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Wprowadzenie

Yoga Birth Method (YBM) jest sposobem na zastosowanie jogi pod-
czas porodu, tak aby stal si¢ on naturalnym i spokojnym do$wiad-
czeniem. To skuteczna metoda. Motywuje do tego, aby pozostawacd
w pelnej Iacznosci z dzieckiem, gdy $wiadomie podejmujesz decyzje
prowadzace do naturalnego porodu. Nauczg cig, jak zastosowac¢ filo-
zofi¢ jogi podczas narodzin, zeby zachowa¢ pelng swiadomosé i kon-
trolowac przebieg tego wydarzenia, a takze jak wlaczy¢ w ten proces
odpowiednie pozycje oraz techniki oddychania w celu opanowania
narastajacego bélu. Jezeli nigdy nie ¢wiczylas jogi, nie martw si¢ — ta
metoda jest bezpieczna dla kazdego i moze by¢ stosowana codzien-
nie lub tak czesto, jak tego zapragniesz, jeszcze zanim na §wiecie po-
jawi si¢ twoje dziecko. Najlepsze jest to, ze naucze ci¢ nawet tego, jak
zmotywowa¢ partnera do codziennych ¢wiczen, aby byl przy tobie
w pelni zaangazowany, gdy juz nadejdzie ten wielki dzier.

Metoda jogi moze by¢ stosowana przez kazda kobiete pragnaca
pozytywnie przezy¢ doswiadczenie zwigzane z narodzeniem dziec-
ka, niezaleznie od jej poziomu zrozumienia zasad jogi. Techniki sg
proste i latwe do zastosowania. Jezeli nigdy w Zzyciu nie bytas na za-
jeciach jogi, nie czuj si¢ oniesmielona. Gdy zapoznasz si¢ z o§mio-

stopniowg $ciezka opisang w rozdziale 5, nabierzesz pewnosci siebie
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Joga na czas cigzy i porodu

w jej stosowaniu zaréwno podczas przygotowania do porodu, jak i w
jego trakcie. Moze nawet zdecydujesz si¢ kontynuowac te éwiczenia
po urodzeniu dziecka, aby odzyska¢ forme oraz zrelaksowac si¢ i cie-
szy¢ nowym zyciem rodzinnym.

Jezeli juz regularnie ¢wiczysz joge, metoda poglebi twoje zrozu-
mienie bezpiecznych pozycji jogi w ciazy i zacheci ci¢ do takich ¢éwi-
czen, ktére s korzystne w procesie rodzenia. Docelowo zastosujesz
¢wiczenia podczas porodu, aby kontrolowa¢ swoja postawe, opano-
wywacé bdl i ukierunkowywaé swoja energia, zaréwno fizyczna, jak
i umystows. Przy tej lekturze zauwazysz, ze poréd nie przebiega we-
dlug czarno-bialego schematu i nie ma tez zadnego podrecznikowe-
go opisu przebiegu narodzin twojego dziecka. Poréd przedstawiono
z uwzglednieniem odcieni szarosci, gdyz przede wszystkim jest on
kierowany zgodnie z twoimi decyzjami i potrzebami twojego dziec-
ka. Wszystko, co z pewnosciag mozesz zrobi¢, to zdoby¢ wiedze o tej
pszarej strefie” i mie¢ przygotowany plan dzialania, jak w tym wiel-
kim dniu panowa¢ nad swoim umystem, cialem i duchem.

Zakladam, ze si¢gasz po te ksiazke, poniewaz chcialabys rodzi¢
w naturalny sposéb. Moze nawet zastanawiasz si¢ nad r6znicg mie-
dzy porodem naturalnym a wspomaganym farmakologicznie. Poréd
naturalny to taki, podczas ktérego w caltym jego przebiegu kobieta nie
stosuje zadnych lekéw. Zdaje si¢ ona na oddychanie i wiasng strategie
rodzenia, aby zakoniczy¢ ten proces wydaniem dziecka na $wiat. Po-
réd wspomagany farmakologicznie to taki, w ktérego proces interwe-
niuje si¢, podajac leki inicjujace poréd, wplywajace na jego przebieg,
opanowujace bél lub zapewniajace bezpieczeristwo matce i dziecku.

Stosuje si¢ wiele rodzajéw lekéw, aby pomée w okreslonych sytu-
acjach (opiszg te sytuacje w rozdziale 7), jednak wazne jest, aby wie-
dzie¢, ze zastosowanie $rodka przeciwbélowego nie zawsze oznacza
bezbolesny pordd. Jednymi z gtéwnych powodéw, dla ktérych ko-

biety optuja za unikaniem $rodkéw farmakologicznych, sg ich skut-
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Wprowadzenie

ki uboczne, a najczgsciej chodzi o to, ze ich sktadniki przedostajg si¢
poprzez krwiobieg matki do krwiobiegu dziecka. Jezeli dziecko Zle na
to zareaguje, jego rytm serca moze gwaltownie zwolni¢ lub przyspie-
szy¢, a to z kolei moze prowadzi¢ do przymusowego szybkiego poro-
du. Dziecko moze przyjs¢ na swiat pod wpltywem lekéw, co w efek-
cie moze zaburzy¢ jego reakcje na karmienie piersig; matka réwniez
moze zle zareagowac na lek.

W kazdym wypadku, ilekro¢ stosuje si¢ leki, istnieje zawsze ryzy-
ko, ktére musi by¢ wziete pod uwage. Moim celem jest pomdéc tobie
przej$¢ przez takie sytuacje i podja¢ najlepsze decyzje zaréwno dla
ciebie, jak i dla dziecka, niezaleznie od tego, czy twéj poréd bedzie
calkowicie naturalny, czy tez zostanie wigczona interwencja lekarska.
W rozdziale 7 opisuje wiele sytuacji wymagajacych interwencji me-
dycznej i naucze cig, jak masz dokonywac wyboru oraz jak stosowac
metode jogi jako alternatywe dla takiej natychmiastowej interwencji.

Jesli to twoje pierwsze dziecko, mozesz nie mie¢ pojecia, czego si¢
spodziewa¢, i moze juz sama zdazylas przekona¢ si¢ do tego, ze nie
bedziesz w stanie urodzi¢ dziecka bez zadnych lekéw, albo odwrot-
nie, moze jeste$ nieugieta i planujesz tylko i wylacznie poréd natu-
ralny. Decyzja, aby rodzi¢ naturalnie, niesie za sobg korzysci dla cie-
bie i dla dziecka, takie jak mozliwos$¢ ruszania si¢ podczas skurczéw,
zdolno$¢ czucia wlasnej sily parcia oraz moznos¢ wstania i chodze-
nia po porodzie. Takze twoje dziecko bedzie bardziej zwawe pod-
czas porodu i fatwiej nauczy si¢ ssa¢ piers. Lista korzysci jest niezli-
czona. Niemniej jednak, aby urodzi¢ w pelni naturalnie, musisz mieé¢
do tego przygotowang odpowiednia technike, ktéra pomoze ci opa-
nowa¢ trudnosci zwigzane z bélem, wyczerpaniem i frustracja. Gdy
juz rozpocznie si¢ poréd, pozostanie wierng swoim postanowieniom
naturalnego rodzenia stanie si¢ prawdziwym wyzwaniem. Cwicze-
nie porodowej metody jogi da ci motywacje i odpowiednie sposoby

na to, aby$ mogta tego dokonaé. W rozdziale 5 przedstawiona zosta-
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Joga na czas cigzy i porodu

nie o$miostopniowa $ciezka postepowania, ktéra pomoze ci kontro-
lowa¢ siebie podczas skurczéw, oddychaé w trakcie silnego bélu, opa-
nowa¢ negatywne emocje i ostatecznie kontrolowa¢ przebieg calego
porodu, od poczatku do korica. To twéj przewodnik, krok po kroku,
do naturalnego porodu.

Jako wykwalifikowana instruktorka jogi, takze jogi dla kobiet w cig-
zy, doula i instruktorka prowadzaca zajecia w szkole rodzenia mam
wszelkie atrybuty, aby stuzy¢ ci wsparciem podczas porodu. Zosta-
tam zainspirowana do opracowania metody jogi dla kobiet w ciazy
poprzez moja prace jako wlascicielka studio jogi i trenerka.

Zdatam sobie sprawe z tego, ze moje nauczanie przygotowujace ro-
dzicéw do narodzin dziecka i praca podczas porodu idealnie do siebie
pasuja. Zaczetam wiaczaé zasady klasycznej jogi do opieki nad mo-
imi klientami, aby poméc im poradzi¢ sobie z ich nastawieniem do
samego procesu rodzenia. Uswiadomilam sobie, ze poréd potrafi by¢
zdumiewajacy, i powinien taki by¢. Jedyng potrzebng kobiecie rze-
czg, aby tak si¢ stalo, jest pokierowanie nig poprzez odpowiedni ruch
i oddychanie, dzigki czemu zdola ona podnies¢ swéj prég tolerancji
bélu, gdy ten bedzie narastal. Moja praca zwiazana z przedporodowsa
joga pomogla uzupelni¢ ten brakujacy element ukiadanki i zaczetam
radzi¢ kobietom zastosowanie odpowiednich pozycji i technik odde-
chowych dobranych do emocjonalnych i fizjologicznych etapéw po-
rodu. Tak w naturalny sposéb narodzita si¢ metoda jogi podczas cia-
zy i porodu YBR. Moim celem jest nauczy¢ kobiety, ze poréd jest ich
podré6zg oraz prawem i przywilejem, ze jako taki powinien by¢ szano-
wany, takze w srodowisku medycznym. Kobiety potrafig mie¢ pigk-
ne porody, ktére nie s3 medycznymi procesami, i potrafig je w pel-
ni kontrolowaé. Mozesz poczud sig tak, jakbys miala calg game opcji,
z ktérych skorzystasz podczas rodzenia. Bez wzgledu na to, czy twdj
poréd bedzie naturalny, czy tez z zastosowaniem lekéw, to jest twoj

poréd i poprzez te ksiazke dam ci wsparcie podczas calego procesu
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Wprowadzenie

oraz umozliwi¢ tobie podejmowanie takich decyzji, ktére sg wilasci-
we dla ciebie i twojego dziecka.

To wspanialy czas w twoim zyciu, wypelniony fizycznymi zmiana-
mi, podczas gdy twoje cialo zywi rosnace w nim dziecko. W rozdziale
2 opisuje joge podczas cigzy, odnoszac si¢ do wielu z tych zmian. In-
formacje zawarte w tej ksiazce beda dla ciebie Zrédlem wiedzy doty-
czgcej tego, jak mozliwie najlagodniej i bez obaw przejs¢ przez po-
réd. Méwie ,bez obaw”, poniewaz wiem, ze przez dziewigé miesiecy
cigzy nie unikniesz trosk i niepokoju. To normalne. Ta ksigzka umoz-
liwi ci pokonanie lgku i pomoze by¢ pewng swoich sit w trakcie ro-
dzenia. Zamierzam wytlumaczy¢ ci wszelkie twoje negatywne wizje
porodu oraz pomdc ci si¢ przygotowaé do opanowanego i spokojne-
go przezycia, czemu postuza przedstawione tutaj fakty, wiedza i two-
ja pewno$¢ siebie.

Rzeczywisto$c jest taka, ze poréd dziecka jest tak samo naturalnym
zjawiskiem jak trawa rosnaca na trawniku przed twoim domem czy
drzewa w lesie. Rodzenie jest czg$cia naszej egzystencji. Zwierzeta na
tej planecie robig to bez wizyt w gabinetach ginekologiczno-polozni-
czych i bez pobytu w szpitalu. Kobiety w ubogich krajach rodza bez
wygdd i wsparcia medycznego. W Zadnym wypadku nie sugeruje, ze
poréd naturalny oznacza rodzenie w samotnosci, bez pomocy czy wy-
g6d. Korzystaj z przytulnego otoczenia domowego albo z warunkéw
szpitalnych i zaufaj zespolowi medycznemu, ktéry pomaga ci w spo-
s6b pozytywny i fachowy. Poréd naturalny oznacza przezycie naro-
dzin dziecka w najradosniejszy, sSwiadomy sposéb i w miar¢ mozliwosci
bez uzycia lekéw, poniewaz wlasnie tak zaplanowala to matka natura.

Dlaczego mialabys chcie¢ doswiadczy¢ naturalnego porodu i od-
czuwa( caly towarzyszacy temu bél zamiast skorzystaé z lekéw i ro-
dzi¢ bezbolesnie?

Dla kazdej kobiety jest inna odpowiedz na to pytanie. Ale popiera-
jac wybér naturalnego porodu, odpowiedzig jest, ze to najlepszy spo-
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Joga na czas cigzy i porodu

s6b na zachowanie kontaktu z dzieckiem i utrzymanie kontroli nad
swoim cialem, kiedy ty i dziecko bedziecie razem przechodzi¢ przez
caly proces rodzenia.

Zastosowanie srodkéw farmakologicznych jest strategia pomocy ra-
dzenia sobie z bélem i wlasciwie wyeliminowaniem jego intensyw-
noéci. Pamietaj jednak, ze ich uzycie nie zawsze oznacza pozbycie si¢
bélu. Kiedy przyjmiesz leki, bedziesz mniej aktywna. Pozwolisz swo-
jemu dziecku, aby pracowalo samodzielnie. Aby si¢ urodzi¢, dziecko
musi wykona¢ serie ruchéw, ktére zostang wyttumaczone w dalszej cze-
§ci tej ksigzki. Ruchy te wymagaja od twojego dziecka odpowiedniego
ulozenia, obrotu i dopasowania do drég rodnych. Oprécz tego dziecko
do$wiadcza przejéciowych zmian w strukturze kosci, aby byto w stanie
dopasowac gléwke do przejécia przez miednicg. Przez caly czas porodu
wiele zalezy od pozytecznych, silnych skurczéw, ktére utatwiajg ten pro-
ces. Kiedy zastosujesz leki, jakos¢ twoich skurczéw bedzie zmniejszo-
na, a twojemu dziecku bedzie trudniej pracowac i w efekcie sie urodzic.

Czasem leki sg niezbedne. Jesli strach rodzacej kobiety utrudnia po-
r6d albo jej panika wywoluje u dziecka oznaki dystocji (trudnosci oko-
toporodowych), wéwezas leki moga by¢ najlepsza opcja, aby pomdc jej
si¢ uspokoi¢ i przywrécié¢ przebieg porodu na wiasciwy tor. (Oméwig
dystocje w rozdziale 3). Ideg metody jogi jest przygotowanie kobiety
do osiggniecia relaksu przed porodem i zachgcenie do rozpoczecia go
z pelng $wiadomoscia i spokojem wewngtrznym, aby uniknaé ewentu-
alnych komplikacji. Jezeli bedziesz ¢wiczy¢ techniki o$miostopniowej
$ciezki, wyeliminujesz ze swojego porodu strach i niepokdj.

Techniki stosowane w metodzie jogi YBR s3 przeznaczone do blo-
kowania objawéw dolegliwosci i wspierania ci¢ w utrzymaniu faczno-
§ciz dzieckiem przez caly czas porodu, aby uniknaé stosowania lekéw.
Kluczem do wybrania naturalnego porodu jest wiedza na temat tego,
czego si¢ spodziewad, i eliminacja czynnika strachu. Wiedza oraz $wia-

domos¢ istoty zmian zachodzacych podczas fizjologicznych i emo-
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Wprowadzenie

¢jonalnych etapéw porodu daje ci mozliwo$¢ przygotowania strate-
gii do stawienia czola tej sytuacji. Rodzenie dziecka uwazane jest za
ciezka prace, poniewaz pod wieloma wzgledami nig jest. Wykorzystu-
jac metodg jogi, poprowadze ci¢ przez te zmagania i sprawie, ze beda
one efektywne. Por6d nie musi by¢ bolesny ani wyczerpujacy. Techni-
ki przedstawione w tej ksiazce przeprowadzg ci¢ przez caly proces, aby
poméc ci kierowaé swoja wizjg porodu. Bedzie to réwniez pomocne
w zrozumieniu roli twojego dziecka podczas porodu i umozliwi wam
wspdlng pracg. Oboje sie przekonacie, ze z doswiadczaniem bélu nale-
zy wspblpracowad, a nie mu przeciwdziataé. Przedstawione techniki sg
specyficzne i nie wymagaja od ciebie jakiegokolwiek wyboru najlepszej
opcji. W uporzadkowany i konkretny sposéb przedstawiaja, jak si¢ ru-
sza¢,oddychac i mysle¢ w kazdej fazie porodu. Jedyne, co musisz zrobig,

to postepowac zgodnie z kolejnymi krokami opisanymi w rozdziale 5.

Ta ksigzka pomoze ci:

* zrozumied, czym jest joga i jak przebiega podczas poro-
du o$miostopniowa $ciezka;

* zrozumied, co si¢ z tobg dzieje fizycznie i emocjonalnie
podczas porodu;

* zrozumieé, jak zastosowaé o$miostopniows Sciezke
w kazdej fazie porodu;

* zrozumie¢ medyczny aspekt rodzenia, aby$ mogla podej-
mowac¢ $wiadome, przemyslane decyzje;

* zrozumied, ze joga moze odgrywaé w cigzy wazniejszg
role niz zwykle ¢wiczenia fizyczne: jest podréza do na-
rodzin dziecka;

* wigczy¢ partnera do wspétudziatu w stosowaniu technik
wspomagajacych poréd,

* zrozumied, jak ttumaczy¢ innym metode jogi, aby réw-

niez oni opanowali wiedz¢ potrzebng do $wiadomego
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Joga na czas cigzy i porodu

przezycia takiego doswiadczenia, jakim jest poréd na-
turalny;

* swobodnie stosowac joge w cigzy i podczas porodu, nie-
zaleznie od tego, czy juz wczesniej miatas pewne do-

$wiadczenie z joga, czy nie.

Oto lista najczeéciej zadawanych pytan na temat metody jogi pod-

czas cigzy i porodu:

Czym jest metoda jogi podczas ciazy i porodu?

Metoda jogi jest osmiostopniows $ciezka rodzenia, ktéra daje ko-
bietom pewno$¢ siebie podczas naturalnego i swiadomego uczest-
nictwa w porodzie. Istotg tej metody jest nauczenie matki nawigza-
nia Iacznosci z rodzacym si¢ dzieckiem i §wiadomego zaangazowania
w przebieg porodu. Scisle okreslona sekwencja oddychania i pozycji,
dostosowana do fizycznych i emocjonalnych zmian w réznych fa-
zach porodu, umozliwia kobietom kierowanie skurczami w spokoj-

ny i kontrolowany sposéb.

Jaki jest cel metody jogi podczas ciazy i porodu?

Celem metody jogi podczas ciazy i porodu jest umozliwienie ko-
bietom przezycia narodzin dziecka jako naturalnego i radosnego do-
$wiadczenia. W kazdym przypadku sposéb rodzenia ma indywidu-
alny scenariusz, ktéry zawsze realizuje si¢ podczas narodzin dziecka.
Stworzylam metodg jogi jako sposéb przekazania kobietom mozli-
wie najlepszego scenariusza porodu. Joga to jeden z najstarszych tre-
ningéw oddychania, ruchu i koncentracji, odwotujacy si¢ do zdrowia
i bezstresowego zycia jednostki. Zastosowanie tej metody podczas
porodu daje kobietom dokladnie takie samo doznanie w czasie tru-

déw rodzenia.
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Wprowadzenie

Jak to dziala?

Przyszta matka korzysta z o§miostopniowej $ciezki. Zgodnie z nig
nie powinna si¢ stara¢ walczy¢ ze skurczami. Wlasciwe beda w pet-
ni §wiadome i naturalne postgpowanie zgodnie z wybrang inten-
cja, ruch, ktéry dostosowuje miednicg matki do gtéwnych ruchéw
porodowych dziecka, a takze techniki oddechowe, ukierunkowuja-
ce wysitek fizyczny w pierwszym etapie porodu. Gdy kobieta zasto-
suje t¢ sekwencje podczas rodzenia, osiggnie stan naturalnej i pro-

stej medytaciji.

Dlaczego to dziala?

Poniewaz w oparciu o swoje osobiste cechy charakteru przyszla
matka wybiera dwie intencje (sposréd 10), na ktérych skupia sig
podczas porodu. Celem jest zachowanie pelnej swiadomosci dzia-
tania i konsekwentna realizacja swojego scenariusza porodu od po-
czatku do korica. Kolejno$é pozycji w metodzie jogi i odpowied-
nie oddychanie pomagaja kobiecie w zmaganiach podczas skurczéw,
a wraz z ich nasileniem, w miar¢ postgpowania porodu, sekwencja
zmienia si¢ odpowiednio do zmieniajacej si¢ intensywnosci. Matka
jest w pelni §wiadoma tego, co si¢ dzieje z jej cialem, podczas gdy
dziecko podejmuje wysilki, by przyjs¢ na $wiat. Bedac tego swiado-
ma, jest tez lepiej przygotowana do podejmowania wiasciwych de-

cyzji podczas porodu.

Nigdy nie éwiczylam jogi; czy ta metoda

bedzie dla mnie skuteczna?

Tak, poniewaz postepujesz wedtug konkretnego, prostego schema-
tu, ktéry jest jednoczesnie doglebny w swoim dziataniu. Metoda nie
wymaga wezesniejszego doswiadczenia w ¢wiczeniach jogi, a jedynie
checi jej zastosowania i determinacji, aby zrealizowa¢ zdeklarowany

wezesniej wlasny scenariusz porodu.
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Czy musz¢ rozumieé terminologie jogi?

Opis postepowania jest przedstawiony slowami zrozumiatymi dla
laikéw i mogg z niego korzysta¢ zaréwno osoby, ktére chcialyby po-
ja¢ cala filozofi¢ sanskrytu, jak i te, ktére oczekuja informacji poda-
nych w rodzimym jezyku.

Czy musze mie¢ partnera?

Metoda jogi moze by¢ stosowana z partnerem lub bez niego. W efek-
cie korficowym techniki s3 wykorzystywane przez rodzacs, a partner

wspiera ten proces.

Jakie sa korzysci z zastosowania tej metody?
Korzysci to:

* szybszy przebieg porodu, poniewaz odpowiednie po-
zycje pobudzaja rozwarcie 1 wygladzenie szyjki maci-
cy oraz wspomagaja ruchy dziecka podazajacego w kie-
runku drég rodnych;

* wieksze szanse na naturalny poréd, gdyz medytacyjny
aspekt pozwala kobiecie utrzymaé koncentracj¢ i w po-
zytywny sposéb przeja¢ pelng kontrole nad przebiegiem
porodu;

* glebsze sprze¢zenie matki z wysitkami dziecka podczas
porodu;

* mniejsze prawdopodobienistwo koniecznosci uzycia le-
kéw i interwencji medycznej, poniewaz podane techni-
ki sg $cisle dostosowane do fizycznych i emocjonalnych
potrzeb matki w kazdej fazie porodu;

* matka jest obecna i w pelni §wiadoma ruchéw porodo-
wych, poniewaz moze podazaé za naturalnym tokiem

porodu;
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* dziecko jest aktywne i w pelni przytomne podczas na-
rodzin, a w przypadku zastosowania lekéw jego reakcje

moglyby by¢ opéznione.

Czym ta metoda rézni si¢ od innych?

Wigkszo$¢ metod rodzenia wykorzystuje techniki oddechowe oraz
medytacyjne. Jednak ta metoda jest wyjatkowa, poniewaz opiera si¢
na silnej wiezi Iaczacej matke z dzieckiem podczas porodu. W prze-
ciwienistwie do innych metod, tutaj niezbedna jest obecnosé¢ matki
w doswiadczaniu bélu porodowego, aby poméc jej dziecku przyjsé na
$wiat. Nie ma tu zadnego odwolywania si¢ do czynnikéw zewnetrz-
nych. YBR obejmuje medytacje oraz intencje porodowe odnoszace
si¢ bezposrednio do cech behawioralnych kobiety, a takze doktadnie

przedstawia swoiste sposoby opanowania bélu.

Czy potrzebuje jakiegos$ specjalnego szkolenia,

aby stosowa¢ t¢ metode?

Nie. Jesli przed porodem chciatabys by¢ w pelni przygotowana, za-
poznaj si¢ z wyborem intencji (rozdzial 1) i oswéj z sekwencja poste-
powania. Mozesz jednak wzia¢ udzial w dostgpnych warsztatach lub
kursie jogi dla kobiet w ciazy czy tez skorzysta z pomocy douli wy-

kwalifikowanej w tej metodzie.

Czy ta metoda jest bezpieczna?

Tak, to metoda bezpieczna i efektywna zaréwno dla dziecka, jak
i dla matki. Jezeli jestes w ciazy wysokiego ryzyka albo zdiagno-
zowano u ciebie infekcje paciorkowca z grupy B, stan przedrzu-
cawkowy, cukrzyce cigzows, dystocje tozyska, posladkowe uloze-
nie dziecka lub jakiekolwiek inne czynniki ryzyka, wazne jest, aby$

porozmawiala z lekarzem na temat opcji naturalnego porodu, nie-

21



Joga na czas cigzy i porodu

zaleznie od metody, ktéra chciatabys zastosowaé. W tej publika-
cji przedstawie réwniez, w jaki sposéb mozesz, mimo dolegliwo-

§ci, wlaczy¢ metodg jogi na czas ciazy i porodu.

Chciatabym wlaczy¢ metode jogi do mojego planu oddychania,

ale chce skorzystaé z opcji uzycia lekow.

Zastosowanie metody jogi wymaga otwartosci umystu na kwestie
naturalnego porodu. Jezeli decydujesz si¢ na uzycie lekéw podczas
procesu rodzenia, ale po zastosowaniu pewnych technik, wéwczas
nadal bedziesz mogta kontynuowaé t¢ metode poprzez medytacje
i schematy oddychania. Mozesz straci¢ zdolno§¢ wykonania sekwen-
cji pozycji, gdyz pewne leki (takie jak stosowane w znieczuleniu ze-
wnatrzoponowym, wykonywanym w odcinku kregostupa) wymagaja
od kobiety, aby pozostala podczas porodu w 16zku, i ograniczaja jej

mozliwosci wykonywania swobodnych ruchéw.

Planuje¢ urodzi¢ dziecko w szpitalu. Czy ta metoda
jest przeznaczona tylko dla kobiet rodzacych w domu?

Metoda moze by¢ zastosowana wszedzie, gdziekolwiek zdecydu-

jesz si¢ rodzic.

W mojej okolicy nie ma wykwalifikowanych instruktoréw.

Jak moge mie¢ dostep do tej metody?

Skorzystanie z ustug wykwalifikowanego instruktora metody jogi
jest twoim osobistym wyborem. Czytajac t¢ ksigzke i stosujac przed-
stawione techniki, otrzymasz wystarczajaco wiele informacji, aby
podczas porodu zastosowa¢ te metod¢ bez profesjonalnego trene-
ra. Przedstawia ona wszystkie niezbedne sposoby, ktére umozliwig ci
rozpoczecie wlasnych ¢wiczen samej metody jogi lub wlaczenie tych

technik do juz ustalonego programu ¢wiczeri. Jesli chciatabys uzyskaé
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wigcej informacji na temat wykwalifikowanych instruktoréw, warszta-
téw metody jogi lub prywatnej sesji zajeé, skontaktuj si¢ ze mng po-

przez moj3 strone internetows.

W ktérym okresie cigzy powinnam nauczy¢ si¢ tej metody?

Nie ma na to zadnego okreslonego dobrego czy ztego momentu.
Jednak im weze$niej rozpoczniesz si¢ ksztalci¢ w zakresie nastepu-
jacych po sobie faz porodu, tym bogatszy bedzie twéj zaséb wiedzy.
Metoda jogi moze by¢ wdrazana od samego poczatku ciazy, gdyz
sekwencja dla wezesnej fazy porodu jest doskonalym éwiczeniem
prenatalnym, ktére powtarzasz przez dziewie¢ miesiecy, a to zwigk-
sza podatnos¢ twojego ciala na szybszy i latwiejszy przebieg poro-
du. Stosujac t¢ metode po raz pierwszy w koncowych tygodniach
cigzy lub dopiero podczas porodu, i tak stawiasz si¢ w korzystniej-
szej pozycji do zrealizowania lepszego scenariusza porodu, niz gdy-
bys w ogéle jej nie zastosowala. Wez jednak pod uwagg, ze kazda
kobieta jest inna i kazdy pordd jest inny. Metoda jogi takze nie za-
pobiegnie nieprzewidzianym zdarzeniom, ktére moga pojawic si¢
podczas porodu. Jest to technika, ktéra daje ci podstawy do zacho-
wania pelnej $wiadomosci przebiegu twojego porodu i umozliwia ci

podejmowanie wlasciwych decyzji.

W jaki sposéb moge zacheci¢ mojego instruktora rodzenia

do zastosowania tej metody?

Wazng sprawg bedzie wybér takiego instruktora, ktéry rozumie
twoje poglady na temat metody porodu i zgadza si¢ z nimi. Jezeli
uwazasz, ze musisz przekonywac go do realizacji swojej wizji, to moze
nie jest on wlasciwym instruktorem, ktéry spelnitby twoje oczekiwa-
nia. Jezeli twéj instruktor chcialby nauczy¢ sie, jak korzysta¢ z me-

tody jogi, w Internecie znajdzie informacje o terminach szkolen.

23



Joga na czas cigzy i porodu

Czy to tylko moda na joge, czy jest to faktycznie metoda,

na ktérej moglabym polegaé?

Jest to efektywna technika porodowa, ktéra pomaga kobietom po-
radzi¢ sobie z naturalnym porodem. Trening jogi przetrwal ponad
5000 lat, poniewaz jest skuteczny — i tak samo bedzie w kolejnych la-
tach z porodowa metodg jogi YBR.



0
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Porodowa metoda jogi

Metoda zrodzila si¢ z mojego doswiadczenia jako specjalistki jogi,
doulii trenerki oraz instruktorki rodzenia. Od lat prowadzitam szko-
lenia dla par, jak stosowa¢ joge, aby poradzi¢ sobie z bélem podczas
porodu. U moich klientek widziatam korzysci plynace z zastosowa-
nia metody jogi zaréwno podczas porodu, jak i przez caly okres re-
konwalescencji poporodowej. Przedstawi¢ w tej ksigzce kilka praw-
dziwych historii porodéw. Joga jest calosciowym treningiem, ktéry
w okreslony sposéb oferuje ludziom objecie nim takze ich fizycznego
ciata. Pobudza nas do uzycia potegi umysltu i energii ducha.

Joga nie jest religia, lecz metoda, ktéra ma ponad 5000 lat. Filozof
zyjacy w II wieku n.e., Patanjali, napisal Suzry jogi, ktére przedsta-
wiaja, jak stworzy¢ harmonig i osiagnaé stan o§wiecenia umystu. Jego
dzieto zostalo napisane w sanskrycie, starozytnym jezyku Wschodu,
a potem przetlumaczone przez wielu réznych autoréw. Instruktorzy
jogi na calym $wiecie uzywaja jego aforyzméw, ksztalcae uczniéw, jak
osiagna¢ stan oswiecenia. W efekcie koicowym uswiadamiajg sobie,
ze posiadaja energie zyciowa nazywang oddechem. Oddech zawie-

ra sile chwili obecnej. Jest on réwniez twoim bezposrednim polacze-
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niem z dzieckiem. Tracgc zdolno$¢ oddychania, tracisz zycie; bez kon-
troli oddechu podczas porodu tracisz umiej¢tnos¢ opanowania bélu
i Iacznos¢ z doswiadczaniem porodu.

Trening pozycji jogi ma na celu pokierowanie twoich zmystéw do
wyjscia poza fizyczne cialo i stworzenia swobody ruchu. Cialo jest
uwazane za $wiatynig, ktéra zawiera nasze prawdziwe ,ja’. Trenu-
jac ruch, torujesz sobie droge do tego, aby otworzy¢ si¢ na glebszy
sens istnienia. W procesie rodzenia swoboda ruchu jest niezmiernie
waznym elementem w kontrolowaniu przebiegu naturalnego porodu.
Koncepcja ruchu przy porodzie i ruchu w jodze jest taka sama: ruch
umozliwia ci pokonywanie bélu i nawigzanie silniejszej wiezi z tym,
co sie z tobg dzieje. Gdy jeste$ w stanie rozpoznaé wlasne fizyczne
ograniczenia i dostosowac¢ do nich swoje mozliwosci, wykorzystujesz
sile twojego stanu oswiecenia.

Moja praca jako specjalistki w dziedzinie jogi prenatalnej nauczyta
mnie rozumie¢, jak system o$wiecenia moze by¢ wykorzystany w po-
rodzie naturalnym. Moment narodzin dziecka, gdy po raz pierwszy je
trzymasz, jest o§wieceniem. To bardzo proste. Uczucia, nad ktérym
inni pracuja przez cale zycie, ty przezywasz podczas porodu. Krétko
po urodzeniu zdajesz sobie sprawe z tego, ze celem ludzkiego istnie-
nia jest co$ wiecej niz realizacja wiasnych dazen.

Oséwiecenie poprzez podazanie $ciezka jogi wydaje si¢ ludziom
czyms$ bardzo trudnym do osiggnigcia. Nie zgadzam si¢ z tym pogla-
dem. Nie ucze tego, ze stan o§wiecenia mozna uzyskacd jedynie poprzez
dlugotrwaly lub nawet trwajacy cale zycie trening. Wedlug mojej filo-
zofii o$wiecenie sktada si¢ z ruchéw wdzigku i prawdy. Sg one urze-
czywistnieniem i osiggnigciem tego, co nastepuje, gdy jestes ich swia-
doma. Mozesz si¢ na nie otworzy¢, zachowujac si¢ jak jogin — ktos,
kto wybrat zycie zgodne z zasadami jogi. Stanowia one wazny element
metody jogi podczas cigzy i porodu, a oméwione zostang na kolejnych

stronach. Nauczenie si¢ tych zasad doda ci niezbednej pewnosci siebie,
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abys byla w pelni §wiadoma tego, co si¢ dzieje podczas porodu, i za-
checi ciebie oraz twojego partnera do zaoferowania sobie wzajemne-
go wsparcia i oddania si¢ naturalnemu, o$wieconemu doswiadczaniu

narodzin, niezaleznie od tego, jak bedzie przebiegal poréd.

JAx sTAC SIE JoGINKA

Trening jogi uczy cie, jak zy¢ efektywnie. Istnieje osiem zasad stylu
zycia jogi, nazywanych stopniami lub cztonami jogi. Ten osmiostop-
niowy system jest przewodnikiem, ktéry poprzez harmonie umystu,
ciafa i duszy wspiera twéj rozwdj osobisty. Joginka, kobieta ¢wiczaca
joge, postepuje zgodnie z tymi zasadami w celu osiagniecia o$wiece-
nia umystu lub szczescia duchowego. W krajach rozwinigtych auten-
tycznos¢ jogi zostata wypaczona, poniewaz sprowadzono ja do kon-
cepcji éwiczen fizycznych. Gdy ludzie chodza na zajecia jogi i ¢wicza
pozycje, sa przekonani, ze ¢wicza joge. A weale tak nie jest. Trening
pozycji, nazywanych asanami, to tylko jeden stopieri calego systemu.
Aby by¢ zdyscyplinowang joginka, musisz postepowaé w zgodzie ze
wszystkimi o§mioma stopniami. Ideg jogi prenatalnej jest zastosowa-
nie pozycji oraz oddychania, aby zachowa¢ zdrowe cialo podczas cig-
zy i fizycznie przygotowac si¢ do porodu. Porodowa metoda jogi 13-
czy osiem stopni jako $cisle wypracowang technike.

Zanim przedstawie t¢ technike w realiach porodu, wazne, abys zro-
zumiala osiem stopni, czy zasad, ktérych masz przestrzegaé, oraz miala
pewnosé, ze naprawde wiernie kroczysz $ciezka joginki. Musisz zrozu-
mie¢, ktore zasady jogi nie sg zwigzane z procesem rodzenia. Wie-
dza dotyczaca tego, jakie jest znaczenie jogi w odniesieniu do twoich
wlasnych wartosci spolecznych i obowigzkéw, pomoze ci w najlepszy
dla ciebie sposéb zastosowaé odpowiednie techniki w czasie porodu.

Spéjrzmy na zasady Zycia przy stosowaniu jogi.
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ZASADA1:
Powstrzymywanie si¢ od negatywnych zachowan (jamy)

Jamy okreslaja twoje obowiazki spoleczne w stosunku do innych
— sg praktykowane poprzez dazenie do powstrzymywania si¢ od ne-
gatywnych zachowan. Jamy to trening wstrzemigzliwosci. Jest pigé
specyficznych zachowari uwazanych za negatywne lub szkodliwe dla
innych, a w jodze ich odpowiedniki s3 wyrazane w sposéb pozytyw-
ny jako niekrzywdzenie, prawdoméwnosé, niekradzenie, umiar i nie-
zaborczo$¢. Taka pozytywna prezentacja jam wspiera sposéb zycia
joginki. Aby osiggnac szczescie, musisz praktykowad te zachowania
w swoim codziennym zyciu.

Nalezy stosowac¢ si¢ do jednej z tych praktyk, a w efekcie korico-
wym reszta sama si¢ ulozy. Czytajac kolejne jamy, zwré¢ uwage, czy
jaka$ pasuje do ciebie bardziej niz inne. Po kazdej zadam ci seri¢ py-
tani, aby$ mogla glebiej przeanalizowaé znaczenie danej intencji. Za-
notuj swoje przemyslenia, gdyz ulatwi ci to podjecie decyzji, ktéra

z nich jest dla ciebie odpowiednia.

Niekrzywdzenie (ahimsa)

Badz $wiadoma swoich czynéw i miej pewnosé, ze nie godzisz
si¢ na zadne szkodliwe zachowania. Wystrzegaj si¢ przemocy, kté-
ra moze powodowaé psychiczne, emocjonalne i duchowe szkody
nie tylko dla szeroko pojetego spoleczenstwa, ale réwniez dla cie-
bie. BadZ swiadoma tego, ze ahimsa uczy ci¢ panowania nad agresja
i ztoscia. Kiedy jestes zta albo czujesz si¢ przyttoczona zadaniami,
agresja jako strategia obronna moze by¢ twoja wrodzona reakcja.
Agresywne zachowanie prowadzi do negatywnego efektu domi-
na i moze pogorszy¢ nawet proste sprawy. Problemy rzadko daja
sie rozwigzaé poprzez z1os¢ lub przemoc. Kiedy odczuwasz takie

emocje, ktére nie s3 zgodne z ahimsg, zastanéw si¢ przez chwilg,
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jaki majg bezposredni wplyw na skutki twojego dzialania. Wyeli-
minowanie agresji z twojego zZycia moze pomaoc ci osiggnaé pozy-
tywne doswiadczenia.
* Czy codziennie ¢wiczysz niestosowanie przemocy w swo-
im zyciu?
* Czy atakujesz innych, gdy jestes zla lub niezadowolona?
* W jaki spos6b mozesz sta¢ si¢ w petni §wiadoma swoich

dziatan i mygli, ktére emocjonalnie ranig innych?

Prawdoméwnosé (satja)

Badz $wiadoma swoich sléw i tego, w jaki sposéb przedstawiasz
swoje emocje. Mozesz skrzywdzi¢ innych i okaza¢ brak szacunku wo-
bec ich uczué. W odwrotnym przypadku mozesz powiedzieé¢ co$, aby
sprawi¢ przyjemnos$¢ innym, ale w efekcie ranisz sama siebie. Prawdo-
méwnos¢ oznacza uczciwosé i szezero$¢ wypowiedzi podezas wyraza-
nia swoich uczu¢ i $wiadomos¢ swojego zachowania, a takze prawdzi-
we intencje twoich stéw. Energia stowa tworzy srodowisko, w ktérym
zyjesz. Jedli nieustannie wyrazasz si¢ negatywnie, to negatywna ener-
gia zostanie twoja wierng towarzyszka. Przyciggniesz negatywne zja-
wiska do twojego zycia i bedziesz miala jeszcze wigcej negatywéw do
powiedzenia. Stosowanie prawdoméwnosci oznacza swiadomo$¢ sity
twojej werbalnej energii, ktéra wprowadzasz w zycie. Kiedy wyrazasz
si¢ w spos6b pozytywny i méwisz szczerze, pozwalasz, aby w twoim
zyciu zagoscilo dobro oraz cieszysz si¢ obfitoscia pozytywnych do-
$wiadczeri, jakie ono ze sobg niesie.

* Jak twoje stowa odzwierciedlajg prawde w twoim Zyciu?
* Czy myslisz, zanim cokolwiek powiesz?

* Czy prébujesz celowo upokarzaé innych?

* Czy wyrazasz si¢ z szacunkiem?

* Czy jestes uczciwa wobec siebie?
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Niekradzenie (asteja)

Nie oznacza to dostownie powstrzymywania si¢ od kradziezy przed-
miotéw materialnych. Chodzi o emocjonalng energie, ktéra mozesz so-
bie przywlaszczy¢. Kiedy stawiasz sie¢ w sytuacji wymagajacej nadmier-
nej uwagi innych lub pozadasz tego, co posiadaja inni, uczestniczysz
w akcie wykradania energii. Praktykowanie wystrzegania si¢ kradzie-
zy obejmuje panowanie nad wiasng osobowoscia, a takze odnalezienie
réwnowagi mi¢dzy postawg ekstrawertyczng a introwertyczng. Two-
im obowiazkiem jest troska o innych ludzi bez zachiannego spetniania
wiasnych potrzeb. Kiedy wokél ciebie panuja dobre stosunki miedzy-
ludzkie, to ludzie w naturalny sposéb dadzg ci to, czego potrzebujesz,
bez potrzeby wymuszania tego od nich. W ten sam sposéb ty musisz
si¢ odwzajemni¢, aby sprawié, ze dawanie i branie beda w réwnowadze.

* Czy szanujesz czas innych ludzi?

* W jaki sposéb afiszujesz si¢ z wlasnymi problemami?

* Czy jeste$ w stanie opanowac kryzys w swoim zyciu, nie
angazujac przy tym innych?

* Czy pomagasz innym?

* Czy réwnowazysz zajmowanie si¢ swoimi potrzebami

z potrzebami innych?

Umiar (brahmaczarja)

Praktykujac umiar, dajesz wyraz temu, ze wszystko ma swoje grani-
ce. Nie mozesz pozwoli¢ na to, aby jedna sytuacja wypelnita cale two-
je zycie i nie mozesz traci¢ calej swojej energii na pojedyncza rzecz
czy pragnienie. W Zyciu wszystko pozostaje w réwnowadze i aby ja
osiggnaé, musisz dziala¢ w sposéb zdyscyplinowany. Kiedy odczuwasz
potrzebe kontrolowania rezultatéw i zajmujesz si¢ najdrobniejszymi
szczegotami wlasnych bledéw, uruchamiasz w sobie zachowanie au-
todestrukcyjne. Prowadzi ono do powstania uczucia zalu i rozcza-

rowania, kiedy sprawy nie przebiegaja po twojej mysli. Gdy chcesz
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mieé wiecej, niz masz, lub pragniesz kontrolowaé wigcej, niz jestes
to w stanie zrobi¢, wystawiasz si¢ na niepowodzenie. Praktykowanie
umiaru przez joginke oznacza akceptacje tego, co jest, i dopiero péz-
niej prace w kierunku tego, co ma by¢, ale wykonywang z cierpliwo-
$cig i wdziecznoscig.

* Jak mozesz by¢ bardziej zdyscyplinowana w zyciu?

* Czy obsesyjnie kontrolujesz swoje emocje?

* Czy zwracasz uwage na stosowanie umiaru w zyciu?

* Czy potrafisz zwolni¢ obroty, aby cieszy¢ si¢ z malych

rzeczy?

* Czy nieustannie walczysz o to, by mie¢ wigcej?

Niezaborczos¢ (aparigraha)

Bedac otwarta na doswiadczanie oraz akceptowanie mitosci i troski
innych ludzi, praktykujesz niezaborczo$¢. Nie przywiazuj si¢ do sytu-
acji, do rzeczy ani do ludzi. Gdy przylgniesz do czegos, ustanawiasz
poczucie wlasnosci. Takie przywigzanie moze prowadzi¢ do cierpie-
nia i negatywnego zachowania. Kiedy umrzesz, nie bedziesz juz ni-
czego posiadata ani kontrolowala. Niezaborczo$¢ jest praktyka wy-
zbycia sie kontroli, obsesji 1 zazdrosci.

* W czym jestes$ zaborcza?

* Na co zuzywasz najwigcej energii, aby to kontrolowa¢
lub chroni¢?

* Czy potrafisz nie przywigzywacé si¢ i by¢ w zyciu bardziej

otwarta na dzielenie si¢ z innymi?
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