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Infospalte Hebammenpraxis Valetudo:

Hebammenpraxis:
durch die Schwan

(Teil 6 ) Die werdenden Eltern ha-
ben sich auf die neue Lebenspha-
se eingestellt und sind ,,guter
Hoffnung". Die Schwangere spiirt
die Kindsbewegungen und beob-
achtet, zu welchen Zeiten das
Baby schlift oder strampelt. Die
GroRe des Kindes 1aBt sich mit der
Haase’schen Formel vom 6. - 10.
Schwangerschaftsmonat grob be-
rechnen: Monat x 5 = GroBe des
Kindes. Der 6. Schwangerschafts-
monat entspricht der 24. Schwan-
gerschaftswoche mal 5 ergibt ein
30 cm grofes Kind.

Je groBer die Gebdrmutter mit
dem Kind wiichst, desto enger
werden die Verhiltnisse fiir Le-
ber, Blase, Darm und Magen.
Besonders der Magen gerit in
eine waagerechte Position, die
Magenséure flieBt zuriick in die
Speiseréhre und verursacht
Soodbrennen. Sdurebindende Le-
bensmittel kénnen lindern, die
Beeintrichtigung hilt meist bis

Begleitung
gerschaft

zur Geburt an. Mit dem Wachs-
tum des Kindes ergibt sich auch
ein erhohter Stoffwechsel, der
sich bei der Mutter in unangeneh-
mem Hautjucken zeigen kann.
Kiihlende Pflege hilft, wird aber
auch hier erst mit der Geburt be-
hoben sein.

Fiir die Frau ergeben sich nun 6fter
Fragen rund um die Geburt. Was
kann ich fiir eine gute Geburt tun?
Wie kann ich mich vorbereiten?
Was kommt auf mich zu? Um auf
alle Fragen ausfiihrlich Antwort und
individuelle Tipps zu erhalten, wird
der Kontakt zur Hebamme nun
immer hiufiger und wichtiger. Zu-
siitzlich dient die Geburtsvorberei-
tung als Kurs fiir werdende Eltern
oder Frauen dem Austausch unter-
einander und unterstiitzt praktisch
mit Ubungen, Ratschligen und vie-
len Informationen. (Fortsetzung
folgt) Hebammenpraxis Valetudo,
Charlottenstraie 11, 30449 Han-
nover, Tel.: 0511-44 14 94,

Wenn die Winterzeit zur Belastung wird:

Auch Depressionen konnen ganzheitlich
iberwunden und aufgelost werden

Bereits in der frithen Winterzeit,
wenn Kilte und Dunkelheit ein-
ziehen, um bis zum nichsten
Friihling unser Leben mitzube-
stimmen, zeigen sich bei vielen
Menschen die Zeichen einer de-
pressiven Verstimmung. Haufig
dulert sich diese in scheinbar un-
begriindeter Schwermut oder in
unangemessenen Schuldgefiith-
len, manchmal in einem vermin-
derten Interesse an Aktivitdten,
etwa mit Familie und Freunden.
Einige Menschen leiden an Ap-
petitlosigkeit, wihrend andere
deutlich an Gewicht zunehmen,
ohne ihre Essgewohnheiten ge-
andert zu haben.

Korperliche Schmerzen oder
Storungen im Schlafrhythmus
koénnen zusitzlich zu einem
stindigen Erschépfungszustand
fiihren und die triiben Gedanken
verstirken. Ob nun das kérper-
liche oder seelische Leiden iiber-
wiegt - die Grenzen zu einer
.echten” Depression sind flie-
Bend und nicht immer eindeutig
auszumachen. Depression ist —
wie der Name es sagt - eine Nie-
der- oder Unterdriickung, die
Traurigkeit und Schwermut her-
vorruft. Und was wird unter-
driickt? Vor allem auch die Le-
bensfreude. Wer depressiv ist,
versagt sich etwas, was ihm Le-
bensfreude geben konnte, und er
sollte lernen, es sich wieder zu
goénnen. Hier kann die moderne
Heilhypnose helfen, in einem als
sehr angenehm erlebten Zustand
verschiittete Wiinsche auszugra-
ben und tot geglaubte Triume
wieder zu beleben. Ein ,ent-
spannter Blick* auf gewiinsch-
te Verdanderungen in der Zukunft
baut zusitzlich eine positive in-
nere Erwartungshaltung auf.
Wenn dadurch die schmerzliche
Sehnsucht unserer Seele sich in
positive, realistische Moglich-
keiten verwandelt, triigt dies viel
zur Uberwindung einer Depres-
sion bei und bringt die abhanden
gekommene Lebensfreude so
Manchem zuriick.

Das Gleichgewicht
der Sifte erhalten

Gemil der ganzheitlichen Be-
trachtungsweise, die eine Ein-
heit von Korper und Seele ein-
schlieft, gibt es von jeher wir-
kungsvolle naturheilkundliche
Anwendungen, welche eher im
physischen Bereich ansetzen:
Bereits vor 2500 Jahren hatte
der griechische Arzt Hippokra-
tes die unterschiedlichen Tem-
peramente der Menschen durch
die ,,4-Sifte-Lehre* erklart. Er
ging davon aus, dass das Misch-
verhiltnis an Korpersiften (gel-
be Galle = aufbrausender Cho-

leriker; Blut = heiterer Sangui-
niker; Schleim = gemichlicher
Phlegmatiker; schwarze Galle =
schwermiitiger Melancholiker)
im Menschen ausgeglichen sein
sollte, um ihn psychisch und
physisch gesund zu erhalten.
Demnach hat ein depressiv ver-
stimmter Mensch ein zuviel an
schwarzer Galle. Dieser Zu-
stand kann durch innere und du-
Bere Faktoren, wie z.B. Stress,
Erndhrung, Bewegungsmangel,
etc. ausgeldst sein. Die klassi-
schen Ausleitungsverfahren
(Schropftherapie, Baunscheid-
tismus, Cantharidenpflaster)
konnen das Gleichgewicht die-

ser Sifte wieder herzustellen
und durch das AnstoBen der
korpereigenen Prozesse den
Menschen in seiner Selbsthei-
lungskraft stirken und gesun-
den lassen.

Mit Osteopathie
gegen Kalte Fiifle

Vor allem Frauen leiden im Zu-
sammenhang mit depressiven
Verstimmungen in der dunklen
Jahreszeit unter kalten Fiifien
und die Wirmflasche wird ihnen
zum unentbehrlichen Partner.
Die schlechte Durchblutung und
Schlackenentsorgung in den
Beinen geht vor allem auf Ver-
klebungen im Bindegewebe zu-
riick, in dem alle Gefifie verlau-
fen. In einer osteopathischen Be-
handlung werden diese Verkle-
bungen mit speziellen Techni-
ken gelost. Eingangs werden bei
dieser Methode griindlich der
gesamte Verlauf der Geféfle und
ihre benachbarten Regionen un-
tersucht. Denn héufig fithren
schon Spannungen der Organe
und der Muskulatur im Becken-
bereich zu einer Beeintrichti-
gung der Versorgung der Beine.
Der Therapeut untersucht und
behandelt dabei ausschlieBlich
mit den Handen. Mit sanften und
schmerzlosen Techniken wird
die gesamte Region gelockert
und mobilisiert. Schon wihrend
der Behandlung spiirt der Be-
handelte, dass die Beine ange-
nehm warm und die Muskeln
deutlich weicher werden. So bie-
tet die ganzheitliche Medizin
eine wirkungsvolle Unterstiit-
zung, um auch in der dunklen
Jahreszeit die Lebensfreude ge-
nieBen zu konnen.

Weiterfiihrend berit Sie in Lin-
den gerne das Team der Natur-
heilpraxis Vinals, Eleonoren-
strale 18, 30449 Hannover, Tel.
0511-123 65 53, sowie andere
Narturheilpraxen.

Frauen in der Gewissensfalle:

Schluss mit dem schlechten Gewissen:
Ein Buch fiir mehr Lebensfreude

Zwei Frauen haben ein Buch
iiber ein Thema geschrieben,
das noch vorwiegend weib-
lich ist, mit dem sich aber
auch immer mehr junge Min-
ner auseinander setzen.
,,Schluss mit dem schlechten
Gewissen® fordern Verena
Burgbacher und Carola Eif3-
ler in ihrem gleichnamigen
Buch. Das schlechte Gewis-
sen resultiert aus der Uberfor-
derung der Frau als Ehefrau,
Mutter, Berufstitige. Und
immer mehr Ménner sind be-
schiftigt das gleiche Thema:
Wie bringen sie den Job, die
Rolle als Ehemann und Va-
ter ohne schlechtes Gewissen
unter einen Hut? Beide Frau-
en wissen, wovon sie schrei-
ben: Sie sind berufstitige
Miitter, und sie haben sich be-
miiht, hundertprozentig als
Ehefrau, Mutter und Berufs-
titige zu funktionieren. Ihr

Schluss mit dem

schlechten Gewissen

chronisch schl s Gewis-

Selbstbefragung: Was ist mir wich-

sen driickte dabei auf ihr
Selbstwert- und Lebensgefiithl
- Bis beide sagten: So nicht -
Schluss mit dem schlechten
Gewissen. Dabei ist das Buch
der beiden kein spezielles
Frauenbuch, es gibt auch
Minnern Ratschlige, die glei-
che Probleme haben.

Kleine Médchen bekommen
schon mit der Muttermilch
eingefloft, sich verantwortlich
zu fiihlen fiir eine intakte Be-
ziehung, fiir die Familie, den
Partner. Am Anfang steht fiir
Frau und Mann daher die
Selbsterkenntnis, dass man es
niemandem mehr recht ma-
chen kann, geschweige denn
sich selbst. Auf die Feststel-
lung, dass anstelle von Fremd-
bestimmung vielmehr Eigen-
verantwortung und Selbstlie-
be gefordert sind, folgt die

tig? Wie viel Zeit brauche ich fiir
welche Dinge, damit nicht das
Burn-out-Syndrom droht? Be-
wusst werden ist ein entscheiden-
der Faktor fiir positive Verdnderun-
gen. Zur Unterstiitzung dieses Kli-
rungsprozesses hat das Autoren-
Duo Fragen formuliert, die im
Buch grau unterlegt sind. Haupt-
anliegen ist den Autorinnen dabei
jegliches Selbstmitleid aufzuldsen
und an das uralte und zugleich
hochaktuelle Thema der Eltern-
Kind-Beziehung heranzufiihren.
Hier sei das ,,Normale* die Ablo-
sung, erkldren die Autorinnen.

Das Taschenbuch ,,Schluss mit
dem schlechten Gewissen - Wege
zu mehr Lebensfreude ist in der
Ratgeberreihe von Herder spek-
trum erschienen und unter ande-
rem in der Buchhandlung Atlan-
tis, Limmerstrafie 47, erhiltlich
(192 Seiten, 8,90 Euro).



