20| 21 |BONBON

Modrost
rojevanja

je zenska moc

empo danasnjega zivljenja je tak, da
ga komaj Se dohajamo, zunanjih impul-
zov toliko, da jim ne moremo slediti. A
nosecnost je prav poseben, dragocen
Cas. Zelo hitro, prehitro mine. Zato je
dobro, da se zenska vsaj v tem ob-
dobju umiri, odmakne od zunanjega
sveta, se obrne vase in ta cas kvali-
tetno prezivi s seboj in z bitlem, ki ga
nosi v sebi.

"Zelo pomembno je, da je Zenska med nose¢nostjo umirjena,
da slisi sebe, da slisi otroka v sebi. V dana$njem naglem
zivljenjskem tempu, ko nam ¢asa vedno zmanjkuje, je to
sicer tezko, a se je mogoce nauciti. Z umirjanjem, sprosc¢a-
njem in povezovanjem bodoc¢e mamice in njenega otroka
prebujamo tudi modrost rojevanja, tisto Zensko moc, ki je
zapisana globoko v nas," pravi Izidora Vesenjak Dinevski,
voditeljica vadbe za nose¢nice in delavnic za bodoce starse.
Vadba za nosecnice izhaja iz joge, s katero se Izidora Vese-
njak Dinevski ukvarja Ze skoraj 25 let, in fizioterapije. Vaje
so posebej prilagojene nose¢nicam. "Najprej se nauc¢imo
globoko sprostiti celo telo, nato pa izvajamo razgibalne in
raztezne vaje. Poudarek je na poc¢asnem in kontroliranem
izvajanju gibov, zavestnem obcutenju telesa, razgibavanju
sklepov, predvsem kolkov, ter razbremenitvi hrbtenice. Ce
nosec¢nica ostane v kondiciji, ¢e ostane njeno telo prozno,
tudi to pripomore k lazjemu porodu.”

Pri vadbi izvajajo tudi dihalne vaje, $e posebno tehnike,
ki so uporabne za predihavanje bole¢ine med popadki.
"S posebnimi vajami kombiniranja dihanja in gibanja se
nauc¢imo enakomerno in globoko dihati tudi ob naporu.
Clovek sicer ob naporu ali bolec¢ini spontano zadrzi dih,
porodnici pa lastna izkusnja zmoznosti enakomernega
dihanja z uporabo dihalnih tehnik zelo pomaga pri pre-
magovanju bolec¢ine. Nosec¢nice preizkusijo tudi nekaj po-
rodnih polozajev, ki jih bodo lahko zavzele med porodom,
saj menjavanje polozajev omogoca vecje udobje in lazje
premagovanje porodnih bolecin."

Pomemben del vadbe je namenjen spros¢anju, saj tudi med
porodom babice pogosto dopovedujejo porodnicam, naj se
sprostijo. A ¢e je Zenska negotova in prestrasena, je to tezko.
Zato je pomembno, da se tehnik spro§¢anja nauci ze prej.
"Sproscanje je temelj, ki pride prav ne samo med porodom,
ampak tudi v najrazli¢nejsih zivljenjskih situacijah."

Pripravljeni na porod in starsevstvo

Porod je velik dogodek v zivljenju zenske in lazje ga bodo
zmogle tiste, ki so nanj dobro pripravljene. Temu so name-
njene poglobljene delavnice priprave na porod. "V $olah za
star$e dobijo pari veliko teoreti¢nega znanja, mi pa ga na
delavnici dopolnimo s prakticnim delom. Postavljamo se
vrazli¢ne porodne polozaje, u¢imo se predihavati popadke
skozi prvo in drugo porodno dobo. Sooc¢amo se z boleci-
no in jo preusmerjamo tako, da nam pomaga pri porodu.
Pogovarjamo se tudi o nacinih za lajsanje prekomernih
bolecin," razlaga Izidora. Danes se v starSevanje, ze pred
rojstvom otroka, aktivno vkljucujejo tudi ocetje, a ker se
niso imeli moznosti uciti od svojih ocetov, nimajo zgleda.
Zato so njim namenjene posebne delavnice.

"Veliko partnerjev se odlo¢i prisostvovati porodu svojega
otroka. Ker pa ne znajo pomagati, kot bi si zeleli, kaj kmalu
ugotovijo, da bodo¢i mamici ne koristijo mnogo. Na delav-
nici se naucijo, kako pomagati in biti v psihi¢no in fizi¢no
podporo partnerki celotno obdobje rojevanja, od prvih
popadkov do poroda. Partnerji se seznanijo z nekaterimi
porodnimi polozaji, dihanjem, masazo in akupresurnimi
tockami za lajSanje bolecin, pa tudi s tem, katere besede



Drazeji

uporabljati in kako spodbujati partnerko.” Neko¢, ko so
ljudje ziveli v razsirjenih druzinah, ve¢ generacij skupaj, so
se ze dekleta srecevala z oskrbo dojenckov, mlajsih sorojen-
cev ali otrok drugih druzinskih ¢lanov, in so se mimogrede
naucila skrbeti za dojencka. Ko so postale matere tudi same,
jim je bila vedno na voljo podpora in pomo¢ mater, babic
in drugih zensk v druzini. Danes pa se ve¢ina novopecenih
mamic sreca z veliko stisko, ko kon¢no v velikem pric¢ako-
vanju dobijo novorojencka, pa ne vedo, kako z njim ravnati.
"Tako kot vsega v Zivljenju se moramo tudi ravnanja z novim
druzinskim ¢lanom nauciti. Na delavnicah bodo¢e mamice
najprej seznanimo z osnovami ravnanja (handlingom) z
dojenckom ter njegovimi potrebami po dojenju, spanju,
dotiku, prav tako pa tudi z moznimi tezavami in zapleti v
prvih mesecih Zivljenja." Posebna pozornost je namenjena
dojenju, ki mnogim mamicam povzroca veliko skrbi. "Ce
bi imele na dojki stevec, da bi videle, koliko otrok popije, bi
bile mirne, tako pa se obremenjujejo z uro in koli¢ino. Pri
dojenju je treba pozabiti na uro in prisluhniti otrokovim
potrebam,” poudarja Izidora Vesenjak Dinevski.

Edina smiselna bolecina

Nekatere od nosecnic, s katerimi se med nekajmese¢no
vadbo dobro spozna, Izidora, ki je opravila ve¢ izobrazevanj
pri svetovno priznanih doulah, spremlja tudi pri porodu.
"Vecinoma spremljam tiste nosecnice, ki gredo na porod
same, izjemoma pa tudi pare. Porodnico spremljam od prvih
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popadkov, ki se po navadi pri¢nejo ze doma, pa vse do roj-
stva otroka, kar lahko traja $tiri ali pa tudi 26 ur, kot je bilo
na enem zadnjih porodov. Med rojevanjem dajem bodoci
mamici psihi¢no, fizi¢no in emocionalno podporo. Vsak
porod je posebno dozivetje, ki ga nobena od naju ne pozabi."
Kaj pa strah pred porodom? Zdi se, da je ta danes, kljub
napredku medicine, celo e vedji, kot je bil neko¢, ko je
bil porod res tvegan, tako za mamo kot za otroka. Izidora
Vesenjak Dinevski meni, da je to posledica dejstva, da krozi
prevec slabih zgodb, oglasajo se predvsem Zenske, ki so imele
slabo izkugnjo, premalo pa je zgodb o lepih porodih. "Res pa
je, daimajo tudi Zenske razli¢na pricakovanja, nekatere tudi
nerealna. Roditi pa¢ nih¢e ne bo mogel namesto njih. Res
je tudi, da sta strah pred bolec¢ino in dvom, ali bodo zmo-
gle, normalna. A e se zna Zenska povezati s sabo, zna tudi
osmisliti bole¢ino - porodna bolecina je pa¢ edina smiselna
bolecina, ki jo v zivljenju doZivimo, in na koncu prinese novo
zivljenje. Lazje je, ¢e Zenska preusmeri misli, se potopi vase
in si predstavlja, da se odpira kot cvet ali da plava v vodi
in so popadki kot valovi, se dvigajo in spuscajo, ali da se
osredotoci na otroka, ¢uti, kako sta povezana, mu pove, da
je pripravljena, in ga klice na svet ... Med porodom naj se
zenska pocuti prijetno, to pomeni sprosceno, spostovano,
varno, ljubljeno. Zaupa naj v svoje telo, da se bo odprlo in
porodilo otroka,” pravi Izidora Vesenjak Dinevski. "Ce je
porod potekal tako, kot si je Zenska zelela, jo bo napajal z
energijo, iz katere bo ¢rpala moc $e dolgo casa.”



