seiTe 18

DIENSTAG, 12. JANUAR 2016

NUMMER 9

MAGAZIN - Gesundheit

Der Korper lasst sich durch Hypnose beeinflussen. Und eine schnelle Geburt ist schonender fur Mutter und Kind. (Foto: Fotolia)

,Gebaren mit Tunnelblick*

Selbsthypnose soll die Wehen ertréglicher und die Geburt schneller machen

DAS RICHTIGE SEMINAR FINDEN

VON CHRISTINA RINKL

Ein gemiitlicher, verglaster
Raum im Hinterhof. Mit Holz-
schreibtisch, dem Bild einer
gemalten Frauen-Silhouette
an der Wand und Btichern zur
Geburtshilfe im Regal. Es gibt
Tee und bequeme Sessel mit
Hockern, um die Fiifie hochzu-
legen. Drei Schwangere sitzen
hierim Halbkreis. Erwartungs-
voll und etwas verlegen. So wie
es anfangs immer ist, wenn
man die anderen Menschen im
Raum noch nicht kennt. Die
drei haben den Kurs ,Geburts-
vorbereitende Hypnose“ flr
229 Euro bei Beate Switala in
Frechen-Konigsdorf gebucht.
Heute ist die erste von finf Ein-
heiten.

,Jn meinem Kurs geht es
nicht darum, etwas Neues zu
lernen. Es geht darum, zu ent-
decken, dass Sie es langst
schon kénnen. Vorausgesetzt,
die Hindernisse und kulturel-
len Blockaden sind eliminiert®,
sagt die Kursleiterin. Sieist seit
mehr als 20 Jahren Hebamme,
hat jahrelang Hausgeburten
betreut. Vor 15 Jahren hat sie
sich auf geburtsvorbereitende
Selbsthypnose  spezialisiert,
um Schwangeren ein Werk-
zeug ,fir eine selbstbestimm-
te, gute Geburt“ an die Hand zu
geben. Sie war die Erste in
Deutschland, die selbstorgani-
satorische Hypnose-Kurse fiir
Schwangere angeboten hat.
Anfangs mit nur ein paar Teil-
nehmerinnen, inzwischen ver-
anstaltet sie 16 Seminare pro
Jahr.

Gebéren mit Selbsthypnose
liegt im Trend. Auch Herzogin
Kate soll ihre Kinder dank der
Methode innerhalb weniger
Stunden geboren haben. Mitt-
lerweile gibt es in jeder Grof3-
stadt Angebote, doch nicht je-
der Hypno-Birthing-Kurs ist
wirklich gut. Hypnose und Ge-
burtsvorbereitung sind keine
geschitzten Tatigkeitsberei-
che. Jeder, der sich berufen
fihlt, darf tétig werden. Fir
manche offenbar ein willkom-
mener Anlass, um mit Schwan-
geren Geld zu verdienen.

Dabei braucht es beim Hyp-

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

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

2. Wie fundiert ist das Hypnose-
konzept? (Ist es von jemandem
mit Kernkompetenz sowohl in
Geburtshilfe als auch in Hypno-
setherapie entwickelt worden? st

es auf deutsche Verhéltnisse aus-
gerichtet oder tbertragt es lediglich
amerikanische Strukturen? Gibt es
Notfall-Praventionen im Konzept?)

3. Welche Hypnosemethode wird
angewandt? (Klassische Hypnose,
also Suggestionshypnose durch eine
Begleitperson? Oder Selbstorgani-
satorische Hypnose, das heifit Mo-
derationshypnose zur Entwicklung
eigener Bilder?)

4. Ist die Kursleitung kompetent,
auch mit Frauen nach schwierigen
Geburtserlebnissen zu arbeiten?

Quelle: hebamme-und-hypnose.de

no-Birthing gar keinen Guru
oder Hypnose-Trainer. Die
Schwangere selbst versetzt
sich in Trance. Das Prinzip ist
schnell erklért: Im Kurs entwi-
ckeln die Frauen Bilder im
Kopf von einer guten Geburt.
Das gelingt etwa durch Fanta-

Barbara Switala ist Hebamme
und Hypnose-Therapeutin.

siereisen und durch den Aus-
tausch mit der Leiterin und
den Teilnehmerinnen. Unter
anderem visualisieren sie im-
mer wieder und sehr detail-
liert den Moment, in dem ihr
Neugeborenes endlich auf ih-
rer Brust liegt. Wie es riecht,
wie es schmeckt, wie es sich an-
fiihlt, sogar welche Farbe die-
ser Augenblick fiir sie hat. Die
Bilder im Kopf sollen helfen,
die Wehen besser durchzuste-

hen und bei der Geburt ent-
spannter und fokussierter zu
bleiben. Gemeinsam mit weite-
ren im Seminar erlernten Me-
thoden sollen sie die Geburt er-
leichtern.

,Was wir hier machen, ist
mentales Kofferpacken®, sagt
Beate Switala. ,Zur Geburt ma-
chen Sie den Koffer auf, und
nehmen sich die Bilder und
Hilfsmittel, die sie brauchen.®
Die Vokabeln dafiir findet jede
Schwangere selber. Ob sie sich
ihren offnenden Muttermund
als Rosenbliite, Rauchkringel,
Lichtkegel oder etwas ganz an-
deres vorstellt, bleibt ihr selbst
uberlassen. Jede Frau findet
ihre eigenen Bilder.

Fir Kritiker mag das nach
abgehobener Esoterik klingen.
Beate Switala gibt zu, dass vie-
le, auch zahlreiche Mediziner,
nach wie vor sehr skeptisch ge-
gentiiber dem Thema Hypnose
sind. ,Dabei ist Trance eine an-
geborene Fahigkeit, jeder von
uns geht tdglich mehrmals in
Trance, oft ohne es bewusst zu
merken®, so die 50-Jahrige. Et-
wa beim Blick aus dem Bahn-
Fenster. Beim Tagtrdumen.
Beim Autofahrenim Autopilot-
Modus, wenn man plétzlich gar
nicht mehr weif3, wie man ei-
gentlich ans Ziel gekommen
ist. Es gehe gar nicht ums volli-
ge Weggetretensein, eher um
eine leichte, selbsthergestellte

Sedierung. ,Dann ist Trance
quasi der Dauerzustand eines
Mannes“, bemerkt eine der
Schwangeren im Kurs. Allge-
meines Gelédchter. In der zwei-
ten Kurseinheit zwei Tage spé-
ter geht es darum, genau die-
sen Tunnelblick bewusst her-
zustellen. ,Fixieren Sie einen
Punkt hier im Raum, stellen
Sie die Augen unscharf und
ziehen sie den Punkt gedank-
lich ndher zu sich heran - oder
blicken Sie durch ihn hin-
durch, wenn Ihnen das ange-
nehmerist, so die Anweisung.
Auf diese Weise lasse sich
Trance immer wieder bewusst
herstellen - auch im Kreissaal,
wenn sténdig die Tur aufgeht
und unbekannte Arzte und
Hebammen  hereinkommen
oder die Schreie von der Gebé-
renden nebenan deutlich zu
horen sind.

» Jeder von uns geht
taglich in Trance -
oft, ohne es
zu merken. (

BEATE SWITALA
Hebamme

Manche Frauen kommen
wiahrend der Wehen automa-
tisch in diesen Dammermodus.
,Meine Hebammenerfahrung
ist, dass einige Frauen ganz von
selbst in den hilfreichen Zu-
stand des »Gut bei sich selber
seins« gehen, und dass Gebur-
ten in dieser natirlichen
Trance diejenigen sind, die be-
sonders gut und leicht laufen.*

Die Sitzung endet mit einer
halbstiindigen  Trancereise.
Die Teilnehmerinnen schlie-
f3en die Augen und werden mit
den Worten der Hypnosethera-
peutin durch die visualisierte
gute Geburtihres Kindes gelei-
tet. Am Ende des Kurses erhal-
ten alle die Tranceanleitungen
auch auf CD. Je ofter die
Schwangeren zu Hause Uben,
desto wirkungsvoller werden

die Bilder verinnerlicht. ,Stel-
len Sie sich Ihr positives Ge-
burtsbhild immer wieder vor,
beim Einschlafen, morgens
und tagsiiber zwischen zwei
Schlucken Kaffee.*

Inzwischenbildet Beate Swi-
tala auch andere Hebammen
und Psychotherapeuten in
Selbsthypnose aus. Dass mit
viel Training tatséchlich Beein-
druckendes moglichist, hat die
Geburtshelferin selbst im Juni
2014 bewiesen. Sie hat sich an
ihrer rechten Schulter operie-
ren lassen - komplett ohne
Narkose. 50 Minuten lang.
Auch als ihre Sehne durch-
trennt wurde ,war es zwar an-
strengend, es fiihlte sich an, als
zerre eine 70-Kilo-Dogge an
meinem Arm, aber Schmerzen
hatte ich nicht®, sagt sie riick-
blickend. Dank ihrer vorher
lange eingelibten Mantras ha-
be sie nur ein intensives ,Ru-
ckeln, Driicken und Schieben*
gespurt. Auch ihren Weisheits-
zahn hat sie sich narkosefreiin
Selbsthypnose ziehen lassen.
,Was ich lehre, das méchte ich
auch leben®, gibt sie als Grund
an. Und: ,Ohne Narkose heilen
die Wunden besser.*

So weit miissen die Schwan-
geren im Kurs nicht gehen, das
Ziel der meisten ist es, eine
halbwegs angenehme, ent-
spannte Geburt zu erleben.
Manchen scheint das nach
dem Seminar tatsdchlich zu
gelingen. Eine der fritheren
Kursteilnehmerinnen sagt
rickblickend tiber die Hausge-
burt ihres zweiten Kindes: ,Die
Hypnose hat mir geholfen. Ich
konnte alles rausfiltern, was
nicht wichtig war fiir die Ge-
burt®.

Aber Hypno-Birthing ist
nicht zwangsléufig fiir jede das
Richtige. Man muss sich schon
stark darauf einlassen. Wem
das alles nicht liegt, der sollte
sich einen anderen Geburts-
vorbereitungskurs aussuchen.
Hebamme Beate Switala ist
trotzdem {iberzeugt: ,Unser
Denken kann nicht fiir uns ge-
béren. Es ist unser Kérper, der
das Kind kriegt — und er lasst
sich durch Hypnose positiv be-
einflussen.”

Kalte Luft
iiberreizt
haufig die
Atemwege

Baumwolltuch vor
den Lippen hilft

Kalte Luft kann die Atemwe-
ge lberreizen und sie anfélli-
ger flir Erreger machen. Dann
steigt die Gefahr eines Infekts
odersogar einer Bronchitis, er-
klart Jens Wagenknecht vom
Deutschen Hausérzteverband
mit Praxis im niederséchsi-
schen Varel. Gerade Jogger
und Walker, die auch im Winter
draufien sportlich aktiv sind,
sollten deshalb auf einige
Warnzeichen achten.

,Wenn die Atemwege beim
Luftholen schmerzen, ist das
ein erstes Anzeichen fiir eine
Uberreizung“, sagt Wagen-
knecht. In dem Fall kann die
Nasenschleimhaut die kalte
Luft nicht mehr ausreichend
vorwarmen. Sie gelangt dann
zu kalt zu den Bronchien. Das
Gleiche passiert, wenn man
auf Dauer nur durch den Mund
atmet. ,Sobald das Atmen weh-
tut, sollte man es etwas langsa-
mer angehen lassen.“ Beruhigt

Kalte sollte generell niemanden
abhalten, drauBen zu laufen.

sichder Atem, die Nase kommt
besser mit dem Vorwédrmen
hinterher. Neben Schmerz ist
ein héaufiger Hustenreiz ein
weiteres Achtungssignal. Der
Grund: ,Die Uberreizung 16st
eine Gegenreaktion mit ver-
mehrter Schleimbildung aus®,
erlautert der Arzt. Ein leichtes
Baumwolltuch vor Mund und
Nase kann gegen kalte Luft
helfen. Denn die warme Luft
beim Ausatmen wirmt den
Stoff auf, der dann wiederum
die eingeatmete Luft auf-
wéarmt. Ein Problem kann aber
sein, dass das Tuch auf Dauer
nass wird - gerade beim Sport
mit einem hohen Atemrhyth-
mus. Deshalb packt man sich
Tlcher zum Wechseln ein.

Kalte sollte aber kein Grund
sein, nicht nach draufien zu ge-
hen. Wagenknecht betont, dass
es auch bei frostigen Tempera-
turen gesund ist, sich an der
frischen Luft zu bewegen. Da-
flir ist auch passende Kleidung
wichtig: Diese sollte atmungs-
aktiv sein, damit der Schweify
sich nicht sammelt und man zu
frieren beginnt. (dpa)
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