Liebe Astrid,
Nun ist die Geburt von unserem Silian schon sieben Wochen her und ich
komme nun endlich dazu Dir zu schreiben wie es uns ergangen ist!

Wir hatten eine perfekte Geburt, und der Schlissel dazu wagen wir zu be-
haupten war das Hypnobirthing.

Es ging los um sechs Uhr morgens mit sehr leichten Wellen welche jedoch in
unterschiedlichen Abst&dnden immer wieder auftraten. Da ich an diesem Mitt-
woch (26.06. ET nach meinem Frauenarzt ;-)) um neun einen Kontrolltermin
im Spital hatte, hoffte ich auf eine Bestétigung, dass die Geburt nicht mehr
lange auf sich warten lasst... was jedoch nicht der Fall war da die Wellen un-
regelméassig und zu wenig oft gekommen sind sowie der Muttermund noch
verschlossen war.

Ich war so gegen 10.30 Uhr wieder Zuhause und nach einem kleinen Imbiss
spurte ich, dass die Wellen einwenig starker geworden sind. So entschloss
ich mich, in die Badewanne zu liegen und hérte dabei meine Entspannungs-
reise von Dir welche 18Minuten dauerte.

Ich konnte mich dazu total entspannen, spirte jedoch wie die Wellen starker
geworden sind und ich sie wirklich schon veratmen musste! Dies gelang mir
so gut, dass ich mich auf keine Art und Weise verkrampfte.

Gegen den Schluss, geschatzt nach 15Minuten, versplrte ich ein leichtes
Knacksen in meinem Unterleib, war mir jedoch nicht ganz sicher ob es die
Fruchtblase war.

Als dann die Entspannungsreise fertig war, bat ich mein Mann um Hilfe beim
Aussteigen aus der Wanne und erzéhle ihm von diesem Knacken (es trat je-
doch kein Fruchtwasser aus) und dass die Wellen deutlich stéarker geworden
sind.

Er meinte darauf, dass wir sofort den Koffer schnappen und zurlick ins Spi-
tal gehen und zwar mit dem Auto und nicht zu Fuss! Da wir jedoch so nahe
vom Spital wohnen, zu Fuss 10Minuten / mit dem Auto 2Minuten, wollte ich
eigentlich nicht mit dem Auto fahren. Ich flhlte mich immer noch in Stande
zu Fuss zu gehen...

Aber nix da, er packte mich ins Auto uns so fuhren wir um 12.30 los und par-
kierten funf Minuten spater unser Auto beim Spital.

In diesen 5Minuten Autofahrt hatte ich drei Wellen, welche ich konzentriert
veratmete, danach eine vor dem Eingang, auf dem Weg zum Lift, vor dem
Lift und im Lift - so dass ich nicht mehr weiter gehen konnte oder ich mich an
meinem Mann abstitzen musste.

Aus dem Lift in der Geburtenabteilung angekommen, hatte ich gerade eine
Wellenpause und konnte eine vorbeigehende Hebamme nach meiner Heb-
amme fragen, welche mich am Morgen untersucht hatte und dass ich glau-
be, dass die Geburt losgehen wiirde.

Zu diesem Zeitpunkt rechnete ich mit einer Geburt von mindestens 5Stunden
(bei meiner ersten Geburt war ich 11Stunden im Kreissaal) Darauf folgte eine
Welle, bei welcher ich Tranen in die Augen bekam und ich musste mich fest
an meinen Mann klammern.

Meine Hebamme kam sofort auf uns zu gerannt und brachte uns um 12.40Uhr
in ein Geburtszimmer wo ich noch auf das Bett steigen konnte bevor die



nachste Welle kam.

Ich war im Vierfussler und konnte von da an die Wellen auch nicht mehr ruhig
veratmen, sondern schrie mir die Seele aus dem Leib! Zu diesem Zeitpunkt
dachte ich, dass ich dies so auf keinen Fall mehrere Stunden aushalten wer-
de, da der Abstand zwischen den Wellen noch héchstens eine Minute war.
Nach der achten Wellen meinte die Hebamme jedoch sie sehe das Kopf-
chen!! Mit der zehnten Welle war das Képfchen von Silian draussen und mit
der elften Welle - um 13.11Uhr - war er da und von einer Sekunde auf die
andere war ich absolut schmerzfrei und meinte nur ,,es geht mir gut, es geht
mir so gut“ und konnte mich ohne Probleme drehen und meinen Sohn nach
30Minuten in die Arme schliessen!

Die Nachgeburt verlief diesmal ohne Komplikationen und ich hatte auch kei-
ne Verletzungen.

Es war so, dass mein Muttermund bereits auf 8cm offen war als ich ins Spital
eintrat und ich ,nur® noch den Endspurt vor mir hatte, was ich zu diesem
Zeitpunkt Gberhaupt nicht ahnte.

Ich bin Uberzeugt davon, dass mich die Entspannungsreise und das Bad
Zuhause so sanft 6ffnen lies,

So konnte ich selbst meinen Sohn, Uberglicklich aus dem Geburtszimmer
~wagala“.

Mein Mann und ich kénnen dich liebe Astrid allen werdenden Eltern nur wei-
ter empfehlen und bedanken uns bei dir nochmals von ganzem Herzen!

Liebe Astrid

Ich wollte Dir schon lange berichten, wie es mir ergangen ist mit der Hypnose
fur die Geburt von Timea.

Wir hatten eine unkomplizierte und schéne Geburt. Ich konnte mich schon
am Morgen vom 7.2. immer wieder entspannen dank meinen Affirmationen
etc.

Gegen Mittag habe ich meinen Sohn abgegeben (da ich schon geahnt habe,
dass es bald losgeht) und nachmittags spurte ich dann die ersten Wellen.
Da habe ich die Ohrstépseln reingetan und wurde immer wieder von deiner
Stimme begleitet. Auch im Auto von Biel nach Ostermundigen konnte ich
mich dank deinem Take (meiner Geburtsreise) gut entspannen.

Nachdem ich dann am frilhen Abend in der Badewanne vom Geburtshaus
lag, kamen die Wellen in regelméssigen Abstanden und ich habe das Take
immer und immer wieder gehdrt. Mehr als 3 Stunden war ich véllig bei mir und
konnte die Wellen super ,,veratmen®, auch mit der Hilfe von meinem Partner,
der deine Tipps super umgesetzt hat. Erst als dann endlich die Fruchtblase
platzte, konnte ich mich nicht mehr auf die Hypnose konzentrieren.... die
letzte Phase war dann noch heftig, was dann allerdings nur noch 20 Minuten
ging und dann war Timea gesund und munter da :-)

Ich bin sehr froh, dass ich mich von dir begleiten liess und kann es nur wei-
terempfehlen. Vor allem auch wahrend der Schwangerschaft war mir die
Hypnose eine grosse Hilfe!

Vielen Dank und ganz liebe Griisse

Marlene



Wir haten die perfekte geburt!

Es ging alles zwar relativ langsam, aber sehr angenehm fur mich.

Hier zu hause ging es um 00.30 mit wellen los. Bald schon im 10 min tackt.
Als ich um 2 uhr aufstand um zur toilette zu gehen, waren die wellen wieder
weg. Also wieder ins bett, hérte deine cd weiter und entspannte mich weiter.
Um 3 uhr wieder eine std lang alle 10min wellen. Rief dann hebamme an und
waren dann am frhen morgen im spital.

Auch hier kamen die wellen fast nur alle 15-20min ca.

Ich konnte mich im wasser gut entspannen, machte meine Gbungen und
fahlte mich wirklich gut. (Habe zwischendrin sogar noch z morge gegessen).
Gegen 8.30 ging die fruchtblase auf. Noch immer war ich in ,meiner welt”
und fuihlte mich sicher und geborgen. Die wellen konnte ich gut veratmen.
Am ende jedoch, als ich grossen druck nach unten verspulrte, kam ich ein
wenig ins zeug, meine beine schlotterten und meine hénde fingern an zu
kribbeln. Ich war bald ein wenig Uberrascht, dass ,es” schon so weit war.
Meine hebamme konnte mich aber mit worten so gut abholen, sie erinnerte
mich an meine atmung und forderte mich auf, das képfchen zu spiren, wenn
ich dies wollte. All das hat mich wieder gsnz schén beruhigt und ich war wie-
der bei meinem baby und mir.

Und dann, um 11.09 war da unsere kleine Paula Louisa, die mich mit so gros-
sen und wachen augen anschaute- wow, das war ein so grosser moment!!!

Liebe astrid, mir haben deine worte und Gbungen so gut getan und so gehol-
fen! Wirklich! Mit deiner hilfe konnten wir wirklich fir uns die perfekte geburt
erleben! Darliber hinaus war aber fir mich hypnobirthing auch in der ss und
im wochenbett sehr wertvoll, so konnte ich auch in kleinen zeitfenstern ener-
gie fir mich tanken...

Wirde es jeder frau weiter empfehlen!

Merci vielmal

Seit dem 21.10.18 sind wir zu Viert! Die Geburt war wunderbar und alles lief
wie am Schniirchen und fast wie vorausgewiinscht :-). Zwar erst 4 Tage nach
dem Termin, der Kleine hatte aber sogar noch etwas Ké&seschmiere dran und
wirkte nicht ,Ubertragen®. Ich hatte den ganzen Tag leichte Kontraktionen
und es hat etwas gezeichnet, weshalb mir meine Hebamme riet, nach dem
Abendessen noch zu baden und dann mdéglichst viel Schlaf vorzuholen. Dazu
kam es aber nicht mehr, da ich das Gefuhl hatte, dass wahrend dem Bad die
Fruchtblase geplatzt ist und danach die Kontraktionen starker wurden. Da
haben wir meine Schwester kommen lassen und entschieden, lieber zeitig
ins Spital zu fahren. Gegen 22 Uhr sind wir dort angekommen und haben im
Aufnahmezimmer noch das CTG gemacht und auf das Zimmer mit der gros-
sen Badewanne warten missen. Der MuMu war erst 3-4 cm offen und wir
haben alle gedacht, dass es noch etwas dauern wirde und ich habe meine
AtemUbungen gemacht und dir mit meinem Ruheort zugehdrt.

Nach 23 Uhr konnten wir dann in die Badewanne zlgeln und von da an
nahmen die Kontraktionen zu, ich konnte mich aber in der Wanne mit Kopf-
hérern ausgerustet sehr gut entspannen. Etwas nach 24 Uhr hatte ich dann
das Gefihl, dass ich mitschieben méchte, da sich die Kontraktionen anders
anfuhlten. Die Hebamme war etwas Uberrumpelt, als sie gemerkt hat, dass
der MuMu ganz offen war, hat schnell noch mal die Arztin angerufen, um ihr



Zu sagen, dass sie sich nun wohl doch beeilen misse. Nach 3-4 Kontraktionen und 12 Minuten spater, ist
das Baby um 00.27 in der Wanne zur Welt geflutscht. Die Arztin ist zur letzten Kontraktion noch gerade
dazugekommen. Ich habe zwar alles intensiv gesplirt, war aber die ganze Zeit sehr entspannt und konnte
gut auf die Anweisungen der Hebamme reagieren, so dass es kaum Verletzungen gegeben hat. Er war von
Anfang an sehr wach, ruhig und zufrieden und ist auch (bis) jetzt sehr pflegeleicht. Er trinkt ausgiebig und
nimmt auch gut zu, was fir uns, nachdem das 1. Kind sehr trinkfaul war und anfangs nur abgenommen
hat, sehr entlastend ist. Wir sind nur ambulant geblieben und am Mittag gleichentags wieder nach Hause
gefahren. Da alles so schnell und positiv gegangen ist, bin ich auch von Anfang an wieder recht fit gewesen
und das Aneinandergewdhnen ist gut verlaufen. Die Hebamme hat sich auch sehr tUber die Geburt gefreut
und gemeint, solche Hypnogeburten geniesse sie immer sehr, weil sie so harmonisch verlaufen. Sie sei dann
aber trotzdem etwas in die Sédtze gekommen, als es so schnell ging.

Wir sind Uberglicklich und dankbar, dass alles so verlaufen ist und méchten uns bei dir von Herzen bedan-
ken. Deine Unterstltzung vor der Geburt und auch wahrend tber Kopfhérer, hat mir sehr viel gebracht und
auch mein Mann war ganz entspannt und zuversichtlich dadurch. Ich war entspannt, konnte mich an etwas
sfesthalten” und gleichzeitig auch meinen Kérper gut spiren und mich entsprechend bewegen.

Liebe Astrid

Herzlichen Dank fir die Biichervorschldge und die anderen Unterlagen!

Ich habe die Rickbildung bei dir sehr genossen. Meine Tochter Gloria hat nicht nur jedes Mal durchgeschla-
fen, weil ich so entspannt war, sondern auch weil du eine schéne Atmosphare geschaffen hast!

Zunachst war ich etwas skeptisch in Bezug auf die Befindlichkeitsrunde, als Sozialarbeiterin habe ich damit
in Gruppen auch schon viele schlechte Erfahrungen gemacht. Doch es war sehr gut angeleitet und ich habe
den Austausch mit den Muttern als sehr unterstitzend erlebt.

Schade bietest du kein ,,normales” Yoga in Bern an. Habe aber heute wieder mit Pilates (ohne Baby) begon-
nen, was ich schon vor der Schwangerschaft gemacht habe.

Liebe Grisse J&G

Liebe Astrid

Ich danke Dir herzlich fir den Termin vom 24.8.

Ich bin ja mit der Vorstellung gekommen, dass wir eine Auffrischung zur Geburt/Geburtsvorbereitung ma-
chen. Gemacht haben wir etwas ganz anderes... aber das war super!

Aus meiner Sicht hat dieser eine Termin mehr gebracht als ein halbes Jahr regelméssige Termine bei diver-
sen Psychologen/Psychiatern. Du hast eine Begabung dafir die richtigen Fragen zu stellen und sie richtig
zu formulieren. Ich habe mich die ganze Zeit sehr wohl geflihlt, obwohl es mir sehr nahe ging und ich es als
sehr anstrengend/aufwiihlend empfunden habe.

Ich bin sehr befreit, erleichtert und viel entspannter und zuversichtlicher bei Dir raus gegangen.

Ich habe mir eine Beige schéner Karten mit positiven Affirmationen (ca. 12) gemacht. Das war eine schéne
kreative Aufgabe. Ich kann die Karten nun auch gut nutzen.

Ich habe auch gemerkt, dass ich ,,irgendwie keinen Zugriff mehr habe auf gewisse (negative) Erinnerungen
von nach der Geburt. Wenn so ein Gedanke aufkommt und ich versuche dem nachzuh&ngen und mich zu
erinnern, mir vorzustellen, wie das damals war, dann habe ich keinen direkten/konkreten Zugriff mehr dar-
auf. Das macht es auch viel einfacher den Gedanken wieder ziehen zu lassen, wenn ich sowieso nicht darauf
zugreifen kann.

Liebe Astrid

Ich war ja zum Hypnobirthing letzten Herbst bei dir und am 21.November ist dann unsere Tochter ge-
sund und munter zur Welt gekommen. Wir sind soooo gliicklich und dankbar. Sie ist 14 Tage nach dem
Geburtstermin gekommen, zum Glick waren im Geburtsthaus Ostermundigen alle ganz entspannt und
haben mich wegen dem Ubertragen nicht unter Druck gesetzt. Das war super fiir mich. Dann ging es am
Dienstagmorgen los. Ich traute den Wehen aber noch nicht ganz, dachte, vielleicht sind es (wieder) nur
Ubungswehen. Gegen Mittag merkte ich jedoch - ich spielte gerade mit meiner grésseren Tochter - okay,
ich muss etwas lauter und bewusster atmen, moéglicherweise sind es doch die echten Wehen. Zum Gllck



kamen dann gleich meine Eltern, um auf die Tochter aufzupassen, meine Mutter blieb ihr zu Hause zu mein
Vater brachte mich und meinen Mann mit dem Auto (wir haben selber keines) ins Geburtshaus. Wir kamen
um 12.20 Uhr dort an und beim Aussteigen musste ich mich gleich nochmal hinsetzen wegen einer Wehe.
Dann gingen wir rein und die Hebamme begrisste uns. Der Muttermund konnte gar nicht mehr untersucht
werden, da die Wehen recht nahe kamen, und das CTG war auch etwas ungenau, da - was wir zuerst noch
nicht wussten — die Kleine schon weit unten im Becken war. Ich merkte pl6tzlich, dass eine starke Kraft nach
unten drlckte - ich lag immer noch angezogen seitlich auf dem Bett. Da sagte die Hebamme, ich solle die
Hosen ausziehen und in den Vierflssler unten ans Bett (ich hatte schon bei der 1. Tochter im Vierflssler
geboren, aber damals im Wasser), da atmete ich noch einmal tief durch, die Hebamme sagte, ich solle noch
eine Wehe warten, und machte heisse Kompressen an den Damm. Das war super, so hatte ich noch eine
Wehe um mich richtig zu konzentrieren und zu entspannen, und dann liess ich einfach los, und flutsch, lag
ein schreiendes Baby am Boden!!! Mein Baby! Unser Baby! Nichts gerissen, nichts verletzt, mit einer einzi-
gen Wehe kam sie ganz raus, ohne Pressen, und zwar um 13.04 also etwas 45min nachdem wir im Geburts-
haus angekommen waren. Wir waren total euphorisch, es war eine wunderschéne Geburt. Das Baby kam
zu mir auf die Brust und wir legten uns zu Dritt aufs Bett und genossen einfach in vollen Zigen die ersten
magischen, zauberhaften Momente...Ich war sehr froh um die Hypnobirthing Vorbereitung, obwohl ich im
Moment selber gar keine Zeit mehr hatte, wirklich die Sachen anzuwenden, aber ich glaube unbewusst und
durch die intensive Vorbereitung hat doch vieles mitgeholfen. Die erste Geburt war ja auch schon sehr gut
gegangen, und doch war die 2.Geburt leichter. Auf jeden Fall herzlichen Dank fir die Unterstiitzung bei der
Hypnobirthing Vorbereitung, die schéne Fantasiereise, die du mir aufs Band gesprochen hast und die ich
taglich horte. Vielen Dank!!!

Hallo Astrid,

Wir haten die perfekte geburt! Es ging alles zwar relativ langsam, aber sehr angenehm fir mich.

Hier zu hause ging es um 00.30 mit wellen los. Bald schon im 10 min tackt. Als ich um 2 uhr aufstand um zur
toilette zu gehen, waren die wellen wieder weg. Also wieder ins bett, hérte deine cd weiter und entspannte
mich weiter. Um 3 uhr wieder eine std lang alle 10min wellen. Rief dann hebamme an und waren dann am
frihen morgen im spital.

Auch hier kamen die wellen fast nur alle 15-20min ca.

Ich konnte mich im wasser gut entspannen, machte meine Gbungen und flhlte mich wirklich gut. (Habe
zwischendrin sogar noch z morge gegessen). Gegen 8.30 ging die fruchtblase auf. Noch immer war ich in
~meiner welt“ und fUhlte mich sicher und geborgen. Die wellen konnte ich gut veratmen.

Am ende jedoch, als ich grossen druck nach unten verspurte, kam ich ein wenig ins zeug, meine beine
schlotterten und meine hande fingern an zu kribbeln. Ich war bald ein wenig Uberrascht, dass ,es“ schon so
weit war. Meine hebamme konnte mich aber mit worten so gut abholen, sie erinnerte mich an meine atmung
und forderte mich auf, das kdpfchen zu splren, wenn ich dies wollte. All das hat mich wieder gsnz schén
beruhigt und ich war wieder bei meinem baby und mir.

Und dann, um 11.09 war da unsere kleine Paula Louisa, die mich mit so grossen und wachen augen an-
schaute- wow, das war ein so grosser moment!!!

Liebe astrid, mir haben deine worte und Ubungen so gut getan und so geholfen! Wirklich! Mit deiner hilfe
konnten wir wirklich fir uns die perfekte geburt erleben! Dartber hinaus war aber fir mich hypnobirthing
auch in der ss und im wochenbett sehr wertvoll, so konnte ich auch in kleinen zeitfenstern energie flr mich
tanken...

Wirde es jeder frau weiter empfehlen!

Merci vielmal

Liebe Astrid,

Nach ereignisreichen ersten Wochen méchte ich dir doch kurz berichten, dass unsere Tochter Carla Louisa,
am 16.12. gut und schnell zur Welt kam.

Nachdem der Geburtstermin bereits einige Tage vorlber war, stand wegen den Nachgeburts-Komplikatio-
nen beim letzten mal das Thema Einleitung schon wieder auf dem Tapet, was ich naturlich tGberhaupt nicht



toll fand. Seit Tagen ,arbeitete” mein Bauch aber immer wieder, so dass ich einfach weiter hoffte, dass es
endlich richtig los ging. Und siehe da, am 3. Adventssonntag um 6 Uhr morgen wachte ich mit Wellen so
alle 5-8 Minuten auf. Erst nach Uber einer Stunde glaubte ich dann daran, dass es jetzt tatsachlich soweit
war und freute mich riesig. Ich machte es mir gemuitlich, hérte Entspannungsmusik und deine CD, ging da-
zwischen noch problemlos duschen. Gegen halb 10 hatte ich dann plétzlich das Bedurfnis, ins Spital zu ge-
hen. Denn sobald ich aufstand, kamen die Wellen im 2-Minuten-Takt. Als wir um 10 Uhr im Spital ankamen,
erkannte die Hebamme glucklicherweise die Situation und beeilte sich, alles nétige zu erledigen, Venenzu-
gang zu legen etc. Dies war die einzig unangenehme Phase der Geburt, da ich mich schlecht entspannen
konnte, bis wir ,eingerichtet” waren, obwohl die Hebamme toll reagierte und alles direkt mit Marc besprach.
Sie misse mich nur noch untersuchen, und dann lasse sie mich in Ruhe. Beim Untersuch lachte sie: ,,Sie
sind 9 cm offen, der Muttermund ist vollkommen weich”. Ich war Ubergliicklich, denn dass es bereits so
weit war, hatte ich nicht zu hoffen gewagt. Die Hebamme liess dann auf meinen Wunsch noch Badewasser
ein, zwei Wellen spater sagte ich ihr aber, dass sie es wieder abstellen kénne. Ich splirte den Kopf tiefer
rutschen uns wusste, dass unser Kind gleich da sein wirde. Diese letzten Wellen waren intensiv, aber auf
ihrem Hohepunkt sah ich immer Carla vor mir und wusste was sie tat und wusste instinktiv auch immer, was
ich zu tun hatte. Diese Sicherheit war genau das Gegenteil der Uberforderung, und dem Gefiihl, iberrollt
zu werden, wie ich es in der ersten Geburt erlebt hatte. In der nachsten Welle platzte die Fruchtblase und
unsere Tochter rutschte foérmlich in einer Welle heraus. Ich atmete einfach weiter und sptirte wie der Kopf,
dann die Schultern und mit einem Schwaps der Rest des Kdrpers geboren wurden - 45 Minuten nach dem
wir im Spital angekommen waren.

Wie mein Mann mir erzéhlte, schaffte es mein Frauenarzt gerade noch zur TUr rein. Er blieb einfach dort
stehen und wartete ab, bis Carla da war. Sein Einsatz kam noch, denn wie letztes Mal war leider auch die-
ses Mal die Plazenta mit der Gebarmutter verwachsen und musste im Operationssaal entfernt werden. Da
wir alle auf dieses Szenario vorbereitet waren, lief auch dieser letzte Rest sehr viel entspannter ab und ich
konnte bereits eine Stunde spater wieder bei unserer Tochter sein. Der Eingriff bedeutete leider halt wieder
eine Spinalanasthesie, Infusionen und Bluttransfusion, aber trotz allem flhlte ich mich von Anfang an sehr
munter und verliess den Spital schon nach drei Tagen.

Als wir nach der Geburt unsere Tochter in den Armen hatten, konnten mein Mann und ich es kaum glauben,
wie schnell und einfach sie zu uns gekommen war. Sie ist ein unglaublich friedliches Kind, zufrieden mit sich
und der Welt. Wir geniessen unseren kleinen Weihnachtsengel in vollen Zugen.

Ich bin sehr froh, mich mit dir und der Hypnobirthing-Methode auf die Geburt vorbereitet zu haben. Diese
Geburt war fiir mich ein sehr wertvolles Erlebnis und ich habe Marc fast ein wenig verschreckt, als ich unmit-
telbar nach der Geburt sagte ,,also wenn das so einfach geht, bekomme ich noch viele Kinder* :-) Fir deine
Arbeit wiinsche ich dir alles Gute, ich werde dich warmstens weiterempfehlen. Liebe Grisse D

Liebe Astrid

Am 25.9.2012 um 23:56 ist unsere Tochter Minna wie geplant zu Hause geboren.

Am Morgen um 05:30 hatte ich den Blasensprung. Am Tag hatte ich immer wieder ein ganz leichtes Ziehen
im Unterleib und verbrachte noch viel Zeit im Garten draussen und am Abend assen wir mit unserer besten
Freundin noch zu Abend. Um 20:00 wollten wir uns alle ein wenig ausruhen, denn uns war bewusst, dass es
wohl eine lange Nacht werden wiirde. Aber um 20:30 war schon Schluss mit Siesta. Es ging los.

Ich hatte nie regelméassige Wellen, es war recht chaotisch und Pausen hatte ich so gut wie keine. Darum
waren wir auch unschlissig, wann die Hebamme kommen sollte. Um 21:00 rief mein Mann die Hebamme
und kurz vor 22:00 war sie da. Ich konnte mich gut auf meine Atmung konzentrieren und freute mich schon
auf unsere Tochter und war bereit diesen Weg nun zu Ende zu gehen und sie schon bald im Arm zu halten.
Es hat mich ein bisschen verwirrt, dass ich nie eine Wellenpause hatte und so bin ich ab und an aus dem
Rythmus gekommen. Die ganze Zeit Uber lief eine Entspannungsmusik und ich konzentrierte mich auf diese
Klange und nahm die Menschen um mich herum wie durch einen Nebel wahr.

Die Geburt verlief recht rasch und sogar die Hebamme war erstaunt, wie schnell das Kind da war, fir eine
Erstgebarende. Die Kleine war in den ersten Sekunden etwas schlapp, erholte sich aber rasch, nachdem die
Hebammen sie stimuliert hatten. Es ging wohl auch fir sie etwas schnell ;0).

In einem nachfolgenden Gesprach bestatigte mir die Hebamme, dass sie positiv Uberrascht war, wie sehr
ich bei mir war und mich trotz des raschen Verlaufs relativ ruhig verhalten habe.

Mir hat das Hypnobirthing viel geholfen. Ich konnte mich auf eine reibungslose Geburt vorbereiten und mein
Wunsch zu Hause zu gebéren ging in Erflllung. Ich denke durch die vielen positiven Affirmationen und die



Entspannungsiibungen habe ich mich auf das Schdne fokussiert und alles andere ausgeblendet. Und die
grosste Hilfe war, dass ich zu KEINEM Zeitpunkt Angst verspurt habe. Das war unglaublich schén! Ich kann
diese Art von Vorbereitung nur warmsten empfehlen. Es ist ein Ankommen bei sich selbst und ein Zulassen
der ureigensten Krafte der Frau.

Vielen Dank fur die gute Vorbereitung!

Liebe Grisse Julia, Marco und Minna!

Liebe Astrid

Vielleicht interessiert es dich wie meine 2. Geburt verlaufen ist?

20.00 Uhr einsetzen der ersten Wellen (schwach)

21.30 Ankunft im Spital (schon strengere Wellen) und gleich ins Wasser

23.01 unser Sohn ist geboren

Ich konnte die Wellen im Wasser super verschnaufen. Im Hintergrund lief dauernd deine CD. Ich mag dein
ruhige, optimistische Stimme (HypnoBirthing CD war in diesem Moment nicht stimmige)

In den kurzen Wellenpausen konnte ich mich immer wieder gut erholen und gab meinem Mann und der
Hebamme Anweisungen, wie Sie mich optimal unterstlitzen kénnen ;)

Ich habe nicht ein einziges Mal Hyperventiliert — wie bei der ersten Geburt — Ich bin sooo stolz.

Die Schmerzen waren erst bei den letzten Wellen heftig, aber das Ende in Sicht.lch bin so glticklich eine so
tolle 2. Geburt erleben zu dirfen. Wir sind beide wohlauf. Mir hat HypnoBirthing sehr viel gebracht.

Herzlichen Dank fir alles. P.



