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Eloszo

A sziilés a n6k életében egyedisége, intenzitasa és megismételhetetlensége
miatt kiemelkedd fontossagu esemény. Ritkan élhetjiik at, hiszen napja-
inkban europai viszonylatban egyre kevesebb gyermek sziiletik. Talan épp
ezért is mondhatjuk azt, hogy a nék életének kulcséiménye. Komoly segi-
tétarsunk lehet az anyava valas utjan, erét ado, a mindenhatosag érzését
nyujté tapasztalat, de egyben mesteriink és tanitonk is a fajdalom, a le-
mondas és az aldozatvallalas terén. Sok ellentétes folyamat zajlik a sziilés
soran testi €s lelki szinten egyarant. Mindezek ijesztéek lehetnek a sziil§
nd szamara, fokozva a kontroll elvesztésétél valo félelmet. A vajudassal
egyltt jaré6 modosult tudatallapot, a fajdalom és a kiszolgaltatottsag
egylittesen nagy erével hivhatja elé a korabbi feldolgozatlan traumainkat,
veszteségeinket, amelyek igy az aktualis torténéseket is atszinezhetik.

Mi lehet a pozitiv szililéséImény kulcsa? Dr. Sharron Humenick vizsgalata
szerint nem a fajdalom mértéke a meghatarozo, hanem az anya sajat ké-
pességeibe vetett hite és a folyamat feletti kontroll érzete.

Penny Simkin kutatasai szerint a hosszutavu elégedettséghez elenged-
hetetlen, hogy a n6k uralhassak azt, ami veliik torténik, és donthessenek az
ellatasukkal kapcsolatos kérdésekben.

Sheila Kitzinger ugy véli, hogy a sziilés éiménye nem a sziilés folya-
matanak térvényszerlségein mulik, hanem azon, hogyan bannak a nével
sziilés kozben.

A konyv szerzdje dulaként, az altala kisért sziilések tapasztalatai nyo-
man jutott arra a felismerésre, hogy - legyen szé otthonsziilésr6l vagy
korhazi sziilésrél, természetes modon zajlé folyamatokrél vagy orvosi be-



avatkozasokrdl, akar csaszarmetszésrdl — a sikeresség €s erd €éIményét az
anyak szamara a sajat félelmeikkel valo megkiizdés adja.

Susanna Heli a félelmet a veszélyérzéssel és a stresszel kapcsolja dsz-
sze, és kiemeli, hogy a stresszvalaszt kisér6 adrenalin a vajudas folyamatat
biokémiai szinten is fékezi, gatolva a sziilést segit6 oxitocin termel6dését.
A gyermekvallalas id6szaka (ami nem csupan a sziilési eseményt foglalja
magaba) nemcsak 6romteli lehet a szamunkra, hanem komoly stresszté-
nyezd is. Az ekkor atélt torténések ujszeriisége, intenzitasa és kiszamit-
hatatlansaga, a kiils6 és belsé konfliktusok esélye, a valtozasok, az dn-
magunk, a babank vagy a tarsunk miatt érzett aggodalom, a korabbi mély
¢s feldolgozatlan traumaink aktivalodasanak lehet6sége, illetve a testi
épségiinket és egészségiinket fenyegetd helyzetek mind olyan tényezék,
amelyek stresszt idézhetnek eld.

A félelem elkerllhetetlennek latszik, a szerzé mégis a szorongas nélkiili
sziilés megvaldsitasahoz szeretne hozzasegiteni. A félelemmel valé munka
azért valik a kényv kdzponti témajava, mert a stressz egy 6rdogi kort in-
dithat el. Azt eredményezheti, hogy a vegetativ idegrendszer szimpatikus
aga aktivalodik, vagyis felkésziiliink a vélt vagy valos veszély elharitasara:
a cél a tulélés, minden energiank a harcra (,,Uss!") vagy a menekdlésre
(,Fuss!") forditadik. A sziilé emlésdknél a veszély esetén termel6d6 adre-
nalin leallitja a sziilést, amig az allat keres egy szamara biztonsagos helyet,
¢s ott haladhatnak tovabb a folyamatok. Az emberek esetében is aktivan
mikodnek ilyenkor az eml§slétiinkre emlékeztetd idegrendszeri strukturak,
és automatikusan szabalyozzak a testi, lelki, viselkedésbeli reakcioinkat.
Ugyanakkor emberként - féként korhazi kornyezetben - vészhelyzetben
nem tudjuk és nem is akarjuk az aktiv dnvédelmet (,Uss!" ,Fuss!") gya-
korolni. A fesziiltségszint ezaltal oridsiva néhet, ami a fajdalomérzetet is
feler6siti, a tehetetlenil atélt szenvedés pedig még tovabb novelheti a fé-
lelmet, igy egyfajta lezart, lefagyott testi-lelki allapotba (,Maradj mozdu-



latlan!") keriilhetlink. Ez az 6rd6gi kor adja a késdbbi posztpartum pszichés
zavarok testi hatterét.

A kdnyv nem kisebb feladatra vallalkozik, mint hogy megértsiik a fé-
lelem €s a stressz hatasat, €s a varanddssag idészakat kihasznalva felké-
sziiljiink a hatékony megkiizdésre. A szerzé konkrét, nagyon egyértelmi
Utmutatét ad a nének és tarsanak, aki segiti majd 6t a vajudas, sziilés
soran, hogy passziv elszenved6kbél a gyermekiik vilagra érkezésének aktiv
résztveviivé valhassanak.

Nem a félelem megsziintetése a cél, hanem annak normalizalasa és
kezelése. Ebben szerepet kap nemcsak a testi folyamatoknak és a sziilés
szakaszainak a megismerése, hanem a lehetséges beavatkozasokrdl valo
informalddas is, ami segit abban, hogy megalapozott dontést hozhassunk,
¢és félelmeink hozzaigazodjanak a realitashoz. A jelenbe valé megérkezés,
ami egyben a testbe valé megérkezést is jelenti, fontos része a felkészii-
lésnek. A test sajat bolcsességének felébresztése, az ebbe vetett bizalom
adja a biztonsagérzetiink egyik alapjat. Az ismertetett eszk6z6k (légzés,
ellazulas, hangok) olyan gyakorlati tapasztalatokat nydjtanak, amelyek al-
tal valoban megélhetd a fesziiltség oldodasa és a stabilizalodas. A masik
alapot a tarsas kapcsolodas jelenti. A konyv kiilon figyelmet szentel a tars
segit6 jelenlétének, és iranymutatast ad szamara a konkrét feladatait ille-
téen: segit, hogy felismerje a stressz jeleit a sziil6 anyan, és tampontokat
biztosit a sikeres tamogatashoz.

A biztonsag megteremtésének harmadik pillére a gondolat ereje, ami
mar az emberi mikodésmddunkban rejlé lehetdségekre épit. Az infor-
maltsag, illetve a tajékozottsag mellett a szerzé fontos szerepet tulaj-
donit a megértésnek és az elfogadasnak is: egységes egészként tekinteni
a torténésekre, ahol mind a nehéz, mind a szép pillanatoknak értelme és
értéke van.

Dr. Balint Sandor sziilész-négyogyasz szerint |étezik egy un. szlletés-



kod, amely minden n6 pszichéjében jelen van mar a sziiletése pillanataban,
€s a varandossag idészakaban tud aktivalédni, hogy segitse a sziilést. Ez
egy 0si, archaikus mintazat, amely megadja annak a lehet6ségét, hogy az
anya mintegy 6sztondsen tegye a dolgat. Ugyanakkor ennek a kodnak az
aktivalédasahoz sziikség van az 6rom, a bizalom, a biztonsag €s a pozitiv
tarsas kapcsolatok megélésére is a varanddssag soran.

Bizom abban, hogy ez a konyv hasznos segitség lesz ebben, és kivanok
oromteli, er6t és kiteljesedést ado szlléséiményt minden kedves olvasonak!

Tn Bels

FERENCZI BEATA

pszicholdgus, pdr- és csalddterapeuta,
Somatic Experiencing Practitioner,
DONA dula



Bevezetés

Azt hittem, jol ismerem a testemet, és megfeleléen felkésziltem a szii-
lésre. Nagyobbat nem is tévedhettem volna. Fogalmam sem volt, mi-
lyen lesz gyereket sziilni, milyen elementaris eré arad at a testemen, és
mennyire megijedek majd t6le. A fajdalom egyaltalan nem olyan volt,
mint amilyenre szamitottam, és az erejétdl sokkot kaptam. Hirtelen
nem is akartam gyereket sziilni! Elkezdtem ellenkezni, és kiizdeni a sajat
testem ellen. Prébaltam a lelkére beszéini, és meggyézni, hogy hagyja
abba. Szerettem volna elmenni, elmenekiilni, eltlnni. Mire észbe kap-
tam, a félelem teljesen magaval ragadott. Mindentél féltem: attol, hogy
elkezd6dnek a fajasok, attél, hogy abbamaradnak, mert utana uGjabbak
jonnek, a fajdalomtol, attdl, hogy nem fogom birni, de leginkabb csak
halalosan rettegtem - bar valéjaban nem tudtam, mitél. A félelem telje-
sen atvette az iranyitast a testem és a lelkem f6l6tt, €s minden egyebet
kiszoritott.

E kiizdelem kozepette azt mondta a férjem, hogy a sziilészném, Cayen-
ne Ekjordh akar velem beszélni telefonon. Rakiabaltam, hogy most nem
tudok beszélni senkivel, mégis odatette a kagylot a flilemhez. A sziilésznd
szavai aradtak felém, azt mondta, hogy ha hiperventilalok', és megfeszi-
tem magam, attol csak nehezebb lesz (észre sem vettem, hogy ezt csina-
lom). ElImagyarazta, hogy két dolog kéziil valaszthatok: vagy folytatom igy,

1 Hiperventilacio: tul gyors vagy mély légzés, ami csokkenti a vér szén-dioxid-szintjét. Stressz, szorongas
valtja ki, és szédulést, bizonytalansagérzést, heves szivdobogast, mellkasi szoritast, zsibbadds- és bi-
zsergésérzést, légszomjat okozhat.



¢s akkor nagyon fog fajni, vagy hallgatok ra. Nem volt nehéz dontenem: azt
valasztottam, hogy hallgatok ra.

Segitett nekem puhan és hangtalanul Iélegezni, a fajasok alatt elne-
heziilni?, és hagyni, hogy a sziilés megtorténjen velem. Azt mondta, ne
fesziiljek be, hanem figyeljek és lazuljak el. Lassanként elkezdtem figyelni
ra, é&s mar nem alltam ellen. A félelem ellenére engedtem, hogy amikor a
fajasok jonnek, a testem elneheziiljon, és a légzésem puhava valjon. Ez
annyira sokat szamitott, hogy ott, abban a pillanatban ugy dontéttem,
hogy bizom a testemben. Bizom abban, hogy erre van teremtve, és minden
adott ahhoz, hogy meg tudjam sziilni a gyerekemet.

A testemmel kapcsolatban ez a hozzaallas donté jelentdségiinek bizo-
nyult, és egy teljesen Uj vilagot nyitott meg el6ttem. Felfedeztem, hogy ha
elengedem a félelmet, akkor egyszer csak meghallom a testemet, és tudok
neki segiteni. Ettdl a sziilés® egyaltalan nem lett kénnyebb, és a fajdalom
sem szlint meg, de segitett visszatalalni a testemhez, amely viszont tudta,
hogyan kell sziilni. A kiilénféle mozdulatok, a 1égzés, a lazitas, a hangok
¢és a gondolat pozitiv ereje képekké és szavakka valtak. Ezek az egyszerii
technikak adtak erét ahhoz, hogy szembenézzek a sziilés soran jelentkezd
fajdalommal és félelemmel, és néhany oraval késébb egy fiut sziiltem.

A sziilés utan belattam, hogy feltehetéleg tovabbra is hiperventilaltam
volna, ha nem segitenek a nyugodt Iégzés helyreallitasaban. Sejtelmem
sem volt arrél, hogy ez mennyire sokat szamit, azt hittem, hogy az altalam
tapasztalt panik a sziiléshez tartozik. Ez a felismerés annyira meghataro-
zbva valt szamomra, hogy eldontdttem: szeretnék segiteni masoknak is
megtalalni ezt a belsé erét.

2 Az izmok ellazulasa gyakran jar egylitt az elnehezedés és atmelegedés testérzetével.

3 A szilés maga egy folyamat, amely szakaszokra oszthato. Orvosi szemléletoen: 1. vajudas/tagulas;
2. sziilés/kitolas; 3. a méhlepény megsziletése; 4. aranydrak. Dulai szemléletben: 1. korai vajudas; 2. ak-
tiv vajudas; 3. atmenet; 4. ,pihenj, és légy halds" szakasz; 5. kitolds; 6. lepényi szakasz; 7. aranyorak.



Sziilészeti asszisztensként kezdtem el dolgozni egy sziilészeten. Hamar
észrevettem, hogy a sziilés soran sok né ugyanolyan félelmeket €l at, mint
én. Ujra és Ujra megtapasztaltam, hogy a nék erételjes fizikai stressznek
vannak kitéve a fajdalomtol valé félelem miatt. Elindult egy lancreakcio:
a fajdalom félelmet valtott ki, a félelem stresszt okozott, a stressz pedig
negativ testi reakcidkat eredményezett, amelyek akadalyoztdk a testet,
mivel az ,uss vagy fuss” valaszt valtottak ki. A nék hiperventilaltak, rend-
kivil feszlltté valtak, és kizarolag a fajdalomra fokuszaltak, felhuztak a
vallukat, allkapcsuk megfesziilt, hangjukban panik érz6dott, és sem pihen-
ni, sem ellazulni nem tudtak. Teljesen lebénitotta Gket a fajdalom, amely
minden figyelmiiket és erejliket elvette.

Segitettem nekik, hogy alkalmazni tudjak azokat az egyszerii techni-
kakat, amelyeket €én magam is hasznaltam, hogy meg tudjak térni €s meg
tudjak valtoztatni ezt a negativ mintat. Rendre azt tapasztaltam, hogy
a nbk ezen egyszer(i technikak segitségével kiléptek az ,lss vagy fuss™
viselkedésmintabadl, és félelem nélkiil tudtak sziilni.

Ekkor értettem meg, hogy a stresszreakciot nem énmagaban a fajda-
lom, hanem a félelem valtja ki, ez pedig lebénitja a testet. De amikor a nék
kezelni tudtak a félelmiiket, akkor mashogyan viszonyultak a sziiléshez.
A fajasok nem lettek kevésbé kimeritéek, de a fajdalom nem tilint annyira
fenyegetdnek, és ugy érezték, hogy talaltak magukban valamit - egy belsé
erdt, amely segiti 6ket.

Ugy tiint, hogy a légzés és a lazitas jelentésége, ez a régi tudas az
egészségligyben feledésbe meriilt. Dobbenettel fedeztem fel, mekkora erd
rejlik ezekben az egyszer(l technikakban, amelyek fontos és sziikséges 6sz-

4 Vélt vagy valos tamadas, vészhelyzet esetén a szimpatikus idegrendszer felkésziti a szervezetet a mene-
kulésre vagy a megkizdésre. A termel6dé stresszhormonok (adrenalin, noradrenalin) vajudast nehezitd
tényezok.



szetevdi annak, hogy a nék raérezzenek: benniik rejlik a sziilés képessége.
Felismertem, hogy én a sziilésnek nem az orvosi, hanem az érzelmi részével
szeretnék foglalkozni.

Dulaként®, sziiléskiséréként kezdtem el dolgozni. Ahhoz, hogy mélyeb-
ben is megértsem, miként hatnak az érzelmek a testiinkre, gy dontottem,
hogy a munkaval parhuzamosan elvégzek egy pszichoszomatikus iranyu
gyogytornaszképzést is (ez a fajta gyogytornakezelés a test és a lélek ko-
zGtti kapesolatbol indul ki).

Jo néhany év alatt, sok szaz sziilés utan négy hatékony és erételjes
eszkozt fedeztem fel a félelem, a stressz legylrésére. Ebben a konyvben
ezeket az SZFN (sziilés félelem nélkiil)-eszkdzoket mutatom be: [égzés, la-
zitds, hang és a gondolat ereje.

A kényv harom részbél all. Az els rész alapvetd ismereteket ad at, és
segit mélyebben megérteni, hogyan reagalunk a félelemre, a stresszre, és
miért fontos, hogy ezeket az érzéseket tudjuk kezelni. A félelem lekiizdésé-
hez azt is érteniink kell, hogy mi a fajdalom szerepe, ezért ebben a részben
két egész fejezetet szentelek a sziilés normal lefolyasanak.

A kdnyv masodik szakasza egy konkrét gyakorlati rész. Itt ismerheted
meg a négy eszkozt. Képek, elmélet, szllésrdl szolé beszamolok, illetve
gyakorlatok segitségével alaposan kériiljarom a légzést, a lazitast, a han-
got és a gondolat erejét. Ennek a szerkezeti egységnek a végén kifejtem,
hogyan tudod alkalmazni az emlitett eszkozoket a sziilés kiilonbdz6 szaka-
szaiban, illetve hogy mi a pihenés és az aktivitas szerepe.

A félelem megelézéséhez és az eszkdzok lehetd legjobb alkalmazasa-
nak érdekében a sziilés soran tamogatasra is szlikséged lesz. Ezért a konyv

5 Dula: olyan képzett és tapasztalt nd, aki folyamatos fizikai, érzelmi és informacios tdmogatast nyujt a
vajudas és sziilés sordn, esetenként a gyermekagy idészakaban is az anyanak és a tarsanak.





