Ania

Czy sg darmowe warsztaty z hipnoporodu?

Nie mam niestety informacji, czy zajecia takie sg w jakim$ miejscu darmowe. Mozliwe, ze
niektore szkoty rodzenia w ramach pakietu zajec oferuja tez mozliwosé skorzystania z tego
typu ustugi, jednak nie jest to w standardzie, wiec tez tego typu zajecia nie sg objete
refundacjg i raczej beda dotyczyty szkét odptatnych.

Ja w marcu poprowadzitam bezptatng facebook’owg grupe podpietg pod swéj fanpage
DobroWies$¢ Narodzin, gdzie dzielitam sie wiedzg i technikami hipnoporodu. Ze wzgledu na
ilos¢ pracy wiozonej w takie dziatania — przewiduje reaktywacje tego projektu, ale za drobng
optaty po powrocie z urlopu macierzyniskiego na jesieni.

Zuzia

Czy hipnopordd jest bezpieczny

Jak najbardziej :) Jest to technika oparta na $wiadomym wchodzeniu w rozluznienie ciata za
pomocg gtowy. Osoby, ktdre majg stycznos$é z relaksacjami i medytacjg np. na zajeciach jogi
— to jest podobna technika, tylko w ukierunkowaniu na przygotowanie do porodu z
dotgczeniem sugestii. Sama technika nie jest w stanie zaszkodzi¢ zdrowej psychicznie osobie,
poniewaz stfowa, sugestie — ktére pojawiajg sie w trakcie relaksacji — bedg przyjete tylko te,
ktére sg bezpieczne, budujace, dajgce zaufanie. Jesli cokolwiek w trakcie relaksacji mogtoby
zaszkodzi¢, autmatycznie pojawia sie reakcja, ktéra powie ,nie, to nie jest dla mnie dobre” i
warto to zakomunikowad, jesli instruktor nie zauwazy. Jako instruktor nie mam zadnej mocy
zasugerowac klientce czegokolwiek, co mogtoby jg skrzywdzi¢ (pomijajgc to — ze nawet nie
mam tego w planach :) ).

Zuzia

Jakie sg przeciwskazania do hipnoporodu?

W zasadzie jedynym przeciwwskazaniem sg choroby psychiczne. Przy czym — nie wszystkie.
Dlatego wazne jest, aby nie zataja¢ informacji o swoim stanie zdrowia podczas spotkania z
instruktorka. Jesli mam do czynienia z klientka, ktora potrzebuje opieki psychiatrycznej i/lub
psychologicznej i nie mam pewnosci, czy powinnam odmowic¢ wspotpracy lub sie jej podjgé —
prosze o zaswiadczenie od specjalisty, ze ta technika jest lub nie jest przeciwwskazana w
przypadku danej osoby.

Przyktadowo:

1. Mam do czynienia z kobietg, ktdrej depresja objawia sie atakiem paniki przed snem.
Zwazywszy na to, ze relaksacja/trans/hipnoza wykorzystuje element relaksu w taki sposéb,
aby osoba weszta w stan pdfsnu — w tej sytuacji nie podejme sie pracy w tej formie, aby nie
aktywowac atakéw paniki.

2. Kobieta ma depresje, ale funkcjonuje dobrze. Jest objeta opieka specjalistyczng, pracuje
nad przyczyng swojego samopoczucia, a w trakcie relaksacji potrafi sie rozluzni¢, technika jej



przynosi spokdj i czuje sie dobrze — tutaj bez problemu mozemy pracowac nad
hipnoporodem.

Ewa

W jaki sposdb hipnopordd zmniejsza bol? Czy nie trzeba stosowac znieczulenia?

Przede wszystkim eliminujemy tzw. triade Reada. Czyli petle: lek — spiecie — bél — lek —
spiecie...

Pracujemy nad przekonaniami zwigzanymi z procesem porodu, aby kobieta czufa sie
sprawcza i wierzyfa, ze ma naturalng zdolnos¢ do rodzenia (jednoczes$nie bedac otwartg na
pomoc, jesli jest taka potrzeba).

Uczymy sie Swiadomej pracy z ciatem , a przez dobry z nim kontakt — w trakcie skurczy
porodowych —umiemy swiadomie z nimi pracowac, aby nie utrudnia¢ pracy macicy oraz
miesni dookota (nadmierne napiecie poteguje bdl, ktéry pojawia sie na skutek niedotlenienia
i szybszego zmeczenia miesni).

Sam hipnopordd jest jedng z technik niefarmakologicznych tagodzenia bélu. Mamy do tego
szereg jeszcze innych, bardzo istotnych elementdw, jak — ruch w porodzie (pozycje
wertykalne), oddech, masaz, immersja wodna. Statystycznie kobiety, ktére stosujg techniki
hipnoporodu rzadziej potrzebujg farmakologii do zwalczania bdlu, poniewaz jest stabszy w
odczuciu, potrafig z nim pracowac.

Moje klientki, ktore zdecydowaty sie na pomoc farmakologii to byty osoby, ktérych z
pewnych zdrowotnych przyczyn porody byly wspomagane sztuczng oksytocyng —tam
mechanizm hormonalny jest inny, co moze (ale nie musi) przyczynic sie do potrzeby
siegniecia po srodki wspomagajgce tagodzenie bélu.

Kasia

Jak przygotowac sie samodzielnie do hipnozy?

Najlepiej umdwié sie na spotkanie z instruktorka, ktora krok po kroku wszystko wyttumaczy i
moze przygotowac indywidualny zestaw ¢wiczen pod potrzeby danej osoby :)

W internecie roi sie od tresci zwigzanych z mindfulness, relaksacjami, medytacjg itd. Mozna
tego sprébowac, jesli mamy czas i ochote szukaé, testowad, analizowaé, odsiewad to co nie
bardzo nam stuzy (choé tutaj moge z wtasnego doswiadczenia powiedzieé, ze oko osoby
doswiadczonej, ktéra wie na co zwrdci¢ uwage, jest bardzo przydatne, bo czesto mozemy
zrazic sie do technik, jesli nie wiemy co w nich nam nie pasuje i nie mamy umiejetnosci tego
zmodyfikowac).

Moze tez by¢ pomocna ksigzka Kai Krawczyk ,Hipnopordd”, ktorg serdecznie polecam.

Z samych przygotowan nam trzeba niewiele: otwartosci, pozytywnego nastawienia i
systematycznosci :)

Anita



Czy potozne moga miec jakie$ przeciwskazania i nie pozwoli¢ na hipnoporéd?

W gruncie rzeczy — jesli przychodzimy rodzi¢ na sale porodowg, wcale nie musimy oznajmiac,
ze chcemy rodzi¢ w hipnoporodzie ;) Nikt nie ma prawa nam nic nakazaé lub zakaza¢.

Kobieta stosujgca techniki hipnoporodu przede wszystkim: potrafi wytgczy¢ sie na bodzce
zewnetrzne, tworzy swojg bartke bezpieczenstwa i skupia sie na sobie i dziecku. To nie
oznacza, ze przez caty pordd nie jest wtedy mozliwy z nig kontakt. To rodzaca decyduje,
kiedy jest czas na dyskusje, ma zdolnos¢ podejmowania decyzji zwigzanych z ewentualnymi
propozycjami interwencji medycznych, styszy co sie do niej mowi, potrafi sie komunikowac z
otoczeniem.

Hipnopordd przede wszystkim uczy wchodzenia w stan relaksu i kontaktu ze swoim ciatem.
Daje mozliwos$¢ odciecia sie od otoczenia tak, aby nie wywierat na rodzacej reakgji
pobudzenia i stresu. Rodzaca jest w stanie wejs¢ i wyjs¢ ze stanu relaksu wtedy, kiedy tego
potrzebuje.

Jesli ktos chciatby nam zakazaé hipnoporodu to tak, jakby powiedziat nam ,,nie masz prawa
czuc sie spokojna w porodzie, masz panikowac¢” lub ,,to my decydujemy, a ty masz robic to co
kazemy, bez prawa gtosu”.

Hipnopordd to: spokdj, znajomos$é swoich praw i sprawczosé.

Tutaj serdecznie polecam wpis Boskiej Nioski o jej porodzie. Cho¢ nikomu nie zycze
niewspierajgcego personelu przy porodzie (i wiem, i ciesze sie, ze to jest coraz mniejszy
odsetek porodéw), to jej historia pokazuje, ze nawet w trudnych warunkach mozna urodzic¢
tak, jak sie tego potrzebuje, a hipnopordd daje narzedzia do tego, aby trwac przy sobie.

https://www.facebook.com/boskanioska/photos/1267549906988529
Zuzia

Czy mozna samemu uzy¢ hipnozy czy trzeba udac sie do specjalisty?

Autohipnoza jest jak najbardziej mozliwa i w przygotowaniu do porodu w gtebokim relaksie
tego sie wiasnie uczymy :) sama hipnoza na poczatku dobrze jak jest pod okiem instruktora,
tak by$ mogta pozna¢ mechanizmy, techniki, mie¢ swojego mentora, na ktérym sie oprzesz.
To oszczedzi stresu, niepewnosci, pomytek, ktére moga zniechecic.

Ewa

Kiedy zaczgc¢ przygotowywac sie do hipnoporodu? Czy jest taki moment gdzie juz jest za
pdZno?

Ja zawsze méwie — kiedy czujesz takg potrzebe :) Z nauka relaksu jest tak jak z nauka
chodzenia, gry na instrumencie itd. - im wiecej czasu na to poswiecimy, im wiecej bedziemy
¢wiczy¢, tym bardziej naturalne to dla nas bedzie. Stad im szybciej tym lepiej :) W swojej
praktyce mam dziewczyny, ktore zaczynaty nauke jeszcze przed cigzg, ale tez takie, ktore
potrafity zgtosic¢ sie na kilka dni przed rozpoczeciem sie porodu. Kazda z nich miata inny
bagaz doswiadczenia we wchodzeniu w gteboki relaks/trans, ale jeszcze nie zdarzyto mi sie,



aby pordd byt dla ktérejs z moich kursantek/klientek traumatycznym przezyciem. Nawet te
kilka dni Swiadomego relaksu potrafi przyczynic¢ sie do tagodniejszych narodzin.

Same techniki hipnoporodu przydaja sie tak naprawde na kazdym etapie zycia i mam tez w
swojej praktyce prace z kobietami po porodzie, aby wspomaéc je w poczuciu pewnosci siebie
na drodze wczesnego macierzynstwa

Aga

Czy hipnoporod jest bezpieczny przy ciazy blizniaczej?

Oczywiscie :) Jest bezpieczny przy kazdym rodzaju cigzy, poniewaz w zaden sposéb nie
zaburza naturalnej funkcji organizmu — a wrecz jg wspomaga (niwelujgc nadmierne napiecie i
stres, ktére mogq zaburzac rézne procesy).

Andzelika

Jakie sa podstawowe techniki, ktdre nalezy uzywac do przygotowania do hipnoporodu?

Skrypty relaksacyjne — specjalnie przygotowane teksty, ktére uczg swiadomego wchodzenia
w stan rozluznienia, a nastepnie pracujg sugestywnie na pod$wiadomosé. W zaleznosci od
potrzeb, sg poruszane rézne tematy sugestywne, np. wspieranie pewnosci siebie, zaufanie
do ciafa, kontakt z maluszkiem, oswajanie procesu porodu.

Afirmacje — pozytywne stowa lub zdania, ktdre regularnie powtarzane, przyczyniaja sie do
zmiany naszego myslenia

Kotwice — wszystkie bodzce, ktdre mogg pozwoli¢ nam ztapacd swoje tu i teraz, ktdre kojarza
nam sie z relaksem. Czesto kotwice wplatamy w prace ze skryptami relaksacyjnymi aby
uwarunkowac sie na nie. W porodzie nie zawsze jest przestrzeri/ochota na prowadzenie
skryptéw, wiec warto mieé swaj arsenat réznych matych rzeczy, ktére sprawiajg, ze czujemy
sie milej, bezpieczniej, spokojniej.

W razie potrzeby kontakt do mnie oraz do tresci, jakie do tej pory naprodukowatam w sieci :)
Anna Zawistowska — DobroWies¢ Narodzin

www.dobrowiesc-narodzin.com

FB — DobroWiesé Narodzin
IG @ziolowa_polozna

e-mail: ziolowa.polozna@gmail.com

tel. 514-607-860

W zwigzku z urlopem, ktdry rozpoczynam 29.04.2022 prositabym przede wszystkim o
kontakt drogg email



