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Die Vorfreude auf das Neugeborene bestimmt
meist die Schwangerschaft. Der Ausblick auf die
Geburt bereitet dennoch häufig Ängste – bei
den schwangeren Frauen ebenso wie bei ihren
Partner:innen. Wie die Methode HypnoBirthing
dabei helfen kann, sich auf die eigenen Stärken
zu verlassen und eine selbstbestimmte Geburt
zu erleben, schildern Julia und Matthias Maak.

Hypnose ist ein natürlicher, schlafähnlicher
Zustand, den wir zum Beispiel auch im All-

tag erleben und kennen, wenn wir tagträumen
oder in ein prasselndes Feuer sehen und uns dabei
entspannen. Unsere Gehirnwellenfrequenz wird
niedriger und wir werden immer entspannter und
in diesem entspannten Zustand empfänglicher
für Suggestionen, das heißt Botschaften oder Anre-

Julia und Matthias Maak

gungen zur positiven Verhaltensänderung. So be -
kommen wir Zugang zu unserem Unterbewusst-
sein und können alle Ressourcen aktivieren, alte
Glaubenssätze oder Ängste auflösen und durch
positive Glaubenssätze und Bilder ersetzen. 

Positive Veränderung durch Hypnose
Wir können uns selbst neu programmieren und
für uns gesundheitsförderndes Verhalten veran-
kern. Dieser Prozess ist immer Selbsthypnose, das
heißt selbst gesteuert, egal ob er mithilfe einer Hyp-
notiseur:in, durch Audio-Dateien oder auch durch
Übung selbst herbeigeführt wird. Wenn jemand
Hypnose nicht erleben möchte, ist es sinnlos,
denn es kann nicht funktionieren. Wenn jemand
dafür offen ist, Hypnose auszuprobieren und sich
die positive Veränderung wirklich selbst wünscht,

Die Kraft von HypnoBirthing

Foto: istockphoto.com/NataliaDeriabina

Vertrauen in eine 
selbstbestimmte Geburt
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ist dies die beste Voraussetzung für nach-
haltigen Erfolg!

In den USA ist Hypnose bereits seit den
1950er-Jahren eine offiziell anerkannte
Therapiemethode, in Deutschland erst seit
2006.¹ Dabei hat seriöse Hypnose das Po-
tenzial, dass Menschen damit aus eige-
ner Kraft positive Änderungen erzielen
können, beispielsweise im Verhalten für
ein gesundes Gewicht, einen gesunden
Lifestyle (endlich rauchfrei!) oder zur Auf -
lösung von Ängsten (etwa von Spinnen -
pho  bie, Angst vor dem Zahnarzt oder vor
Prüfungen), aber auch zur Steigerung des
Selbstvertrauens, für leichteres Lernen oder
zur Entspannung. 

Auch Ängste in der Schwangerschaft
und vor der Geburt, die viele werdende
Mütter (und oft auch werdende Väter oder
Partner:innen) belasten, können mit Hyp-
nose gut bearbeitet und aufgelöst werden.
Seit Ende der 1980er-Jahre gibt es für die
Schwangerschaft und den Geburtsprozess
die Methode des HypnoBirthing nach Ma-
rie F. Mongan, eine Geburtsvorbereitungs -
methode für Paare mit Hypnose. 

Wie entstand HypnoBirthing?
HypnoBirthing wurde von der US-Ameri-
kanerin Marie F. Mongan (1933–2019) auf
Grund lage der Erkenntnisse von Dr. Grant-
ly Dick-Read (1890–1959) entwickelt. Die-
ser war Gynäkologe und entdeckte, dass
gebärende Mütter, die unter der Geburt
Angst haben, mit Anspannung reagieren,
was wiederum zu Schmerzen führt bzw.
sie verstärkt und den natürlichen Geburts-
verlauf erschwert. Er nannte diese Situati-

on „Angst-Spannungs-Schmerz-Syndrom“
und beschrieb in seinem Buch „Child-
birth without Fear“ unterschiedliche Ent-
spannungstechniken zur Vermeidung des
Syndroms.2

Mongan, die Lehrerin war und in den
1950er-Jahren selbst Mutter wurde, be-
reitete sich in ihren Schwangerschaften
nach Dick-Read auf die Geburten vor; ihre
beiden ersten Geburten waren jedoch me-
dizinisch geleitet – unter Vollnarkose und
dem Einsatz der Geburtszange, das war zu
dieser Zeit der Standard in der Geburts-
hilfe. Frauen wurde es damals nicht zu-
getraut, dass sie eine Geburt ohne medizi-
nische Hilfe sicher schaffen könnten. Bei
zwei weiteren Geburten kämpfte Mongan
für ihre Selbstbestimmung und die Erfül-
lung ihrer Wünsche und erlebte dadurch
noch zwei natürliche und selbstbestimmte
Geburten. 

Später wurde sie Leiterin einer Frauen-
hochschule und bildete sich in Hypnothe-
rapie weiter. Sie entdeckte, dass sie bei ih-
ren Geburten intuitiv Elemente der Selbst-
hypnose angewendet hatte, um das Maß
an Entspannung zu erreichen, welches für
eine gute Geburt ohne Angst-Spannungs-
Schmerz-Syndrom nötig ist. Als ihre Toch-
ter 1989 das erste Mal schwanger wurde,
schrieb sie für diese ihr HypnoBirthing-
Programm und publizierte 1998 die ers-
te Auflage ihres HypnoBirthing-Buches.³
Heute hat sich ihr Programm in über 40
Ländern etabliert und schon hunderttau-
senden Frauen bzw. werdenden Familien
geholfen, sich im Vertrauen auf die eige-
nen Fähigkeiten auf eine natürliche, ent-
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spannte und selbstbestimmte Geburt vor-
zubereiten.

Eine bewährte Methode –
für heute aktualisiert
Die Methode umfasst die bewusst einfach
gehaltene Wissensvermittlung rund um
das Thema der natürlichen Geburt und er-
gänzt dies durch die mentale und körper-
liche Vorbereitung auf die Geburt mit Hyp-
nose. Mittlerweile haben sich zahlreiche
Angebote in unterschiedlichsten Forma-
ten entwickelt, sodass an der Methode in-
teressierte Eltern eine große Auswahl ha-
ben. Seriöse Anbieter und Autoren stellen
klar, dass HypnoBirthing keine Therapie
ist und geben keinerlei Versprechen wie
etwa die Garantie einer schmerzfreien
Geburt. 

Marie F. Mongans Werk4 ist die wert-
volle Grundlage all dieser Programme. Al-
lerdings gibt es auch Kritik an ihrem Werk,
da es sich auf das US-amerikanische Ge-
sundheitssystem bezieht und manche An-
sichten nicht mehr zeitgemäß sind. 

Daher haben wir in unserem Hypno-
Birthing-Praxisbuch5 zur Originalmethode
von Marie F. Mongan ihren Ansatz behut-
sam modernisiert und für den deutsch-
sprachigen Raum optimiert – basierend
auf den Leitlinien6 für die Geburtshilfe
und dem Feedback von über 3 000 Kurs-
teilnehmer:innen aus den letzten zehn
Jahren.

Wir möchten werdende Eltern auf eine
gemeinsame Reise einladen, die ihnen die
Möglichkeit bietet, ihre Schatzkiste indi-
viduell mit wunderschönen, stärkenden
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1 Bundesärztekammer Bekanntmachungen
(2006): Wissenschaftlicher Beirat Psycho-
therapie nach § 11 PsychThG – Gutachten
zur wissenschaftlichen Anerkennung der
Hypnotherapie. Deutsches Ärzteblatt, Heft 6,
S.285.

2 Dick-Read, G. (2013): Childbirth Without
Fear. London: Printer & Martin.

3 Mongan, M. (1998): HypnoBirthing: A Cele-
bration of Life. Concord: Rivertree Hypnosis
Inst.

4 Mongan, M. (2021): HypnoBirthing. Murnau:
Mankau Verlag.

5 Maak, J. und M. (2022): HypnoBirthing. 
Das Praxisbuch. Murnau: Mankau Verlag.

6 S3-Leitlinie Vaginale Geburt am Termin,
AWMF 015-083, 2020.

7 Swencionis, C. et al. (2012): Outcomes of
HypnoBirthing. Journal of Prenatal and Peri-
natal Psychology and Health, 27(2), S.120.

8 Das komplette Interview auf YouTube:
www.youtube.com/@hypnobirthing_hbge

Werdende Eltern berichten
Denise und Molley sind im Februar 2023
Eltern geworden. Sie haben sich mit einem
HypnoBirthing-Kurs der HypnoBirthing
Gesellschaft Europa (HGBE) und dem neu-
en HypnoBirthing-Praxisbuch vorberei-
tet. Vor ihrer Beschäftigung mit dem The-
ma waren sie eher wenig zuversichtlich,
dass sie eine ruhige, entspannte Geburt ha -
ben werden. Denise hatte die Geburt weit
weg geschoben. Sie dachte, solange sie sich
damit nicht beschäftigt, kann sie sich auch
selber keine Angst machen bzw. die Angst
zulassen. Sie wollte es einfach auf sich zu-
kommen lassen, weil sie es aufgrund von
Kreißsaal-Horrorgeschichten schlichtweg
nicht anders kannte. Molley hatte vor dem
Kurs so viel gearbeitet, dass er keine Zeit
hatte, sich mit der Geburtsvorbereitung
zu beschäftigen. Er fühlte sich wie jemand,
der nicht weiß, was er machen kann. 

Die Beiden lernten in ihrem Kurs Hyp-
nose und alle Techniken von HypnoBirth -
ing kennen, entdeckten und übten ihre
Lieblingstechniken und passten – basie-
rend auf ihren Lerntypen – alles für sich
an. Molley äußerte sich zu seiner Erfah-
rung mit Hypnose wie folgt: „Mich hat es
schon sehr überrascht, obwohl ich das eigent-
lich schon kenne, wie stark die eigenen Ge-
danken sein können, dass man Gefühle, Ge-
schmack, Gerüche selbst hervorrufen kann,
dass einem das Wasser im Mund zusammen-
läuft … Das ist super spannend … die Kraft
von HypnoBirthing.“ Auf die Frage, wel chen
Tipp sie werdenden Eltern geben würden,
antwortete er: „So aus meiner Perspektive
kann ich nur sagen, man kann als Mann
durch aus aktiver sein, als man denkt, es gibt
viele Möglichkeiten, die Frau zu unterstützen!“

Denise ergänzt: „Was ich mitgeben würde,
ist auf jeden Fall, dass die Geburt eine ganz
natürliche Sache ist und dass wir Frauen das
schon ins uns tragen, also wir sind dafür ge-
macht, Kinder zur Welt zu bringen und wich-
tig ist auch: Wir haben ein Mitspracherecht,
also gerade jetzt in meinem Fall, weil ich mich
ja vorher gar nicht mit der Geburt beschäf-
tigt hatte und ich das Gefühl hatte, okay, ich
geh da jetzt rein und muss eh machen, was
die mir jetzt sagen, da gibt es einen Ablauf.
Und dass das gar nicht so ist, dass man sich
ruhig mit der Geburt beschäftigen kann und
soll, um einfach selbst zu wissen, wie kann ich
selbstbestimmt in die Geburt reingehen und
wie kann ich das für mich, das Baby und auch
für den Partner so angenehm wie möglich
machen. Und dass man sich vielleicht auch

„Die wissenschaftliche
Literatur zeigt unter
anderem, dass Hypno-
Birthing-Mütter
während der Geburt
weniger Medikamente
und Interventionen
benötigen und 
dass sie eine wesent-
lich niedrigere
Kaiserschnitt rate
haben.“

und beruhigenden Übungen zu befüllen,
damit sie alles selbstbestimmt und eigen-
verantwortlich üben und unter anderem
die Entspannung verankern können. Bei
der Geburt ihres Babys können werden-
de Eltern dann bestmöglich davon profi-
tieren: Denn sie haben gelernt, was der
Schlüssel für ihre Schatzkiste ist, wie sie
ihn anwenden und wie in ihrem Körper
Wohlfühlhormone fließen.

Die wichtigsten HypnoBirthing-Tech-
niken sind Entspannungs- und Atem-
übungen sowie Vertiefung, Visualisierung
und Affirmationen. Wir empfehlen, die-
se so früh wie möglich, mindestens sechs
Wochen, idealerweise täglich, eigenver-
antwortlich zu üben und im Alltag anzu-
wenden, um sie bei der Geburt bestmög-
lich abrufen zu können. Die wissenschaft-
liche Literatur zeigt unter anderem, dass
HypnoBirthing-Mütter während der Ge-
burt weniger Medikamente und Interven-
tionen benötigen und dass sie eine wesent-
lich niedrigere Kaiserschnittrate haben.7

„Wanderkarte“ zu einer entspannten Geburt. Grafik: HypnoBirthing. Das Praxisbuch.
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„Frauen sollten sich selbst empowern und auf
ihre Fähigkeiten vertrauen – wir können alles,
was wir uns vornehmen, gut schaffen mit der
richtigen Einstellung und Vorbereitung.“

Julia Maak
ist geschäftsführende Gesellschafterin der

HBGE, HypnoBirthing-
Expertin und Dozentin
für die deutsche Origi -
nal-HypnoBirthing-
Methode nach Marie F.
Mongan und Autorin
des HypnoBirthing-
Praxisbuches (2022),
siehe S. 55.
julia.maak@
hypnobirthing.de

„Männer können und sollten ein wichtiger
Bestandteil bei der Geburt sein.“

PD Dr. med. Matthias Maak 
ist Oberarzt an der chirurgischen Klinik des
Universitätsklinikums Erlangen, ehrenamtli-
cher wissenschaftlicher Berater der HBGE und
Autor des HypnoBirthing-Praxisbuches

(2022). Der vierfache
Familienvater hatte
gemeinsam mit seiner
Frau einzigartig schöne,
selbstbestimmte Ge -
burts erlebnisse – ihre
drei jüngsten Kinder
sind HypnoBirthing-
Kinder. 
dr.maak@
hypnobirthing.deBe
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mit anderen Geburtsfilmen beschäftigt und
nicht nur mit dem, was im Fernsehen gezeigt
wird … und ich glaube, dass man dann eine
andere Perspektive darauf bekommen kann
…“

Nach dem Kurs waren beide sehr zuver-
sichtlich, dass sie eine gute, schöne, ent-
spannte Geburt haben werden. Denise fügt
hinzu: „Das Wichtigste finde ich ist auch zu
sagen: Natürlich kann man immer noch Ängs -
te haben oder kurz unentspannt sein, und
nur weil man diese Gefühle hat, macht das
ja nichts, sondern es geht darum, wieder in
diese Entspannung zu kommen oder den Kör-
per so gut wie möglich zu unterstützen. Das
heißt ja nicht, dass man dann versagt im
HypnoBirthing … Und ich glaube, je mehr
wir üben, desto sicherer fühle ich mich auch,
dass ich wieder in diese Entspannung kom-
men kann …“ 8 ■

Die HBGE bildet zertifizierte HypnoBirthing-Kurs -
leiter:innen als Lizenznehmer:innen aus, damit
Eltern das qualitätsgesicherte deutsche Original-
HypnoBirthing-Programm auch mit professionel-
ler 1:1-Betreuung in Präsenzkursen vor Ort oder
Online-Live-Kursen lernen können.
Zur Kursleiter:innensuche der HBGE: 
https://hypnobirthing.eu/kursleiterin-finden

Welchen Gedanken würden Sie gerne in die Welt tragen?


