt, sprechen
dich am meisten kindsthetische, haptische Aufforderungen (Gespur/Ge-
fuhl) an. Sie sind fur dich beim Lernen das Mittel der Wahl.

Sind bei dir zwei oder alle Bereiche dhnlich stark ausgepragt, sprechen

dich mehrere oder alle Bereiche gut an.

Was bedeuten eure Ergebnisse fiir eure Geburtsvorbereitung?

Bei HypnoBirthing geht es darum, die Entspannung bestmdglich zu ver-
ankern, damit ihr sie bei der Geburt optimal abrufen und davon profi-
tieren kénnt. Hierbei soll dieser Test euch helfen und darin bestarken, far
euch die Ubungen und Anker auszuwdhlen, die gut zu euch und euren
Vorlieben passen.

Ilhr werdet durch diesen Test eine interessante Momentaufnahme eu-
res individuellen Lerntyps erhalten. Wenn ihr wisst, welcher Bereich oder
welche Bereiche bei euch aktuell besonders stark ausgepragt sind, kénnt
ihr dieses wertvolle Wissen in eure Geburtsvorbereitung mit Hypno-
Birthing einflieBen lassen.

Grundsdatzlich hat Marie Mongan ihre HypnoBirthing-Methode so ent-
wickelt, dass alle Lerntypen gleichermalBen gut angesprochen werden.
Ihr darft darauf vertrauen, dass das Programm also sehr gut fir euch
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