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"Zgodnie z prawem fizjologicznym, wszystkie naturalne funkcje ciala sg osiggniete bez
zagrozenia lub bolu. Narodziny to naturalna, normalna funkcja fizjologiczna dla normalnych,
zdrowych kobiet i ich zdrowych dzieci. Mozna zatem wywnioskowac, ze zdrowe kobiety,
noszace zdrowe dzieci, moga bezpiecznie rodzi¢ bez niebezpieczenstwa lub bolu "

Dr Jonathan Dye, Easier Childbirth, 1891

Wstep

Dlaczego przygotowanie do porodu jest tak istotne. Kontekst hipnorodzenia.

Mowi sig, ze nigdy nie zapomina si¢ narodzin swoich dzieci. Cud narodzin to
poczatek przej$cia w macierzynstwo. Dlatego dobrze, by byl to najlepszy poczatek dla was
obojga.

Pordd i narodziny maja za sobg burzliwg przesztos¢. Kazde stulecie przyniosto ze sobg wiele
ulepszen, ale takze dodatkowe zagrozenia dla kobiet. Nie da si¢ zaprzeczy¢, ze kobiety jak
i ich dzieci sg w krajach rozwinigtych teraz o wiele bardziej bezpieczne. Maja lepsza opieke

I wickszy wybor niz kiedykolwiek wczesniej. Nadal jednak istniejg problemy.

Jako hipnoterapeutka pomagam wielu kobietom w uwolnieniu si¢ od traumy porodowe;j.
Istnieje wiele watkow wspolnych miedzy tymi kobietami. Przede wszystkim sg to: strach,
utrata kontroli, niezrozumienie tego co si¢ dzieje, bol, poczucie braku wsparcia

I 0Samotnienie, utrata autonomii oraz sposob, w jaki mowig do nich i traktuja je ich

opiekunowie.

Jak to si¢ ma do hipnorodzenia? Ot6z hipnorodzenie jest sumg wielu roznych czgséci. Jego
glownym celem jest nauczenie kobiety i jej partnera porodowego, jak zachowa¢ spokdj, jak
umie¢ odnalez¢ si¢ w nowej sytuacji, mie¢ sile, by pytaé¢ i kwestionowac by czuly, ze
rozumieja co ma miejsce, ze pewniej odnajdujg si¢ w tym nowym doswiadczeniu bez strachu

lub frustracji.



Kurs oraz ten podrgcznik ma na celu nauczy¢ Cig:

- dlaczego jezyk uzywany w kontekscie porodu wymaga zmiany,

- w jaki sposob strach jest odpowiedzialny za bol... a nastepnie bol jest odpowiedzialny za

strach 1 jak przerwac ten cykl,
- w jaki sposob partner porodowy moze przyjac znaczacg i pomocna rolg podczas porodu,

- jak uzycie hipnozy moze zmieni¢ nasze zakorzenione schematy dotyczace porodu, ktore

nie§wiadomie posiadamy,

- jak oddychanie i wizualizacje pomagaja na wszystkich etapach porodu i jak ta wiedza jest

wzmacniajaca.

Co najwazniejsze jednak, wierze, ze ten kurs pomoze Ci w stworzeniu Twojej wlasnej,

cudownej historii porodu.

CZESC PIERWSZA

Zrozumienie porodu i jego wielu aspektow

Co to jest hipnoterapia?

W hipnorodzeniu bramg do sukcesu jest podswiadomy umyst. Twoj pod$wiadomy
umyst nie tylko przechowuje informacje, ktore sg poza Twoja §wiadomoscia, ale takze
zarzadza doznaniami 1 funkcjami ciata.

Na przyktad, zanim zaczetas czytaé ten akapit, prawdopodobnie nie bytas swiadoma uczucia
swoich stop na podtodze lub kanapie, ani tego ile razy mrugnetas oczami. Masz uczucia

1 doznania w calym ciele przez caly czas, ale w wigkszosci przypadkoéw nie jestes$ ich
swiadoma. Poza tym, jest caty szereg funkcji i czynnosci ciala ktorych nie jeste$ Swiadoma a
jednak one si¢ dzieja. To Twoj podswiadomy umyst utrzymuje:

* bicie serca,

* krazenie krwi,



* trawienie,
* dziatanie uktadu limfatycznego

* i rozwoj dziecka.

Twoj podswiadomy umyst pracuje bez Twojej $wiadomosci. Przechowuje on rowniez
wszystkie Twoje wspomnienia, emocje oraz system wiary i przekonan na temat zycia

I Twojego miejsca w §wiecie.

Czym wigc jest hipnoza? Hipnoza jest relaksowaniem kogos tak gleboko, ze sugestie stowne
moga sta¢ si¢ forma terapii psychicznej i fizycznej. Wchodzimy wtedy w zmieniony stan
Swiadomosci, ktory wystepuje naturalnie, a ludzie zanurzajg si¢ w nim i z niego wychodza
praktycznie przez caty czas. Na przyktad - czy kiedykolwiek jechatas samochodem trasa,
ktora pokonujesz wielokrotnie? Jest ona dla Ciebie tak znajoma, ze pozwalasz swojemu
umystowi wegdrowac i btadzi¢ myslac o czyms niezwigzanym z prowadzeniem samochodu?
Po przybyciu do miejsca przeznaczenia, niejednorodnie zastanawiamy si¢ wtedy jak
dotarliémy na miejsce, poniewaz nie pamig¢tamy fragmentow trasy. Czasem ogarnia nas
uczucie paniki, ze moze nie zatrzymaliSmy si¢ na czerwonym $wietle lub stworzyliSmy
innego rodzaju zagrozenie na drodze. Nazywamy to "hipnozg autostradowa" i jest to nic
innego jak jazda na autopilocie. Jestes wtedy w transie i Twoj pod$wiadomy umyst, ktory jest
przyzwyczajony do prowadzenia samochodu (zwtaszcza na tej bardzo dobrze znanej trasie),

przejmuje kontrole.

Hipnoza pozwala nam ominga¢ to, co nazywamy czynnikiem/faktorem krytycznym. Mozna go
sobie wyobrazi¢ jako mur z cegiel ktory stoi pomig¢dzy naszym $wiadomym umystem (ktory
jest racjonalny i analityczny) a umystem podswiadomym (ktory jest wyobraznig, pamigcia

trwalg, emocjami, planami i marzeniami).

W hipnorodzeniu mamy na celu zmieni¢ przekonania odnosnie do porodu. Aby to zrobi¢
skupiamy si¢ na wyeliminowaniu strachu przed porodem, zwigkszajac jednoczesnie uczucie
spokoju, pewnosci siebie i relaksu. By osmieli¢ rodzaca, by wiedziata, co jest dobre dla niegj

i jej dziecka i by mogta stangé w obronie swoich praw i przekonan.

Kiedy jeste$ w transie, masz petna kontrole i jestes Swiadoma swojego otoczenia. Niezaleznie
od tego, co mozna bylo zobaczy¢ w telewizji czy w filmach, hipnoterapia jest catkowicie
bezpieczna i bardzo skuteczna. Moze pozytywnie wplyna¢ zard6wno na umyst, jak 1 na ciato.
Co ciekawe, mowimy ze kazda hipnoza jest autohipnoza, poniewaz nie wejdziesz w trans,

jesli nie bedziesz tego chciata. Zaden terapeuta nie moze zmusi¢ Cie do zrobienia czegos,



czego nie chcesz. Ty masz catkowitg kontrole a osoba hipnotyzujaca Cig jest tylko

towarzyszem Twojej podrozy.

Ludzie sportu regularnie korzystaja z autohipnozy. By¢ moze widziatas kierowcow
samochodéw Formuty 1 siedzacych w swoich samochodach z zamknigtymi oczami. Ich
glowy delikatnie kiwaja si¢ na boki, podczas gdy oni wizualizujg okrazenie, ktore maja
wykonaé. Podswiadomy umyst nie moze odrézni¢ migdzy tym, co jest rzeczywiste, a tym, co

jest wyobrazone, wigc wierzy, ze faktycznie ¢wiczy dane okrazenie.

Mozesz stysze¢ tenisistow mowiacych o "byciu w strefie" (z angielskiego in the zone) - to ich
podswiadomy umyst przejmuje gre tak, ze staje si¢ ona catkowicie naturalna i wykonywana
automatycznie i bez myslenia.

Podczas nauki hipnorodzenia, hipnoza bedzie przekazywana w formie nagran MP3, ktore
mozesz odstuchiwac kiedy tylko bedzie Ci pasowato. Sugeruje, aby$ stuchata ich kazdego
wieczoru przed pojsciem spacé, poniewaz jest bardziej prawdopodobne, ze nikt nie bedzie Ci
przeszkadza¢. Da to rowniez czas Twojemu podswiadomemu umystowi by przez cata noc

w pelni przyja¢ wzmacniajace sugestie ktore ustyszy.

Na dalszych stronach znajdziesz trzy gotowe skrypty relaksacyjne, ktére moze przeczyta¢ Ci

partner. Jest to alternatywa do nagranych relaksacji i takiego ¢wiczenia hipnozy.

Jak dobrze wiesz, istnieje wiele roznych zaje¢ przygotowujacych do porodu. Jednak
hipnorodzenie jest jedyng forma, ktora wykorzystuje hipnoze do zmiany podswiadomych
mentalnych wzorcow na temat porodu. To nastepnie pozwala kobiecie zrelaksowacé si¢

i skupi¢ na porodzie, co ma ogromny pozytywny wptyw (fizyczny i psychiczny) na postep

porodu i do§wiadczenie tego dla rodzace;.

Hipnoporad i uzycie jezyka.

Jedng z pierwszych rzeczy, ktére mozna zauwazy¢ podczas nauki hipnorodzenia, jest
zmiana w j¢zyku okotoporodowym. Lubi¢ powro6t do jezyka bardziej skupionego na
kobietach, w przeciwienstwie do czesto technicznego jezyka, ktory jest obecnie uzywany.
Dobrym tego przyktadem jest to, ze w calym kursie nie bedziemy mowic o fazie utajonej,
pierwszym etapie, drugim etapie i trzecim etapie porodu. Nie mogg oprze¢ si¢ wrazeniu, ze

takie terminy tylko oddzielajg kobiety od ich do§wiadczenia porodowego.



Hipnoza uzywa czystego jezyka. Dlatego podczas tego kursu ustyszysz, ze mowimy

o fazie ,,do géry” kiedy mieénie podtuzne Twojej macicy podciagaja sie, aby stworzy¢
przestrzen (rozwarcie), ktore jest potrzebne Twojemu dziecku do przemieszczenia si¢ w dot
kanatu rodnego. Nastepnie porozmawiamy o etapie ,,do dotu” i rodzeniu dziecka. Jest to
oczywiscie podréz dziecka w dot Twojego kanatu rodnego, przez krocze 1 w Twoje otwarte
ramiona. Po urodzeniu dziecka nastepuje krotka przerwa, a nastepnie narodziny tozyska -
wspaniatego organu, ktory rost wraz z rozwojem Twojego dziecka i byt potaczeniem miedzy

Wami przez tak dlugi okres czasu.

Innym stowem, ktére zmieniamy w hipnorodzeniu jest skurcz. Dlaczego? Poniewaz nie jest
ono w pelni poprawne. Skurcz to co$, co staje si¢ ciasniejsze/krotsze lub mniejsze.
Kurczacy si¢ migs$nia sprawia, ze migsien staje si¢ mniejszy. Nie jest to catkowicie btgdne,
poniewaz podcigganie mig¢sni podtuznych moze by¢ uwazane za skurcz tych wiokien.
Problem polega na tym, ze je$li mys$limy o skurczu, myslimy o zaciskaniu i kurczeniu sig.
W ramach przygotowania dno miednicy napina si¢. Jest to oczywiscie sprzeczne

z zachodzacym wtedy zmigkczaniem i otwieraniem. Dlatego w hipnorodzeniu uzywamy
terminu fala. Fala ma moc. Wdziera sig, ro$nie, opada, zmniejsza i odptywa. Mozna to
wizualizowa¢ jako muzyke na wyswietlaczu wzmacniacza... lub jako dzwiek skrobania

w skali Richtera po trzgsieniu ziemi. Wchodzi niski, ro$nie, po czym zmniejsza si¢

i odchodzi.

Innym interesujagcym stowem, ktorego jako instruktorka staram si¢ unikac to bol. Nie dzieje
si¢ tak dlatego, ze chce odmowi¢ komukolwiek tego doswiadczenia, ale musimy uszanowac,
ze bol jest subiektywny. B0l to takze ostrzezenie organizmu, ze co$ jest nie tak. Twoje ciato
sprawia od wielu miesiecy ze Twoje dziecko ro$nie i si¢ rozwija. Jest madre i ,,wie” CO robi.
Dlaczego miatoby Cig teraz ostrzegac, ze jest jaki$ problem?

By¢ moze widziata$ film dokumentalny lub reportaz o ludziach, ktorzy maja wrodzony brak
wrazliwosci na bol. Nie wiedzac o tym, po pewnym czasie stracg konce palcow, lub dzieci
przypadkowo odgryzaja koniec jezyka, nie zdajac sobie z tego sprawy. Bol jest wazny dla
ludzi. Stuzy by nas chroni¢ i aby nasze ciata byty bezpieczne. ,,Nie wktadaj r¢ki do ognia bo

si¢ zranisz”.
Wiegc czy to tak samo wyglada przy porodzie?

By¢ moze jako spoteczenstwo powinnismy po prostu zacza¢ nazywac to ,,dobrym bdlem”,

,bolem mocy” lub ,,bolem majacym sens”. Kiedy rodzi si¢ prawdziwy bol, wierzymy, ze



ciato Ci¢ ostrzega. Ostrzega Cig, zebys si¢ zrelaksowata, pozwolila na porod, rozluznita
Migsnie 1 podgzata za instynktem. Jak omowimy na kilku nastepnych stronach, zobaczysz

jednak, dlaczego nie zawsze tak si¢ dzieje.

Jak inne ssaki przygotowuja si¢ do porodu?

Po pierwsze, pozwdl ze Ci przypomne - jeste$ ssakiem! Ludzkie ssaki chodza po tej

planecie od miliona lat. Jestesmy sukcesem natury, a nasza liczba przez te lata sporo wzrosta.

Sa pewne rzeczy, ktorych ssak potrzebuje podczas porodu. Po pierwsze, musi czuc sig
bezpiecznie. Chodzi gtéwnie o poczucie bezpieczenstwa przed drapieznikami. Tak wige do
porodu ssak znajduje ciche, bezpieczne miejsce z dala od wscibskich oczu.

Poznaj kilka przyktadow ze $wiata zwierzat:

* Domowe koty czy psy sa znane z tego, ze rodzac stuchajg swojego instynktu, ktory
prowadzi je do miejsca gdzie czuja najlepiej. Niewazne, ze przygotujemy jej kocyk czy
poduszki w widocznym i z naszej perspektywy wygodnym miejscu. Dla zwierzecia to wcale
bezpieczne nie bedzie. Dlatego po jakims czasie znajdujemy ja z matymi pod t6zkiem, za
szafg, czy w szopie na koncu ogrodu. Takie zwierz¢ automatycznie szuka ciemnego, cichego,
dyskretnego miejsca do porodu. To rozsadny wybor. Kiedy rodzisz, jestes bezbronna, wiec
warto ukry¢ si¢ przed ciekawskimi spojrzeniami 1 potencjalnym zagrozeniem ze strony
drapieznika.

* Zwierzgta hodowlane réwniez wolg by¢ pozostawione w spokoju. Rolnik doskonale wie, ze
zwierze¢ ktore wkrotce urodzi, stoi w kacie, z dala od innych. Gdy sa w zamknieciu i maja
ograniczone warunki, to jest dla takiej krowy czy kozy namiastka oddalenia si¢ i udania

w miejsce gdzie nie bedzie obserwowana.

* W ogrodach zoologicznych porody sa rzadko, jesli w ogole, obserwowane. Opiekunowie
oddalajg si¢, wybieg jest pusty 1 jedyne na co sobie pozwalaja, to obserwowanie porodu przez
kamerke. Dlaczego? Poniewaz taki opiekun doskonale wie jak wazne jest, aby w zaden
sposob nie przeszkadza¢ zwierzgciu podczas porodu. Wiedza, jakie szkody moze
spowodowac ich ingerencja, jak ich dziatania mogg zaktoci¢ fizjologiczny pordd i pdzniejsza
wiez matki 1 dziecka.

* Zwierze na wolnos$ci aby urodzi¢ oddali si¢ od stada i jezeli nie poczuje si¢ bezpiecznie,



potrafi zatrzymac¢ lub odwroci¢ pordd by uda¢ sie do miejsca, w ktorym bedzie na tyle

bezpiecznie, by mogta spokojnie urodzi¢.
Wiesz co? Kobiety wcale nie sg pod tym wzglgdem inne!

Zauwazono, ze rozwarcie moze si¢ zmniejszyé¢, jesli rodzaca poczuje ze co$ ja zaniepokoito,
wystraszy si¢ lub zestresuje. Nieznana potozna lub lekarz wchodzacy do sali gdzie przebywa
rodzgca, ludzie mowigcy zbyt glosno lub uzywajacy niejasnego jezyka. Wszystko to moze
sprawi¢ ze nasza zwierzeca podejrzliwos¢ uzna, ze to nie jest bezpieczne miejsce do
urodzenia i nastapi zatrzymanie si¢ rozwarcia i brak postepu porodu.

Zdarza sig¢, ze kobieta bedac w domu, w swojej bezpiecznej przestrzeni i miejscu gdzie ciato
mogto si¢ rozluzni¢ miata rozwarcie na kilka cm. Kiedy decyduje si¢ pojecha¢ do szpitala,
podréz ta naraza ja na zewnetrzne bodzce i sSrodowisko. Ruchliwa ulica, rozmowny,
nadmiernie podekscytowany taksdwkarz, winda petna spojrzen i drobnych komentarzy, a po
przybyciu do szpitala ruchliwa, hatasliwa poczekalnia. Dalej nastepuje badanie dopochwowe
wykonane przez potozna, ktérej rodzaca prawdopodobnie nigdy wceze$niej nie spotkala.
Potozna mowi: ,,Nie wiem, dlaczego przyjechata pani do szpitala, bo sg tylko 2 cm
rozwarcia”. Coz, najprawdopodobniej w momencie opuszczania domu byto 5 cm, ale fakt
pojawienia si¢ w obcym miejscu, pelnym nieznajomych 0s6b i ostrych $wiatet spowodowat

zmniejszenie rozwarcia.

Jak jeszcze bycie ssakiem wptywa na porod? Céz, czy kiedykolwiek zastanawiatas$ sie,
dlaczego tak wiele kobiet rodzi w nocy, czesto we wlasnym t6zku? Ssaki generalnie czuja si¢
bezpieczniej w nocy, poniewaz nasze drapiezniki majg tendencje do podazania tym samym
cyklem co my, czyli wtedy $pia. Ponadto wszyscy wiemy, ze bedac pod kotdrg w 16zku

czujemy si¢ znacznie bezpieczniej.

Zajmijmy si¢ teraz tym, dlaczego ssaki nie lubia, kiedy si¢ je obserwuje i co ma z tym
wspolnego wyproznianie.

Pierwsze zagadnienie jest nam wszystkim dobrze znane. Lek przed wystapieniami
publicznymi to jedna z glownych fobii, ktorg podziela wigkszo$¢ ludzi. Ssaki nie lubig, gdy
si¢ je obserwuje, poniewaz przypomina nam to drapieznika. Drapieznik nas obserwuje.
Trudno jest wykorzeni¢ milion lat ewolucji, bez wzgledu na to, za jak sprytnych

1 nowoczesnych si¢ teraz uwazamy.

A wyprdznianie? Nie wiem czy wiesz, ale doswiadczone w przyjmowaniu porodow

domowych potozne nie raz wspominaja, ile kobiet rodzi w swoich tazienkach. Ale dlaczego



tazienka... a raczej toaleta? C6z, w tym miejscu podswiadomie czujemy ze mozemy
swobodnie rozluzni¢ zwieracze, otworzy¢ ciato 1 da¢ ujécie temu, co akurat potrzebuje si¢

z niego wydostaé. To bezpieczne pomieszczenie gwarantujagce nam poczucie intymnos$ci. By¢
moze znasz osobg ktora nie zatatwi si¢ w publicznej toalecie i czeka, az wroci do domu? Do

domu, cichego pomieszczenia z zamkiem w drzwiach.

Czgsto zdarza si¢ tez, ze wyjezdzamy na weekend i mamy zatwardzenie. Dopiero po
powrocie do domu jesteSmy w stanie skorzysta¢ z toalety. To nic innego jak reakcja naszego
organizmu na umystowy relaks i poczucie bezpieczenstwa. Chodzi o to, ze na wolnosci
pozostawienie $ladu siebie, takiego jak odchody jest niebezpieczne, bo oznacza, ze
drapieznik moze nas tatwo wysledzi¢. O wiele bezpieczniej jest oproznic jelita tam, gdzie nie
ma drapieznikow.

Proponuj¢ wigc takg rzecz do namystu. Wiesz juz, ze podczas porodu ssaki potrzebuja ciszy,
spokoju i nie nalezy ich obserwowac. Musimy mie¢ poczucie intymnosci, jakby$my byli
sami. Bez zgietku, po prostu cisza i spok6j. Dlatego zastandw sie, jesli nie mozesz si¢
wyprozni¢ na oczach swojej potoznej lub ginekologa, istnieje duza szansa, ze otwarcie si¢
ciata i pordd na ich oczach bedzie dla Ciebie rownie problematyczne. Majac to na uwadze

zadbaj juz wczesniej o atmosferg jaka bedzie towarzyszy¢ Twojemu porodowi.

Bol.

Skoro nasz organizm to wspaniata maszyna stworzona do tego by rodzié, dlaczego
wiec kobiety mowig o bolu? Jak bol pasuje do tej doskonatej konfiguracji?
Przyjrzyjmy si¢ zatem pracy innych mig$ni naszego ciata. Jesli teraz wyciagniesz r¢ke, dtoniag
skierowang do gory (wyciagnieta pod katem prostym do ciata), zwr6¢ uwagg, ze jesli checesz
zgig¢ ramie, palcami skierowanymi w gorg, musisz napia¢ biceps. Aby ponownie
wyprostowac¢ ramie¢, musisz napigc triceps.
Proste, prawda?
Jednak tatwo przeoczy¢ wazng czg$¢ tego ruchu. Aby moc skurczy¢ biceps, musisz rozluzni¢
i uwolni¢ triceps. Aby skurczy¢ triceps, musisz rozluznié¢ i zwolnié biceps. Zawsze wystepuje

réwna i przeciwna reakcja miesni i muszg one pracowa¢ w harmonii.
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A teraz sprobuj rOwnoczes$nie napigé oba migsnie i zgig¢ lub wyprostowac ramie. Czy jest to
mozliwe? Nie, oczywiscie, ze nie, a im dtuzej bedziesz probowac zauwazysz, ze migs$nie

ramienia zaczynajg si¢ trza$¢. Prawdopodobnie odczujesz tez bol.

| tu jest sedno sprawy. Twoja macica dziata w ten sam sposob. Migsnie podtuzne podciagaja
si¢ 1 kurczg. Ale zeby si¢ to zadzialo, migsnie okrezne i Sciggna muszg si¢ rozluznié
i odpusci¢. W przeciwnym razie Twoje ciato ostrzeze Cig, ze co$ jest nie tak. A w jaki sposob

to zrobi? Poprzez bol. I nie jest to dobry bol.

Jak strach i zmartwienie wplywajq na mozg i cialo i dlaczego powoduja

problemy u rodzacych.

Pordd spontaniczny — jest to pordd, ktory nie zostat w zaden sposoéb wywolany
medycznie. Jest to ztozony proces obejmujacy hormony i zmiany fizyczne, ktorymi kieruje

Twoj organizm, Twoje emocje i srodowisko, w ktorym rodzisz.

Aby uzyskac pehniejsze zrozumienie tego, musimy przyjrzeé si¢ haszemu autonomicznemu
uktadowi nerwowemu. Dla uproszczenia — podzielony jest na dwa podsystemy, wspotczulny
i przywspotczulny. Te dwa systemy dzialajg razem, aby w odpowiedzi na nasze mysli,

uczucia i to, co dzieje si¢ wokot, podnieci¢ nas i uspokoi¢ w razie potrzeby.

W przypadku porodu, czg¢s¢ uktadu nerwowego w ktorym chcemy pozosta¢ to uktad

przywspotczulny.

Nasz wspotczulny uklad nerwowy jest naszym ludzkim systemem obronnym.
Zaprogramowany, by utrzymac nas przy zyciu. Ten uktad nerwowy reguluje nie§wiadome
dziatania organizmu. Podstawowym procesem wspotczulnego uktadu nerwowego jest
stymulowanie reakcji organizmu na walke¢ lub ucieczke. By¢ moze lepiej znane nam jako

reakcja ,,walki lub ucieczki”. Jak to dziata w akc;ji?

Coz, wyobraz sobie, ze jako jaskiniowiec pewnego dnia polujesz i spotykasz duzego lwa.
Twoj mdzg uruchomi alarm dopasowany do wzorca ,,LEW!”.

-> Bogata w tlen krew, adrenalina i kortyzol wzmocnig Twoje nogi, dzigki czemu begdziesz
mogta biegac dalej 1 szybcie;,

-> ramiona, aby$ mogta walczy¢,

-> myslaca cze$¢ mozgu, kora nowa, bedzie aktywowana aby$ mogta zaczaé¢ mysle¢
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0 wyj$ciu z sytuacji,
-> krew bedzie mogta tatwiej krzepna¢, wiec jesli zostaniesz zraniona, zmniejszy sie ryzyko

zbyt obfitego krwawienia.

Aby to wszystko mogto si¢ odby¢, aby zwigkszy¢ przeptyw bogatej w tlen krwi do obszaréw,
ktore tego potrzebuja, inne obszary zostang tymczasowo ograniczone.

Podczas porodu macica jest jednym z obszarow, ktore najbardziej potrzebuja natlenionej
krwi. Bez niej mig$nie stajg si¢ oporne i napiete oraz zaczynajg si¢ sobie przeciwstawiac.
Migsnie szyjki macicy stawiajg opOr i pozostajg ciasno zamknigte, podczas gdy giowka
dziecka naciska na ten teraz juz napiety pas mi¢sniowy.

To jest ,,zamrozenie” w obliczu zagrozenia, a w terminologii medycznej uzywa si¢ terminu —
brak postgpu porodu. Niestety jest to czgsto spotykana sytuacja u kobiet po przyjechaniu do

szpitala i przybyciu do jasno o$wietlonego, dziwnie pachngcego, nieznanego miejsca.

A co oferuje nam przywspoiczulny uklad nerwowy?

Mowiac konkretnie — uwalnia oksytocyng ktora z kolei utatwia produkcj¢ endorfin, ktore sa
naturalnym opiatem organizmu. Oksytocyna jest czasami nazywana hormonem przytulania.
To mito$¢, szczescie, bezpieczenstwo, orgazm 1 wiez miedzyludzka. Jest rowniez hormonem
skurczé6w macicy, ktore z kolei powoduja powstawanie wiekszej ilosci oksytocyny i1 endorfin.
Oksytocyna stymuluje rowniez macice¢ do narodzin tozyska i produkecji mleka oraz utatwia

budowanie wigzi pomi¢dzy mamg 1 maluszkiem.

Czgsto mowimy, ze to, czego potrzeba aby stworzy¢ dziecko, jest doktadnie tym, czego
potrzeba aby dziecko wydosta¢ na zewnatrz. Zaktadajac, ze Twoje dziecko zostato poczete
podczas seksu (chociaz nawet jesli zostato poczete przez in vitro, to na pewno rozumiesz o
czym mowa), potrzebowatas wtedy kilku rzeczy. Zwykle cisza i spokdj, prywatnos$¢, moze
przy¢mione o$wietlenie... moze nastrojowa muzyka? Bardzo rzadko ktokolwiek zabieratby
si¢ za sex jadac przez miasto do jasno oswietlonego szpitala, lezac na plecach, bedac pod
obserwacja, z regularnymi badaniami wewnetrznymi 1 ciggltymi pytaniami o poziom
zadowolenia. Nie, to bytoby upokarzajace, a oksytocyna i pozadanie wyparowatyby do$¢
szybko.

Dlatego oksytocyna jest czgsto opisywana jako nie§miaty hormon. Niestety nieodpowiednie
warunki i atmosfera mogg fatwo zablokowac¢ i zatrzymac jej uwalnianie, a jest ona absolutnie

kluczowa dla fizjologicznego, naturalnego porodu.
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Innym interesujgcym punktem do rozwazenia jest ,,Prawo zwieracza " o ktorym pisze Ina
May Gaskin. Wyjasnia ono, jak funkcjonujg ciata kobiet i jak srodowisko moze otworzy¢
szyjke macicy i pozwoli¢ na narodziny dziecka lub zamkna¢ szyjke macicy i utrudnié

dziecku poruszanie si¢ przez kanat rodny.
Czym doktadnie jest zwieracz i dlaczego szyjka macicy jest uwazana za zwieracz?

Zwieracze to mimowolne mi¢s$nie, ktore si¢ nie mecza. Sg potagczone z narzadami, ktore
wypelniajg si¢ czyms takim jak mocz, kat i dzieci. Zwieracze rozszerzajg si¢ i kurcza,

a kiedy si¢ otwieraja, to co jest w srodku wychodzi, a potem znowu si¢ zamykajg. Zwieracze
sa nie§miale i najlepiej funkcjonuja w prywatnosci. Wedlug Iny podstawy prawa zwieracza

sa nastepujace:

e Zwieracze wydalnicze, szyjny 1 pochwowy najlepiej funkcjonujg w atmosferze
intymnosci i prywatnosci - na przyktad w tazience za zamknigtymi drzwiami lub
w sypialni, gdzie zaktocenie jest mato prawdopodobne lub niemozliwe;

e Te zwieracze nie mogg otwiera¢ si¢ do woli i nie reaguja dobrze na polecenia takie
jak ,,Przyj!” lub ,,Zrelaksuj si¢”;

e Kiedy zwieracz osoby jest w trakcie otwierania, moze nagle zamkna¢ sie, jesli osoba
ta stanie si¢ zdenerwowana, przestraszona, upokorzona lub skrgpowana;

e Wysoki poziom adrenaliny we krwi moze uniemozliwi¢ otwarcie zwieraczy.

Czy nie kojarzy Ci si¢ to z czyms$ o czym juz wczesniej byta mowa? W jakiej atmosferze
1 przy obecnosci kogo (jezeli w ogoble) jestes w stanie si¢ wypréznic? Czy potrafisz to zrobié
W jasno oswietlonym pomieszczeniu pelnym nieznajomych? Czy bytoby to tatwe do

osiagnigcia? Czy mogtabys si¢ w takich warunkach zrelaksowac i ,,otworzy¢” ciato?

Aby oprozni¢ jelita, musimy by¢ w pehni zrelaksowani. By to si¢ stato, zwieracz musi si¢
otworzy¢ 1 uwolni€. Jest wigc zrozumiate, ze jesli potrzebujesz prywatnosci do wyproznienia,

prawdopodobnie bedziesz potrzebowac prywatnosci 1 bezpieczenstwa do urodzenia.

Twaoj partner najprawdopodobniej to zrozumie. Po prostu zapytaj go, jak trudno czasami
zacza¢ oddawac mocz do pisuaru, jesli w kolejce sg inni mezczyzni i panuje cisza. Potrzeba
jednej osoby ktora pierwsza zacznie sikac, a potem kazdy moze si¢ zrelaksowac i zatatwic

potrzebe.

Twoj partner porodowy stanie si¢ zatem Twoim straznikiem oksytocyny, osobg dbajaca

o Twoja przestrzen porodowa i mega wsparciem. Powinien sta¢ si¢ dostawca picia i jedzenia,
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Twoim specjalnym wystannikiem i negocjatorem... O tym jednak wigcej w sekcji dotyczace;j

partnera porodowego.

CZESC DRUGA

Przejmij kontrole nad swoim porodem.

Prowadzac zajecia z parami czesto mowie, ze moim zadaniem jest wyposazy¢ mamy
w narzedzia i techniki ktore wespra je w porodzie. Lubi¢ mowi¢ o tym jak o dawaniu im
pudetka z narzedziami z ktorego beda mogty korzysta¢ dowoli. Niektdre przedmioty w tym
pudetku moga Ci si¢ spodobad, inne nie. Nie wszyscy jesteSmy tacy sami, wigc to, co bedzie

idealne dla jednej kobiety, moze dziata¢ mniej dla inne;.

Poza tym podczas porodu, w réznych momentach by¢ moze bedziesz potrzebowaé rdéznych
technik. Przyjrzymy si¢ teraz poszczegdlnym z nich tak, bys mogta uzywac wszystkiego,

czego potrzebujesz, kiedy tylko czujesz, ze tego potrzebujesz.

ODDYCHANIE

Oddychanie, niby tak oczywiste i fatwe, jest jednak czyms$ co bardzo czgsto zaniedbujemy.
Zapominamy ze tak naprawdg kilka spokojnych i dlugich oddechéw jest w stanie nas
uspokoic.

Istniejg dwa typy oddychania w hipnorodzeniu. Pierwsze, ktorego si¢ nauczysz, jest to
oddech, ktory bedzie uzywany podczas skurczoOw na pierwszym etapie porodu. Gdy migs$nie
podwijaja si¢ do gory podczas skurczu, $ciany macicy robig si¢ cienkie i otwiera si¢ szyjka

macicy — dlatego nazywamy to oddychaniem do géry.
Jest to dlugi, powolny wdech przez nos i wydech przez usta.
Celem tego oddechu, jest uzycie absolutnego minimum wysitku mig$niowego, tak aby

migs$nie uzywane podczas oddychania w zaden sposob nie hamowaty pracy mig¢$ni macicy.
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Wdychamy przez nos, poniewaz jest to naturalny sposob oddychania, wydychamy przez usta,
poniewaz daje to poczucie uwolnienia, relaksu, odpuszczenia - jest to odpuszczanie, i jest to
wiasnie to, co chcemy osiggnaé. Nawet co$ tak prostego, jak kilka powolnych, giebokich
oddechow moze pomoc Ci poczué si¢ bardziej zrelaksowana i catkowicie zmieni¢ atmosfere
wokot siebie.

Proponuje zacza¢ od tego, zeby bra¢ wdech szybko liczac do 10 i wydychac liczae do 15. Dla
niektorych 0sob to moze by¢ zbyt dtugo, wigc dostosuyj to liczenie pod siebie. Mozesz na
przyktad chcie¢ zrobi¢ wdech liczac do 8 i wydychac liczac do 10 — ale pamigtaj, ze jest to
szybkie liczenie. Oczywiscie, jak bedziesz ¢wiczyc¢, stanie si¢ to bardziej naturalne, a oddech
bedzie si¢ stopniowo wydtuzal.

Dhugos¢ oddechu, ktéra mozesz osiagna¢ zalezy rowniez od etapu cigzy w ktdérym sie
znajdujesz, poniewaz kiedy dziecko rosnie, zmniejsza si¢ Twoja pojemnos¢ ptucna. W ciggu
ostatnich kilku tygodni przed porodem, gtowa dziecka uktada si¢ do dotu, a Ty bedziesz

mogta oddychac tatwie;.

Oddychanie do dolu/w dot

Drugi tym oddychania, to "oddychanie na dot/do dotu", gdy szyjka macicy jest catkowicie
otwarta, a dziecko porusza si¢ juz w stron¢ wyjscia na §wiat.

To jest szybki wdech przez nos i dluzszy wydech rowniez przez nos. Nie ma

szczeg6lnego liczenia na wdech i wydech.

Powodem oddychania przez nos tym razem jest to, ze jest to duzo bardziej skoncentrowany
oddech. To tak, jakby Twoj oddech podazat za dzieckiem w dot. Mozesz praktycznie odczué
to jak migsnie dna miednicy skupiajg si¢ w dot, koncentrujac si¢ do dotu - krotki wdech przez
nos 1 dtuzszy wydech przez nos, skupiajac swoja uwage do dotu.

Wszelkie obrazy kojarzace si¢ z czym$ migkkim i otwierajacym si¢ lub sugerujace ruch "w
dot" sg bardzo pomocne 1 skuteczne. Mozesz skorzysta¢ z ponizszych wskazéwek podczas

oddychania w dot.
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Poswig¢ kilka minut na ¢wiczenie oddychania z wizualizacja. Wez gleboki i szybki oddech
i jak wdychasz powietrze, wyobraz sobie rozkwitnigty kwiat, pickny, migkki i aksamitny
(by¢ moze pomocna bedzie ponizsza ilustracja).

Nastegpnie wez wdech 1 zobacz okregi pojawiajace si¢ na jeziorze, pltynne, migkkie i otwarte.

Dwa powyzsze sposoby oddychania sg stosowane podczas porodu. Oczywiscie zachecam do
tego by ¢wiczy¢ je jeszcze bedac w cigzy, by w kluczowym momencie nie zastanawiac si¢
jak dany typ oddychania ma przebiega¢. Zachgcam Ci¢ rowniez do tego, by kilka razy

W ciggu dnia skupi¢ si¢ na oddechu wykonujac inne ¢wiczenie.

Wez wdech 1 gdy oddech wchodzi 1 wychodzi z fatwos$cia, poczuj 1 wyobraz sobie, ze za
kazdym razem, gdy robisz wdech, wchodzi on przez palce, przez tokcie i ramiona do samego
czubka glowy lub jeszcze wyzej. Nastgpnie Twdj wydech przechodzi w dot przez klatke
piersiowa, brzuch, wokot 1 dookota dziecka, przez miednicg, przez kolana, kostki i na

zewnatrz przez podeszwy stop.

Oddychaj w ten sposob tak dlugo, jak masz czas np. czekajac na zmiang §wiatet na
skrzyzowaniu, na zagotowanie si¢ wody na herbatg, czy przed za$nigciem w nocy.
Technika polega nie tylko na samym oddechu, ale na odczuwaniu i wyobrazaniu sobie
Sciezki ktorg wykonuje oddech od palcow do podeszwy.

By¢ moze mozesz wysta¢ catusa dziecku, gdy oddech je mija ...

Zwro¢ uwagg, o ile spokojniej si¢ czujesz za kazdym razem, gdy to ¢wiczysz.
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AUTOHIPNOZA

Jak wspominatam na poczatku, kazda hipnoza jest autohipnoza. Mozesz ja
praktykowac stuchajac gotowych nagran, lub korzystajac z wlasnej wyobrazni.
Najtatwiejszym sposobem na to, jest po prostu wyobrazenie sobie, ze schodzisz po schodach
w dot.

Schody te moga prowadzi¢ w dowolne miejsce, jednak im bardziej bedzie ono relaksujace,
tym lepiej. W nagranych relaksacjach zostaniesz poproszona o wyobrazenie sobie, ze
schodzisz na plaze, lub do tego by stworzy¢ swoja wlasng oaze spokoju. Oczywiscie Twoja
wersja spokoju i bezpieczenstwa moze wyglada¢ zupelnie inaczej i moze si¢ ona zmieniac

z kazdym ¢wiczeniem.

Zacznij wiec od szczytu schodow. Zwrd¢ uwage na pogode, otoczenie, co mozesz ustyszec,
co mozesz poczu¢. Nastepnie, gdy bedziesz gotowa, zacznij schodzi¢ po schodach w do6t
odliczajac od 10-1 z kazdym stopniem w dot. Zach¢cam do tego by podczas ¢wiczen przed
porodem schodzi¢ po 10 schodach. Jesli natomiast bedziesz uzywac tego podczas fali

w porodzie, po prostu schodz w dot po schodach, az fala sie skonczy. Nastepnie, czekajac na
nastepny przypltyw, mozesz po prostu pozosta¢ na tej plazy lub gdziekolwiek zaprowadzi Cig

wyobraznia... az do nastepnego przyptywu.

Kiedy skonczysz, mozesz po prostu wrdci¢ na schody, wej$¢ z powrotem na szczyt i wrocié

do petnej swiadomosci.

WIZUALIZACJE

Pamigtaj, ze tam gdzie poprowadzi nas umysl, tam ciato podazy, dlatego tak istotne jest

wsparcie wszystkich ¢wiczen wizualizacjami.
Podczas ¢wiczen oddechowych wykonywanych podczas fazy ,,do gory”:

e zobacz, poczuj lub wyobraz sobie, ze Twoj oddech pozostawia Cig tak lekka, ze
z kazdym oddechem odrywasz si¢ o kilka centymetréw od ziemi, a nastepnie
delikatnie dotykasz jej ponownie... tak delikatnie na wydechu. Wdech unosi Ci¢

w gore... a wydech delikatnie ponownie obniza.
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By¢ moze mozesz zobaczy¢, wyczu¢ lub wyobrazi¢ sobie, ze trzymasz duzy balon
wypetiony helem, ktory nagle puszczasz. Siedzisz i patrzysz, jak wznosi si¢

na idealnie btgkitnym niebie... coraz wyzej 1 wyzej, az przestaniesz go widziec.
Podczas fazy do géry, mozesz powiedzie¢ sobie... ,,Podnoszenie i otwieranie...
podnoszenie i otwieranie...”, wizualizujac podcigganie si¢ wtokien migsniowych

i rozluznianie i otwieranie si¢ okragtych widkien migsniowych.

Oddychajac w fazie ,,do dotu”:

Kiedy juz masz pelne rozwarcie, wyobraz sobie, ze Twoj oddech kieruje dziecko
w dot i podaza za nim pomagajac mu schodzi¢ coraz nizej. Skoncentruj si¢ na
utrzymaniu luznej szczgki i gltadkiego oddechu, podczas gdy Twoje ciato tak
niesamowicie pracuje.
Zobacz, poczuj lub wyobraz sobie, ze schodzisz po schodach jak podczas ¢wiczen
autohipnozy. Licz lub nie licz, jak wolisz, schodzac po schodach w dot,

a nastepnie spraw by miejsce na dole schodow byto absolutnie pigkne i uspokajajace,
takie gdzie masz ochotg¢ odpocza¢ az do nastgpnego poteznego przyptywu. Mozesz
schodzi¢ tyle razy ile czujesz potrzebg lub jak trwa przyptyw/fala.

Zobacz, poczuj lub wyobraz sobie, jak ziarenka piasku opadaja w klepsydrze ... cate
napiecie sptywa jak drobny czarny piasek na sam dot ... tagodny uptyw czasu, gdy
zmigkczasz i uwalniasz cate napigcie i pozwalasz sobie na zanurzenie si¢ glebiej
w relaks.

Zobacz, poczuj lub wyobraz sobie, ze jestes na zewnatrz i obserwujesz $nieg
opadajacy delikatnie na ziemi¢ wokot Ciebie. Czujesz si¢ spokojna i1 zrelaksowana.
Mozesz powiedzie¢ sobie... ,,Zmigkczanie 1 otwieranie... zmigkczanie

1 otwieranie...”, jednocze$nie wizualizujac swoje dziecko podrézujace w dot kanatu

rodnego i wychodzace przez migkkie, otwarte krocze.

ODLICZANIE W DOL

Tu jedyne zadanie jakie masz do wykonania to skupienie si¢ na malejacych liczbach.

Zatozenie jest takie, ze liczymy wstecz od 100, 50 czy 20 w dot do jednego. Mozna to

wykorzysta¢, gdy boisz si¢, czujesz niepokoj lub panike lub gdy czujesz, ze nie mozesz juz
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sobie z czyms poradzi¢. Skoncentrowanie si¢ na oddychaniu i rownoczesnym liczeniu
wstecz, sprawia ze nie myslimy o tym co nas zaniepokoito i mamy zadanie do wykonania.
Jest to doskonate narzgdzie dla partnera porodowego, ktore moze mie¢ w swoim ,,pudetku

z narzgdziami”, z ktorego moze skorzystac, jesli same stowa juz nie dziataja.

Licz powoli, delikatnie oddychajac pomigdzy kazda liczbg. Wszystko, na czym musisz si¢
skupi¢, to liczby... nic wigcej. W miare odliczania liczby pojawiaja si¢ coraz wolniej,

a oddech staje si¢ coraz bardziej migkki i dtuzszy.

Niezwykle trudno jest liczy¢ wstecz rownoczesnie skupiajac si¢ na innych rzeczach, takich

jak zmartwienie lub strach, wigc jest to naprawde bardzo skuteczne ¢wiczenie.

USPOKAJAJACY DOTYK

Nie kazdy wie, ale dotyk jest niezb¢dny dla ludzkiego przetrwania! Uwielbiamy by¢
przytulane, dotykane i gtaskane. Odkad bytas dzieckiem, Twoje bezpieczenstwo byto
zapewniane przez kogo$, kogo kochatas i kto Ci¢ kochat. Teraz Twoje dziecko bedzie
polegaé¢ na Twoim dotyku, wsparciu, zapewnieniu pozywienia, bezpieczenstwa i rozZwoju

emocjonalnego.
Nie trzeba chyba dodawac, ze wspierajacy dotyk jest niezwykle wazny podczas porodu.

Taki dotyk powinien by¢ niezwykle delikatny — prawie gtaskanie samymi czubkami palcow
jakby si¢ zostawialo $lad na ciele. To nie jest masaz w ktorym korzysta si¢ z uciskania czy
uzycia sity. Tutaj dotyk ma by¢ na tyle delikatny by powodowat powstanie gesiej skorki.
Mozna go wykonywa¢ wokot brzucha, w gore i w dot plecow, w poprzek i w dot ramion do

ramion, wzdtuz szczeki, naprawde, gdziekolwiek zechce mama.

R&zni si¢ to tez od przeciwcisnienia, ktore jest uzywane w celu ztagodzenia napigcia migsni
w dolnej czesci plecow, czy kiedy uzywa sie pitki tenisowej w dolnej czesci plecow, aby

zmniejszy¢ bole.
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AFIRMACJE

Afirmacje to krotkie pozytywne stwierdzenia, ktore mozesz powtarzaé¢ Kiedy
tylko ich potrzebujesz. Dzigki odpowiedniemu stosowaniu mozemy zmniejszy¢ strach
1 niepokdj 1 z czasem sprawiajg ze nabieramy wigkszej pewnosci siebie.
Jest wiele afirmacji, ktérych mozesz uzy¢. Ponizej znajduje si¢ lista ktorg mozesz si¢
zainspirowa¢. Wazne jednak, bys$ wybrata takie, ktore czujesz ze z Tobg rezonujg i Ktore
naprawde co$ dla Ciebie znaczg. Beda one wtedy jeszcze potezniejsze. Jesli jest jakas,
ktora szczegolnie lubisz, napisz jg i umies¢ na kartce papieru w kieszeni lub torebce,
abys miata do niej tatwy dostep. Dobrym pomystem jest przyklei¢ sobie kilka z nich
w domu, na lodowce, na lustrze, tak, by$ otaczala si¢ nimi wiele razy w ciagu dnia.
Cwiczac je, dobrze zeby$ powiedziata je sobie z pewnoscia i prawie wyobrazita sobie

i poczuta catym ciatem, ze to co mowisz jest Twoja prawda.

Zawsze formutyj afirmacje w sposdb pozytywny, poniewaz pod$wiadomy umyst nie styszy

negacji.

e [Kazda fala przybliza mnie do spotkania z moim maluszkiem.
e Uwalniam swoje leki.

e Wdycham spokoj; Wydycham napigcie.

e Jestem spokojna i pewna siebie.

e Moje cialo jest madre i juz to potrafi.

e Dam rade. Jestem do tego stworzona.

e Moje cialo wie jak urodzi¢ moje dziecko.

e Ufam instynktowemu procesowi porodu, ktory ptynie naturalnie przez moje ciato.

e Oczekuje narodzin mojego dziecka z optymizmem i pewnoscia.

e Mam pewnos¢, ze naturalny porod, jest bezpieczny dla mnie i dla mojego dziecka.
e 7 kazdym wydechem, wydycham niepotrzebne napigcie 1 stres.

e 7 kazdym wdechem, wdycham relaks, komfort, spokdj i zaufanie.
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SKRYPTY CZYTANE PRZEZ PARTNERA

Wez gleboki wdech przez nos... a nastepnie wypusc¢ powietrze przez usta... podczas wydechu
po prostu pozwol swoim oczom sie zamkngc.

Wez kolejny spokojny wdech....i wydech....

Wyobraz sobie, ze przy kazdym wdechu powietrze przenika do wnetrza ciebie z czubkow
palcow... i unosi si¢ do czubka gtowy... potem wyobraz sobie, Ze przy kazdym wydychanym
oddechu powietrze przemieszcza si¢ w dot przez twoje ciato, wokol i nad naszym dzieckiem,
a nastepnie w dot, przez biodra, kolana, kostKi i przez podeszwy stop...

I znowu... powietrze przenika do wnetrza ciebie przez palce i w gore... ... potem w dot...
w dot obok dziecka... w dot i na zewnqtrz przez podeszwy stop...

Chciatbym, zebys przy kazdym oddechu wyobrazata sobie, zZe oddychasz spokojnie...
wdychasz spokdoj i pewnosé siebie z powietrza wokol ciebie... I przepltywa przez ciebie do
czubka glowy... a potem w dol przez cale twoje ciato. Zmiekcza i uspokaja zarowno ciato, jak
i umyst.

Teraz chciatbym, zebys mentalnie przeskanowata swoje ciato od czubka gltowy... az po czubki
palcow.

Robigc to, skup sie na obszarach, w ktorych utrzymujesz napiecie... lub jakiekolwiek
zmartwienia...Oczy... moze ramiona... klatka piersiowa lub brzuch...

Zwroé uwage na te obszary ...

Nastepnie podczas nastepnego wdechu chciatbym, abys wdychata spokojne powietrze w ten
obszar napiecia... Poczuj, jak sie porusza... przetamujqgc napiecie... lub niepokoj... lub
zmartwienie....

A potem z wydechem... wydychaj resztki tego napiecia... na zewnqtrz przez podeszwy stop
....... Gdzie moze przedostac sig do ziemi... i wnikngc¢ w jej glgb.

Twoje cialo jest stworzone do narodzin dziecka... A kiedy bedzie rodzié, bedzie wiedziato, co
robic... poniewaz wiedzialo, co robié, gdy rosto nasze dziecko przez caly okres trwania cigzy.
Mozesz pozwolié, aby wszystkie rozmowy... i hatasy zwigzane z cigzq i porodem po prostu
teraz ucichly... Ucichly, abyscie ty

i nasze dziecko mogli wyraznie skupic si¢ na porodzie ... i naszej nowej rodzinie...

Twoj porod moze byé spokojny i tagodny.... Moze byc tatwy lub potezny ....
Mozesz nawet czasami wgtpi¢ w siebie.

Ale wiedz, ze... Ze bede tam z tobq.

Jestem tam dla was obojga.

A jesli doznania stang sie zbyt duze, moj dotyk je zredukuje i pomoze ci skupic sie i odzyskac
odwage, by is¢ naprzdd... jesli doznania stang sie zbyt duze... m0j dotyk je zredukuje i

pomoze ci sie skupic¢ i odzyska¢ odwage by zaufac tej sile ktora cie prowadzi.
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A to da ci site i moc.

| W swoim czasie... po prostu otworz oczy i skieruj swojg uwage z powrotem na ten pokoj i na
mnie... czujesz sie teraz spokojniejsza... i bardziej pozytywnie oceniasz narodziny naszego
dziecka. Dasz rade.

Magiczny dywan

Ultoz sie wygodnie i wez powolny wdech.
....Delikatnie i spokojnie pozwol, oczom si¢ zamknqgc tak, abys mogta lepiej skupic sie na
moim glosie....

...Pozwdl, aby twéj oddech zwolnit i pogtebial sie ... tak komfortowo i tak spokojnie....
Poczuj cigzar pod stopami. ...Kiedy skupiasz si¢ na nogach, poczuj caly stres i napiecie jak
sptywa nieodparcie z ciala przez nogi...., w dot do ziemi, i jak zostaje zastgpione falg relaksu
i spokoju ... tak, ze czujesz ulge | Wygode i jak uczucie ciepta i dobrego samopoczucia
przenika cate twoje cialo.... Twoj oddech staje sie wolniejszy i glebszy, wolniejszy

i glebszy....Komfort i dobre samopoczucie.

Pozwol swojemu ciatu catkowicie poddal sie grawitacji. Wdychaj gleboko
i wydychajgc powoli, mozZesz odczué, ze ciezar twojego ciata nieco bardziej
odplywa i topi sie w podlozu... Poczuj, ze opadasz w dol, jak jesienny lisé,
delikatnie az do ziemi.

Daj sobie pozwolenie, by po prostu.... oddychacé... i zrelaksowacé sie.

Teraz zaobserwuj, ze twlj oddech zwolnit ... i sie poglebit. Wdech ... i wydech ...... .. , Wdech
...iwydech...... Glebiej i glebiej ... .. tak wygodnie, tak przyjemnie.

...Jesli ustyszysz jakies zewnetrzne dzwieki, bedzie to dla ciebie nieistotne i moze dziatac
jako wyzwalacz, aby jeszcze bardziej poglebic spokdj i przyjemny relaks...

.... Wyobraz sobie, Ze jest nad nami fala czystego odprezenia i spokoju i teraz wyobraz sobie,
ze ta fala bedzie ophywac cale twoje ciato, przynoszqc jeszcze wigkszy spokoj, relaks
i odprezenie...

....Czujesz, ze najpierw porusza si¢ przez glowe, na czoto, rozluzniajgc wszystkie miesnie,
przez powieki i policzki, ktore stajq sie gladkie i spokojne. Przeplywa przez usta, szczeke,
nawet twoj jezyk sie rozluznia.

... Teraz wprowadza spokdj i relaks przez szyje i ramiona....

...Fala relaksacji, spokoju i odprezenia przemieszcza sie teraz przez ramiona, za tokciami,
przedramionami i do dloni, gdzie wreszcie konczy si¢ na czubkach palcow jak fala na
spokojnym brzegu. ... relaks, relaks, relaks.

... Teraz fala spokoju i relaksu powoli przeptywa przez klatke piersiowq i w dot przez
zotgdek. Sptywa po plecach i przez miednice, gdy kazdy migsien staje sie lagodniejszy,
spokojniejszy i zrelaksowany. Teraz fala w dalszym ciggu sphywa w dot, do nog, w dot
przez uda, przynoszqc relaks i migekkosc.

... W dol przez kolana i tydki, do stop, gdzie tak jak z rekoma fala sptywa w dot do koncow
palcow u stop jak mate fale na stonecznej plazy, przynoszqc catkowity spokdj i relaks.

22



....Zrelaksuj sie, uwolnij wszystkie pojedyncze miesnie w calym ciele, odpocznij, odpusc.
Twoj umyst i twoje cialo sq w zupetnej harmonii w stanie bardzo, bardzo glebokiego
odprezenia....

... Teraz chciatbym, zebys wyobrazitla sobie dywan, magiczny dywan, tak jak w starych
opowiesciach. Dywan jest na trawniku przed duzym i pigknym drzewem. Wiesz, zZe ten
dywan da ci wspaniate i bardzo szczesliwe doswiadczenie, wiec spokojnie podchodzisz
do niego i siadasz na nim.....

... Teraz pomysl o miejscu, w ktorym najbardziej bys chciata by¢ i ktore sprawitoby ci
najwiecej radosci. Moze to by¢ gdzies, gdzie wczesniej nigdy nie bytas, ale zawsze chciatas
tam pojechac, lub moze to by¢ zupelnie nowe miejsce, ktore istnieje tylko w twojej wlasnej
wyobrazni. Wszystko co sig teraz liczy i jest wazne, to to, Ze jest to miejsce, gdzie doktadnie
chcesz by¢. Polecisz do miejsca, gdzie poczujesz si¢ zupetnie spokojnie, bezpiecznie

i blogo...

...Nikt w ogdle nie wie, dokqd si¢ udajesz, bo nie musisz nikomu mowic, wiec to zupetnie twoj
wlasny wybor. Wazne jest, ze wybierasz si¢ do miejsca, w ktorym bedziesz zadowolona

i zrelaksowana. Gdy bedziesz gotowa, mentalnie powiedz magicznemu dywanowi, aby zabrat
cie do tego miejsca. Kiedy to zrobisz, czujesz, Ze dywan zaciska sie pod tobg, krawedzie
podwijajq si¢ wokot ciebie tak, ze siedzisz bezpiecznie i pewnie. Moze jest tam oparcie, albo
cos czego mozesz sie chwycic¢? ...

..Teraz dywan zaczyna si¢ podnosi¢ do wysokosci, w ktorej czujesz si¢ catkowicie
bezpiecznie i szczesliwie, i zaczyna sungc¢ ponad ziemiq cicho i szybko... ... Widzisz przed
sobg w oddali, doktadne miejsce, w ktorym chcesz byc. Zblizasz sie, blizej i blizej, az
bedziesz unosi¢ sie nad nim. Magiczny dywan delikatnie zaczyna sie obnizaé, w dol, az
bardzo cicho lgduje na ziemi w tym wyjqtkowym miejscu....

... Wstajesz i schodzisz z dywanu i idziesz w kierunku czegos, co przycigga twojqg uwage.
Kiedy zblizasz sie, widzisz, Ze jest to kolyska, wypetniona przepicknymi i stodko pachngcymi
platkami roz. Zblizasz sie jeszcze bardziej, gdy odczuwasz maty ruch, a wtedy twoje serce
skacze, gdy widzisz malenkie, nowo narodzone dziecko spoczywajqce na ptatkach i zdajesz
sobie sprawe, ze to twoje wiasne dziecko, na ktore czekalas przez te wszystkie miesigce....

...Kiedy pochylasz sie nad dzieckiem, usmiechasz sie z absolutng radosciq, widzqc je. Ono
patrzy na ciebie szeroko otwartymi oczami, a ty rozplywasz si¢ czutosciq i szczesciem.
Podnosisz dziecko, a nastepnie delikatnie siadasz przy kotysce petnej ptatkow roz.
Calujesz malutkq twarz dziecka i przyblizasz jg do piersi, gdzie naturalnie wtula sie ciepto
i z zadowoleniem.

...Zamilkne teraz, abys mogta cieszy¢ si¢ tym czasem z dzieckiem przez kilka minut, cudownie
relaksujqc sie, az ustyszysz moj glos po raz kolejny. .........

....Nadszedl czas, aby powrécié, a wiec trzymajgc dziecko bezpiecznie i czule

w ramionach, rozsiadasz si¢ komfortowo z powrotem na swoim magicznym dywanie. Jestes
dobrze przygotowana na narodziny dziecka, poniewaz teraz wiesz, jak bardzo szczesliwie jest
by¢ razem. Dzien po dniu, twoja milos¢ i pewnosc¢ siebie rosng, gdy czujesz, ze dziecko rosnie
bezpiecznie Wewngtrz ciebie i wiesz, ze podswiadomy umyst delikatnie i subtelnie
przygotowuje cie na wazny dzien urodzenia si¢ twojego dziecka....

...Powiedz, aby dywan zabrat cie¢ z powrotem do trawnika pod drzewem, skqd przyleciatas
tu. Dywan jeszcze raz zwija boki i trzyma cie delikatnie i bezpiecznie jak w bezpiecznym
siedzisku. Czujesz, Ze naciska na ciebie, gdy zaczyna si¢ podnosic¢ i gdy sie unosi, widzisz
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jeszcze raz ziemie pod tobg podczas podrozy do miejsca, z ktorego tam przybytas....

..\W oddali widzisz pigkne drzewo, a dywan zaczyna opadac i zwalniaé, az bardzo,
bardzo delikatnie poczujesz ziemig pod sobg, gdy dywan opada i lezy plasko, a ty znow
jestes na trawniku pod drzewem, ale z wiedzq na temat spetnienia i zadowolenia, ktore
Jjest dla ciebie na wyciggniecie reki w temacie narodzin twojego dziecka. Jestes teraz
dobrze przygotowana na ten dzien, bedgc z dzieckiem juz w podswiadomosci

i przygotowujgc ciato do robienia tego, do czego zostalo stworzone — delikatnego

i naturalnego porodu.

Nadszedt czas, aby wrocié¢ do tego pokoju i do tu i teraz. Zaczne wigc liczy¢ od 5 do 1,
a gdy powiem 1, otworzysz oczy i powrocisz do petni swiadomosci.

Pigc ... zaczynasz odczuwac i by¢ swiadoma swojego ciala.
Cztery ... ta wyjgtkowa lekkos¢ zanika i czujesz cigzar swojego ciata.
Trzy .....stopniowo stajesz si¢ Swiadoma otoczenia.

Dwa ..... powieki czujq sie IZejsze, gdy zdajesz sobie sprawe z tego, jakie to bylo wspaniate
przezycie, jak bardzo spokojnie, zrelaksowana sie czujesz i jak jestes szczesliwa. Nastepnym
razem gdy bedziemy robi¢ to ¢wiczenie, zrelaksujesz sie glebiej i szybciej niz przedtem, bo
wiesz, jak bardzo ci si¢ podoba i rozumiesz korzysci, ktore to przynosi.

Jeden .....otworz oczy. Cale twoje cialo wraca do tu i teraz i wszelkie normalne odczucia
powracajg do Kazdej czesci twego ciata.

ZROZUMIENIE POZYCJI PORODOWYCH

Czesto kobiety zastanawiaja si¢ jaka jest najlepsza pozycja do przyjecia podczas
porodu. Pomysl jednak - gdybys byta na wycieczce w lesie i potrzebowalabys udac si¢ za
potrzeba, czy zastanawiatabys si¢, w jakiej pozycji to zrobi¢?

Nie, oczywiscie nie! Kucasz, bo to naturalna pozycja by wydali¢ co$ z ciata. Dodatkowo
grawitacja pomaga strawionym resztkom ktore majg by¢ wydalone przesuwac si¢ i opadac
w dot.

Coz, pordd nie jest inny. Jesli jestes w podobnej pozycji, grawitacja pomaga dziecku wyjsé¢
na §wiat.

Niestety nadal bardzo czgsto stosowane lezenie na plecach nie przynosi korzysci i jest tak
naprawdg najgorszg pozycja z perspektywy rodzacej. Pozycja na plecach jest korzystna dla
personelu medycznego bo z tej perspektywy widza wszystko doktadnie. Szkoda tylko, ze te
osoby nie mysla wtedy o tym co jest lepsze dla rodzace;j!

Ponadto, jesli potozysz si¢ na plecach, nie tylko zmniejszysz przestrzen, przez ktdrag ma si¢

urodzi¢ dziecko, ale Twoja kos¢ ogonowa bedzie sta¢ na drodze, co sprawi ze bedziesz wrecz
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wypycha¢ dziecko do gory. Jest to bardzo sprzeczne z intuicjg i tym co chciatoby wtedy
Twoje ciato.

Dlatego wazne jest by$ go stuchata. Poruszaj sig, kotysz, chodz, stdj, pochylaj sig, siadaj,
klekaj, kucaj... rob wszystko, co uwazasz za wtasciwe dla siebie i dziecka. Stuchaj swojego
ciata. Zanurz si¢ glgboko w potaczeniu umystu i ciata, aby w pelni zrozumie¢, co musi si¢

wydarzy¢.

Jesli rodzisz w domu, znajdz wszystko, co mogtabys uzy¢ aby wesprze¢ sie podczas porodu:
od toalety, przez basen porodowy, az po krawedz sofy. Jesli jestes w szpitalu podczas porodu,
przesun t6zko, podnies$ jego tyl, oprzyj si¢ o parapet, uzyj pitki gimnastycznej, zawies si¢ na

pasach, je$li takie maja, i zasadniczo réb to, co Ci odpowiada.

Kobiety, ktore sa w stanie swobodnie porusza¢ si¢ podczas porodu i wybra¢ wlasng pozycje,
majg krotsze, mniej bolesne porody, szerszy otwor miednicy umozliwiajgcy tatwiejszy pordd,
lepsze zaopatrzenie dziecka w tlen (poniewaz nie zmniejsza si¢ doptyw krwi do tozyska).
Grawitacja dziala na ich korzy$¢ 1 widzimy mniejsza potrzebg interwencji, takich jak

w przypadku porodéw wspomaganych czy cesarskiego cigcia.

ULOZENIE DZIECKA

Istnieje wiele roznych pozycji ktore przyjmujg dzieci w macicy.
Pamigtaj, ze dziecko zawsze wybierze dla siebie najlepsza pozycjg, co niekoniecznie bedzie
najlepsze dla Ciebie.

Jest wiele powodoéw dlaczego tak sie dzieje. Na przyktad:

e lozysko moze by¢ nisko, zajmujgc miejsce, w ktorym mogta utozy¢ sie gtowa
dziecka,

e pepowina moze przeszkadzac,

e ksztalt Twojej macicy moze bardziej sprzyjac innej pozycji,

e dziecko moze po prostu wolato utozy¢ si¢ w ten a nie inny sposob. W koncu tez jest

malym cztowiekiem ze swoimi preferencjami tak jak Ty i ja.

Najczestszym jednak powodem, dla ktérego dziecko nie przyjmuje optymalnej pozycji do
porodu, jest nasz styl zycia. Nie jesteSmy po prostu tak wyprostowani i pochyleni do przodu
jak nasi przodkowie. Nie siedzimy wyprostowani na twardych krzestach, tylko rozktadamy

si¢ na kanapie przed telewizorem. W aucie siedzimy w pozycji roztozonej i spedzamy duzo
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wiegcej czasu w pozycji siedzacej niz poprzednie pokolenia, ktore by¢ moze pracowaty na
polach, praty i gotowaty przy ogniskach wszystko wykonujac w pozycji kucznej. Nie
wspominajac juz o tym, ze duzo wigcej si¢ chodzilo na piechote, co dodatkowo sprawiato ze

pozycja byla prosta i dziecko bylo potrzasane w brzuchu mamy.

Wigc co powinnas teraz zrobié, aby zwigkszy¢ swoje szanse na optymalne utozenie si¢

maluszka?

Jezeli nie ma ku temu przeciwwskazan, to unikaj pozycji w ktorych lezysz i jeste$

w bezruchu. Badz aktywna, ¢wicz joge dla kobiet w cigzy, chodz na spacery, ptywaj, ogladaj
telewizj¢ siedzac na pitce gimnastycznej lub siedzac w pozycji bardziej wyprostowanej.
Pomysl rowniez o tym, by udac si¢ do osteopaty lub fizjoterapeutki uroginekologicznej
majacej do§wiadczenie w pracy z kobietami w cigzy. Moga dobrze przyjrze¢ si¢ Twojej

miednicy, temu, jak stoisz i pomdc w ustawieniu postawy i utozeniu ciata.

Ale co najwazniejsze, docen to, ze to Twoje dziecko 1 by¢ moze sg inne powody dla ktoérych
przyjeto taka a nie inng pozycje (np. Twoja budowa ciata). Porozmawiaj z potozng

o wszystkich dostepnych opcjach, unikaj niepotrzebnych straszacych Cig historii i po prostu
skup si¢ na pozytywnym przygotowaniu si¢ rowniez za pomocg technik relaksacyjnych.
Pamigtaj, ze tak jak ze wszystkim, relaks i spokoj sg najbardziej wskazane, dlatego skorzystaj
z dostepnego skryptu na obrdcenie si¢ maluszka oraz ilustracji przedstawiajacej dziecko
utozone w optymalnej pozycji. Umies¢ ja gdzies w centralnym miejscu w mieszkaniu i tak

jak z afirmacjami, staraj si¢ skupia¢ na niej uwagge 1 wizualizowac obracanie si¢ maluszka.

DZIECKO W IDEALNEJ POZYCJI DO PORODU (skrypt)

Delikatnie i powoli zamknij powieki. Niech twoje oczy sig¢ zrelaksujg i poczujq si¢ catkowicie
komfortowo. ...Teraz wyobraz sobie, Ze jestes tak bardzo zrelaksowana, cate ciato jest
odprezone i twoj umyst jest spokojny....Twoje cialo jest zupelnie zrelaksowane, a twoj umyst
jest spokojny....

Wiesz, ze wszelkie zewnetrzne dzwigki, ktore styszysz poza moim gltosem nie sq wazne

i w dziwny spos6b pozwalajg ci wejsé jeszcze glebiej w stan catkowitego relaksu. Oddychasz
Spokojnie i delikatnie, bierzesz wdech gleboko przez nos i powoli wypuszczasz powietrze
przez usta.. Wdychajgc powietrze, mowisz sobie: "wchodze glebiej i glebiej w stan
przyjemnego i odprezajgcego relaksu".

Powtorz to sobie dwukrotnie, i za kazdym razem gdy to robisz, relaksujesz si¢ jeeeeeszcze
bardziej.
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"wchodze glebiej i glebiej w stan przyjemnego i odprezajgcego relaksu.
"wchodze glebiej i glebiej w stan przyjemnego i odprezajgcego relaksu.

... Wyobraz sobie, ze jestes w pieknej okolicy, na wsi, w cudowny letni dzien,
przechodzisz przez tgke obok spokojnego strumienia, ktory ptynqgc delikatnie wydaje
kojgce dzwigki....\Widzisz stos letniej, suchej trawy, tworzgcej przytulne i wygodne tozko
pod pieknym drzewem na skraju tgki i obok potoku...Kladziesz sie na tym przyjaznym
tozku i catkowicie sie relaksujes:z.

....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 sie 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 glebiej w stan przyjemnego relaksu.....Jestes
bardzo, bardzo gleboko zrelaksowana teraz, tak gleboko, Ze nie sqdzisz, ze bedzie mozna
zrelaksowac sie jeszcze bardziej. ...Ale nawet wtedy, gdy pojawia si¢ ta mysl, styszysz, cicho
i bardzo delikatnie szmer strumyka, ktory przeptywa przez pole obok ciebie....Kiedy tak
plynie ku dofowi, ty rowniez wchodzisz glebiej, W ten relaks, az do momentu kiedy twoj umyst
i ciato sq zupetnie nieruchome i zadowolone. Teraz przychodzi ci bardzo radosna mys! do
glowy. Zdajesz sobie sprawe, Ze nie jestes sama....

....Nie jestes sama, poniewaz masz ze sobq swoje dziecko... jest bezpieczne i wygodnie mu
wewngtrz ciebie, a 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 czesciqg ciebie....Szanujesz,
to, zZe twoje dziecko moze juz by¢ w najlepszej pozycji gotowej do urodzenia sig, zarowno dla
ciebie jak i dla niego. Rozumiesz, Ze nawet obrocone dziecko jest w prawidtowej, 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 naturalne dla was obojga bedzie, jesli twoje
dziecko obroci sie w tobie, tak, ze bedzie glowg w dot i jego przejscie przez twoje ciato i do
twoich ramion odbedzie gladko i delikatnie... ... Te mysli delikatnie przeplywajq przez twoje
ciato i do twojego dziecka, ktore jest zarowno czesciq twojego ciata, jak i drugg potowg
twojej bardzo szczegolnej druzyny matki / dziecka, ktora bedzie wspolpracowata razem, aby
przynies¢ cudowng chwile porodu....

...Lezgc tam sobie tak glteboko odprezona, spokojna i szczesliwa, ta idea obrocenia
sie, staje sie coraz bardziej czescig twojej rzeczywistosci i twojego dziecka...wiesz, ze
jest to dobre dla twojego maluszka...

Wasze ciala i umysly wiedzq, zZe tatwiej jest pracowac razem, aby to obrocenie
przebiegalo tatwo, delikatnie i naturalnie. Dzieje sie¢ tak, gdy oba ciala dzialajg
wspolnie jako jedna druzyna, ktora zawsze robi to, co jest dla was najlepsze, wigc
pracujgc razem, w czasie, ktory jest najtatwiejszy dla ciebie, to obrocenie moze odby¢
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 si¢ jeszcze
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glebiej....Pozwalasz aby ta idea obracajgcego sie dziecka stala sie czescig was obojga tak

... Wiec po prostu odpoczywaj spokojnie myslgc o swoim dziecku i o tym, jak dziatacie razem,
szanujqc to, ze dziecko wie najlepiej. Ufajqc, ze wkrotce, jesli to jest najlepsze dla niego,
twoje cialo i dziecko bedg pracowac razem, tak aby tatwo i delikatnie si¢ odwrocito by byto
glowg w dol... lezysz tam przez kilka minut szczesliwa i Spokojna.

NIE MOW NIC PRZEZ 3-4 MINUTY, POZWALAJAC NA SPOKOINY RELAKS
I WIZUALIZACIE.

... Teraz nadszedt czas, aby powrocic do tu i teraz, pewnie, ze twoje ciato i twoje dziecko
wspotpracujq w najlepszym interesie dla was obojga, tak aby maluszek obrocit sie we
wiasciwym 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 powrocisz do tu i teraz.

Pie¢ — powracajg normalne odczucia do twojego ciata.
Cztery — zaczynasz zdawa¢ sobie sprawe z otoczenia.
Trzy — czujesz, ze powieki robiq sie coraz [Zejsze.

Dwa - prawie wrocilas i wiesz, zZe nastepnym razem, kiedy bedziesz to zrobic,
wejdziesz jeszcze glebiej i szybciej w stan relaksu, wiedzqc, jakie to jest pomocne
przyjemne doswiadczenie.

Jeden — otworz oczy. Cale twoje ciato wraca do tu i teraz i wszelkie normalne odczucia
powracajq do kazdej czesci twego ciala.
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ROLA PARTNERA

Atmosfera wokot porodu ma kluczowe znaczenie dla jego przebiegu, dlatego dbanie
0 nig jest jednym z zadan osoby towarzyszacej w porodzie. Partner powinien postarac sie
zapewni¢ odpowiednie warunki takie jak spokdj, cisza, brak zaktdcen czy niepotrzebnych
pytan do rodzacej. Niech to bedzie jak dbanie o $wieta przestrzen, w ktorej mama moze robic¢
to, czego potrzebuje i gdzie kieruje ja jej ciato. Innymi stowy, partner niech bedzie obronca

oksytocyny 1 tacznikiem pomi¢dzy mama a personelem.
Co mozesz zrobi¢, aby by¢ najlepszym partnerem przy porodzie?

1. Jak najczesciej czytaj przysziej mamie skrypty relaksacyjne lub upewnij sie, ze stucha
gotowych relaksaciji.

2. Stworz mozliwie najbardziej uspokajajace i relaksujaca atmosfere w ktorej mama
bedzie rodzi¢, czy to w szpitalu, czy w domu. Przygas swiatta, aby ochroni¢ ja przed
zbyt silnym $wiatlem, zaston zastony, nie wpuszczaj zbyt wielu 0séb do
pomieszczenia (zwlaszcza jesli glosno rozmawiaja), przynies jej poduszke z domu,
koc czy co$ co pachnie domem, ciepte skarpetki - spraw, by byto jej przytulnie.

3. Ogranicz pytania do mamy, gdyz pytania aktywuja kore nowa ktora oddala ja od
rodzacego moOzgu ssaka z ktorym chcemy by miata kontakt. W razie potrzeby uzyj
jednego stowa: ,,Pi¢?” , Jesc?”

4. Przytulaj ja, pocieszaj, utrzymuj ciepto lub chtdd zgodnie z preferencjami i regularnie
pocieszaj, jak dobrze sobie radzi i ze jest bezpieczna i kochana.

5. Upewnij sig, ze je 1 pije w matych ilo$ciach i czgsto.

6. Przypominaj jej, aby oprozniata pecherz tak czesto, jak to mozliwe.

Jestes rowniez osobg ktora w miare mozliwo$ci bedzie kontaktowacé si¢ z personelem
I wyjasni im, ze rodzgca stosuje techniki relaksacyjne. Nigdy nie boj si¢ zadawac opiekunom
zbyt wielu pytan. Jesli co$ jest sugerowane, czego po prostu nie jeste§ pewien, zatrzymaj si¢

1 poczekaj na jasng odpowiedz. Oto kilka przydatnych pytan, ktére mozesz zadac:

e Co si¢ dzieje? Czy moja zona jest w niebezpieczenstwie? Czy dziecko jest
w niebezpieczenstwie? Jesli nie, chcielibySmy nie przyspieszac¢ sytuacji.

e Woleliby$my nie spieszy¢ si¢ z porodem, chyba ze co$ jest nie tak. Czy co$
jest nie tak?

e Jakie inne opcje mozemy rozwazy¢ w pierwszej kolejnosci?
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e Jaki to moze mie¢ wplyw na pordéd mojej zony?

e Jaki wptyw moze to mie¢ na dziecko?

e Dlaczego uwaza Pan/Pani, ze jest to konieczne w tym momencie?

e (zy to nagly wypadek medyczny?

e Czy to prawdopodobne w tym przypadku?

e Co sig stanie, jesli tego nie zrobimy i zaczekamy?

e (Czy to dla mnie najlepsze? A jesli tak, to dlaczego?

e sl by¢ Pan/Pani pewien, ze w moim przypadku przyniesie to wigcej korzysci

niz szkody?

Nigdy nie zapomnisz narodzin swojego dziecka, dlatego nie zapominaj, jak wazna jest Twoja

rola jako partnera przy porodzie. Jeste$ istotng czgscig tego procesu.

INTERWENCJE

Potozne mogg pomdc Ci w porodzie na wiele sposobow. Nigdy jednak nie wiemy co
moze si¢ wydarzy¢ i moze zaistnie¢ sytuacja, w ktorej konieczne bedzie przyspieszenie
porodu. Jesli planujesz rodzi¢ naturalnie, cesarskie cigcie moze nie by¢ Twoim idealnym
rozwigzaniem, nie zapominaj jednak, ze nadal jeste§ mamga ktora nosita pod sercem maluszka
1 teraz urodzila swoje dziecko. To, Ze odbyto si¢ to przez cesarskie cigcie, zwlaszcza kiedy
sytuacja tego wymagala, to wcale nie umniejsza Twojej roli jako mamy i kobiety!

Jest wiele rzeczy, ktoére mozesz zmienic i przygotowacé si¢ na takie rozwigzanie. Czgsto na
zajeciach pojawia si¢ pytanie, czy jesli para wie, ze bedzie musiata mie¢ cesarskie cigcie, to
czy jest sens przygotowywac si¢ za pomocg technik jakie oferuje hipnorodzenie. Oczywiscie
ze tak! Wtedy zachgcam by przygotowywac si¢ tak samo, jakby pordd miat si¢ odby¢
naturalnie. Wszystkie ¢wiczenia relaksacji, oddechowe, czy afirmacji, sa niesamowitymi
narzgdziami do tego by dba¢ o swdj spokoj w cigzy, bo pamigtaj ze maluszek czuje Twoje
emocje! Im wiecej spokoju i relaksu w tym czasie, tym wigcej naturalnie bedziesz
produkowac¢ oksytocyny, ktora dziata uspokajajaco na Twoje dziecko, wigc jak najbardziej,

korzystaj z metody niezaleznie od tego jak bedzie mial przebiega¢ pordd.
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CZESC TRZECIA

Srodowisko porodowe i jego wplyw na poréd. Hipnoporéd.

MIEJSCE PORODU

Nie kazda kobieta ma tego swiadomos¢, ale tak naprawde mamy wielkie szczgscie ze
mozemy rodzi¢ gdzie chcemy. Tak, czy wiesz ze sg kraje w ktorych zakazany jest porod
domowy?! Takze jesli chcesz rodzi¢ w swojej tazience... zréb to. Zaktadajac, ze jestes

zdrowa Ty i maluszek, mozesz urodzié, gdziekolwiek zapragniesz.

Poréd domowy

Poréd domowy ma miejsce wtedy, gdy rodzisz w domu pod opieka dwoch potoznych. Nie
musisz nigdzie jecha¢. Tworzysz dla siebie odpowiednia przestrzen i atmosfere. Jesli chcesz
mieé basen porodowy, mozesz go wynajaé. Dom to Twoja bezpieczna oaza. Zadnego
niepotrzebnego hatasu i rozpraszania, zadnych dodatkowych 0s6b wchodzacych

i wychodzacych. Twoje potozne sg tu tylko dla Ciebie, a nie dla kilku kobiet na ruchliwym
oddziale porodowym. Po wszystkim mozesz przytula¢ dziecko, siedzie¢ w t6zku i pi¢ herbate
we wiasnym kubku, zamiast czeka¢ na oddziale poporodowym. Twoje potozne wrdca
nastgpnego dnia, aby sprawdzié, co z Tobg i dzieckiem.

Dom to miejsce, do ktérego sie¢ wycofujemy i zamykamy drzwi przed $wiatem zewnetrznym.
Tu mozemy spac i odpoczaé. Biorgc pod uwage wszystko, co wiemy na temat porodu
fizjologicznego i reakcji ssakow na przemieszczanie si¢ podczas porodu, oczywistym jest, ze
pordd w domu jest wygodnym i bezpiecznym wyborem.

Jesli nastapi potrzeba na transfer do szpitala, karetka Cig¢ tam zabierze, a potozna bedzie Ci

towarzyszyc.

TERMIN PORODU

Termin porodu ustalony przez lekarza zawsze jest terminem orientacyjnym. Jedynie
5% dzieci rodzi si¢ w terminie, pozostate "urodzone o czasie" dzieci rodzg si¢ pomigdzy 38.
a 42. tygodniem cigzy.
Zobaczmy co odno$nie wywolywania porodu mowi brytyjski National Institute for Clinical
Excellence (NICE 2008):
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,Kobiety z cigzg przebiegajaca bez powiktan powinny mie¢ mozliwos¢ rozpoczecia porodu
spontanicznie. Jesli kobieta nie zdecyduje si¢ na wywotanie porodu, nalezy uszanowac jej
decyzje. Od tego momentu pracownicy stuzby zdrowia powinni omawia¢ z nig dalsza opieke
i regularnie badaé.(...) Indukcja porodu ma duzy wptyw na do§wiadczenie porodowe kobiet
i ich dzieci, dlatego musi by¢ uzasadniona klinicznie. Moze by¢ mniej wydajna i zwykle jest

bardziej bolesna niz porod ktory rozpocznie si¢ samoistnie.”

Wida¢ wigc, ze nie ma jednoznacznego sposobu na ustalenie doktadnego terminu porodu dla
kobiet i ich dzieci. Jako ludzie, nie wyszli$my przeciez z linii produkcyjnej, ktora weigz od
nowa tworzy ten sam model. Jeste$ osoba z indywidualnymi potrzebami fizycznymi

I psychicznymi oraz fizycznymi atrybutami i bedziesz nosi¢ pod sercem swoje dziecko tak

dhugo, jak dtugo Ty i Twoje dziecko bedziecie tego potrzebowac.

WYWOLYWANIE PORODU SZTUCZNA OKSYTOCYNA

Sztuczna oksytocyna nasladuje naturalng oksytocyne, poniewaz stymuluje skurcze.
W przypadku wielu kobiet to jest konieczne aby rozpoczat si¢ porod.
Istnieja jednak pewne obawy zwigzane z jej stosowaniem. Syntetyczna wersja oksytocyny
zablokuje tworzenie wlasnej oksytocyny. Poza tym nie dociera do mézgu i nie powoduje
uwalniania endorfin, ktore sg naturalnymi $rodkami przeciwbdlowymi w naszych
organizmach. To dlatego mowi sig, ze taki pordd jest bardziej bolesny dla rodzace;.
Zablokowanie uwalniania wtasnej oksytocyny ma tez wptyw na rozpoczgcie karmienia
piersia, a takze na zdolno$¢ do urodzenia tozyska. Dlatego wazne bedzie kontrolowanie
porodu tozyska przy uzyciu kolejnej dawki syntetycznej oksytocyny.
Jak sama widzisz, trudno jest przedstawi¢ sztuczng oksytocyne w pozytywnym $wietle.
Pozwdl, ze powtorze. Jesli pojawi sie obawa 0 zdrowie dziecka, to takie przyspieszenie
porodu jest konieczne, poniewaz niesie ze soba mniej ryzyka niz czekanie. Chodzi glownie

0 sytuacje, gdy oksytocyne podaje si¢ rutynowo czy bez wskazania medycznego.

Czy mozesz rodzi¢ w hipnozie majac indukcj¢? Tak. Wiele kobiet wykorzystuje
hipnorodzenie podczas indukcji. Wtedy wszystko czego si¢ nauczytas na zajeciach ma
ogromne znaczenie. Nie tylko jesli chodzi o poczucie pewnosci siebie i zdolnosci do
zachowania spokoju, ale takze majac wiedze na temat przebiegu porodu. Znam przypadki

kobiet ktore podczas indukowanego porodu stosowaty ¢wiczenia oddechowe, wizualizacje
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i relaksacje, dzieki czemu czuty ze miaty wigcej kontroli podczas takiego porodu.

Pragne Cig¢ jednak uspokoi¢. Wiele badan wskazuje na to, iz konieczno$¢ wywolywania
porodu w przypadku kobiet korzystajacych z hipnorodzenia jest znikoma. Wynika to z faktu,
ze produkowana podczas ¢wiczen relaksacyjnych oksytocyna bardzo czesto sprawia, ze

pordd rozpoczyna si¢ samoistnie i nie jest wymagana interwencja.

Bez wzgledu na to jaka Sciezke obierze Twoj pordd, zycze Ci spokoju, dostepu do informacji,

I zrozumienia tego, co si¢ dzieje.

KIEDY ROZPOCZYNA SIE POROD

Dobrze jest lepiej zrozumieé, co dzieje si¢ w ciele i umysle, gdy zaczyna si¢ porod.
Wszystko odbywa si¢ dzieki niesamowitym hormonom w ktére wyposazone sg nasze ciala.
W podwzgdrzu wytwarzana jest oksytocyna i nastgpnie jest dostarczana do uktadu
nerwowego, przysadki mézgowej oraz do krwiobiegu, co umozliwia relaksacje i uspokojenie
oraz dziata przeciwstawnie do reakcji ,,walki lub ucieczki”. Oksytocyna wptywa na tworzenie

wiezi, wywotuje impulsy do narodzin dziecka i utatwia inicjacje karmienia piersia.

Aby ztagodzi¢ bol podczas porodu, uwalniane sg endorfiny jako naturalny opiat organizmu.
Zachgcaja rowniez do zachowania spokoju i wewnetrznej koncentracji oraz tagodza stres,
ktéry mozesz odczuwac.

Instynkty zaczynaja przewaza¢ nad myslaca czgsciag mozgu.

Fale macicy pomagaja dziecku poruszac si¢ w dot i wykonac¢ obrét. W miarg zblizania si¢
porodu, przyplyw adrenaliny aktywuje nowa korg, dzigki czemu bedziesz wystarczajaco

czujna, aby chroni¢ swoje dziecko gdy juz si¢ pojawi na $wiecie.

Po urodzeniu dziecka krew z tozyska przeptywa przez pgpowine do dziecka. Oksytocyna
dalej powoduje skurcze macicy dzieki czemu oddziela si¢ tozysko od $ciany macicy
1 nastgpuje porod tozyska.

To pigkny 1 delikatny taniec.

Co mozesz wtedy zrobi¢? Na poczatku po prostu rob to, co robitas. Ogladanie telewizji,
spedzanie czasu z przyjaciotka lub partnerem, picie herbaty i jedzenie ciasta, opieka nad
starszymi dzie¢mi... wszystko, co robitas wczesnie;.

Mozesz przyciemni¢ $wiatta, wzia¢ kapiel lub prysznic, zrelaksowac si¢ w 16zku lub na
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kanapie, usigs¢ na pitce porodowej, postucha¢ muzyki lub relaksacji. Po prostu réb to, co Ci

odpowiada. Zrob ¢wiczenia oddechowe i zacznij wizualizowaé swoj pordd.

Na tym etapie powinnas nadal jes¢ i pi¢, mato i czesto i starac si¢ odpoczywac, pozwalajac

kazdej fali wykona¢ swoje zadanie bez napi¢cia i niepotrzebnego strachu.

Gdy fale bedg pojawiaé si¢ okoto trzech w ciggu dziesieciu minut (lub gdy uznasz, ze to
odpowiedni czas dla Ciebie), mozesz zadzwoni¢ do potoznej, aby przyszta do Twojego domu

(jesli rodzisz w domu) lub zadzwon do szpitala i poinformuj ich, ze przyjedziesz.

Pamigtaj, ze przejazd do szpitala moze zar6wno spowolni¢ porod, jak i zmniejszy¢ rozwarcie,
takze postaraj si¢ nie martwic jesli sprawy spowolnig. Staraj si¢ wtedy przywroci¢ swoj stan
spokoju ktory towarzyszyt Ci gdy jeszcze bytas w domu. Uzyj stuchawek lub maski na oczy,
aby zablokowac¢ niepotrzebne bodzce. Kiedy znow bedziesz spokojna, sprawy powrdca na

wiasciwy tor. Ponownie skoncentruj si¢ na oddechu, autohipnozie i wizualizacjach.

Zaktadajac, ze wszystko pojdzie gtadko, dziecko bedzie nadal przesuwac si¢ w dot, nastapi
petne rozwarcie 1 poczujesz silng potrzebe oddania si¢ falom. Poczujesz rozcigganie krocza,
pamicetaj, aby zachowac spokdj i odprezenie oraz ptynnie oddycha¢. Skoncentruj si¢ na

oddechu, wizualizacjach i stuchaj swojego ciata.

ELASTYCZNOSC I GOTOWOSC NA ZMIANY

Mysl o sobie jak o samolocie, a 0 porodzie jak 0 podrozy. Wiesz, ze w kazdym
locie jest poczatek i cel. Ladowanie przy porodzie to ,,dziecko w ramionach”. Podczas
kazdego lotu dzieje si¢ wiele, sg subtelne przesunigcia i zmiany na trasie. W przypadku
bardzo zlej pogody trasa moze si¢ catkowicie zmieni¢, nawet cel podrozy moze si¢ zmienic,
ale ladowanie nadal bedzie miato miejsce.

Tak wigc podczas porodu musisz zachowac elastycznos¢, aby w razie potrzeby zmienic
Sciezke, wiedzac, ze jakkolwiek si¢ tam dostaniesz, ladowanie nadal bedzie miato swdj finat

w postaci ,,dziecka w ramionach”.

Jesli upewnisz si¢, ze w pelni rozumiesz co si¢ dzieje, dlaczego tak si¢ dzieje 1 czujesz, ze
Twoje poglady i uczucia sg brane pod uwagg i ze jeste$ czgscia wszystkich podejmowanych

decyzji, to nadal mozesz mie¢ pozytywne doswiadczenia zwigzane z porodem.

34



Strach nie powinien mie¢ miejsca w porodzie. Strach prowadzi do napigcia, napiecie do bolu
a bol do strachu. Jest to cykl, ktdry nie przynosi zadnych korzysci. Strach blokuje rowniez
mys$lacy mozg, wiec kiedy trzeba podjac decyzje, strach moze sprawic, ze bedzie to bardzo

trudne.

Tak wigc jesli wkrada si¢ strach, postaraj si¢ przywroci¢ rownowage i spokdj np. poprzez
oddech. Przytul mocno swojego partnera. Skoncentruj si¢ na swoim dziecku i na oddechu.

Rozluznij ramiona i szczeke. Powtarzaj ,,jestem bezpieczna” i ,,jestem kochana”.

CZESC CZWARTA

Po porodzie.

7Y.0TA GODZINA 1 PRZECIECIE PEPOWINY

Brawo! Zrobitas to!

Dziecko jest teraz w Twoich ramionach i zaczyna si¢ ztota godzina - godzina mocy. Czas
budowania wiezi I karmienia.

Oprzyj sie pokusie by zapali¢ $wiatta i zacza¢ robi¢ zdjecia.

Masz jeszcze trochg pracy do wykonania.

Jesli spojrzysz na pepowing podczas trzymania dziecka zauwazysz, ze krew jest pompowana
przez pepowine do Twojego dziecka. Dostarcza catg krew z tozyska do dziecka. Kiedy krew
przestanie pulsowa¢ mozna przecia¢ pepowing (chyba ze planujesz urodzi¢ tozysko, gdy jest
nadal przyczepione do dziecka 1 utrzymywac je w ten sposob, az naturalnie wyschnie

i odpadnie od dziecka — w tym celu poczytaj o porodzie lotosowym).

Trzymaj maluszka blisko siebie. Na tym etapie wszystko czego potrzebuje to ciepto Twojego
ciata i bicie Twojego serca, takze po prostu spedz ten czas na przytulaniu i podziwianiu tego,
co wilasnie zrobitas. Usciski, pocatunki i mito§¢ dookota. Nikt nie powinien temu
przeszkadza¢. Nikt nie powinien robi¢ hatasu ani zamieszania. Ten czas jest niezbedny

zarowno dla mamy, jak i dziecka, a takze pomaga w naturalnym porodzie tozyska.
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W tym momencie zazwyczaj dobrze jest zjes¢ matg stodka przekaske i napi¢ si¢ czegos.

Migsnie macicy sg zmgczone, wiec nawet odrobina miodu pomoze na koncowym etapie.

POROD LOZYSKA

W tozysku nie ma kosci dlatego wiele kobiet twierdzi, ze jego pordd jest tatwiejszy
i wygodniejszy. W tym momencie moze pojawic si¢ krwawienie, a pojawiajace si¢ bole ktore
poczujesz, s3 Twoimi przyjacidlmi, poniewaz chronig Ci¢ przed nadmierng utratg krwi po

porodzie. To rzeczywiscie znak, ze Twoje ciato dziata doskonale.

W tym momencie moze si¢ okazaé, ze personel rozwazy podanie Ci zastrzyku syntetycznej
oksytocyny. Jesli urodzitas dziecko bez jakiejkolwiek indukcji, moze nastgpi¢ normalny,
fizjologiczny pordd Twojego cudownego tozyska. Bedziesz potrzebowacé ciepta (wigc otul
siebie i dziecko mitym, cieptym kocem), bedziesz potrzebowaé spokoju i ciszy oraz bardzo
mato gadania i zaktdcen. Narodziny tozyska nadal wymagaja delikatnego tanca hormonow,
ktorych potrzebowato dziecko aby si¢ urodzi¢, wigc naprawde bardzo wazne jest aby nie
pojawit sig stres.

Kiedy si¢ urodzi, mozesz mu si¢ dobrze przyjrze¢. To niezwykty i sprytny organ, ktory
stworzytas. Wyobraz to sobie... Stworzyla§ zardéwno dziecko, jak 1 nowy organ. Jeste$

superwoman!

ZROZUMIEC BABY BLUES I DEPRESJE POPORODOWA
Och, Baby Blues. Prezent natury dla mtodych matek...

Co wiasciwie si¢ wtedy dzieje? Co6z, Twoj poziom estrogenu dramatycznie spadt po
porodzie, a to, jak rowniez inne czynniki zmieniajace zycie, moga prowadzi¢ do checi ptaczu
(duzo), uczucia niepokoju lub rozdraznienia, zmeczenia lub bezsenno$ci, Smutku, braku

koncentracji, i ogdlne poczucie przyttoczenia.

Moze to trwac kilka minut lub kilka godzin, ale musisz pamigtac, Ze nie trwa to dlugo.
W ciggu co najmniej kilku tygodni po porodzie poziom hormondw ustabilizuje si¢
1 zycie znow zacznie by¢ normalne (c6z, tak normalne, jak mozna by si¢ spodziewac majac

noworodka w domu).

Podczas gdy Twoj poziom hormondw bedzie si¢ stabilizowal, a Twoje ciato regenerowato,
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mozesz zrobi¢ kilka rzeczy, ktore pomogg Ci to fatwiej przejs¢. Pamietaj jednak, ze hormony

nadal bedg si¢ zmieniac¢, niezaleznie od krokow, ktore podejmiesz.

Upewnij si¢, ze Twoj partner wziagt urlop ojcowski przez pierwszy tydzien po powrocie do

domu. Do wszystkiego bedziesz potrzebowa¢ dodatkowej pary rak.

Nie mysl, ze musisz zabawia¢ czy ugaszcza¢ kogokolwiek po porodzie. To Ci¢ wyczerpie.
Wszyscy krewni i przyjaciele muszg Uszanowac ten czas ktory potrzebujecie dla siebie.
Postaraj si¢ znalez¢ jak najwiecej czasu na drzemke 1 sen. Bedzie to musiato by¢ dos§¢

dorazne i dopasowane do dziecka, ale postaraj si¢ to zrobi¢, gdy tylko bedzie taka mozliwos¢.

Gdy poczujesz sie lepiej, sprobuj wyj$¢ zaczerpnaé $wiezego powietrza. To moze by¢ tylko
krotki spacer do lokalnej kawiarni lub parku, ale zaczerpnigcie §wiezego powietrza
i doswiadczenie zycia poza rutyng zwigzang z dzieckiem, z pewnos$cig pomoze Ci spojrze¢ na

zycie z nowej perspektywy.

Jesli nastrdj nie poprawia si¢ po pierwszych kilku tygodniach 1 nadal czujesz si¢
przygngbiona, mozesz porozmawia¢ o tym ze swoim lekarzem rodzinnym. Unikaj
perfekcjonizmu, spotykaj si¢ z innymi mamami, aby szczerze porozmawia¢ o swoich
doswiadczeniach. A kiedy bedziesz gotowa, sprawdz, czy mozesz wygospodarowac trochg
czasu na ¢wiczenia, poniewaz to zawsze podniesie poziom serotoniny.

Po prostu nie cierp w milczeniu.

Przyj$cie na $wiat, jest najbardziej formacyjnym doswiadczeniem naszego zycia, a dziecko,
ktore przychodzi na §wiat bez lekow, ktore zostanie przywitane przez matke, ktora jest
czujna, kochajaca 1 pewna, zaczyna zycie 1 tworzy swoje pierwsze relacje na tym swiecie

w najlepszy sposob. Jest to wzorzec wszystkich innych zwigzkéw, jakie rodzg si¢ przez cate
zycie. Ma to wplyw na cate zycie, a nawet na wszystkich spotykanych ludzi. W dluzszej

perspektywie nie mozna przeceni¢ znaczenia tego zjawiska. Miej pigkny pordd i cudowne
dziecko ©
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