HypnoBirthing

SCHWEIZ

zur Schmerzlinderung wahrend der Geburt

Wenn du die Art veranderst, wie du die Geburt
betrachtest, verandert sich deine Art zu gebdaren.



Wie kann es sein, dass die einen Frauen bei der Geburt enorme
Schmerzen haben, wahrend andere Frauen sagen, dass es ein
Spaziergang ware

Um dies zu verstehen, missen wir einen Blick auf unser Autonomes
Nervensystem werfen. Dort haben wir vereinfacht gesagt zwei
Rédume: Wir haben einen sogenannten Entspannungsraum (bekannt
als Parasympathikus) und einen Notfallraum (bekannt als
Sympathikus):

Sympathikus

Angst

Schmerz Spannung

Notfallraum
Katecholamine
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Der ist der Raum, in welchem wir uns zu 95%
der Zeit befinden. Namlich dann, wenn es uns gut geht und wenn
wir uns wohl und sicher fihlen. Wahrend dieser Zeit werden
laufend Endorphine ausgeschittet. Endorphine sind Glickshormone
und unser korpereigenes Schmerzmittel. Diese sind mit der Starke
von Morphium vergleichbar.

Der Notfallraum ist der Raum, in den wir automatisch gehen, wenn
Gefahr besteht und wir Angst haben. Hier funktionieren wir noch
wie friher, als wir gegen den berthmten Sabelzahntiger kédmpfen
mussten: Bei Gefahr, kénnen wir entweder angreifen oder flichten.
Dazu aktiviert der Korper wunser Verteidigungssystem:  Er
beschleunigt die Atmung, lasst das Herz schneller schlagen und
pumpt Blut und Sauerstoff in die Extremitaten, so dass wir schnell

reagieren kénnen.

Heute missen wir nicht mehr gegen Baren kampfen, doch der
Korper funktioniert noch genau gleich: Wenn Angst aufkommt,
aktiviert er das Verteidigungssystem. Ganz egal ob die Bedrohung
real oder bloss wahrgenommen ist. Wenn eine Frau also Angst vor
der Geburt hat und sie viele negative Bilder rund um die Geburt
gespeichert hat, fahrt der Kérper das Verteidigungssystem hoch.
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Nun haben wir ein Problem: Die Gebarmutter gehort nicht zum
Verteidigungssystem. Wenn also wdhrend der Geburt Angst
entsteht, werden die inneren Organe nicht mehr optimal durchblutet.

Durch die begrenzte Zufuhr von Sauerstoff und Blut, kann die
Gebdarmutter nicht mehr richtig arbeiten und verspannt sich. Durch
viel Angst und Spannung entsteht Schmerz und durch den Schmerz
noch mehr Angst. Der bekannte Teufelskreis ist im Gange und viele
Frauen finden nicht mehr raus aus dem Teufelskreis.

Das Ziel einer guten Vorbereitung auf die Geburt ist es also — unter
anderem - diese Angste abzubauen und Vertrauen aufzubauen,
damit die Frauen gar nicht erst in den Notfallraum gehen. Sollte dies
doch passieren, haben sie mit den erlernten Techniken die
Méglichkeit, wieder in den Entspannungsraum zuriickzukehren.
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Wir haben gesehen, wie stark die
Angst  die  Schmerzen  negativ
beeinflussen kann. Deshalb ist es

wichtig, dass Du diese Angste gezielt
AN?/SETRﬁFBQngEN & abbaust. Wichtig ist aber auch, dass

Du Dir von jetzt an keine negativen
AUFBAUEN Geburtsgeschichten mehr anhérst. TIPP:

Mache Dir eine Liste mit zwei Spalten.
In die linke Spalte kommen die Angste,
Zweifel und Sorgen, in der rechten
Spalte schreibst Du, was Du stattdessen
mochtest.

Gute  Atemtechniken  sind  enorm
wichtig bei der Geburt. Und diese
sollten getbt werden. Denn Du sollst ATEMTECHNIKEN
wdhrend der Geburt nicht Uberlegen
missen, wie nun diese oder jene

Atemtechnik funktioniert.

Neben den vielen HypnoBirthing-
Techniken, gibt es auch Vviele

ENTSPANNUNGS- Entspannungstechniken, die Du gut
TECHNIKEN alleine umsetzen kannst. Beispielsweise
fGhrt Musik, die Dir gefdllt, in eine gute
Entspannung  oder  auch  das
Tagtrdumen.
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SCHAFFE DIR EINE
VERTRAUTE
UMGEBUNG

Endorphine sind unser korpereigenes Schmerzmittel.
Diese werden wdhrend der Geburt automatisch
ausgeschittet. Das Ziel ist, den Endorphin-Spiegel hoch
zu halten. Die Endorphin-Ausschittung kann mittels
Entspannungstechniken gezielt erhoht werden. Ebenfalls
forderlich sind der Austausch von Zartlichkeit und
Berthrungen (wie bspw. die leichte
Berihrungsmassage), ein guter Duft, positive Gedanken,
schone Musik. Also all diese Dinge, die in Dir
Glucksgefihle ausldsen.

TIPP: Nimm Dir einen Moment Zeit und Uberlege Dir,
was bei DIR Glicksgefihle auslést. Im zweiten Schritt
Uberlege Dir, wie Du diese Dinge wdhrend
Schwangerschaft und Geburt integrieren kannst.

Du kennst dies sicher: Wenn Du Dich
wohl und sicher fihlst, hast Du auch
weniger Angst. Mach Dir Gedanken,
wo Du gerne gebdren mochtest und
wen Du gerne bei Deiner Geburt dabei
haben moéchtest.

ENDORPHIN-
AUSSCHUTTUNG
ERHOHEN

Information und Wissen schafft Ruhe und

Vertraven. Gehe an Informationsabende

INFORMIERT UND von 2-3 Geburtsorten, suche Dir ein

VORBEREITET SEIN positiv geschriebenes Buch zum Thema
Geburt und Uberlege Dir, welche Art der

Geburtsvorbereitung fir Dich die Richtige

ist.
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