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Ihr dürft euch auf eines der größten Wunder des Lebens 
freuen! Egal, das wievielte Baby ihr erwartet – die einzig­
artige Zeit, die vor euch liegt, solltet ihr ohne Ängste,
entspannt und voller Vertrauen erleben und genießen
können. Wir freuen uns sehr, wenn wir euch mit unserem 
Praxisbuch zur Originalmethode von Marie F. Mongan 
zeigen dürfen, wie ihr das schaffen könnt. 

Entdeckt HypnoBirthing mit uns als wertvollen Schatz 
und lernt, wie ihr ihn für euch bestmöglich nutzen könnt. 
Nutzt die praktischen Empfehlungen und findet heraus, 
wie ihr euch gemeinsam mit Selbsthypnose positiv,
entspannt und selbstbestimmt vorbereiten könnt. Wir
möchten euch dabei unterstützen, HypnoBirthing so
einzuüben, dass ihr eure Entspannung und euer Vertrauen 
in euch, euer Baby und in die Natur leicht verankern und 
bei der Geburt bestmöglich abrufen könnt. 

Wir wünschen euch viel Freude bei eurer Schatzsuche 
und eine schöne HypnoBirthing­Geburt!

Julia Maak, geb. 1979, ist 
vierfache Mutter, geschäfts­
führende Gesellschafterin 
der HypnoBirthing Gesell­
schaft Europa GmbH (HBGE), 
Dozentin für HypnoBirthing­
Zertifizierungsausbildungen 
der HBGE und HypnoBirthing­ 
Kursleiterin für werdende 
Eltern. Nach einer heraus­

fordernden ersten Geburt wurde Julia Maak auf HypnoBirthing 
aufmerksam und erlebte dank dieser Methode ihre weiteren
Geburten auf natürliche, angstfreie und selbstbestimmte Weise.
So wurde es zu ihrer Berufung, werdende Eltern auf ihrem Weg
zu einer positiven, erfüllten Geburtserfahrung zu begleiten; nach
ihrer Ausbildung zur zertifizierten HypnoBirthing­Kursleiterin grün­
dete sie ihre eigene Praxis »Pura Vida Family Club« in Erlangen.

Privatdozent Dr. med. Matthias Maak, geb. 1977, arbeitete nach 
seinem Studium der Humanmedizin unter anderem am Univer­
sitätsklinikum rechts der Isar in München. Er ist an der chirur­
gischen Klinik des Universitätsklinikums Erlangen als Oberarzt
angestellt. Als Facharzt für Allgemeinchirurgie habilitierte er und
erlangte die Lehrbefugnis für das Fach Chirurgie. Als ehrenamt­
licher wissenschaftlicher Berater der HBGE unterstützt er das Ziel
seiner Frau, HypnoBirthing näher an die Welt der Schulmedizin
heranzuführen und zu zeigen, wie wertvoll diese Technik für Eltern
und Geburtsbegleiter sein kann.

Das Praxisbuch für werdende Eltern: Entdeckt das volle Potenzial
des HypnoBirthing­Schatzes! Bewährte, leicht umsetzbare Übun­
gen helfen euch, tiefe Entspannung in euch zu verankern, eure
Intuition zu wecken, das Vertrauen in eure eigenen Fähigkeiten zu
festigen, eure bewusste Selbstbestimmung zu aktivieren und mit
viel Vorfreude die Eigenverantwortung für das Wohlergehen eures
Kindes zu übernehmen. So lernt ihr, liebe Mamas, zum richtigen
Zeitpunkt bewusst loszulassen, die Ausschüttung nützlicher Ge­
burtshormone zu fördern und auf diese Weise den Ablauf einer
natürlichen, sicheren und sanften Geburt zu unterstützen.

Anhand der beiliegenden Praxiskarten könnt ihr als werdende Eltern 
HypnoBirthing optimal auf eure individuellen Bedürfnisse anpassen
und zuverlässig einüben. Darüber hinaus werdet ihr eure liebevolle 
Bindung untereinander und zu eurem Baby intensivieren.

• Großer Praxisteil mit Entspannungs-, Selbsthypnose- 
und Atemübungen

• 10 handliche Praxiskarten mit Selbsttest, flexiblen 
Trainingsplänen und hilfreichen Übungen

• Zahlreiche weiterführende Empfehlungen: Tipps für Ernährung 
und Bewegung, Beckenbodengesundheit, Dammmassage,
Baby-Erstausstattung, Packlisten, Wochenbett-Vorbereitung, 
Babymassage, nützliche Kontaktadressen für frischgebackene 
Eltern und vieles mehr

HypnoBirthing nach Marie F. Mongan – der natürliche Weg zu einer 
selbstbestimmten und entspannten Geburt!

Bücher, die den Horizont erweitern:
www.mankau­verlag.de

22,00 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978­3­86374­658­2

Der hilfreiche Begleiter zur original 
HypnoBirthing-Methode!

Haben Sie Fragen an den Verlag? 
Anregungen zum Buch?
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Besuchen Sie unsere sozialen Netzwerke:
www.mankau-verlag.de/forum

Umschlaggestaltung: © Andrea Janas | andreajanas.com unter Verwendung 
eines Motivs von © Adobe Stock, New Africa
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Vorwort

Ihr könnt mit unserem Praxisbuch Schritt für Schritt lernen, euch mit  
Marie F. Mongans bewährten HypnoBirthing-Techniken individuell an 
eure Vorlieben angepasst vorzubereiten. Darüber hinaus findet ihr ge-
zielte Anleitungen, Empfehlungen und Trainingspläne zum Üben der 
verschiedenen Techniken bzw. zum selbstbestimmten Anwenden von 
Selbsthypnose. Wir möchten euch dabei unterstützen, möglichst tiefe 
Entspannung und Wohlbefinden zu verankern. Dies bedeutet, dass ihr 
alles Positive, was ihr euch für die Geburt eures Babys (oder eurer Mehr-
linge) wünscht, so gut wie möglich abrufen könnt. Wir möchten euch auch 
helfen, eure Intuition zu aktivieren und das Vertrauen in eure Fähigkeiten 
und eure Bindung zu eurem Kind zu stärken. Das Ziel von HypnoBirthing 
ist es, dass ihr mithilfe von Selbsthypnose aktiv und selbstbestimmt, voller 
Vertrauen und entspannt das Beste aus eurer Geburt machen könnt. Wir 
wünschen euch eine wunderbare gemeinsame Zeit der Vorbereitung 
und Vorfreude auf euer Baby, eine schöne HypnoBirthing-Geburt und 
großartige Zeit als Eltern bzw. als Familie! 
Wenn ihr wollt, muss HypnoBirthing auch nicht mit der Geburt aufhören, 
denn alle HypnoBirthing-Schätze, die ihr entdecken werdet und mit de-
nen ihr u. a. Entspannung verankern möchtet, haben das Potenzial, dass 
ihr es euch auch nach der Geburt entspannt gut gehen lassen könnt.

Julia und Matthias Maak

VORWORT
Liebe Leserinnen und Leser,
Marie F. Mongan hat unserer Welt mit »HypnoBirthing« einen wertvollen 
Schatz hinterlassen. Es war ihr Traum, möglichst vielen Frauen zu hel-
fen, mit Selbsthypnose eine sichere, sanfte und leichte Geburtserfahrung 
machen zu dürfen. Ihre Originalmethode hat sich seit 1990 weltweit ver-
breitet und als sichere Methode bewährt. 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 unterstützen, das volle Potenzial des HypnoBirthing-
Schatzes von Marie Mongan zu entdecken, um bestmöglich 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 Übungen, Checklisten und Wochenplänen bie-
ten. Außerdem 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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Liebevolle Bindung  
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 müsst 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 überträgt sich auf eure 
gesamte Familie.
Das heißt nicht, dass ihr während eurer Schwangerschaft immer super 
gelaunt sein müsst, denn es ist nun mal ganz normal, auch Herausforde-
rungen meistern zu müssen und Stimmungsschwankungen zu erleben. 
Diese entwickeln auch die Anpassungsfähigkeiten 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-
rück in euren ausgeglichenen, entspannten Zustand finden könnt. Dafür 

könnt ihr einfach eure HypnoBirthing-Schatzkiste öffnen und die 
Übungen machen, die euch guttun. Es ist bekannt, dass in der 

Schwangerschaft nicht nur die physische Entwicklung des 
Babys voranschreitet, sondern auch seine psychische und 
emotionale. So entwickelt euer Baby auch schon im Mut-
terleib sein Bewusstsein und Unterbewusstsein, entwickelt 
seine Sinne, hört Geräusche und Stimmen und nimmt 
über die Plazenta Hormone und folglich Emotionen der 

Mutter auf.66 67

Liebevolle Bindung und Beziehung

Es gibt viele schöne Möglichkeiten, wie ihr die Bindung zu eurem Baby 
schon während der Schwangerschaft stärken und seine Entwicklung da-
mit positiv beeinflussen könnt. Eurer Fantasie für liebevolle kleine Routi-
nen wie das tägliche 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) etc. sind keine Grenzen gesetzt.

Übung  für die Mama
W	�Ich mache es mir jetzt in meiner Lieblingsposition bequem und konzen-

triere mich auf meinen Atem. Ich lege meine Hände 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 63 f.).

W	�Ich mache einige Atemzüge mit meiner Ruheatmung und lasse alle An-
spannung und Gedanken an meinen Alltag und meine Aufgaben los. 
Ich spüre, wie gut mir diese Atmung und dieses Loslassen tun. Geräu-
sche im Hintergrund führen nur dazu, dass ich noch besser entspan-
nen kann. 

W	�Ich spüre die Unterlage unter mir oder meine Füße auf dem Boden. 
Vielleicht fühle ich auch, wie mein Baby sich in mir bewegt, und ich 
weiß, es geht ihm gut. Alles ist gut. Wenn ich möchte, atme ich jetzt in 
meinem eigenen Atemtempo weiter.

W	�Mein Körper entspannt sich mit jedem Atemzug immer mehr. Ich zäh-
le jetzt von 5 bis 1 hinunter, und wenn ich fertig bin, bin ich von Kopf  
bis Fuß tief entspannt und locker (→ Progressive Muskelentspannung, 
Seite 70). 

…
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	 5	–	�Mein gesamter Kopf von der Mitte meines Scheitelpunktes über 
meinen Nacken bis zu meinen Schultern lässt los …

	 4	–	�Mein gesamter Oberkörper von der Brust bis zu meiner Taille, mein 
oberer Rücken bis zu meiner Taille entspannt immer mehr …

	 3	–	�Ich entlasse sämtliche Spannung aus meinem Bauch und Becken 
und meinem unteren Rücken und meiner Hüfte …

	 2	–	�Meine Oberschenkel werden immer entspannter. 
	  1	–	�Meine Knie werden locker und entspannt … Meine Schienbeine und 

Waden lassen los, meine Füße lassen los. Ich fühle mich sehr wohl, 
wenn ich von Kopf bis Fuß losgelassen habe.

W	�Jetzt verdopple ich meine Entspannung, um mein Loslassen und mein 
Wohlbefinden noch weiter zu steigern.

W	�Ich genieße das Glücksgefühl, das ich spüre, wenn ich an deinen Vater 
(deine andere Mama, deine Geschwister) und dich, unser ungebore-
nes kleines Baby, denke.

W	�Ich sehe mich selbst, wie ich als deine Mama sein möchte: Ich möchte 
liebevoll sein, stark und mutig. Geduldig, besonnen und dein Vorbild. 
Vorausschauend, weise und beschützend. Großzügig 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 für dich, damit 
es dir gut geht und damit du dich gut entwickeln kannst. Ich nehme auf 
dich Rücksicht und genieße es, dass du jetzt ein Teil meines Lebens bist. 

W	�Ich spüre, wie meine Glücksgefühle und Freude immer größer werden. 
Ich lasse diese Gefühle stärker werden und weiß, dass du sie jetzt auch 
fühlen und genießen kannst. Ich liebe dich, mein kleiner Schatz!

W	�Und jetzt ist es Zeit, langsam wieder in meine bewusste Umgebung zu-
rückzukommen. Ich zähle von 1 bis 5, und bei 5 öffne ich meine Augen, 

Liebevolle Bindung und Beziehung

und es geht mir gut. Ich genieße die liebevollen Gefühle, die Bindung 
und Vorfreude auf meinen kleinen Schatz.

	  1	–	Ich atme noch einmal tief ein.
	 2	–	Ich bewege meine Arme, meine Hände.
	 3	–	Ich bewege meine Beine, meine Füße.
	 4	–	�Ich atme noch einmal tief ein und spüre, wie mich dieser Atemzug 

mit Energie flutet.
	 5	–	Ich öffne meine Augen, und es geht mir richtig gut. 

Übung  für Papa / Partnerin 
W	�Ich mache es mir jetzt in meiner Lieblingsposition bequem und kon-

zentriere mich auf meinen Atem. Ich lege meine Hände 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 63 f.). 

W	�Ich mache einige Atemzüge mit meiner Ruheatmung und lasse alle An-
spannung und Gedanken an meinen Alltag und meine Aufgaben los. 
Ich spüre, wie gut mir diese Atmung und dieses Loslassen tun. Geräu-
sche im Hintergrund führen nur dazu, dass ich noch besser entspan-
nen kann. 

W	�Ich spüre die Unterlage unter mir oder meine Füße auf dem Boden. 
Vielleicht fühle ich auch, wie unser Baby sich bewegt, und ich weiß, 
es geht ihm gut. Alles ist gut. Meiner Partnerin geht es gut. Wenn ich 
möchte, atme ich jetzt in meinem eigenen Atemtempo weiter.

W	�Mein Körper entspannt sich mit jedem Atemzug immer mehr. Ich zäh-
le jetzt von 5 bis 1 hinunter, und wenn ich fertig bin, bin ich von Kopf 
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bis Fuß tief entspannt und locker (→ Progressive Muskelentspannung,  
Seite 70). 

	 5	–	�Mein gesamter Kopf von der Mitte meines Scheitelpunktes über 
meinen Nacken bis zu meinen Schultern lässt los …

	 4	–	�Mein gesamter Oberkörper von der Brust bis zu meiner Taille, mein 
oberer Rücken bis zu meiner Taille entspannt immer mehr …

	 3	–	��Ich entlasse sämtliche Spannung aus meinem Bauch und Becken 
und meinem unteren Rücken und meiner Hüfte …

	 2	–	�Meine Oberschenkel werden immer entspannter.

	  1	–	�Meine Knie werden locker und entspannt … Meine Schienbeine und 
Waden lassen los, meine Füße lassen los. Ich fühle mich sehr wohl, 
wenn ich von Kopf bis Fuß losgelassen habe.

W	�Jetzt verdopple ich meine Entspannung noch einmal, um mein Loslas-
sen und mein Wohlbefinden noch weiter zu steigern.

W	�Ich genieße das Glücksgefühl, das ich spüre, wenn ich an meine Part-
nerin und unser ungeborenes Baby bzw. unsere Familie denke.

W	�Ich sehe mich selbst, wie ich als Vater (oder weitere Mutter) sein möch-
te: Ich möchte liebevoll sein, stark und mutig. Geduldig, besonnen und 
ein Vorbild. Vorausschauend, weise und beschützend. Großzügig 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 für 
dich, damit es dir gut geht und damit du dich gut entwickeln kannst. 
Ich nehme auf dich und deine Mutter Rücksicht und genieße es, dass 
du jetzt ein Teil meines bzw. unseres Lebens bist. Ich spüre, wie meine 
Glücksgefühle und Freude immer größer werden. Ich lasse diese Ge-
fühle immer stärker werden und weiß, dass du sie jetzt auch fühlen 
und genießen kannst. Ich liebe dich, kleiner Schatz!

Wertvolle Schätze für eure Schatzkiste

W	�Jetzt ist es Zeit, langsam wieder in meine bewusste Umgebung zurück 
zu kommen. Ich zähle von 1 bis 5, und bei 5 öffne ich meine Augen, und 
es geht mir so gut, ich genieße die liebevollen Gefühle, die Bindung 
und Vorfreude auf dich, kleiner Schatz.

	  1	–	�Ich atme noch einmal tief ein.
	 2	–	�Ich bewege meine Arme, meine Hände.
	 3	–	�Ich bewege meine Beine, meine Füße.
	 4	–	��Ich atme noch einmal tief ein und spüre, wie mich dieser Atemzug 

mit Energie flutet.
	 5	–	�Ich öffne meine Augen, und es geht mir richtig gut. 

Natürlich könnt ihr diese Hypnosen immer an eure persönliche familiäre 
Situation oder Vorlieben anpassen. Wichtig ist, dass ihr euch wohl fühlt 
und dass eure Position jederzeit bequem ist. 

Wertvolle Schätze für  
eure Schatzkiste 

Ihr könnt aus einer Vielzahl verschiedener HypnoBirthing-Schätze Übun-
gen auswählen. Diese können nach Marie Mongan in folgende Grund-
techniken eingeteilt werden: Atmung, Entspannung, Vertiefung der Ent-
spannung, Visualisierung und Affirmationen.

Atemtechniken
Unsere Atmung ist unser wichtigster Schlüssel, wenn wir uns erfolgreich 
entspannen möchten. Sobald wir langsam und bewusst tief in unseren  
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Bauch atmen, aktivieren wir unseren Parasympathikus und damit die 
Ausschüttung unserer Wohlfühlhormone. 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 wäre, wenn …?« oder »Was 
könnte sein …?«.
Über tausend Mütter haben die HypnoBirthing-Atemtechniken als die 
Technik bewertet, die ihnen bei ihrer Geburt am meisten geholfen hat.68 
Es ist also sehr wichtig und wertvoll, sie gut zu üben (lieber früher begin-
nen, spätestens ab der 32. Schwangerschaftswoche täglich). Dadurch 
könnt ihr die Atmung und Entspannung verankern und bei der Geburt 
bestmöglich abrufen.

Wir sind im Alltag oder in stressigen Situationen schnell bei einer flachen, 
schnellen Brustatmung. Bevor ihr die Ruheatmung das erste Mal übt, 
empfehlen wir euch, als Vorübung erst einmal eure Bauchatmung be-
wusst zu aktivieren. Das könnt ihr tun, indem ihr euch bequem hinsetzt, 
eure Fußsohlen liegen ganz auf dem Boden auf, und eure Hände liegen 
auf euren Oberschenkeln oder auf eurem Bauch. Alternativ in jeder be-
quemen Position. Ihr 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 nächsten Einatmung führt. Diese ist 
dann automatisch eure aktivierte Bauchatmung.

Wertvolle Schätze für eure Schatzkiste

Ruheatmung 
Mit der Ruheatmung könnt ihr euch 
jederzeit in der Schwangerschaft und 
auch bei der Geburt in euren Wellen-
pausen entspannen, Wohlfühlhormone 
ausschütten, euch und euer Baby gut 
mit Sauerstoff versorgen und in eurer 
Kraft bleiben. Die Ruheatmung hat darüber hinaus auch das Potenzial, 
euch später 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 können mit-
hilfe der Ruheatmung auch besser einschlafen.

Übung
W	�Jetzt mache ich es mir bequem (für dich, liebe Mama: »Ich lege meine 

Hände 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 Hände auch auf 
meinen Bauch, auf meine Oberschenkel, neben mich oder zu unserem 
Baby im Bauch seiner Mama«). Ich zähle dabei in Gedanken bis 4 und 
beim Ausatmen durch die Nase bis 8. Ich nehme mir Zeit, mein eigenes 
Tempo zu finden. 

W	�Ich spüre, 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 füllt. Der Ballon hat meine Lieblings-
farbe. Ich sehe, wie der Ballon beim Ausatmen wieder kleiner wird. 
Ich höre, wie sich mein Atem anhört. Ich spüre in meinen Körper und 
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genieße, wie ich beim Ausatmen alles loslasse. Vielleicht spüre ich als 
Mama auch, wie mein Baby sich bewegt und auf meine Ruheatmung 
reagiert. 

W	�Meine Schultern sinken ein Stückchen tiefer, mein Nacken wird wei-
cher, mein Kopf möchte – wenn ich sitze – vielleicht ein bisschen nach 
vorn sinken.

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

W	�Mein Atem fließt, und ich fühle mich wohl. Wenn ich möchte, kann ich 
auch nach einem Atemzyklus ein- und ausatmen lächeln und mir sa-
gen, dass es mir gut geht. Und dass es meinem Baby gut geht. Alles ist 
gut. 

W	�Meine Entspannung überträgt sich auf mein Baby. Ich kann auch mei-
ne eigenen Affirmationen und andere Visualisierungen (zum Beispiel 
meinen Lieblingsort in der Natur oder zu Hause) ergänzen.

Wir empfehlen, die Ruheatmung täglich in verschiedenen Positionen an-
zuwenden und zu üben. Mit genügend Übung werdet ihr vielleicht ent-
scheiden, nicht mehr zu zählen, weil ihr eure Ruheatmung intuitiv anwen-
den möchtet. Wenn ihr einen HypnoBirthing-Kurs macht, werdet ihr die 
Ruheatmung auch zu Beginn der HypnoBirthing-Audiodateien anwen-
den und üben.

Wertvolle Schätze für eure Schatzkiste

Wellenatmung
Wenn bei der Geburt eures Babys in 
der Eröffnungsphase 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 für die Geburt, und wir empfehlen euch, 
sie sehr gut zu üben (genauso wie die Ruheatmung ab spätestens der 
32. Schwangerschaftswoche täglich in verschiedenen Positionen). Die 
Wellenatmung aktiviert genauso wie die Ruheatmung euren Parasym-
pathikus und damit eure Entspannung und Ausschüttung von Wohlfühl-
hormonen. Durch die tägliche Übung über mindestens sechs Wochen 
könnt ihr die Entspannung verankern und sie bei der Geburt bestmög-
lich abrufen. Mit der Wellenatmung könnt ihr euch und euer Baby wäh-
rend der Wellen optimal mit Sauerstoff versorgen. Sie unterstützt das 
harmonische Zusammenspiel eurer Gebärmuskulatur (insbesondere die 
Aufwärtsbewegung der Längsmuskulatur, die durch die Wellenatmung 
maximiert wird und so die Welleneffizienz verbessert). 

Übung  für die Mama
W	�Ich starte mit meiner Ruheatmung und entspanne mich (→ Seite 63 f.). 
	� Jetzt stelle ich mir vor, dass eine Welle kommt, und atme tief durch die 

Nase in meinen Bauch ein. Dabei zähle ich in Gedanken schnell bis zu 
der Zahl, zu der ich hier und jetzt gut komme (zum Beispiel von 1 bis 
10). Dann zähle ich bei meiner Ausatmung wieder bis zur gleichen Zahl. 
Mein Atem fließt und bringt mir Ruhe und Entspannung. 

W	�Meine Schultern lassen los, mein Kiefer ist entspannt. 

…
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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 ausgewählten Entspannungstechnik mithilfe einer Ver-
tiefungstechnik einen Zustand der bestmöglichen, noch tieferen (oder 
besseren, angenehmeren) Entspannung zu erreichen. Idealerweise sind 
die Mamas während ihrer Geburt so viel wie möglich in einem tiefen 
Zustand der Entspannung. Leistungsdruck soll es hier aber nicht geben, 
es wäre kontraproduktiv, sich unter Druck zu setzen. Geht so weit und so 
tief, wie es für euch möglich ist und wie es euch guttut. In einem Hypno-
Birthing-Kurs erhaltet ihr hierzu besondere Anleitung, Unterstützung und 
spezielle Hypnosen.

Als Symbolik für die Vertiefungstechniken haben wir die goldene Lotus-
blüte hoch zwei gewählt, da es bei diesen wertvollen Übungen darum 
geht, die Entspannung bzw. das Wohlfühlen noch weiter zu verstärken.

Handschuhentspannung
Bei der Handschuhentspannung geht es darum, sich nach der Konzen
tration auf die Ruheatmung und die Entspannung des gesamten Kör-
pers auf die vertiefte Entspannung der eigenen dominanten Hand zu 
konzentrieren. Damit ist gemeint, wenn ihr Rechtshänder seid, nehmt die 
rechte Hand, wenn ihr Linkshänder 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 gefüllt ist und der eure Hand sofort zu entspannen und zu betäu-

Wertvolle Schätze für eure Schatzkiste

ben beginnt. Ziel dieser Übung ist 
es, die Entspannung und die damit 
verbundenen Gefühle zu vertiefen 
und sie überall in eurem Körper 
zu übertragen, wo ihr euch gera-
de Entspannung und Endorphine 
wünscht. Das kann bei der Geburt 
zum Beispiel der untere Rücken 
sein, das Becken, der Bauch, die 
Oberschenkel oder der Kiefer.

Übung  für die Mama
W	�Ich mache es mir in meiner Lieblingsposition gemütlich und konzen­

triere mich auf meine Ruheatmung.

W	�Ich entspanne mich von Kopf bis Fuß mit der Entspannungstechnik 
meiner Wahl.

W	�Jetzt kümmere 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 spüre, wie er sich an­
fühlt. Ich stelle mir vor, dass dieser Handschuh meine Hand mit mei­
nem körpereigenen Entspannungsmittel, meinen Endorphinen, flutet. 

W	�Jetzt überträgt sich die Entspannung immer mehr in meine Hand.  
Vielleicht fühlt sie sich locker, schwer und kalt an, vielleicht auch wie 
betäubt. Sie kann sich aber auch leicht oder warm anfühlen oder an­

…
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fangen zu kribbeln. Egal wie ich dies in meiner Vorstellung gestalte 
oder es fühle, es ist gut so.

W	�Mit jedem Atemzug entspanne ich meine Hand immer mehr und fühle, 
wie sie sich immer schwerer (oder leichter etc., das passe ich für mich 
beim Üben an) anfühlt, als wäre sie betäubt worden.

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

W	�Ich fühle, wie sich die Entspannung langsam überträgt. Ich unterstütze 
dies bei Bedarf mit der Vertiefungstechnik des Tiefometers (→ unten).

W	�Ich genieße dieses Gefühl, wenn sich die Entspannung anfängt zu 
übertragen und dort auszubreiten, wo ich sie mir gerade wünsche. 

W	�Ich ergänze eine Affirmation meiner Wahl. Zum Beispiel: »Ich bin ent­
spannt, mein Baby ist entspannt. Es geht uns gut.«

W	�Ich zähle in Gedanken bis 3, und bei 3 öffne 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-
runterzählen angewendet, zum Beispiel von 10 nach 0, bei 5 geht man 
tiefer und tiefer in die Entspannung, bei 0 verdoppelt man die Entspan-
nung. Wer mit den Anweisungen »tiefer und tiefer« oder der Verdopplung 
der Entspannung nicht so gut zurechtkommt, kann dies für sich natür-
lich auch anpassen. Eine Alternative könnte zum Beispiel sein. Bei 5: »Ich  
fühle mich immer wohler«, und bei 0: »Ich fühle mich so wohl wie mög-
lich.«

Wertvolle Schätze für eure Schatzkiste

Als visuelle Unterstützung könnt 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 Unterstützung ein altes Fieberther-
mometer, das in 40 Abschnitte eingeteilt ist, 
gewählt. 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 gewählt: einen Honiglöffel. 
Dieser steht oder liegt hinter euch und ist et-
was größer als ihr. Die Kugel des Honiglöffels 
befindet sich über eurem Kopf, die 40 ist bei 
eurem Scheitelpunkt, die 0 bei euren Füßen. 
Die Kugel des Honiglöffels ist voll getunkt mit 
eurem körpereigenen Entspannungsmittel. 
Dieses ist honigfarben und fließt langsam von 
oben von der 40 nach unten zur 0 und ent-
spannt euch von Kopf bis Fuß.

Übung
W	�Ich mache es mir wieder in meiner Lieblingsposition gemütlich und 

konzentriere mich auf meine Ruheatmung.

W	�Ich entspanne mich von Kopf bis Fuß mit der Entspannungstechnik 
meiner Wahl.
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W	�Jetzt vertiefe ich meine Entspannung, indem ich mir vorstelle, dass 
ein Honiglöffel, der in 40 Abschnitte eingeteilt ist, etwas größer als ich 
selbst, bei mir ist.

W	�Die Kugel des Honiglöffels befindet sich über meinem Kopf. Bei mei­
nem Scheitelpunkt ist die 40, meine Füße sind bei der 0. 

W	�Die Kugel ist bedeckt von honigfarbener Flüssigkeit, meinem körper­
eigenen, natürlichen Entspannungsmittel (Endorphine und Oxytocin). 
(Hier kann ich entsprechend meinen Ergebnissen meines Lerntyp-Tests 
ergänzen, was ich genau sehe, höre, fühle, was ich vielleicht sogar rie­
chen oder schmecken kann.)

W	�Langsam zähle ich von 40 bis 0 herunter und stelle mir dazu vor, wie 
die Entspannungsflüssigkeit langsam von meinem Kopf meine Wirbel­
säule hinunter durch meinen gesamten Körper fließt und mir immer 
mehr Entspannung und Wohlbefinden bringt. 

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

W	�Wenn ich bei 0 angelangt bin, kann ich mich an meinem Lieblingsort in 
der Natur umsehen und meine Entspannung genießen oder mit meiner 
Handschuhentspannung fortfahren.

W	�Ich ergänze eine Affirmation meiner Wahl.

W	�Ich zähle in Gedanken bis 3, und bei 3 öffne ich meine Augen, und es 
geht mir sehr gut. Ich bin entspannt und zuversichtlich.
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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 ausgewähl-
ter Körperbereiche intensivieren. Bei AN könn-
tet ihr im gesamten Körper Schmerz spüren, 
wenn ihr euch wehtun würdet, bei AUS könnt 
ihr keinen Schmerz spüren, nur Empfindungen wie Druck oder ein Zie-
hen. Bei WÄHLE könnt ihr wählen, wo ihr in eurem Körper Wohlbefinden,
Entspannung oder auch Empfindungslosigkeit spüren möchtet.

Übung
W	�Ich mache es mir wie immer in meiner Lieblingsposition gemütlich und 

konzentriere mich auf meine Ruheatmung.

W	�Ich entspanne mich von Kopf bis Fuß mit der Entspannungstechnik 
meiner Wahl.

W	�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 ergänzen, 
was ich sehe, höre, fühle – gemäß meinem Lerntyp.)

W	�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 spüren.

W	�Ich stelle jetzt bewusst meinen Kontrollschalter auf AUS, damit ich kei­
nen Schmerz mehr wahrnehme. Stattdessen spüre ich jetzt, wie sich in 
meinem gesamten Körper Entspannung und Wohlbefinden ausbreiten.

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler 

oder im
 Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.




