MENTALE Undevvaum
GEBURTSVORBEREITUNG ebouvt

MIT HYPNOBIRTHING
Kursablauf - 4 Termine je 3h, die dich starken

In diesem Kurs bereitest du dich mental, kérperlich und emotional auf deine Geburt vor:
Mit Wissen, praktischen Werkzeugen und Raum fiir deine eigenen Gedanken und Gefiihle.
Schritt fiir Schritt baust du dir einen personlichen Werkzeugkasten auf, auf den du wéhrend

der Geburt vertrauen kannst.

Ankommen & Vevstehen wit Ge\ouﬁ's\oe%\eﬁ'evln
« Eigene Gedanken & Gefiihle zur Geburt reflektieren

« Uberblick iiber deinen Werkzeugkasten:

Atmung, Tiefenentspannung/Trance, Fokus, Innere Bilder, Achtsamkeit, Positive Sprache
« Wie funktioniert Geburt?

Die Arbeit der Gebarmutter & Wirkung der Hormone
« Angst-Spannungs-Schmerz-Kreislauf durchbrechen

Deine WQV\QZQU3Q
« Atemtechniken
« Meditation & Selbsthypnose

 Visualisierungen, Affirmationen & Anker-Techniken

« Journaling

QGemeinQQm wit Ge\ouﬁs\oeﬁ\eﬁ-evln

« Rolle & Aufgaben des/der Geburtsbegleitersin

o Der Geburtsweg mit den einzelnen Phasen der Geburt
o+ Unterstiitzung durch Bewegung wéhrend der Geburt

« VRANNI-Fragenschema: Umgang mit Interventionen
« Journaling Geburtsbegleitung

Beveit

« Visualisierung deiner Geburt
« Positionierung des Kindes: Bewegung in der Schwangerschaft
. Umgang mit Unvorhersehbarem, Angste erkennen & auflésen
« Die 5 Sé&ulen im Wochenbett
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