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Kedves Kismama!

A sziilésre késziilni nem csak azt jelenti, hogy 0sszepakolod a korhazi taskat, kivalasztod a
babaruhdkat, ¢s utananézel, mi torténik majd a sziilészoban.

Ez is fontos. De van valami, ami legaldbb ennyire szamit.

Az, hogy te hogyan érzed magad beliil.

Mennyire tudsz kapcsolodni a testedhez.

Mennyire mersz kérdezni.

Mennyire érzed, hogy nem sodrodsz az eseményekkel, hanem van valamennyi kapaszkodod.

Mennyire tudsz megnyugodni akkor is, amikor nem minden kiszdmithato.

A sziilés természetes testi folyamat, de kozben nagyon mély lelki torténés is. Nem kell mindent
tokéletesen tudnod. Nem kell ,,jol teljesitened”. Nem vizsgara késziilsz.

Arra késziilsz, hogy egy kiilonleges, erdteljes, érzékeny folyamatban minél inkabb jelen tudj lenni.

Ez a kis fiizet ebben szeretne segiteni.

Nem helyettesiti az orvosi, sziilészndi vagy védondi tanacsadast, €s nem ad egyéni egészségiigyi
utmutatast. Inkabb egy finom, gyakorlatias rdhangolodas: mit érdemes atgondolni, mit vigyél
magaddal, hogyan figyelhetsz a testedre, és milyen egyszerii gyakorlatok segithetnek abban, hogy

nagyobb belsd biztonsaggal érkezz meg a sziiléshez.
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1. Mit vigyel a korhazba?

A korhazi taska Osszeallitdsa sok kismamanak
egyszerre izgalmas €és nyugtalanito.

Ilyenkor mar nagyon kdzel van a talalkozas a babaval,
€s minden apro targy jelentdséget kap.

A cél nem az, hogy tulpakold magad, inkabb az, hogy
legyen nalad minden, ami a korhazi napokat
kényelmesebbé, atlathatobba és nyugodtabba teszi.
Erdemes a taskat nagyjabol a 36. hét koriil
Osszekésziteni, de ha téged az nyugtat meg, el6bb is
elkezdheted. Nem kell egyetlen nap alatt mindent

megoldani. Lehet ez egy lassu, szép rahangolodas is.

Iratok és dokumentumok

Ezek legyenek konnyen elérhetd helyen, kiilon mappaban vagy atlatszo tasakban:

személyi igazolvany

lakcimkartya

TAJ-kartya

varandosgondozasi kiskonyv

friss leletek

vércsoport-eredmény, ha kiilon papiron van

hazassagi anyakonyvi kivonat vagy apasagi nyilatkozat, ha sziikséges
esetleges zargjelentések, szakorvosi papirok

sziilési terv, ha készitettél ilyet

Kis nyugalomtipp:

A dokumentumokat ne a nagy taska mélyére tedd. Legyenek egy kiilon, konnyen eldvehetd

mappaban. Amikor megérkeztek a korhdzba, sokkal nyugodtabb érzés, ha nem akkor kell

keresgélni.
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Amit a vajudashoz j6 magaddal vinni

A vajudas alatt nem biztos, hogy sok mindenre sziikséged lesz, de néhany aprosag sokat segithet.

kényelmes haloing vagy hosszu polo

papucs

meleg zokni

hajgumi

ajakapolo

viz vagy szivoszalas kulacs

sz6l6cukor vagy konnyen fogyaszthat6 energiaforras, ha a korhazi szabalyok engedik
nedves torldkendd

zsebkendd

kis torolk6z6 vagy arctorld

telefon és toltd

esetleg hosszabb toltékabel

fiilhallgato

sajat zene vagy relaxacids hanganyag

masszazsolaj vagy illatmentes krém, ha hasznalhato

kis jegyzet a 1égzésrdl, testhelyzetekrdl, megerdsité mondatokrol

Mindig igazodj az adott korhdz szabalyaihoz. Van, ahol bizonyos dolgokat engednek, méashol nem.

Erdemes elore megkérdezni, mit vihetsz be a sziildszobara.

Amit a gyermekagyas napokra készits

A sziilés utani napokban a kényelem, a tisztalkodas és a konnyli hozzaférhetdség lesz a

legfontosabb.

kényelmes haloing vagy pizsama

elol nyithato felsd, ha szoptatni szeretnél
kontos

papucs

torolkozok

tisztalkodasi szerek
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o fogkefe, fogkrém

o fési

e tusfiirdd vagy intim mosakodo, amit mar ismersz
e nagy nedvszivo képességii betét

o cldobhat6 vagy kényelmes pamut also

e szoptatos melltartd

o melltartobetét

¢ mellbimbdvédd krém, ha szeretnél

e sajat pohar, evéeszkoz

e konnyl harapnivalo

o szemetes zacsko vagy kiilon tasak a szennyesnek

Ne 1, illatositott, ismeretlen kozmetikumokat vigyél. A sziilés utani idszakban a tested

érzékenyebb lehet. Jobb, ha olyan dolgok vannak nélad, amelyeket mar kiprobaltal.

Amit a babanak vigye¢l

Ez korhazanként eltérhet, ezért itt is jo el6re érdeklédni. Altalaban ezekre lehet sziikség:
o Ujsziilott pelenka
e popsitorld
e popsikrém
o textilpelenka
e hazamends ruha
e body
e rugdal6zo
e sapka
o takard vagy pléd
o ¢évszaknak megfeleld kiilso réteg
e babahordoz6 autosiilés a hazamenetelhez
A babanak nem kell tul sok ruha. A kérhazi napok gyorsan telnek, és sok helyen biztositanak

bizonyos dolgokat. Inkabb legyen egyszeri, praktikus, évszakhoz ill6 csomagod.
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Amit sokan elfelejtenek, pedig jol johet

e hosszabb telefontoltd

e sajat parna vagy parnahuzat

o kis ¢jjeli fény vagy elemes mécses, ha engedik
e papirzsebkendd

o kézfertdtlenitd

e r14gb vagy cukorka

o {res zacsko a szennyesnek

e kis notesz ¢és toll

e szemmaszk, flildugo

e kényelmes hazamends ruha magadnak

e néhany megerdsitd mondat kinyomtatva vagy képerny6foton

Kiemelhet6 gondolat:
A korhazi taska nem attol lesz jo, hogy minden benne van, hanem attol, hogy tdmogatja a

nyugalmadat.
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2. Mire késziilj valojaban?

Sokan ugy gondolnak a sziilésre, mint egy eseményre, amelyre pontosan fel kell késziilni: mikor
kell bemenni, hogyan zajlik a tagulas, mikor jon a kitolas, mi torténik a babaval.
Ezek fontos tudnivaldk, de a sziilés nem mindig kdveti tankdnyvszertien a leirasokat.

Ezért a valodi felkésziilés nem csak informaciogyiijtés, hanem belsé rahangolodas is.

K¢észiilj arra, hogy nem fogsz tudni mindent iranyitani!

A sziilésben sok kiszamithatatlansag van.

Lehet, hogy gyorsabb lesz, mint gondoltad.

Lehet, hogy lassabb.

Lehet, hogy mas testhelyzet esik jol, mint amit eldre elképzeltél.

Lehet, hogy tobb tdmogatasra lesz sziikséged, mint vartad.

Ez nem kudarc.

A sziilésben nem az a cél, hogy minden pont Ggy torténjen, ahogy eltervezted, hanem az, hogy

legyenek kapaszkodoid akkor is, ha véltozik a helyzet.

e tudni, kihez fordulhatsz kérdéssel

o ¢rteni az alapfolyamatokat

e ismerni néhany légzéstechnikat

e tudni, milyen testhelyzetek segithetnek

o eldre megbeszélni a kisérdddel, mire van sziikséged
o megengedni magadnak, hogy kérj

o megengedni magadnak, hogy valtoztass

Késziilj arra, hogy a tested dolgozni fog

A vajudas nem passziv torténés. A tested hullamokban dolgozik. A méh 6sszehtizodik, pihen, majd
Ujra Osszehtzodik. A folyamatnak ritmusa van.

Sok kismama akkor ijed meg, amikor a fajasok erdsodni kezdenek.

Ez persze nem azt jelenti, hogy mindent konnyti elviselni, inkabb azt, hogy a f4jasra nem csak

ellenségként lehet tekinteni.
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,»Ez egy hullam. Jon, er6sddik, majd elmegy.”
,»Nem kell az egész sziilést egyszerre kibirnom, csak ezt az egy hullamot.”

,»A testem nem ellenem dolgozik, hanem a babam megsziiletéséért.”

K¢észiilj arra, hogy kérdezhetsz

A sziil6szoban is jogod van kérdezni. Jogod van megérteni, mi torténik. Jogod van ahhoz, hogy a
lehetdségeidrdl érthetd tajékoztatast kapj.
Néhany egyszeru kérdés, amit jo elore megjegyezni:

e Mi torténik most pontosan, miért van erre sziikség?

e Van mas lehetdség is?

e Mennyi iddnk van doénteni?

e Mi torténik, ha varunk még egy kicsit?

e Miben tudok most egyiittmiikodni?

Ezek nem harcos kérdések. Ezek kapcsolddo, egyiittmiikodo kérdések.

A tdjékozottsag nem azt jelenti, hogy mindent neked kell eldontened.

Azt jelenti, hogy érted, amiben részt veszel.

Késziilj arra, hogy a kisérddnek is sziiksége van kapaszkodokra

Ha lesz melletted tars, férj, dula vagy mas kisérd, érdemes vele elére beszélgetni nemcsak arrol, mit
kell bevinni a korhézba, hanem arrdl is, hogy téged mi nyugtat meg.

e Szereted, ha beszélnek hozzad, vagy inkabb csendre van sziikséged?

o Jolesik az érintés, vagy lehet, hogy vajudas kdzben nem fogod kérni?

o Milyen mondatok segitenek, mit ne mondjon semmiképp?

e Szeretnéd, ha kérdezne helyetted, ha te mar befelé figyelsz?

e Miben tud gyakorlati segitséget adni?
A kisérének nem kell megmentenie téged. Nem kell megoldania a sziilést.

Az a dolga, hogy biztonsagosabba tegye koriilotted a teret.
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3. Legzogyakorlat a sziiléshez

A légzés azért kiilonleges eszkdz, mert mindig nalad van.
Nem kell hozza felszerelés, tokéletes kdrnyezet vagy
kiilonleges tudas.

A 1égzés nem varazslat. Nem torli el a fajdalmat, és nem
garantal semmilyen sziilésélményt, de segithet abban,
hogy ne veszitsd el teljesen a kapcsolatot 6nmagaddal.

A korszer(i, nékozpontu sziilészeti szemlélet timogatja,
hogy a vajudo nd olyan 1égzési, relaxacios vagy €rintésen
alapul6 technikékat hasznalhasson, amelyek szdmara

biztonsagosak és jolesnek.

Micért segithet a IegzOgyakorlat?

Amikor megijediink, gyakran visszatartjuk a levegét, kapkodva 1élegziink, megfesziiliink.

Ez természetes stresszreakcid. A lassabb, tudatosabb 1égzés segithet jelezni az idegrendszernek:

»ltt vagyok.”

»Nem kell teljesen panikba mennem.”

,»Egy hullamot egyszerre.”

Nem kell bonyolult technikakban gondolkodni. A tul bonyolult 1égzés konnyen szétesik vajudas

kézben. Ami egyszerli, az sokkal hasznalhatobb.

1. Gyakorlat: Hosszabb kilégzés

Ez az egyik legegyszerlibb megnyugtatd 1égzés. Figyeld, mi torténik a vélladdal, allkapcsoddal.

1.

wok »w N

Helyezked;j el kényelmesen.

Szivd be a leveg6t az orrodon at.

Fujd ki lassan, puhdn, hosszabban, mint ahogy beszivtad.

Nem kell szamolni, de ha jolesik, lehet: belégzés 3-ig, kilégzés 5-ig.
Ismételd 5—8 koron at.

,Kilégzéssel engedek egy kicsit a fesziiltségbol.”
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2. Gyakorlat: Hullamlegzés

Ez a vajudas ritmusahoz kapcsolddo képzeleti gyakorlat.

Képzeld el, hogy minden méhosszehuzodas olyan, mint egy hullam.
Elindul.

Emelkedik.

Eléri a tetejét.

Majd lassan visszahuzodik.

A légzésed kisérheti ezt a hullamot.

A fajas elején: ,,Eszreveszem, hogy jon.”

A kozepén: ,,Lélegzem, amig tart.”

A végén: , Elment. Most pihenek.”

Otthon is gyakorolhatod, fajasok nélkiil. Csukd be a szemed, és képzeld el, hogy a 1égzésed

hullamként mozog.

Nem az egész sziilést kell egyszerre végigesindlnod. Mindig csak egy hullamot.

3. Gyakorlat: Hangos kilégzés

Sok nének segit, ha a kilégzéshez hang is tarsul. Ez lehet halk s6haj, mély ,,444”, ,,060”, vagy
barmilyen természetes hang.
A lIényeg nem az, hogy szép legyen. Hanem hogy segitsen kiengedni a fesziiltséget.
Probald ki:
1. Vegyél levegot.
2. Kilégzés kdzben engedj ki egy mély, puha hangot.
3. Figyeld meg, hogy kozben ellazul-e az allkapcsod.
4. Engedd, hogy a hang lefel¢, mélyebbre menjen, ne felfelé szoruljon.
Sokszor ahol az allkapocs fesziil, ott a test mas részei is nehezebben engednek.

A puha szgj, laza allkapocs, mély hang segithet a testnek az ellazulds iranyaba menni.
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4. Testhelyzetek a vajudashoz

11
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A vajudas alatt a mozgas és a testhelyzetek sokat szdmithatnak. Nem azért, mert van egyetlen
tokéletes poz, amit mindenkinek hasznalnia kell, hanem azért, mert a tested gyakran jelzi, mire van
sziiksége. Az alacsony kockazatu vajudasnal tdimogatott a mozgéas ¢és a fiiggdleges testhelyzetek
felvétele. A sziilési testhelyzet megvalasztasanal is fontos szempont, hogy a nd a sajat igényei

szerint valaszthasson, ha az adott helyzetben ez biztonsdgosan lehetséges.

Miért lehet j6 a mozgas?

A mozgas segithet abban, hogy:

e konnyebben talald meg, mi esik jol

o amedence szabadabban mozoghasson

o a fajasokkal egyiitt tudj dolgozni

o kevésbé érezd magad kiszolgéltatottnak

o afigyelmed ne csak a fajdalmon legyen

o aktivabb résztvevonek érezd magad
Természetesen vannak helyzetek, amikor a mozgést korlatozhatjak orvosi okok, monitorozas,
érzéstelenités vagy egyéb koriilmény miatt. Ezért mindig az adott sziilészeti helyzettel 6sszhangban

érdemes donteni.

Nehany testhelyzet, amit j6 ismerni
1. Allas, lasst ringas

Allhatsz az gy mellett, a parodba kapaszkodva, falnal vagy bordasfalnal, ha van. A csipd lasst
ringatasa sokaknak 0sztondsen jolesik.
Mikor lehet hasznos?

Ha jolesik a fiiggbleges helyzet, és szeretnél mozogni a fajasok alatt.

2. Eloredolés

Tamaszkodhatsz dgyra, labdara, székre vagy a kisérddre. A has szabadabban 16ghat, a derék
tehermentesiilhet.
Mikor lehet hasznos?

Ha deré¢ktaji fesziilést érzel, vagy jolesik, ha a hatad, keresztcsontod masszirozhato.

12
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3. Négykézlab helyzet

Ez sok nének jolesik, féleg ha a derék, keresztcsont teriilete érzékeny. Parnaval, matraccal
kényelmesebbé tehetd.
Mikor lehet hasznos?

Ha szeretnéd tehermentesiteni a hatad, vagy dsztondsen lefelé, befel¢é figyelnél.

4. Oldalfekvés

Nem minden sziilési helyzet aktiv vagy fliggdleges. Az oldalfekvés pihendhelyzetként is nagyon
értékes lehet.

Mikor lehet hasznos?

Ha féaradt vagy, ha pihenni szeretnél, ha epiduralis érzéstelenitést kaptal, vagy ha a személyzet ezt

javasolja.

5. Labdan ulés

A sziildlabda segithet a medence finom mozgatasdban. Lehet rajta korozni, ringani, elére-hatra
billenni.
Mikor lehet hasznos?

A vajudas korabbi szakaszaban, amikor még jol esik az iilés és a ritmikus mozgas.

Hogyan valassz testhelyzetet?

Nem kell eldre eldonteni, hogy ,,én igy fogok vajadni”. Inkabb legyen tobb lehetdséged.
Kérdezd meg magadtol:
Most inkabb allnék vagy fekiidnék?

o Jolesik a mozgas, vagy pihenni szeretnék?

e Fesziil a derekam, jolesne, ha valaki megtamasztana?
e Szeretnék befelé figyelni?

o Kell most tobb tér koriilottem?

A tested sokszor pontosabban jelez, mint az elézetes elképzeléseid.

A j6 testhelyzet nem latvanyos. Hanem az, amelyikben a tested egy kicsit jobban egyiitt tud

miikddni a folyamattal.

13
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5. Belsd biztonsag a sziiléshez

A belsé biztonsdg nem azt jelenti, hogy nem félsz.
Nem azt jelenti, hogy mindenre van valaszod.

Es nem azt jelenti, hogy végig nyugodt leszel.

A belso biztonsag inkabb az, hogy van hova
visszatérned magadban.

Egy mondathoz.

Egy légzéshez.

Egy érintéshez.

7 8}“4’%‘ elsfle A;!waﬂVlL{a;fif

Mi gyengitheti a biztonsagérzetet?

o tal sok informécid egyszerre
e ijesztd torténetek

e korébbi rossz élmények

o fijdalomtol valo félelem

o kiszolgéltatottsag érzése

e bizonytalan kommunikacid
o kapkodas

e az érzés, hogy nem hallanak meg

Egy tekintethez.
Egy emlékhez.
Egy érzéshez, hogy nem vagy egyediil.

Ezek koziil nem mindent tudsz befolydsolni. De vannak dolgok, amelyekre késziilhetsz.

Mi erdsitheti a biztonsagerzetet?

e hatudod, nagyjabdl mire szdmithatsz
e ha mersz kérdezni
e ha van melletted tamogato személy

e ha ismersz néhany légzést

14
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o hatudod, milyen testhelyzetek segithetnek
e havan egy-két sajat mondatod
e ha eldre atgondolod, mitdl érzed magad biztonsagban
o hanem csak fejben, hanem testben is késziilsz
A sziilésre vald késziilésben nem az a legfontosabb, hogy tokéletesen informalt legyél, hanem hogy

ne teljesen ismeretleniil, ne teljesen eszkozteleniil, ne teljesen magadra hagyva érkezz meg.

Sajat biztonsagmondat valasztasa

Vilassz egy mondatot, amelyet el tudsz képzelni vajudas kdzben is.
Példaul:

»Egy hullamot egyszerre.”

,»A testem tudja az utat.”

»Kilégzéssel kiengedem a fesziiltséget.”

,Nem vagyok egyediil.”

»Lassan, puhan, jelen vagyok.”

,»A babdmmal egyiitt haladunk.”

»Most csak ez a 1égzés szamit.”
frd le azt, amelyik leginkabb megérint:

Az én mondatom:
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6. Kismama idegrendszeri megnyugvas otthon

A varandodssag alatt az idegrendszered sok mindent
hordoz. Testi valtozasokat, hormonalis hullamzasokat,
félelmeket, varakozast, kérdéseket, csaladi torténeteket,
kornyezeti zajokat.

Nem kell mindig nyugodtnak lenned, de jo, ha vannak
gyakorlataid, amelyek segitenek visszatalalni magadhoz.
Ezek nem terapids gyakorlatok, és nem helyettesitenek
szakembert, ha erds szorongassal, panikkal, traumaval
vagy tartos lelki nehézséggel kiizdesz. Ilyenkor érdemes
orvost, pszichologust, perinatalis szakembert vagy
védondt bevonni.

Az alabbi gyakorlatok egyszerti, otthoni megnyugvast

segitd eszkdzok.

1. Gyakorlat: Harom érintési pont

Ulj vagy fekiidj kényelmesen.
Tedd az egyik kezed a mellkasodra, a masikat a hasadra. Ha ez nem kényelmes, tedd a kezed a
combodra vagy az oldaladra.
Figyeld meg:
o Hol érzed a kezed melegét?
e Melyik teriilet mozog a 1égzéssel?
e Van-e olyan pont a testedben, amelyik egy kicsit puhabb?
o Tudsz-e csak 3 1égzésig itt maradni?

Nem kell semmit megvaltoztatnod. Csak figyeld meg.

Mondat hozza:

LItt vagyok. Erzem a testem. Most csak figyelek.”
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2. Gyakorlat: 5 €rzékszerves megérkezes

Ez akkor hasznos, ha talpoérdgnek a gondolataid.

Nézz koriil, és nevezd meg magadban:

5 dolgot, amit latsz

4 dolgot, amit érzel a testeddel
3 hangot, amit hallasz

2 illatot, amit érzel

1 dolgot, amiért ebben a pillanatban halas tudsz lenni

Ez a gyakorlat segithet visszahozni a figyelmedet a jelenbe.

Nem kell nagy dolgokra gondolni. Elég ennyi:

,Latom a fliggdnyt.”

,Erzem a talpam a foldon.”

»Hallom a kinti zajt.”

,Erzem a tea illatat.”

,,Halas vagyok ezért a csendes percért.”

3. Gyakorlat: Puha allkapocs, puha vall

Sokan észrevétleniil szoritjak az allkapcsukat, foleg stresszben.

1.

Figyeld meg, 0sszeérnek-e a fogaid.

2. Engedd, hogy az allkapcsod egy kicsit lazuljon.
3.

4. Engedd lejjebb a vallad.

5.

A nyelved pihenjen puhdn a szadban.

Fujd ki lassan a leveg6t.

Ismételd néhanyszor.

,»A szajam puha. A véllam enged. A testem lassul.”

4. Gyakorlat: Baba-kapcsolodas

Ez nem teljesitmény. Nem kell kiilonleges élményt érezned, csak teremts egy kis csendet.

Tedd a kezed a hasadra, vagy oda, ahol kényelmes.
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Mondd magadban:

,Most figyelek rad.”

,,Késziilunk.”

,,Nem kell sietniink.”

,~Egyiitt haladunk.”

Maradj igy néhany percig.

Ha jonnek gondolatok, nem baj. Ha elérzékenyiilsz, az sem baj. Ha semmi kiilondset nem érzel, az
is rendben van.

A kapcsolddas nem mindig latvanyos. Néha csak egy csendes pillanat.

5. Gyakorlat: Esti leengedeés

Lefekvés elott probald ki ezt a rovid sorrendet:
1. Harom lassabb kilégzés.
2. Vallak leengedése.
3. Allkapocs lazitasa.
4. Kéz a mellkason vagy hason.
5. Egy mondat: ,,Ma ennyi elég volt.”

Ez kiilondsen akkor lehet hasznos, ha sokat olvastal, keresgéltél, aggodtal, és nehezen 4ll le a fejed.

A nyugalom nem mindig magatol érkezik. Néha aproé mozdulatokkal hivjuk vissza.
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7. Onreflexios oldal

Ezt a részt akar ki is nyomtathatod, vagy kitoltheted magadnak.

Amit6l most leginkabb félek a sziiléssel kapcsolatban:
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8. Mikor segithet a személyes sziilesfelkészites?

Lehet, hogy sok mindent elolvastal mar.

Lehet, hogy jartal korhazi tajékoztaton.

Lehet, hogy vannak informacioid, mégis maradt benned
egy csomo kérdés.

Ez teljesen természetes.

A sziilésfelkészités nem csak arrdl szol, hogy megtanuld
a sziilés szakaszait, hanem arrdl is, hogy a sajat

helyzetedre, érzéseidre és kérdéseidre kapj figyelmet.

Személyes sziilésfelkészités akkor lehet kiillonosen hasznos, ha:

szeretnéd érteni, mi torténik a testedben vajudas kozben

félsz a fajdalomtol vagy a kiszolgaltatottsagtol

szeretnéd tudni, hogyan tud timogatni a parod

bizonytalan vagy a korhézi helyzetekben

sok torténetet hallottal, és nehéz szétvalasztani, mi tartozik rad
szeretnél gyakorlatias kapaszkodokat

fontos neked, hogy ne csak informacidt, hanem figyelmet is kapj

szeretnél testileg-lelkileg is rdhangolddni a sziilésre

A Shayana sziilésfelkészitésben a tudas mellett nagy szerepet kap a nyugalom, az idegrendszeri

biztonsag, a testtel valo egylittmiikodés €s az anyai Onbizalom erdsitése.

Nem egy ,,vizsgara” késziiliink, hanem arra, hogy te nagyobb bizalommal érkezhess meg a sajat

sziilésedhez.

Ha ugy érzed, jo lenne a sajat kérdéseidet személyesen is atbeszélni, szeretettel varlak egyéni

sziilésfelkészitésre!
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9. Mikor segithet a kismama masszazs?

A véarandossag alatt a tested rengeteget dolgozik.

Valtozik a tartdsod, a sulypontod, a 1égzésed, a pihenésed,
az alvasod. Megjelenhet derékfesziilés, hatfajas, nyak-vall
terhelés, labfaradtsag, bels6 nyugtalansag.

A kismama masszazs gyengéd, figyelmes, biztonsagos
keretek kozott végzett kezelés, amely segithet a testi
fesziiltség enyhitésében és a belsé megnyugvasban.

Nem erdteljes, nem fajdalmas, nem teljesitményorientalt.

Inkabb megtarto, lassitd, finoman regeneral6 érintés.

Kiilonosen joleshet, ha:

o sokat fesziil a hatad vagy a derekad

nehezen pihensz

sok benned a bels6 készenlét

szeretnél egy nyugodt orat, ahol nem kell semmit megoldanod

jol esne kapcsolddni a testedhez és a babadhoz

a sziilés eldtt szeretnél egy kicsit megérkezni 6nmagadba
A kismama masszazs eldtt mindig fontos az egyéni allapot figyelembevétele. Bizonyos esetekben
orvosi jovahagyasra lehet szlikség, példaul veszélyeztetett varanddssag, vérzes, magas vérnyomas,

erds 6déma, laz, akut betegség vagy egyéb kockazati tényezd esetén.

Ha a tested mar faradtabb, nehezebb, fesziiltebb, a kismama masszazs segithet egy

csendesebb, pihentetobb allapotba megérkezni.
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Ha szeretnél nyugodtabban késziilni

A sziilés el6tt sok minden torténik kiviil és beliil is.
Kérdések jonnek, érzések mozdulnak, a tested valtozik.
A figyelmed egyre gyakrabban fordul befelé, kdzben a
vilag sokszor mégis azt varja, hogy maradj ugyanolyan
aktiv, gyors és Osszeszedett, mint korabban.

Pedig ez az iddszak lassulast is kér.

Figyelmet.

Megértést.

Biztonsagot.

Olyan teret, ahol felteheted a kérdéseidet, és ahol nem
kell er6snek latszanod ahhoz, hogy valoban erds
lehess. Ha szeretnél személyesebb tamogatast a

sziilésre késziilésben, szeretettel varlak a Shayana

sziilésfelkészitésen vagy kismama masszazson.

Shayana — Test ¢és Lélek Harmonia

Sziilésfelkészités

Kismama masszazs | N6i testi-lelki tamogatas

Kapcsolat
Id6épontfoglalés: [shayana.hu]

Facebook: [Shayana Sziilésfelkészités]

E-mail: [info@shayana.hu]
Telefon: +36 20 451 0308

Nem kell tokéletesen készen allnod.

Elég, ha kapsz kapaszkodokat, figyelmet és egy kis belsd biztonsagot az uthoz.
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