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PRATARME

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

Zmogaus siekis tobuléti — neribotas. Kity Zmoniy tobulumas visada nepa-
prastai traukia démesj. Stebédami tokius Zmones, atrandame kazka panasaus ir
savyje: giliausia musy asmenybés dalis visada Zino, kad yra kazko daugiau, kazkas
geriau, ko reikéty siekti. Kad ir kq norétume daryti ar turéti, kad ir kuo norétume
buti, tobulumo troskulys visada yra bendra Zmogaus prigimties savybeé.

Jeigu laikote rankoje $ig knyga — vadinasi, neatsitiktinai. Ji pateko jums
laiku. Skaitydamos jzanga, jus tikriausiai norésite suzinoti, apie ka $i knyga, ar ji
jums reikalinga?

Klausimai teisingi: knygy apie gimdyma isleista tikrai daug, tik reikia
pasirinkti ka skaityti. Si knyga bus naudinga visoms besilaukian¢ioms moterims,
kurios nori pagimdyti nataraliai, lengvai, su geriausiais prisiminimais apie gim-
dyma. Jeigu manote, kad viska lemia likimas, kad moters dalia — gimdyti kan-
Ciose, $i knyga padés pakeisti nuomong.

Tikros sékmés pavyzdys yra moterys, kurioms pavyksta sutelkti savo mas-
tyseng ir susidaryti nataralaus, $velnaus gimdymo perspektyva. Jos pasiruosusios
atmesti nepalanky seng pozitirj apie gimdymo kandias ir surasti tinkama minciy
saltinj, kuris atveda jas prie pageidaujamo rezultato — Svajoniy gimdymo, gim-
dymo su $ypsena.

Sestaji XX amziaus desimtmetj paskelbti fiziologijos darbai, apdovanoti
Nobelio premija, atvéré naujg poziarj j zmogaus smegeny, darbo principy supra-
timg. PavyzdZiui, jrodymas, kad du smegeny pusrutuliai efektyviai veikia kaip
dvi savarankiskos sistemos, pakeité Zmogaus mastymo ir elgesio supratima. Arba
tas faktas, kad visa jgyta gyvenimo patirtis uzraSoma muasy smegenyse ir todél gali
bati prieinama véliau, pakeité misy supratima apie intuicija, atmintj ir patj mas-
tymo procesa. O Zinios apie tai, kad potencialiy neurono rysiy kiekis Zzmogaus
smegenyse didesnis, negu nustatytas atomy skaicius visoje mums zinomoje Visa-

toje, suteiké mums galimybe paklausti: ar negalima daug efektyviau panaudoti
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Gimdymas su Sypsena

$i »pilkos medziagos gumulélj“? Trumpiau tariant, Zmogaus smegenys suteikia
mums pagrindg paciu auksciausiu buadu 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 pasieksi tai,
ko norime. O svarbiausia, kad per labai trumpa laika pasiseka pasiekti nuostabiy
rezultaty.

Moterys, nataraliai ir lengvai pagimdziusios, daznai negalvoja apie savo
gebéjimy laipsnj. Be to, daznai jos negali paaiskinti, kg batent ir kaip jos tai daro,
kad pasiekty sekme. Ju jgtdziai pasiekia tokj lygj, kai zmogus veikia nesgmonin-
gai. Sportininkas galvoja apie pergalés taure, taciau negalvoja apie tukstancius
ranky ar kojy judesiu, kurie vyksta automatiskai. Tas pat vyksta ir vairuojant
automobilj — kritiniu momentu misy rankos, kiinas ir kojos ant pedaly atlieka
daugelj automatiniy judesiy, kuriuose mes jkanijome savo ,nesamoninga meis-
triskuma .

Jeigu nesamoningas meistriskumas — tai galutinis tikslas treniruojant bet
kokj jgudj ar veiksma, nuo ko reikéty pradéti? Mes nezinome, ko butent nezi-
nome, ir kg galétume padaryti. Tai ypa¢ budinga jaunoms $eimoms, besilaukian-
¢ioms mazylio. Joms nuolat tenka susidurti su situacijomis, apie kuriy egzista-
vima né nejtaré. Taciau galima palikti nesuvokto nezinojimo busena ir pereiti |
suvokto, jsisgmoninto Zinojimo stadija.

Bandant jsisavinti nauja ziniy dalel¢ arba nauja jgudj, butina remtis suvo-
kimu, kad esame nekompetentingi, ir jsitikinimu, kad yra kazkas, ko mes dar
nesame jsisaving. Jgave praktiniy jgudziy ir ziniy, patenkame j samoningo elge-
sio mokymosi stadija. Jau Zinome, kad galime kazka gerai padaryti ir pasiekti
puikiy rezultaty.

Pasiruo$imo procesui ypa¢ svarbi paskutiné stadija. Isisavinusios nati-
ralaus gimdymo metodika, jus tiesiog nustojate galvoti apie tai, ko neiSmanote.
Galite atlikti kazka, tiksliai né nezinodama, kaip jus tai darote, jums nereikia
suvokti savo veiksmy. Moterys, isisavinusios $ia metodika, daznai negali paais-
kinti, nes joms tai tampa nataraliu procesu. Jos net nebando galvoti apie tai.

Geriausias pavyzdys — pokalbis su moterimi, kuri pagimdé su $ypsena. Jei
po gimdymo jos klaustume, kg konkrediai ji daré néstumo metu, kaip ruosési,
jai tiesiog reikéty pagalvoti. O jei klaustume, kodél ji elgési vienaip ar kitaip,
moteris atsakyty, kad tiesiog intuityviai jausdavo, kg reikia daryti, ir tai atlik-

davo negalvodama. Moteris pasiekia tokj samonés lygj, kai ji ir fiziskai, ir psi-
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chologiskai subrgsta motinystei. Suvokdama, kad jos, kaip motinos, laukia daug
nezinomy dalyky, nejsisavinty jgudziy, ji nesamoningai stengiasi sukaupti kuo
daugiau Ziniy. Jgavusi tam tikry Ziniy, véliau ji elgiasi jau negalvodama.

Zmogaus smegenims néra riby, trukdandiy joms veikti panagiu badu.
Toks pasiruos$imo tipas panaudoja visas smegeny galimybes — ir samoningaja
dalj, ir pasamoning, taikydamas jvairias mastymo strategijas.

Gyvenime kartais susiduriame su dar viena ne maziau reik§minga prob-
lema, kai tenka ko nors atsisakyti. Tai ypa¢ aktualu jsisavinant Mentalinj gim-
dymo metoda. Nors Nésciujy sveikatingumo mokykloje jau seniai kalbame
apie nauja gimdymo metodikg ir mokome moteris, kaip gimdyti su Sypsena,
pastebéjome, kad dar ne visos tuo tiki ir ne visos taip nori gimdyti. Kodél taip
yra, nesunku jsivaizduoti. Takstan¢ius mety moterims buvo teigiama, kad gim-
dyma lydi kancios, kad skausmas gimdymo metu yra batinas ir t. t. Moterys jau
nesamoningai tuo patiki. Joms j galva net neateina minties, kad galima bty
gimdyti neskausmingai be vaisty. Tad vienos i$ juy tiesiog nedrista apie iSgirsta
nauja metodika kalbeéti, kad i$ juy nepasijuoktuy, kitos netiki tokia galimybe, todél
nesiruosia.

Ir $tai daznai, tik susipazinusios su $iuo metodu musy kursy metu, mote-
rys per likusius kelis ménesius atsisako seny teiginiu, patiki, kad skausmas neba-
tinas gimdymo metu, sisavina naujus metodus. Todél viskas priklauso nuo nés-
tumo laiko, kada moterys ateina j seminarus ir susipazjsta su nauju metodu. O
atsisakyti seny jsitikinimy labai sunku.

Ir bana taip, kad moteris jau vykdo muasy pratimus, taciau pasamonéje
knibzda to gimdymo kancios.

ki paruosiamyjy kursy natiralaus gimdymo paniskai bijojau. Baisu
buvo pagalvoti apie skausmus, galimus plySimus/kirpimus... Todél buvau nusiteikusi
atlikti cezario pjij, kad iSvengciau visy savo baimiy. Tatiau mano tvirtq apsispren-
dimq negimdyti natisraliai pakeité kursuose isgirsta informacija. Gimdyti natiraliai
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 masago pratimus... [sitikinimas, kad as galiu gimdyti natiraliai
ir lengvai (dél Sypsenos, prisipazinsiu, abejojau), visiskai pakeité mano ankstesnius

ketinimus...

(i$ moters laisko, kalba netaisyta)



Gimdymas su Sypsena

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

Teigiama, kad gimdymo skausma reikia pasalinti, nereikia leisti, kad
moteris kentéty. Galima sutikti su tokiu teiginiu. Tik kodél nesprendziamas
klausimas perspéti apie skausmo atsiradima? Remiantis vadinamuoju ,,auksiniu®
priezasties-pasekmés Gamtos désniu, skausmas yra pasekmé, o apie priezasties
pasalinima nekalbame. Suprantama, kad atsiradus patologiniams reiskiniams,
butina jsiterpti j gimdymo eiga pagal visas Siuolaikinés akuserijos galimybes.

Neskausmingas gimdymas — pati brangiausia dovana, kuriag muasy profe-
sijos zmonés gali suteikti moterims. Jeigu neskausmingas gimdymas pasiekiamas
tik jsiterpiant ir sutrikdant nataralia jvykiy eiga, tai reikéty pagalvoti, ar tai vie-
nintelé galimybe.

Vaiko gimimas — auks$¢iausia moters paskirtis. Sio jvykio grozio suvoki-
mas ir pajautimas — auksciausia dovana ne tik padiai motinai, bet ir visai $eimai,
visuomenei. Suprantu, kad Siais laikais tikstanciai motery nusiteikusios vaikus
gimdyti tokiomis salygomis, kurias sitilo XXI amziaus ,humaniskos® priemonés.
Tos moterys pirmos paneigs visas kalbas apie nataralaus gimdymo grozj. O $tai
suprantancios nataralaus gimdymo grozj moterys patiria dZiaugsma, kuris yra
tarsi dovana uz nataraly vaiko gimima.

Galy gale viskas priklauso tik nuo jasy. Jus galite susipazinti su prak-
tikoje patikrintais metodais. Jie remiasi takstanciy zmoniy, pasiekusiy sékme,
stebéjimais. Yra viena salyga — visas rekomendacijas reikia nuosekliai vykdyti. Tik
jus galite nuspresti pasikeisti, nuspresti kitaip mastyti, kartu — ir kitaip gimdyti.
Atéjo laikas kilstelti kartelg — ryZztingai atmesti jsitikinimus apie savo galimybiy
ribotumag ir pritaikyti praktikoje ta pasiruos$imo gimdymui strategija, kuri duoda
puikiy rezultaty.

Sioje knygoje a$ pasakoju apie galimybes, kurios kiekvienai besilaukian-
Cial $eimali, pasiruo$usiai jomis pasinaudoti, padés sekmingai susilaukdti ir auginti
mazylj, ugdyti naujus santykius Seimoje. Pirmiausia, ai$ku, knyga padés jums
nataraliai 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 pasakoji-
mais, ju parasytais laiskais. Todél mano uzduotis — perteikti tiesa, kuri paaiskins,
kq ir kaip daryti.
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O dabar, pries pradedant toliau skaityti, pateikiu atramos tasks, pagrin-
ding mintj: visos gyvenimo sékmés, tarp jy — ir lengvas gimdymas, prasideda nuo
minties apie tai.

Gimdymas su $ypsena — tai motyvuotos moters laiméjimas, kuris anksciau
jai atrodé nejmanomas. Pirmiausia jai gimsta mintis apie tai, véliau atsiranda motyva-
cija, o po to ji pradeda veikti. Kiekviena sveika moteris gali lengvai pagimdyti, jei tik
jos veiksmai nepriestarauja Gamtos désniams. Ir kuo daugiau atsiras moteru, pasi-
ryzusiy mesti i$$kj nusistovéjusiam teiginiui, kad gimdyma batinai turi lydéti kan-
dios, tuo grei¢iau mes padésime joms issivaduoti nuo slegianc¢ios gimdymo baimés.
Tikeéti, kad tai jmanoma jgyvendinti, tai ne tas pat, kas svajoti. Moters svajoné apie
s¢kmingg ir lengva gimdyma liks tik svajone, jei ji nieko nedarys, tik svajos. Tikéti —
vadinasi, stengtis konkreciais veiksmais savo svajong paversti tikrove.

Mes gyvename jau XXI kompiuteriy, mobiliujy telefony bei kity naujy
technologijy amziuje ir, atrodo, nustebinti mus sunku. Dabar jau yra daug deta-
lios informacijos apie gimdyma, apie tai, kaip, pasinaudojant naujausiais far-
macijos laiméjimais, 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 $iuo-
laikinj gimdyma viena musy populiari ziniasklaidos priemoné. Juk nuolat tik ir
girdime: Siais laikais kentéti gimdymo kanéiy néra prasmeés.

Tad i$ anksto informuoju: jeigu knygoje tikités suzinoti dar vieng gim-
dymo nuskausminimo metodg ir tuo metu skaityti laikrastj — atidékite ja i $alj
ir geriau skaitykite zurnalus apie efektinga gimdymo nuskausminima. Si knyga
skirta toms moterims, kurios nori atskleisti savo organizmo potencines galimy-
bes, jgimtus gebéjimus, kirybiskai save realizuojant i$vengti gimdymo skausmo
ir pasidalinti gimdymu su $ypsena patirtimi su kitomis moterimis, pasakyti joms,
kad tai ne fantazija, o realybé.

Na, o jeigu jus neatidéjote j $alj Sios knygos, vadinasi, nenorite tikéti prie-
tarais apie skausminga gimdymg 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 technologi-
jas, nei tu, kurios abejoja ,,gimdymu su $ypsena“.

Sios knygos uzduotis — perteikti ty motery patyrima, kurios jgyvendino
savo Svajoniy gimdyma, pateikti, kaip reikéty elgtis.
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Si knyga yra skirta visoms besilaukiandioms moterims, todél tikiuosi, kad
jus esate viena i$ ju. Troskimas lengvai pagimdyti tikriausiai paskatino jus paimti
$ig knyga | rankas. Tai jau pirmas svarbus zingsnis j s¢kme¢. Knygos tikslas —
suteikti jums galimybe atsikratyti seny mity apie gimdymo kancias, kad gim-
dymas jums palikty maloniy prisiminimuy, o ne kanciy. Jeigu vykdysite knygoje
pateiktas rekomendacijas, neabejoju, kad gimdymas jums suteiks malonumo, o
ne kanciy. Visos rekomendacijos yra paprastos, lengvai jvykdomos, o svarbiau-
sia — gana efektyvios. Si knyga sudaryta taip, kad i§ pradziy i§samiau susipazin-
site su nataraliu gimdymu, ji geriau pazinsite, kad véliau galétuméte pasinaudoti
tomis jégomis, kurios snaudzia jumyse. Tegul $i knyga bus jasy jkvépimo $altinis
kitaip pazvelgti j stebuklingg jasy organizmo gebéjima — nataraliai ir lengvai
duoti pasauliui naujg gyvybe.

Pabandykime palikti visus prietarus nuosalyje ir pakalbékime apie tai,
kad galbat néra amoralu svajoti apie tokj gimdyma, kuris nesukelia moteriai
kan¢iy, gimdyma, kurj moteris su Sypsena prisimena ir apie kurj didziuodamasi
nuolat visiems pasakoja. Knygoje butinai pakalbésime apie tas moteris, kurios
geidé kitokio gimdymo, skaitysime jy laiskus, kuriuos renku daug mety, ir bati-
nai iSsiaiskinsime tuos motyvus, kurie jas vedé ir padéjo jgyvendinti ju Svajoniy
gimdyma. Ir jus jsitikinsite, kad tai ne fantazijos, o realybe.

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

Jéga, kuri jus veda j nataraly ir lengva gimdyma, yra jasy protas. Seniai
zinomas désnis: jeigu i$ tikrujy esame pasirengg kazka gauti, batinai tai gau-
name. Turékite aisky tiksla. Reikia buti uzsispyrusioms ir atsidavusioms siekti
savo tikslo. Daugelis motery nuleidzia rankas, kai iki tikslo lieka keli zingsniai:
suzino informacija, ka reikia atlikti, tadiau, deja, paskutinio stimulo tai pada-
ryti pritraksta. Misy smegenys ir nervy sistema veikia panasiai kaip kompiute-
ris. Todél $is vidinis biologinis kompiuteris geba nukreipti masy mintis norima
kryptimi, valdyti emocijas. Mastykite apie tai, ko norite, ir pasalinkite i$ galvos
tai, ko nenorite. Mastykite apie savo Svajoniy gimdyma ir i$meskite i§ galvos
sunkuy, kanciy lydima gimdyma.

Pazinusios $ia paslaptj, savo svajones jgyvendino daug motery. Todel $i

knyga ir yra apie moteris, kurios tuo pasinaudojo. Receptas, leidgs joms jgy-
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vendinti savo Svajoniy gimdyma, turi patekti ir j kity motery rankas, kad ir jos
galéty gimdyti be kanciy.

Metodas remiasi fiziologija, psichologija, antropologija, valeologija ir k.
mokslais. Moterj butina suvokti kaip vientisg asmenybg su jos fiziologija ir psi-
chologija, o ne sutelkti démesj tik j tam tikrus organizmo procesus.

Paméginsime pazvelgti | gimdymo procesa kitaip, negu dabar priimta.
Dauguma pavojy ir gimdymo komplikacijy galima bty i$vengti, jei $eimos buty,
pasiruosusios gimdymui.

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

Jeigu galite nustatyti, ka batent jums reikia pakeisti, ir turite priemo-
niy tai pasiekti, rezultatai gali bati tiesiog nuostabis. Kaip jsivaizduojate savo
tiksla, sakykime, lengva gimdyma? Ar galite aiskiai jj jsivaizduoti? Jeigu negalite
isivaizduoti savo svajonés, kaip jus jos sieksite? Jeigu nezinote, ko siekiate, kaip
suzinosite, kad pasiekéte? Jeigu mastote pozityviai, jis jau grei¢iausiai sukaréte
rysky savo gimdymo vaizda. Svarbu pagimdyti ne bet kokiu budu, o paciu palan-
kiausiu tiek jums, tiek mazyliui.

Pagaliau ateina laikas spresti. Nuspresti — vadinasi, pasielgti. Tik nerei-
kéty pamirsti, kad yra didelé praraja tarp noro (,AS noréciau pagimdyti leng-
vai“) ir tikro sprendimo, nukreipiancio jus j konkrety tikslg (,AS gimdau
nataraliai ir lengvai“). Dauguma motery lengvai suranda pasiteisinimuy, kodél
joms nepavyko pasiekti savo Svajoniy gimdymo. Jus nuo kity motery skiria ne
nezinojimas, ko batent jas norite ir kaip tai padaryti, bet batent jasy spren-
dimas pasikeisti ir veikti pagal naujas taisykles. Jeigu norite gimdyti nataraliai
ir lengvai, privalote tvirtai nuspresti. Deja, dauguma masy, per daug inertiski.
Butina veikti nuosekliai, kasdien mazais Zingsneliais eiti tikslo link, svarbiau-
sia — nepertraukiamai eiti pasirinkta kryptimi, nuolat praktikuotis. Sukaupkite
reikalingg informacija ir jgudZius, padedancius jvykdyti toliau pateikea veiksmy
programa.

Siuo metu turite ne tik nuspresti, kg daryti, bet ir nutarti, kas jums svar-
biausia, o kas ne, j ka sutelkti didesnj démesj, o ka palikti vélesniam laikui. Todél
pirmiausia reikéty nuspresti tai, kuo jas jsitikinusi, kg lengvai galima jvykdyti
(pavyzdziui, lankyti profesionalius pasiruosimo gimdyti kursus, po kuriy jas
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suzinosite tolesn¢ veiksmy programg). Reikéty 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 ple¢iasi nuo naujos informacijos. Dabar jau
daugiau zinome apie gamtos tvarinj — zmogy, apie jo galimybes ir gebéjimus.
Zinome, kaip daznai kentédamos gimdo moterys, ta¢iau nezinome, kaip moteris
gali nataraliai be skausmo pagimdyti. Gerai i§manome Zmogaus anatomija, bet
mazai kalbame ir kreipiame démesio | néscios bei gimdancios moters emocijas.
Zinome, kad moterims gimdymo metu daznai skauda, ta¢iau nezinome, kodél ir
i$vis ar reikalingas tas skausmas. Zinome, kq reikia daryti, jeigu gimdanciai mote-
riai skauda, bet nezinome, ka reikéty daryti, kad neatsirasty skausmo ir nepri-
reikty ,,nekenksmingy nuskausminamuyjuy.

Todél, matyt, $i knyga — tai bandymas daugiau pazinti ir atskleisti gim-
dymo paslaptj, kuri i§ esmés néra paslaptis. Knyga reikéty suvokti kaip maza
recepta, kuriuo visos besilaukiancios moterys gali pasinaudoti, kad suprastu, kur
yra gimdymo proceso esmé, issiaiskinty, kokia jy vil¢iy prasmé, suprasty, kokios
jos dabar ir kokios turés tapti pagimdziusios mazylj.

UZuot néStumo metu gyvenusios bijodamos ir jsitempusios, pabandykite
suzinoti, ka reiskia jums ir jisy mazyliui patirtas lengvas gimdymas su maloniais
prisiminimais. Ir jeigu patirsite tokj gimdyma, apie kokj svajojote, neuzsiskleskite
savyje: pasakokite kitoms moterims, kaip ruosiatés, ka daréte, kad jgyvendintu-
méte savo svajones. Padekite joms i$sklaidyti mitus apie gimdymo kanéias — jie
iki $iol dar sklando, ir dauguma motery jais neabejotinai tiki.

Jeigu nusprendéte gimdyti i§ anksto, atliekant cezario pjuvj — perskai-
Ciusios $ig knyga, suprasite savo mastymo klaidas. Jeigu nusprendéte gimdyti su
nuskausminamaisiais — perskaitysite ir pradésite kitaip mastyti, kitaip pazvelgsite
i gimdyma. O jeigu nusprendéte gimdyti nataraliai — suZinosite, kaip nepadaryti
klaidy, nesutrukdyti nataraliai gimdymo eigai. Kiekviena moteris turi teis¢ ir gali
pagimdyti nataraliai ir lengvai, su malonumu, o ne su siaubu prisiminti mazylio
at¢jimg | § pasaulj. Jaudiu, kad jums nelengva tuo patikéti. Kai neskubédamos
atidziai perskaitysite visa knyga, manau, josy nuomoné pasikeis. O svarbiausia —
iSmoksite pasitikéti savo jégomis, savo galimybémis.

Kiekviena moteris nori pagimdyti lengvai ir greitai. Sioje knygoje pers-

kaitysite moteru, kurios jau patyré tai, ko jos noréjo, pasakojimuy. Tikriausiai jau

16



Pratarmeé

atkreipéte démesj | optimistinj knygos pavadinimg? 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 $ig knyga sau, pakanka dviejy dalyky:
elementaraus supratimo ir noro. Nepakenks ir humoras, kuris Siuo periodu labai
pageidautinas.

Kas paskatino parasyti $ig knyga? Mintis kilo dél sparciai daugéjanciy epi-
durinio nuskausminimo ir cezario pjivio operaciju, kuomet didelé dalis motery
nesugeba pagimdyti nataraliai, i$analizavus ir suvokus nattralaus gimdymo pro-
ceso esme. Tai trisdeSimties mety klinikinés praktikos, daugiau nei dvidesim-
ties mety, jauny Seimy, ruo$imo gimdymui patirties apibendrinimas, nuolatinis
bendravimas su jaunomis Seimomis, stebéjimai, pamastymai, rekomendacijos. I§
visy atsakymu, kuriuos man pateiké Simtai $altiniy, j galva jstrigo vienintelé tiesa,
kuri suteikia gimdymo procesui svarbios reik§meés. Jos esmé tokia: gimdymas — tai
vizija, kuri priklauso nuo to, kokio savo asmenybés brendimo laipsnio yra Seima,
kurdama ir i$leisdama j gyvenima nauja gyvybe. Kuo atsakingesnis jasy poziaris
i $i procesa, tuo aiskesni ir platesni bus jasy ir jasy mazylio gyvenimo horizontai.
Jus i$moksite 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 nevirsija atstumo tik tarp dviejy jasy minciy.

Palinkéti jums sékmés néStumo bei gimdymo metu gal baty banalu.
Noréciau palinkeéti, kad jasy néstumas, gimdymas ir mazo Zmogaus auginimas,

jo asmenybés formavimas baty, prasmingi.



