Beata Meinguer

Btekitny Pordd - hipnodoula, inicjatorka idei
Btekitnego Porodu. Od ponad 5 lat wspiera
i przygotowuje kobiety do porodu w stanie
naturalnej autohipnozy. Prowadzi blog i serie
podcastowa “Droga do Btekitnego Porodu”,
w ktdrej obala mity okotoporodowe.

POROD TO DAWANIE ZYCIA -
JAK PRZEZYC TE CHWILE BEZ BOLU?

Kobiety w ciazy najczesciej wskazuja bol jako
glowne zrodto leku przed porodem. To zupetnie
naturalne! Wedtug badan Fundacji Rodzi¢ po
Ludzku, lek przed porodem jest spotecznie
dziedziczony i wciaz wzmacniany, a straszne
historie porodowe kolezanek nie pomagajg
W jego oswajaniu.

Zawsze moéwiac o bolu porodowym, na wstepie podkreslam
jedna rzecz - bdl porodowy nie jest po to, aby byto nam Zle,
nie jest tez za kare! Pewnie wiec zaskoczy Cie fakt, ze szereg
badan udowadnia jedno - ani satysfakcja z porodu nie jest
zwiazana z wyeliminowaniem bélu, ani brak boélu nie
eliminuje stresu, jaki przezywa kobieta rodzaca. Czego wiec
tak naprawde sie boimy? Kultura, w jakiej zyjemy, religia
oraz tradycje kreuja nasze przekonania na temat porodu.
Wiekszos¢ przekazéw medialnych przekonuje nas, ze mamy
prawo zy¢ bez boélu. Nie poswiecamy wiec nawet 5 minut
naszej uwagi na to, by zastanowic sie, dlaczego co$ nas boli.

Dlaczego wiec porod boli, czy musi bole¢ i czy
mozna temu bezpiecznie zapobiegac?

Bol w codziennym zyciu to znak, ze co$ jest nie tak. Z bélem
porodowym jest odwrotnie - jest to sygnat, ze wszystko
dzieje sie tak, jak powinno, czyli nasze dziecko przychodzi
na $wiat. W pierwszym okresie boli rozwieranie sie szyjki
macicy oraz skurcze macicy. Przy petnym rozwarciu bél
pojawia sie na skutek rozciggania sie i uciskania tkanek
krocza. Do tego dochodzi niedokrwienie macicy na skutek
jej kurczenia sie. Jednak to, w jaki sposéb odczuwamy bél
i doswiadczamy porodu wynika z wielu czynnikdéw.

Po co tak naprawde jest nam potrzebny bdl
porodowy?

Spetnia on konkretne i bardzo wazne funkcje, aby pordd byt
bezpieczny, zaréwno dla matki, jak i dla dziecka. Omowmy
wiec jego najwazniejsze funkcje:

Funkcja informacyjna - bez zmieniajacych sie doznan poro-
dowych nie wiedziatybysmy, na jakim etapie porodu
jestesmy. To pozwala nam adekwatnie reagowac na bodzce,
szuka¢ sposobow radzenia sobie z dolegliwosciami.
Gwarantuje tez bezpieczny i sprawny przebieg porodu.
Funkcja psychologiczna - porod dla przewazajacej czesci
kobiet to nie pobyt w spa (chociaz przy pozytywnym na-
stawieniu i $wiadomych wyborach mozna go tak zorgani-

zowad), a wymagajace fizycznie wydarzenie, czasem porow-
nywane do wejscia na Mt. Everest lub bieg w maratonie.
Porod jest dynamicznym procesem i odpowiada dynamiz-
mowi naszego wewnetrznego przezywania. W porodzie sta-
jesz sie matka, a pozytywne doswiadczanie porodu i boélu po-
maga Ci stana¢ na wtasnych nogach w nowej sytuacji zy-
ciowe;j.

Funkcja motywacyjna - jak sama nazwa wskazuje, bol
motywuje nas do dziatania, zmiany pozycji, poruszania sie,
radzenia sobie z intensywnymi doznaniami. Bez bolu
porodowego mogtybysmy np. spedzi¢ pordd wytacznie
lezac na kanapie, co bez watpienia zwiekszytoby szanse na
komplikacje i pordd zabiegowy.

To wszystko bardzo prosto brzmi w teorii, ale zapewne nie
raz zastanawiatas sie, dlaczego pewne kobiety relacjonuja
bol porodowy jako bardzo intensywny i wrecz nie do
zniesienia, a inne jako zupetnie normalne doznanie?

Pomijajac pozycje porodowe (ruch i pozycje wertykalne
tagodza bdl porodowy) czy interwencje medyczne (np.
podanie oksytocyny wzmaga skurcze oraz intensywnosc
procesu porodowego) warto pamietac, ze bol jest odczuciem
zaréwno sensorycznym, jak i emocjonalnym. Nie jest wiec
bezposrednio zwigzany z uszkodzeniem tkanek, a bardziej
ze stresem. Czynnikami, ktére wielokrotnie wzmacniaja syg-
nat bélowy dochodzacy z ciata sa:

- Stres

- Niepewnos$¢

- Lek

- Brak zaufania do wtasnych sit



Stad tez biora sie indywidualne réznice w doswiadczaniu
bolu porodowego. Jezeli boisz sie tego, co ma sie sta¢ lub
tego, co wtasnie sie dzieje (np. w momencie rozpoczecia
porodu, w chwili przyjecia do szpitala, podczas rozmowy
z personelem medycznym itd.), stajesz sie nadwrazliwa
i mozesz silniej odczuwac bal.

Jak wiec zapanowaé¢ nad gtowa, aby$ po pierwsze nie
blokowata naturalnego procesu porodowego, a po drugie
zarzadzata wtasnym bodlem porodowym na znosnym
poziomie? Z odpowiedzig przychodza techniki hipnoporodu,
czyli porodu w stanie gtebokiego relaksu. Pordd i relaks?
O tak - nie dos¢, ze jest to mozliwe, to nawet wskazane!
Techniki hipnoporodu od wielu lat z powodzeniem stosuja
kobiety np. w Wielkiej Brytanii. Co ciekawe, tam czesto
nawet potowa personelu na porodéwkach ma kwalifikacje
zwiazane z hipnoporodem.

Spopularyzowany przez narodziny tzw. Royal Babies
(najpierw stosowata go w swoim porodach ksiezna Kate,
potem Meghan), hipnopordd staje sie coraz bardziej znany
rowniez w Polsce. Metoda ta opiera sie na potaczeniu ciata
z umystem, wykorzystuje tylko naukowo dowiedzione
fakty, a do tego jest zupetnie bezpieczna, zaréwno dla
przysztej mamy, jak i dziecka.

Hipnopordd to tak naprawde caty zestaw technik przygot-
owania do porodu, ktéry sama mozesz praktykowac w cigzy,
aby nastepnie zastosowac je podczas porodu. Hipnoza,
ktérej uzywamy podczas porodu, przypomina stan marzen
sennych. Jest to taki stan, jakiego doswiadczasz codziennie

jadac samochodem, pod prysznicem, ogladajac telewizje itp.

Poréd to dawanie zycia. W czasie tego procesu macica
napina sie zgodnie ze swoim rytmem, a naszym najwaznie-
jszym i w zasadzie jedynym zadaniem jest jej na to pozwolic,
czyli odpusci¢. Mamy pozwoli¢ przyjs¢ dziecku na Swiat,
a nie hamowac proces swoim lekiem oraz napinaniem ciata,
bo wtedy wszystko przebiega dtuzej i bolesniej.

W przygotowaniach do hipnoporodu uczysz sie wiec Swiado-
mie rozluznia¢ ciato i umyst, gteboko oddychac, nabywasz
zaufania do siebie, zaczynasz postrzegac porod jako zupet-
nie naturalne wydarzenie.

Zdradze Ci tez pewng ciekawostke - kobiety, ktére zazwyczaj
przychodza do mnie, aby przygotowac sie do porodu w gte-
bokim relaksie, najbardziej obawiaja sie bolu porodowego.
Jednak w miare takiego wtasnie Swiadomego przygotowania
do porodu, bél schodzi na dalszy plan, a najwazniejsze staje
sie odzyskanie procesu porodowego i pozytywne doswiad-
czanie narodzin swojego dziecka.

Dlaczego poréd w gtebokim relaksie jest taki
korzystny i polecany?

Mozna by dtugo wymieniaé, ale do najwazniejszych zalet
hipnoporodu naleza:

- zminimalizowanie bélu porodowego (niektére kobiety
potrafig nawet zupetnie go wytaczyc),

- oswojenie obaw i lekéw zwigzanych z porodem,

- lepsza dostawa tlenu do macicy i dziecka,

- utatwienie dziecku narodzin,

- zminimalizowanie prawdopodobienstwa wystapienia de-
presji poporodowej,

- zwiekszenie szans na poréd naturalny,

- odpowiednia produkcja hormonéw w czasie porodu (a to
dzieki hormonom poréd odbywa sie prawidtowo),

- silniejsza wiez z dzieckiem,

- Swiadomy wybdr miejsca na poréd oraz oséb sprawuja-
cych nad nami opieke (hipnopordd oprocz przygotowania
psychicznego, obejmuje rowniez inne elementy przygo-
towania do porodu).

Poréd i wizja bélu przeraza wiele kobiet. Jednoczesnie jest
to wydarzenie, ktére zapamietamy do konca zycia. Warto
wiec poswieci¢ troche czasu na $wiadome przygotowanie
oraz poznanie faktow dotyczacych porodu. Dopetnieniem
tego procesu bedzie otaczanie sie kobietami, ktorym tak jak
Tobie zalezy na pozytywnym przezyciu narodzin dziecka,
dzieki ktérym poczujemy, ze jestesSmy silne.




