ROMUALDAS SEMETA

o;\mdy Mag

" Sypsen®

Turinys

Pratarme

Moters psichologiniai ypatumai néstumo metu

Néscios moters neigiamy emocijy poveikis vaiko sveikatai.........ccccoveeiiiiciieeicniiee e,

Prenatalinés SMUItO SAKNYS........ceiiiiiiiicceiee e e e e e e e ee e e e eteae e e e neeeas

Natdralaus gimdymo filosofija.......cccccieiiicciiiii e
Gimdymo pradzia. SU SYPSENQG.........eeeecueeeeeeciiieeeeeieeeeeeciiee e e scere e e e e e e saaaee s
Pirmas gimdymo periodas. Atsipalaidavimas.............cccccceeeveveeeeeeciiinnennns
Antras gimdymo periodas. NUsiSalinimas............cccccoeccveeeeecceeieeeciciieeeeeennn
Trecias gimdymo periodas. Zavesio, entuziazmo pojatis..........................

V2 [ao [0 To W TaN =41 4 Yo V3 1T [P

NeseKmingo SiMAYMO PriEZastysS......cccciiiiecciieee e ceiiree e et e eeectre e e e e stee e e e e sbre e e s earaeee s

GIMIMO PriSTMINIMIAILceitireiiiitiieieriierrerere e e e e e e e eeeeeeeeee e e e eeeaaaeaaasasasaes

Motinos ir vaiko bendravimo po gimdymo reikSmé



GYVYDbIiSKai SVArbi PrieraiSa......ccuee i e
Aplinkybés, turincios jtakos vaiko psichinei sveikatai........ccccccuveeeecciieiiiiciieeeeciie,
LiKIMIO MATIICOS. et itiieieiee ettt e raee et ee e et e e e sae e e saee e ebee e s esnteesnseasanseeenns
Skausmo Kilme ir PrieZastis........cccuciieieiiiiieiee ettt e e et e e e ra e e e e e e

istorijos ir religijos POZITNiS.......cccuveeeeeeiiieee e et eee e

kaip atsiranda sKauSMas.......c..ueeeecuiiiiei e e e

priezastys, sukelian€ios skausMg........cccceecveeeiiiciiee e

baimeés iki PAastOfiMO.......cceccuiieiiieiieee e e

baimEés NESTUMO MELU....cocuiiiiiiiiiie e

kaip JVeikti DAIME.....uieicceeee e e

natlralls organizmo reguliacijos metodai.......ccccccccveeeeecveeececinennn.

gimdymo nuskausmMiNiMas.........ceeeeciieeieeiiiee e
Kitas Zvilgsnis j gYVYDES VYSTYMGSi...uiiiiiciiii ittt re e e e e
POZItYVIOS MINTIES JEEa. i eiiiiiieiiii et s s s s s es e e e e e eeseeeeeeeeeeeesernenee
Mentalinis giMmdymo METOAS.........cciiiiiiiiiiciiiiee e e e e e e e eeaaaeeeeas
Praktiné dalis. VeikSmUy Programa........ccceecoeciiiie ettt

1 Zingsnis. Konkreciai suformuluokite ir lavinkite savo Tikslg..... .............

2 Zingsnis. TiKSIQ UZrASYKIte...........ccccuueieeiiuiiieeeeiiiee et eeeae e e e e

3 Zingsnis. [sivaizduokite SaVO TiKSIq..................cccceeeeciueiieciiieeeeeiieee e

4 Zingsnis. Nustatykite, kokios jums reikés papildomos informacijos...............

5 Zingsnis. Numatykite savo pirmuosius Zingsnius ir pradékite veikti...............

6 Zingsnis. GAlUtiniS t@FMINGAS...........c..cccceeuereeeuinieneeieeteeeeete e aees
7 Zingsnis. Blkite atidZios, ar jlsy veiksmai duoda rezultatg.....................

8 Zingsnis. Bukite lanksCios mgstydamos ir veikdamos, keiskite savo taktikq, jeigu
veiksmai Nneduoda reZultQto...............eeeeeeeveeeeeeeeeceiicivieeeeeeeeeecscssvveeeeens

9 Zingsnis. SusiraSykite visq naudgq, kurig gausite pasieke Tikslg...................

10 Zingsnis. Didelis noras, troskimas, pasitikéjimas savo jégomis, atkaklumas ir
LIKEJIMQAS SEKME........oeeeeeieee ettt et st



PRATARME

Gebéjimas prisiimti atsakomybe
yra vienas svarbiausiy kriterijy
asmenybés galiai ir brandai jvertinti.

Zmogaus siekis tobuléti neribotas. Kity Zmoniy tobulumas visada nepaprastai
traukia démesj. Stebédami tokius zmones, atrandame kazka panaSaus ir savyje: giliausia miisy
asmenybes dalis visada Zino, kad yra kazko daugiau, kazkas geriau, ko reikety siekti. Kad ir kg
norétume daryti ar turéti, kad ir kuo norétume biti, tobulumo troSkulys visada yra bendra
Zmogaus prigimties savybe.

Jeigu laikote rankoje $ig knyga — vadinasi, neatsitiktinai. Ji pateko jums laiku.
Skaitydama jzanga, jiis tikriausiai norésite suzinoti, apie kg §i knyga, ar ji jums reikalinga?

Klausimai teisingi: knygy apie gimdyma isleista tikrai daug, tik reikia pasirinkti kg
skaityti. Si knyga bus naudinga visoms besilaukian¢ioms moterims, kurios nori pagimdyti
natiiraliai, lengvai, su geriausiais prisiminimais apie gimdyma. Jeigu manote, kad viska lemia
likimas, kad moters dalia — gimdyti kanciose, §i knyga padés pakeisti nuomong.

Tikros s¢kmés pavyzdys yra moterys, kurioms pavyksta sutelkti savo mastyseng ir
susidaryti natiiralaus, Svelnaus gimdymo perspektyva. Jos pasiruoSusios atmesti nepalanky seng
poziiir] apie gimdymo kancCias ir surasti tinkama minciy Saltinj, kuris atveda jas prie
pageidaujamo rezultato — Svajoniy gimdymo, gimdymo su Sypsena.

Sestaji XX amziaus desimtmetj paskelbti fiziologijos darbai, apdovanoti Nobelio
premija, atvéré naujg pozilrj ] zmogaus smegeny darbo principy supratimg. Pavyzdziui,
jrodymas, kad du smegeny pusrutuliai efektyviai veikia kaip dvi savarankiskos sistemos,
pakeité Zmogaus mastymo ir elgesio supratimg. Arba tas faktas, kad visa jgyta gyvenimo
patirtis uzraSoma miisy smegenyse ir todél gali biti prieinama véliau, pakeité misy supratimg
apie intuicija, atmintj ir patj mastymo procesa. O zZinios apie tai, kad potencialiy neurono rysiy
kiekis Zmogaus smegenyse didesnis, negu nustatytas atomy skaicius visoje mums Zinomoje
Visatoje, suteiké mums galimybe¢ paklausti: ar negalima daug efektyviau panaudoti $j ,,pilkos
medziagos gumuléli“? Trumpiau tariant, Zmogaus smegenys suteikia mums pagrindg paciu
auksciausiu budu jvertinti savo galimybes, save ir savo aplinka, nes turime didziulj vystymosi
potenciala, kad pasiektume tai, ko norime. Yra sukurtas mokslinis pozitris j §j esminj ir jdomy
reiSkinj — kaip pasiekti tai, ko norime. O svarbiausia, kad per labai trumpg laika pasiseka
pasiekti nuostabiy rezultaty.

Moterys, nattiraliai ir lengvai pagimdziusios, daznai negalvoja apie savo geb¢jimy
laipsnj. Be to, daznai jos negali paaiSkinti, kg bitent ir kaip jos tai daro, kad pasiekty s¢kme. Jy
jgudziai pasiekia tokj lygj, kai Zmogus veikia nesamoningai. Sportininkas galvoja apie pergalés
taure, taCiau negalvoja apie tikstancius ranky ar kojy judesiy niuansy, kurie vyksta
automatiSkai. Tas pat vyksta ir vairuojant automobilj — kritiniu momentu miisy rankos, kiinas ir
kojos ant pedaly atliecka daugelj automatiniy judesiy, kuriuose mes jkiinijome savo
»hesamoningg meistriSkuma*.

Jeigu nesgmoningas meistriSkumas — tai galutinis tikslas treniruojant bet kok;j igtdj
ar veiksma, nuo ko reikéty pradéti? Mes nezinome, ko biitent nezinome, ir ka galétume
padaryti. Tai ypa¢ biidinga jaunoms Seimoms, besilaukianc¢ioms mazylio. Joms nuolat tenka
susidurti su situacijomis, apie kuriy egzistavimg né¢ nejtaré. Taciau galima palikti nesuvokto
nezinojimo biiseng ir pereiti i suvokto, jsisgmoninto Zinojimo stadija.



Bandant jsisavinti naujg ziniy dalele arba nauja jgiidj, butina remtis suvokimu, kad
esame nekompetentingi, ir jsitikinimu, kad yra kazkas, ko mes dar nesame jsisaving. [gave
praktiniy jgiidZiy ir Ziniy, patenkame i samoningo elgesio mokymosi stadija. Jau zinome, kad
galime kazka gerai padaryti ir pasiekti puikiy rezultaty.

Pasiruosimo procesui ypac¢ svarbi paskutiné stadija. [sisaving natiiralaus gimdymo
metodika, jUs tiesiog nustojate galvoti apie tai, ko neiSmanote. Galite atlikti kazka, tiksliai né
nezinodama, kaip jis tai darote, jums nereikia suvokti savo veiksmy. Moterys, jsisavinusios §ig
metodika, daznai negali paaiskinti, nes joms tai tampa nattraliu procesu. Jos net nebando
galvoti apie tai.

Geriausias pavyzdys — pokalbis su moterimi, kuri pagimdé su Sypsena. Jei po
gimdymo jos klaustume, kg konkreciai ji dar¢ néStumo metu, kaip ruosési, jai tiesiog reikéty
pagalvoti. O jei klaustume, kodél ji elgési vienaip ar kitaip, moteris atsakyty, kad tiesiog
intuityviai jausdavo, ka reikia daryti, ir tai atlikdavo negalvodama. Moteris pasiekia tokj
samonés lygj, kai ji ir fiziSkai, ir psichologiskai subresta motinystei. Suvokdama, kad jos, kaip
motinos, laukia daug nezinomy dalyky, nejsisavinty jgiidziy, ji nesgmoningai stengiasi sukaupti
kuo daugiau ziniy. Jgavusi tam tikrg ziniy bagaza, véliau ji elgiasi jau negalvodama.

Zmogaus smegenims néra riby, trukdandiy joms veikti panasiu biadu. Toks
pasiruoS§imo tipas panaudoja visas smegeny galimybes — ir sgmoninggja dalj, ir pasagmoning,
taikydamas jvairias mastymo strategijas.

Gyvenime kartais susiduriame su dar viena ne maZziau reikSminga problema, kai
tenka ko nors atsisakyti. Tai ypa¢ aktualu jsisavinant Mentalinj gimdymo metoda. Nepaisant to,
kad Nésciyjy sveikatingumo mokykloje jau seniai kalbame apie naujg gimdymo metodika ir
mokome moteris, kaip gimdyti su Sypsena, pastebéjome, kad dar ne visos tuo tiki ir ne visos
taip nori gimdyti. Kodé¢l taip yra, nesunku jsivaizduoti. TukstanCius mety moterims buvo
teigiama, kad gimdymga lydi kancios, kad skausmas gimdymo metu yra biitinas ir t.t. Moterys
jau nesamoningai tuo patiki. Joms } galva net neateina mintis, kad galima bity gimdyti
neskausmingai be vaisty. Tad vienos i$ jy tiesiog nedrjsta apie iSgirsta naujg metodika kalbéti,
kad 18 jy nepasijuokty, kitos tiesiog netiki tokia galimybe, tod¢l nesiruosia.

Ir Stai daZnai, tik susipazinusios su $iuo metodu misy kursy metu, moterys per
likusius kelis ménesius atsisako seny teiginiy, patiki, kad skausmas nebiitinas gimdymo metu,
jsisavina naujus metodus. Todél viskas priklauso nuo néstumo laiko, kada moterys ateina |
seminarus ir susipazjsta su nauju metodu. O atsisakyti seny jsitikinimy labai sunku.

Ir biina taip, kad moteris jau vykdo misy pratimus, taciau pasgmonéje knibzda to
gimdymo kancios.

ki paruosiamyjy kursy natiralaus gimdymo paniskai bijojau. Baisu buvo
pagalvoti apie skausmus, galimus plySimus/kirpimus... Todél buvau nusiteikusi atlikti cezario
pjivi, kad isvengciau visy savo baimiy. Taciau mano tvirtq apsisprendimq negimdyti natiraliai
pakeité kursuose isgirsta informacija. Gimdyti naturaliai tapo man labai smalsu... Kartojau
medziagq, kaip gimdyti natiraliai ir lengvai, namuose vis dar sau ir vyrui kartodavau, kq ir
kaip reikia daryti, visq gimdymo eigq, kvépavimo ir masazo pratimus... lsitikinimas, kad as
galiu gimdyti natiraliai ir lengvai (dél Sypsenos, prisipazinsiu, abejojau) visiskai pakeité mano
ankstesnius ketinimus...

(18 moters laiSko, kalba netaisyta)

Mintis apie tai, kad moteris gimdyti gali be kanciy, atrodo revoliuciné, daug kam
nepriimtina, todel dauguma motery vis dar gimdo su nuskausminimu.



Teigiama, kad gimdymo skausmg reikia paSalinti, nereikia leisti, kad moteris
kentety. Galima sutikti su tokiu teiginiu. Taciau kodél nesprendziamas klausimas perspéti apie
skausmo atsiradimg? Remiantis vadinamuoju ,,auksiniu* priezasties-pasekmés Gamtos désniu,
skausmas yra pasekmé, o apie prieZasties paSalinimg nekalbame. Suprantama, kad atsiradus
patologiniams reiSkiniams, biitina jsiterpti i gimdymo eiga pagal visas Siuolaikinés akuSerijos
galimybes.

Neskausmingas gimdymas — pati brangiausia dovana, kurig miisy profesijos Zzmonés
gali suteikti moterims. Jeigu neskausmingas gimdymas pasiekiamas tik jsiterpiant ir sutrikdant
natiiralig jvykiy eiga, tai reikéty pagalvoti, ar tai vienintelé galimybé.

Vaiko gimimas — auks&iausia moters paskirtis. Sio jvykio grozio suvokimas ir
pajautimas — aukS$Ciausia dovana ne tik paciai motinai, bet ir visai Seimai, visuomenei.
Suprantu, kad Siais laikais tiikstanc¢iai motery nusiteikusios vaikus gimdyti tokiomis saglygomis,
kurias sitilo XXI amziaus ,,humaniskos* priemonés. Tos moterys pirmos paneigs visas kalbas
apie natiiralaus gimdymo grozj. O $tai suprantancios natiiralaus gimdymo grozj moterys patiria
dziaugsma, kuris yra tarsi dovana uz natiiraly vaiko gimima.

Galy gale viskas priklauso tik nuo jusy. Jis galite susipazinti su praktikoje
patikrintais metodais. Jie remiasi tiikstan¢iy Zmoniy, pasiekusiy sékme, steb¢jimais. Yra viena
salyga — visas rekomendacijas reikia nuosekliai vykdyti. Tik jus galite nuspresti pasikeisti,
nuspresti kitaip mastyti, kartu — ir kitaip gimdyti. Atéjo laikas kilstelti kartele — ryztingai
atmesti jsitikinimus apie savo galimybiy ribotuma ir pritaikyti praktikoje ta pasiruo$imo
gimdymui strategija, kuri duoda puikiy rezultaty.

Sioje knygoje a$ pasakoju apie galimybes, kurios kiekvienai besilaukianéiai $eimai,
pasiruoSusiai jomis pasinaudoti, padés sékmingai susilaukti ir auginti mazylj, ugdyti naujus
santykius Seimoje. Pirmiausia, aisku, ji padés jums nattiraliai ir lengvai pagimdyti. Apie tai mes
daugiausia ir kalbésime. O véliau, vadovaudamiesi tais paciais principais, auginsite savo
mazylj, formuosite naujus tévy santykius.

Nepamirskite, kad $i knyga remiasi tikrais pagimdziusiy motery pasakojimais, jy
paraSytais laiSkais. Todél mano uzduotis — perteikti tiesa, kuri paaiskins, kg ir kaip daryti.

O dabar, prie$ pradedant toliau skaityti, pateikiu atramos taska, pagrinding mint;j:
visos gyvenimo sékmeés, tarp jy — ir lengvas gimdymas, prasideda nuo minties apie tai.

Gimdymas su Sypsena — tai motyvuotos moters laiméjimas, kuris anksciau jai
atrodé nejmanomas. Pirmiausia jai gimsta mintis apie tai, véliau atsiranda motyvacija, o po to ji
pradeda veikti. Kiekviena sveika moteris gali lengvai pagimdyti, jei tik jos veiksmai
neprieStarauja Gamtos désniams. Ir kuo daugiau atsiras motery, pasiryZusiy mesti i85tkj
nusistovejusiam teiginiui, kad gimdyma biitinai turi lydéti kancios, tuo grei¢iau mes padésime
joms i$sivaduoti nuo slegiancios gimdymo baimés. Tikéti, kad tai jmanoma jgyvendinti, tai ne
tas pat, kas svajoti. Moters svajoné¢ apie seékmingg ir lengva gimdymg liks tik svajone, jei ji
nieko nedarys, tik svajos. Tikéti — vadinasi, stengtis konkreciais veiksmais savo svajong
paversti tikrove.

Mes gyvename jau XXI kompiuteriy, mobiliyjy telefony bei kity naujy technologijy
amziuje ir, atrodo, nustebinti mus sunku. Dabar jau yra daug detalios informacijos apie
gimdyma, apie tai, kaip, pasinaudojant naujausiais farmacijos laime¢jimais, pagimdyti be
skausmo. Tikriausiai atkreipéte démesj, kad Siuo metu dauguma, pradedant moterimis ir
baigiant medikais, tik ir kalba apie gimdymo nuskausminimo galimybes. Dabar moteriai
nereikia stengtis gimdyti: uZ ja pagimdo specialistai. Ji tuo metu gali skaityti laikrast, kaip



reklamavo $iuolaikinj gimdyma viena miisy populiari Ziniasklaidos priemoné. Juk nuolat tik ir
girdime: Siais laikais kentéti gimdymo kanciy néra prasmes.

Tad 1§ anksto informuoju: jeigu knygoje tikités suzinoti dar vieng gimdymo
nuskausminimo metoda ir tuo metu skaityti laikraSt; — atidékite jg i Salj ir geriau skaitykite
zurnalus apie efektingg gimdymo nuskausminima. Si knyga skirta toms moterims, kurios nori
atskleisti savo organizmo potencines galimybes, atskleisti savyje jgimtus geb¢jimus, kiirybiskai
save realizuojant iSvengti gimdymo skausmo ir pasidalinti gimdymu su Sypsena patirtimi su
kitomis moterimis, pasakyti joms, kad tai ne fantazija, o realybé.

Na, o jeigu jus neatid¢jote 1 Salj Sios knygos, vadinasi, nenorite tikéti prietarais apie
skausminga gimdyma ir sielos gilumoje tikite savo Svajoniy gimdymu. Todél kartu su jumis
pradésime keliong j neriboty zmogaus galimybiy pasaulj, nesmerkdami nei ty motery, kurios
nori gimdyti pagal XXI amziaus technologijas, nei ty, kurios abejoja ,,gimdymu su Sypsena‘.

Sios knygos uzduotis — perteikti ty motery patyrima, kurios jgyvendino savo
Svajoniy gimdyma, pateikti, kaip reikéty elgtis.

Si knyga yra skirta visoms besilaukian¢ioms moterims, todél tikiuosi, kad jis esate
viena i$ jy. Troskimas lengvai pagimdyti tikriausiai paskatino jus paimti Sig knyga | rankas. Tai
jau pirmas svarbus zingsnis 1 sekme¢. Knygos tikslas — suteikti jums galimybe atsikratyti seny
mity apie gimdymo kancias, kad gimdymas jums palikty malonius prisiminimus, o ne kancias.
Jeigu vykdysite knygoje pateiktas rekomendacijas, neabejoju, kad gimdymas jums suteiks
malonumg, o ne kancias. Visos rekomendacijos yra paprastos, lengvai jvykdomos, o
svarbiausia — gana efektyvios. Si knyga sudaryta taip, kad i§ pradziy i§samiau susipaZinsite su
natiiraliu gimdymu, jj geriau pazinsite, kad véliau galétuméte panaudoti tas jégas, kurios
snaudzia jumyse. Tegul §i knyga bus jums jkvépimo Saltinis kitaip pazvelgti | stebuklingg jusy
organizmo geb¢jima — natiiraliai ir lengvai duoti pasauliui naujg gyvybe.

Pabandykime palikti visus prietarus nuoSalyje ir pakalbékime apie tai, kad galbiit
néra amoralu svajoti apie tokj gimdyma, kuris nesukelia moteriai kanciy, gimdyma, kurj
moteris su Sypsena prisimena ir apie kurj didZiuodamasi nuolat visiems pasakoja. Knygoje
biitinai pakalbésime apie tas moteris, kurios geidé kitokio gimdymo, skaitysime jy laiskus,
kurivos renku daug mety, ir biitinai i$siaiSkinsime tuos motyvus, kurie jas vedé¢ ir padéjo
igyvendinti jy Svajoniy gimdyma. Ir jis jsitikinsite, kad tai ne fantazijos, o realybe.

Pasakysite — lengva kalbéti, o kaip tai pasiekti? Atsakymas j §j klausimg trumpas ir
glidi trijose raidése: NLP. Tai dabar pati efektyviausia ir aktualiausia psichologijos kryptis —
Neurolingvistinis programavimas (i8samiau apie NLP — Mentalinio gimdymo metodikoje).

Jéga, kuri jus veda i natiiraly ir lengva gimdyma, yra jiisy protas. Seniai Zinomas
désnis: jeigu i8 tikryjy esame pasirenge kazka gauti, butinai tai gauname. Turékite aisky tiksla.
Reikia buti uzsispyrusiai ir atsidavusiai siekti savo tikslo. Daugelis motery nuleidzia rankas, kai
iki tikslo lieka keli zingsniai: suzino informacija, ka reikia atlikti, taciau, deja, paskutinio
stimulo tai padaryti pritriksta. Misy smegenys ir nervy sistema veikia panaSiai, kaip
kompiuteris. Todél §is vidinis biologinis kompiuteris sugeba nukreipti miisy mintis norima
kryptimi, valdyti emocijas. Mastykite apie tai, ko jis norite, ir paSalinkite i§ galvos tai, ko
nenorite. Mastykite apie savo Svajoniy gimdyma ir iSmeskite i§ galvos sunky, kanc¢iy lydima
gimdyma.

Pazinusios $ig paslaptj, savo svajones jgyvendino daug motery. Todél §i knyga ir
yra apie moteris, kurios tuo pasinaudojo. Receptas, leides joms jgyvendinti savo svajoniy
gimdyma, turi patekti ir j kity motery rankas, kad ir jos galéty gimdyti be kanciy.



Metodas remiasi fiziologija, psichologija, antropologija, valeologija ir kt. mokslais.
Moterj bitina suvokti kaip vientisag asmenybg, su jos fiziologija ir psichologija, o ne sutelkti
démesj tik | tam tikrus organizmo procesus.

Pabandysime pazvelgti 1 gimdymo procesg kitaip, negu dabar priimta. Dauguma
pavojy ir gimdymo komplikacijy galima buty iSvengti, jei Seimos biity pasiruoSusios
gimdymui.

ISmokusi nukreipti savo mastyma, jus sugebésite praktiskai padaryti tai, ko norite:
pasiekti iskeltus tikslus, nugaléti sunkumus, keisti savo jprocius, surasti naujas galimybes. Tai
reiSkia, kad jis iSmokysite savo prota dirbti jums aktyviai, uzuot palike ji dirbti autopilotu.

Jeigu galite nustatyti, kg bitent jums reikia pakeisti, ir turite priemoniy tai pasiekti,
rezultatai gali biiti tiesiog nuostabiis. Kaip isivaizduojate savo tikslg, sakykime, lengva
gimdyma? Ar galite aiskiai jji jsivaizduoti? Jeigu negalite jsivaizduoti savo svajonés, kaip jus
jos sieksite? Jeigu nezinote, ko siekiate, kaip suzinosite, kad pasiekéte? Jeigu mastote
pozityviai, jiis jau grei¢iausiai sukiiréte rysky savo gimdymo vaizdg. Svarbu pagimdyti ne bet
kokiu buidu, o paciu palankiausiu tiek jums, tieck mazyliui.

Pagaliau ateina laikas spresti. Nuspresti — vadinasi, pasielgti. Tik nereikéty
pamirsti, kad yra didelé praraja tarp noro (,,AS noréciau pagimdyti lengvai®) ir tikro sprendimo,
nukreipiancio jus | konkrety tikslg (,,AS gimdau natiiraliai ir lengvai®). Dauguma motery
lengvai suranda pasiteisinimy, kodél joms nepavyko pasiekti savo Svajoniy gimdymo. Jus nuo
kity motery skiria ne nezinojimas, ko biitent jiis norite ir kaip tai padaryti, bet biitent jiisy
sprendimas pasikeisti ir veikti pagal naujas taisykles. Jeigu norite gimdyti nattiraliai ir lengvai,
privalote tvirtai nuspresti. Deja, dauguma misy per daug inertiski. Bitina veikti nuosekliai,
kasdien mazais zingsneliais eiti tikslo link, svarbiausia — nepertraukiamai eiti pasirinkta
kryptimi, nuolat praktikuotis. Sukaupkite reikalingg informacijg ir jgiidzius, padedancius
ivykdyti toliau pateiktg veiksmy programa.

Siuo metu turite ne tik nuspresti, kg daryti, bet ir nutarti, kas jums svarbiausia, o
kas ne, ] ka sutelkti didesnj; démesj, o kg palikti vélesniam laikui. Todél pirmiausia reikéty
nuspresti tai, kuo jus jsitikinusi, kg lengvai galima jvykdyti (pavyzdziui, lankyti profesionalius
pasiruoSimo gimdyti kursus, po kuriy jis suzinosite tolesn¢ veiksmy programg). Reikty
nepamirsti auksinés taisyklés: jeigu nieko nedarysite, nieko ir nepasieksite. Pirmiausia reikia
atlikti tam tikrus veiksmus. Nuspreskite dabar atlikti pirma zingsnj savo Svajoniy gimdymo
link — iSmokite kelti aiskius tikslus.

Pasaulis aplink mus sparciai pleciasi nuo naujos informacijos. Dabar jau daugiau
zinome apie gamtos tvarinj — zmogy, apie jo galimybes ir gebéjimus. Zinome, kaip daZnai
kanciose gimdo moterys, taciau nezinome, kaip moteris gali natiiraliai be skausmo pagimdyti.
Gerai iSmanome zmogaus anatomijg, bet mazai kalbame ir kreipiame démesj | néscios bei
gimdan¢ios moters emocijas. Zinome, kad moterims gimdymo metu daznai skauda, tadiau
nezinome, kodél ir i§vis ar reikalingas tas skausmas. Zinome, ka reikia daryti, jeigu gimdanéiai
moteriai skauda, bet nezinome, kg reikeéty daryti, kad neatsirasty skausmas ir neprireikty
,»hekenksmingy“ nuskausminamyjy.

Todél, matyt, §i knyga — tai bandymas daugiau pazinti ir atskleisti gimdymo
paslaptj, kuri i§ esmés néra paslaptis. Knyga reikéty suvokti kaip maza recepta, kuriuo visos
besilaukianc¢ios moterys gali pasinaudoti, kad suprasty, kur yra Gimdymo proceso esme,
i$siaiSkinty, kokia jy vil¢iy prasme, suprasty, kokios jos dabar ir kokios turés tapti
pagimdziusios mazylj.



UZuot néStumo metu gyvenusios baiméje ir jtampoje, pabandykite suzinoti, ka
reiSkia jums ir jiisy mazyliui patirtas lengvas gimdymas su maloniais prisiminimais. Ir jeigu
patirsite tokj gimdyma, apie koki svajojote, neuzsiskleiskite savyje: pasakokite kitoms
moterims, kaip ruoSiatés, kg daréte, kad jvykdytuméte savo svajones. Padékite joms i$sklaidyti
mitus apie gimdymo kancias — jie iki $iol dar sklando ir dauguma motery jais neabejotinai tiki.

Jeigu nusprendéte gimdyti i§ anksto, atliekant cezario pjivi — perskaiciusios $ig
knyga, suprasite savo mastymo klaidas. Jeigu nusprendéte gimdyti su nuskausminamaisiais —
perskaitysite ir pradésite kitaip mastyti, kitaip pazvelgsite j gimdyma. O jeigu nusprendéte
gimdyti natiraliai —suzinosite, kaip nepadaryti klaidy, nesutrukdyti nattiraliai gimdymo eigai.
Kiekviena moteris turi teis¢ ir gali pagimdyti natiiraliai ir lengvai, su malonumu, o ne su siaubu
prisiminti mazylio atéjimg ] § pasauli. Jauciu, kad jums nelengva tuo patikéti. Kai
neskubédamos atidZiai perskaitysite visg knyga, manau, jisy nuomoné pasikeis. O svarbiausia
— iSmoksite pasitikéti savo jégomis, savo galimybémis.

Kiekviena moteris nori pagimdyti lengvai ir greitai. Sioje knygoje perskaitysite
motery, kurios jau patyré tai, ko jos noréjo, pasakojimus. Tikriausiai jau atkreipéte démesj |
optimistinj knygos pavadinima? Tai kvietimas veikti. Mes remiamés paprastu faktu, kad bet
kuri moteris (bet kuri!) gali kardinaliai pakeisti, pagerinti savo gimdyma taip, kaip ji nori.

Kad suprastuméte ir pritaikytuméte Sig knyga sau, pakanka dviejy dalyky:
elementaraus supratimo ir noro. Nepakenks ir humoras, kuris Siuo periodu labai pageidautinas.

Kas paskatino parasyti §ig knyga? Mintis kilo dél sparciai daugéjancio epidurinio
nuskausminimo ir cezario pjiivio operacijy, kuomet didel¢ dalis motery nesugeba pagimdyti
natiiraliai, iSanalizavus ir suvokus natiralaus gimdymo proceso esm¢. Tai trisdeSimties mety
klinikinés praktikos, daugiau nei dvideSimties mety jauny Seimy ruoSimo gimdymui patirties
apibendrinimas, nuolatinis bendravimas su jaunomis Seimomis, stebéjimai, pamastymai,
rekomendacijos. I§ visy atsakymy, kuriuos man pateiké Simtai Saltiniy, j galva jstrigo vienintele
tiesa, kuri suteikia gimdymo procesui svarbios reikSmes. Jos esmé tokia: gimdymas — tai vizija,
kuri priklauso nuo to, kokiame savo asmenybés brendimo laipsnyje yra Seima, kurdama ir
iSleisdama j gyvenimg naujg gyvybe¢. Kuo atsakingesnis jisy pozilris | §] procesa, tuo aiSkesni
ir platesni bus jisy ir jiisy mazylio gyvenimo horizontai. Jis iSmoksite matyti kur kas daugiau,
negu dabar manote, kad jmanoma. Todél mégaukités kelione tuo keliu, kuriuo jis jus ves.
Keista ir jdomu, kad kartais jo ilgis nevir$ija atstumo tik tarp dviejy jisy minciy.

Palinkéti jums sékmés néStumo bei gimdymo metu gal biity banalu. Noréciau
palinkéti, kad jusy néStumas, gimdymas ir mazo Zmogaus auginimas, jo asmenybeés
formavimas biity prasmingi.




