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Bereit flir eine gllickliche

GEBURT

Die Vorbemtung entspannt gemeﬁen\

Folgende Besprechungen sind erschienen:

Medium Datum Auflage / Reichweite
Facebook-Seite

,Schwangerengeheimnisse” 10.07.2017  5.360 Likes
Hebamme.ch 12.07.2017  3.135 Exemplare

Kundenbewertung Thalia /Amazon 21.07.2017
Sachsenblondieswelt.blogspot.de 31.07.2017

Familyfirst.ch 09.08.2017

Youtube-Kanal Nickis Beautyworld  22.08.2017  16.000 Abonnenten

Hannover Kids 09.11.2017  12.000 Exemplare

KITZ Familienmagazin 28.09.2017  250.000 Leser (print und online)
Blog Adoring motherhood 05.10.2017  Ca. 1.500 Aufrufe / Monat
All4family (Gastbeitrag) 01.11.2017 60.000 Exemplare
Dieweltenbauer.blogspot.de 08.11.2017

Main-Echo 12.01.2018  73.000 Exemplare

Betreut.de Magazin 15.01.2018

AuRerdem haben folgende Medien ein Rezensionsexemplar bestellt:

Pharmazeutische Zeitung, Deutsche Behinderten-Zeitung, Brigitte Mom, Auszeit,
Wunderweib, Ottokar, care.com, Blog Herzbauchwerk, Daniela Katzenberger Magazin
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Mein Tipp: .Bereit fiir eine gliickliche Geburt™: Suzanne Yates gibt
ganzheitliche Tipps fiir das letzte Schwangerschaftsdrittel.

Die Shiatsu-Expertin und Well Mother*-Begriinderin Suzanne Yates hat
sich als Autorin und Kérpertherapeutin im Bereich Schwangerschaft und
Geburt einen Namen gemacht.

Yates verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz, der Kdrper und Geist nicht
getrennt sieht. Das Buch bietet eine praktische Anleitung und gibt viele
hilfreiche Tipps zur entspannten Geburtsvo... Mehr anzeigen

Bereit fur eine gluckliche

GEBURT -

Ein Begleit-
buch mit vielen
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Suzanne Yates

Bereit fiir eine gliickliche Geburt

Die Vorbereitung entspannt geniessen

Bereit fiir eine gllickliche |

GEBURT

Die Vorbereitung entspannt genigBen

Pirmoni Verlag

Die Englanderin Suzanne Yates ist eine bekannte Lehre-
rin und Pionierin auf dem Gebiet Shiatsu und Massage
rund um die Schwangerschaft und Geburt. Das vorlie-
gende Buch «Bereit fiir eine gliickliche Geburt» wurde
vom Englischen ins Deutsche tbersetzt und richtet sich
an werdende Eltern. Leider ist auf dem Buchumschlag
nicht ersichtlich, dass es sich mehrheitlich um eine Ge-
burtsvorbereitung durch Shiatsu handelt, und der Titel
des Buches wurde durch die Ubersetzung eher etwas
unpassend formuliert.

Die Autorin gibt anfangs eine Einflihrung in das Thema
Shiatsu. Sie betont, wie wichtig die Atmung und innere
Bilder sind und wie diese wahrend der Schwangerschaft
und Geburt angewendet und eingesetzt werden kén-
nen.

Nach der Einflihrung werden anhand von detaillier-
ten und sehr gut verstandlichen Fotos verschiedene
Ubungen und Massagen gezeigt, die das Paar oder die
schwangere Frau praktizieren kann. Dadurch lernt

das Paar, aktivam Geburtsgeschehen teilzunehmen.
Einem werdenden Vater kdnnen diese Ubungen und
Massagen zu mehr Sicherheit im Umgang mit seiner
Partnerin wahrend der Geburt verhelfen.

Suzanne Yates geht auch auf den Ablauf einer Geburt
ein und erwahnt kurz Komplikationen oder Ereignisse,
die wihrend einer Geburt auftreten kénnen. Die Physio-
logie der Geburt wird stark betont. Auf liber 130 Seiten
wird auf nur einer Seite erwahnt, dass eine Geburt nicht
immer so ablduft, wie man sie sich vorgestellt hat.

Das Buch eignet sich fiir werdende Eltern, die sich sehr
intensiv mit dem Thema Geburt auseinandersetzen.
Zudem muss der Partner gewillt sein, aktiv an der
Geburt teilzunehmen. Von grossem Vorteil ware, wenn
die Eltern schon mit Shiatsu oder mit anderer Korper-
arbeit vertraut sind. Aber auch Hebammen kdnnen

die gezeigten Ubungen und Massagen neue Ideen fir
den Arbeitsalltag geben.

Christina Diebold, redaktionelle Beirdtin

Sara und Peter Michalik

Uberraschung -
150 Eltern packen aus

Die grossten Herausforderungen und
die besten Strategien damit Elternschaft gelingt

UBERRASCHUNG |

_..‘ »
‘ -
Books on Demand
1016 3ge, 192 Seiten,
Damit Elternschaft gelingt
ISBN 978-3-7412-1131-7

Mit «Uberraschung — 150 Eltern packen aus» prasentie-
ren die Fachpsychologin fiir Psychotherapie Sara Michalik
und der diplomierte Familien-, Paar-, Eheberater und
Beziehungscoach Peter Michalik einen Ratgeber (iber
die Zeit nach der Geburt eines Kindes. Die Erkenntnisse
basieren auf einer Onlinebefragung zum Thema Veran-
derung, Unerwartetes und Wissenswertes im Zusam-
menhang mit dem Elternsein. Die Autoren ordneten die
subjektiven Erfahrungen von 150 antwortenden Eltern
in Kategorien ein wie Beziehung, Partnerschaft, Zeit
managen, Prioritdten setzen, Elternrolle, Entscheidung
treffen, Erziehen, Sozialkontakte, Erwartungsdruck,
kindliche Personlichkeit, Verantwortung, Phasen und
Horizonterweiterung.

Jede der 19 vorgestellten Kategorien endet mit einer
Liste an Empfehlungen. Diese fasst das zuvor psycho-
therapeutisch Kommentierte in Form einer Aufforde-
rung zum aktiven Handeln systematisch zusammen.
Sara und Peter Michalik mochten anregen, Elternschaft
vor Beginn einer Schwangerschaft bewusster zu planen
als bis anhin Gblich. Dafiir zeigen die Autoren die Veran-
derung, die nach der Geburt eines Kindes in Partner-
schaft, Alltag und Leben anstehen, aus zwei divergenten
Perspektiven auf. Zum einen wird offen und ehrlich
gesagt, worauf zukiinftige Eltern achten miissen. Zum
anderen heben die Therapeuten hervor, was Eltern zum
Erhalt der Paar- und Elternbeziehung unter keinen Um-
standen tun sollten.

Eine Starke des Buches sind die zitierten Erfahrungen,
welche die beziehungsforderliche und -hinderliche
Handlungsstrategien und Erlebnisse wéhrend einer
Elternschaft verdeutlichen. Eine weitere Stérke ist, dass
die Autoren die kurz- und mittelfristigen Verdnderungen
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Von Ghostreader am 21. Juli 2017

Die Originalausgabe von Suzanne Yates mit dem Titel ,Beautiful Birth" wurde von der
Osterreicherin Alexandra Gelny, die Shiatsu praktiziert, ins Deutsche iibersetzt. Zuvor als
Schiilerin, spater nach intensiver guter Zusammenarbeit mit der renommierten Autorin
entstand dieses hilfreiche Buch vom Pirmoni Verlag. Werdende Miitter und ihre Partner hegten
hierzu den Wunsch alle Ubungen und Beriihrungstechniken die von Alexandra Gelny individuell
angeboten wurden auch in deutsch nach lesen zu kénnen. Somit bekomme ich nun den Vorteil
dieses Wissens zur Geburtsvorbereitung auch nach der traditionellen Chinesischen Medizin und
der Shiatsu Praxis autodidaktisch umzusetzen. Auf fachlichen Austausch, der absolute Klarheit
verlangt, wurde geachtet und bekommt daher mein volles Vertrauen. In der ganzheitlichen
Vorbereitung zur Geburt tritt die Kraft der Berilihrung, die auch Akupunkturpunkte mit
einbezieht, voll ein. Selbst von Hebammen werden diese Praktiken zur Weiter- und Fortbildung
sehr gern genutzt. Die einzigartige Reise zur Geburt und Elternschaft kann ich nun voll
genieRen und aber auch nach Belieben meines Empfindens anpassen oder abwandeln.
Nochmals wird darauf hingewiesen, dass die Geburt ein ganz natiirlicher Prozess ist und der
weibliche Korper dafiir groRartig eingerichtet ist. Oft ist der Weg aber der schnellst moglichst
in unserer hoch technisierten Welt schmerzfrei zu sein. Viele Miitter bestdtigen, dass es wichtig
ist den Druck des Babys durch den Geburtskanal zu spiiren. Fiir mich bedeutet es so natiirlich
wie moglich zu gebaren und ohne Schmerzmittel und nur wenn nétig als letzte MaBnahme im
Verlauf der Entbindung zu nutzen. Die Angaben liber Atmung und innere Bilder, dann fit zu
sein fiir die Geburt, Shiatsu und Massagen und zuletzt das Erlebnis Geburt wird sehr
motivierend dargestellt. Und wie ich das Buch nutze, mit all seinen wertvollen Infos, Tipps und
Techniken geben dazugehdrige Bilder beste Unterstiitzung. Die Wahl des Ortes und auch
dariiber selbst zu bestimmen wo, sollte fiir jede Schwangere in Vordergrund riicken. Ebenso die
Nutzung der 5 Elemente Lehre, die immer wieder zu verschiedenen Bereichen der Geburt
eingearbeitet sind, gibt grof3en Aufschluss liber Kérperfunktionen und welches Organ wahrend
der Geburtsphase tdtig wird. Auch das Essen und Trinken, Unvorhergesehenes, Umgang mit
groRRen Angsten, weiterfiihrende Literatur, Adressen, die weiterhelfen und ein alphabetischer
Index sind die absolute Ergdanzung. Das Buch ist mehr als 5 Sterne wert.

Kommentar War diese Rezension fur Sie hilfreich? | Ja Missbrauch melden

Siehe die Kundenrezension *

Kundenrezension verfassen

e Biicher > Ratgeber > Eltern & Kinder > Geburt
e Biicher > Ratgeber > Gesundheit & Medizin > Frauen > Geburt > Allgemeines

Wo ist meine Bestellung? Versand & Riicknahme Brauchen Sie Hilf
e Alle Informationen zu lhren letzten Bestellungen e Unsere Versandbedingungen und unsere e Passwort vergessen
e Bearbeiten oder liberpriifen Sie lhre offenen Sicherheitsgarantie e Geschenkgutschein
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Yates, Suzanne
Bereit fiir eine gliickliche Geburt

ausgezeichnet

Mein Eindruck

Die Originalausgabe von Suzanne Yates mit dem Titel ,Beautiful Birth* wurde von der Osterreicherin Alexandra Gelny, die Shiatsu
praktiziert, ins Deutsche Ubersetzt. Zuvor als Schulerin, spater nach intensiver guter Zusammenarbeit mit der renommierten Autorin
entstand dieses hilfreiche Buch vom Pirmoni Verlag. Werdende Miitter und ihre Partner hegten hierzu den Wunsch alle Ubungen und
Berlihrungstechniken die von Alexandra Gelny individuell angeboten wurden auch in deutsch nach lesen zu kénnen. Somit bekomme
ich nun den Vorteil dieses Wissens zur Geburtsvorbereitung auch nach der traditionellen Chinesischen Medizin und der Shiatsu Praxis
autodidaktisch umzusetzen. Auf fachlichen Austausch, der absolute Klarheit verlangt, wurde geachtet und bekommt daher mein volles

g Vertrauen. In der ganzheitlichen Vorbereitung zur Geburt tritt die Kraft der Beriihrung, die auch Akupunkturpunkte mit einbezieht, voll
ein. Selbst von Hebammen werden diese Praktiken zur Weiter- und Fortbildung sehr gern genutzt. Die einzigartige Reise zur Geburt
und Elternschaft kann ich nun voll genief3en und aber auch nach Belieben meines Empfindens anpassen oder abwandeln. Nochmals
wird darauf hingewiesen, dass die Geburt ein ganz natirlicher Prozess ist und der weibliche Kérper dafir gro3artig eingerichtet ist. Oft
ist der Weg aber der schnellst mdglichst in unserer hoch technisierten Welt schmerzfrei zu sein. Viele Miitter bestatigen, dass es
wichtig ist den Druck des Babys durch den Geburtskanal zu spiren. Fir mich bedeutet es so natirlich wie méglich zu gebaren und
ohne Schmerzmittel und nur wenn nétig als letzte MalBnahme im Verlauf der Entbindung zu nutzen. Die Angaben Uber Atmung und
innere Bilder, dann fit zu sein fir die Geburt, Shiatsu und Massagen und zuletzt das Erlebnis Geburt wird sehr motivierend dargestellt.
Und wie ich das Buch nutze, mit all seinen wertvollen Infos, Tipps und Techniken geben dazugehdrige Bilder beste Unterstiitzung. Die
Wahl des Ortes und auch darliber selbst zu bestimmen wo, sollte fiir jede Schwangere in Vordergrund riicken. Ebenso die Nutzung der
5 Elemente Lehre, die immer wieder zu verschiedenen Bereichen der Geburt eingearbeitet sind, gibt groBen Aufschluss tber
Korperfunktionen und welches Organ wahrend der Geburtsphase tatig wird. Auch das Essen und Trinken, Unvorhergesehenes,
Umgang mit groRen Angsten, weiterfithrende Literatur, Adressen, die weiterhelfen und ein alphabetischer Index sind die absolute
Erganzung. Das Buch ist mehr als 5 Sterne wert.

Bewertung vom 20.07.2017

Cortright, Brant
Das bessere Gehirn

ausgezeichnet

Mein Eindruck

In diesem Fachbuch geht es um den gesamten Prozess der Neubildung von Hirn- bzw. Nervenzellen, was man wissenschaftlich
Neurogenese nennt. Das menschliche Gehirn ist unsere Stammausriistung und macht uns somit Einzigartig. Die Entwicklung wéhrend
der Evolution zeigt, dass unser Leistungsvermdgen noch lange nicht ausgeschopft ist. Es ist fantastisch zu erfahren, das die
Neurogenese — Rate, sprich die fortlaufende Neubildung von Hirn- und Nervenzellen dartiber entscheidet, ob ich mich gut oder
schlecht - lebendig und jung - oder festgefahren und depressiv fiihle. Es klingt so einfach wie es der Professor fur Psychologie und
Autor beschreibt, dass meine Interesse daflir immer mehr steigt. Dieses Werk vom Scorpio Verlag hat 331 Seiten inkl. Glossar,

- welches Fachausdriicke definiert und auch Anmerkungen zur Literatur beinhaltet. Dieser Einband ist aus dem amerikanischen
Englisch von Ulla Rahn-Huber libersetzt worden.
Seit langem erkunden Forscher das erwachsene Gehirn. Aber mit diesem Buch existiert nun eine ganz neue Lektiire Giber einen
Jungbrunnen in unserem Kopf. Allerdings wachsen diese so genannten Neuronen nur heran, wenn man ihnen etwas bietet und das
geschieht durch die vier Schliissel der Neurogenese. Lernreize und geistige Herausforderungen, korperliche Betatigung, Spiritualitat
oder Bewusstheit, sowie spezielle Erndhrung und soziale Kontakte wirken wie Diinger furs Gehirn. Bleiben dagegen Anregungen und
Aktionen aus, geht gerade bei alten Menschen ein groRer Teil des Nervennachwuchses schnell wieder zugrunde und es drohen
Alzheimer und Depression.
Das Werk enthalt aber auch Ubungen, wie man die geistige Fitness erhalt und das Meditation oder Achtsamkeit einen entscheidenden
Einfluss auf unser Wohlbefinden hat.
Alle 9 Kapitel beinhalten enorm viel Wissenswertes, wie den ganzheitlichen Plan zur Verbesserung der Neurogenese, sowie das Fazit
zum neurogenen Lebenstil. Einen weiteren wichtigen Teil stellt immer wieder die Ernahrung, sportliche Aktivitat und Bewusstheit dar.
Gut finde ich auch, das jedes Kapitel mit einer kurzen Zusammenfassung abgeschlossen wird. Das Buch ist absolut zu empfehlen fir
alle, die mehr aus sich machen wollen.

Bewertung vom 19.07.2017
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von Ghostreader (https://www.thalia.de/shop/home/rezensent/?rezensent=115255) am 21.07.2017

Die Originalausgabe von Suzanne Yates mit dem Titel ,Beautiful Birth* wurde von der Osterreicherin Alexandra Gelny, die
Shiatsu praktiziert, ins Deutsche Ubersetzt. Zuvor als Schiilerin, spater nach intensiver guter Zusammenarbeit mit der
renommierten Autorin entstand dieses hilfreiche Buch vom Pirmoni Verlag. Werdende Miitter und ihre Partner hegten
hierzu den Wunsch alle Ubungen und Beriihrungstechniken die von Alexandra Gelny individuell angeboten wurden auch
in deutsch nach lesen zu kénnen. Somit bekomme ich nun den Vorteil dieses Wissens zur Geburtsvorbereitung auch
nach der traditionellen Chinesischen Medizin und der Shiatsu Praxis autodidaktisch umzusetzen. Auf fachlichen
Austausch, der absolute Klarheit verlangt, wurde geachtet und bekommt daher mein volles Vertrauen. In der
ganzheitlichen Vorbereitung zur Geburt tritt die Kraft der Beriihrung, die auch Akupunkturpunkte mit einbezieht, voll ein.
Selbst von Hebammen werden diese Praktiken zur Weiter- und Fortbildung sehr gern genutzt. Die einzigartige Reise zur
Geburt und Elternschaft kann ich nun voll geniel3en und aber auch nach Belieben meines Empfindens anpassen oder
abwandeln. Nochmals wird darauf hingewiesen, dass die Geburt ein ganz naturlicher Prozess ist und der weibliche
Korper dafur groRartig eingerichtet ist. Oft ist der Weg aber der schnellst méglichst in unserer hoch technisierten Welt
schmerzfrei zu sein. Viele Mutter bestatigen, dass es wichtig ist den Druck des Babys durch den Geburtskanal zu spiren.
Fur mich bedeutet es so natirlich wie moglich zu gebaren und ohne Schmerzmittel und nur wenn nétig als letzte
Mal3nahme im Verlauf der Entbindung zu nutzen. Die Angaben tiber Atmung und innere Bilder, dann fit zu sein fir die
Geburt, Shiatsu und Massagen und zuletzt das Erlebnis Geburt wird sehr motivierend dargestellt. Und wie ich das Buch
nutze, mit all seinen wertvollen Infos, Tipps und Techniken geben dazugehdrige Bilder beste Unterstiitzung. Die Wahl des
Ortes und auch dartber selbst zu bestimmen wo, sollte fur jede Schwangere in Vordergrund riicken. Ebenso die Nutzung
der 5 Elemente Lehre, die immer wieder zu verschiedenen Bereichen der Geburt eingearbeitet sind, gibt grol3en
Aufschluss Uber Kérperfunktionen und welches Organ wahrend der Geburtsphase tatig wird. Auch das Essen und
Trinken, Unvorhergesehenes, Umgang mit groRen Angsten, weiterfiihrende Literatur, Adressen, die weiterhelfen und ein
alphabetischer Index sind die absolute Ergéanzung. Das Buch ist mehr als 5 Sterne wert. weniger

Hat Ihnen diese Empfehlung geholfen?

0 (https://www.thalia.de/shop/frauen-1476/kundenbewertung/score/?score=1&artikel=45291451&
bewertung=951992#bewertung951992)

0 (https://www.thalia.de/shop/frauen-1476/kundenbewertung/score/?score=0&artikel=45291451&
bewertung=951992#bewertung951992)

Wird oft zusammen gekauft
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Suzanne Yates hat sich als Autorin und Korpertherapeutin im Bereich Schwangerschaft und Geburt einen Namen
Follow me on bloglovin’ gemacht. Sie verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz und mochte mit ihrem Buch schwangere Frauen und ihre
Partner*innen dazu motivieren, sich aktiv auf die bevorstehende Geburt vorzubereiten, so dass das letzte

Schwangerschaftstrimester und die Geburt selbst zu einer gliicklichen Erfahrung werden kénnen.

59 followers

Follower

Follower (143) Weiter

1 von 3 31.07.17, 11:50
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Bunt statt Braun

Made4Boys

Schritt fir Schritt zeigt die Autorin, wie Korper- und Atemibungen, Visualisierungen, Massagetechniken und
Shiatsu zur Selbst- und Partneranwendung in Vorbereitung auf die Geburt helfen kdnnen. Gut nachvollziehbar
erklart sie, wie wichtig Atmung, Enspannung und Beriihrung sowie eine gute Verbindung zum ungeborenen Kind
sind. So konnen mithilfe der Ubungen Schmerzen gelindert, eine giinstige Lage des Babys fiir die Geburt
gefdrdert oder das Fortschreiten der Geburt unterstiitzt werden.

- nur fir Jungsmamas -

Brigitte MOM Blogs

Die Lesende Minderheit

Das Buch bietet nicht nur fiir Schwangere und ihre Partner*innen, sondern auch fiir Hebammen, Shiatsu-
Gesamtzahl der Seitenaufrufe Praktiker*innen, Korpertherapeut*innen oder Doulas (traditionelle Geburtsbegleiterinnen) viele wertvolle

Anregungen.
119473

Bis bald ...

Eure Heike

Eingestellt von Heike um 09:44

1 Kommentar:

E Nahwolkchen 28. Juli 2017 um 10:53
4 Was du alles liest... das hétte mal letztes Jahr kommen miissen ;)
Liebe GriiBe, Chrissi

Antworten

31.07.17, 11:50



Neue Biicher fiir Kinder und Eltern, die wir lieben | Family First https://familyfirst.ch/neue-bucher-fur-kinder-und-eltern/

= OFAMILYFIRST Q

8. August 2017 - Reviews & Giveaways

Neue Blicher fir Kinder und Eltern, die wir lieben

f FACEBOOK ¥ TWITTER G* GOOGLE & E-MAIL <& MEHR

Es gibt wahrscheinlich viele neue Bucher auf dem Markt, aber es ist nicht einfach, die neuesten Ausgaben zu
finden, die wirklich lesenswert sind. Vielleicht kann Family First da helfen? Hier unten findet ihr neue Blcher
fur Kinder und Eltern, die wir lieben und euch und euren Kleinen zum Lesen empfehlen.

“Bereit fiir eine gliickliche Geburt” — Suzanne Yates / Pirmoni Verlag

Suzanne Yates
Die Vorbereitung entspannt
genieBen

Bereit flir eine gluckliche

GEBURT

Die Vorbereitung entspannt geniefen

ol

144 Seiten

2016, Pirmoni Verlag
ISBN 978-3-9817460-2-0
€ 18,95 [D]

Die Shiatsu-Expertin und ,Well Mother“-Begrinderin Suzanne Yates arbeitet in ihrem Fachgebiet Schwanger-
schaft und Geburt unter einem ganzheitlichen Ansatz, der Kérper und Geist nicht getrennt sieht. Ihr neues
Buch ,Bereit fiir eine glickliche Geburt", das im Pirmoni Verlag nun in deutscher Ubersetzung vorliegt, bietet
eine praktische Anleitung und gibt viele hilfreiche Tipps zur entspannten Geburtsvorbereitung - von Atem-
techniken bis zu Partnertbungen.

1 von 6 09.08.17, 11:05
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lhr Lieben, im neuesten Vlog gibt es das Buch "bereit fiir eine gliickliche
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Wennich B

-~ Kanzlerin
: von Deutschland

 Jan von Holleben, Lisa Duhm
Wenn ich Kanzlerin von
Deum:hland ware

Im S&ptember ﬁnden Bundestagswahlen
statt. Damit Kinder bei diesem spannenden
Ereignis mitfiebern und etwas davon verste-
hen kénnen, hat Kindermagazin-Autorin Lisa
Dumm von ,Dein SPIEGEL" die wichtigsten
Kinderfragen zum Thema Politik und Demo-
kratie beantwortet. ,Wieso regieren mehrere
Parteien gemeinsam?* ,Was passiert, wenn
ein Politiker durchdreht?* ,Dirfen Politiker ins
Freibad?* In dem Buch wird auf jede Frage
Klar, verstindlich und kindgerecht eingegan-
gen. Selbst als Erwachsener ist man manch-

~ mal iiber die einfache und gute Antwort iiber-
rascht und hitte es selber nicht besser erkla-
ren konnen. Zusdtzlich sorgen die Fotos von
foft'i:_rgraf Jan von Holleben fiir eine perfekte
Erganzung und verleihen dem Buch einen wit-
zigen, modemen und kreativen Charakter
Also alles andere als langweilig und trocken!
Fiir Kinder ab g lahren empfohlen.

Gabriel, I15BN; 978-3-522-30481-8, 16,99 €

‘men.

Bereit fiir eine gliickliche

GEBURT

Die Vorbereitung entspannt genigfen

Suzanne Yates

 Bereit fiir eine gliickliche Geburt
Die Vorbereitung entspannt genieen

Eine Geburt ldsst sich durch Kérper- und
Atemiibungen, Visualisierungen, Massage-
techniken und Shiatsu stark positiv beeinflus-
sen. So konnen diese Techniken auf ganz
natiifliche Art und Weise helfen mit vielen
Themen rund um die Geburt besser umzuge-
hen. Schmerzen kénnen gelindert werden,
eine giinstige Lage des Babys gefirdert und
das Fortschreiten der Geburt kann unterstiitzt

werden. Mit all diesen Ubungen und Techni-

ken hat Shiatsu-Expertin und ,Well Mother*-
Begriinderin Suzanne Yates in vielen Works-
hops und Weiterbildungen: schon unzahligen
Frauen enorm helfen kdnnen. Nun gibt es das

Buch mit ihrem umfangreichen Wissen und
ihren ganzheitlichen Tipps auch in deutscher
‘Ubersetzung. Alles ist sehr anschaulich aufge-
‘baut und mithilfe der vielen Fotos sind die
Ubungen und Techniken ganz leicht zu erler-
‘nen. Miitter und Geburtspartner/in werden
‘motiviert, eine aktive und unterstiitzende Rol-

le wahrend des Geburtsverlaufes einzupeh-

Pirmoni-Verlag, I1SBN: 978-3-9817460-2-0, 18,95 €

Schau
Korper

Felicitas Horstschifer, Johannes Vogt
Schau in deinen Kérper

Eine faszinierende Frage fiir Jeden, besonders
aber fiir Kinder: ,Wie sieht es eigentlich in
meinem Koérper aus? Und da dies vor allen
kleinen Kindern schwer verstandlich ist, weil
man einfach nicht reinschauen kann, miissen
Grafiken und Bilder eine Menge leisten, um
die Frage zu beantworten. Deshalb ist dieses
Buch so raffiniert: man hélt es mit zwei Griffen
var den eigenen Kdrper und kann sich so, wie
mit einem Rontgenblick das eigene Innere mal
anschauen. Pro Seite wird ein Abschnitt im
Korper in ungefdhrer Originalgrofie gezeigt.
Einfach perfekt fiir Kids ab 4 Jahre!

Beltz und Geldberg, ISBN: 978-3-407-82312-0, 1495 €

Christian Kruse
Fotoautomat

Die neue CD von Christian Kruse vom Figur-
entheater Neumond ist da! Christian Kruse hat
in den letzten Jahren komponiert und vertont,
gespielt und gesungen. Das Ergebnis: Das
pralle Leben in 18 Songs fiir Gro und Klein.
Eine coole Mischung aus rockigen Sounds und
melodidsen Sequenzen, aufwdndig und hoch-
wertig produziert. AuBerdem gibt es Texte, die
Mut machen, die zum Schmunzeln bringen
und das Herz in Wallungen. Ein kunstvoll
gestaltetes Booklet enthalt alle Texte, so dass
man innerhalb kiirzester Zeit seinen Lieblings-
ohrwurm mitsingen kann. ,.Sehnsucht ist wie
Heimweh®, ,Llicht aus!* (Kinofuchs) oder
»Herzklopfen®,

Reinhoren und bestellen :-)
www figurentheater-neumond.de, 15 €
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Babyspezial

BABYWELT MESSE IN MUNCHEN

Vom 13. bis 15. Oktober findet die BABYWELT wieder in Miinchen
statt. Die fiihrende Messe rund ums Kind im deutschsprachigen
Raum présentiert ihren Besuchern ein buntes Wochenende mit
namhaften groBen und vielen kleinen Ausstellern. Werdende und
frisch gebackene Eltern kénnen hier nach Herzenslust schauen und
shoppen, denn viele Aussteller bringen verlockende Angebote in
die Hallen 1 bis 3 des MOC in der Lilienthalallee.

Uber 160 Hersteller, Handler und Dienstleister aus den Bereichen
Mobilitat, Mobel, Spielzeug, Gesundheit und Pflege, Erndhrung
und Mode présentieren drei Tage lang alles, was sie jungen Fami-
lien zu bieten haben. Im Vordergrund stehen neben kompetenter
Fachberatung vor allem die direkten Vergleichsmdéglichkeiten zwi-
schen den zahlreichen Herstellern, ein begleitendes Informations-
und Unterhaltungsprogramm sowie die Moglichkeit, direkt vor Ort
zu Messe-Preisen einzukaufen. Ein umfangreiches Workshop-Pro-
gramm an allen drei Messetagen bietet auBerdem fachkundige In-
formationen fir junge und werdende Eltern, z.B. zu den Themen
Elterngeld, Stillen, Fitness mit Kind, Geburtsvorbereitung oder Bei-
kost — kompakt verpackt in ca. 300-minltige Vortrage.

Termin: 13. bis 15. Okt. - Fr + Sa - 10 bis 18 Uhr, So - 10 bis 17 Uhr;
Kinder bis einschlieBlich zehn Jahre besuchen die BABYWELT in Be-
gleitung eines Erwachsenen gratis. Der Eintrittspreis fiir ein Tagesti-
cket betrdgt an der Tageskasse 12,- EUR; www.babywelt-messe.de
MOC Veranstaltungscenter, Lilienthalallee 40, 80939 Miinchen

Bereit fiir eine gliickliche

DR. MED. WOLF LOTJE

Vertrauenin
dgie natlrliche
Geburt
Gelassen
und entspannt in

den KreiSsaal

——
b
7

RATGEBER FUR WERDENDE ELTERN

Bereit fiir eine gliickliche Geburt - Begleitbuch mit praktischen
Ubungen + Tipps. Dieses Buch méchte schwangere Frauen und
ihre Partner motivieren, sich aktiv auf die bevorstehende Geburt
vorzubereiten, damit das letzte Schwangerschaftsdrittel und die
Geburt selbst zu einer rundum glicklichen Erfahrung werden kén-
nen. Buch, Pirmoni Verlag, 18,95 EUR Vertrauen in die natiirliche
Geburt - der Chefarzt Dr. med. Wolf Lutje kennt aus 30 Jahren Er-
fahrung in der Geburtshilfe die Vorteile einer natlrlichen Geburt
fir Mutter und Kind und warnt vor einer Uberbetonung der Risiken.
Stattdessen macht er Frauen und ihren Partnern Mut, starkt sie in
ihrer Kraft und fihrt sie weg von der Angst hin zu Vertrauen, Liebe
und Glick. Buch, Késel Verlag, 14,99 EUR

KINDER AUSDRUCKLICH ERWUNSCHT

Schreie, wickeln, Kinderwagen mitbringen - im Kindercafé alles kein
Problem. Zuckertag im Dreimiihlenviertel. Spielzimmer mit Café
& Outdoor-Spielplatz, Mo.-Fr., 12-18 Uhr, Sa. + So. ab 10 Uhr, Ehren-
gutstraBe 10, 80469 Mi, www.zuckertag.com

Café de Bambini in Schwabing. Im Ladenbereich ist eine Kaffee-
ecke integriert in der auch kleine Snacks angeboten werden. Markt-
str. 7, 80802 MU, www.cafe-de-bambini.de

Café Gliickskind in Haidhausen. Fir die Kleinen liegen Spielsa-
chen, Malutensilien und Biicher bereit. In den warmen Monaten
kann man die 40 Platze im AuB3enbereich geniel3en. Seeriederstr. 9,
81675 Minchen, www.cafe-glueckskind.de

Mehr auf www.kitz-magazin.de unter "Essen mit Kindern"

OKT-NOV 2017 KITZ 13
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Bereit far eine glackliche Geburt

Buchvorstellung

e . = : Wie der Titel schon verrat gilt die Thematik dieses Buches der
Bereit fur eine gluckliche Vorbereitung auf die Geburt.

G E B U | a I ol Uber die Autorin: Die Engldnderin Suzanne Yates ist eine

Die Vorbereitung entspannt genieBen renommierte Lehrerin und Pionierin auf dem Gebiet Shiatsu und
Massage in der Schwangerschaft. Inspiriert durch ihre
Ausbildungen zur Shiatsu-Praktikerin und Massage-Therapeutin
vor nunmehr 30 Jahren entwickelte sie ihren eigenen
ganzheitlichen Ansatz fiir Kérperarbeit in der Schwangerschaft
sowie rund um die Geburt und griindete 1990 die Organisation
Well Mother. Seit Anfang der 90er Jahre leitet sie
Ausbildungskurse fiir Hebammen, Shiatsu-Praktikerlnnen und
Komplementar-Medizinerlnnen weltweit. Im Jahr 2003 erschien
ihr Buch 'Shiatsu for Midwives' im Elsevier Verlag, das in
Deutschland unter dem Titel 'Shiatsu fiir Schwangerschaft und
Geburt' erschien.

Die Originalausgabe von Suzanne Yates mit dem Titel ,Beautiful Birth” wurde von der Osterreicherin
Alexandra Gelny, die Shiatsu praktiziert, ins Deutsche libersetzt. Die Angaben Giber Atmung und innere
Bilder, dann fit zu sein fiir die Geburt, Shiatsu und Massagen und zuletzt das Erlebnis Geburt wird sehr
motivierend dargestellt. Die Wahl des Ortes und auch dariiber selbst zu bestimmen wo, sollte fiir jede
Schwangere in Vordergrund riicken. Ebenso die Nutzung der 5 Elemente Lehre, die immer wieder zu
verschiedenen Bereichen der Geburt eingearbeitet sind, gibt groBen Aufschluss tiber Kérperfunktionen
und welches Organ wahrend der Geburtsphase tatig wird. Auch das Essen und Trinken,
Unvorhergesehenes, Umgang mit groRen Angsten, weiterfiihrende Literatur, Adressen, die weiterhelfen
und ein alphabetischer Index sind die absolute Erganzung.
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Dieses Buch mochte schwangere Frauen und ihre Partner motivieren, sich aktiv auf die bevorstehende
Geburt vorzubereiten, damit das letzte Schwangerschaftsdrittel und die Geburt selbst zu einer rundum
gliicklichen Erfahrung werden kénnen. Suzanne Yates vermittelt- umfangreich und anschaulich
praktisches wissen in Form von Kérper- und Atemiibungen, Visualisierungen, Massagetechniken und
Shiatsu zur Selbst- und Partneranwendung und erklart, wie wichtig Atmung, Entspannung und Berlihrung
und eine gute verbindung zum ungeborenen Kind sind.

Alle Ubungen und Techniken sind leicht zu erlernen und kénnen auf ganz natiirliche Art und Weise helfen,
mit vielen Themen rund um die Geburt besser umzugehen - zum Beispiel, Schmerzen zu lindern, eine
glinstige Lage des Babys fiir die Geburt zu fordern oder das Fortschreiten der Geburt zu unterstiitzen.

Fir Partner bietet es viele Moglichkeiten, eine aktiv unterstiitzende Rolle einzunehmen.

Auch fir Hebammen, sowie Shiatsu-Praktikerlnnen, Doulas oder Koérpertherapeutinnen, bietet dieses
inspirierende Buch wertvolle Anregungen flir die Begleitung schwangerer Frauen und deren Partner.

Wenn ihr Fragen zu dem Buch habt konnt ihr mir gerne schreiben.

Tags: )
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Kommentar schreiben
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Bereit fur eine glickliche

GEBURT

\ Suzanne Yates:
Bereit fiir eine gliickliche Geburt

Die Vorbereitung entspannt genie3en

Pirmoni Verlag
€18,95

o SN

Suzanne Yates gibt ganzheitliche Tipps fir das letzte Schwangerschaftsdrittel

VON SUZANNE YATES

& pirmoni-verlag, Fotograf: Jules Selmes
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GUT VORZUBEREITEN.

ie Shiatsu-Expertin und ,Well Mother“-Begriinderin Su-
zanne Yates arbeitet in ihrem Fachgebiet Schwanger-
schaft und Geburt unter einem ganzheitlichen Ansatz,
der Kérper und Geist nicht getrennt denkt. lhr Buch ,Be-
reit fir eine gliickliche Geburt", das im Pirmoni Verlag nun in
deutscher Ubersetzung vorliegt, bietet eine praktische Anleitung
und viele hilfreiche Tipps zur entspannten Geburtsvorbereitung —
von Atemtechniken bis zu Partneriibungen.
Suzanne Yates hat mit Workshops, Weiterbildungen und ihren
Veroffentlichungen schon vielen Frauen einen guten Dienst erwie-
sen. lhr Buch méchte schwangere Frauen und ihre Partner moti-
vieren, sich aktiv auf die bevorstehende Geburt vorzubereiten,
damit das letzte Schwangerschaftstrimester und die Geburt
selbst zu einer moglichst positiven Erfahrung werden kénnen. Die
Autorin vermittelt Schritt fiir Schritt praktisches Wissen in Form
von Korper- und Atemibungen, Visualisierungen, Massagetechni-
ken und Shiatsu zur Selbst- und Partneranwendung. Gut nachvoll-
ziehbar erklart sie, wie wichtig Atmung, Entspannung und Beriih-
rung und eine gute Verbindung zum ungeborenen Kind sind. Das
Buch schliet mit einem Fragebogen, der Gebarenden und ihren
Partnern hilft, einen individuellen Geburtsplan zu entwickeln.
Die von ihr vorgestellten Techniken kdnnen auf ganz natirliche
Art und Weise helfen, mit vielen Themen rund um die Geburt bes-
ser umzugehen. So kdnnen mithilfe der Ubungen Schmerzen ge-
lindert, kann eine giinstige Lage des Babys fiir die Geburt gefor-
dert oder das Fortschreiten der Geburt unterstiitzt werden. Das
Buch bietet nicht nur fiir Schwangere und ihre Partner, sondern
auch fiir Hebammen, Shiatsu-Praktiker, Kérpertherapeuten oder
Doulas (traditionelle Geburtsbegleiterinnen) viele wertvolle An-
regungen. Das praktische Lebenswissen aus diesem Buch lasst
sich im Wesentlichen auf viele Alltagssituationen anwenden und
erleichtert somit besonders den Start in die Elternschaft.

Wie kamen Sie zum ersten Mal in Beriihrung mit Shiatsu und was
hat Sie so fasziniert, dass es zu lhrem Beruf geworden ist?

Wahrend meines Studiums machte ich meine erste Erfahrung mit
Chinesischer Medizin. In meinem letzten Jahr bekam ich eine Nie-
renentziindung. Anstatt mich auf den Pfad der westlichen Medizin
zu begeben, entschied ich mich, Krduter und dann Akupunktur
auszuprobieren. Nachdem ich dann eine Zeit lang Akupunktur be-
kommen hatte, ging ich zu einem Shiatsu-Praktiker, der in dersel-
ben Praxis arbeitete. Nachdem ich tiber einen langeren Zeitraum

«

regelmapig Shiatsu-Behandlungen bekommen hatte, war ich von
dieser Therapie so begeistert, dass ich eine Ausbildung zur Shiat-
su-Praktikerin begann.

Wie haben Sie die Technik erlernt?

Zu Anfang liebte ich es vor allem, Chinesische Medizin zu studie-
ren, was die theoretische Grundlage der Shiatsu-Therapie bildet,
aber auch den praktischen Teil, Shiatsu zu geben und zu bekom-
men. Das tat ich zu diesem Zeitpunkt eher fiir meine eigene per-
sonliche Entwicklung. Mit jedem Jahr aber wurde mir Shiatsu
wichtiger, und ich setzte meine Studien intensiver fort. Nachdem
ich meine dreijahrige Ausbildung beendet hatte, wollte ich weiter-
machen und Praktikerin werden. Ich assistierte fiir einige Jahre bei
einigen sehr renommierten Physiotherapeuten und Shiatsu-Prak-
tikern in England und den USA. Dadurch habe ich eine wunderbare
Grundlage fir die Entwicklung meiner eigenen Arbeit erworben.

Im Jahr 1990 haben Sie Well Mother gegriindet - Ausgangs-
punkt waren auch eigene Erfahrungen wéhrend lhrer ersten
Schwangerschaft. Was haben Sie vermisst?

Ich fand, dass das Shiatsu, das ich wahrend meiner Schwanger-
schaft bekommen habe, im Rahmen der Méglichkeiten, die Shiat-
su zu der Zeit bot, gut war, aber nicht meine besonderen Bediirf-
nisse als Schwangere befriedigte. Ich vermisste die besondere
Verbindung zu meinem Baby, den speziellen Schwerpunkt, mich
auf meine Mutterschaft vorzubereiten. Auch hatte ich das Gefiihl,
dass eine Unterstiitzung durch Shiatsu fir meinen Partner fehlte.
Deshalb habe ich zusammen mit ihm einen besonderen Workshop
zur Geburtsvorbereitung in Bristol ins Leben gerufen. Dabei ent-
wickelte ich die Ubungen und Techniken, wie sie in diesem Buch
von mir beschrieben werden. Ich war damals beeindruckt, wie viel
ein Partner zur Unterstlitzung seiner Partnerin beitragen kann.
Schlieflich kamen auch schwangere Hebammen zu meinen Kur-
sen und ermutigten mich, meine Arbeit auch fiir die Fortbildung
von Hebammen weiterzuentwickeln. Dies war der Ansporn fir
mich, mein erstes Buch ,Shiatsu for Midwives" zu schreiben, das
auch ins Deutsche iibersetzt wurde.

Im Moment gibt es viele widerspriichliche Ansétze in der Ge-
burtsvorbereitung, insbesondere vor dem Hintergrund der
Diskussion der zunehmenden Zahl an Kaiserschnitten. Eine
Tendenz, die nicht nur in Deutschland zu beobachten ist. Was
koénnen werdende Eltern aus lhrem Buch lernen? >
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Lernen Sie verschiedene Geburtspositionen kennen

Ich denke, es ist wichtig, sich wieder daran zu erinnern, dass das

Gebaéren eines Kindes ein ganz natirlicher Vorgang ist und der

Korper einer Frau dafiir schon grof3artig eingerichtet ist. Diese

einfache Tatsache wird in unserer hoch technisierten Welt

oft vergessen, wo korperliche Beschwerden und

Schmerzen als negativ gewertet werden und be-
seitigt werden missen.

Uber die Autorin
Suzanne Yates

Die Englénderin Suzanne Yates ist eine renommierte Lehre-
rin und Pionierin auf den Gebieten Massage und Shiatsu in
der Schwangerschaft. Inspiriert durch ihre Ausbildungen
zur Massage-Therapeutin und Shiatsu-Praktikerin vor nun-
mehr 30 Jahren entwickelte sie ihren eigenen ganzheitli-
chen Ansatz fiir Kérperarbeit in der Schwangerschaft sowie
rund um die Geburt und griindete 1990 die Organisation
Well Mother. Seit Anfang der 90er-]ahre leitet sie Ausbil-
dungskurse fir Hebammen, Shiatsu-Praktiker und Komple-
mentar-Mediziner weltweit.

Im Jahr 2003 erschien ihr Buch ,Shiatsu for Midwives" im
Elsevier Verlag, das in Deutschland unter dem Titel , Shiatsu
fiir Schwangerschaft und Geburt" erschien.

Mehr Informationen zu Suzanne Yates und ihre Arbeit unter
https://www.wellmother.org/home-de/?language=de

Wenn Sie sich zum Beispiel wahrend der Wehen in einer Kérper-
haltung befinden, die den Geburtsfortschritt behindert, ist es hilf-
reich, wenn koérperliches Unbehagen oder sogar Schmerzen Sie
veranlassen, lhre Position zu verandern. Auch ist es wichtig, den
Druck des Babys zu spiiren, wenn es sich auf seine Reise durch den
Geburtskanal begibt, sodass Sie sich seinen jeweiligen Bediirfnis-
sen anpassen kénnen.

Viele werdende Miitter — wenn sie gut vorbereitet sind und gute
Unterstiitzung haben — machen die Erfahrung, dass sie keine
Schmerzmittel wahrend der Entbindung brauchen. Unser Kérper
braucht jedoch manchmal zusétzliche Hilfe, und heutzutage sind
wir in der gliicklichen Lage, Zugang zu Schmerzmitteln und medi-
zinischen Interventionen zu haben, wenn sie nétig sind. Beides hat
seinen Platz, aber oft werden sie als die erste Maf3nahme im Ver-
lauf einer Entbindung angesehen und nicht als die letzte.

Mit diesem Buch mochte ich lhnen helfen zu lernen, wie Sie sich
durch eine gute Verbindung zu Ihrem Korper und lhrem Baby so
auf die Geburt vorbereiten kénnen, dass sie zu einer méglichst po-
sitiven Erfahrung werden kann. Ganz entscheidend dabei ist, sich
bewusst zu machen, welche Kraft Massage und Beriihrung haben,
wie wichtig korperlicher Kontakt und die emotionale Bindung zwi-
schen lhnen und Ihrem Geburtspartner ist und wie Sie dies alles
bei lhrer Geburtsvorbereitung nutzen kénnen. Ich méchte Sie mit
meinem Buch inspirieren, und ich hoffe sehr, dass es Ihnen Freude
bereiten wird, die beschriebenen Ubungen auszuprobieren. Meine
Ubungsanleitungen kénnen Sie ibernehmen, aber auch nach Be-
lieben abwandeln.

Selbst wenn Sie die Geburt nicht so genie3en kénnen, wie Sie viel-
leicht gehofft haben, so bleibt Thnen immer noch das gute Gefiihl,
Ihr Bestes gegeben zu haben, indem Sie lhren Kérper und auch lhr
Baby gut vorbereitet haben.

Ich wiinsche lhnen viel Freude auf Ihrer ganz eigenen und einzigar-
tigen Reise zur Elternschaft! u

01 pirmoni-verlag, Fotograf: Jules Selmes, Portrait: Suzanne Yates
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Suzanne Yates:

Bereit fiir eine gliickliche Geburt
Die Vorbereitung entspannt geniefien
Pirmoni Verlag
€18,95

Suzanne Yates gibt ganzheitliche Tipps fur das letzte Schwangerschaftsdrittel

VoN SUZANNE YATES
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GUT VORZUBEREITEN.

ie Shiatsu-Expertin und ,Well Mother"-Begriinderin
Suzanne Yates arbeitet in ihrem Fachgebiet Schwanger-
schaft und Geburt unter einern ganzheitlichen Ansatz,
der Kérper und Geist nicht getrennt denkt. lhr Buch ,Be-
reit fiir eine gliickliche Geburt", das im Pirmoni Verlag nun in
deutscher Ubersetzung vorliegt, bietet eine praktische Anleitung
und viele hilfreiche Tipps zur entspannten Geburtsvorbereitung -
von Atemtechniken bis zu Partneriibungen.
Suzanne Yates hat mit Workshops, Weiterbildungen und ihren
Verdffentlichungen schon vielen Frauen einen guten Dienst erwie-
sen. |hr Buch méchte schwangere Frauen und ihre Partner moti-
vieren, sich aktiv auf die bevorstehende Geburt vorzubereiten,
damit das letzte Schwangerschaftstrimester und die Geburt
selbst zu einer méglichst positiven Erfahrung werden kénnen. Die
Autorin vermittelt Schritt fiir Schritt praktisches Wissen in Form
von Kérper- und Atemiibungen, Visualisierungen, Massagetechni-
ken und Shiatsu zur Selbst- und Partneranwendung. Gut nachvoll-
ziehbar erklart sie, wie wichtig Atmung, Entspannung und Beriih-
rung und eine gute Verbindung zum ungeborenen Kind sind. Das
Buch schlief3t mit einem Fragebogen, der Gebdrenden und ihren
Partnern hilft, einen individuellen Geburtsplan zu entwickeln.
Die von ihr vorgestellten Techniken kénnen auf ganz natiirliche
Art und Weise helfen, mit vielen Themen rund um die Geburt bes-
ser umzugehen. So kénnen mithilfe der Ubungen Schmerzen ge-
lindert, kann eine giinstige Lage des Babys fiir die Geburt gefor-
dert oder das Fortschreiten der Geburt unterstiitzt werden. Das
Buch bietet nicht nur fiir Schwangere und ihre Partner, sondern
auch flir Hebammen, Shiatsu-Praktiker, Kérpertherapeuten oder
Doulas (traditionelle Geburtsbegleiterinnen) viele wertvolle An-
regungen. Das praktische Lebenswissen aus diesem Buch lasst
sich im Wesentlichen auf viele Alltagssituationen anwenden und
erleichtert somit besonders den Start in die Elternschaft.

Wie kamen Sie zum ersten Mal in Beriihrung mit Shiatsu und was
hat Sie so fasziniert, dass es zu lhrem Beruf geworden ist?

Wihrend meines Studiums machte ich meine erste Erfahrung mit
Chinesischer Medizin. In meinem letzten Jahr bekam ich eine Nie-
renentziindung. Anstatt mich auf den Pfad der westlichen Medizin
zu begeben, entschied ich mich, Krauter und dann Akupunktur
auszuprobieren. Nachdem ich dann eine Zeit lang Akupunktur be-
kommen hatte, ging ich zu einem Shiatsu-Praktiker, der in dersel-
ben Praxis arbeitete. Nachdem ich {iber einen langeren Zeitraum
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regelmafig Shiatsu-Behandlungen bekommen hatte, war ich von
dieser Therapie so begeistert, dass ich eine Ausbildung zur Shiat-
su-Praktikerin begann.

Wie haben Sie die Technik erlernt?

Zu Anfang liebte ich es vor allem, Chinesische Medizin zu studie-
ren, was die theoretische Grundlage der Shiatsu-Therapie bildet,
aber auch den praktischen Teil, Shiatsu zu geben und zu bekom-
men. Das tat ich zu diesem Zeitpunkt eher fiir meine eigene per-
sénliche Entwicklung. Mit jedem Jahr aber wurde mir Shiatsu
wichtiger, und ich setzte meine Studien intensiver fort. Nachdem
ich meine dreijahrige Ausbildung beendet hatte, wollte ich weiter-
machen und Praktikerin werden. Ich assistierte fiir einige Jahre bei
einigen sehr renommierten Physiotherapeuten und Shiatsu-Prak-
tikern in England und den USA. Dadurch habe ich eine wunderbare
Grundlage fiir die Entwicklung meiner eigenen Arbeit erworben.

Im Jahr 1990 haben Sie Well Mother gegriindet - Ausgangs-
punkt waren auch eigene Erfahrungen wéhrend lhrer ersten
Schwangerschaft. Was haben Sie vermisst?

Ich fand, dass das Shiatsu, das ich wahrend meiner Schwanger-
schaft bekommen habe, im Rahmen der Moglichkeiten, die Shiat-
su zu der Zeit bot, gut war, aber nicht meine besonderen Bediirf-
nisse als Schwangere befriedigte. Ich vermisste die besondere
Verbindung zu meinem Baby, den speziellen Schwerpunkt, mich
auf meine Mutterschaft vorzubereiten. Auch hatte ich das Gefihl,
dass eine Unterstiitzung durch Shiatsu fiir meinen Partner fehlte.
Deshalb habe ich zusammen mit ihm einen besonderen Workshop
zur Geburtsvorbereitung in Bristol ins Leben gerufen. Dabei ent-
wickelte ich die Ubungen und Techniken, wie sie in diesem Buch
von mir beschrieben werden. Ich war damals beeindruckt, wie viel
ein Partner zur Unterstiitzung seiner Partnerin beitragen kann.
Schlieflich kamen auch schwangere Hebammen zu meinen Kur-
sen und ermutigten mich, meine Arbeit auch fiir die Fortbildung
von Hebammen weiterzuentwickeln. Dies war der Ansporn fir
mich, mein erstes Buch ,Shiatsu for Midwives" zu schreiben, das
auch ins Deutsche {ibersetzt wurde.

Im Moment gibt es viele widerspriichliche Ansédtze in der Ge-
burtsvorbereitung, insbesondere vor dem Hintergrund der
Diskussion der zunehmenden Zahl an Kaiserschnitten. Eine
Tendenz, die nicht nur in Deutschland zu beobachten ist. Was
kénnen werdende Eltern aus lhrem Buch lernen? >




Lernen Sie verschiedene Geburtspositionen kennen

Ich denke, es ist wichtig, sich wieder daran zu erinnern, dass das

Gebadren eines Kindes ein ganz natiirlicher Vorgang ist und der

Kérper einer Frau dafiir schon groflartig eingerichtet ist. Diese

einfache Tatsache wird in unserer hoch technisierten Welt

oft vergessen, wo kérperliche Beschwerden und

Schmerzen als negativ gewertet werden und be-
seitigt werden miissen.

Uber die Autorin
Suzanne Yates

Die Englanderin Suzanne Yates ist eine renommierte Lehre-
rin und Pionierin auf den Gebieten Massage und Shiatsu in
der Schwangerschaft. Inspiriert durch ihre Ausbildungen
zur Massage-Therapeutin und Shiatsu-Praktikerin vor nun-
mehr 30 Jahren entwickelte sie ihren eigenen ganzheitli-
chen Ansatz fiir Kérperarbeit in der Schwangerschaft sowie
rund um die Geburt und griindete 1990 die Organisation
Well Mother. Seit Anfang der 90er-Jahre leitet sie Ausbil-
dungskurse fiir Hebammen, Shiatsu-Praktiker und Komple-
mentar-Mediziner weltweit.

Im Jahr 2003 erschien ihr Buch ,Shiatsu for Midwives" im
Elsevier Verlag, das in Deutschland unter dem Titel , Shiatsu
fiir Schwangerschaft und Geburt“ erschien.

Mehr Informationen zu Suzanne Yates und ihre Arbeit unter
https://www.wellmother.org/home-de/?language=de

Wenn Sie sich zum Beispiel wahrend der Wehen in einer Korper-
haltung befinden, die den Geburtsfortschritt behindert, ist es hilf-
reich, wenn kérperliches Unbehagen oder sogar Schmerzen Sie
veranlassen, Ihre Position zu verdndern. Auch ist es wichtig, den
Druck des Babys zu spiiren, wenn es sich auf seine Reise durch den
Geburtskanal begibt, sodass Sie sich seinen jeweiligen Bediirfnis-
sen anpassen konnen,
Viele werdende Miitter — wenn sie gut vorbereitet sind und gute
Unterstiitzung haben — machen die Erfahrung, dass sie keine
Schmerzmittel wihrend der Entbindung brauchen. Unser Korper
braucht jedoch manchmal zusatzliche Hilfe, und heutzutage sind
wir in der gliicklichen Lage, Zugang zu Schmerzmitteln und medi-
zinischen Interventionen zu haben, wenn sie nétig sind. Beides hat
seinen Platz, aber oft werden sie als die erste Mainahme im Ver-
lauf einer Entbindung angesehen und nicht als die letzte.
Mit diesern Buch méchte ich Ihnen helfen zu lernen, wie Sie sich
durch eine gute Verbindung zu Ihrem Kérper und lhrem Baby so
auf die Geburt vorbereiten kénnen, dass sie zu einer méglichst po-
sitiven Erfahrung werden kann. Ganz entscheidend dabei ist, sich
bewusst zu machen, welche Kraft Massage und Beriihrung haben,
wie wichtig kdrperlicher Kontakt und die emotionale Bindung zwi-
schen lhnen und Ihrem Geburtspartner ist und wie Sie dies alles
bei Ihrer Geburtsvorbereitung nutzen kénnen. Ich méchte Sie mit
meinem Buch inspirieren, und ich hoffe sehr, dass es lhnen Freude
bereiten wird, die beschriebenen Ubungen auszuprobieren. Meine
Ubungsanleitungen kénnen Sie iibernehmen, aber auch nach Be-
lieben abwandeln. Selbst wenn Sie die Geburt nicht so genieflen
kénnen, wie Sie vielleicht gehofft haben, so bleibt I|hnen immer
noch das gute Gefiihl, Ihr Bestes gegeben zu haben, indem Sie Ih-
ren Korper und auch |hr Baby gut vorbereitet haben.
Ich wiinsche Ihnen viel Freude auf Ihrer ganz eigenen und einzigar-
tigen Reise zur Elternschaft!

www.wellmother.org/home.de B




53 minutes ago Neue Buchtipps fur Schwangere und frische Mamas

Hej ihr Lieben,

draulen stirmt es und hier war es bereits die ersten Tage sehr frostig. Am liebsten verbringe ich diese Zeit dann lesend,
in meine geliebte Schurwolldecke gehdllt, auf dem Sofa.

Deswegen bringe ich euch heute drei tolle Buchtipps fur die Schwangerschaft, die Geburt, die erste Zeit Zuhause und
uber Homdopathie fir Babys mit. Ich wiinsche euch ganz viel Spaf? und Freude beim Lesen und Stébern. Und vielleicht
ist ja was fur eure Weihnachtswunschliste dabei ?
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[https://3.bp.blogspot.com/-Z3gSpEmaRc8/WgMiTlAsa2l/AAAAAAAAGI8/0OIAggj6zhhwas8IEs1iblVvkxW1IAJDVwWCLCBGAS/s1600
/23415858 _10210838391775541_1080240202_n.jpg]

1. Buchtip "Bereit fir eine gliickliche Geburt"

Als erstes darf ich euch ein tolles Begleitbuch fir die Schwangerschaft und die Geburt vorstellen.

Es istim Pirmoni Verlag entschieden und wurde von Suzanne Yates geschrieben und kostet 18,95 Euro. Ihr bekommt es
auch hier [https:/ivww.amazon.de/Bereit-F%C3%BCr-eine-gl%C3%BCckliche-Geburt/dp/3981746023/ref=sr_1_1?s=books&
ie=UTF8&qid=1510152820&sr=1-1&keywords=bereit+f%C3%BCr+eine+gl%C3%BCckliche+geburt] .

In meinen Schwangerschaften habe ich Ratgeber und Ahnliches zum Thema Schwangerschaft, Geburt und erste Zeit
gemeinsam nur so verschlungen! Ging euch das ebenso ? Besonders die Vorbereitungen im letzten Drittel der
Schwangerschaft war fir mich eine besonders ungeduldige, aber auch aufregende Zeit.

Im Buch "Bereit furr eine gliickliche Geburt", findet ihr viele Ubungen die inr gemeinsam mit eurem Partner/in oder einer
anderen Vertrauensperson, die euch bei eurer Geburt begleiten wird, ausprobieren und trainieren kénnt. Zudem findet ihr
viele Geburtspositionen zum praktischen Ausprobieren.

Suzanne Yates hat ein wundervolles Anliegen, "sie mdchte mit ihrem Buch Schwangeren dabei helfen, Vertrauen in ihre
ureigenen Fahigkeiten zu entwickeln, ihr Kind auf nattrliche Weise zur Welt zu bringen." Sie méchte Frauen und ihre
Partner dazu motivieren, sich aktiv auf die bevorstehende Geburt vorzubereiten und stellt Uberzeugend dar, dass die
Geburt so zu einem entspannten Erlebnis werden kann.

Das Buch ist komplett mit farbigen modernen Fotos bebildert und macht einen sehr ansprechenden ubersichtlichen
EIndruck! Ein Buch das Frau (und sicher auch Mann) gerne auch einfach mal so in die Hand nehmen zum Stébern und
Entdecken.



Bereit fiir eine gluckliche

[https://3.bp.blogspot.com/-xpXjXWFmLT4
/WgMOSX0CnBI/AAAAAAAAGIS/A7cAWUS8e]lI-50XB8a--zML1gx6ZHLe9gCLcBGAS/s1600
/21623951 _10210453802841058_759962937_n.jpg]

2. Buchtip: "Mama werden, Mama sein"

Uber diesen Buchtip freue ich mich besonders, da er optisch sehr heraussticht und zwar das gebundene Buch "Mama
werden, Mama sein - Das Meditationsbuch fir die achtsame Geburt und die erste Zeit mit BabY" von Katrin Michel.

Die Autorin selbst ist studierte Biologin und arbeitet inzwischen als Padagogin in Hamburger Kindergéarten. Auf3er diesem
Buch sind bereits zwei Horbucher zu den Themen Phantasiereisen und Entspannungsmedidationen im Kamija Verlag
erschienen

Im Buch findet ihr auf 169 Seiten insgesamt 33 Mediationen, die jeweils von einer Kinderillustration untermalt werden.
Ein Buch das einem wahrend der gesamten Schwangerschaft und Geburtsvorbereitung begleiten kann. Fir jede 2. bis 3.
Schwangerschaftswoche gibt es eine neue Medidationsibung. Ich finde diese auch wunderbar fir Anfangerinnen
geeignet. Auch gibt es nach jeder Meditation Platz und Raum fir eigenen Gefiihle/Gedanken/Anmerkungen.

Ich finde die lllustrationen besonders bemerkenswert. Alle Bilder in diesem Buch wurden von Kindern und Jugendlichen
im Alter von 3 bis 16 Jahren der Hamburger Kunstschule KRABAX gezeichnet und gemalt. Und die dabei entstandenen
Bilder haben es wirklich in sich! Ich habe mich kaum satt sehen kénnen und bin nachwievor tief beeindruckt, welchen
Blick Kinder auf die Themen Schwangerschaft, Geburt und Familie haben.

Hier kannst Du es im Kamija Onlineshop [https://iwww.kamija.de/shop/] - gerade im Angebot - fiir 22,95 Euro kaufen.
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Auf das

Bauchgefiihl héren
Kaum hat
man einen
Babybauch,

quatscht je-
der ungefragt

(LT mit. Ist das
iy Bay dann
HERZENSLOST [
7L\  Einmischung

st fremder

Menschen noch zu. Was hilft:
Aufs Bauchgefiihl héren und
das Buch von Julia Dibbern,
»Verwohn dein Baby nach
Herzenslust«, lesen.

Mit einem Baby gibt es ei-
nen neuen Rhythmus: »Ein
Baby weill nichts von gestern
und morgen. Es hat keine
Ahnung, dass wir im 21. Jahr-
hundert leben und der Sdbel-
zahntiger langst ausgestorben
ist. Es kennt nur den Augen-
blick. Das Leben eines Babys
besteht aus vielen einzelnen
Jetzts.«

Wie Miitter ihrem Kind
Sicherheit und Geborgenheit
geben, beschreibt Dibbern
schon und auch lustig und
liefert fundiertes Wissen zum
Stillen, Schlafen, Sauberwer-
den mit. fee

* Julia Dibbern: Verwohn
dein Baby nach Herzenslust.
9 Verwohnbausteine fiir den
Start ins Leben. Beltz Verlag
2014, 240 Seiten, 14,95 Euro

Schon ehrlich mit Herz
und Sarkasmus

' Rike Drust
. hat das
E o | cite Kind
MGG gewagt und
Jwej »Mutterge-
/ § fithle 2« ge-
S schrieben.
Die Kapitel
Y sind kurz

und schnell
mal nebenbei weggelesen,
wenn die Knirpse einen Le-
goturm bauen, fiinf Kuschel-
tiere ins Bett bringen oder
sich die Schuhe falsch herum
anziehen. »Muttergefiihle -
Die Gesamtausgabe« war
schon so erhellend, der zweite
Band ist genauso toll. Weil
Drust, die als Werbetexterin
arbeitet, so ehrlich, echt, wit-
zig und rihrend iiber das
Muttersein schreibt. Sie klei-
det die alltdgliche Gratwan-
derung zwischen fréhlicher
Zufriedenheit und Ich-flipp-
gleich-aus in schonungslose
Worte, feiert das Elternsein
samt der anstrengenden und
unfassbar-schénen Seiten,
ohne Kitsch, mit Herz und
Sarkasmus. fee

* Rike Drust: Muttergefiihle 2.
C. Bertelsmann 2017,
304 Seiten, 15 Euro

Gegen Vieles ist ein
Kraut gewachsen

oR - Hausmittel
f;ﬂs sind Wun-

v dermittel -

das wusste

HAUSMITTEL schon Oma,

| s ¢ @ die fir jede
- ‘& A= Krankheit
einen eige-

nen Wickel kannte. Kaum
sind Kinder im Haus, gewin-
nen Hausmittel wieder an
Bedeutung, so lindern Zwie-
belsdckchen Ohrenschmerzen
und Butter-Muskatwickel
Husten. Und bei Brennessel-
stichen hilft zerkauter Spitz-
wegerich gegen Juckreiz. Ma-
mas zaubern Wehwehchen
einfach weg — mit Hilfe des
Buchs »1001 natiirliche
Hausmittel« noch besser. Filir
viele Krankheiten sind darin
gleich mehrere Hilfsmittel
aufgelistet, gut erklart, reich
bebildert und leicht nachzu-
machen. Dazu gibt es Rezepte
fir Peelings, Cremes und
Putzmittel. fee

* 1001 natiirliche Heilmittel -
Fiir Haus und Garten, Gesund-
heit und Kdrperpflege. DK 2017,
192 Seiten, 16,95 Euro

Hier l@uft alles rund: Eine junge Frau halt ihren Babybauch.

Damit alles rund lduft

Ratgeber: Neue Biicher mit altem und neuen Wissen rund um Schwangerschaft und Geburt

Von unserer Redakteurin
FEE BERTHOLD-GEIS

Kaum ist der Schwangerschafts-
test positiv, gibt es Tausend Fra-
gen, Bedenken, Angste und Wiin-
sche. Das Hirn fahrt Karussell, was
auch an den vielen Hormonen
liegt, die durch den Korper tanzen.
»Wir ermutigen junge Miitter,
wieder mehr auf ihr Bauchgefiihl
zu hoérens, sagt Rita Weis, Stati-
onsleiterin und Kinderkranken-
schwester in der Helios-Klinik
Erlenbach (Kreis Miltenberg).
»Das Internet verunsichert viele
junge Miitter. Dabei haben sie
doch ihren guten Instinkt. Es ist
immer richtig, was eine Mama fiir
ihr Kind empfindet.«

Gebiindeltes Hebammenwissen

Was besser hilft als die vielen In-
fos im Internet und die ganzen
Foren mit ihrer Panikmache:

richtig gute Biicher von Experten

Winzig: FiiBe eines neun Wochen alten
Babys. Foto: Patrick Pleul (dpa)

Frisch geschliipft: ein Neugeborenes im Arm seiner Mutter.

zum Thema. Kareen Dannhauer,
freiberufliche Hebamme in Berlin
Prenzlauer Berg, ist nach eigenen
Angabe vertraut mit »allen Kli-
schees zu Kaffee-Latte und schi-
cken Kinderwagen«. Die Mutter
zweier zu Hause geborener Toch-
ter blindelt in ihrem Buch »Guter
Hoffnung« Hebammenwissen fiir
Mama und Baby.

Das Buch ist vollgepackt mit
nutzlichen Tipps, Hintergrund-
wissen und medizinischen Erkla-
rungen rund um die korperlichen
Vorgdnge, aber auch den Papier-
kram, der rund um die Geburt er-
ledigt werden muss.

Das tolle an dem Buch ist, das
es so umfassend ist und von der
frithen Schwangerschaft bis zum

Foto: Ao Burgi (dpa)

Stillen alles rund um das Aben-

teuer Mutterwerden  abdeckt.
Dannhauer schreibt aulerdem so
schon auf Augenhéhe und

freundlich-ehrlich.

In eigene Fahigkeiten vertrauen

Eine Geburt ist harte Arbeit, die
meist liber Stunden und sogar
Tage geht. Entscheidend ist auch
die Einstellung, mit der Frauen
sich auf die Geburtsreise machen.
Haben sie Angst vor Schmerzen
oder Sorge vor Komplikationen?
Oder begegnen sie dem Ereignis
mit Selbstvertrauen und Zuver-
sicht?

Das Buch »Beautiful Birth« der
Englinderin Suzanne Yates, re-
nommierte Lehrerin fiir Shiatsu

Foto: Maurizio Gambarini (dpa)

Die vorgestellten Biicher

Kareen Dann-
hauer: Guter
Hoffnung. Heb-
ammenwissen
flir Mama &
Baby. Naturheil-
kunde und ganz-
heitliche Beglei-
tung. Kosel
Verlag 2017, 448 Seiten, 24,99 Euro

Bereit flir eine gllickliche Suzanne YateS:
[ Bereit fir eine
G EBU F,.{.r gliickliche Ge-

£ Varharitany extpant

burt. Die Vorbe-
reitung entspannt
genieBen.
Pirmoni Verlag
2016, 144 Seiten,
18,95 Euro

und Massagen fiir Schwanger-
schaft und Geburt, ist nun auf
Deutsch erschienen. Darin gibt die
zweifache Mutter Tipps filir eine
selbstbestimmte  Geburt samt
Atemtechniken wund Entspan-
nungsiibungen.

Sie ermutigt Frauen, Vertrauen

in ihre ureigenen Fahigkeiten zu
haben und auf natiirliche Weise
ein Kind zur Welt zu bringen -
unterstitzt vom Partner und der
Schwerkraft.
_ Fir jede Geburtsphase gibt es
Ubungen samt Fotos. Wichtig fir
Yates: Frauen die Angst zu neh-
men. Denn: »Ein Kind zu gebéren,
ist eine unglaubliche, fiir manche
Frauen sogar eine spirituelle
Erfahrung.«

Spielerisch Geschwister und Papas aufs Baby vorbereiten

Lesestoff: Kindgerechte Bilderbticher fiir Kleinkinde ab zwei Jahren, Papa-Pass fir werdenden Vater

Bald grofe
Schwester oder
grofer Bruder?
Wie aufregend.
Fiir das erstge-
borene Kind ist
das Warten auf
das Geschwisterchen spannend.
Mamas Bauch wéachst und je nach
Alter haben Kinder viele Fragen.
Fir Kinder ab zwei Jahren eig-
net sich das Bilderbuch »Jetzt bist
du groRe Schwester«. Auf der Ti-
telseite kann man den Namen des
Kindes eintragen. Das Buch ver-
zichtet auf Aufklarung und be-

schreibt in ein-
fachen Worten,
wie schon es ist,
grole Schwester
Zu sein und beim
Baden zu helfen.

Detaillierter ist
dagegen »Hurra, mein Geschwis-
terchen!«, das ebenfalls ab 24 Mo-
nate geeignet ist. Beim Vorlesen
konnen Kinder Bilder aufklappen
und verschieben, ein Ultraschall
wird gezeigt.

Fiir werdende Mamas und Ge-
schwister gibt es viele Biicher, fiir
werdende Viter wenige. Wdahrend

eine Frau die
Bl Verinderungen
@ der Schwanger-
T & schaft am eige-
"zb-ﬁ:‘é nen Korper
spurt, ist eine
Schwangerschaft

fiir einen Mann
recht lange abs-
trakt. Nettes Mitbringsel fiir Pa-
pas-in-spe: der Papa-Pass, der
aussieht wie ein Mutterpass und in
dem wohl dosierte Fakten tiber die
Schwangerschaft stehen und eine
To-do-Liste, was nach der Geburt
erledigt werden muss.

Dazu ist Platz fiir eigene Notizen
- etwa wichtige Telefonnummern
oder den ersten Gedanken, den
Papa hatte, als er das Baby gese-
hen hat. Nette Spielerei, um Papas
Vorfreude zu schiiren. fee

* Sonja Fiedler-Tresp/Miriam Cor-
des: Jetzt bist du grole Schwester.

Oetinerg 2017, 16 Seiten, 6,99 Euro

Catharina Westphal/Anne Bohm:
Hurra, mein Geschwisterchen!. Ars
Edition 2017, 14 Seiten, 9,99 Euro
Papa-Pass — Wir sind schwanger!

Alles, was Mann wissen muss. Cop-
penrath 2017, 32 Seiten, 5,99 Euro

Was Miittern
im Wochenbett
gut tut

Ratgeber: Rezepte flr
neue Kraft nach Geburt

Nach der Geburt von Heng Ous
erstem Kind stand plotzlich Tante
Ou mit ihrer Tochter Wendy vor
der Tir der jungen Mutter in Los
Angeles — mit Bergen von Zutaten
und fing an zu kochen. Sie wies
ihre Nichte in »Zu Yuezi« ein, das
auf chinesisch »Monatssitzen«
bedeutet und ein Ritual ist, das
junge Miitter nach der Geburt be-
folgen, um wieder Kraft zu tanken.

Heng Ou, Mutter dreier Kinder
und Grinderin von »Mother-
Bees«, einem Unternehmen, das
junge Mitter wahrend der ersten
40 Tage mit Essen und Unter-
stlitzung versorgt, hat fiir das Wo-
chenbett ein schénes Buch ge-
schrieben, das auf den Weishei-
ten ihrer Tante basiert, deren Kern
»Erholung, Ruhe, Stillen« sind. In
»Die ersten vierzig Tage« gibt es
traditionelle, wiarmende Gerichte
wie Congee, eine Art Reisbrei,
geschmorten Schweinefufl, aber
auch »modernes« Essen wie
Mama-Bowls und Avocado-Kokos-
Smoothie mit Limette.

Die Mutter bemuttern

Dazu gibt es Ratschldge und herz-
erwarmenden  Zuspruch, alte
Weisheit kombiniert mit moder-
nen Erkenntnissen. Und immer
wieder die sanfte Erinnerung an
die Mutter, sich auch um sich
selbst zu kiimmern und nicht nur
um das Baby. Schones Buch mit
dem Auftrag, die Mutter zu be-
muttern — wie das frither im Wo-
chenbett tiblich war. fee

* Heng Ou: Die ersten vierzig Tage —
Was junge Mutter nach der Geburt
warmt und starkt. Kunstmann 20717,
240 Seiten, 26 Euro

HENG OU

Die ersten vierzig Tage

Was junge Miitter mach der Geburt
warmt und starkt

Einfach mal

innehalten
Als Elt d A58 SN
o e e O M

Mutter werden * F A :

"y
Wir uns lmmer an Y PRAGEN UKD ANTWORTEN
die groRen Tage g fii l.luﬂk*,

erinnern - die L° 77
Meilensteine im k
Leben unserer [

Kinder, ihre ers- riva

7
&

ten Worte und e
ihre groften Erfolge. Doch was ist
mit den kleinen Freuden und
schonen Momenten, die den Alltag
bereichern und spannend ma-
chen?

»Fragen & Antworten fiir Miit-
ter: 5-Jahres-Tagebuch« hilft mit
konkreten Fragen und Stichwor-
tern dabei, all die kleinen Ereig-
nisse, Herausforderungen und
Erfolge des alltdglichen Lebens
festzuhalten. Mit nur ein bis zwei
Sétzen jeden Tag kann Mama in
Tagebuchform tber fiunf Jahre
lang ihre Gedanken festhalten. Zu
jedem Tag gibt es eine konkrete
Frage, zum Beispiel: »Wobei be-
obachtest du dein Kind gern?«,
»Welcher Geruch erinnert dich an
dein Kind?« oder auch »Was
winscht du dir fiir deine Fami-
lie?« So entsteht nach und nach
ein wunderschones Erinnerungs-
album mit vielen Facetten des
Mutterseins. him

* F&A: Fragen & Antworten fiir
Miitter: Riva 2017, 368 Seiten,
13,99 Euro
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Buchtipp und Gewinnspiel: Bereit fur eine gltickliche Geburt

Jetzt mitmachen und gewinnen.

Der Ratgeber ,Bereit fiir eine gliickliche Geburt* von Suzanne Yate gibt hilfreiche Tipps fiir das letzte Schwangerschaftsdrittel.

Julia Schambeck 15. Januar 2018

Tun Sie sich selbst etwas Gutes wahrend Schwangerschaft, Geburt und Stillzeit. Dazu ermutigt die Engléanderin
Suzanne Yates werdende Mitter und ihre Partner in ihnrem Buch ,Bereit fur eine glickliche Geburt — Die Vorbereitung
entspannt genief3en®. Die Autorin gibt praxisnahe Anleitungen fiir eine aktive Vorbereitung auf die Geburt: mit
Kdrper- und Atemibungen, Visualisierungen, Massage und Shiatsu, eine Form der Korperarbeit, bei der sowohl
Akupunkturpunkte als auch Muskeln und Durchblutung eine wichtige Rolle spielen.



Phasen der Geburt

Suzanne Yates geht au3erdem auf die einzelnen Phasen der Geburt ein, angefangen bei den Wehen und der
Er6ffnungsphase bis hin zur Durchtrittsphase und der Nachgeburtsphase. Sie erklart, wie werdende Mutter mit
Schmerzen umgehen, welche schmerzlindernde Techniken es gibt und wie man selbst kurz vor der Geburt seine
personliche Entspannung finden kann.

Bereit fur eine glickliche Geburt

Uber die Autorin

Die Englanderin Suzanne Yates ist eine renommierte Lehrerin und Pionierin auf dem Gebiet Shiatsu und Massage in
der Schwangerschatft. Inspiriert durch ihre Ausbildungen zur Shiatsu-Praktikerin und Massagetherapeutin vor etwa
30 Jahren entwickelte sie ihren eigenen ganzheitlichen Ansatz fiir Kérperarbeit in der Schwangerschaft sowie rund
um die Geburt und griindete 1990 die Organisation Well Mother. Seit Anfang der 90er Jahre leitet sie
Ausbildungskurse fir Hebammen, Shiatsu-Praktiker und Komplementarmediziner weltweit.

Buchtitel: Bereit fur eine gliickliche Geburt

Taschenbuch// 136 Seiten // Pirmoni Verlag // Erscheinungstag 19.09.2016 // ISBN: 978-3981746020

Sie kOnnen gewinnen!

Wir verlosen zwei Exemplare von ,Bereit fir eine gliickliche Geburt“ von Suzanne Yates.

Hier geht es zur Verlosung!

Unter allen Einsendungen werden zwei Gewinner ausgelost. Teilnahmeberechtigt sind Personen ab 18 Jahren mit
Wohnsitz in Deutschland. Pro Person und E-Mail-Adresse ist nur eine Teilnahme moglich. Einsendeschluss ist der
31.01.2018 um 15:00 Uhr. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Keine Barauszahlung des Gewinns. Sollten einzelne
dieser Bestimmungen
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