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Ihr dürft euch auf eines der größten Wunder des Lebens 
freuen! Egal, das wievielte Baby ihr erwartet – die einzig­
artige Zeit, die vor euch liegt, solltet ihr ohne Ängste, 
entspannt und voller Vertrauen erleben und genießen 
können. Wir freuen uns sehr, wenn wir euch mit unserem 
Praxisbuch zur Originalmethode von Marie F. Mongan 
zeigen dürfen, wie ihr das schaffen könnt. 

Entdeckt HypnoBirthing mit uns als wertvollen Schatz 
und lernt, wie ihr ihn für euch bestmöglich nutzen könnt. 
Nutzt die praktischen Empfehlungen und findet heraus, 
wie ihr euch gemeinsam mit Selbsthypnose positiv,  
entspannt und selbstbestimmt vorbereiten könnt. Wir 
möchten euch dabei unterstützen, HypnoBirthing so  
einzuüben, dass ihr eure Entspannung und euer Vertrauen 
in euch, euer Baby und in die Natur leicht verankern und 
bei der Geburt bestmöglich abrufen könnt. 

Wir wünschen euch viel Freude bei eurer Schatzsuche  
und eine schöne HypnoBirthing­Geburt!

Julia Maak, geb. 1979, ist 
vierfache Mutter, geschäfts­
führende Gesellschafterin 
der HypnoBirthing Gesell­
schaft Europa GmbH (HBGE), 
Dozentin für HypnoBirthing­
Zertifizierungsausbildungen 
der HBGE und HypnoBirthing­ 
Kursleiterin für werdende 
Eltern. Nach einer heraus­

fordernden ersten Geburt wurde Julia Maak auf HypnoBirthing 
aufmerksam und erlebte dank dieser Methode ihre weiteren  
Geburten auf natürliche, angstfreie und selbstbestimmte Weise. 
So wurde es zu ihrer Berufung, werdende Eltern auf ihrem Weg 
zu einer positiven, erfüllten Geburtserfahrung zu begleiten; nach 
ihrer Ausbildung zur zertifizierten HypnoBirthing­Kursleiterin grün­
dete sie ihre eigene Praxis »Pura Vida Family Club« in Erlangen.

Privatdozent Dr. med. Matthias Maak, geb. 1977, arbeitete nach 
seinem Studium der Humanmedizin unter anderem am Univer­
sitätsklinikum rechts der Isar in München. Er ist an der chirur­
gischen Klinik des Universitätsklinikums Erlangen als Oberarzt 
angestellt. Als Facharzt für Allgemeinchirurgie habilitierte er und 
erlangte die Lehrbefugnis für das Fach Chirurgie. Als ehrenamt­
licher wissenschaftlicher Berater der HBGE unterstützt er das Ziel 
seiner Frau, HypnoBirthing näher an die Welt der Schulmedizin 
heranzuführen und zu zeigen, wie wertvoll diese Technik für Eltern 
und Geburtsbegleiter sein kann.

Das Praxisbuch für werdende Eltern: Entdeckt das volle Potenzial 
des HypnoBirthing­Schatzes! Bewährte, leicht umsetzbare Übun­
gen helfen euch, tiefe Entspannung in euch zu verankern, eure 
Intuition zu wecken, das Vertrauen in eure eigenen Fähigkeiten zu 
festigen, eure bewusste Selbstbestimmung zu aktivieren und mit 
viel Vorfreude die Eigenverantwortung für das Wohlergehen eures 
Kindes zu übernehmen. So lernt ihr, liebe Mamas, zum richtigen 
Zeitpunkt bewusst loszulassen, die Ausschüttung nützlicher Ge­
burtshormone zu fördern und auf diese Weise den Ablauf einer 
natürlichen, sicheren und sanften Geburt zu unterstützen.

Anhand der beiliegenden Praxiskarten könnt ihr als werdende Eltern 
HypnoBirthing optimal auf eure individuellen Bedürfnisse anpassen 
und zuverlässig einüben. Darüber hinaus werdet ihr eure liebevolle 
Bindung untereinander und zu eurem Baby intensivieren.

•  Großer Praxisteil mit Entspannungs-, Selbsthypnose-  
und Atemübungen

•  10 handliche Praxiskarten mit Selbsttest, flexiblen  
Trainingsplänen und hilfreichen Übungen

•  Zahlreiche weiterführende Empfehlungen: Tipps für Ernährung 
und Bewegung, Beckenbodengesundheit, Dammmassage,  
Baby-Erstausstattung, Packlisten, Wochenbett-Vorbereitung, 
Babymassage, nützliche Kontaktadressen für frischgebackene 
Eltern und vieles mehr

HypnoBirthing nach Marie F. Mongan – der natürliche Weg zu einer 
selbstbestimmten und entspannten Geburt!

Bücher, die den Horizont erweitern:
www.mankau­verlag.de

22,00 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978­3­86374­658­2

Der hilfreiche Begleiter zur original 
HypnoBirthing-Methode!

Haben Sie Fragen an den Verlag? 
Anregungen zum Buch?
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Besuchen Sie unsere sozialen Netzwerke:
www.mankau-verlag.de/forum

Umschlaggestaltung: © Andrea Janas | andreajanas.com unter Verwendung 
eines Motivs von © Adobe Stock, New Africa
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Vorwort

VORWORT
Liebe Leserinnen und Leser,
Marie F. Mongan hat unserer Welt mit »HypnoBirthing« einen wertvollen 
Schatz hinterlassen. Es war ihr Traum, möglichst vielen Frauen zu hel-
fen, mit Selbsthypnose eine sichere, sanfte und leichte Geburtserfahrung 
machen zu dürfen. Ihre Originalmethode hat sich seit 1990 weltweit ver-
breitet und als sichere Methode bewährt. Auch im deutschsprachigen 
Raum haben ihr Original-HypnoBirthing-Buch und die HypnoBirthing-
Kurse der HypnoBirthing Gesellschaft Europa (HBGE) bereits Tausenden 
Frauen und ihren Partnern und Partnerinnen bei der angstfreien und 
entspannten Vorbereitung und den Geburten ihrer Kinder geholfen. 
Es ist unser Traum, mit unserem Praxisbuch viele werdende Familien 
noch besser zu unterstützen, das volle Potenzial des HypnoBirthing-
Schatzes von Marie Mongan zu entdecken, um bestmöglich davon zu 
profitieren. Wir haben die Notwendigkeit gesehen, ein ansprechendes 
und modernes Praxisbuch zum Originalwerk zu schreiben, das leicht zu 
lesen sowie liebevoll farbig bebildert ist. Es soll Eltern einen praktischen 
Mehrwert in Form von Übungen, Checklisten und Wochenplänen bie-
ten. Außerdem finden sich in unserem Buch wissenschaftliche Infoboxen, 
ein aufschlussreicher Selbsttest, zehn Praxiskarten und viele praktische 
Tipps, zum Beispiel zur Baby-Erstausstattung oder Vorbereitung des 
Wochenbetts und Stillens. 

Hinweis für E-Book-Leser:
Aus technischen Gründen sind die Praxiskarten im E-Book nicht in 
gedruckter Form enthalten, Sie finden die Vorder- und Rückseiten 
der 10 Karten jedoch am Ende des E-Books.
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Vorwort

Ihr könnt mit unserem Praxisbuch Schritt für Schritt lernen, euch mit  
Marie F. Mongans bewährten HypnoBirthing-Techniken individuell an 
eure Vorlieben angepasst vorzubereiten. Darüber hinaus findet ihr ge-
zielte Anleitungen, Empfehlungen und Trainingspläne zum Üben der 
verschiedenen Techniken bzw. zum selbstbestimmten Anwenden von 
Selbsthypnose. Wir möchten euch dabei unterstützen, möglichst tiefe 
Entspannung und Wohlbefinden zu verankern. Dies bedeutet, dass ihr 
alles Positive, was ihr euch für die Geburt eures Babys (oder eurer Mehr-
linge) wünscht, so gut wie möglich abrufen könnt. Wir möchten euch auch 
helfen, eure Intuition zu aktivieren und das Vertrauen in eure Fähigkeiten 
und eure Bindung zu eurem Kind zu stärken. Das Ziel von HypnoBirthing 
ist es, dass ihr mithilfe von Selbsthypnose aktiv und selbstbestimmt, voller 
Vertrauen und entspannt das Beste aus eurer Geburt machen könnt. Wir 
wünschen euch eine wunderbare gemeinsame Zeit der Vorbereitung 
und Vorfreude auf euer Baby, eine schöne HypnoBirthing-Geburt und 
großartige Zeit als Eltern bzw. als Familie! 
Wenn ihr wollt, muss HypnoBirthing auch nicht mit der Geburt aufhören, 
denn alle HypnoBirthing-Schätze, die ihr entdecken werdet und mit de-
nen ihr u. a. Entspannung verankern möchtet, haben das Potenzial, dass 
ihr es euch auch nach der Geburt entspannt gut gehen lassen könnt.

Julia und Matthias Maak
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Einführung

EINFÜHRUNG
Herzlichen Glückwunsch! »Ihr« seid schwanger, und wir freuen uns sehr, 
dass ihr unser HypnoBirthing-Praxisbuch zur Original-HypnoBirthing-
Methode von Marie F. Mongan1 in den Händen haltet! 

Wie wäre es, wenn ihr eure Schwangerschaft und die Geburt eures Kin-
des mit HypnoBirthing als faszinierende Schatzsuche betrachtet? Diese 
hat das Potenzial, euch ganz viel Vorfreude, Selbstvertrauen, Selbstbe-
stimmung, eine gestärkte Partnerschaft und intensive Bindung zu eurem 
Baby und tief verankerte Entspannung zu bringen und euch am Ende als 
Belohnung euer Baby zu schenken.
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Einführung

Auch wenn ihr, liebe werdende Mütter, eure Schwangerschaft ohne 
Partner oder Partnerin durchlebt, könnt ihr euch mit HypnoBirthing auf 
die Geburt vorbereiten. Wählt als HypnoBirthing-Partner oder -Partne-
rin eine Person aus eurem Umfeld aus, die euch nahesteht. Das kann 
zum Beispiel eine gute Freundin oder vielleicht eure Mutter sein. 
Ihr habt mit HypnoBirthing den Schlüssel, wie ihr eure Geburtsvorbe-
reitung selbstbestimmt in die Hand nehmen und die Geburt möglichst 
entspannt gestalten könnt. Mit Hypnose könnt ihr euch selbst helfen, alle 
eure Ressourcen, die in euch schlummern, zu aktivieren, damit die An-
kunft eures Babys so wird, wie ihr sie euch vorstellt. 
Ihr werdet auf eurer HypnoBirthing-Schatzsuche 
viele wertvolle Schätze, symbolisch dargestellt 
als Diamanten, entdecken. Auch wenn sie auf eu-
rem Weg oder philosophisch betrachtet in euch 
selbst liegen, müsst ihr euch die Erlaubnis geben, 
sie einzusammeln, zu aktivieren und zu eurem 
Wohle zu nutzen. Natürlich könnt ihr eure Schätze 
auch über eure Schwangerschaft und Geburt hi-
naus mit in euren Alltag nehmen und nachhaltig davon profitieren.
Die von euch gesammelten Diamanten stellen den Schatz dar, der alle 
für die Geburt wertvollen HypnoBirthing-Techniken beinhaltet.

Wir sprechen im Buch von  
einem Baby und meinen 
damit natürlich auch eure 
Zwillinge oder Drillinge,  
wenn ihr euch auf so ein  
Wunder freuen dürft!
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Reisevorbereitungen: Offenheit und Neugier

Kapitel 1
VOR EURER 

SCHATZSUCHE
Reisevorbereitungen:  

Offenheit und Neugier
Jede Reise und besonders eine Schatzsuche beginnt mit einer guten Vor-
bereitung. Wichtig zu Beginn eures Abenteuers sind euer gemeinsames 
Einverständnis und eure Offenheit und Neugier, dass ihr eure Reise mit 
HypnoBirthing nach Marie Mongan mit Selbsthypnose erleben möchtet, 
um eine möglichst selbstbestimmte und entspannte Geburtserfahrung 
zu machen. Ihr solltet beide fit und in der Lage sein, die gemeinsame 
Schatzsuche anzutreten. HypnoBirthing soll nicht die medizinische Vor-
sorge und Betreuung der Schwangerschaft und Geburt durch Ärztinnen 
und Ärzte oder Hebammen ersetzen, sondern werdende Eltern in dieser 
besonderen Zeit positiv bestärken und unterstützen. Die Methode richtet 
sich an alle Eltern, die psychisch gesund sind, egal ob sie ihr erstes Kind 
erwarten oder ein weiteres. Wenn ihr besonders belastende Emotionen 
oder herausfordernde Situationen erlebt, bitten wir euch, euch profes-
sionelle Hilfe zu suchen und HypnoBirthing nach Rücksprache mit eurer 
Therapeutin oder eurem Therapeuten anzuwenden.
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Reisevorbereitungen: Offenheit und Neugier

HypnoBirthing funktioniert unabhängig vom Geburtsort und nimmt El-
tern die Ängste vor dem Unbekannten, vor dem Kontrollverlust und den 
Schmerzen. Natürlich sollte euch bewusst sein, dass ihr wie auf jeder an-
deren Reise auch Flexibilität benötigt. Selbst wenn ihr vorab alle Details 
bzgl. Reisezeit und -ziel geprüft habt, kann euch niemand das Wetter 
exakt vorhersagen. Ideal ist, wenn ihr den Weg als Ziel betrachten und 
gemeinsam liebevoll und entspannt das Beste aus jeder Situation ma-
chen möchtet. 

Euer Weg zu einer selbstbestimmten und entspannten Geburt
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Ermittlung eures LerntypsKAPITEL 1: VOR EURER SCHATZSUCHE

Wann und wie lange üben?

HypnoBirthing ist ein eigenverantwortlicher und selbstbestimmter Lern-
prozess. Ihr beginnt, wann ihr möchtet: Frühestens ab dem zweiten Tri-
mester, d. h. ab der 13. Schwangerschaftswoche, in eurem Tempo und 
spätestens ab der 32. Schwangerschaftswoche, damit ihr HypnoBirthing 
mindestens sechs Wochen lang bis zur Geburt mit unseren Trainingsplä-
nen (→ Praxiskarten) üben und bei der Geburt bestmöglich profitieren 
könnt (→ auch Seite 113 ff.).

Diese Empfehlung soll euch nicht unter Druck setzen, sondern euch hel-
fen, euch immer wohler, zuversichtlicher, stärker und entspannter zu füh-
len. Auf diese Art und Weise könnt ihr die erwünschten positiven Verän-
derungen und die Entspannung verankern und in der Schwangerschaft 
und bei der Geburt bestmöglich von HypnoBirthing profitieren. Immer, 
wenn ihr euch entspannt, entspannt sich auch euer Baby, und es geht 
euch allen gut. 

Wichtig auf eurer Schatzsuche sind Liebe, Vertrauen, Freude, Spaß und 
Humor. Vielleicht wollt ihr die Reiseleitung selbst übernehmen, vielleicht 
habt ihr auch einen erfahrenen Guide für eure Schatzsuche, zum Bei-
spiel, wenn ihr zusätzlich zu unserem Buch einen HypnoBirthing-Kurs  

bei einer zertifizierten HypnoBirthing-Kursleiterin oder ei-
nem -Kursleiter der HBGE gebucht habt. Bei Interesse fin-
det ihr eure Kursleiter über den nebenstehenden QR-Code: 
www.hypnobirthing.eu/kursleiterin-finden.

Wie auch immer, ihr bestimmt eure Route und euer Tempo selbst! Ziel ist, 
dass ihr bei der Geburt eures Kindes so gut vorbereitet und trainiert seid, 
dass ihr voller Selbstvertrauen und selbstbestimmt entspannt das Beste 
aus diesem wunderbaren Moment machen könnt.
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Ermittlung eures Lerntyps

Ermittlung eures Lerntyps
Wir lernen viel leichter und mit Freude, wenn wir uns bewusst sind und 
darauf Rücksicht nehmen, welche Vorlieben wir beim Lernen haben. 
Auch beim Erlernen von HypnoBirthing sollten wir achtsam mit uns um-
gehen und es uns so leicht und angenehm wie möglich machen. 
Es gibt Menschen, die besser durch direkte Anleitung lernen. Sie be-
nötigen eine Aufforderung, um zu reagieren, zum Beispiel »Bitte nimm 
Platz!« oder »Schließe jetzt deine Augen!«. Genauso gibt es indirekt Ler-
nende, die ohne direkte Aufforderung lernen und proaktiv handeln und 
sich schon gesetzt und die Augen geschlossen haben. Ihr könnt für euch 
während eurer Schatzsuche ausprobieren, ob ihr eine direkte Anleitung 
benötigt oder nicht, und alles für euch anpassen.
Darüber hinaus verfügt jeder von uns zum einfacheren Lernen und Ver-
ankern von Wissen und Entspannung auch über persönliche Vorlieben: 
Wenn wir uns Dinge visuell vorstellen können, reagieren wir gut auf Bil-
der. Genauso können uns akustische Impulse wie Musik oder Geräusche 
sehr ansprechen. Es gibt aber auch Menschen, die beim Lernen beson-
ders gut auf haptische, körperliche Erlebnisse reagieren. Sie lernen gern, 
wenn sie eigene Erfahrungen machen dürfen, wenn sie sich bewegen 
oder etwas anfassen und erspüren dürfen. Kleine Kinder lernen zum 
Beispiel viel durch haptische Erfahrungen.
Auch besondere Düfte oder Geschmackserlebnisse können eine posi-
tive Auswirkung auf unseren Lernprozess haben, denn sie können die 
Motivation, Konzentration und sogar unsere Leistungsfähigkeit steigern. 
Eine breit angelegte Studie in deutschen Klassenzimmern konnte die 
konzentrationsfördernde und entspannende Wirkung von Lavendel- und 
Zitrusaroma nachweisen.2 Grapefruitöl steigert die Konzentrationsfähig-
keit und Stimmung,3 und Lavendelöl hat eine beruhigende, positive Wir-
kung auf das eigene Befinden und kann helfen, Angst und Spannung zu 
lindern und abzubauen.4
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Ermittlung eures LerntypsKAPITEL 1: VOR EURER SCHATZSUCHE

Bereich II (Kreuzt an, was auf euch zutrifft): 1. Verwendest du gern schriftliche Aufzeichnungen? 

 

 2. Liest du Werbeflächen, während du fährst? 

 

 3. Baust du Möbel richtig zusammen, indem du den schriftlichen Anweisungen  

  und Bildern folgst? 

 

 4. Fällt es dir leicht, dich beim Kochen an schriftliche Rezepte zu halten? 
 

 5. Lernst du für einen Test, indem du eine Zusammenfassung schreibst? 
 

 6. Schreibst oder malst du in Restaurants auf Papierservietten? 
 

 7. Schaust du dir in den sozialen Medien gern Fotos und Videos an? 
 

 8. Merkst du dir eine Telefonnummer, indem du sie notierst? 
 

 9.  Verwendest du visuelle Gedankenstützen, um dich an Namen zu erinnern?  

 10. Liest du gern Bücher? 

 

 11. Planst du die kommende Woche, indem du eine Liste schreibst? 
 

 12. Verwendest du Google Maps, um dich in einer fremden Stadt zurechtzufinden?  

 13. Arbeitest du gern nach schriftlichen Anweisungen deines Arbeitgebers? 
 

 14. Schreibst du lieber Nachrichten, als zu telefonieren? 
 

   

Summe eurer Zustimmungen: Bereich III (Kreuzt an, was auf euch zutrifft): 1. Bastelst und erstellst du gern Dinge? 

 

 2. Verwendest du deinen Tastsinn, um etwas zusammenzufügen? 
 

 3. Kannst du Einzelteile auch mit verbundenen Augen »erkennen«? 
 

 4. Erlernst du Tastsysteme schnell (z. B. Computertastaturen)? 
 

 5. Bewegst du dich gern zu Musik? 

 

 6. Kritzelst und zeichnest du auf jedes vorhandene Papier? 
 

 7. Bist du oft draußen anzutreffen? 

 

 8. Bist du beweglich und hast eine gute Koordination? 
 

 9. Besitzt du Fingerfertigkeit und magst handwerkliches Arbeiten? 
 

 10. Ertastest und spürst du die Beschaffenheit von Stoffen und Möbeln? 
 

 11. Findest du es relativ einfach, dich körperlich fit zu halten? 
 

 12.   Bist du jeweils eine/r der Ersten einer Gruppe, wenn es darum geht, eine  

neue körperliche Fähigkeit zu erlernen? 

 

 13. Verbringst du deine freie Zeit gern mit körperlichen Tätigkeiten? 
 

 14. Kannst du dich gut bei Massage entspannen? 

 

   

Summe eurer Zustimmungen: 

M
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Die Auswertung der Tests findet ihr im Buch auf Seite 18 ff.

Viele haben, wenn sie ihre persönlichen Vorlie-
ben beim Lernen – d. h. ihre Lernbereiche oder 
ihren Lerntyp testen – einen Bereich, der domi-
nant ausgeprägt ist, zum Beispiel die Vorliebe für 
visuelles Lernen. Manche haben auch zwei oder 
drei Bereiche, die gleich gut ausgeprägt sind. Es 
ist auch möglich, dass sich Vorlieben im Laufe 
unseres Lebens ändern. 

Praxiskarte »Euer Lerntyp-Test«
Mit der ersten Karte könnt ihr den Praxistest »Euer Lerntyp-Test« durch-
führen, und ihr werdet erste wertvolle, praktische Impulse für eure indi-
viduelle HypnoBirthing-Schatzsuche finden. 

Alle Praxiskarten findet ihr 
nicht nur abgebildet und  
erklärt hier im Buch, sondern 
zum Abfotografieren oder 
Ausdrucken (zum Mitnehmen, 
Aufstellen, Hinhängen oder 
Einstecken in euren Mutter-
pass bzw. Mutterkindpass 
etc.) am Ende des E-Books.

Euer Lerntyp-Test

Bereich I (Kreuzt an, was auf euch zutrifft):

 1. Lässt du dir Anweisungen gern von jemandem vorlesen, wenn du Möbel aufbaust?  

 2.  Bereitest du dich auf einen Test vor, indem du deine Notizen laut liest oder  

dich mit anderen darüber unterhältst? 
 

 3. Sprichst du laut, wenn du ein mathematisches Problem bearbeitest?  

 4. Hörst du lieber Hörbücher oder Podcasts, als zu lesen? 
 

 5. Merkst du dir eine Telefonnummer, indem du sie laut sagst? 
 

 6. Verwendest du Reime, um dir einen Namen zu merken? 
 

 7. Planst du die kommende Woche, indem du sie mit jemandem besprichst?  

 8. Bekommst du Anweisungen von deinem Arbeitgeber gern mündlich?  

 9. Fragst du in einer fremden Stadt andere nach dem Weg? 
 

 10. Spielst du gern Spiele, die mit Sprechen oder Hören zu tun haben?  

 11. Informierst du dich über Nachrichten, indem du Radio hörst? 
 

 12. Kannst du dich genau darauf konzentrieren, was eine andere Person sagt?  

 13. Verwendest du freie Zeit, um dich mit anderen zu unterhalten? 
 

 14. Telefonierst du gern oder versendest und empfängst du gern Sprachnachrichten?  

   
Summe eurer Zustimmungen: 
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