DZIECKO W IDEALNEJ POZYCJI DO PORODU

Delikatnie i powoli zamknij powieki. Niech twoje oczy sie zrelaksujg i poczujg sie catkowicie
komfortowo.

... Teraz wyobraz sobie, ze jestes tak bardzo zrelaksowana, cate ciato jest migkkie, wygodne,
odprezone i twoj umyst jest spokojny.... Twoje ciato jest zupetnie nieruchome, a twoj umyst
jest spokojny....

Wiesz, ze wszelkie zewnetrzne dzwigki, ktore styszysz, takie jak przejezdzajgcy samochod,
trzasniecie drzwi przez sqsiada, szczekanie psa, samolot lecgcy w oddali, kazdy dzwiek poza
moim glosem nie jest wazny i w dziwny sposob pozwala ci wejs¢ jeszcze glebiej w catkowity

relaks.

Oddychasz spokojnie i delikatnie, bierzesz wdech gleboko przez nos i powoli wypuszczasz
powietrze przez usta, az twoje ptuca zostanq oproznione. I jak tak wydychasz powietrze,

mowisz sobie: "wchodze gilebiej i glebiej w stan przyjemnego i odprezajgcego relaksu’.

Powtorz to sobie dwukrotnie, i za kazdym razem gdy to robisz, poczuj jak relaksujesz sig

jeeeeeszcze bardziej.

ZROB PRZERWE NA TO, BY ZDOLALA POWTORZYC TEN PROCES 3 RAZY.

... Wyobraz sobie, Ze jestes w pieknej okolicy, na wsi, w cudowny letni dzien, przechodzgc
przez {gke obok spokojnego strumienia, ktory ptynie delikatnie i wydaje kojgce
dzwigki...Widzisz stos letniej, suchej trawy, tworzqcej przytulne i wygodne tozko pod pieknym
drzewem na skraju lgki i obok potoku...Kladziesz si¢ na tym przyjaznym tozku i catkowicie sie

zrelaksujesz.

....Kiedy patrzysz na biate kleby chmur delikatnie poruszajqce sie na tle niebieskiego nieba,
od czasu do czasu lis¢ spada z drzewa.... Zauwazasz to i podgzasz za nim oczami, obserwujgc
Jjak si¢ skreca i obraca pod wptywem wiatru, az wreszcie spada blisko ciebie na zielong trawe
na tqce, a kiedy opada na ziemie, kiedy dotyka podtoza, wchodzisz jeszcze glebiej w ten stan

relaksu i odprezenia....



....Kolejny lis¢ spada, i nastepny i nastepny, a ty patrzysz na nie, opadajgce w dot, i z kazdym
lisciem docierajgcym na ziemie, wchodzisz gleboko w stan odprezenia.....Jestes bardzo,
bardzo gleboko zrelaksowana teraz, tak gleboko, ze nie sqdzisz, ze bedzie mozna zrelaksowac

sig jeszcze bardziej.

...Ale nawet wtedy, gdy pojawia si¢ ta mysl, styszysz, cicho i bardzo delikatnie szmer
strumyka, ktory przeplywa przez pole obok ciebie....Kiedy tak plynie ku dotowi, ty rowniez
schodzisz glebiej, w dot w ten relaks, az do momentu kiedy twoj umyst i ciato sq zupetnie
nieruchome i zadowolone. Teraz przychodzi ci bardzo radosna mysl do gltowy. Zdajesz
sobie sprawe, Ze nie jestes sama....

....Nie jestes sama, poniewaz masz ze sobg swoje dziecko, jest bezpieczne i wygodnie mu
wewngtrz ciebie. Ta mysl przynosi ci wielkq rados¢ i spokoj, a te uczucia ptyng przez cate
ciato i przynoszq rados¢ i Spokoj twojemu dziecku, ktore tez jest czescig ciebie....Szanujesz,
to, Ze twoje dziecko moze juz by¢ w najlepszej pozycji gotowej do urodzenia sie, zarowno dla
ciebie jak i dla niego. Rozumiesz, Ze nawet obrocone dziecko jest w prawidlowej, ale mniej

czestej pozycji i moze nadal urodzi¢ si¢ naturalnie i delikatnie....

...Zdajesz sobie rowniez sprawe, ze zanim twoje dziecko bedzie gotowe przyjs¢ na ten swiat
i by¢ kolysane w twoich ramionach, bardziej korzystne dla was obojga bedzie, jesli maluszek
obroci sig w tobie tak, ze bedzie glowg w dol i jego przejscie przez twoje ciato i do twoich

ramion odbedzie gladko i delikatnie...

... Te mysli delikatnie przeptywajq przez twoje ciato i do twojego dziecka, ktore jest zarowno
czesciq twojego ciata, jak i drugg polowq twojej bardzo szczegolnej druzyny matki / dziecka,

ktora bedzie wspolpracowata razem, aby przynies¢ cudowng chwile porodu....

...Lezqc tam sobie tak gleboko odprezona, spokojna i szczesliwa, ta idea obrocenia sig, staje
sig coraz bardziej czescig twojej rzeczywistosci i twojego dziecka, gdyz czujecie oboje, Ze jest

to dobre dla maluszka...

Wasze ciata i umysty wiedzq, ze tatwiej jest pracowac razem, aby to obrdcenie przebiegato
tatwo, delikatnie i naturalnie. Dzieje sie tak, gdy oba ciala dziatajq wspdlnie jako jedna
druzyna, ktora zawsze robi to, co jest dla was najlepsze, wiec pracujgc razem W czasie, kKtory

jest najtatwiejszy dla ciebie, to obrocenie moze odbyc¢ sie naturalnie i tatwo....

....Kiedy polgczycie si¢ w tym niesamowitym procesie narodzin, wszystko bedzie tak proste

i cudowne, jak oboje chcecie...



... Teraz lezysz tam, myslgc o swoim cudownym dziecku i o szczesciu, ktore czeka na ciebie
w momencie narodzin i pozniej gdy juz bedziecie razem. Relaksujecie sie jeszcze
glebiej....Pozwalasz aby ta idea obracajgcego sie dziecka stata si¢ czescig was obojga tak

gleboko zakorzeniong, zZe tworzy to dla ciebie, az nadejdzie ten szczegolny dzien.....

... Wigec po prostu odpoczywaj spokojnie myslgc o swoim dziecku i o tym, jak dziatacie razem,
szanujqc to, ze dziecko wie najlepiej. I wiedzqc, ze wkrotce, jesli to jest najlepsze dla dziecka,
twoje ciato i dziecko bedg pracowac razem, tak aby tatwo i delikatnie si¢ odwrocito by by¢
glowkg w dodt...

Pobqgdz jeszcze chwile w tym stanie i z tq wizualizacjg obracajgcego sie maluszka...

NIE MOW NIC PRZEZ 3-4 MINUTY, GDY TAK SIE RELAKSUJE.

....Teraz nadszedl czas, aby powrocic do tu i teraz, pewnie, ze twoje ciato i twoje dziecko
wspolpracujg W najlepszym interesie twojego dziecka, tak aby obrocito si¢ we wltasciwym
czasie, jesli to jest najlepsze dla niego. Bede liczy¢ od 5 do 1, a gdy powiem "jeden”,

otworzysz oczy i bedziesz czué sie spokojnie, szczesliwie i zrelaksowana w terazniejszosci.

Pieé — powracajg normalne odczucia do twojego ciata.

Cztery — zaczynasz zdawa¢ sobie sprawe z otoczenia.

Trzy — czujesz, ze powieki robiq si¢ coraz lZejsze.

Dwa - prawie wrocitas i wiesz, ze nastepnym razem, kiedy bedziesz to zrobic, wejdziesz
Jjeszcze glebiej 1 Szybciej w stan relaksu, wiedzqc, jakie to jest pomocne i przyjemne
doswiadczenie.

Jeden — otworz oczy, jestes w tu i teraz i wszelkie normalne odczucia powrocity do twojego

ciatla.



