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Schwangerschaft
entspannt erleben



Ruhe und Entspannung
für Mutter und Kind
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Natürlich weiß die werdende Mutter, dass sie nicht rauchen 
sollte, weil Nikotin die Blutversorgung des Kindes beeinträch-

tigt und somit seine gesunde Entwicklung gefährdet. Und dass 
Alkohol und Medikamente fürs Ungeborene Gift sind, ist wohl 



ebenfalls allgemein bekannt. Wie eng das Baby aber nicht nur 
körperlich, sondern auch seelisch mit seiner Mutter verbunden 
ist – darüber finden Sie in diesem Abschnitt einige interessante 
Informationen. 

Naturvölker als Vorbild
Es ist gewiss kein Zufall, dass viele Naturvölker seit jeher das vor-
geburtliche Seelenleben als wichtigen Bestandteil des gesamten 
menschlichen Lebenslaufs in bestimmte Schwangerschafts-Rituale 
einbeziehen. In Neuguinea beispielsweise wird die werdende Mutter 
durch Familienangehörige vom Alltags-Stress befreit, indem man 
sie von ihrer Rolle als Versorgerin entbindet. Und die Madegassen 
schirmen eine schwangere Frau von allen Erlebnissen ab, die sie 
traurig stimmen könnten, damit das Ungeborene kein „weinendes 
Herz“ bekommt. Auch der Vater wird in dieses Ritual einbezogen: 
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„Körper und Seele des Ungeborenen sind 
mit der Mutter eng verbunden.“
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Er soll während der Schwanger-
schaft seiner Frau keine Tiere 
tö ten und nicht streiten, damit 
das empfindsame Seelenleben 
seines Kindes nicht auf indirekte 
Weise belastet wird.

Dem „zivilisierten“ Menschen 
hingegen sind solche uralten Er -
kenntnisse offenbar erst in den 
letzten Jahrzehnten wirklich 
be  wusst geworden. Seit die prä-
natale Psychologie in verstärk-
tem Maße das Seelenleben des 
Ungeborenen erforscht und die 

große Bedeutung einer ausgeglichenen, harmonischen vorgeburt-
lichen Umwelt für das spätere Schicksal des werdenden Lebens 
betont, findet der innige psychische Mutter-Kind-Kontakt auch in 
der Öffentlichkeit eine zunehmende Beachtung. Mit Recht! Denn 
das Ungeborene ist keineswegs ein blindes, taubes und reaktionsloses 
Wesen, sondern besitzt ein lebendiges Seelenleben. Es nimmt die 
unterschiedlichsten Signale aus der Umwelt wahr und vor seinem 
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„inneren Auge“ laufen vermutlich intensive Traumbilder ab. Sei-
ne Reaktionen lassen sich mühelos im Ultraschallbild (oder durch 
andere Messungen) nachweisen – und gewiss spüren auch Sie sofort, 
wenn sich Ihr Kind bewegt oder gar heftig zu strampeln beginnt. 
Besonders intensiv werden vom Ungeborenen (zumindest im letzten 
Drittel der Schwangerschaft) akustische Reize (wie Stimmen oder 
Geräusche) wahrgenommen und sogar schon im Gedächtnis gespei-
chert. So fand eine amerikanische Studie heraus, dass Neugeborene 
schon während der ersten Lebensstunden in der Lage sind, die offen-
bar vertraute Stimme ihrer Mutter nach Tonfall und Sprachrhythmus 
von anderen Stimmen zu unterscheiden.

Mozart – in Babys „Hitparade“ ganz vorn
Die vorgeburtliche akustische Differenzierungsfähigkeit des Kindes 
ist schon so gut ausgeprägt, dass es einen ganz charakteristischen, 

„Das Ungeborene hat bereits ein 
lebendiges Seelenleben.“



eigenen Musikgeschmack entwickelt. Gegen Rockmusik oder ande-
re harte Rhythmen protestiert es mit deutlich spürbarer Unruhe, 
während Mozart oder Vivaldi in seiner „Hitparade“ vorderste 
Plätze einnehmen. Die beruhigende Wirkung unserer Entspan-
nungsmusik konnten wir in einer aufschlussreichen Untersuchung 
nachweisen: In einer gynäkologischen Praxis ließen 40 schwange-
re Frauen den speziell komponierten Soundtrack über Kopfhörer 
auf sich wirken. Bei der Mehrzahl der Ungeborenen signalisierte 
das CTG (Cardiotokogramm) schon nach fünf bis zehn Minuten 
einen Schlafrhythmus. Das Erstaunliche: Die Beruhigung des Fötus 
erfolgte meist unabhängig vom Entspannungsgrad der Mutter – 
ein Indiz dafür, dass die feinen und leisen Tonschwingungen aus 
dem Kopfhörer tatsächlich das ungeborene Kind erreichten und 
von ihm wahrgenommen wurden.
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Bemerkenswertes musikalisches Gedächtnis
Wie sensibel sein „Musikverstand“ und sein musikalisches 
Gedächtnis die verschiedenen Sinneseindrücke wahrnehmen und 
verarbeiten, beweist ein bemerkenswertes Experiment, das an der 
Pariser Klinik Beaudeloque durchgeführt wurde: Mit Hilfe einer 
sinnreichen technischen Apparatur konnten Säuglinge zwischen 
unterschiedlichen ruhigen und getragenen Musikstücken eine Aus-
wahl treffen, indem sie in bestimmter Weise an ihrem Schnuller 
nuckelten. Das erstaunliche Ergebnis: Die kleinen Erdenbürger ent-
schieden sich überwiegend für jene ruhigen 
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„Nach der Geburt 
erinnert sich das Kind 
an Musik, die es wäh-
rend der Schwanger-

schaft gehört hat.“
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und getragenen Musikstücke, die Ihnen 
schon während der Schwangerschaft 
dargeboten worden waren und ihnen 
dabei offensichtlich angenehme Gefüh-
le der Ruhe und Geborgenheit vermittelt 
hatten.

Diese wissenschaftlichen Erkenntnisse können Sie für den Um gang 
mit Ihrem Baby nutzen: Da es ja schon vor der Geburt zusammen 
mit Ihnen die entspannende Hintergrundmusik viele Male wahrge-
nommen hat, kann dieser Soundtrack sein Seelenleben in besonderer 
Weise besänftigen – vor dem Einschlafen ebenso wie in unbehag-
lichen Augenblicken. 

„Entspannungsmusik 
besänftigt 

das Seelenleben 
des Säuglings.“
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Mit allen Sinnen wahrnehmen
Solche pränatalen Sinneswahrnehmungen und Lernvorgänge sind 
durchaus plausibel. Schwerer nachvollziehbar indes mutet die Beob-
achtung an, dass die körperlich-seelische Entwicklung des ungebo-
renen Kindes auch mit den Emotionen seiner Mutter in Zusam-
menhang steht. Denn bislang ist es 
noch rätselhaft, auf welche Weise die 
Gefühlsübertragung von der Mutter 
auf ihr Kind stattfindet. Einige For-
scher glauben an eine telepathische 
Verbindung zwischen beiden – eine 
durchaus reizvolle Überlegung, die 
sich aber jeder wissenschaftlichen 
Kontrolle entzieht. Verständlicher ist 
die Erklärung, dass Körper und See-
le des Ungeborenen durch Hormo ne 
seiner Mutter beeinflusst werden. So 
weiß man schon seit lan gem: Seeli-
sche Dauerbelastungen setzen eine 
übermäßige – und damit schädliche 
– Produk tion verschiedener körper-



eigener Wirkstoffe (wie Nor-
adrenalin, Thyroxin oder 
Sero tonin) in Gang. Eine sol-
che Mobili sierung des Orga-
nismus hat besonders für 
Schwangere ungünstige Fol-
gen: Die Durchblutung der 
Plazenta wird be einträchtigt, 
was zwangsläufig zu einer 
unzureichenden Versorgung 

des Kindes führt. Und: Die Hormone gelangen auch in seinen eige-
nen Blutkreislauf, setzen es also bereits unter Stress, bevor es das 
Licht der Welt erblickt hat.

Sicher: Das Ungeborene ist keine Mimose, weder hochempfind-
lich noch durch geringste mütterliche Stimmungsschwankungen 
verletzbar. Es besitzt auch schon in der sensiblen vorgeburtlichen 
Phase Widerstandskräfte und kann durchaus das normale Auf und 
Ab seiner Mutter und die damit verbundenen vorübergehenden 
Spannungserlebnisse schadlos überstehen. Da sich aber ein Zuviel 
an körperlich-seelischer Belastung kaum allgemeinverbindlich 
erfassen lässt, sollten Sie während Ihrer Schwangerschaft nach 
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dem Motto leben: „Je ruhiger, ausgeglichener und zufriedener ich 
bin, desto gesünder werden sich Körper und Seele meines Kindes 
entwickeln.“ Bei der Verwirklichung dieses Vorsatzes wird Ihnen 
diese CD eine wertvolle Hilfe sein.
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„Innere Ruhe und Ausgeglichenheit 
sind wichtige Voraussetzungen 

für eine leichte Geburt.“



Entstehung und Wirkung
der Tiefensuggestion

Schon seit Jahrzehnten werden von Psychologen und Ärzten 
Entspannungsmethoden empfohlen, die vor allem mit Hilfe 

sprachlicher Beeinflussungen (Suggestionen) nach längerer Übung 
körperlich-seelische Spannungen lösen und das Wohlbefinden stei-
gern können. Ein solches Training, das viel Geduld und Ausdauer 
erfordert, wird aber oft als „richtige Arbeit“ oder lästige Pflicht emp-
funden und deswegen meist wieder aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Möglichkeiten gesucht, Ent-
spannungszustände ohne größere Anstrengung zu erreichen. 
Anfangs setzten wir sanfte Hintergrundmusik ein, dann belebten 
wir die nüchternen Suggestionen mit angenehmen Fantasiebildern 
wie Strand, Wiese oder Waldlichtung. Diese beruhigenden Elemente 
waren in der Entspannungstherapie zwar nicht neu, aber während 
unserer Beschäftigung mit Suggestions- und Hypnosetechniken 
entwickelten wir im Laufe der Zeit eine neuartige Variante: Über 
Kopfhörer wurden verschiedene – teilweise geflüsterte – Suggesti-
onen eingespielt, wobei die Musik eine immer wichtigere Funktion 
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übernahm. Schon bald stellte sie keine bloße Untermalung mehr 
dar, sondern bildete mit den Worten eine harmonische Einheit. Auf 
diese Weise entstand im Laufe mehrerer Jahre die Tiefensuggestion, 
die mit ihren vielfältigen Sprach- und Klangmustern nicht nur eine 
äußerst entspannende Wirkung ausübt, sondern auch für die unter-
schiedlichsten Lebensbereiche – von der Gewichtsreduktion bis zur 

Geburtsvorbereitung – unbewusste Kraftpotenziale 
freisetzen kann. Ein wichtiger entspannungsför-

dernder Bestandteil der Tiefensuggestion ist die 
Musik – eine etwa 30-minütige, harmonisch 

gestaltete Komposition. Der gleichförmi-
ge Ruhepuls-Rhythmus im Taktmaß von 

60 Schlägen pro Minute bewirkt eine 
zunehmende Entspannung. Versuche 
haben gezeigt, dass Atmung, Puls-
schlag und andere Körperfunktio-

nen des Hörers dieser indirekten 
Klangsuggestion folgen und sich 
bereits nach wenigen Minuten 
auf seinen persönlichen Ruhe-
Rhythmus einpendeln. 
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„Musik im Ruhepuls-Takt bewirkt 
eine innere Leichtigkeit.“

Die intensive Wirkung der Tiefensuggestion ist aber vor allem auf 
eine neuartige Suggestionstechnik zurückzuführen. Der gleichzei-
tige Einsatz verschiedener gesprochener und geflüsterter Suggesti-
onen lässt eine bislang unerreichte Informationsdichte entstehen. 
In derselben Zeit werden wesentlich mehr positive Botschaften 
transportiert, als es mit den einfachen Sprachstrukturen herkömm-
licher Verfahren möglich wäre.

Anwendung der CD
Die intensive Wirkung der CD „Schwangerschaft entspannt erleben“ 
hängt nicht zuletzt von ihrer komplexen stereofonen Gestaltung ab. 
Deshalb empfiehlt es sich, die CD über Kopfhörer abzuspielen. Da 
Ihr Baby zumindest im letzten Drittel der Schwangerschaft bereits in 
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der Lage ist mitzuhören, sollten Sie – falls 
möglich – gleichzeitig die Lautsprecher Ihrer 

Stereoanlage einschalten. Den Soundtrack (Titel 2) 
können Sie generell über Lautsprecher hören. So bietet er 

Ihnen eine ideale Gelegenheit, sich z. B. während der Hausar-
beit, beim Lesen oder Ausspannen eine angenehme Atmosphäre zu 
schaffen. Da diese Entspannungsmusik auch als „Trägerwelle“ des 
Suggestionsprogramms dient, entsteht zwangsläufig eine assoziati-
ve Verknüpfung mit den beruhigenden und ermutigenden Worten, 
wodurch ihre wohltuende Wirkung zusätzlich verstärkt wird. 

Um die entspannende Wirkung der CD optimal zu nutzen, soll-
ten Sie das Suggestionsprogramm einmal täglich hören. Vor allem 
in den letzten Tagen vor der Entbindung wird die CD als besonders 
hilfreich erlebt, weil in dieser Zeit die innere Anspannung der 
werdenden Mutter erfahrungsgemäß zunimmt. 
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Als günstigste Zeit zur Anwendung der CD hat sich der Nach-
mittag oder der Abend bewährt. Natürlich können Sie sich damit 
auch nach dem Aufstehen oder in der Mittagszeit entspannen. 
Machen Sie es sich dabei so bequem wie möglich – entweder im 
Liegen oder in einem Sessel sitzend, wobei Sie unbedingt den Kopf 
anlehnen sollten. 

Falls Sie nach Ablauf des Programms plötzlich wie aus einem 
tiefen Schlaf erwachen, ohne dass Sie sich an das Gehörte erinnern 
können, dann sind Sie vermutlich in tranceartige Entspannung 
gesunken, in der eine besonders hohe Aufnahmebereitschaft für 
die positiven Suggestionen der CD besteht. 

Nach der Geburt: Nestwärme und viel Ruhe fürs Baby
Der kleine Lucas, acht Wochen alt, liegt friedlich schlummernd in 
seinem Bett. Da ziehen draußen dunkle Gewitterwolken auf. Blitze 
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„Ein ruhiges 
Umfeld fördert 

die Entwicklung 
des Säuglings.“

zucken, kurz darauf ein dumpfes Donnergrollen. Der Säugling fährt 
zusammen, wacht auf – und weint herzzerreißend. Ein Hinweis auf 
übersteigerte Ängstlichkeit? Keineswegs. Denn die Angst begleitet 
den Menschen vom ersten Schrei bis ins hohe Alter. Nicht, um ihn 
zu ärgern oder seelisch zu peinigen, sondern um ihn vor Gefahren 
zu schützen.  

Säuglinge wissen natürlich noch nichts von Blitz und Donner. 
Aber die Natur hat vorgesorgt: Jeden plötzlichen Lärm erleben sie 
als Bedrohung – und signalisieren mit Weinen oder Schreien ihre 
Schutzbedürftigkeit. Ganz gleich, ob das beängstigende Geräusch 
durch ein Gewitter, ein tief fliegendes Flugzeug oder eine achtlos 
zugeschlagene Tür verursacht wird.
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Doch nicht nur das Ohr, sondern auch das 
Auge registriert plötzliche Sinnesreizungen, die 
als reflexartige Angstauslöser wirken. Beispiels-

weise führt das Aufblitzen einer Lampe zu Schreck-
reaktionen, was viele stolze Eltern schon miterleben konnten, als sie 
ihren Nachwuchs mit einer Blitzlichtaufnahme verewigten. 

Wie stark solche Auslöser sein müssen, um tatsächlich Angst 
zu erzeugen, und wie heftig und dauerhaft eine Schreck- oder 
Angstreaktion ausfällt – das ist individuell sehr unterschiedlich. 
Beobachtet man eine größere Anzahl Neugeborener, dann lassen 
sich große Unterschiede in ihrer Erregbarkeit, Störanfälligkeit und 
Angstbereitschaft ausmachen. Das vegetative Nervensystem und die 
körpereigene Produktion von (Stress-)Hormonen haben offenbar 
einen erheblichen Einfluss auf die seelische Widerstands-
fähigkeit und damit auch auf die Ängstlichkeit eines 
Menschen. Allerdings: Ein geborener „Hasenfuß“ kann 
sich durch günstige Erziehungseinflüsse durchaus zu 
einer stabilen, gelassenen Persönlichkeit entwickeln. 
Umgekehrt ist es aber auch möglich, dass ein robuster, 
wenig angstanfälliger Säugling schon nach kurzer Zeit 
zu einem „Angsthasen“ wird, falls ihn seine Mitwelt 



ständig verunsichert und irri-
tiert. 

Da dem Säugling in den ers-
ten Lebenstagen und -wochen 
nur wenige Reaktionsmöglich-
keiten zur Verfügung stehen, 
muss jedes Weinen und Schrei-
en als Warnsignal des Unwohl-

seins, häufig sogar als Ausdruck einer fundamentalen Existenznot 
verstanden werden. Ganz gleich, warum ein Baby Unlust oder gar 
Angst empfindet – es sollte möglichst umgehend die Nähe der Mut-
ter spüren: durch Streicheln und Wiegen im Arm, durch tröstende 
Worte oder leises Singen – so wie es wohl die meisten Mütter ins-
tinktiv tun, um eine Beruhigung ihres Kindes zu erreichen. Auch das 
gemeinsame Anhören der Entspannungsmusik kann zur Beruhigung 
im Kinderzimmer beitragen – nicht zuletzt, weil sich das Kind mit 
diesem Titel ja schon in seiner vorgeburtlichen Zeit entspannt hat. 

Natürlich ist es kaum möglich und auch gar nicht notwendig, für 
den neuen Erdenbürger ein perfektes, von allen Störreizen freies 
„Nest“ zu bauen. Im Gegenteil: Normale Alltagsgeräusche sind für 
einen Säugling nicht unangenehm, sondern frühe Anregungen für 

„Geborgenheit ist die 
wichtigste Basis für 

Urvertrauen.“
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seine geistige Entwicklung. So müssen Sie keineswegs flüstern oder 
durch die Wohnung schleichen. Vermeiden Sie aber plötzliche, laute 
Geräusche, wie sie beim achtlosen Türenschlagen entstehen. Auch 
böse, harte Worte in Gegenwart des Kindes können tief in seine Seele 
eindringen und zu einer erhöhten Ängstlichkeit führen.

Entwicklungspsychologische Stu-
dien haben eindrucksvoll belegt: 
Ruhe, Harmonie und Entspannung 
in der frühen Mutter-Kind-Bezie-
hung sind wichtige Voraussetzun-
gen dafür, dass sich ein Säugling 
sicher und geborgen fühlen und 
zu einer gesunden, stabilen Per-
sönlichkeit entwickeln kann. 

Diese CD möchte einen kleinen 
Beitrag dazu leisten, dass Sie zusam-
men mit Ihrem Kind dieses erstre-
benswerte Ziel auf angenehme Wei-
se leichter erreichen können. 
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www.vtm-stein.de
Auf unserer Webseite finden Sie 
weitere attraktive Titel:

 • Entspannungsmusik
 • Wellnessmusik
 • Tiefensuggestion

 • Aktiv-Suggestion
 • Fantasiereisen für Kinder

• Ambiente-Musik (GEMA-frei)

 Aufwendige Kompositionen, Selbsthypnose, 
Suggestionsprogramme für Ihr körperlich-
seelisches Wohlbefinden.

Besuchen Sie uns doch mal im Internet. 
Ich freue mich auf Sie!

Gesundheit

Entspannung

Dr. Arnd Stein
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Die stereofone Gestaltung der Tiefensuggestion ist eine wichtige 
Voraussetzung für ihre intensive Wirkung. Verwenden Sie beim 
Abspielen dieses Programms deshalb möglichst Kopfhörer.


