


lch bin Zala.
Ich gebe deinem
Wunder Raum.

Der Mensch ist fir mich ein Wunder. Als ich vor vielen Jahren meine Arbeit als Hebamme in
Kérnten begann, wusste ich, dass ich Menschen und ihre Geburt begleiten méchte — bei ihrem
ersten Atemzug und bei allen weiteren.

Eine Geburt ist ein tiefgreifendes Erlebnis. Aber sie ist noch weit mehr als das: Sie ist ein
Wunder. Ein Prozess, der uns neuen Zugang zum Leben eréffnet. Ob die Geburt eines Kindes,
die Geburt der Mutter oder die Wiedergeburt deines Selbst. Wir verlassen einen Raum und
betreten einen anderen. Diesen Raum halte ich. Fur dich.

Du fragst dich jetzt: Wie kann bewusste
Atmung dich und dein Baby wahrend der
Geburt bestmoglich unterstiutzen?
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*Leutenegger, V. (2022) “The effectiveness of skilled breathing and relaxation techniques during antenatal

Eine Analyse von 10 randomisierten
Studien untersuchte, was passiert, wenn
schwangere Frauen Atem- und
Entspannungstechniken vor der Geburt
erlernen.



https://www.academia.edu/126432700/The_effectiveness_of_skilled_breathing_and_relaxation_techniques_during_antenatal_education_on_maternal_and_neonatal_outcomes_a_systematic_review
https://www.academia.edu/126432700/The_effectiveness_of_skilled_breathing_and_relaxation_techniques_during_antenatal_education_on_maternal_and_neonatal_outcomes_a_systematic_review
https://www.academia.edu/126432700/The_effectiveness_of_skilled_breathing_and_relaxation_techniques_during_antenatal_education_on_maternal_and_neonatal_outcomes_a_systematic_review

+ Sie fuhlten sich wahrend den Wehen starker in sich verankert
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+ Frauen berichteten von mehr Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen

+ Sie bendtigten weniger schmerzstillende Medikamente
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+ Und sie erinnerten sich spater positiver an inre Geburt
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licle Bauchalmung

fOr Klarheit im Moment.

il Alme durch die Nase c¢in
7 Zahle dabei ruhig 6 Sekunden.

| ass deinen Bauch weich werden

)  Atme langsam durch den Mund aus

Spure, wie er sich hebt
Ganz langsam, 8 Sekunden.
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Basiert auf https://www.eurekalert.org/news-releases/1103303  Tadanki et al., Pediatric Discovery, 2025 — Georgia Institute of Technology

Stress hinterlasst Spuren.

Auch im Korper deines Babys.

Wenn du unter Dauerstress stehst, steigt dein
Cortisolspiegel, und dieses Stresshormon
uberwindet die Plazenta.

Forschungen zeigen, dass erhoéhte Cortisolwerte wahrend der Schwangerschaft die
Entwicklung bestimmter Hirnregionen des Babys beeinflussen kbnnen — insbesondere jener,
die spater flir emotionale Regulation, Gedachtnis und Stressresilienz zustandig sind.

Das bedeutet nicht, dass jeder schwierige Moment schadet. Es bedeutet: Dein innerer Zustand
ist nicht nur deiner.

Und genau deshalb ist Stressregulation in der Schwangerschaft keine Selbstflirsorge flir dich
allein — sie ist ein Geschenk an dein Kind.


https://www.statistik.at/fileadmin/publications/Verbrauchsausgaben_-_Hauptergebnisse_der_Konsumerhebung_2019_2020.pdf

/Zusammenhang von matterlichem

Stress und fetaler Entwicklung

Basiert auf https://www.eurekalert.org/news-releases/1103303

Tadanki et al., Pediatric Discovery, 2025 — Georgia Institute of Technology

INTERGENERATIONALE UBERTRAGUNG MUTTERSTRESS

GENERATIONSTRAUMA FETALENTWICKLUNG
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ANGST & ADRENALINWIRKUNGEN — MUTTERSTRESS

Der Pfeil stellt den vorgeschlagenen Einfluss dar.
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FETALE GEHIRNENTWICKLUNG
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KOGNITIVE FAHIGKEITEN

GEWICHT BEI DER GEBURT

EMOTIONALE REGULIERUNG

Erfahren von der Mutter ‘

Erfahren vom Fotus/Kind ‘


https://www.eurekalert.org/news-releases/1103303

Wenn du dieses Diagramm das ersle

Mal sichst, wirkt es komplex.

Lass mich dir zeigen, was es wirklich sagt.

Wann Stress passiert, macht einen Unterschied.

Die Mitte des Diagramms zeigt etwas, das sich zunachst technisch
anhort: "Empfindlichkeit fur Zeitexposition." Was es bedeutet: Dein Baby
entwickelt in jedem Trimester andere Systeme. Das Gehirn. Das
Nervensystem. Die emotionale Regulation. Je nachdem, wann intensiver
Stress passiert, kdnnen unterschiedliche Bereiche beruhrt werden.

Was dein Baby mittragt.

Der rechte Teil zeigt mogliche Auswirkungen:
kognitive Fahigkeiten, emotionale Regulation,
Gewicht bei der Geburt. Nicht als Schicksal. Nicht
als Schuld. Sondern als Hinweis darauf, dass das,
was du tragst, auch dein Baby tragt.

Was du erlebst, erlebt dein Baby mit.

Geldsorgen. Beziehungsstress. Das Gefuhl, zu viel zu tragen. All das
sind keine abstrakten Konzepte — sie erhdhen konkret deine
Stresshormone. Und diese Hormone, vor allem Cortisol, Uberwinden
die Plazenta. Direkt. Das ist der linke Teil des Diagramms.

Und noch etwas, ganz links im Diagramm.

Die Linie liber Generationstrauma ist vielleicht die mutigste im
ganzen Bild. Sie sagt: Deine eigene Geschichte ist Teil dieses
Systems. Was deine Mutter erlebt hat. Was in deiner Familie getragen
wurde. Das ist kein Vorwurf. Es ist eine Einladung, hinzuschauen, was
du weitergeben mdchtest. Und was du loslassen kannst.
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Verlangerie Ausalmung

fOr Stressreduktion.

Stress ist nur ein Einfluss unter vielen, und

eine Schwangerschaft erfordert keine 4-6 Sckunden cinatlmen
Perfektion.

J-10 Sekunden
ausatmen

Mach das tar 5-10 Atemzutge
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