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Ako na bolest pri pérode I'udmila Vedrussa Tothova

O mne

Kedysi davno som z porodu mala obrovsky strach a myslela
som si, Ze pre svoje vytuzené babatko si to bohuzial musi kazda
Zena odtrpiet.

Kazdy den, ked som si na to pomyslela, na tie hrozostrasné
pribehy od kamaratok a znamych, ktoré uz rodili, tak som mala
z porodu husiu kozu.

Jedného dna som ale zistila Ze som tehotna a uvedomila som si,
Ze ja to takto nechcem. Priviest svoje vytuZzené dieta na svet
so strachom, bolestou, poniZzenim, s traumou na tele i dusi.

Kvoli tomu som zacala studovat ako ma prebiehat zdrave
tehotenstvo a ako sa pripravit na prirodzeny porod
bez zbyto¢nych komplikacii a bolesti.

Pochopila som, pre¢o ma vacsina zZien zlé spomienky na poérod

a ako ma naopak poérod skutoc¢ne vyzerat. A doslo mi, Ze ja
sama moZem menit svet vdaka tomu, Ze budem tehotnym Zenam
davat nové postupy ako sa pripravit na porod svojho babatka,
aby to namiesto klasickej traumy bol nadherny zazitok na cely
zivot, na ktory budu Zeny spominat s Usmevom na tvari.

Stala som sa certifikovanou lektorkou celosvetovo uznavanych
kurzov pripravy na porod a lakta¢nou poradkynou MAMILA,
0.Z.

Az som sa nakoniec dostala az sem a uvedomila som si, ako ma
praca kazdy den neuveritelne bavi a posuva.

Mojim poslanim je inspirovat Zeny k hladkému, zdravému,
prirodzenému porodu, aby sa nase deti mohli rodit v pokoji
a laske.
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Ako na bolest pri pérode I'udmila Vedrussa Tothova

Uvod

Mozno si myslite, Ze porod jednoducho boli... MUSI boliet,
patri to k tomu.. KAZDU to viac ¢i menej boli a musi si to
odtrpiet na svojej ceste za babatkom...

Alebo dufate, Zze to tak nemusi byt, ale neviete ako na to,
aby ste bolest pri porode zvladli, vyhli sa jej, ¢i ju aj aplne
eliminovali...

Mozno ste poculi o zZenach, ktore porod nebolel alebo rodili
s minimalnym nepohodlim uplne prirodzene.

A mozno si poviete.. tie len mali Stastie alebo maju
jednoducho vysoky prah bolesti...

No nie je to o tom!

Je to o nasom nastaveni a priprave. Hlavne tej psychicke;j...
Bolest kdekolvek na tele je prejavom nejakého napaitia,
stresu, strachu, ktory mame. Nerovnovahou a nestiladom
v nasom tele. Takze dobra sprava

S tym vsetkym sa da krasne pracovat....

V tomto ebooku sa dozviete mnozstvo informacii, ku ktorym
by ste sa bezne nedostali a ktoré vam pomdézu pochopit
o com to vsetko je...

Ci ma zena pri porode velké neznesitelné bolesti, minimalne

nepohodlie alebo rodi uplne bezbolestne alebo az
orgazmicky... aj to je mozné
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Uvod

Tak avod mame za sebou a este jedna formalitka:

Tento material je informacnym produktom. Stiahnutim
tohto materidlu rozumiete, ze akékolvek pouzitie informacii
z tohto materialu a uspechy ¢i neuspechy z toho plyntce, st
iba vo vasich rukach a autorka za ne nenesie ziadnu
zodpovednost.

V tomto materialy moézete najst informacie o produktoch
alebo sluzbach tretich osob. Tieto informacie sa iba
odporucenim a vyjadrenim mojho nazoru k tejto tematike.
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Takze uz bez zbytocnych omacok, podme na to...
Tu je 5 tipov, ako na bolest pri pérode?

1. Porozumej, preco bolest vznika

To je zaklad. PretoZze ak neviete, preco bolest vznika, tazko
s nou budete pracovat...

Pravda je, Zze porod NEMUSI boliet (a dokazom st mnohé
pribehy Zien, ktoré to takto zazili).

Ale ako na to?

Zakladnym predpokladom pre pokojny, hladky a aj
bezbolestny porod, je UVOLNENIE, klud a poko;j...

Ano, je to také jednoduché Tak v ¢om je problém?
Skuste sa zamysliet...

Ako sa ma zena jednoducho uvolnit a ostat v pokoji, ked je
cela stiahnuta a napatd zo strachu, Ze ju caka asi
“ta najvacsia bolest v zivote”?

Ako to casto pocuvame od malicka z nasho okolia, vidime
v serialoch filmoch, opisuji nam to nase kamaratky, sestry,
nase matky...

Ako sa ma Zena jednoducho uvolnit, ked ide najcCastejsie
na porod do porodnice (pokial sa nerozhodne rodit doma)
a tam ju casto hned pri vstupe oddelia od blizkej osoby,
ostane sama, zacnu sa jej pytat vstupne otazky, anamnézu
rodiny, formality, za¢nu ju vySetrovat, merat, robia klistyr,
zakazu pit, jest, atd...
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Pytaju sa vas, ¢i uz mate bolesti, ako casto mate bolesti... ako
keby to bez toho ani neslo...

Viete si teda predstavit, ze ste v takejto situacii uplne
uvolnena a necitite Ziadne napatie?

Preco ma teda vacsina zien bolesti pri porode?

Vysvetlim vam, ako funguje nase telo, konkrétne nas
autonomny nervovy systém.

Tento nas systém sluzi ako komunikacna siet, ktora
interpretuje prijaté informacie zvonku a predava ich dalsim
nasim telesnym sdstavam.

Cize vnima VSETKO, co sa okolo nas deje, ako sa pri tom
citime. Vnima, ¢o nas vyruSuje cCi ohrozuje nejakym
sposobom.

Je dolezité si uvedomit, Ze tento systéem vedome
NEOVLADAME!!!

Vyhodnocuje teda nase okolie, v ktorom sa nachadzame,

nase pocity a vhemy a prepina nase telo podla potreby, bud
do stavu POKOJA alebo do stavu POHOTOVOSTI.

Stav pohotovosti sa v nasom tele spusta, ked sme v strese,
bojime sa alebo sa zlakneme.

A v tomto stave ma telo 3 moznosti, aby sa ochranilo, aby
prezilo...

1.bojovat
2. utiect
3.ochromit sa
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Ako na bolest pri pérode I'udmila Vedrussa Tothova

Mame to takto evolucne, automaticky naprogramované
v nasom tele.

Co sa vsak stane, ked Zena ide rodit... vacsinou s mensim ci
vacsim strachom a stresom?

Ked pride Zena do porodnice... je tam noveé prostredie, kde
eSte mozno nikdy nebola... novy ludia, ktorych vidi mozno
prvykrat v zivote..., podstupuje rozne vysetrenia, ktore jej
nemusia byt prijemné, musi sa pred cudzimi ludmi
odhalovat, vyzliekat, ukazovat im svoje najintimnejsie
partie tela.. si tam rozne pristroje, nastroje, ktoreé
vzbudzuju obavy a neistotu....

A nas auton6émny nervovy systém toto vSetko vyhodnocuje
a automaticky sa jej spusti v tele stav pohotovosti.

Este raz pripominam... je to volou NEOVLADATELNE!!!

Hoci sa zena navonok zda pokojna, bez znamok nejakého
stresu Ci strachu... no na podvedomej arovni vnima napatie
a neistou z toho co sa deje a ¢o sa bude diat.

Takze Co sa vacsinou stane... telo v stave pohotovosti ma este
raz 3 moznosti: bojovat, utekat alebo ochromit sa.

A kedZe ide zena rodit, nebude v nemocnici s nikym
bojovat... nebude odtial ani utekat, takze si telo vyberie ta
poslednu mozZnost, ktora mu ostane a to OCHROMENIE.

A Co sa vtedy stane... Zenské telo sa zameria na prezitie.

Okyslicena krv je nasmerovana do obranného systému
tela.

Maternica NIE JE sucastou obranného systému tela, pretoze
ked sa telo citi v ohrozeni, nemoze predsa rodit... sustredi
vSetku svoju energiu na prezitie a obranu.
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Cievy v maternici a dolnych svaloch maternice sa stiahnu,
zovru.

Maternica vsak POTREBUJE krv pre svoje spravne
fungovanie!

Obmedzi sa tiez privod kyslika do maternice a tym padom
ma menej kyslika aj babatko, co moézZze viest k spomaleniu
srdcovej cinnosti dietata - najma pri zostupe.

Kruhové svalové vlakna pri hrdle maternice sa stiahnu
a zovrd.

Krcok maternice - cervix stuhne, neotvara sa alebo to robi
velmi pomaly.

Hlavicka dietatka je tak tlacena proti stuhnutym svalom.
A TAK VZNIKA BOLEST..

...porod sa predlzuje a moze viest az k jeho zastaveniu.

To vsetko vedie k r6znym zasahom zdravotnikom za ucelom
“zachrany” Zeny a dietata, k urychleniu porodu (podaniu
umelého oxytocinu/epiduralu/prasknutiu plodovej vody) ci
nakoniec k cisarskemu rezu.

To vsetko sposobu;e v zene STRACH, ktory sposobuje
NAPATIE v jej tele a to vyustuje do BOLESTI, ktoru
vacsSina zZien pozna pri porode.

Tato bolest (na zaciatku mozno len mala), sposobuje este
vacsi strach, strach este vacsie napatie a to este vacsiu
bolest...

Je to potom pri porode taky zacarovany kruh, z ktorého je
velmi tazké sa dostat von.
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Bolest sa stale stupniuje, az vyvrcholi pérodom, kedze je
Zzena casto dotlacena k roznym neprirodzenym zasahom
a urychlovaniu porodu a telo uz nema inu moznost ako
porodit...

A co sa stane, ak Zena - jej telo zostane v stave pokoja.
Ked ostane v pokoji, kludna a s radostou ocakavajuca porod...

Stav pokoja zaistuje pokoj a spravne fungovanie celého
nasho tela.

Vtedy sa vylucuju endorfiny - prirodzené upokojujuce
prostriedky nasho tela. Su dokonca az 200 krat ucinnejsie
ako morfium. Pri ich vylucovani sa zamedzuje vylucovaniu
stresovych hormonov - katecholaminov.

Dieta je v poriadku, spokojné, Zena sa citi komfortne,
spokojne...

Vsetko v tele prirodzene pracuje tak, ako to naplanovala
priroda.

Nie je tam ziadne spomalenie srdcovej cinnosti babatka.
Je znizena potreba liekov alebo ¢asto uplne eliminovana.

Prva a druha faza porodu je kratSia a lahSia... a Zena aj dieta
si STASTNE, zdravé a spokojné...

Porod teda nemusi sprevadzat vyrazna bolest, ako to
zvycajne pozname, ak je mama pripravena, sebaista a hlavne
uvolnena.

MozZe mat len minimalne nepohodlie ¢i dokonca zazit
bezbolestny ¢i az orgazmicky porod.
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Uvolnenie je zakladom toho, aby porod prebiehal
prirodzene, hladko a zdravo.

Na mojich kurzoch Pripravy na laskavy pérod u¢im rozne
techniky a metody ako sa dokonale uvolnit pri pérode.

A preco vlastne v nasej spolo¢nosti prevlada strach
z porodu?

Ako sme teda dospeli k su¢asnému stavu?

Ako sa vacsinou u nas rodi... so strachom, stresom, krikom
a neskutoc¢nou bolestou pri pérode...

Ale co je povodom strachu a bolesti pri porode?

P6vod strachu a bolesti je, ze v nas stale pretrvava mnoho
mytov, ktoré sa nezakladaju na pravde a ktoré sa celé veky
odovzdavali z pokolenia na pokolenie.

Kvoli nim sa Zeny obavaju uvolnit a rodit prirodzene.

Pouzivanie liekov pri pérode malo povodne urobit porod
bezpecnejsi a lahsi, no v konecnom doésledku to este viac
vystupnovalo strach v uz dostatoc¢ne vystrasenej populacii
rodiacich Zien.

Jednym z takychto mytov je Evino prekliatie.. moZzno to
poznate z Biblie.. v rajskej zahrade Eva odtrhla zakazané
jablko a tak vSetky Zeny musia rodit v bolestiach...

Ked sa vsak pozrieme do minulosti, tak historické zaznamy
z doby Mojzisovej a tesne pred Kristom nezaznamenavaju
takeéto utrpenie zien ako je tomu dnes.

Zeny v tej dobe rodili lahko, relativne kratko, behom
3 hodin a casto bez akejkolvek pomoci. Naopak dovtedy
neexistuju ziadne zaznamy o Evinej kliadbe.
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Ani Hipokrates a Aristoteles vo svojich poznamkach
o normalnom, nekomplikovanom porode nepisali o ziadnej
bolesti.

Myslite si, ze by im takato PODSTATNA vec len tak
unikla? Ja si myslim, Ze nie...

Aristoteles naopak pisal o dolezitosti hlbokého uvolnenia
pocas porodu. A v pripade komplikacii sa u zien navodzoval
stav uvolnenia, aby sa problém mohol vyriesit.

Avsak na konci 2. storoCia po Kristovi, niektori krestania
zacali Sirit nenavist k Zenam a predovsetkym k porodnym
babam, lie¢itelkAim a mudrym Zenam, ktoré boli
ZASADNE pri pérode, ak Zena potrebovala pomoc.

Dospelo to az k ich popravovaniu. Urcite poznate z historie
hon na carodejnice. Neboli to ziadne carodejnice, ale mudre,
vedome zeny, ktoré dokazali pomahat, ak bolo treba
prirodzenymi sp6sobmi a darmi prirody - bylinkami.

Svaty Klement (pricom nechapem, ako mo6ze byt
povazovany za svatého, ked také nieco povedal), no povedal
toto: Kazdu zenu by pomyslenie, Ze je Zenou, malo naplnit
handou.

Zakon vtedy vyzadoval, aby Zeny boli v tehotenstve
segmentované a behom porodu uplne izolovane. Vsetko
riadili knazi a mnisi a lekari museli ziskat doslova
povolenie niekomu pomoct a liecit.

Chorti si to musel doslova zasluzit...

A kedZze zZeny boli vnimané v tej dobe ako nejake
zvodkyne a tehotenstvo ako dosledok telesného hriechu,
rodiaca Zena nemala pravo na akukolvek pomoc ani
v pripade komplikovanych pérodov!
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Tymto sa porod.. pévodne OSLAVA ZIVOTA... stal tak
neznesitelnou, osamelou a obavanou skuskou v ZzZivote
zeny.

Az v tej dobe sa do Biblie dostalo Evine prekliatie ako ho
pozname dnes. Dovtedy tam ziadna zmienka nebola.

Ked sa teraz na to takto pozriete, tak uz urcite jasnejsie
chapete, Ze Zeny poérod vnimali s hrézou kvoli strachu
z komplikacii, pri ktorych im nikto nesmel pomoéct
a naslednej moznej smrti, ako zo samotného porodu.

Tento extrémny STRACH sp6soboval extrémne NAPATIE,
¢o malo za nasledok stiahnutie hrdla maternice, ktoré
nedokazalo takto plnit svoju prirodzenu funkciu.

Tie, ktoré tuto skusku prezili alebo boli toho svedkami,
potvrdzovali, Ze pri porode Zena zaziva utrpenie.

A toto trvalo priblizne 16 storoci!!!

Az v polovici 18. storocCia bola asistencia pri poérode
povolena lekarom, no dostali sa k tomu vacsinou ti menej
schopni ¢i zavisli na alkohole.

Zacala sa pouzivat analgézia a porody sa museli vdaka tomu
presunut do nemocnic. Poérodné oddelenia boli vsak
na zaciatku velmi Spinave s celou kopou infekcii, na ktoré
mali Zeny beZne po pérode komplikacie a zomierali.

A tak sa stala rutina, Ze Zzeny a novorodenci pri pérode trpeli
a aj umierali.

I napriek tomu, Ze u zien, ktore rodili v tom case doma, bola
miera kompllkacu a imrtnosti PODSTATNE NIZSIA!
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Zeny tak chodili rodit do poérodnice s ochromujiucim
strachom, kedze vedeli Ze v pripade komplikacii zaziju
prinajmensom strasné utrpenie a prinajhorSom rovno
zomru.

Hoci sa mnoho veci v pérodniciach odvtedy zlepsilo, ako
napriklad hygiena, mnoho toho ostalo nezmenené... ako
napriklad zbytoc¢né pouzivanie liekov, nerespektovanie prav
Zien, ponizovanie, rutinné neopodstatnené postupy, atd.

Takze takto vznikol MYTUS, e poérod musi boliet...

Prevlada nazor, ze to najlepsSie co moZe zena urobit je
spolahnut sa na zdravotnikov, ktory jej pomoézu tento
strastiplny zazitok prezit, namiesto toho, aby sa dopredu
poucili ako nepriaznivym udalostiam predist.

V mnohych situaciach sa tak rutinne pouziva umelé
vyvolavanie porodu, jeho urychlovanie, hoci na to nie su
ziadne medicinske d6vody.

Tieto lieky potom vnasaju do porodu este vacsiu bolest a sa
potrebné dalsie lieky..

Zeny st z takychto porodov traumatizované, sklamané,
hovoria o dlhych intervaloch krutej bolesti a pocitu
bezmocnosti.

Pricom v mnohych menej civilizovanych spoloc¢nostiach,
ktoré nie su ovplyvnené nasim zapadnym myslenim, este aj
dnes Zeny rodia jednoducho s minimalnym nepohodlim.

A pritom maji ROVNAKU fyzioldgiu tela ako my...
Tak teraz uz viete, ¢o je pricinou bolesti pri porode. Podme

si teraz prezradit, ako sa teda pripravit na hladky a zdravy
prirodzeny poérod bez zbytocnej bolesti a komplikacii...
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https://laskavyporod.sk/predporodny-kurz/
https://laskavyporod.sk/
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2. Nastav si mysel

Nasa mysel je mocny nastroj, ktory ovplyviuje nase telo.

Pre kazdu nasu myslienku/pocit existuje v tele
zodpovedajuca fyziologicka a chemicka odpoved.

Urcite si spomeniete na priklad, kedy ste mali nejakua
myslienku, ktora spésobila vo vasom tele nejaku fyzickua
zmenu.
Dam vam niekolko prikladov:
. spomeniete si na nejaky neprijemny zazitok z minulosti
- prebehne vam mraz po chrbte, mdbzete mat
zimomriavky, mo6ze vas zacat boliet brucho, mozete sa

zacat potit....

- spomeniete si na nejaké odporneée jedlo, ktore ste
niekedy jedli - pride vam pocit na vracanie, nevolno...

- spomeniete si naopak na nejaké chutné jedlo - zacnu sa
vam tvorit slinky v ustach...

. chlap pomysli na nahé Zenské telo - dostane erekciu...

. zena pomysli na milovanie - zvlh¢i sa je vagina...
To vsetko su priklady toho, Zze sta¢i obycajna myslienka
a vase telo na to reaguje... nastane nejaka zmena, chemicka
reakcia vo vasom tele, fyzicka zmena...

A to isté sa deje pocas porodu.

Pokojneé myslienky vedu k pokojnému porodu...
Myslienky plné strachu k stresujucemu porodu...
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Zakladom je teda preprogramovat nase podvedomie
a ZMENIT myslienky o pérode.

Pretoze odmalicka odvsadial vacsinou pocuvame, aky je
porod hrozny, bolestivy, ako si to Zena musi odtrpiet a to
vSetko nas ovplyviuyje.

Mnohi si ani len nevedia predstavit porod bez bolesti.

Dokonca ani mnohé duly, porodne asistentky ¢i porodné
babice, ktoré chodia k skutocne prirodzenym poérodom
(aj domacim)...

Zazili uz mnozstvo zien, ktoré rodili prirodzene, ale ani tie
sa Casto nevedeli dokonale uvolnit a prezivali rovnako velkua
bolest. A tieto skusenosti su pre ne dokazom, ze bolest
jednoducho k porodu patri a je normalna... no nie je...

Ako teda na to?

Je potrebné sustredit svoju mysel na pozitivny zazitok
z porodu a na to, ¢o pri pérode CHCETE!

Ako chcete, aby vas porod prebiehal,
ako sa pri nom budete citit, kde budete, S KYM budete,
ako sa budete citit v pOkO]l be'zpec1 milovana,
PODPOROVANA..

Napiste si scenar vasho idealneho porodu a prehravajte si
ho v predstavach kazdy den. Precitujte kazdu krasnu
myslienku na porod, na prvé chvile s babatkom po pérode,...

Vyuzijete tak zakon pritazlivosti a pritiahnete si tak
do Zivota prostredie, situacie a Iudi presne podla vasich
predstav.

Naozaj to funguje!
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Nie je to nejaky EZO vymysel, ale fakt, ktorym sa uz
zaoberaju odborny vedci kvantovej fyziky.

DOLEZITE UPOZORNENIE:
Nemyslite na to, co NECHCETE... lebo aj v tomto pripade
funguje spominany zakon pritazlivosti.

Ja som si to takto pritiahla pocas mojho prvého poérodu.
Zacala som sa zaujimat o prirodzeny porod a co je pre jeho
hladky priebeh potrebné...

No zaroven s tym som sa dostala k informaciam, co
prirodzenému, krasnemu porodu stoji v ceste.

A pocas tehotenstva som si ¢asto krat v mysli prehravala
situacie, ako nikomu nedovolim ten a ten zasah... Co budem
hovorit, ako argumentovat, branit sa...

A taky bol potom aj mo6j prvy porod...

Hoci som mala porodny plan prejdeny a odsuhlaseny
s dobrou lekarkou, ktora mala byt pri pérode, okolnosti
nakoniec dopadli tak, Ze k porodu neprisla...

Bol pri mne lekdar, ktory mo6j porodny plan nechcel ani
vidiet a musela som pri porode doslova bojovat za svoje
prava, za svoje telo a za moje dieta.... presne tak ako som si
to castokrat prehravala v mysli pocas tehotenstva.

No pri druhom poérode som to uz pochopila a nastavila som
svoju mysel inac.. POZITIVNE.

Kazdy den som si pustala relaxacie k porodu, predstavovala
som si ako krasne, hladko rodim, pocuvala som afirmacie
a takto som postupne preprogramovala svoje podvedomie.
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Pri relaxaciach som sa tiez uc¢ila dokonale uvolnit svoje
tele a mysel.

Pretoze ako som uz pisala, UVOLNENIE je zakladom toho,
aby porod prebiehal hladko a zdravo.

V dne$nom rychlom svete sa viak MALOKTO dokaze
LEN TAK uvolnit.

Cely den nam behaju po mysli rozne myslienky na milion
veci, ktoré rieSime. Casto nemame na seba za cely den ani
minutku, sme stale v nejakom zhone, napati, v obavach,
povinnostiach a to vsetko sa na nasom tele prejavuje...

Nevieme sa dokonale uvolnit, ak to nie je sucastou nasho
kazdodenného zivota.

Preto to potrebujeme TRENOVAT. Aby sme pri porode
vedeli dokonale uvolnit nasu mysel a telo, aby mohlo

pracovat DOKONALE ako ho stvorila priroda/ Boh/ vesmir/
zdroj... kazdy nech si doplni to, comu veri...

Relaxovat a uvolnovat sa mozete len tak v tichosti, mozete
si k tomu pustit nejaku prijemnu relaxac¢nu hudbu, Cdi
vedenu relaxaciu, ktora je napriklad sucastou aj moéjho
predporodného kurzu, ktory vediem.

Taktiez si mozete volne stiahnut aj moje Afirmacie
k hladkému porodu a pomocou nich programovat svoju
mysel na hladky, jemny porod.

Ked je Zena pri porode dokonale uvolnena, hlavne
v panvovej oblasti, uvolni andlne a vaginalne zvierace,
babatku ni¢ nekladie odpor, nie je tam napatie vo svaloch,
a tak ma hladku cestu von.
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Aby ste sa dokazali dokonale uvolnit, je potrebné este
zvedomit si vasSe strachy ¢i obavy, ktoré mozno mate...
nielen ohladom pérodu, ale moze to byt cokolvek ¢o mébze
vasmu dokonalému uvolneniu branit.

Mozu to byt rézne rodinneé, partnerské problémy,
financné, starosti o deti, byvanie, pracu...

To vsetko si treba zvedomit, NACITIT a porozumiet
svojim obavam - z ¢coho pramenia, odkial sa vzali...

A ked si tieto svoje obavy a strachy zvedomite, mozete ich
prijat, uznat svoje pocity, Ze su a mozete s nimi zacat
pracovat.

Rozhodnut sa, ako s nimi nalozit, vyriesit ich, aby mohlo
dojst k ich uvolneniu, pusteniu a aby vam tak ni¢ nebranilo
k dokonalému uvolneniu tela a mysle pri porode.

Niekedy sa mi stava, Ze mi Zena povie, Ze ona nema ziadne
obavy, ziaden strach z poérodu ani Ziadne problémy, ktoré
by ju drzali v napati...

No pri pérode sa to vsetko ukaze. Pridu emocie, ktoré ju
vyvedu z uvolnenia, situacie, ktoré nevie spracovat a to sa
vsSetko odrazi na porode a jeho priebehu.

Nepodcenujte teda tuto cast pripravy na porod a pracujte
na svojich myslienkach, obavach, strachoch...

Pri porode potrebujete mat Cista mysel a riadit sa svojimi
zakladnymi instinktami, pocuvat svoje telo. A tomu brani
nadmerné premyslanie.

www.laskavyporod.sk 17



https://laskavyporod.sk/

Ako na bolest pri pérode I'udmila Vedrussa Tothova

Je to ako pri milovani...

Pravdepodobne viete, Zze akonahle sa vase myslienky
zatulaju alebo tlacite na pilu pre orgazmus, stane sa pravy
opak.

Rovnako, ako pri naozajstnom precitovani milovania,
nemozete premyslat ani pocas rodenia.

Travenie prilis vela casu vo svojom mysleni moze branit
porodu (rovnako ako aj orgazmu).

Ci uz sa rozhodnete rodit v pérodnici alebo v domacom
prostredi, vzdy je potrebné nacitit vsetko, co by vam
mohlo branit k dokonalému uvolneniu.
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3. Vyberte si spravne prostredie

Dalsim dolezitym faktorom, ktory moze vyrazne ovplyvnit
vasSe prezivanie porodu je prostredie.

Ako som uz vysSie spominala, ked pride Zena najcastejsie
do porodnice, nema tam vhodné podmienky na relax
a uvolnovanie, ktoré je pre hladky a jemny porod klucove.

Preto je velmi dolezité si vybrat to spravne prostredie
pre porod, aby sa v nom zena citila dobre, uvolnene,
v bezpeci a tiez Ze bude mat istotu, ze bude respektovana
a su pri nej chapavi a podporujuci ludia.

Pérod potrebuje pre svoj hladky priebeh rovnake
prostredie ako milovanie. Ako to zacina, tak to potrebuje aj
skondit.

Pri porode Zena potrebuje citit rovnakeée bezpecie,
sukromie, intimne prostredie, teplo, pritmie a zmeneny
stav vedomia, ako pri nadhernom milovani.

Pocity, ktoré vytvaraju zvlhcenie vaginalnej steny,
bezpecnost a otvorenost voci milovaniu, su potrebné aj
pri otvarani rodiacej zeny pri porode.

Zeny vedia, ze ked nie su vhodné podmienky, ked sa
necitia bezpecne, vagina sa uzavrie, nezvlhcuje sa a aj ked sa

pokusate za takychto podmienok o milovanie, nejde to
vobec hladko....

Ale so spravnou intimnou atmosférou, pocitom bezpecia

a laskou sa vagina roztiahne, zvlhne a ide to vsetko krasne
a hladko.

Vyplavuje sa v Zenskom tele spravny kokteil hormonov,
ktory riadi cely porod a pomaha pérodu, aby bol bezpecny
a efektivny.
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Prerusenie tychto hormonov (nevhodnym, neprirodzenym
zasahom pri poérode, =zlou atmosférou, nevhodnym
komentarom, atd..) moéze sposobit zastavenie porodu Ci
jeho oddialenie... rovnako ako je to pri milovani a orgazme...
urcite mi Zeny date za pravdu...

Takze vyber prostredia, kde Zena rodi, je tiez velmi
dolezity. U nas na Slovensku ZzZena najcastejsie rodi
v porodnici. A to aku si vyberie, m6ze vyrazne ovplyvnit
cely porod.

Mali by ste si to teda dokladne premysliet, pozriet si
viaceré porodnice vo vasom okoli, ale aj dalej, ak
nenajdete vo svojej blizkosti to spravne prostredie.

Nemusite ostat v prvej, najblizssej porodn1c1 Hladajte
taku, ktora bude mat tie NAJLEPSIE moZnosti pre poérod.

Rodite dané dieta iba RAZ!

Odporucam teda hladat poérodnicu, kde podporu]u
prirodzené pérody, maji SAMOSTATNU izbu pre prvu aj
druht dobu porodnu, aby ste tam mali potrebné sukromie,
intimintu, bezpecie a mohol byt pri vas aj vas doprovod
(partner/dula...).

Kde maju rozne moznosti kde a ako rodit.. v slobodne;j
polohe.. vo vani, na zZinienke, v polohovatelnom kresle
v roznych poziciach, kde maju k dispozicii sprchu, fitloptu,
rebozo, naparku,...

Kde mo6zete byt so svojim dietatom po porode v spolocnej
izbe (rooming in) a kde dostanete podporu dojcenia.
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Ak taku porodnicu nendjdete na Slovensku, mozete sa ist
pozriet aj do zahranicia... je to tam casto s porodnicami uz
uplne iny svet....

Pozrite si napriklad porodnice v Cechach ako Havirov,
Vsetin, Vyskov, Uherské Hradiste alebo rakusky Hainburg.

Nase poistovne vacsinu nakladov pri porode v tychto
zahrani¢cnych nemocniciach preplacaju. A napriklad v tom
Hainburgu je vela slovenského personalu, ak by ste mali
obavy z jazykovej bariéry.

No mnoho Zien, uz aj u nas na Slovensku, sa rozhodne rodit
jednoducho DOMA. Hoci tu na to nemame az tak dobré
podmienky ako v nejakom zahranici, aj takto je to mozné a
mnohym Zenam to poméze k naozaj krasnemu, hladkému
porodu.

Ak sa zena rozhodne rodit doma, najcastejsie ma pri sebe
skusenu porodnu babicu, dulu alebo aj poérodnu
asistentku.

Zena tak rodi v znamom prostredi, kde sa citi uvolnena,
v bezpeci, pokojne a ma pri sebe milujucich, podporujicich
ludi.

Akokolvek sa uz rozhodnete, dajte si na tom urcite zalezat
a prevezmite zodpovednost za vyber toho najspravnejsieho
prostredia pre porod, kde budete moct ostat v uvolneni
a pocite bezpecia.
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4. Pripravte svoje telo

Spravna vyziva a priprava tela je tym najdolezitejSim
prostriedkom, ako sa vyhnut roznym beznym
tehotenskym problémom a problémom aj pri porode,
ktoré maju taktiez vplyv na vase uvolnenie pri pérode a teda
aj na bolest pri nom.

Ovplyviiuje to aj potrebu lekarskeho zakroku pri porode,
ktoré tiez mozu ovplyvnit vase prezivanie porodu.

Zdrave a dobre Zivene Zeny rodia zdraveé deti a zdrave
deti su silnejsie a schopnejsie absolvovat pokojnejsi
porod.

Dbajte teda na kvalitnu vyzivu vasho tela a tiez na jeho
POSILNENIE. Aby vase telo bolo v dobrej kondicii a boli ste
fyzicky zdatna zvladnut rézne porodné polohy, v ktorych
je Casto potrebné ostat dlhsi ¢as pri porode.

Ak nemate posilnené telo a napr. svaly noh, nevydrzite dlho
v drepe ci poloklaku, c¢o su skvele gravitacné polohy
pre porod.

Mozete vyuzit napriklad jogu pre tehotne, pilates,
plavanie, prechadzky, cvicenie s fitloptou a takto si
posilnovat a udrziava telo v dobrej kondicii.

Ak citite nejaké bolesti v tehotenstve, je potrebné s nimi
pracovat a odstranit ich... zdravé tehotenstvo nema tak isto
boliet.

Skuste teda vyhladat vo vasom okoli niekoho, kto vam
pomoZe s pripadnymi tazkostami a bolestami v tehotenstve.

www.laskavyporod.sk 22



https://www.youtube.com/watch?v=upK7y0m6_UI
https://laskavyporod.sk/

Ako na bolest pri pérode I'udmila Vedrussa Tothova

Moé6ze vam pomoct napriklad skusena dula, porodna babica
alebo porodna asistentka s rebozo masazou, spinning
babies, a uvolnit tak pripadné napatie v panve. Alebo tiez
dobry fyzioterapeut.

Délezité pri porode je aj spravne dychanie, aby ste
podporili prirodzeny porodny proces a vyhli sa tiez takto
vytvaraniu napatia vo vasom tele, ktoré by spdésobovalo
bolest.

Ako dychat pri pérode si mozete pozriet na mojom YouTube
kanali Laskavy porod na tychto videach:

. Ako dychat pri pérode pocas vin (kontrakcii)_
v 1. dobe porodne;j?

« Ako dychat pri vilnach (kontrakciach) pocas 2. doby
porodnej_- pocas samotného porodu babatka

« Ako dychat medzi kontrakciami (vlnami) pri pérode
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5. Vyberte a pripravte si Iudi pri porode

Poslednym bodom, ktory je potrebne si zabezpecit, aby ste
sa vedeli krasne uvolnit a vyhnut sa tak neprijemnej bolesti,
je mat pri sebe tych spravnych podporujucich
a respektujucich ludi...

Ak sa rozhodnete rodit v porodnici, tak je dobré si spisat
vase porodné priania a prejst si ich VOPRED s vasim
porodnikom a ubezpecit sa, Ze vase priania bude
respektovat a podporovat.

Dajte na svoju intuiciu, ¢i sa pri danom lekarovi citite
NAOZA]J v bezpeci, ze nespravi bez vasho vyslovného
zvolenia ni¢, ¢o by ste si nepriali (pokial to samozrejme nie
je akutne).

A ak mate pochybnosti, citite hoci aj najmensiu neistotu,
tak hladajte dalej...

Nemusite ostat pri prvom porodnikovi, ktorého stretnete
v porodnici.

Hladajte dalej, pokial naozaj budete citit z daného cloveka
pocit istoty a podpory.

Rovnako si mozete vybrat aj vasu porodnu asistentku.

Urcite odporucam si vziat k porodu aj dulu, péorodnu babicu
¢i sukromnu porodnu asistentku, ktora bude vasou
podporou. Je dokazané, Ze pritomnost takychto Zzien
pri pérode vyrazne ulahcuje porod.
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Ak sa rozhodnete mat pri porode svojho partnera - otca
dietata, Ci aj inu sprievodnu osobu - kamaratku, sestru,
mamu,... tak aj ich je dobré na poérod pripravit.

Aby poznali vase predstavy a priania pri pérode a aby boli
schopny vas podporit a pomahat vam.

Ako to robit ucim aj na mojom kurze pripravy na porod,

ktorého sa mozete zuacastnit aj so svojim porodnym
spolo¢nikom, ktorého si vyberiete a spolu sa tak pripravite
na krasny, hladky a zdravy, prirodzeny porod.

Tak teraz uz viete, co je zakladom pre to, aby pérod prebehol
bez zbytocnej bolesti a komplikacii.

Ak sa Zena spravne pripravi a vie sa pri porode dokonale
uvolinit, moze zazit porod s minimalnym nepohodlim ci
dokonca uplne bezbolestne az orgazmicky.

Pozrite si videa takychto krasnych pérodov ™

Vsetko je mozné a aj ty to dokazes!

Ak chces, m6zem ti s takouto pripravou na porod pomoéct
na mojom kurze, ktory mozes absolvovat z pohodlia svojho

domova ONLINE cez zivé vysielania alebo aj NAZIVO
v Kosiciach.

Klikni SEM pre viac informacii o kurze:
Kurz Pripravy na porod (laskavyporod.sk)
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BONUSY

« Zoznam - check list Priprava na porod, aby ste na nic
nezabudli - KLIKNI SEM

« Zoznam - check list Vybavicka pre babatko - zoznam
veci, ktoré potrebujes zaobstarat - KLIKNI SEM

« MP3 - Afirmacie k hladkému pérodu - KLIKNI SEM
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Drzim ti palce a Zelam krasny, hladky porod.

S laskou

Iudmila Vedrussa Tothova
#® Inspiratorka zrodu laskavého Zivota

® (Certifikovana lektorka kurzu Pripravy na Laskavy,
prirodzeny porod podla celosvetovo uznavanej Monganovej
metody * ORIGINAL 5 tyzdiovy kurz » ONLINE zivé
vysielanie/nazivo v Kosiciach
https://laskavyporod.sk/predporodny-kurz/

®Dula/Pé6rodna spolo¢nic¢ka pri DOMACOM poérode na
vychodnom Slovensku.

¥ Laktac¢na poradkyna MAMILA, o.z.
www.mamila.sk

email: ludmila@laskavyporod.sk
tel.c.: 0907 312 855
web: www.laskavyporod.sk
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