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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.
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Vorwort

Ihr kdnnt mit unserem Praxisbuch Schritt far 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 fur die Geburt eures Babys (oder eurer Mehr-
linge) wiinscht, so gut wie moéglich abrufen kédnnt. Wir méchten euch auch
helfen, eure Intuition zu aktivieren und das Vertrauen in eure Fahigkeiten
und eure Bindung zu eurem Kind zu stérken. 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
wilinschen euch eine wunderbare gemeinsame Zeit der Vorbereitung
und Vorfreude auf euer Baby, eine schéne HypnoBirthing-Geburt und
groBartige Zeit als Eltern bzw. als Familie!

Wenn ihr wollt, muss HypnoBirthing auch nicht mit der Geburt aufhéren,
denn alle HypnoBirthing-Schdatze, 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.

Julio und Matthias
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und Beziehung zum Baby
und in der Familie >

Eine Besonderheit von HypnoBirthing ist die Tatsache, dass wir davon
ausgehen, dass ihr auch in der Schwangerschaft schon Eltern seid, auch
wenn euer Baby noch nicht geboren ist. Ihr mUsst nicht erst warten, bis
das Kleine auf der Welt ist, um Eltern zu sein oder zu werden. Wenn ihr
euch in der Schwangerschaft immer wieder mit eurem Baby unterhal-
tet, ihm liebevolle Gedanken schickt, gut auf euch und damit auf euer
Baby achtet und mit HypnoBirthing positiv, entspannt und voller Selbst-
vertrauen und Zuversicht auf euren neuen Lebensabschnitt oder das
weitere Kind blickt, geht es euch gut - und dies Ubertréagt sich auf eure

gesamte Familie.
Das heiBt nicht, dass ihr wdhrend eurer Schwangerschaft immer super
gelaunt sein mUsst, denn es ist nun mal ganz normal, auch Herausforde-
rungen meistern zu missen und Stimmungsschwankungen zu erleben.
Diese enfwickeln auch die Anpassungsfdhigkeiten und die Frustrations-
toleranz bzw. Resilienz des ungeborenen Babys weiter. Trotzdem ist es
wichtig und wertvoll, wenn ihr wisst, wie ihr in so einem Falle wieder zu-
rdck in euren ausgeglichenen, entspannten Zustand finden kénnt. Dafir
kdnnt ihr einfach eure HypnoBirthing-Schatzkiste 6ffnen und die
Ubungen machen, die euch guttun. Es ist bekannt, dass in der

Schwangerschaft nicht nur die physische Entwicklung des

Q? Babys voranschreitet, sondern auch seine psychische und

o P

WV

emotionale. So entwickelt euer Baby auch schon im Mut-
terleib sein Bewusstsein und Unterbewusstsein, entwickelt
seine Sinne, hort Gerdusche und Stimmen und nimmt

Uber die Plazenta Hormone und folglich Emotionen der

Q? Mutter auf.6667
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Es gibt viele schéne Méglichkeiten, wie ihr die Bindung zu eurem Baby
schon wdhrend der Schwangerschaft stérken und seine Entwicklung da-
mit positiv beeinflussen kénnt. Eurer Fantasie fur liebevolle kleine Routi-
nen wie das tdgliche Sprechen, das Eincremen des Bauches, das Singen,
das Spieluhr-Auflegen oder auch eure besonderen Ideen wie Schwan-
gerschaftsshootings, Babypartys, Blessing Ways (besondere Partys, bei
denen die schwangere Mutter im Fokus steht und von ihren Liebsten ge-
feiert wird) efc. sind keine Grenzen gesetzt.

Ich mache es mir jetzt in meiner Lieblingsposition bequem und konzen-
triere mich auf meinen Atem. Ich lege meine Hénde auf meinen Bauch
und verbinde mich liebevoll mit meinem Baby. Ich atme tief in meinen

Bauch ein und atme doppelt so lange aus (- Ruheatmung, Seite 63f.).

Ich mache einige Atemziige mit meiner Ruheatmung und lasse alle An-
spannung und Gedanken an meinen Alltag und meine Aufgaben los.
Ich spire, wie gut mir diese Atmung und dieses Loslassen tun. Geréu-
sche im Hintergrund fihren nur dazu, dass ich noch besser entspan-

nen kann.

Ich spure die Unterlage unter mir oder meine FuBe auf dem Boden.
Vielleicht fuhle ich auch, wie mein Baby sich in mir bewegt, und ich
weiB, es geht ihm gut. Alles ist gut. Wenn ich méchte, atme ich jetzt in

meinem eigenen Atemtempo weiter.

Mein Kérper entspannt sich mit jedem Atemzug immer mehr. Ich zdh-
le jetzt von 5 bis 1 hinunter, und wenn ich fertig bin, bin ich von Kopf
bis FuB tief entspannt und locker (= Progressive Muskelentspannung,
Seite 70).
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5 - Mein gesamter Kopf von der Mitte meines Scheitelpunktes tber
meinen Nacken bis zu meinen Schultern lasst los ...

4 — Mein gesamter Oberkorper von der Brust bis zu meiner Taille, mein
oberer Ricken bis zu meiner Taille entspannt immer mehr ...

3 - Ich entlasse sdmtliche Spannung aus meinem Bauch und Becken
und meinem unteren Rlicken und meiner Hifte ...

2 — Meine Oberschenkel werden immer entspannter.

1 - Meine Knie werden locker und entspannt ... Meine Schienbeine und
Waden lassen los, meine FuBe lassen los. Ich fihle mich sehr wohl,

wenn ich von Kopf bis FuB3 losgelassen habe.

Jetzt verdopple ich meine Entspannung, um mein Loslassen und mein

Wohlbefinden noch weiter zu steigern.

Ich genieBe das Glucksgefihl, das ich splre, wenn ich an deinen Vater
(deine andere Mama, deine Geschwister) und dich, unser ungebore-

nes kleines Baby, denke.

Ich sehe mich selbst, wie ich als deine Mama sein mdchte: Ich méchte
liebevoll sein, stark und mutig. Geduldig, besonnen und dein Vorbild.
Vorausschauend, weise und beschitzend. GroBzugig und lustig oder
ernst und konsequent, wenn es mal sein muss. Ich liebe dich, kleiner
Schatz, und ich freue mich riesig, dich in meinen Armen zu halten,
wenn du so weit bist, geboren zu werden. Ich tue alles fir dich, damit
es dir gut geht und damit du dich gut entwickeln kannst. Ich nehme auf

dich Riicksicht und genieBe es, dass du jetzt ein Teil meines Lebens bist.

Ich splre, wie meine Glicksgefiihle und Freude immer gréoBer werden.
Ich lasse diese Geflihle starker werden und weilB3, dass du sie jetzt auch

fihlen und genieBen kannst. Ich liebe dich, mein kleiner Schatz!

Und jetzt ist es Zeit, langsam wieder in meine bewusste Umgebung zu-

rickzukommen. Ich zdhle von 1 bis 5, und bei 5 6ffne ich meine Augen,

Liebevolle Bindung und Beziehung

und es geht mir gut. Ich genieBe die liebevollen Gefiihle, die Bindung

und Vorfreude auf meinen kleinen Schatz.

1 - Ich atme noch einmal tief ein.

2 - Ich bewege meine Arme, meine Hande.

3 - Ich bewege meine Beine, meine FuBe.

4 - Ich atme noch einmal tief ein und spure, wie mich dieser Atemzug
mit Energie flutet.

5 - Ich 6ffne meine Augen, und es geht mir richtig gut.

Ich mache es mir jetzt in meiner Lieblingsposition bequem und kon-
zentriere mich auf meinen Atem. Ich lege meine H&énde auf den Bauch
meiner Partnerin und verbinde mich liebevoll mit unserem Baby. Ich
atme tief in meinen Bauch ein und atme doppelt so lange aus (= Ruhe-

atmung, Seite 63f.).

Ich mache einige Atemziige mit meiner Ruheatmung und lasse alle An-
spannung und Gedanken an meinen Alltag und meine Aufgaben los.
Ich spiire, wie gut mir diese Atmung und dieses Loslassen tun. Gerdu-
sche im Hintergrund fiihren nur dazu, dass ich noch besser entspan-

nen kann.

Ich spure die Unterlage unter mir oder meine FuBe auf dem Boden.
Vielleicht fuhle ich auch, wie unser Baby sich bewegt, und ich weiB,
es geht ihm gut. Alles ist gut. Meiner Partnerin geht es gut. Wenn ich

mochte, atme ich jetzt in meinem eigenen Atemtempo weiter.

Mein Kérper entspannt sich mit jedem Atemzug immer mehr. Ich z&h-

le jetzt von 5 bis 1 hinunter, und wenn ich fertig bin, bin ich von Kopf
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bis FuB tief entspannt und locker (= Progressive Muskelentspannung,

Seite 70).

5 - Mein gesamter Kopf von der Mitte meines Scheitelpunktes tber
meinen Nacken bis zu meinen Schultern lasst los ...

4 — Mein gesamter Oberkorper von der Brust bis zu meiner Taille, mein
oberer Ricken bis zu meiner Taille entspannt immer mehr ...

3 - Ich entlasse sédmtliche Spannung aus meinem Bauch und Becken
und meinem unteren Riicken und meiner Hufte ...

2 - Meine Oberschenkel werden immer entspannter.

1 - Meine Knie werden locker und entspannt ... Meine Schienbeine und
Waden lassen los, meine FlBe lassen los. Ich fihle mich sehr wohl,

wenn ich von Kopf bis FuB losgelassen habe.

Jetzt verdopple ich meine Entspannung noch einmal, um mein Loslas-

sen und mein Wohlbefinden noch weiter zu steigern.

Ich genieBe das Gliicksgefihl, das ich splire, wenn ich an meine Part-

nerin und unser ungeborenes Baby bzw. unsere Familie denke.

Ich sehe mich selbst, wie ich als Vater (oder weitere Mutter) sein méch-
te: Ich méchte liebevoll sein, stark und mutig. Geduldig, besonnen und
ein Vorbild. Vorausschauend, weise und beschitzend. GroBzugig und
lustig oder ernst und konsequent, wenn es mal sein muss. Ich liebe
dich, kleiner Schatz, und ich freue mich riesig, dich in meinen Armen
zu halten, wenn du so weit bist, geboren zu werden. Ich tue alles fur
dich, damit es dir gut geht und damit du dich gut entwickeln kannst.
Ich nehme auf dich und deine Mutter Rucksicht und genieBe es, dass
du jetzt ein Teil meines bzw. unseres Lebens bist. Ich splire, wie meine
Glucksgefuhle und Freude immer gréoBer werden. Ich lasse diese Ge-
fuhle immer stdarker werden und weiB, dass du sie jetzt auch fuhlen

und genieBen kannst. Ich liebe dich, kleiner Schatz!

Wertvolle Schatze fir eure Schatzkiste

Jetzt ist es Zeit, langsam wieder in meine bewusste Umgebung zuriick

zu kommen. Ich zéhle von 1 bis 5, und bei 5 6ffne ich meine Augen, und

es geht mir so gut, ich genieBe die liebevollen Gefiuhle, die Bindung

und Vorfreude auf dich, kleiner Schatz.

1 - Ich atme noch einmal tief ein.

2 - Ich bewege meine Arme, meine Héinde.

3 - Ich bewege meine Beine, meine FiBe.

4 - Ich atme noch einmal tief ein und spiire, wie mich dieser Atemzug
mit Energie flutet.

5 - Ich 6ffne meine Augen, und es geht mir richtig gut.

Natirlich kénnt ihr diese Hypnosen immer an eure persdnliche familigre
Situation oder Vorlieben anpassen. Wichtig ist, dass ihr euch wohl fuhlt

und dass eure Position jederzeit bequem ist.

Wertvolle Schatze fur
eure Schatzkiste

Ihr kénnt aus einer Vielzahl verschiedener HypnoBirthing-Schétze Ubun-
gen auswdhlen. Diese kdnnen nach Marie Mongan in folgende Grund-
techniken eingeteilt werden: Atmung, Entspannung, Vertiefung der Ent-

spannung, Visualisierung und Affirmationen.

Atemtechniken

Unsere Atmung ist unser wichtigster Schlissel, wenn wir uns erfolgreich

entspannen mdchten. Sobald wir langsam und bewusst tief in unseren
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Bauch atmen, aktivieren wir unseren Parasympathikus und damit die
Ausschuttung unserer Wohlfihlhormone. Wir konzentrieren uns auf un-
sere Atmung und wie wir sie wahrnehmen, und sind dadurch automa-
tisch im Hier und Jetzt und nicht bei »Was wére, wenn .2« oder »Was
kdnnte sein ...%.

Uber tausend Mutter haben die HypnoBirthing-Atemtechniken als die
Technik bewertet, die ihnen bei ihrer Geburt am meisten geholfen hat.%®
Es ist also sehr wichtig und wertvoll, sie gut zu Gben (lieber friher begin-
nen, spdtestens ab der 32. Schwangerschaftswoche tdglich). Dadurch
kdnnt ihr die Atmung und Entspannung verankern und bei der Geburt
bestmoglich abrufen.

Wir sind im Alltag oder in stressigen Situationen schnell bei einer flachen,
schnellen Brustatmung. Bevor ihr die Ruheatmung das erste Mal Ubf,
empfehlen wir euch, als Vorlibung erst einmal eure Bauchatmung be-
wusst zu aktivieren. Das kénnt ihr tun, indem ihr euch bequem hinsetzt,
eure FuBsohlen liegen ganz auf dem Boden auf, und eure Hande liegen
auf euren Oberschenkeln oder auf eurem Bauch. Alternativ in jeder be-
quemen Position. |hr atmet tief ein, so, wie es euch guttut. Dann atmet
ihr mit einem Seufzer aus und lasst dabei eure Schultern los. Ihr wartet,
bis euer Atemreflex euch wieder zur ndchsten Einatmung fuhrt. Diese ist

dann automatisch eure aktivierte Bauchatmung.
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Wertvolle Schatze fir eure Schatzkiste

Ruheatmung

Mit der Ruheatmung kénnt ihr euch

jederzeit in der Schwangerschaft und

auch bei der Geburt in euren Wellen- Ly 7

pausen entspannen, Wohlfihlhormone

ausschiften, euch und euer Baby gut
mit Sauerstoff versorgen und in eurer
Kraft bleiben. Die Ruheatmung hat dariber hinaus auch das Potenzial,
euch spdater im Alltag mit Baby oder im Job bei der Entspannung zu hel-
fen. Viele Eltern berichten uns, dass sie und ihre Babys sich beruhigen,
wenn sie nach der Geburt die Ruheatmung anwenden. Viele kénnen mit-

hilfe der Ruheatmung auch besser einschlafen.

Jetzt mache ich es mir bequem (fur dich, liebe Mama: »Ich lege meine
Hande zu meinem Baby auf meinen Bauch und atme tief durch meine
Nase in meinen Bauch, versorge mich und mein Baby gut mit Sauer-
stoff«; lieber Vater, liebe Partnerin: »Ich lege meine Hande auch auf
meinen Bauch, auf meine Oberschenkel, neben mich oder zu unserem
Baby im Bauch seiner Mamac). Ich zdhle dabei in Gedanken bis 4 und
beim Ausatmen durch die Nase bis 8. Ich nehme mir Zeit, mein eigenes

Tempo zu finden.

Ich spure, wie sich mein Bauch langsam hebt und senkt. Ich stelle mir
vor, dass sich mein Bauch beim Einatmen wie ein Luftballon, der auf-
geblasen wird, mit Sauerstoff fullt. Der Ballon hat meine Lieblings-
farbe. Ich sehe, wie der Ballon beim Ausatmen wieder kleiner wird.

Ich hére, wie sich mein Atem anhért. Ich splre in meinen Kérper und

63



KAPITEL 2: AUF DER SCHATZSUCHE

genieBe, wie ich beim Ausatmen alles loslasse. Vielleicht splre ich als
Mama auch, wie mein Baby sich bewegt und auf meine Ruheatmung

reagiert.

Meine Schultern sinken ein Stliickchen tiefer, mein Nacken wird wei-
cher, mein Kopf méchte - wenn ich sitze - vielleicht ein bisschen nach

vorn sinken.

Vielleicht méchte ich die Ruheatmung auch erst mal mit Einatmen bis
3 und Ausatmen bis 6 oder 2 und 4 lUben. Das ist auch okay. Es gibt
hier keinen Leistungsdruck und kein Richtig oder Falsch. Ich schaue,
dass ich meine Wohlfiihl-Ruheatmung finde. Ich bereite mich in mei-
nem Tempo mit Freude und Gelassenheit vor. Meine Ruheatmung wird
mir immer leichter fallen und mit der taglichen Entspannung wird sie

immer schneller und besser klappen.

Mein Atem flieBt, und ich fihle mich wohl. Wenn ich méchte, kann ich
auch nach einem Atemzyklus ein- und ausatmen ldcheln und mir sa-
gen, dass es mir gut geht. Und dass es meinem Baby gut geht. Alles ist

gut.

Meine Entspannung lGbertragt sich auf mein Baby. Ich kann auch mei-
ne eigenen Affirmationen und andere Visualisierungen (zum Beispiel

meinen Lieblingsort in der Natur oder zu Hause) ergdnzen.

Wir empfehlen, die Ruheatmung téglich in verschiedenen Positionen an-

zuwenden und zu Gben. Mit gentigend Ubung werdet ihr vielleicht ent-

scheiden, nicht mehr zu zdhlen, weil ihr eure Ruheatmung intuitivanwen-

den mochtet. Wenn ihr einen HypnoBirthing-Kurs macht, werdet ihr die

Ruheatmung auch zu Beginn der HypnoBirthing-Audiodateien anwen-

den und Uben.
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Wellenatmung

Wenn bei der Geburt eures Babys in

der Eréffnungsphase die Wellen be- ——

ginnen, werdet ihr Mamas als zweite

wertvolle Atemtechnik die Wellenat-

mung anwenden und sie Welle um Welle surfen. Diese Atmung ist die
allerwichtigste Atemtechnik fir die Geburt, und wir empfehlen euch,
sie sehr gut zu Gben (genauso wie die Ruheatmung ab spdtestens der
32. Schwangerschaftswoche tdglich in verschiedenen Positionen). Die
Wellenatmung aktiviert genauso wie die Ruheatmung euren Parasym-
pathikus und damit eure Entspannung und Ausschittung von Wohlfihl-
hormonen. Durch die tdgliche Ubung Gber mindestens sechs Wochen
kdnnt ihr die Entspannung verankern und sie bei der Geburt bestmog-
lich abrufen. Mit der Wellenatmung kénnt ihr euch und euer Baby wah-
rend der Wellen optimal mit Sauerstoff versorgen. Sie unterstitzt das
harmonische Zusammenspiel eurer Gebdrmuskulatur (insbesondere die
Aufwartsbewegung der Langsmuskulatur, die durch die Wellenatmung

maximiert wird und so die Welleneffizienz verbessert).

Ich starte mit meiner Ruheatmung und entspanne mich (= Seite 63f.).
Jetzt stelle ich mir vor, dass eine Welle kommt, und atme tief durch die
Nase in meinen Bauch ein. Dabei zdhle ich in Gedanken schnell bis zu
der Zahl, zu der ich hier und jetzt gut komme (zum Beispiel von 1 bi
10). Dann zé&hle ich bei meiner Ausatmung wieder bis zur gleic

Mein Atem flieBt und bringt mir Ruhe und Entspannu

Meine Schultern lassen los, mein Kiefer ist
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Besondere Vertiefungstechniken

Neben den Atem- und Entspannungstechniken gibt es auch noch be-
sondere HypnoBirthing-Vertiefungstechniken. Ziel ist es, nach der Ruhe-
atmung und der ausgewdhlten Entspannungstechnik mithilfe einer Ver-
tiefungstechnik einen Zustand der bestmoglichen, noch tieferen (oder
besseren, angenehmeren) Entspannung zu erreichen. Idealerweise sind
die Mamas wdahrend ihrer Geburt so viel wie maoglich in einem tfiefen
Zustand der Entspannung. Leistungsdruck soll es hier aber nicht geben,
es wdre kontraproduktiv, sich unter Druck zu setzen. Geht so weit und so
tief, wie es fir euch méglich ist und wie es euch guttut. In einem Hypno-
Birthing-Kurs erhaltet ihr hierzu besondere Anleitung, Unterstitzung und
spezielle Hypnosen.

Als Symbolik fir die Vertiefungstechniken haben wir die goldene Lotus-
blite hoch zwei gewdhlt, da es bei diesen wertvollen Ubungen darum

geht, die Entspannung bzw. das Wohlfuhlen noch weiter zu verstdrken.

Handschuhentspannung

Bei der Handschuhentspannung geht es darum, sich nach der Konzen-
tration auf die Ruheatmung und die Entspannung des gesamten Kor-
pers auf die vertiefte Entspannung der eigenen dominanten Hand zu
konzentrieren. Damit ist gemeint, wenn ihr Rechtshander seid, nehmt die
rechte Hand, wenn ihr Linkshdnder seid, die linke Hand. Ihr stellt euch
vor, dass ihr dann in euren Gedanken einen Handschuh anzieht (Marie
Mongan empfahl, dass er weich und silberfarben ist), der mit Endorphi-

nen geflllt ist und der eure Hand sofort zu entspannen und zu betdu-
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ben beginnt. Ziel dieser Ubung ist
es, die Entspannung und die damit
verbundenen Geflihle zu vertiefen
und sie Uberall in eurem Koérper
zu Ubertragen, wo ihr euch gera-
de Enfspannung und Endorphine
winscht. Das kann bei der Geburt
zum Beispiel der untere Rucken
sein, das Becken, der Bauch, die

Oberschenkel oder der Kiefer.

Ich mache es mir in meiner Lieblingsposition gemutlich und konzen-

triere mich auf meine Ruheatmung.

Ich entspanne mich von Kopf bis FuB mit der Entspannungstechnik

meiner Wahl.

Jetzt kiimmere ich mich um die vertiefte Entspannung meiner domi-
nanten Hand und stelle mir dann vor, dass ich meinen HypnoBirthing-
Handschuh anziehe. Er reicht bis zum Ellbogen. Ich gebe meinem
Handschuh eine silberne Farbe, einen angenehmen Schnitt, eine per-
fekte Passform und ganz weiches Material. Ich spure, wie er sich an-
fahlt. Ich stelle mir vor, dass dieser Handschuh meine Hand mit mei-

nem kérpereigenen Entspannungsmittel, meinen Endorphinen, flutet.

Jetzt Ubertragt sich die Entspannung immer mehr in meine Hand.
Vielleicht fihlt sie sich locker, schwer und kalt an, vielleicht auch wie

bet&ubt. Sie kann sich aber auch leicht oder warm anfihlen oder an-
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fangen zu kribbeln. Egal wie ich dies in meiner Vorstellung gestalte

oder es fluhle, es ist gut so.

Mit jedem Atemzug entspanne ich meine Hand immer mehr und fuhle,
wie sie sich immer schwerer (oder leichter etfc., das passe ich fir mich

beim Uben an) anfiihli, als wére sie betdubt worden.

Jetzt weise ich meine Hand mit dem Handschuh an, sich zu bewegen
und die Entspannung in meinen Kérper zu Ubertragen, zum Beispiel in
meinen Bauch oder mein Becken. Ich lege meine Handschuhhand an

meinen Bauch oder mein Becken.

Ich fihle, wie sich die Entspannung langsam Ubertrdagt. Ich unterstitze

dies bei Bedarf mit der Vertiefungstechnik des Tiefometers (= unten).

Ich genieBe dieses Geflihl, wenn sich die Entspannung anféngt zu

Ubertragen und dort auszubreiten, wo ich sie mir gerade wiinsche.

Ich ergdnze eine Affirmation meiner Wahl. Zum Beispiel: »Ich bin ent-

spannt, mein Baby ist entspannt. Es geht uns gut.«

Ich z&hle in Gedanken bis 3, und bei 3 6ffne ich meine Augen, und es

geht mir sehr gut. Ich bin entspannt und zuversichtlich. Ich kann das!

Die Honigentspannung (Tiefometer)

In der Hypnose wird zur Vertiefung der Entspannung oft auch das He-
runterzdhlen angewendet, zum Beispiel von 10 nach 0, bei 5 geht man
tiefer und tiefer in die Entspannung, bei O verdoppelt man die Entspan-
nung. Wer mit den Anweisungen stiefer und tiefer« oder der Verdopplung
der Entspannung nicht so gut zurechtkommt, kann dies fur sich natir-
lich auch anpassen. Eine Alternative kénnte zum Beispiel sein. Bei 5: »lch
fUhle mich immer wohler«, und bei 0: »Ich fihle mich so wohl wie mog-

lich.«
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Als visuelle Unterstitzung kénnt ihr euch auch
eine Treppe vorstellen, die ihr langsam hinun-
terschreitet. Unten kommt ihr zum Beispiel bei
eurem Lieblingsort in der Natur an.

Marie Mongan hatte als Tiefometer zur vi-
suellen Unterstitzung ein altes Fieberther-
mometer, das in 40 Abschnitte eingeteilt ist,
gewdhlt. Da immer mehr Eltern heutzutage
so ein altes Thermometer nicht mehr kennen
und deshalb Schwierigkeiten bei der Visuali-
sierung haben, haben wir stattdessen ein be-
kannteres Bild gewdhlt: einen Honigloffel.
Dieser steht oder liegt hinter euch und ist et-
was groBer als ihr. Die Kugel des Honigloffels
befindet sich Uber eurem Kopf, die 40 ist bei
eurem Scheitelpunkt, die 0 bei euren FuBen.
Die Kugel des Honigloffels ist voll getunkt mit
eurem korpereigenen Entspannungsmittel.

Dieses ist honigfarben und fliet langsam von

oben von der 40 nach unten zur 0 und ent-

spannt euch von Kopf bis Ful3.

Ich mache es mir wieder in meiner Lieblingsposition gemutlich und

konzentriere mich auf meine Ruheatmung.

Ich entspanne mich von Kopf bis FuB mit der Entspannungstechnik

meiner Wahl.
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Jetzt vertiefe ich meine Entspannung, indem ich mir vorstelle, dass
ein Honigloffel, der in 40 Abschnitte eingeteilt ist, etwas gréBer als ich

selbst, bei mir ist.

Die Kugel des Honigléffels befindet sich tiber meinem Kopf. Bei mei-

nem Scheitelpunkt ist die 40, meine FuBe sind bei der 0.

Die Kugel ist bedeckt von honigfarbener Flissigkeit, meinem kérper-
eigenen, natirlichen Entspannungsmittel (Endorphine und Oxytocin).
(Hier kannich entsprechend meinen Ergebnissen meines Lerntyp-Tests
ergdnzen, was ich genau sehe, hore, fliihle, was ich vielleicht sogar rie-

chen oder schmecken kann.)

Langsam zdhle ich von 40 bis 0 herunter und stelle mir dazu vor, wie
die Entspannungsflissigkeit langsam von meinem Kopf meine Wirbel-
sdule hinunter durch meinen gesamten Kérper flieBt und mir immer

mehr Entspannung und Wohlbefinden bringt.

Bei Zahlen mit 5 gehe ich tiefer und tiefer, bei Zahlen mit 0, also 30, 20,
10 und 0O, verdopple ich jeweils meine Entspannung und mein Wohlbe-
finden.

Wenn ich bei 0 angelangt bin, kann ich mich an meinem Lieblingsort in
der Natur umsehen und meine Entspannung genieBen oder mit meiner

Handschuhentspannung fortfahren.
Ich ergdnze eine Affirmation meiner Wahl.

Ich zdhle in Gedanken bis 3, und bei 3 6ffne ich meine Augen, und es

geht mir sehr gut. Ich bin entspannt und zuversichtlich.

Wertvolle Schatze fir eure Schatzkiste

Der sensorische Kontrollschalter

Eine alternative Technik zur Vertiefung der Ent-
spannung ist der sensorische Kontrollschalter.
Dieses Bild kann die vertiefte Entspannung so- "
gar bis zur Empfindungslosigkeit ausgewdahl-
ter Kérperbereiche intensivieren. Bei AN kénn-

tet ihr im gesamten Kérper Schmerz spuren,

wenn ihr euch wehtun wirdet, bei AUS kéonnt

ihr keinen Schmerz spiren, nur Empfindungen wie Druck oder ein Zie-
hen. Bei WAHLE kénnt ihr wéhlen, wo ihr in eurem Kérper Wohlbefinden,
Entspannung oder auch Empfindungslosigkeit spliren méochtet.

Ich mache es mir wie immer in meiner Lieblingsposition gemutlich und

konzentriere mich auf meine Ruheatmung.

Ich entspanne mich von Kopf bis FuB mit der Entspannungstechnik

meiner Wahl.

Jetzt vertiefe ich meine Entspannung, indem ich mir vorstelle, ich bin
so entspannt, dass ich in meinem Heilungsraum bzw. im Kontrollraum
meines Unterbewusstseins angelangt bin. (Hier kann ich ergdnzen,

was ich sehe, hore, fuhle - gemaB meinem Lerntyp.)

Ich sehe meinen Kontrollschalter, der alle Impulse kontrolliert, die von
meinem Gehirn an mein Nervensystem weitergeleitet werden. Der

Schalter steht auf AN. Ich kann alles spiren.






