Hypnoporod: Vše, co o něm potřebujete vědět

Narození miminka je nejkrásnějším obdobím v životě každé ženy. Samotný příchod miminka na svět ale budí v mnoha nastávajících maminkách strach. Porod je pro ně synonymum bolesti, na kterou chtějí rychle zapomenout. Hypnoporod přichází s jiným pojetím porodu. Vnímá ho jako přirozenou událost, které se žena nemusí nijak obávat. Filozofií hypnoporodu je dosažení maximálního uvolnění těla a mysli společně s vybudováním větší sebedůvěry u rodiček. Díky tomu může porod proběhnout zcela přirozeně. Pojďte se blíže seznámit s touto metodou, kterou u všech porodů využila také Kate, vévodkyně z Cambridge.
Hypnoporod – přirozený porod beze strachu


Koncepce hypnoporodu vychází z vědecké práce anglického porodníka Dr. Grantly Dick-Reada. Ten ve 20. letech minulého století rozvíjel myšlenku přirozeného porodu. Podle něj bylo nejdůležitější navodit u rodících žen pocit bezpečí - absence strachu totiž dokonale uvolní tělo, což je cesta ke snadnému a rychlému porodu. Koncept hypnoporodu naplno rozvinula americká hypnoterapeutka Marie Monganová. Vytvořila ucelenou předporodní přípravu, podle níž dodnes probíhají přípravné kurzy. Hypnoporod je ve světě uznávanou techniku přirozeného porodu, kterou dokonce zařadila Světová zdravotnická organizace na seznam nefarmakologických způsobů úlevy od bolesti.
Filozofie hypnoporodu


Spojuje se v ní starověká moudrost s moderní teorií psychologů, hypnoterapeutů a lékařů. Hlavní myšlena hypnoporodu vychází z přesvědčení, že po staletí byl porod vnímán jako přirozená událost v životě ženy. Pro naše předky byl porod především oslavou nového života, proto k němu ženy přistupovaly zcela beze strachu. Tento přístup jim umožňoval dosáhnout harmonie těla a mysli, což ještě umocňovala víra v sebe sama a v nenarozené dítě. Díky tomu byl porod přirozený, pohodlný a rychlý. 
Hypnoporod má ženám pomoci změnit myšlení a přístup k porodu. Nezastupitelnou roli v tom hraje psychologická práce s nastávající maminkou, která se za pomoci speciálních technik snaží eliminovat strach a stres plynoucí z porodu. 
Autohypnóza – cíl hypnoporodu

Autohypnóza je metoda, která uvede těhotnou ženu do stavu hluboké relaxace těla i mysli. Dostane ji do změněného stavu vnímání, kdy dochází k potlačení rozumové části mozku a aktivuje se podvědomí. Na úrovni podvědomí dochází ke zpracovávání nevyřešených strachů a obav, což je pro hypnoporod rozhodující. Ve změněném stavu vnímání je těhotná žena stále při vědomí a má plnou kontrolu nad svým tělem a myslí.  Aby nastávající maminka mohla tohoto stavu dosáhnout, musí si osvojit základní techniky hypnoporodu.
Techniky hypnoporodu


Techniky hypnoporodu pomáhají těhotným ženám získat větší sebedůvěru a dosáhnout co největšího uvolnění během porodu. Budování sebedůvěry se odehrává pomocí technik autosugesce a afirmace, pro dosažení maximálního uvolnění jsou pak využívány metody relaxace a vizualizace.
Autosugesce a afirmace


Autosugesci bychom mohli označit za cílené ovlivňování našeho podvědomí. Cílem autosugesce v souvislosti s hypnoporodem je snaha přesvědčit sebe sama, že z porodu a z porodních bolestí nemusíme mít strach. Neustálým opakováním této informace začne naše podvědomí brát tuto sugesci jako skutečnost. Afirmace pak pomáhá ženě soustředit se pouze na to, co je pro ni v daný okamžik nejdůležitější. Afirmace vyžaduje změnu návyků, jednání i běžných reakcí. Zvládnout tyto metody je možné pouze intenzivním tréninkem podvědomí, s čímž pomohou předporodní kurzy.

Relaxace a vizualizace


Cílem relaxace je dosáhnout hlubokého stavu odpočinku. Cesta k tomu vede přes správnou techniku dýchání. Správné dýchání navodí pocit uvolnění a má pozitivní vliv na psychickou pohodu těhotné ženy. Relaxace příznivě ovlivňuje také správný vývoj miminka, lepší průtok krve a posiluje imunitu miminka i maminky. V průběhu porodu pak dosažení hlubokého stavu odpočinku dodává ženě tolik potřebnou energii. 

Vizualizace pomáhají miminku zaujmout tu nejvhodnější polohu pro porod. Ale to není jediný benefit této techniky. Prostřednictvím vizualizace může rodící žena ovlivnit otevírání porodních cest. Děložní svaly tak budou pracovat harmonicky, což zmírní bolest a napětí. 
Intenzivní předporodní příprava pomůže nastávajícím maminkám skloubit všechny uvedené metody, které jim otevřou cestu k jedinečnému, pozitivnímu zážitku z porodu. 
Hypnoporod z fyziologického hlediska


Pokud žena během porodu dosáhne stavu autohypnózy, může tak snížit intenzitu porodních bolestí. Jak tedy hypnoporod funguje v „praxi?“ Rozhodujícím faktorem je absence strachu z porodu. Obavy střídá psychická pohoda, pocit bezpečí a důvěra v sebe a miminko. Tělo na to reaguje dokonalým uvolněním. V těle se začne uvolňovat endorfin, hormon štěstí, a oxytocin. Tyto hormony patří mezi přirozené relaxanty, jejichž analgetický účinek dokonce převyšuje účinky morfia. Děložní svaly jsou díky tomu uvolněné, pracují harmonicky. Miminko tak bez větších problémů projde porodními cestami, nenaráží téměř na žádný odpor. Na konci této cesty je pak šťastná maminka, která prožila porod v dokonalém souznění se svým tělem, miminkem a myslí.

Je hypnoporod vhodný pro každou ženu? Ano i ne. Podle vědeckých studií dokáže skutečné autohypnózy dosáhnout každá čtvrtá žena. Ale každá těhotná žena se přece může zbavit strachu z porodu! Filozofie hypnoporodu nahlíží na porod jako na přirozenou událost. Na radostnou událost, ke které Matka příroda nadělila ženám nezbytnou sebedůvěru a vnitřní sílu. Stačí je jen v sobě objevit! Pokud se o metodě hypnoporodu chcete dozvědět víc, doporučujeme knihu od samotné zakladatelky, Marie Monganové, s názvem Hypnoporod. 
