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Leichie Geburt

Selbsthypnose soll die Wehen ertriglicher
und die Geburt schneller machen.
Wie Hypno-Birthing funktioniert
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Gebdren mit Tunnelblic

Im Hypno-Birthing-Kurs entwickeln Schwangere
positive Bilder, die sie wihrend der Geburt abrufen.
Wer sich auf Trance und Fantasiereisen einlisst,
kann profitieren

VON CHRISTINA RINKL

in  gemiitlicher,
Raum 1m Hinterhof
|l\\'!/\'\']‘.l\‘l)‘[l\\"\.

verglaster
Mit
dem Bild
ciner gemalten Frauen-Silhouette
an der Wand und Biichern zur Ge-
burtshilfe im Regal. Es gibt Tee
und bequeme Sessel mit Hockern,
um die FiilBe hochzulegen. Drei
Schwangere sitzen hier im Halb-
kreis. Erwartungsvoll und etwas
verlegen. So wie es anfangs immer
ist, wenn man die anderen Men-

schen im Raum noch nicht kennt.

9 Jeder von uns
geht tiglich in
Trance - oft,

ohne es zu merken

Beate Switala, Hebamme
und Hypnosetherapeutin

Die drei haben den Kurs ,,Geburts-
vorbereitende Hypnose™ fiir 229
Euro bei Beate Switala in Frechen-
Klil';lz,‘\dul'f :.\'hll\‘hl Heute ist die
erste von funf Einheiten

»In meinem Kurs geht es nicht
darum, etwas Neues zu lernen. Es
geht darum, zu entdecken, dass Sie
es lingst schon kénnen. Vorausge-
setzt, die Hindernisse und kulturel-
len Blockaden sind eliminiert™,
sagt die Kursleiterin, Sie ist seit
mehr als 20 Jahren Hebamme, hat
Jahrelang
Vor 15 Jahren hat sie sich auf ge-
burtsvorbereitende Selbsthypnose

Hausgeburten betreut

spezialisiert, um Schwangeren ein
Werkzeug | fiin
stimmte, gute Geburt™ an die Hand

eine selbstbe-
zu geben. Sie war die Erste in
Deutschland, die selbstorganisato-
Hypnose-Kurse fur
Schwangere angeboten hat. An-
fangs mit nur ein paar Teilnehme-
rinnen, inzwischen veranstaltet sie
16 Seminare pro Jahr.

rische

Gebaren mit Selbsthypnose liegt
im Trend. Auch Herzogin Kate soll
thre Kinder dank der Methode in-
nerhalb weniger Stunden geboren
haben. Mittlerweile gibt es in jeder
GroBistadt Angebote, doch nicht je-
der Hypno-Birthing-Kurs ist wirk-
lich gut. Hypnose und Geburtsvor-
bereitung sind keine geschiitzten
litigkeitsbereiche. Jeder, der sich
berufen fiihlt, darf titig werden.
Fiir manche offenbar ein willkom-

mener Anlass, um mit Schwange-
ren Geld zu verdienen.

Dabei braucht es beim Hypno-
Birthing gar keinen Guru oder
Hypnose-Trainer. Die Schwangere
selbst versetzt sich in Trance. Das
Prinzip ist schnell erklirt: Im Kurs
entwickeln die Frauen Bilder im
Kopf von einer guten Geburt. Das
gelingt etwa durch Fantasiereisen
und durch den Austausch mit der
Leiterin und den Teilnehmerinnen
Unter anderem visualisicren
immer wieder und sehr detailliert

SIC

den Moment, in dem ihr Neugebo-
renes endlich auf threr Brust liegt.
Wie es riecht, wie es schmeckt,
wie es sich anfuhlt, sogar welche
Augenblick fiir sie
hat. Die Bilder im Kopf sollen hel-

Farbe dieser

fen, die Wehen besser durchzuste-
hen und bei der Geburt entspann-
ter und
Gemeinsam mit weiteren im Semi-

fokussierter zu bleiben
nar erlernten Methoden sollen sie
die Geburt erleichtern

Die Methode: Viel visualisieren

~Was wir hier machen. ist menta-
Kofferpacken®, Beate
Switala. ,,Zur Geburt machen Sie
den Koffer auf, und nehmen sich
die Bilder und Hilfsmittel, die sie
brauchen.” Die Vokabeln dafiir
findet jede Schwangere selber. Ob
sie sich thren o6ffnenden Mutter-
mund als Rosenbliite, Rauchkrin-
gel, Lichtkegel oder etwas ganz

les sagt

anderes vorstellt, bleibt 1hr selbst

uiberlassen. Jede Frau findet ihre
eigenen Bilder

Fiir Kritiker mag das nach abge
hobener Esoterik Beate
Switala gibt zu, dass viele, auch
Mediziner,

Klingen

zahlreiche nach wie
vor schr skeptisch gegeniiber dem
I'hema Hypnose sind. ,,Daber ist
I'rance eine angeborene Fihigkeit,
jeder von uns geht taglich mehr-
mals in Trance, oft ohne es be
wusst zu merken®, so die 50-Jahri-
beim Blick aus den
Bahn-Fenster. Beim Tagtriumen
Beim Autofahren im Autopilot-

Modus, wenn man plotzlich gar

ge. Etwa

nicht mehr weill, wie man eigent
lich ans Ziel gekommen ist. Es
gehe gar nicht ums vollige Wegge
tretensein, cher um eine leichte
selbsthergestellte Sedierung
wDann ist Trance quasi der Dauer-
zustand eines Mannes™, bemerkt
eine der Schwangeren im Kurs
Allgemeines Gelichter

In der zweiten Kurseinheit zwei

lage spiter geht es darum, genau

diesen Tunnelblick bewusst her
stellen. Fixieren Sie einen Punkt
hier im Raum, stellen Sie die Au-
gen unscharf und zichen sie den
Punkt gedanklich niher zu sich
heran
hindurch, wenn lhnen das ange
nchmer ist*

ZU

oder blicken Sie durch ihn
so die Anweisung
Auf diese Weise lasse sich Trance

immer wieder bewusst herstellen



auch im Kreissaal, wenn stindig
die Tiir aufgeht und unbekannte
Arzte und Hebammen hereinkom-
men oder die Schreie von der Ge-
birenden nebenan zu horen sind
Manche Frauen kommen wih
rend der Wehen automatisch in

diesen Diammermodus.  Meine
Hebammenerfahrung ist, dass ei-
nige Frauen ganz von selbst in den
hilfreichen Zustand des »Gut bei
sich selber seins« gehen, und dass
Geburten in natiirlichen
Irance diejenigen sind, die beson-

dieser

ders gut und leicht laufen.”

Di¢c Sitzung endet mit einer
halbstiindigen Die
Teilnehmerinnen die
Augen und werden mit den Worten
der Hypnosetherapeutin durch die
gute Geburt ihres
Kindes geleitet. Am Ende des Kur-
ses erhalten alle die Tranceanlei-
tungen auch auf CD. Je ofter die
Schwangeren zu Hause {iben, des-

Irancereise
schlieBen

visualisierte

to wirkungsvoller werden die Bil-
der verinnerlicht. ,,Stellen Sie sich
Ihr positives Geburtsbild immer
wieder beim  Einschlafen,
morgens und tagsiiber zwischen
zwei Schlucken Kaffee.*
Inzwischen bildet Beate Switala

VOr,

auch andere Hebammen und Psy-
chotherapeuten in Selbsthypnose
aus. Dass mit viel Training tatsiich-
lich Beeindruckendes moglich ist,
hat die Geburtshelferin selbst im
Juni 2014 bewiesen. Sie hat sichan

threr rechten Schulter operieren
lassen — komplett ohne Narkose.
50 Minuten lang. Auch als ihre
Sehne durchtrennt wurde ,,war es
zwar anstrengend, es fiihlte sich
an, als zerre eine 70-Kilo-Dogge
an memem Arm, aber Schmerzen
hatte ich nicht*, sagt sie riickbli-
ckend. Dank ihrer vorher lange
eingeiibten Mantras habe sie nur
ein intensives . ,Ruckeln, Driicken
und Schieben™ gespiirt. Auch ih-
ren Weisheitszahn hat sie sich nar-
kosefrei in Selbsthypnose zichen
lassen. ,,Was ich lehre, das mochte
ich auch leben®, gibt sie als Grund
an. Und:,,Ohne Narkose heilen die
Wunden besser.*

Das Ziel: Eine entspannte Geburt
So weit miissen die Schwangeren
im Kurs nicht gehen, das Ziel der
meisten ist ¢s, eine halbwegs ange-
nehme, entspannte Geburt zu erle-
ben. Manchen scheint das nach
dem Seminar tatsiichlich zu gelin-
gen. Eine der fritheren Kursteil-
nchmerinnen riickblickend
uber die Hausgeburt ihres zweiten
Kindes: ,,Die Hypnose hat mir ge-
holfen. Ich konnte alles rausfil-
tern, was nicht wichtig war fiir die
Geburt”. Eine andere Erstgebiiren-
de erinnert sich: ,,Obwohl ich nicht
alle Kurseinheiten absolvieren
konnte, hat mir die Methode wiih-
rend der Geburt gut geholfen. Ich
konnte das gut anwenden.*

sagt

Aber Hypno-Birthing ist nicht
zwangslaufig fiir jede das Richti-
ge¢. Man muss sich schon stark da-
rauf einlassen, auf die Trancerei
aut dic Kommunikation mit
dem eigenen Unbewussten, auf die
Visualisierung von Bildern. Wem

sen,

das alles nicht liegt, der sollte sich
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einen anderen Geburtsvorberei-
tungskurs aussuchen. Hebamme
Beate Switala ist trotzdem iiber-
zeugt: Unser Denken kann nicht
fiir uns gebaren. Es ist unser Kor
per, der das Kind kriegt — und er
lisst sich durch Hypnose positiv
beeinflussen.*

Checkliste fiir einen qualifizierten Kurs

Hypno-Birthing liegt im Trend,
aber nicht jeder Kurs ist gleich gut.
Diese Fragen helfen bei der
Beurteilung:

1. Hat die Kursleitung in einem
qualifizierten Ausbildungsinstitut
gelernt? (Sie sollte geburtshilfli
che, medizinische oder psycho
therapeutische Kompetenzen vor-
weisen, nur selbst geboren zu ha-
ben reicht als Qualifikation nicht.)

2. Wie fundiert ist das Hypnose-
konzept? (Ist es von jemandem
mit Kernkompetenz sowohl in Ge-
burtshilfe als auch in Hypnosethe-
rapie entwickelt worden? Ist es
auf deutsche Verhdltnisse ausge-

richtet oder Ubertragt es lediglich
amerikanische Strukturen? Gibt es
Notfall-Praventionen im Kon-
zept?)

3. Welche Hypnosemethode
wird angewandt? (Klassische Hyp
nose, also Suggestionshypnose
durch eine Begleitperson? Oder
Selbstorganisatorische Hypnose,
das heift Moderationshypnose
zur Entwicklung eigener Bilder?)

4. Istdie Kursleitung kompetent,

auch mit Frauen nach schwierigen
Geburtserlebnissen zu arbeiten?

Quelle: hebamme-und-hypnose.de
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