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HOGYAN LEGYEN OROMTEU
ELMENY A SZULES?

Talan tllzas nélkll mondhatjuk, hogy minden né nyugalomban, méltosagteljiesen és az
orom hangulataban szeretné vilagra hozni kisbabdjat. Azt tudjuk, hogy a természet Ugy
alkotott meg benndnket, hogy szulni tudjunk, a baba testét pedig Ugy, hogy megszlilet-
hessen. Ugy tlnik, ezzel a természetes, gyengéd szlilés minden feltétele adott.

Jellemz&en mégsem megy mindig egyszertien a
sziilés. Sét, gyakran szegédik a félelem, a szorongés
is az aldott né utitarsava. Nem ritkan testi-lelki sé-
rillések is arnyékoljak a nagy, néi beavatas nemes
folyamatat.

Szémos kiils6-belsé tényezé hat a sziilésre. Az
anyak helyenként horrorisztikusnak tiné sziiléstor-
téneteikkel gyakran mar a fiatal éveikben félelmet
tltetnek el lanyaikban.

Minden csatornén kereszttl utolér benntinket a szen-
zécidhajhdsz média és a kéretlen tandcsaddk elbi-
zonytalanité tizeneteinek sora. Szembe kell nézniink
felgyorsult élettink lathatatlan arnyékaival is. A folya-
matos rohanés és stressz szamtalan forméja athatja az
élettinket, testiinket. Szép lassan elfelejtiink igazan
kapcsolédni magunkhoz, elfelejtiink kénnyedén ella-
zulni, és vele egyttt elfelejtiink gyengéden sziilni is.
Hogyan is lehet a kialakult kérilmények kozt még-
is jéizien szilni? Létezik oromteli szilés?

Igen, létezik. A gyengéd, természetes sziilés lehet&-
sége minden né szémara adott, elérhets és ma is
megvaldsithaté. Hiszem, hogy amikor a sziilésre
valé felkésziilésben megjelenik a tudatossag, és a
szellemiség is 4thatja a sziilést, akkor az az élet
egyik eksztatikus élményévé valhat. Hiszem, hogy
a nék szilési tudasa teljes és megkérdsjelezhetet-
len. A tudatos felkésziilés fontos kelléke egy szép
szillésélménynek. A tudatos felkésziilés nemecsak
éretté tesz a szilés kihivasaival szemben, hanem
felkészit a szilévé valasra is.

Ime 10 esszencialis hozzavalé, amit a kismama maga
megtehet, hogy éromteli élmény legyen a sziilés:

1. Szerezziink kulesfontossdgi és hiteles isme-
reteket a szilésrsll Ismerjiik meg, hogyan hat a
stressz és a félelem a sziilésre. Amikor a tudat meg-
szabadul a félelemtédl és a stressztél, amire a test fe-
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szességgel és fajdalommal reagél, akkor a sziilés a
maga héboritatlan titemében, gyengédebben tér-
ténik. Ilyen ismeretekre tehetiink szert Marie
Mongan Sziilés, ahol én irdanyitok cimd muvébsl.
Ez egy rendkiviil motivald és gyakorlatias irés, a
kényv a Hypnobirthing® nemzetkézi szilésfelké-
szité modszer alapkényve.

2. Lassitsunk a hétkéznapi tempdn, és engedjiik el
a ,to do” listakat! Az elcsendesedés mentalis mod-
jéhoz legjobb, ha sziiléstdmogaté relaxdcids és
meditdciés hanganyagokat hallgatunk.

3. A félelemré] forditsuk a figyelmiinket a nyuga-
lom és a vagyott sziilés irdnydba! Hallgassunk
olyan szuggesztiés hanganyagot, amely segit meg-
erésiteni a hitiinket sajat sziilési tudasunkban.

4. Tanuljunk sziiléstdmogaté légzégyakorlato-
kat. Ezt szakszerten szilésfelkészits tanfolyamo-
kon tudjuk elsajatitani. Hasznos éntdmogaté esz-
kézzé vélik majd a vajudas éréiban.

5. Tanuljunk olyan mélyrelaxacids technikédkat,
amelyekkel segitjitk magunkat a szilés alatt befele



fordulni sajat, belsé vilagunkba, kapcsolédni tu-
dunk a testtiinkhéz, és egytlittmiikédni a méhhulla-
mokkal. Megtanulhatjuk mentélisan csékkenteni a
stresszt, a fajdalmat, és fokozni testiink endorfinter-
melését.

6. Gyakoroljuk a hélat! Amikor a héala érzésével
toltjiik meg a sziviinket, akkor nyugodtak vagyunk,
stabilak és magabiztosak. Nem tudunk sem
stresszelni, sem szorongani, sem panikolni. Tanul-
manyok bizonyitjdk, hogy amikor a héla érzése tol-
ti meg a sziviinket, jobb a megkuizdési képessé-
gink, és magasabb a fajdalomt(iré szintiink is.
Ezzel az egyszerd, rendkiviil hatékony technikéval
novelhetjiik sajat eréforrasainkat.

7. Erdemes részt venni sziilésfelkészits medit4-
ciékon. Ez egyfajta super powert ad nekiink. A
sziilésfelkészité meditdcion hatékonyan kapesolé-
dunk belsé vildgunkhoz és a kisbabankhoz. Kézvet-
len médon jut el babédnkhoz a szeretettink, és ezzel
egy nagyon szép kotédési élmény jon létre koz-
tiink. A meditacié alatt testileg-lelkileg ellazulunk,
ezzel idedlis testi kdrnyezetet teremtiink a babanak,
mert & a fiziolégids folyamatainkat is mésolja. A
meditacié soran megtapasztalt nyugodt, mély, sze-
retetteljes élmény a baba érzelmi mintézataként
bevéssdik.

A meditacios elcsendesedés segit elérni a megval-
tozott tudatéllapotot, segit megnyugodni, a belsé
egyensulyi allapotot elérni. A mentalis stabilitas az
egyik legfontosabb feltétele az 6szténos sziilési fo-
lyamat kibontakozasénak, ezért ennek gyakorlasa
minden vérandés né elemi érdeke.

8. Erdemes bevonni egy szdmunkra kedves sze-
mélyt a sziilésbe. Statisztika mutatja, hogy keve-
sebb komplikécié adédik a sziilések alkalmaval, ha
az anyat szeretettel kisérik. Ezzel is novelhetjiik a
vajudas alatti nyugalmat, biztonsagérzetet. Megfe-
lels felkésziléssel a szilészobaban jellemz&en bi-
zonytalan apabdl egy aktiv sziilési kisérétars valik.
Ezzel elvonédik az apa részérdl is a fékusz a félel-
metes orvosi eseményrdl a szeretett tars tAmogata-
séra, az apava és csaladda vélas élményére.

9. Allitsunk magunk mellé az elképzeléseinkkel
harmonizilé szemléletii szakembereket! Meg-
hatarozé lehet a sziilés lefolyasaban az adott orvos
és a szilésznd szemlélete és gyakorlata. Nem
mindegy, hogy levezetni gondoljék a sziilést, mint-
ha az anya nem tudna sziilni, vagy kisérik a szilé
nét. Mivel a sziilés jellemz&en nem orvosi esemény,
kiemelten fontos a szakember bedllitottséga.

10. Kapesolédjunk a babdhoz gondolattal, be-
széddel, érintéssel, zenehallgatassal... Juttassuk el a
szeretetiinket a kisbabankhoz, mert &ltala erésitjik
a kotédést, és mér a magzati idészakban noveljik a
biztonsagérzetét. Fontos, hogy érezze, varunk r3,
szeretjik.

Amikor egy né a sziilési beavatésa alatt megtapasz-
talja tudatossédganak belsd erejét, nemcsak boldo-
gan sztl, hanem felkésziiltté valik az anyaségra is.
Megszerzi azt a biztos hitet dGnmagéban, hogy bar-
mit meg tud oldani az életben. Ez lesz az egyik leg-
fontosabb eréforrasa az anyasag és az élet kihivasa-
ival szemben is.

A sziilés egyszeri és megismételhetetlen eseménye
az életnek, fontos, hogyan késziliink ra.
Kuharcsik Réka

mentdlhigiénés szakember és az Oromteli sztlés
program vezetd trénere

www.oromteliszules.hu

Tudds, ami megvdltoztatja a sziilésélményt.

Hypnobirthing® Orémteli szulés

Egyutt felkéSzulink, hogy
szebb elmény legyen a szulés.
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