belastenden Geburtserlebnissen an und
erfahrt hier in den Gesprachen, wie lan-
ge und wie sehr Frauen nach schwieri-
gen Geburtserlebnissen durch diese be-
lastet sind. Diese Belastungen konnen
eine postpartale Depression begiinstigen
und auch die Mutter-Kind-Bindung be-
eintrachtigen. ,Eine gute Vorbereitung
ist wichtig und kann hier so Vielem vor-
beugen.“

Die Teilnahme am HypnoBirthing-Kurs
wird ca. ab der 28. Schwangerschafts-
woche empfohlen. ,Aber man beginnt
besser friiher als zu spat.“ Warum? ,,Im
Kurs lernt man die Entspannungs- und
Selbsthypnosetechniken zwar, aber
beides muss tdglich auch mit Hilfe des
Partners getibt werden. Nur so entsteht
die Konditionierung, auf die man bei der
Geburt dann zurtickgreifen kann.“

Und was kann HypnoBirthing? Kerstin
Rojko-Vetter: ,,Die Geburt kann schneller
und schmerzarmer verlaufen, die Frauen
erleben sie bewusster. Die Hypnose fiihrt
keineswegs zu einer Art Betdubung. Im
Gegenteil: Die Frau nimmt in der Trance
die Vorgange in ihrem Korper intensiver,
bewusster wahr. Auch die Erholung nach
der Geburt funktioniert besser - und
erfahrungsgemaf sind auch die Babys
ruhiger und entspannter. Am schonsten
fiir mich ist es, wenn ich Geburtsberich-
te von Frauen erhalte oder die Familien
beim Babytreffen wiedersehe und dann
hore, dass sie vom HypnoBirthing-Kurs
profitiert haben. Dieses SMS z.B. bekam
ich vor wenigen Tagen von einer Frau,
die bei ihrem ersten Kind kein schones
Geburtserlebnis hatte und nun ihr zwei-
tes Kind mit HypnoBirthing zur Welt
brachte: ,Ich hatte meine absolute Traum-
geburt! Ich fiihle mich immer noch total
entspannt. Bin sehr froh bei Dir im Kurs
gewesen zu sein!‘ Da bin ich dann schon
sehr dankbar, diese Arbeit machen zu
dtirfen.“

KONTAKT
Kerstin Rojko-Vetter, Tel.: 0650/220 69 76
und per Mail kerstin_rojko@yahoo.com
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Entspannung in den Trancezustand zu
versetzen. Jeder von uns hat sich schon
in alltagshypnotischen Zustanden befun-
den: zum Beispiel, wenn wir in ein Buch
vertieft sind oder uns die Handlung eines
Filmes derart fesselt, dass wir nicht mer-
ken, was um uns herum passiert, und
wir kein Zeitgefiihl mehr haben. Genau-
so soll es bei der Hypnose wahrend der
Geburt sein, die Frauen sind bei voll-
kommener Entspannung auf die Vorgan-
ge in ihrem Korper fokussiert und kon-
nen durch die fehlende Angst und das
Vertrauen in ihren Korper die Vorgange
leichter geschehen lassen.*

Im Kurs werden Entspannungs- und
Atemtechniken erlernt. Vor allem der Zu-
sammenhang von Korper und Geist wird
den Paaren erklart und demonstriert, da
HypnoBirthing auch mit bildlichen Vor-
stellungen und positiven Satzen (Affir-
mationen) arbeitet. Auch die Geschichte
der Geburt wird im Kurs erldutert, um zu
verstehen, woher die Angst vor der Ge-

Mit Selbsthypnose
zu innerer Kraft und Siarks
finden

burt kommt und wie sehr wir mit sehr
dramatischen Darstellungen von Geburt
konfrontiert sind. Kerstin Rojko-Vetter:
»,Die Muskeln der Gebarmutter konnen
bei Entspannung wesentlich besser und
mit weniger Schmerzen arbeiten als bet
Anspannung. Angst fiihrt bekanntlich zu:
Anspannung, diese verstarkt den
Schmerz, was wiederum zu Angst fithri.
Mit HypnoBirthing ist es moglich, diesen
Angst-Spannungs-Schmerz Kreislauf zu
umgehen.

Beim HypnoBirthing kommt dem Pariner
eine wichtige Rolle zu. ,Die Paare wer-
den bei HypnoBirthing auf eine selbstbe-
stimmte Geburt vorbereitet. Das heifi sie
tiberlegen sich im Vorhinein, wie sie sich
die Umstdande der Geburt ihres Kindes
wiinschen, z.B. dass helles Licht wah-
rend der Geburt des Kindes vermieden
wird. Die Partner haben wdhrend der Ge-
burt die wichtige Aufgabe, diese Vorstel-
lungen und Wiinsche zu wahren, damit
sich die Frauen voll und ganz auf die
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slch will die Frauen in dem Vertrauen
in thren Korper bestarken!«

Die Psychologin Kerstin Rojko-Vetter bietet in Wien HypnoBirthing-Kurse als

Vorbereitung auf eine sanfte, seibstbestimmite

in natiirliches Geburtserlebnis
ganz ohne Schmerz? ,Ja das
gibt es, ist aber nichts, was ich
den Frauen in meinen Kursen

verspreche®, erklart Kerstin Rojko-Vetter,
Klinische- und Gesundheitspéychologin.
,Mit Hilfe von Hypnose und Entspan-
nungstechniken ist es jedoch moglich,
den Geburtsprozess zu verkiirzen und
als weniger schmerzhaft zu empfinden.
Und sie stellt noch weiter klar: ,Hypno-

—

se wird in der Medizin und der klini-
schen Psychologie angewendet, vor al-
lem in der Schmerztherapie oder bei er-
wiinschten Verhaltensdanderungen. Mir
ist hier wichtig klarzustellen, dass Hyp-
nose in der Geburtsarbeit ein probates
Mittel darstellt und nicht dem esoteri-
schen Bereich zugeordnet wird. In den
Kursen werden die Angste unter Hypno-
se bearbeitet, da hier das Unbewusste
leichter erreichbar ist. Die Frauen wer-

den im Vertrauen in ihren Korper ge-
starkt und konnen beim Geburtsprozess
besser loslassen und entspannen.*

Sie bietet HypnoBirthing-Kurse nach der
Mongan-Methode im Geburtshaus ,,Von
Anfang an® in Wien an (www.geburtshaus-
von-anfang-an.af): Die Amerikanerin Marie
F. Mongan hat die Methode entwickelt,
die mittlerweile weltweit Anwendung
findet. Kerstin Rojko-Vetter: , Die werden-
den Miitter lernen, sich selbst bei tiefer
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