- ,.ﬂ..:_.,.um .

e
L £
&

" . > ...:_..}.;:w_._r $ .l...




Unerfullter Kinderwunsch

WAS JETZT?

In jedem Anfang
wohnt ein Zauber inne ...

Wie das Lied des Kindes schon zeigt, beginnt
unsere Reise nicht erst, wenn die zukiinfti-
gen Eltern den Schwangerschaftstest mit dem
positiven Ergebnis in den Handen halten. Wo
wir herkommen, wie weit die Reise war, wie
lange wir auf diesen Moment gewartet haben
und warum wir uns gerade diese Eltern, diese
Umgebung ausgesucht haben; das wird wohl
immer ein Geheimnis, ein Zauber bleiben. Wenn
wir uns jedoch mit dem Unterbewusstsein, mit
unseren Glaubensmustern und Angsten etc. au-
seinandersetzen, sind wir im Stande, viele Ant-
worten auf solche Fragen zu finden und uns auf
eine zauberhafte Reise zu begeben, auf der wir
unser wahres Potential wieder entdecken und
das Vertrauen in das Leben starken konnen.

www.sinnrei.ch

KINDERWUNSCH

Die Sehnsucht nach einem Kind ist tief in
uns verankert und die Schwangerschaft
ist das aufregendste Abenteuer im Leben
einer Frau. Bei 15% aller Paare in der
Schweiz besteht jedoch ein unerfiillter
Kinderwunsch. Nach Definition der WHO
spricht man vom unerfiillten Kinder-
wunsch, wenn sich bei regelmdssigem
Geschlechtsverkehr innerhalb eines
Jahres keine Schwangerschaft eingestellt
hat. Spétestens dann beginnen oft die
verschiedenen Abklarungen auf medizini-
scher Seite. In diesem Artikel erfahren
Sie mehr iiber die moglichen Ursachen
und wie Sie mittels mentalem Coaching
Einfluss auf IThren Hormonhaushalt
nehmen kdnnen.

Unsere Emotionen haben alle ein Zu-
hause, unser Unterbewusstsein, das
limbische System. In diesem “kleinen”
Teil unsers Gehirns ist der Sitz der Emo-
tionen und der Erinnerungen. Dort wird
alles, was wir in unserem Leben erfahren
und erleben durften, auf einen "Micro-
chip” geladen. Und genau dieses Terrain
in unserem Gehirn, kénnen wir in der
mentalen Arbeit betreten, damit wir an
die vergessenen Erlebnisse, Erinnerungen
und Erfahrungen ran kommen. Dies hilft
uns Dinge zu verarbeiten, loszulassen und
uns ganz zu 6ffnen, damit wir die reisende
Seele offen empfangen diirfen.

Einfluss von Stress & Angst

Bei Stress und Angst wird der sogenannte
Sympathikus des limbischen Systems ak-
tiviert und blockiert damit jedes Wachs-
tum und jede Ausdehnung der Zellen.
Das wiederum fiihrt dazu, dass sich alles
zusammenzieht und die “Aufmerksam-
keit” und Energie des Kérpers in die Arme
und oder Beine gelenkt wird. Symbolisch
gesehen bewirkt diese konzentrierte Ener-
gie, dass wir entweder zu fliehen (Beine)
oder uns zu wehren (Arme) beginnen. So
wird auch das Immunsystem, dem der
Parasympathikus angehért, herunterge-
fahren und alle Funktionen des Kérpers,
die der Entwicklung und Entfaltung, der
Zellvermehrung und oder Zellheilung
dienen, abgestellt. Unser biologisches
System verzichtet automatisch auf diese
Funktionen zugunsten des nackten Uber-
lebens. Demnach wird verstdndlich, dass
ein gestresster Kérper auch keine Energie
in Fortpflanzungszellen investieren kann.

Sobald die Angst und der Stress aber
verflogen sind, wird der Parasympathikus
aktiv und beruhigt von der Thymusdriise
iiber das Sonnengeflecht, bis hin in die
Leisten unser Immunsystem. Damit
gewdhren wir der Heilung und Entfaltung
wieder ihren wohlverdienten Raum.

Wichtigkeit positiver Gefiihle

Der Hypothalamus, eine im Gehirn an-
gesiedelte und Hormone produzierende
Driise, ist unter vielen anderen Funk-
tionen mit den Funktionen der Ge-
schlechtsorgane verkniipft. Der Hypo-
thalamus reagiert aber auch oft sehr
sensibel auf Gefiihle und neigt dadurch
zu unkontrollierbaren Fehlfunktionen. Je
nach Pragung des Individuums kann das
sehr unterschiedlich ausfallen und findet
teilweise schon im vorgeburtlichen Sta-
dium seinen Ursprung. Eine ausgewogene
Hormonproduktion kann erreicht werden,
indem man auf der Gefiihlsebene arbeitet
und den Hypothalamus von eingepragten
Gefithlsmustern befreit.

Verlust der Hoffnung

Auf der Reise durch die verschiedenen
medizinischen Abkldrungen, begegnen
wir oft Unsicherheit, Frust, Wut, Angst,
Neid, Trauer, Hilflosigkeit und tiefem
Schmerz, wenn sich der Herzenswunsch
und damit die Sehnsucht, nach einem
Baby nicht erfiillt. Je langer der Weg der
ungewollten Kinderlosigkeit ist, desto
grosser wird aber der Druck und Stress.
Die Belastungsgrenze des Paares wird
extrem auf die Probe gestellt. Vieles steht
auf dem Kopf und oft leiden sogar Beruf,
die sozialen Kontakte, Finanzen und die
Partnerschaft darunter. Manche Paare
entscheiden sich auch fiir die Trennung.
Mit Mental Coaching ldsst sich dieser
demotivierende Weg umgehen.

MENTAL-COACHING

In Begleitung eines Mental-Coaches lernt
man Blockaden zu losen, Angste abzu-
bauen; Zweifel und Unsicherheiten zu
beseitigen; das Vertrauen in den Kdrper
und Geist zu starken und Stress deutlich
zu reduzieren. Dadurch gewinnt man
wieder an mehr Lebensqualitdt und ein
ausgeglichenes Leben voller Freude und
Zuversicht macht sich wieder bemerkbar.
Je besser die mentale Verfassung, umso
héher sind die Chancen fiir eine erfolg-
reiche Schwangerschaft. Auch korperliche
Funktionen kénnen wieder aktiviert
werden (wie zum Beispiel die Qualitdt
und Quantitdt der Spermien und der
Follikelproduktion). Studien zeigen, dass
alleine die Tiefenentspannung/ Hypnose
die Wahrscheinlichkeit einer Empfangnis
um bis zu 30% und den Erfolg einer IVF
sogar um 50% erhdhen kann.

Ablauf & Dauer der Coachings

Jeder Mensch ist individuell, so auch
seine Lebenssituation und die Art und
Weise damit umzugehen. So stehen
verschiedene Formen der Begleitung zur
Verfiigung. Beispielsweise ldsst sich mit
Hypnose, systemischer Aufstellungsar-
beit, Familienstellung im kleinen Rahmen
sowie der Begleitung mit 4therischen Olen
arbeiten. Die Dauer eines Mental-Coach-
ings kann man nicht generalisieren. Jeder
ist auf seinem eigenen Weg und so kann
es sein, dass jemand bereits nach der
ersten Sitzung eine "Lésung” gefunden
hat; Andere wiederum benétigen bis zu 4
Sitzungen bis sich der gewiinschte Erfolg
einstellt. Es gibt verschiedene Therapeu-
ten die das mentale Coaching fiir Paare /
Einzelpersonen mit Kinderwunsch anbi-
eten. Speziell von Nicole Regli-Freivogel
ausgebildete Therapeuten sind auf der
ndchsten Seite aufgelistet.

"Je besser die
mentale Verfas-
sung, umso hoher
die Chancen, fiir
eine erfolgreiche
Schwangerschaft”

zur Geburtsvorbereitung >
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Frédérick Leboyer

Die Geburt ist ein Sturm.
Ein mdchtiger Strudel ergreift uns
und bringt uns in diese Welt.

In diesem wilden, tobenden Meer ist
das Neugeborene ein winziges Boot,
das versucht, durch den
Wahnsinn hindurchzusegeln.
Wenn es vorbei ist, wenn sich
die rasende See ausgetobt hat
und der Wind nicht mehr heult,
dann ist plétzlich Stille. Schweigen.
Die Zeit setzt aus. Der Augenblick,
wenn der kleine Abenteurer
seinen Fuss an unser Ufer setzt,
ist einfach unbeschreiblich.

Als tdte sich plotzlich ein Spalt auf.
Ein Spalt durch den das Kind
zu uns schliipft, Ein Spalt durch
den uns die Ewigkeit bertihrt.”
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GEBURTS-
VORBEREITUNG

Leider hat sich im Laufe der Jahre
der Zauber der Geburt in Angst und
Schrecken verwandelt. Frauen wiin-
schen sich einen Kaiserschnitt, weil
sie Angst vor den Geburtsschmerzen,
stundenlangen Wehen und den Fol-
gen der natiirlichen Geburt haben.
Dies zeigen die Statistiken. Erfolgte
vor zehn Jahren in der Schweiz knapp
jede vierte Geburt per Kaiserschnitt,
ist es mittlerweile jede dritte. Im Kan-
ton Zug sind es sogar 40 Prozent.

Ist es nicht traurig, dass..

die letzten zehn Jahre die Kaiserschnitt-
rate um mehr als 10% gestiegen ist?
Menschen auch diesen Abschnitt ihres
Lebens unbedingt planen wollen?

viele Frauen, das Ur-Vertrauen in [hren
Korper verloren haben?

sich die Manner oft immer noch hilflos
fithlen beim Thema Geburt?

Natiirlichste Sache der Welt

Die Geburt ist eine der grossten Herausforde-
rungen und Verdnderungen des Lebens. Ob-
wohl es die natiirlichste Sache der Welt ist,
kann es gleichzeitig zu einer tiefgreifenden
Grenzerfahrung werden. Auf alles in unserem
Leben bereiten wir uns intensiv vor, aber
wenn es um die Geburt geht, entscheiden wir
uns lieber fiir den einfacheren Weg. Oft las-
sen sich Frauen eine PDA (Pariduralanésthe-
sie) geben oder noch lieber einen Wunsch-
kaiserschnitt, dies ist einfach und bequem
und Frau kann so den eigenen Angsten aus
dem Weg gehen.

WOZU EIN KAISERSCHNITT?

Ware es nicht sinnvoller das Vertrauen in den Korper

zu stdrken und einen effizienten Umgang zu lernen, um
schmerzfrei gebdren zu kénnen? Ware es nicht sinnvoller
den eigenen Angsten Raum und Platz zu lassen? Denn die
Geburt ist einmalig und das Baby kann kein zweites Mal
geboren werden.

Vorteile mit Mental-Coaching

positiveres Erlebnis von Schwangerschaft und Geburt
kiirzere Geburt

schmerzarme Geburt

Entspannungstechniken fiir jede Lebenssituation
geringe/keine Einnahme von Schmerzmedikamenten
wesentlich weniger Dammschnitte

schnellere Erholung nach der Geburt

friedlichere Babys

Nicole Regli-Freivogel

ist Mutter von 4 Kindern und Ausbildnerin fiir Therapeuten
zum Thema Kinderwunsch und Mentale Geburtsvorberei-
tung. Durch ihre positiven Geburtserlebnisse ist Nicole der
Uberzeugung, dass eine positive Einstellung zur Geburt
wesentlich dazu beitrdgt, sanft und einfach zu gebdren.

www.kinderwunsch-reisen.ch

Warum sollte man auf
natiirliche Weise gebdren?

Das Baby, welches in Liebe erwartet
wurde, in Liebe und Sicherheit wachsen
und gedeihen kann, sollte doch auch

in Liebe geboren werden kdnnen! Die
Geburt, das grossartige Wunder, kann
fiir das Baby und die Eltern ein liebe-
volles Erlebnis werden. Die tiefgreifende
Erfahrung der Geburt ist einzigartig und
das Baby hat den besten Start ins Leben
verdient!

Fiir wen ist der Kurs /
das Coaching geeignet?

Kurse werden fiir Paare und Einzelperso-
nen angeboten, wobei es fiir Paare die ihr
erstes Kind erwarten, sinnvoll ist, dass
der Geburtsbegleiter vollumfdnglich dabei
ist. Die Techniken die gelernt werden,
sind nicht nur wahrend der Geburt hilf-
reich, sondern konnen in vielen Lebens-
situationen angewendet werden.

Jede Schwangerschaft und jedes Kind ist
anders und wird unterschiedlich erfahren.
So bieten wir fiir Zweitgebarende ein Ein-
zelcoaching an. Oft miissen auch die Er-
fahrungen / Erlebnisse der ersten Geburt
verarbeitet werden um wieder offen und
freudiq fiir die neue Geburt zu sein. Viele

Kanton Zug / Schwyz

Tanja Klaus
Eggstrasse 8, 6315 Oberdgeri
www.hypnosetherapie-im-tal.ch

Kanton Aargau

Selina Hafeli
Zofingerstrasse 39, 4805 Brittnau
www.alvita-brittnau.ch

Frauen erleben es auch als sehr ange-
nehm, dass sie diese Zeit des Coachings
fiir sich und das neue Baby haben und
ihm so auch den Platz und die Auf-
merksamkeit geben kénnen.

Ab wann soll man sich mental
auf die Geburt vorbereiten?

Es wird empfohlen die mentale Geburts-
vorbereitung ab der 24. / 25. Schwanger-
schaftswoche in Angriff zu nehmen. Diese
Vorbereitungszeit ermdéglicht, dass das
Erlernte gut vertieft werden kann und bis
zur Geburt vollig automatisch geschieht.
Die Frau ist damit im Stande entspannt
und vertieft die Geburt geschehen lassen;
egal ob zu Hause, auf dem Weg ins Kran-
kenhaus oder im Geburtshaus.

Wie lange dauert ein
Kurs / Einzelcoaching?

Ein Gruppenkurs findet an 4 Abenden

(3 Stunden) oder an 2 Samstagen

(6 Stunden) statt. Ein Einzelcoaching
dauert meistens Ix 4 - 5 Stunden, inklu-
sive Verarbeitung der ersten Geburt, falls
notig. Diese Kurse finden in Kleingruppen
statt, damit die Kursleiterin individuell
auf alle Fragen, Unsicherheiten und
Ubungen eingehen kann.

Kanton Bern

Sara Kurz
Rébgadssli 4, 3634 Thierachern
www.mental-optimal.ch

Kanton Graubiinden

Irene Ardiiser
Tgaplotta 267, 7492 Alvaneu
www.mentalbalance-praxis.ch

Was lernen Paare in der
mentalen Geburtsvorbereitung?

Angste und Blockaden abbauen, Etablie-
rung von neuem Gedanken- und Sprach-
gut, der Atem - mein bester Freund, die
Tiefenentspannung, Vorbereitung auf die
Verabschiedung der Schwangerschaft,
Innerbonding (Kontaktaufnahme mit dem
Baby), Gedanken wahrend den Wehen
und der Endphase, Geburtspositionen,
offen zu bleiben fiir jede Wende und
vieles mehr.

Wo kann man sich mittels
mentaler Techniken auf die
Geburt vorbereiten?

Die unten aufgefiihrten Kursleiterinnen
wurden alle durch Nicole Regli-Freivogel
ausgebildet. Eine Liste mit allen Kurslei-
terinnen in der Schweiz sowie weitere
niitzliche Informationen rund um das
Thema Kinderwunsch und Mentale Ge-
burtsvorbereitung finden Sie auf

den folgenden Webseiten:

www.kinderwunsch-reisen.ch
www.mentale-geburtsvorbereitung.ch

Sursee & Emmenbriicke - Luzern

Manuela Lipp
Erlenstr. 2, 6020 Emmenbriicke
www.hml-hypnose.ch

Kriens - Luzern / OW / NW

Nicole Regli -Freivogel
Oberhusrain 3, 6010 Kriens
www.kinderwunsch-reisen.ch
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