Sylwia
Czy hipnopordd jest mozliwy w szpitalu?

Jak najbardziej, wigkszos¢ hipnoporoddéw odbywa si¢ w szpitalu, sama doswiadczytam
dwach szpitalnych (trzeci byt domowy). Techniki hipnoporodu sg szczeg6lnie cenne gdy
rodzimy poza naszym naturalnym $rodowiskiem bo tam jest bardzo tatwo o nadmierne
napigcie ciata czy obawy. Tutaj mozesz przeczytac¢ jak ja to zrobitam
https://blekitnyporod.pl/hipnoporod-w-szpitalu-moja-historia/

Paulina

Czy poleca Pani jakie$ ksigzki w tym temacie? ©

Niestety nie ma jeszcze polskich wersji, gtéwnie anglojezyczne jak The Hypnobirthing
Book: An Inspirational Guide for a Calm, Confident, Natural Birth czy HypnoBirthing: The
Mongan Method: A natural approach to a safe, easier, more comfortable birthing. W
przysztym roku ukaze sie moja ale to na razie tajemnica

Malgorzata

Jak to zrobi¢, zeby wyciszy¢ umyst a uaktywnic¢ potgczenie z ciatem i oddechem podczas
porodu?

Nalezy codziennie praktykowa¢ gigboka relaksacje, sSwiadomy oddech oraz ekspresowe
rozluznienie ciata, zarbwno przy pomocy specjalnych mp3 oraz ¢wiczen. Praktyka i1 regularne
¢wiczenia sg bardzo wazne. Bede doktadnie to opisywac podczas mini kursu Blekitny Porod
na poczatku grudnia https://blekitnyporod.pl/zapis-na-bezplatny-kurs

Anna

Od kiedy mozemy zacza¢ mowic o hipnoporodzie, na jakim etapie?

Tu nie rozumiem pytania, ale prosze do mnie napisa¢ na kontakt@blekitnyporod.pl i
postaram si¢ odpowiedzie¢ gdy doprecyzujesz pytanie

Paulina
Jakie ¢wiczenia reklasacyjne, wyciszajace wykonywac juz w trakcie cigzy by zmiejszy¢ lek
napiecie przed chorobg w cigzy, lek przed poronieniem ?

Skanowanie ciata, shuchanie relaksacji Bigkitny Porod (https://blekitnyporod.pl/darmowy-
ebook-mp3/), relaksacja progresywna 54321 to najbardziej popularne ¢wiczenia, ktore z
powodzeniem stosuje. Jezeli natomiast piszesz o lgkach zwigzanych z choroba czy
poronieniem to musz¢ wspomnie¢ o pracy terapeutycznej, ktérag mozna a nawet powinno si¢
w niektorych wypadkach prowadzi¢ w ciazy. Zwlaszcza jezeli obawy nie maja logicznych
podstaw. Terapeuci okotoporodowi beda tu najlepszym kierunkiem. W grudniu opublikuje o
tym podcast.

Hanna

ja miatam "traumatyczny" pierwszy pordd. Jak wigc przy drugim porodzie mam opanowaé
strach przed nim i si¢ "wyluzowac"? Za pierwszym razem wydaje mi si¢ ze miatam
pozytywne podejscie bo nie wiedzialam co mnie czeka. A teraz bedzie mi ciezko. Co robic?

Po pierwsze przepracowac pierwszy pordd, moze tez wiedza dlaczego tak to si¢ odbylo ci
pomoze? Trauma porodowa czy komplikacje w czasie porodu przewaznie wynikaja z czegos,
np. z wezesniejszych doswiadczen, z niewiedzy, ze sposobu prowadzenia porodu (zbedna


mailto:kontakt@blekitnyporod.pl

medykalizacja) itp. Po drugie przygotowanie §wiadome przed kolejnym porodem, wybor
miejsca na porod ktore spetnia twoje oczekiwania (nie trzeba rodzi¢ w najblizszym szpitalu,
zawlaszcza jezeli tam famane sa prawa pacjenta czy rutynowo stosuje si¢ medykalizacje),
mozna rozwazy¢ wynajecie poloznej ale tylko takiej z ktora czujesz si¢ bezpiecznie. Po
trzecie przygotowac¢ si¢ psychicznie, przyjrzec si¢ swoim lekom, dotrze¢ do sedna napigc¢
emocjonalnych i fizycznych. Po czwarte poznac i zrozumie¢ na czym pordd polega. Polecam
Ci moje artykuly na blogu ale tez ksigzki Pordd naturalny Katarzyny Oles$ czy Rodzi¢ mozna
tatwiej Izabeli Dembinskie;.

Paulina

Czy to prawda, ze obecnos$¢ bliskiej osoby np. partnera zmiejsza bol porodowy ?

Tak, jest to udowodnione naukowo. Ale to nie moze by¢ partner ktory zostat zaciggniety na
pordd lub nie potrafi aktywnie ci¢ wspiera¢. To musi by¢ osoba, ktora jest rzeczywiscie
wspierajaca.

Magdalena
ja obawiam sie ze nie dam rady urodzi¢, po prostu ? ze nie bede miala sily. jak sobie poradzi¢

Przede wszystkim poznaj swoje opcje, dowiedz si¢ jak tak naprawde porod wyglada. Wiele z
naszych obaw wynika zwyczajnie z pewnych przekonan oraz z tego co o porodzie styszymy
od znajomych (czy widziaty§my na filmach). Zdobycie rzetelnej aktualnej wiedzy moze

zmieni¢ kompletnie twoje podejscie

Paulina

Ja mialam pozytywne podejscie przy pierwszym porodzie, ale i tak mocno musiatam si¢
skupi¢ na prawidlowym oddechu i czesto si¢ zapominatam. Jak si¢ do tego przygotowac przy
drugim porodzie?

Codziennie ¢wiczy¢ oddech. W kazdym momencie, zwtaszcza w tych trudnych, stresujacych.

Joanna
czy w szpitalu mogg nam zabroni¢ aktywnego porodu? Styszatam, ze niektore rodzace
zmusza si¢ do lezenia az do porodu mimo, ze nie ma wickszych komplikacji.

Teoretycznie nie moga bo to jest tamanie podstawowych praw pacjenta. Ale nawet nie kazda
kobieta to wie lub jezeli wie to nie ma sity si¢ broni¢ w czasie porodu. Jezeli pojawia sig
przymus mozna si¢ nie zgodzi¢, tu warto mie¢ wiedze¢ dlaczego twoja aktywno$¢ bedzie
stuzyla porodowi a leZenie nie. Ja jednak zawsze zachgcam do znalezienia miejsca gdzie
takich sytuacji nie ma, nawet kosztem dojechania 50, 100 km — z mojego do$wiadczenia
wynika, ze warto!

Magdalena
zostalo mi 6 tygodni doporodu, czy mam zatem czas ha hipnobirth ?

Jasne, to spokojnie wystarczy na petne przygotowanie!

Paulina
A jaka muzyke sluchamy?



Taka jaka nam odpowiada. Ja zawsze polecam stworzy¢ dwie playlisty porodowe:

Relaksacyjna °httns: //open.spotify.com/playlist/0UdRj9gAHmq0o0W8QhI2fMD

Energetyzujaca °httns: //open.spotify.com/playlist/3f6rGKa8Es97Q3EHLo5SDA8

Magdalena
czy brak porodow rodzinnych uniemozliwia hipnopotod - jakieinne metody skoro brak tego
wsparcia ?

Obecnos¢ osoby towarzyszacej nie jest warunkiem hipnoporodu bo to my same
wprowadzamy sie w stan glebokiego relaksu, to jest praca wlasne. Oczywiscie obecnosé¢
zaufanej osoby pomoze ale nie wyklucza hipnoporodu. Mamy wyjatkowy czas 1 uwazam ze
szczegbdlnie teraz kazda z was powinna wyjatkowo skupic si¢ na sobie i swoich

przygotowaniach. Mozesz spokojnie zastosowac techniki hipnoporodu, zacznij od dzi$
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