HYPN.BIRTHING

or omte 3

A Hypnobirthing, azaz a hipnoszilés
modszere egy csodalatos lehetdéseg
minden kismama szamara, hogy
gyermekét gyengéden, a lehetd legkeve-
sebb fajdalommal és félelem nélkul
hozhassa a vilagra. A program
az 6nhipnozis, a vizualizacio, specia-
lis légzéstechnikak es a mélyrela-
xacio gondosan felépitett
gyakorlatain keresztul tanitja
meg az éromteli szules
mivészetét. Kuharcsik
Réka Hypnobirthing-
oktato, mentalhigiénés
szakemberrel
beszélgettem.
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Honnan ered a hipnoszilés?

A Hypnobirthing moédszert a miult szézad elején Dr. Grantly
Dick-Read szilészorvos megfigyelésel és kutatasai alapjan
Marie F. Mongan asszony lelle kizkinccsé, mikor sajat la-
nyat készitette fel a sziilésre. Dr. Read tedridjal kovetve -
miszerint stressz hatasara a szld nd teste stresszhormo-
nokat termel, az izmok feszessé valnak, a fajdalom
erdsodik - eljutott oda, hogy a félelmet csok- ¥
kenteni kell. Ha a relaxacioval csokken a fé-
lelem és a stressz hatasa, akkor az
konnyebb és gyorsabb szllést eredmé-

nyez. A téma gondos tanulmanyozasat ko-
velden tanfolyamokal szervezeit, és
mindenki szamdra elérhetdvé tette a hip-
noszulést.

Mi is ez a moédszer pontosan? b 10
Maga a szilés egy élettani, természetes folya-
mal. Ha lehetdség van a huvelyi szllésre, akkor na-
gyon nagy az anya rahaldsa, hogy az hogyan megy végbe.
A hipnoszlilés egy olyan teljeskorl szulésfelkészitd program,
amely emlékezteli az anyakat az ¢si ndi ludasra a sziléssel
kapcsolatban, és lamogatja a nék természetes szllés iranti
igényét. Talan az eqyik legfontosabb alapkéve a tanfolyam-
nak, hogy a tudas altal felszamolja a félelmet, csokkent
a fajdalmat, &s magabiztossa teszi a kismamat, és annak
szilési kisérdtarsat is. A varanddssag alatt a nok egy foku-
szalt tudatdllapotban vannak, amely elmélyll a szilés alall.
Ehhez a modosult tudatédllapothoz teliesen természetes a
hipnézis alapvetd eszkidztaraval kozeliteni.

Melyek ezek a technikdk?

A hipnosziilés-program specidlis légzogyakerlatok, vizuali-
zaciok és a mélyrelaxalas technikaival készili fel az anyat
a szilésre. Amikor a néi szervezetben nincs jelen a félelem,
megszinik a testben lévé fesziltség, és csokken a féjda-
lom, hiszen nem a stresszhormonok, hanem a boldogsag-
hormonok, endorfinok szabadulnak fel elsdsorban, melyek
lazité, fajdalomcsillapité hatassal birnak. A mindennapos re-
laxaciok gyakorlasaval a nék magas szintre emelik a men-
talis elcsendesedési készségiket, amit akar zavaro
koralmények kozott, és a vajudas alalt is képesek fenntar-
tani. A program hozzasegit egy gyengédebb, méltésagtel-
jes szilléshez, melyben a baba nyugodt, békés koruimeények
kozott j6het a vilagra.

Ha harom szdval kellene jellemezned, hogy mit jelent a
hipnosziilés, melyek lennének azok?
Természetesség, tudatossag, gyengédség.

Midla foglalkozol a hipnosziilés médszerével?
Tagabb értelemben mar tizenkél éve foglalkozok a testet €s

az elmél dsszekapcsold, harmonizald ismeretekkel, és fo-
lyamatosan képzem magam a mai napig. Magyarorszagon
hetedik éve kisérek csalddokat a hipnoszilés médszerével,
ha jol tippelek, ez azt jelenti, hogy kb. 250-300 kisbaba szi-
letett meg az éromteli szilés tanfolyamanak keretein belul.

Mi a kiildetésed?

Szeretném Magyarorszagon megismertetni
az asszonyokkal ezt az egyszer( €s haté-
kony technikat, hogy tisztaban legyenek
azzal, tudatosabban kell hangolédni a
sziilésre, hogy méltdsagteljesen tudja-
nak életet adni. Szeretném, ha minél
tdbben készilnének féleimek nélkil, és
ebben vagyok én a csaladok, és persze

a kismamak segitségére.

Miben mas a hipnosziilés, mint a dulaval

valé felkészilés?
A kilonbség az anya jelenlétében keresendd. A hipnoszilés
tanfolyam elvégzése nem zarja ki azt, nogy valaki dulat va-
lasszon maga mellé. A tapasztalat szerint erre kevésbé van
szilksége a hipnoszilésen részt vett asszonyoknak. Hiszen
a rengeteq gyakorlassal megszerzell biztos tudas, mely
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beltiirdl fakad, teljes biztonsagot ad az anya szamara. Mivel
a lanfolyamon altalaban az apukak is részt szoktak venni,
igy 6k sck esetben magateheletlen, szemléldi poziciohdl
t6bbnyire aktiv szlilési kiséritarssa valnak. Az édesapaknak
nagyobb szerep jut a tanfolyam utan, gyakran 0k lesznek az
anyak legfébb tamaszai.

Hogyan oldja a hipnoszilés a stresszt és a szorongdst?
Tébb ezer kutatas alétamasztotta mdr, és bizonyitotta, hogy
a meditacié az egyik leghatékonyabb modja a stressz kezelé-
sének és oldasanak. Az elme lecsendesitésével, az izmok
ellazuldséaval a lelki goresok is oldédnak, ezaltal a kismama sok-
kal magabiztosabbd valik. Magas rutint szereznek a tanfolya-
mon a varanddsok a mélyrelaxacié gyakorlasaban, igy akér
nehezitett kériilmények kozolt 1s rovid idd alatt elérik az egyen-
stlyi allapotot, mely hozzasegiti Sket, hogy elérék belsb forra-
saikat. Ahhoz, hogy ebben gyakoriotta valjanak, sziikség van a
hanganyagok rendszeres hallgaldséra, a meditacio napi szin-
ten torténd gyakorldsara, mely alkalmanként kb. fél Grat igényel.

" Félelem és fdjdalom - hogyan fiigg dssze a kett6?

A szilés tekintetiében beszélhetlink a ,3F” szindromardl, Ez azt
jelenti, hogy a félelem kivetkeztében megjelenik az zmokban
a fesziillség, mely egyenes utat jelent a fajdalom kialakulasahoz.
A kiszolgdltatottsag, maga a kdrhaz, a sziléstdl vald félelmek,
a felfokozott lelki hangulat mind szorongést kelthet. Az ideg-
rendszer ilyenkor egyfajta készeniéti helyzetoe kapcsol, amikor-
is slresszhormonok termelddnek a szervezetben, melyek ha
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hosszabb ideig jelen vannak a vérben, (gy az a szo-
veteket feszessé &s merewé teszi. A szilés, a vajudas
igy lelassul, és fajdalommal telitddik. Ha azonban ma-
gabiztossaggal, és tuddssal vértezzik fel magunkat,
és késziliink a szillésre, Ggy a félelmek feloldddnak,
az izmokban nem jelenik meg a feszlilség, mely
nagyban csdkkenti a szlléskor érezhetd fajdalmat, de
leginkabb kézben tarthatéva szeliditi azt.

Széamtalan kismamanak, rengeteg csalddnak

segitesz az élet egyik legnagyobb mérfoldkove-
nél. Mesélj kérlek egy olyan esetrél, amit a maf
napig 6rzol!
Igen, rengeteg torténetet tudnék emliteni, de az
eqyik legmaradandobb az az édesanya, aki ler-
mészetes Olon, gatvédelemmel és fajdalom nélkil
adott életet egy négy és tél kilds gydnydrd, egész-
séges kislanynak. Ez természetesen egy kiugro
ritka példaja az éromteli szulésnek, hiszen nem
szeretném senkiben azt a tévhitet kelteni, hogy
bérki, aki a tanfolyamot elvégzi, az utana fajdalom
nélkil fog szilni. Nem errél van szd. Inkabb arrél,
hogy létezik ilyen eset is.

| Tobbek szdmdra ijesztb a hipndzis kifejezés. Mit uzensz
nekik?
Sainos a hipnézis kilejezés, tévesen, sok emberben negativ
gondolatokat kapcsol be. A hipnoszulés modszerében a hip-
nozist nevezhetjiok relaxalt, ellazult vagy masfajta tudatéliapot-
nak, mely egyaltalan nem tudattalan, és nem kiszolgaltatott,
csupan arrdl van szo, hogy a kismama egy bizenyos dologra,
a szulési folyamatra fokuszal. A mindennapi életben mindenki-
nek van tapasztalata ardl, milyen az, ha mas tudatallapotoan va-
gyunk — természetesen nem tudatmaédosito szerek, vagy alkohol
hatasara gondolok. A legjobb példa ere, hogy mindenki meg-
&lte mér élete sordn a spontdan fransz llapotat, amikor példaul
egy par masodpercre elbambult. liyenkor egy moédosult tudat-
allapotban vagyunk — hasonloan a hipnoszulés alkalmain gya
korolt médesult tudatallapothoz. Ha ilyenkor beszéinek hozzank,
halljuk azt, de nem jut el hozzank az lzenet, a tartalom. De
ugyanez torténik, amikor egy jo kdnyvet ovasunk, vagy egy iz-
galmas filmet nézink, és szinte azonosulunk a fészerepldvel,
ugyanazt az izgalmat, érzelmet éljik at, mint 6, pedig mi egy fU-
161t szobaban nézzik a 1évét, mégis izzadhal a tenyerink, sza-
porabba valhat a pulzusunk, izgulhatunk vagy éppen sirhatunk.
Végul akdr azt is a hipndzis dllapotanak, azaz madosult tudat-
allapotnak nevezhetjlik, amikor meditalunk, imadkozunk, el-
csendesitiik az elménket, Ez egyaltalan nem magia, vagy
varazslat, ez a fajta udatallapot teliesen természetes, melynek
ergjét felhasznalhatjuk a szilés, sziletés Gromtelibb atéléséhez.
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