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Как я рожала эту книгу

Идея этой книги пришла ко мне в медитации, я так ясно и четко увидела то, что должна была сделать. Дорогой малыш! Тебе ведь будет хорошо, если в момент твоего рождения ты будешь чувствовать мамину заботу и любовь? Пусть то спокойствие и радость, которую ты чувствовал от мамы, сопровождает тебя на протяжении всей жизни. Я верю, что ты пройдешь свой жизненный путь с любовью. Ради тебя и твоей мамы я написала эту книгу. Я сделала это на одном дыхании, за девять месяцев! Те самые девять месяцев, на протяжении которых ты готовился прильнуть к маминой груди и впитать с маминым молоком вкус этой жизни.
Моя встреча с гипнозом произошла больше десяти лет назад. К тому времени я уже несколько лет практиковала как психолог. Как и у большинства психологов гуманистического направления, у меня было большое предубеждение перед гипнозом, но, когда я начала активно применять его в своей работе, моему изумлению не было предела – изменения у моих клиентов стали происходить быстрее. Я влюбилась в гипноз! Оказалось, что это может быть очень мягко и бережно, и осознанно. Все то, к чему я стремилась в своей психологической практике.
В 2013-м родился мой сын, его приход в этот мир невероятно изменил меня и мою судьбу. Дальше в книге я подробнее расскажу свою историю, а здесь просто скажу, что с детства запрограммированная на «роды – это самое страшное мучение в жизни», я говорила уже после рождения сына: «Я хочу рожать еще и еще! Это был лучший день моей жизни!» Я никак не готовилась к родам, все случилось очень неожиданно для меня, я просто спонтанно использовала техники самогипноза, которыми владела.
Собственная история убедила меня в том, что роды могут быть невероятным ресурсом в жизни женщины, таким опытом, о котором вспоминаешь с нежностью и любовью. Мне очень захотелось, чтобы больше женщин могли познавать спокойствие хороших и комфортных родов. Я решила углубить свои знания и отправилась в США к cамому популярному автору по гипнородам современности Мэри Монган на курс сертификации инструкторов по ее методу. Так получилось, что среди участников курса я была единственная, кто давно практикует гипноз. Поэтому, пока вся группа осваивала азы гипноза, Микки (так ласково называют ее по второму имени) несколько дней занималась со мной индивидуально в своем маленьком доме во Флориде. Это было очень вдохновляющее общение. Не будучи психологом по образованию, Микки на самом деле очень тонко чувствовала природу женщины. Доверие природе и глубинная вера в женскую силу – это то, чего не хватало всем тем современным авторам по гипнозу в родах, которых я читала до нее.
За 10 лет моей практики гипноза я прошла обучение практически у всех самых именитых мастеров по гипнозу в мире. В моем арсенале большой набор методов из разных направлений гипноза, техник осознанности и майндфулнес.
В основной курс гипнородов мне захотелось добавить больше психологических практик, я поняла, насколько важно при подготовке к родам работать именно с личностью женщин.
В результате я создала свой авторский курс «Гипно-роды с Анастасией Ивановой», адаптированный к нашей российской реальности. В курсе объединены 3 моих любимых направления: психология, гипноз и идеи естественных родов.


Почему психология? Подготовка к родам может требовать глубокой психологической работы: коррекции жизненных установок, проработки предыдущего травматического опыта, восстановления отношений с телом, работы с глубинными страхами.


Почему гипноз? Во-первых, потому что это один из самых эффективных психотерапевтических инструментов, а во‐вторых, способность гипноза создавать обезболивание – совершенно уникальна. Позже в книге я буду рассказывать о принципах гипноанестезии и о том, как проводятся операции с применением гипноза.


Почему идеи естественных родов? Природа создала тело женщины совершенным, роды – такой же естественный физиологичный процесс, как и переваривание пищи. Когда мы таким образом относимся к родам, сразу возникает больше доверия к природе. Однако есть базовые знания о родах, которыми женщинам необходимо владеть. Естественные роды с правильной подготовкой сводят к минимуму процесс восстановления, положительным образом сказываются на здоровье мамы и малыша, исключают многие стрессы. Это скорее не медицина, а изучение физиологии. Удивительно, но современным женщинам необходимо удостовериться, что да, точно, природа все придумала, мое тело знает, как рожать.
Мой курс на сегодняшний день прошли уже несколько тысяч мам и более 400 специалистов (врачей, акушерок, доул) во многих уголках нашей страны и не только – я провожу обучение для коллег из Великобритании, Казахстана, Украины, Германии, Швейцарии, Австралии. Сегодня я уже сама являюсь сертифицирующим инструктором. И те, кто учился у меня, творят чудеса каждый день, помогая рожающим мамам оставаться спокойными и расслабленными в родах, и это приносит мне много счастья. Мой курс не является волшебной таблеткой, но объединение гипноза и психологических практик позволило добиться впечатляющего результата: по итогам очных курсов 90 % мам рожают без применения эпидуральной анестезии, потому что в этом нет необходимости для них.
Когда-то на международных конференциях по гипнозу я удивлялась, что гипнозом в родах занимаются в разных странах, но только не у нас в России. А сейчас горжусь тем, что сама могу представлять Россию в международном сообществе. Очень тепло был принят мой доклад «Синергия гипноза, медицины и психологии» на международном конгрессе в Канаде в 2018 году. Многие вспомнили, что Россия – одна из первых стран, которая начала применять гипноз в родах (да-да, это правда, подробности есть в книге). Когда мне говорят, что гипноз в родах – это что-то новое, я лишь улыбаюсь и переспрашиваю: «Вы уверены?» Гипноз в родах применялся и в прошлом веке, и в позапрошлом. Применялся в России, во Франции, Германии, США.
Обычно выводы пишутся в конце книги, но я приведу их в начале, чтобы настроить вас на нужную волну. Выводы следующие:


• Тело у каждой женщины прекрасно умеет рожать.


• Мозг (или ум) – это главный орган в родах, который мешает гормонам и мышцам работать слаженно.


• Ум может мешать или помогать – выбор за вами.


• То, как женщина думает в родах и о родах, определяет уровень ощущений в родах.


Основная часть книги посвящена техникам самогипноза. Я постаралась дать больше практики и идей для вас, мамы, чтобы вы могли использовать их в своих родах. Конечно, большая часть моих знаний и информации с курса осталась за кадром, ибо невозможно объять необъятное. Но я знаю, что, если вы действительно мотивированы помогать себе и малышу, вы используете эти знания самым лучшим образом. В моем блоге в Instagram (@gipnorody.ru) можно задавать вопросы, читать полезные статьи и вдохновляться историями гипномам.

Слова благодарности

Хочется сказать их многим людям, но первая, с кого я начну – это моя мама. В этой книге есть несколько историй о тебе, потому что ты – мой первый учитель.



Моим учителям в гипнозе. Спасибо тем, кто вдохновлял меня в начале пути: Елена Симонова, Михаил Гинзбург, Майкл Япко, Джеффри Зейг. Спасибо за ваши мудрые советы, я счастлива быть учеником. Павел, ваше влияние неоценимо. Годы личной и групповой терапии однозначно повлияли на эту книгу.

Большое влияние на меня оказали те, кого уже нет в живых. Милтон Эриксон, Дейв Элман, Джеффри Кейн, Уильям Крогер.



Мэри Ф. Монган. Когда я пишу эти строки, то уже знаю, что душа моего Учителя отправилась в другие миры. Наша встреча была предопределена, я это чувствую очень глубоко сердцем. Я очень благодарна судьбе за это, я храню в сердце все напутствия, данные вами.

Спасибо всем гипномамам, гипноврачам и гипноакушеркам. Я не ожидала, что в России мы получим такой резонанс.



Спасибо моей замечательной команде Гипнороды. РФ, которая каждый день помогает мне в моей миссии.



P.S. Оказывается, это очень приятно говорить слова благодарности. Уверена, уровень эндорфинов повысился в моей крови.

Как пользоваться этой книгой

«Гипнороды – путешествие в любовь». Таким могло быть название этой книги. Ведь роды – это удивительное путешествие, и цель этой книги – помочь вам в этом путешествии. Я не буду искусственно программировать вас, мы просто будем раскрывать то, что вы уже прекрасно умеете делать от природы.



Структура этой книги такая же простая, как и роды.



Первая часть посвящена разгипнотизации, избавлению ото всех неполезных представлений о родах. Я знаю, что многим из вас захочется сразу приступить к практике самогипноза в родах. Но не торопитесь – вам предстоит очень важная работа над собой после прочтения первой части.



Во второй части я объясняю, что такое гипноз. Согласитесь – если вы не понимаете философии гипноза и тонкостей процесса, то не поймете, насколько глубоко можно погружаться. Сопротивление практикам погружения могут создавать мифы о гипнозе, поэтому их мы тоже прорабатываем. «Можно, я возьму только техники расслабления, а в гипноз погружаться не буду? Я хочу рожать осознанно». Я много раз это слышала и вот что хочу сказать. Прочитав эту часть, вы поймете, что гипноз лишь повышает осознанность в родах.



В третьей части я даю много практических гипнотехник для самостоятельной практики. Обязательно уделите время главе «Работа со страхами» и качественно поработайте с ней.



Четвертая часть содержит практические рекомендации по применению техник самогипноза в разные периоды родов.



В пятой части я рассказываю о том, как обеспечить себе гипнороды в роддоме, и в ней мы разбираем разные ситуации, которые могут препятствовать или помогать хорошим родам.



В шестой части – рекомендации для врачей, акушерок и партнеров, принимающих участие в гипнородах.



Само по себе прочтение этой книги полезно, но не надейтесь только на удачу. Пусть навык ультраглубокого расслабления станет очень крепким и уверенным, чтобы практика погружения в гипноз у вас легко получалась в любое время и в любом месте. Этот навык должен стать вашим надежным инструментом и помощником. Кстати, большинство техник вы можете использовать не только в родах.

После некоторых глав есть домашние задания, которые помогут в вашей практике. Советую посвятить время их выполнению.

В книге я привожу много разных случаев из моей практики и историй гипномам. Пусть эти образы глубоко запечатлеваются в вашем бессознательном и вдохновляют вас тоже делиться своим хорошим опытом гипнородов.

Если после прочтения книги вам захочется пройти курс по подготовке к гипнородам, выбирайте его на нашем сайте Гипнороды. РФ (gipnorody.ru).

Напоследок дам несколько полезных советов:



• уделяйте время практикам;



• внимательно читайте истории гипномам, в них есть много интересных идей и техник, которые можно позаимствовать;



• присоединяйтесь к нашему сообществу gipnorody.ru в Instagram (или читайте блог на сайте gipnorody.ru, где я регулярно пишу о пользе гипноза в родах;



• вы можете гипнотизировать себя простым чтением.



Читать можете сами, а можете попросить партнера читать вам эти тексты.
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Чтобы получить аудиозапись для практики, зайдите на мой сайт Гипнороды. РФ в раздел «Хочу получить бесплатную медитацию».

Часть 1

Как наши убеждения влияют на роды

Глава 1

Тепло, темно, тихо… и больно, или почему в родах есть боль

Ольге казалось, что она готова к родам и вроде бы не было никаких особенных страхов. В интернете она читала много разных блогов о родах и сделала простой вывод: роды – это естественный процесс, ее тело сделает все само. Ольга прошла курс подготовки к родам, где ей рассказали о физиологии процесса, как дышать и когда приезжать в роддом. Она выбрала для себя роддом, где была возможность рожать в комнате с домашней обстановкой, в покое и уединении. Она верила в волшебство трех «т», которые помогают в родах: тепло, темно, тихо.

Первая неожиданная волна паники накатила на Ольгу по дороге в роддом, когда ощущения стали резко нарастать: «А вдруг я не справлюсь? Смогу ли я вытерпеть, когда будет больнее?» Ощущения были интенсивнее, чем она ожидала,

ведь она столько читала про оргазмические роды. Ольга вся внутренне сжималась при каждом сильном ощущении, тем самым усиливая или даже провоцируя дискомфорт. И даже когда в роддоме акушерка набрала в ванну воду, выключила свет, включила расслабляющую музыку – словом, создала все самые комфортные условия для родов, – мысль «Все ли идет правильно? Со мной, наверное, что-то не то» почему-то никуда не уходила. Были слышны голоса женщин из соседних палат, которые явно не испытывали кайфа от родов. «Мама рассказывала, как тяжело она рожала. Может, это у нас семейное?» Ольга изо всех сил пыталась расслаблять тело, но с каждой схваткой чувствовала, как тело напрягается в ответ. Она просто терпела это, смотрела на часы и ждала следующей схватки. Акушерка подбадривала: «Вот появится малыш, обо всем забудешь». Периодически в палату заглядывал улыбающийся врач и спрашивал: «Ну что? Схваточки нарастают? Чувствуешь, что становится больнее? Это хорошо». – «Нет, нехорошо, – думала Оля, – я не хочу больнее. Кто там говорил про оргазмические роды? Я просто хочу, чтобы это кончилось».

Роды длились 14 часов. Ольга сама родила здорового малыша, без стимуляций и обезболивания. И многие оценивают ее роды как хорошие, но только не сама Ольга. Она мужественно терпела все, но вот после у нее осталось очень много вопросов:

Почему было так больно?

Как женщины решаются на второго?

Где же обещанные приятные ощущения?

Со всеми этими вопросами и сильным страхом следующих родов Ольга пришла ко мне на консультацию в надежде, что гипноз поможет ей. Где-то в глубине души она чувствовала, что что-то было не так, но никак не могла найти ответ.



Давайте разберемся в Олиной истории. И начнем с простого теста, который проиллюстрирует, как мы можем сами бессознательно влиять на работу своего тела. Я прошу вас подумать о лимоне. Подумайте о нем по-настоящему, как будто вы видите его. Закройте глаза на минуту, увидьте лимон… его цвет… кожицу… Когда разрезаешь его, такой сочный желтый, вкус и капельки лимонного сока. После того как сможете как будто в реальности увидеть его, вы можете вспомнить его запах… и кислый вкус. Что происходит с вами, когда вы это делаете? Чувствуете увеличение слюноотделения?

Только что вы на практике увидели проявление важнейшего закона нашей психики: с помощью наших мыслей и образов мы можем влиять на работу тела. Ведь никакого лимона вы не видели в реальности. Использовав только свое воображение, вы смогли изменить работу пищеварительной системы. Разве это не потрясающе? Представляете, какой мощный инструмент наша психика?



Я сама первый раз увидела этот эффект на своей маме. Она у меня достаточно строгая и всегда хотела, чтобы я приходила домой не позже назначенного ею часа. Но, если я опаздывала, она занималась негативным самогипнозом, хотя и не подозревала об этом. Она погружалась в специальную позу для медитации, которая называлась «хождение по кругу по кухне и смотрение на часы». И одновременно с этим занималась визуализацией того, что она будет делать в ближайшее время. Она представляла, как звонит моим друзьям, потом прозванивает больницы, потом живо представляет, как со мной что-то страшное случилось… И, когда я приходила домой, у мамы было высокое давление. Удивительно, как она могла, даже не осознавая этого, своими негативными мыслями менять работу своего тела. Разумеется, в том, что у мамы поднялось давление, была виновата я, кто ж еще? Это чувство вины и заставило меня поступить на психологический факультет, чтобы разобраться со всем своим завалом негативных эмоций. И когда я уже начала практиковать с клиентами и изучать работу психосоматических реакций, мне захотелось добавить в жизнь моей мамы больше осознанности. Я пришла к ней и сказала: «Мамочка, посмотри, насколько мощное взаимодействие существует между твоим телом и твоим разумом. Как только ты думаешь о плохом, твое давление повышается. Но на самом деле это даже хорошо – ведь если ты можешь самопроизвольно повышать давление, значит, ты можешь научиться и понижать его».

Эту идею я предлагала и Ольге на наших консультациях: своими мыслями и образами мы можем влиять на работу своего тела.

Безболезненные роды – это подарок природы, не всем женщинам это дано, но будут ощущения слабее или сильнее – зависит от того, что вы думаете о родах, как вы воспринимаете их.



Такая мысль была полной неожиданностью для Ольги, почему-то в ней жила уверенность в том, что, организовав внешние факторы (хороший роддом, свечи, музыку), она сделала все, что нужно для подготовки к родам. Оказалось, она забыла о главном: о подготовке собственного ума. А именно его настрой имеет самое большое значение.




Перед родами необходимо:




• Удалить все ненужные и неполезные представления о родах. Я называю это разгипнотизацией. Возможно, вы не заметили, но вся наша культура просто пропитана негативными убеждениями в отношении родов.

• Обучиться навыку управления и успокоения ума, то есть способности погружаться в состояние глубокого доверия и ментального расслабления.

• Освоить надежные техники гипноанестезии или снижения чувствительности.




Вот вам еще одно задание: подумайте прямо сейчас о чем-то хорошем. Самый счастливый момент жизни или просто то время, когда было очень хорошо. Когда это было… в каком месте вы находитесь… есть ли кто-то рядом с вами… Какая погода в тот день… Как ощущает себя тело… Позвольте приходить деталям того момента… деталям, которые забыты или полузабыты. Вы улыбаетесь, ведь так? Чувствуете, как тепло стало на сердце? Ваш организм только что выработал порцию эндорфинов – гормонов счастья, они рефлекторно отреагировали на хорошие мысли. Это же уникально, что наше тело, наша психика так умеют делать.

Восхититесь этим, пожалуйста, и очень искренне, от всей души пожелайте себе:

«В родах я хочу быть в гармонии со своим умом и телом. Я хочу использовать мои природные способности вырабатывать эндорфины, чтобы ощущения в родах были комфортными для малыша и для меня».



Давайте сразу договоримся, что в нас заложена идеальная программа на роды, все навыки прекрасно рожать даны нам изначально, точно так же, как в нас бессознательно заложено, как переваривать пищу, как дышать, как зачинать и вынашивать ребенка. Наше тело само знает, как все делать. Как курочка откладывает яйца, и в свой срок из них вылупляются цыплята, так и наша матка в нужный момент начинает мягко подталкивать малыша к выходу. Во время этого путешествия у него формируется особый контакт с мамой, а долгожданная встреча с малышом – момент абсолютного счастья.

Какое же отношение к родам сформировалось у вас? У многих этот процесс ассоциируется со страданием, слишком много негативных программ в отношении родов мы получаем в течение жизни. Это иррациональное убеждение про боль в родах не заложено в нас природой, оно сформировалось в ходе нашего социального развития. Женщины проглатывают эти идеи, не переваривая, не задумываясь: а действительно ли природа хотела, чтобы мы страдали в родах? Или можно рожать по-другому – со спокойствием, принятием, доверием?

У некоторых мам эта идеальная естественная программа дает сбой, и там, где тело должно мягко расслабляться на сократительное движение матки, оно отвечает напряжением, тем самым усиливая ощущения в разы.



Наше отношение к родам может влиять на уровень ощущений в родах, поэтому до того, как мы начнем заниматься техниками самогипноза в родах, давайте разгипнотизируемся ото всех ненужных представлений о родах. Ниже я по пунктам разберу типичные установки и в конце каждого пункта расскажу, как перепрограммировать их.


Негативные убеждения и способы их коррекции

1

«Все испытывают боль. А разве может быть по-другому? Я вообще не знаю никого, кто рожал без боли»



Как же я понимаю тех, кто так думает! Я сама с детства слышала много негативных историй про роды, они льются на нас отовсюду, в том числе со страниц газет и журналов и с телеэкранов. Идея о том, что в родах надо страдать, настолько глубоко проникла в наши умы и сердца, что мы даже и не задаем вопросы, так ли это задумано природой. Нам практически не рассказывают о женщинах, которые были счастливы в родах, которые встречали своего малыша в медитативном состоянии, с расслабленным лицом. Разве мы видим такие сюжеты по телевизору?

Моя собственная мама тоже «помогала» в этом программировании, рассказывая о том, как она меня рожала: «Я помню эти кровати в роддоме, на некоторых даже были изогнуты прутья у изголовья. Я все время думала… Бедные женщины! Как же им приходится страдать… А эти схватки… Я все время смотрела на часы, зная, что вот-вот она начнется… Мое тело уже напрягалось в ожидании… Я думала только об одном… Когда же все это закончится?» Когда я слышала этот и подобные рассказы, я с облегчением выдыхала при мысли, что у меня есть законное право избежать этого наказания.

Я родилась с очень плохим зрением, мой диагноз – это решетчатая дистрофия со множественными разрывами, мой окулист лет с пяти говорил, что рожать мне можно только через кесарево.



Однако вместе с моей собственной психологической практикой в мою жизнь пришло больше осознанности, в том числе и про роды. Оказалось, что на формирование личности человека оказывают влияние все этапы его детского развития, и роды, и беременность. На сеансах гипноза, когда мы шли к ранним причинам возникновения проблем, нам иногда приходилось идти и в роды, и в период беременности.

Постепенно вся эта информация привела меня к идее, что все-таки естественные роды без вмешательств – лучшее для малыша. К тому же в моем окружении все-таки были знакомые, кому удалось очень хорошо родить, они с такой уверенностью и спокойствием рассказывали про свои роды.

Моя беременность была очень интересной, я активно практиковала гипноз и самогипноз, однако внутренний конфликт – рожать самой или сделать операцию, так и не был решен, слишком сильны были убеждения, полученные в детстве. Природа решила все за меня.



За неделю до назначенной даты кесарева сечения я почувствовала сильное давление внизу живота. Часа два я не понимала, что происходит, предполагая, что съела что-то не то и просто крутит живот, а через три часа от начала ощущений я уже была в роддоме, и раскрытие было почти 7 см. Видя, как хорошо и быстро идет процесс, врач предложила рожать самой и не идти на операцию. Я просто спокойно проживала ощущения, помогая себе самогипнозом. Это было так вдохновляюще! Я ведь не готовилась к родам вообще, не знала, как дышать, что делать.

Я закрывала глаза и проживала каждую приходящую волну, замечая, как мой уровень спокойствия влияет на характер ощущений. Все это было так интересно, исследовать себя. Свое тело. Настоящее волшебство, тело рожает само, мне надо просто доверять ему.



После родов у меня остался очень большой вопрос к своей маме: «Где же весь этот ужас, о котором ты рассказывала?» С любовью в сердце я вспоминаю сейчас каждое мгновение родов. Мне действительно очень понравилось рожать. Возможно, поэтому я и занимаюсь работой с беременными.

Периодически ощущения были очень мощные, но, оказалось, что я могу с ними быть, что я могу помогать себе. Это придавало уверенности.

Внешне я выглядела очень спокойной, осознанной и расслабленной. Практически все время мои глаза были закрыты.

Из своих родов я сделала 2 важных вывода:



• В начале родов полезно как бы откладывать начало, это очень помогает снизить уровень тревоги. Пока моя шейка раскрывалась до 4 см, внутри меня все-таки был вопрос, а точно ли я в родах.



• Техники самогипноза реально облегчают ощущения. Совсем разный уровень ощущений был, когда я выходила из этого состояния и мне приходилось общаться с врачом и акушеркой.



Мой единичный опыт, конечно, не может являться доказательством эффективности гипноза, но мое вдохновение после родов было настолько сильным, что мне очень захотелось дать мамам надежный инструмент для мягкого проживания ощущений. Сейчас я подготовила к родам тысячи женщин, и подавляющее большинство из них родили мягко и спокойно, без обезболивания, без медицинских вмешательств, многие – с улыбкой на лице.



Среди наших гипномам есть истории:



• естественных родов после кесарева сечения (и даже после двух);



• истории естественного рождения близнецов в гипнородах; • родов в тазовом предлежании;



• абсолютно естественных родов после ЭКО;



• естественного рождения детей весом 5 кг.



Нам очень полезно вдохновляться именно такими историями, а не страшилками о родах. Каждая история оставляет след в нашем бессознательном. Если хочешь стать богатым, нет смысла слушать рассказы бедных людей – учись у того, кто заработал себе состояние. Если хочешь с радостью вспоминать о своих родах, надо больше общаться с теми мамами, у которых светятся глаза и появляется мягкая улыбка, когда они говорят о родах. Их образ мысли, отношение к родам точно отличается от тех женщин, которые все еще загипнотизированы идеей мучения.

Как перепрограммировать это убеждение:

«Роды – это естественный процесс, мое тело знает, как рожать. Я хочу научиться расслабляться глубоко ментально и физически, чтобы помогать себе и малышу проживать эти ощущения более комфортно».




История Валерии

«На первом занятии по гипнородам я поняла, почему для меня важен этот курс – для того, чтобы научиться доверять своему телу. С юности у меня сложные отношения с телом, я мало ему доверяю. У меня было три операции с удалением доброкачественных опухолей, несколько хронических заболеваний. И рискнуть доверить своему телу роды была та еще авантюра с моей стороны.

Гипнородами я занималась с 20-й недели и практиковала техники каждый день. С 36-й недели я ушла в такой уровень расслабления, что мне уже не хотелось никаких дополнительных ухищрений, и я практически перестала практиковать. Я просто пребывала в таком необыкновенном состоянии дзен, что ничто не могло меня потревожить. Благодаря курсу у меня не было никакого страха родов, скорее интерес и желание пройти этот путь.

Роды начались чуть раньше срока, неожиданно для меня. И когда через несколько часов стало понятно, что это точно роды, я была счастлива, а не испугана. Радостное предвкушение – так бы я это описала. Всего роды продлились 12 часов от отхождения пробки и вод, активные ощущения шли всего лишь часов 7. Потуги, которые шли 3,5 часа, пролетели, как 10 минут. Самое главное – я доверяла своему телу. Абсолютно. Мне было спокойно и защищенно, я была уверена в себе и своем ребенке. Мое тело вернулось ко мне и показало, как оно прекрасно в своем умении рожать. Рожать – это так естественно!»



2

«Боль возникает, потому что ребенок такой большой. Все рвется внутри, когда он выходит»



Это убеждение из числа самых популярных, но к реальности оно не имеет отношения. Во-первых, сам выход ребенка – это небольшая часть родов. А во‐вторых, природой отлично предусмотрено рождение даже достаточно крупных детей. Один из самых удивительных случаев – рождение естественным путем шестикилограммового малыша в Австралии. А уж количество мам, родивших детей весом в четыре и пять килограммов, даже нет смысла перечислять.

«Неужели вы думаете, что высшая сила, которая все задумала, не могла рассчитать, чтобы головка младенца соответствовала тазу?»



эти слова я слышала от одного главврача роддома на обучении для специалистов.

У многих женщин роды ассоциируются с каким-то повреждением тела, из-за этого возникает страх, это то, что мешает довериться природе.

Подробнее об этом убеждении я пишу в главе «Техники работы со страхами».

Еще одна «странная» идея – это то, что в ходе нашей эволюции мы стали прямоходящими, поэтому расплачиваемся за это неприятными ощущениями в родах. Несмотря на всю противоречивость теории Дарвина (а у меня к ней много вопросов), вроде бы логично, но как тогда объяснить тот факт, что среди прямоходящих женщин встречаются те, кто рожают в радости и любви без боли?



Как перепрограммировать это убеждение:

«Внутри меня достаточно пространства, чтобы малыш прошел. Природа все спланировала самым лучшим образом. Малыш мягко выплывает из меня».



3

«Рожать больно, потому что так написано в Библии»



Меня до глубины души возмущают эти слова, ведь получается, что высшая сила желает нам страданий. Да, каждому из нас прекрасно известно так называемое проклятие Евы, в котором Господь говорит: «Рожать ты будешь в мучениях и страданиях».

Хочу привести здесь отрывок из письма еврейского богослова Б. Д. Гласе к английскому врачу Грэнтли Дик-Риду, автору книги «Роды без страха»:

«Одна вещь не дает мне покоя. Почему в Библии говорится о родах как о болезненном, опасном, тяжелом испытании? Так учили меня, и теперь учат моих учеников. После прочтения вашей книги «Откровение родов» я почувствовал, что должен исследовать Библию более тщательно, чтобы выяснить значение выражений относительно родов. Мне было очень приятно, когда я прочел первое предложение Книги Бытия 3:16 и понял, что еврейское слово «etzev» не совсем точно переведено. Слово «боль» по-еврейски не «etzev», а «ke-iv» («боль»), «tzaar» («скорбь»), «yesurim» («сильная боль»). Никогда ни один еврейский ученый не использовал бы слово «etzev» как обозначение боли. У слова «etzev» много значений, в том числе и «труд, работа, усилие» (…) Я подсчитал: в Библии слово «etzev» используется примерно 16 раз и ни разу оно не выражает значения «боль». Мы можем трактовать слово «etzev» по-разному, придавая ему различные оттенки, но только не «боль». Я думаю, в прошлом переводчики Библии переводили слово «etzev» именно так потому, что они сами не представляли родов без страданий и мучений. Ни один из пророков никогда не использовал в своих выражениях это слово применительно к родам. Они использовали слова «tzirin» («в расстройстве») и «vchavalim» (как «сокращение или напряжение мышц и волокон»)»

(Г. Дик-Рид «Роды без страха»).



Иногда говорят, что страдания даны нам, чтобы очищаться. Мне же больше нравятся слова К. С. Льюиса: «Бог обращается к человеку шепотом любви, а если он не услышан, то голосом совести. Если человек не слышит голоса совести, то Бог обращается через рупор страданий». Правда же, лучше услышать шепот любви, чем рупор страданий?

Как перепрограммировать это убеждение:

«Я доверяю природе. Я доверяю своему телу. Я знаю, что все придумано правильно, что природа в родах заботится обо мне и о малыше. Мне нравится чувствовать этот особый контакт с малышом».



Если вы верующий человек, то можно адаптировать это убеждение под себя: «В родах я под защитой Бога, вся Вселенная заботится обо мне и малыше».



4 «Если не будет боли, как мы тогда узнаем, что рожаем?»



На самом деле необязательно болью наше тело сигнализирует о том, что начался какой-то процесс. Скажем, мы чувствуем позыв в туалет. Нам разве больно? Нет. Мы можем пропустить этот позыв? Нет.

С родами та же история. Почему обязательно должна быть боль? Матка – это мышечный мешок, и вся работа в родах – это работа мышц. Тело сигнализирует нам о начале родов волнообразными ощущениями, которые называют схватками. Продолжительность каждой волны (так мы их называем в гипнородах) в естественных родах примерно 15–45 секунд и до минуты, между волнами всегда есть перерыв – минимум минута. В родах с медицинскими вмешательствами может быть по-другому: перерывы короче, ощущения сильнее. Количество волн у каждой женщины различается, но суммарно сами ощущения длятся 1–2 часа за весь процесс родов. Другой вопрос, что женщины напряжены между волнами. Помните, про мою маму: когда она напряженно ждала схватки, эта волна входила в уже зажатое тело. Разве это помогало?

Как перепрограммировать это убеждение:

«Я слышу и чувствую свое тело, и оно мне подскажет, когда придет время появиться на свет моему малышу».



5 «Я сама рожала, я уже знаю, что это такое»



С этим аргументом вроде бы и не поспоришь. Но я задам два вопроса:



• Были ли у вас медицинские вмешательства, такие как индукция, стимуляция родов или активное ведение потужного периода родов?



• Насколько спокойно и расслабленно вы чувствовали себя в родах?



Болезненные ощущения просто так не возникают. Боль – сигнал, что организм дает сбой, в нем происходит что-то не так. А роды, как я уже не раз говорила выше, – это естественный физиологический процесс. Мощные ощущения в родах могут быть, но это не сигнал о том, что в нашем организме что-то происходит неправильно.

Давайте задумаемся: есть хотя бы один естественный физиологический процесс, который у всех людей происходит с болью? Обычно в ответ я получаю два варианта: когда режутся зубы и во время менструаций. И снова вопрос: это бывает у всех? Нет. Миллионы мам могут рассказать вам о том, что даже не заметили, как у их детей прорезались зубы. Малыши никак не показали, что чувствуют дискомфорт от этого процесса, а значит, его попросту не было. И миллионы женщин могут подтвердить, что менструации протекают без боли. Кстати, мне самой было очень непросто в критические дни, в юношеском возрасте я постоянно принимала в это время обезболивающие (до того, как освоила гипноз). Да, мои ощущения в родах были интенсивными, но погружение в ультраглубокое расслабление очень помогало.

Когда я говорю о том, что в родах нет боли, как сигнала о сбое, на меня обижаются мамы, которым было ой как нелегко. Получается, я обесцениваю их опыт. Ведь они страдали, а я говорю: «Нет, в родах нет боли». Иногда есть. И о том, что делает ощущения в родах сильнее, мы поговорим в следующей главе.

Как перепрограммировать это убеждение:

«Я интересуюсь историями хорошо родивших мам. Я хочу понять, что именно помогает им рожать спокойно и даже получать удовольствие от родов. Хочу узнать, как можно проживать этот процесс более комфортно».




История Татьяны

«Еще в детстве я много раз слышала рассказ мамы про ее жуткие родовые муки. В анамнезе у меня куча всего, включая большую миому и несколько невыношенных беременностей. Врачи при разговоре о естественных родах крутили пальцем у виска: «Зачем рисковать? В вашем возрасте! Вам 43 года, это ваши первые роды, и это очень трудно. У вас не хватит сил и здоровья».

Но я хотела дать жизнь малышу максимально естественно. Хотя было очень много сомнений и страхов.

К счастью, нашлись врач и акушерка, которые согласились попробовать со мной родить естественно. От них я узнала о гипнородах. Успевала пройти только онлайн-курс. Я готовилась, практиковала.

В итоге каждый этап родов я встречала без страха и тревог, а с искренним радостным предвкушением:

– О! А вот и начались схватки!

– Раскрытие 2 см? Ура! Я в родах!

– Меня тужит… Значит, встреча с малышом уже скоро!

– Идет головка? Мой малыш! Мы скоро увидимся, осталось совсем немного…»

При этом я всегда до жути боялась боли. Мне очень помогло то, что в гипнородах нет упоминания о боли, нет и других токсичных слов. В родах я дышала, представляла образы. Я придумала себе такое любимое место, в которое возвращаюсь мысленно до сих пор. В перерывах между волнами я по-настоящему спала. Это просто невероятно! Меня очень поддерживал в родах мой муж, он тоже со мной готовился заранее.

Интенсивные ощущения были, когда появлялась головка малыша. Но это были такие естественные переживания. И я представляла, что мы с малышом проделываем этот путь вместе. А вот момент появления всего остального тела малыша был настолько приятным, будто меня погладили чем-то теплым и маслянистым…

Роды я вспоминаю с радостью и улыбкой. Испытываю огромную благодарность к Вселенной за такое чудо-рождение, за тех людей и те знания, которые мне помогли на этом пути. В том числе за знания о гипнородах».



6 «У всех разный порог чувствительности»

Это убеждение – частичная правда, и оно может мешать нам мягко проживать роды. Безусловно, все мы различаемся по степени чувствительности, но нет никакого смысла относить себя к людям с низким или высоким болевым порогом.

Некоторые мамы заранее себя программируют: у меня низкий болевой порог, поэтому в родах мне обязательно будет больно. Например, женщинам с рыжими волосами и белой тонкой кожей иногда даже внушают, что они более чувствительны. Одна из моих любимых гипномам рыжеволосая красавица Юля всю жизнь жила с этим убеждением. Ее собственные роды опровергли его. Она легко и спокойно с помощью самогипноза родила малыша весом 4700 граммов, и таких мам, как она, огромное количество.

Давайте не будем ставить себе лишние ограничения в уме: «Я такая-то (рыжеволосая, чувствительная и т. д.), поэтому мне точно будет больно». Я, кстати, тоже тонкокожая с рыжим оттенком от природы и много знаю про свою чувствительность. Поэтому самогипноз уже много лет является моим спасением, а мои роды прошли очень комфортно.



Никто не знает, каким будет уровень ощущений в родах именно у вас. Но вы сами можете снижать уровень дискомфорта.

Предположим, вы испытываете интенсивность ощущений на 8 из 10. Вы всегда можете сделать их на несколько пунктов комфортнее. Каждая мама может этому научиться.

Как перепрограммировать это убеждение:

«Я выбираю помогать своему телу проживать ощущения более комфортно. Я хочу осознанно использовать естественную способность моего организма снижать чувствительность».



Встреча с океаном

«Анастасия, скажите честно, мне будет больно?» – спрашивают меня женщины на курсах. Мне кажется, слова «сила», «мощь» подходят здесь гораздо больше, чем слово «боль». Потому что понимаешь, что внутри идет работа, слаженная гармоничная работа мышц. И очень мощная работа.

Помню, в Австралии, когда я впервые увидела океан, то была поражена силой волн. До этого я купалась лишь в спокойном море, плескалась в гладкой воде. Но на Голд Косте (Золотом побережье) Австралии вообще не было такого места, где бы океан был спокоен. Ты просто прыгаешь в этих волнах, потом можешь заплыть дальше, за волны, и там уже плавать, как в обычном спокойном море. Но сначала проходишь эту гряду мощных волн прямо у самого берега. Ты чувствуешь себя мелкой щепкой, которую крутит в огромной стиральной машине. «Это гораздо, гораздо сильнее меня» – вот о чем я думала тогда, вот что так меня поразило. Я поняла серфингистов, которые учатся танцевать с этой стихией. Они ведь не учатся управлять ею, потому что управлять такой силой невозможно, а учатся взаимодействовать с ней.

Когда мамы спрашивают меня, на что похожи ощущения в родах, я рассказываю об этой своей встрече с океаном. Это гораздо сильнее вас: нет никакого смысла сражаться или убегать от волны, есть смысл научиться плавать, играть, танцевать вместе с волной. И когда вы почувствуете этот ритм, научитесь растекаться телом и собираться опять, тогда будет легко, и спокойно, и уверенно, и мягко. Это будет танец – танец родов.

Самостоятельная практика

1 Составьте список убеждений, которые у вас есть про роды. Проанализируйте, от кого и когда вы получили эти убеждения.

2 Найдите и пообщайтесь о родах с мамами, которые:

а) рожали абсолютно естественно (без медицинских вмешательств);

б) после родов говорят: «Это было супер, хочу рожать еще!»

Попросите этих женщин подробно рассказать вам свои истории родов, попытайтесь во время разговора понять, что именно помогало им в родах. Что отличает их от тех женщин, которые негативно рассказывают о своих родах. Ваша цель – распрограммироваться, расшатать неправильные убеждения о родах, вдохновиться хорошими историями.

Такое общение будет постепенно менять ваше сознание. Если у вас очень много страхов, нужно найти не меньше десятка мам. Если мало страхов, то достаточно двух-трех.

3 После общения с родившими мамами составьте свой собственный лист «10 секретов хороших родов».




Глава 2

Так есть ли боль в родах?

Марина не смогла посетить первое занятие курса по гипнородам, на котором мы разбираем, что именно делает ощущения непереносимыми, как связаны ум и тело в родах. Она пришла сразу на второе занятие, где мамы делились результатами практики за первую неделю, рассказывали о том, как их вдохновило общение с хорошо родившими женщинами и как у них хорошо получается практиковать с нашими техниками.

Марина внимательно слушала все эти восторженные слова, а когда речь дошла до нее, сказала: «Это так замечательно – то, что вы рассказываете про комфорт и удовольствие в родах. Но я рожала. Два раза. Это больно. Очень больно. И ничего с этим нельзя сделать».

Тем не менее Марина все-таки была заинтересована понять, как же можно рожать и чувствовать комфорт. Будучи инструктором по йоге, она очень быстро поняла суть наших практик, с двумя маленькими детьми ей все же удавалось практиковать достаточно часто. Она уже поняла несколько ментальных ошибок и негативных убеждений, которые мешали ей в прежних родах. Она с вдохновением практиковала самогипноз и очень глубоко погружалась, была одной из самых активных участниц курса.

И после того, как наши занятия завершились, а они длятся пять недель, Марина пришла ко мне на индивидуальное занятие и сказала: «Анастасия, мне очень понравился ваш курс. У меня замечательно получаются все техники. Я прекрасно погружаюсь в гипноз в любом месте и в любое время, я могу теперь применять техники гипноанестезии. Но я рожала. Два раза. Это больно. Очень больно. И ничего с этим сделать нельзя».

После этих слов мы сразу же приступили к гипнотическому сеансу и уже довольно быстро нашли причину, почему ее тело реагировало очень болезненно на сокращение матки. Это было связано с событиями ее подростковой жизни. Нам было достаточно одного сеанса, чтобы наступило эмоциональное освобождение. Я не буду подробно рассказывать всю историю Марины, скажу лишь, что ее третьи роды были чудесными, в которых она наконец-то могла чувствовать, что находится в контакте со своим телом и работает в единой команде с малышом. Сама она рассказала об этом так: «Мой муж, который присутствовал на родах, сказал мне, что я была спокойна и расслаблена, и со стороны ему казалось, что я сама управляю всем процессом. И после этих полуторачасовых родов меня наконец-то накрыло то чувство, которое, наверное, испытывают альпинисты при восхождении на какой-нибудь восьмитысячник после пары неуспешных попыток. Я очень благодарна техникам гипнородов за эту мою очень удачную третью попытку восхождения на мой внутренний Эверест, за красивую картинку родов в моей памяти».



Причины, по которым ощущения в родах могут быть дискомфортными

Эти причины можно разделить на две большие группы: физиологические и психологические.

Физиологические причины дискомфортных ощущений в родах
Мы поговорим о четырех физиологических причинах:



1. Медицинские вмешательства в естественный процесс.

2. Анатомические изменения в теле.

3. Чрезмерное мышечное напряжение.

4. Неудобная поза.



1 Медицинские вмешательства

Среди типичных медицинских вмешательств, которые могут усилить ощущения в родах в разы, – это родовозбуждение, амниотомия, применение искусственного окситоцина. Разберем это подробнее.



Индукция, родовозбуждение или искусственное начало родов



Представьте себе подготовку к свадьбе. Жених и невеста назначили день бракосочетания. Заказали ресторан и машины, договорились с фотографом и визажистом, пригласили гостей. Все идет по плану. И вдруг невеста решает сделать свадьбу на два дня раньше – просто потому что ей так захотелось. Что случится? Система начинает давать сбой. Ресторан не готов принять гостей. Машины, фотограф и визажист заняты. Гости в панике – они собирались на свадьбу на два дня позже. Свадьба, конечно, состоится, но проблем и лишних хлопот не избежать.

С родами та же история. Наш организм готовится к родам, он знает, когда начнется это сакральное действо. Даже если мы не чувствуем, что тело готово, в нем происходит необходимая работа. А теперь представьте, что старт родам дается раньше. Вы не готовы к родам физически, а в вашем теле все нужные процессы не подготовлены. Это как будто сорвать раньше срока яблоко с яблони. На первый взгляд, яблоко уже налилось, оно словно просится в наши руки. Еще несколько дней – и оно бы само упало с ветки. Но нет, мы решаем ускорить процесс. Нет никаких сомнений в том, что он будет болезненным и для яблони, и для яблочка. Подробнее про индукцию родов я рассказываю в главе «Роды не по плану».



Амниотомия (прокол пузыря)



Пузырь в родах – это амортизатор. Когда головка ребенка идет вниз, пузырь амортизирует напряжение и делает волнообразные ощущения более комфортными. В родах пузырь также выполняет функцию гидравлического клина: когда матка сокращается, часть плодного пузыря, наполненного водами, устремляется в шейку матки. Надавливая на нее изнутри, он заставляет ее раскрываться. Это делает ощущения более мягкими. Как только мы убираем пузырь, ощущения становятся интенсивными.



Стимуляция искусственным окситоцином



Искусственный окситоцин вызывает очень частое и сильное сокращение матки. Получается, мы устраиваем внутреннее землетрясение в организме. Также при воздействии искусственного окситоцина не продуцируются наши естественные природные обезболивающие – эндорфины.



2 Анатомические изменения в теле

Имеются в виду какие-то нарушения: травмы таза, спайки, искривление таза. Все то, что меняет естественную физиологию организма. Например, врачи часто отправляют ко мне беременных мам, у которых есть серьезные проблемы с позвоночником (грыжи, протрузии и т. д.). Во время беременности вместе с ростом матки могут возникать дополнительные нагрузки на спину и могут быть неприятные или болезненные ощущения. Поскольку гипноз – очень эффективный метод работы с болью, наши сеансы помогают проживать этот период более комфортно без приема лишних лекарственных препаратов. Сразу хочу сделать маленькую ремарку для всех гипнологов: работать с такими пациентами этично только по назначению врача. Дело в том, что боль – это сигнал тела о какой-то существующей проблеме, и если мы его заглушаем, то это не всегда полезно, боль все-таки имеет функциональное значение.

Мне бы очень хотелось, чтобы те мамы, которые уже знают о своих анатомических особенностях, были уверены, что у них есть шанс, поэтому расскажу историю Ксении.

Ксения обратилась ко мне по рекомендации акушера-гинеколога. Шесть лет назад она сильно пострадала в автомобильной аварии и получила тяжелейшую травму позвоночника. У нее очень хорошо получалось снимать боль в период беременности, поэтому вместе с врачом было принято решение вступить в естественные роды. Ксения была очень мотивирована, научилась погружаться в гипноз и во время родов прекрасно проживала ощущения. Она знала, что ее спокойное состояние обеспечивает малыша естественным обезболиванием, она была полноценным участником процесса. Малыш замечательно проживал все роды, его сердцебиение было идеальным. Однако на полном раскрытии у Ксении было кесарево сечение, головка малыша не опускалась в таз. Это было правильное и разумное решение, которое удовлетворило всех участников процесса. Ксения осталась очень довольна всем процессом, ведь она сделала все от себя зависящее.



3 Чрезмерное мышечное напряжение

Напряжение может быть в самой матке, в связках или в рядом расположенных органах. Причин для этого может быть много: чрезмерно активный ритм жизни, стресс и негативные эмоции. Если не давать конструктивного выхода этим эмоциям, все это копится в теле и создает мышечное напряжение.

На Руси была такая традиция: беременная женщина перед родами у всех просила прощения. В самой традиции есть глубокий смысл: убирая негативные эмоции, мы убираем и мышечные зажимы, которые могут препятствовать легким родам.



Матка, конечно, удивительный орган, мы уже говорили, что она сама по себе является мышечным мешком. А задумывались ли вы когда-нибудь над метким выражением: «правда-матка»? Мне кажется, здесь хороший повод для нас поисследовать, насколько в этой области у вас мягко, свободно. Больше познакомиться с ней. Используйте для этого технику «Внутренний сканер», она описана в главе «Техники гипноанестезии».

Мы занимались с Катей уже несколько сеансов, Катя работает в шоу-бизнесе, у нее очень активный график. Постоянные съемки, репетиции, поездки. При всей загруженности обычно у таких людей погружение в гипноз получается быстро и легко. С каждым разом наши сеансы становились все более глубокими. Однако был один признак, который меня настораживал: в 36 недель малыш все еще лежал в тазовом положении. Для меня это был сигнал, что в матке есть какое-то напряжение, которое мешает малышу развернуться. Мы начали делать гипнотическое упражнение по перевороту малыша, во время сеанса я попросила маму задать малышу вопрос, как ему мамина работа и мамина активность. Слезы у мамы появились сразу. Малыш сказал, что ему тяжело и что он хочет попросить маму быть более бережной и спокойной. Кате пришлось уделить этой теме внимание, где-то изменить график, где-то изменить отношение. Малышу очень важно было чувствовать, что мама думает о нем, готовится к встрече.

Все наши травмы и внутренние зажимы могут влиять на уровень ощущений в родах. Остеопаты говорят, что мало современных женщин, у которых действительно все внутри расслабленно.



Что мы можем сделать, чтобы помочь себе? Во-первых, это физическая работа с телом во время беременности, чтобы снимать любые блоки, зажимы. Во-вторых, это ультраглубокое расслабление, чтобы мозг перезапускался и включал функцию самоисцеления.

4 Неудобная поза

Поза действительно имеет большое значение. Я вспоминаю, как одна из участниц моего курса Елена из Владивостока рассказывала о своем предыдущем опыте родов:

«Я полностью разделяю философию гипнородов о том, что роды могут быть очень приятным опытом. Когда я сама рожала, я нашла такую удобную позу для себя на фитболе, в которой мне было очень хорошо, ощущения были очень комфортными. Теперь я хочу понять, что еще я могу делать, чтобы помогать себе с помощью ментальных практик».



Иногда в родах мы замечаем, что мама застывает в одной позе и боится что-то поменять, только бы не было больнее. Иногда бывает наоборот, мама постоянно движется в тревоге и не наступает необходимого эффекта перезагрузки между волнами. Любые телесные практики помогают лучше научиться чувствовать свое тело, понимать его потребности. Занимайтесь в беременность тем, чем вам нравится: йога, плавание, цигун. Удивительно, как, только работая с телом, можно менять эмоциональное состояние. Этот принцип очень хорошо описан в йоге.

Понятно, что положение на спине, да еще и с постоянно подключенным аппаратом КТГ будет создавать дискомфорт для мамы. Во-первых, само по себе положение на спине является нефизиологичным, оно может способствовать пережатию нижней полой вены, есть риск гипоксии. Во-вторых, необходимость постоянно контролировать положение датчика КТГ заставляет отвлекаться от помощи своему телу.

Идею двигаться в родах и выбирать удобное положение поддерживает и ВОЗ (рекомендации от февраля 2018 года): «У женщин с низким риском осложнений необходимо поощрять подвижность и вертикальное положение во время родов».

В родах есть много разных вариантов для помощи себе и более мягкого проживания ощущений. Дам несколько советов:



• коленно-локтевая поза или наклон вперед, когда мы переносим вес тела на какую-то опору, помогают снять нагрузку с поясницы и глубже расслабить область живота и матки;
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• если вам хочется лежать, лучшая поза – это на боку, используйте как можно больше подушек, чтобы под каждой частью тела была опора. Когда под руками, ногами, спиной и головой есть опора, то этим частям тела расслабиться гораздо проще. Если хочется, чтобы ум расслабился, то нужна опора под головой;

• унитаз или стул для родов (с дыркой, как на унитазе) очень помогают глубоко расслабить нижние мышцы, промежность, тазовую область. Кстати, неприятные ощущения во время менструаций можно проживать и в туалете, так комфортнее;
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• в некоторых роддомах есть очень удобные вариации родовых стульчиков, на которых есть место и для партнера
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• фитбол: можно покачиваться, пружинить. Все это можно делать в гипнозе. Как околоплодный пузырь амортизирует ощущения для малыша, так и фитбол помогает амортизировать ваши ощущения;

• лежа в ванной или в душе (стоя, сидя).
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Сейчас есть роддома, оборудованные всем необходимым, включая даже шведскую стенку, канаты, качели.

Как же движение совмещать с гипнозом? Гипноз – это не состояние сна (об этом я подробно рассказываю в части 2), также это не статичное состояние. Вы можете то погружаться глубже, то всплывать на поверхность. Прислушиваясь к телу, оставаясь в контакте с ним, вы выбираете удобную для себя позу и на время погружаетесь в себя. Есть такое понятие, как глубокий гипноз с открытыми глазами и гипноз в движении (вспоминаем шаманские ритуальные танцы). Гипноз – это состояние сознания, а не лежачее положение и закрытые глаза. Можно двигаться и быть в очень глубоком гипнозе.


Психологические причины дискомфортных ощущений в родах

Если говорить о психологических причинах возникновения неприятных ощущений, то все очень просто: мозг воздействует на тело, и негативные мысли могут вызывать напряжение в матке и даже изменения в работе гормональной системы. Окситоцин – это главный гормон в родах, именно он заставляет матку сокращаться, подталкивая малыша на выход. Однако это очень застенчивый гормон, он не вырабатывается, когда мы находимся в режиме стресса, в этот момент родовая деятельность может приостановиться. Английский врач Грэнтли Дик-Рид объясняет это попаданием в замкнутый цикл «страх – напряжение – боль». Когда женщина испытывает какую-то тревожность в родах, это вызывает напряжение мышц, а оно в свою очередь вызывает боль.

Страх перед родами – не единственная причина, по которой ощущения в родах усиливаются в разы. Например, осталось воспоминание о предыдущем негативном опыте, или есть дискомфортная окружающая обстановка, да даже наше желание поскорее убежать из этого процесса – все это может стать причиной боли.



Обида, отсутствие доверия, недоброжелательность персонала тоже вызывают негативные эмоции, результатом становится напряжение мышц, а вслед за ними приходит усиление ощущений. Поэтому так важно, чтобы ум был вашим другом в родах и помогал вам при любых обстоятельствах сохранять спокойствие и расслабление в теле.

Остается добавить, что на каждую из вышеперечисленных причин возникновения некомфортных ощущений можно воздействовать с помощью гипнотехник. И даже если вы испытываете реальную боль, гипноз все равно помогает. Я и мои коллеги, очень успешно применяя гипнотехники в случаях реальной боли (не мышечной, а боли, которая возникает при повреждениях тела), заметили, что гипноз может серьезно снижать дозы анестетика. Мои коллеги из других стран помогают в проведении хирургических операций под гипнозом. Посещая международные конференции, я вдохновляюсь опытом анестезиологов, которые обучились гипнозу и сейчас могут использовать гипноанестезию взамен химической анестезии. Канал BBC сделал целый фильм об операциях с применением гипноза, он называется «ГипноХирургия» (HypnoSurgery).

А теперь задумайтесь над этим: если гипноз помогает при операциях, когда режут живую ткань, то как замечательно он может помочь в родах, где процесс идет естественно!

История Ольги

«Гипнороды стали для нас открытием, которое очень сильно повлияло на нашу жизнь. Как только я выдохнула нашего сына, первые слова, которые я произнесла, были: «Ну, так бы я рожала и рожала!» Родить малыша в гармонии со своим телом и улыбкой на лице – это поистине большой подарок с огромным красным бантом! Подарок прежде всего малышу, потому что при таких родах практически отсутствуют родовые травмы, ведь мама спокойна и находится в гармонии со своим телом и в одной команде со свои малышом. Даже если это первые роды – как у меня!

Я никогда не думала, что мне удастся глубоко погрузиться в себя, полностью отдаться инстинктам и позволить природе действовать так, как задумано. Я обнаружила, что могу издавать некогда чуждые мне звуки и погружаться в транс самостоятельно. А ведь во время беременности у меня было столько сомнений: это были для меня первые роды; я думала, что не поддаюсь гипнотехникам, так как склонна к гиперконтролю всего и всех; у моей мамы были очень тяжелые роды, что, безусловно, накладывало сильный отпечаток на восприятие мною данного процесса. Плюс я очень чувствительна к боли и до родов была практически уверена, что на каком-то этапе потребую «отключить» себя любым доступным способом. Но этого не произошло, и этот факт еще раз заставил меня задуматься о бескрайних ресурсах женского организма»



Так есть ли боль в родах? Примерно 20 % гипномам в ответ на этот вопрос скажут, что их роды прошли абсолютно безболезненно. Остальные 80 % будут говорить об интенсивности ощущений в той или иной степени.



Мне кажется очень важным объяснять женщинам, что ощущения в родах могут быть дискомфортными, это нормально, это не значит, что они что-то делали в родах неправильно. Наоборот, каждая новая волна приближает малыша. Одновременно с этим мамам полезно быть уверенными, что они точно могут помогать себе проживать ощущения более комфортно.

В гипнородах мы не используем слово «боль» совсем не потому, что хотим избежать любого дискомфорта. Есть несколько разумных причин, по которым мы это делаем:



1 Что происходит с вами, когда вы слышите слово «боль»? Это то, от чего хочется избавиться, освободиться, не испытывать, а это неподходящая стратегия для родов. В ответ на такие мысли будут напрягаться мышцы матки и возникать бессознательное сопротивление происходящему раскрытию. В итоге роды могут проходить дольше.



2 Есть исследования, показывающие, что простое упоминание слова «боль» активирует ту же самую зону головного мозга, которая возбуждается в реальный момент боли.



3 Когда мы используем слово «боль», мы также актуализируем все воспоминания, связанные с болью, а наше бессознательное, как самый лучший архив на свете, хранит все эти события, даже когда нам кажется, что мы о них забыли. Зачем же нам привносить весь этот ворох негативных эмоций в роды?



4 Боль в теле физиологически нужна для того, чтобы дать нам сигнал о каком-то сбое в организме. Бессознательно мы воспринимаем эти ощущения, как будто что-то не так с нашим телом, инстинктивно хочется избавиться от этого. В родах не нужно ни от чего избавляться, наоборот, нужно приветствовать эти ощущения и радоваться им, а с каждой новой волной просто уходить глубже.



5 Мы не знаем, какой уровень ощущений вы будете испытывать в родах. Но если вы заранее запрограммируете себя на то, что это будет больно, то очень велика вероятность, что так и произойдет. Я предлагаю вам заменить слово «боль». Давайте поймем основной принцип: на что мы медитируем, то мы и усиливаем.



Все ощущения в родах – натяжение, давление, потягивания – нужны только для того, чтобы шейка открывалась, а малыш постепенно соскальзывал вниз.

Я иногда на занятиях привожу пример с клизмой, когда вам ввели 2 литра воды: вы испытываете силу давления или боль? Такая же разница в родах. Когда вы точно называете характер ощущений, которые испытываете, это лучше помогает успокоить ум.

В гипнородах мы используем свой толковый словарь, заменяя негативные слова, потому что в ответ на каждое слово или мысль у нас рождается соответствующая реакция в теле. Совсем по-разному нашим подсознанием воспринимаются слова: «Я не хочу быть такой напряженной» и «Я хочу расслабиться, отпустить».

Подробный словарик гипнородов смотрите в конце книги, а о том, как мы строим самовнушения, в главе «Техники самовнушения».

В нашей группе для гипномам на Фейсбуке общаются уже родившие гипномамы и те, кто только готовится по методу гипнородов. Одна из беременных мам попросила честно описать характер и уровень ощущений в родах. Приведу несколько ответов гипномам:

«Восковая эпиляция глубокого бикини болезненнее была, чем роды. Родовые ощущения, на мой взгляд, ближе к ощущениям в мышцах во время усиленных занятий спортом».

Элина Богомолова, Москва.



«Всю жизнь врачи (любые) говорили: как рожать будешь? Потому что я даже на осмотре могла от боли проявлять голос. Родила благодаря гипнородам без анестезии. С искусственным окситоцином и без пузыря. Было нормально. Один раз было больно, когда сын во время волны очень сильно ногу выставил и толкался. Всю жизнь боялась родов как огня. Сейчас еще хочу».

Марина Маркина, Москва.



«Я такая же, как вы, зубы с тройной анестезией, всю жизнь боялась боли, но в родах я уж прям такую боль не почувствовала, ну неприятные ощущения, как при месячных живот болит, ну и все. Я думаю, мне помогло то, что я находилась в «свободном полете», могла выбрать любую позу. И очень помогли записи с медитациями Анастасии, помогло расслабиться, ну и настрой, конечно».

Ксения Рыжаева, Москва



«Расскажу свой опыт. Двое родов без гипно, третьи с гипно, четвертые снова без. По этому фактору третьи роды – просто курорт. Реально за 30 минут до того, как держала на руках, не верила, что прям сегодня рожаю. Говорила акушерке, что она шутит про 6 см раскрытия, так как я что, не знаю, что такое роды? Первые схватки не заметила, поскольку это были мои единственные роды с непорвавшимся пузырем (не знаю, связано ли с гипно). Но я прямо много тренировалась до родов. Занималась полтора месяца каждый день по 1–2 раза. И в этих тренировках точно дело, не только в самих родах. У подруги тоже позитивный опыт по этому фактору, а роды первые».

Мария Поляк, Москва.



«Эти ощущения ни с чем нельзя сравнить, они не похожи на зубную боль, они не похожи на начало месячных. Ты просто ощущаешь внутри какое-то напряжение (волну), она «прокатывает» и тебя сразу «отпускает». Это то, что каждая женщина может перенести. Если вы будете много практиковаться, то у вас получится расслабиться».

Татьяна Тимошенко, Москва.



«Все очень хорошо и приятно. Если все хорошо отработать, дышать и расслабляться. Рожала 2 раза с помощью гипнопрактик. Второй раз вообще быстро – за 4 часа. Схватки вообще незаметно, основные ощущения хорошие в самом конце при появлении головки. Но это 2–3 минуты. И главное – выдыхать малыша понемногу вниз. В первых родах не получилось – говорили тужиться. А во вторых я делала как чувствовала. И было супер по ощущениям».

Наталья Кошкина, Мюнхен.




Самостоятельная практика

1 Давайте поучимся заменять слово «боль» в нашей повседневной жизни на слова, которые более точно описывают характер ощущений. Отслеживайте, чтобы в вашей речи не звучало слово «боль», очень конкретно описывайте то, что испытывает тело, например: «Чувствую давление, покалывание и т. д.». Поэкспериментируйте с тем, чтобы понятно и подробно описывать те ощущения, которые испытывает тело.

2 В следующей главе мы перейдем к тому, чтобы настроить свой ум на помощь в родах, а сейчас несколько вопросов для самоанализа:

• Воспринимаю ли я роды как естественный процесс, которому нужно довериться?

• Есть ли у меня уверенность в том, что я могу помогать себе?

• Понимаю ли я свою роль в родах? Не беру ли слишком много ответственности на себя? Адекватно ли я распределяю баланс между моей ответственностью за роды и ответственностью природы?



Глава 3

Как настроить свой мозг, чтобы он стал помощником в родах

Разбирая историю Ольги, с которой началась эта книга, мы уже говорили, что в родах первостепенное значение имеет ментальное спокойствие, спокойствие в уме и сердце. Когда ум спокоен, тело само по себе будет расслаблено. Как бы хорошо вы ни умели расслабляться телесно, если ум будет твердить: «Все плохо, сейчас ты умрешь», то напряжение в теле обязательно будет. Спокойный ум предполагает навык в любой непонятной ситуации (в стрессе, при интенсивных ощущениях) возвращать себе управление. Наша психика обладает способностью снижать чувствительность и увеличивать уровень комфорта. С помощью самогипноза мы можем обучиться включать ее, когда это необходимо.

Когда ко мне на консультации приходят мамы с первым негативным опытом родов, я задаю им очень важный вопрос: «А что делал ваш ум, когда тело испытывало эти неприятные ощущения? Какие мысли были в тот момент? Какое было отношение к тому, что происходит?» В ответ я чаще всего слышу: «Он был колючкой, занозой. Мешал мне. Говорил мне, что мы не справимся. Еще ныл: «Когда же это все кончится, я не могу больше терпеть».

Я вспоминаю одну из мам с очень непростым опытом первых родов – 24 часа сильнейших ощущений. Она подробно рассказывала мне, как ей было тяжело и что, конечно же, роды – это наказание для всех женщин, поэтому и она так сильно страдала. Но раз она пришла с этим убеждением ко мне, значит, где-то внутри у нее живет вера, что может быть по-другому. Эта вера может быть глубоко запрятана под пластом негативных убеждений. И требуется время, чтобы расчистить все эти завалы. А от меня как от психолога требуется просто быть рядом и помогать убирать ненужные, неполезные убеждения из ума.



«Хотите ли вы сделать свой ум помощником?» – это мой следующий вопрос, и обычно мамы отвечают «да», только не знают как. А вот теперь цель наших занятий становится предельно ясной: нам нужно очень глубоко проработать убеждения в отношении родов и научиться взаимодействовать с собственным умом. На самом деле мы пойдем еще дальше – мы будем использовать способности нашей психики, с помощью гипноза будем активизировать ее скрытые ресурсы, которые помогут снижать болевые ощущения и проживать роды и любые медицинские вмешательства гораздо легче. Мы сделаем мозг, ум нашим другом, а не вредителем.

Елена прекрасно родила второго малыша. Ее палата, уставленная свечами, больше напоминала спа-салон. А сама Елена, в красивом белье, окутанная заботой акушерки и любовью мужа, была практически на всем протяжении родов на вершине спокойствия и полного релакса. Все прошло именно так, как она хотела. У нее на родах даже фотограф был!



Разочарование постигло Елену уже после родов, когда она стала инструктором по йоге для беременных. Вдохновленная гипнородами, она попыталась увлечь этой идеей тех, кто приходил к ней на занятия, но в ответ слышала: «Тебе просто повезло». Ей не верили и попросту игнорировали ту внутреннюю, глубинную работу, которую она проделала, чтобы получить это «везение».

Почему большинство женщин считает, что родить абсолютно спокойно, без обезболивания, без медицинских вмешательств, с улыбкой на лице – это просто везение? Это действительно большая работа над собой, в первую очередь со своим умом. И вы уже начали ее делать. Вы наверняка заметили, как изменилось ваше отношение к родам после того, как вы пообщались с женщинами, для которых роды стали увлекательным и радостным опытом.

Один из моих любимых философов, Александр Геннадьевич Хакимов, говорит: «Когда ум воспален, любая мелочь может принести страдания». Согласны? В психологии это называется

«нисходящий эффект», т. е. то, что происходит в уме, отражается в теле. Мы уже об этом говорили в первой главе.

Перенося этот принцип на роды, мы можем сказать, что с помощью своих мыслей мы можем усиливать ощущения, а можем делать их более комфортными. Это и есть наша ключевая ответственность в родах: помогать телу быть глубоко расслабленным, а уму – спокойным.

Переключаем радиоволну

Радиоволна «Критика» – так я называю этот голос внутри, который нашептывает:

«Дальше будет хуже».

«Ты не справишься».

«У тебя не получится».

«Ты не сможешь».

«Ты не заслуживаешь хороших родов».

«Комфортные роды только для особых женщин».

«Я же тебе говорила…»

Представьте себе спортсмена, который выходит на старт, и ему говорят: «Ты не сможешь победить». Если он поддастся этой установке и не переключит радиоволну, то вряд ли сможет рассчитывать на победу.

Другой пример. Вы сильно страдаете от головной боли. И в этот момент вам звонят и сообщают о наследстве в Майами. Согласитесь, боль тут же отходит на второй план. У одного из известнейших гипнотерапевтов современности Милтона Эриксона описан в книге такой пример:

«В кабинет Эриксона доставили женщину, страдавшую неизлечимой формой рака. В отношении гипноза она была настроена откровенно скептически и, оказавшись в кабинете Эриксона, сразу же высказала свои сомнения. Но Эриксон внушительно ей ответил: «Мадам, я думаю, что смогу убедить вас. Вы знаете, какую боль вам приходится испытывать и насколько эта боль неуправляема. Если бы вы увидели, что в эту дверь входит голодный тигр и смотрит на вас облизываясь, будете ли вы чувствовать такую сильную боль?» Похоже, она была ошеломлена этим неожиданным вопросом и ответила: «Ничуть. На самом деле сейчас я вообще не чувствую никакой боли». И тогда Эриксон ответил ей: «Вы согласились бы держать у себя этого голодного тигра?» И она ответила: «Конечно!» Все ассоциации с голодным тигром настолько сфокусировали ее внимание, что она пребывала в двигательном трансе (…). Затем Эриксон сказал ей, что врачи и медсестры могут в это не поверить, хотя сейчас она почувствовала факт облегчения боли. Ее врачи и медсестры и правда так ничего и не поняли. Каждый раз, когда они предлагали этой женщине обезболивающий укол, она с приветливой улыбкой отвечала им: «Нет, спасибо, не надо. У меня под кроватью голодный тигр». Они полагали, что у нее начались галлюцинации и, возможно, потеря контакта с реальностью, но последние месяцы своей жизни она прожила, испытывая явный комфорт, без всяких наркотиков и транквилизаторов».

(Эриксон, М.; Росси, Э. Гипнотерапия: Случаи из практики. – Изд-во Института психотерапии, 2013.)



Процесс переключения на позитивную волну называется «Уменьшение катастрофы». Его суть в том, что вы убираете катастрофу из дискомфорта, который испытывает тело. Разумеется, это не способ игнорировать реальность или надеть розовые очки. Это способ сохранять мысли, чувства и реакции под контролем, так, чтобы тело продолжало эффективно выполнять свои функции. В нашем случае – прекрасно рожать, то есть делать то, что оно умеет от природы. Тело, как робот, просто выполняет инструкции нашего мозга. Если он дает сбой, гормоны перестают работать как идеально слаженная команда и снижается выработка естественных обезболивающих – эндорфинов.

В гипнородах мы не отключаем мозг, но успокаиваем его, ведь мозг – это главный орган, который может помочь гормонам и мышцам работать слаженно. Мы настраиваем свой ум быть большим помощником, делаем его абсолютно спокойным, прозрачным и чистым, и тогда природа доминирует, естественные природные инстинкты берут верх.



Итак, задача ясна – думать в родах не деструктивно, а эффективно и полезно, и выбрать радиоволну, которая вам подходит. Разумеется, переключение с негативной радиоволны на позитивную не всегда происходит в одну секунду, иногда требуется время. Ведь ваш ум годами собирал мусор, и ему нужно время, чтобы перепрограммироваться.

Как это сделать? С помощью практик самовнушения. И есть один замечательный вопрос, который может многое изменить для вас:


Что поможет мне и малышу проживать роды более комфортно?

Этот вопрос является переключателем с радиоволны «Боюсь» или «У меня не получится». Понимаете, обычно мы не размышляем над комфортом, мы размышляем над тем, как убрать дискомфорт. Это два совершенно разных типа мышления: размышление над проблемой и поиск путей решения. Один из ключевых законов нашей психики: мы усиливаем то, на что направляем наше внимание.

Радиоволны «Критика» и «Самобичевание» («У меня ничего не получится») или «Обида» («Никто не понимает, как мне тяжело сейчас») точно не помогут вам прожить ощущения более комфортно. Иногда они включаются сами по себе, и здесь важно научиться переключать их.



Какие радиоволны полезны? «Любовь», «Спокойствие», «Доверие», «Принятие» («Я жду малыша с радостью», «Я отодвигаю в сторону все лишнее, потому что готовлюсь к встрече с моим ребенком», «Я забочусь о себе, потому что малышу нужна спокойная мама», «Каждый день я учусь любить еще глубже»).

Скажите своему уму: «Я хочу, чтобы ты, мой ум, был моим помощником. У меня есть цель – здоровые, комфортные роды. Пожалуйста, помогай мне на этом пути».

САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА

1 В течение недели отслеживайте свои радиоволны, повторяйте для себя фразу-самовнушение: «Я хочу, чтобы ты, мой ум, был моим помощником. У меня есть цель – здоровые, комфортные роды. Пожалуйста, помогай мне на этом пути».

2 Поэкспериментируйте с переключением волн. Ответьте на вопросы: «Чего я хочу прямо сейчас? Что будет хорошо для меня здесь и сейчас?».

3 Помедитируйте над вопросами ниже, желательно потом письменно записать свои ответы:

• Какие мысли помогут мне в родах?

• Есть ли образы, которые могут помогать мне?

• Могу ли я в своем воображении увидеть/представить хорошие спокойные роды?

• Если внутри меня есть неполезные мысли, то чьи эти мысли-слова-голоса?

• Что поможет проживать мне ощущения в родах более комфортно?

Глава 4

Как роды были задуманы природой, или чего хочет от нас природа

«Всякий, кто серьезно занимается наукой, убеждается, что законы Вселенной явно несут на себе отпечаток высшего разума, настолько превосходящего человеческий, что мы с нашими скромными возможностями должны просто снять шляпу и благоговейно склониться перед ним».

А. Эйнштейн.




Природа совершенна, в ней все устроено правильно. Но неужели мудрейшая природа не могла сделать так, чтобы мы щелкнули пальцами и – раз! – появился ребенок? Или чтобы мы, как куры, черепахи или пингвины, откладывали яйца? А раз не сделала, то для чего женщинам дан опыт родов? Это вопрос, над которым я предлагаю размышлять беременной женщине. Задавать этот вопрос Вселенной, искать ответы – это будет замечательной медитацией для каждой из нас. Интересно, что некоторые мамы, планируя свои роды, совершенно забывают спросить о том, а чего хочет Вселенная от них.

Однажды я работала с очень осознанной парой, он – известный психолог, один из ведущих экспертов в области психосоматики, а мама – не психолог по образованию, но очень хорошо понимает связь тела и разума и активно помогает своему партнеру в работе. Это пара ищущих людей, интересующихся самой жизнью и ее законами. Именно с ними первое занятие мы посвятили тому, чтобы, погружаясь в себя, искать ответы: «Для чего роды нам как семье? Как мы можем помогать малышу? Какие навыки для родов мама может «прокачать» (это термин пары)?»

В ходе нашего занятия мама поняла, что для нее важная задача – это слышать свое тело, понимать его сигналы. Что роды для нее – это способ углубить взаимоотношения с самой собой. Ведь через тело наша душа говорит о своих потребностях, говорит о том, что нам нравится/не нравится, дает подсказки, в какую сторону двигаться. Те, кто работают с психосоматикой, хорошо понимают этот язык: «Руки чешутся, так хочется эту машину», «Комок в горле стоит, не могу высказать шефу все, что думаю».

Когда меняется восприятие родов, меняется и характер наших ощущений. Одно дело, когда я думаю, что страдаю, толком не понимая за что. И совсем другое дело, когда я проживаю свои роды с любопытством, даже интересом.

В самом начале родов Света улыбалась: «Какие интересные ощущения». Это были уже вторые роды для нее, первый малыш родился на свет путем кесарева сечения до начала родовой деятельности, поэтому схватки были для Светы совершенно новым опытом. Ближе к завершению родов Света говорила: «Ну надо же, какие сильные ощущения. Вот это да». Она действительно с интересом и любопытством наблюдала за тем, что ее тело делало, но самое важное то, что в ее словах и действиях не было никакого страха.



Физиология родов

В том, как физиологически устроен процесс родов, уже очень много подсказок от природы, нам нужно просто раскрыть их для себя. С точки зрения физиологии роды – это простейший процесс. Природе просто нужно организовать путешествие малыша из точки А в точку Б: из вашей матки наружу, к вам на живот. У этого путешествия две задачи: первая – открыть дверку для выхода (это шейка нашей матки, которая должна раскрыться примерно до 10 см), вторая задача – выпустить ребенка.

Классическое акушерство разделяет роды на 3 этапа: раскрытие шейки, которое называется схватками, потуги – это непосредственно момент рождения ребенка и третий период – рождение плаценты.

Насколько гладко мама и малыш проживают все этапы родов, зависит от работы гормона окситоцина. Его часто называют гормоном любви, поскольку всплески окситоцина в организме происходят как реакция на прикосновения, объятия, поцелуи, занятия любовью. Но, наверное, правильнее было бы сказать, что это гормон материнской любви, поскольку именно в родах уровень окситоцина становится максимальным. Окситоцин вызывает сокращение матки и тем самым дает команду «Старт!» процессу родов. Под воздействием окситоцина матка сокращается, головка малыша продвигается вниз, и шейка матки открывается. Само название этого гормона происходит от слов «oxys» и «tokos», которые в переводе с греческого означают «быстрые роды».

Вместе с естественным окситоцином в кровь рожающей мамы происходит выброс эндорфинов, да-да, тех самых, которые способствуют обезболиванию. На самом деле весь секрет в них, в этих гормонах наслаждения и радости. Выделяясь в организме, они связываются с опиатными рецепторами, подавляют болевые ощущения и вызывают эмоциональный подъем. Мой любимый врач иногда говорит мне про беременных мам: «Она такая эндорфинная!» И я сразу понимаю, что доктор ожидает хороших и легких родов.

Если же роды происходят не естественным путем, то синтетический гормон окситоцин вводят рожающей маме для стимулирования интенсивности схваток. Но искусственный окситоцин действует лишь на матку, не достигая рецепторов головного мозга и не создавая воздействия на поведение женщины. Вот почему синтетический окситоцин, в отличие от естественного, – это не гормон любви.



В родах состав гормонов идеально подобран для каждого, точно так же, как молоко матери идеально подходит именно для ее ребенка. Работа гормонов женщины – это тонкая индивидуальная настройка. Гормоны заставляют матку сокращаться, головка малыша опускается ниже, шейка открывается. Природа сделала так, чтобы это открывание происходило постепенно и комфортно. С каждым волнообразным ощущением матка продвигает малыша вниз, помогая шейке растягиваться, становиться тоньше и открываться. Когда у мамы есть напряжение в мышцах, а откуда оно возникает, мы выше уже разобрали, наши ощущения становятся дискомфортными. Если мама испытывает стресс в родах, в ее кровь идет выброс гормона адреналина, который заставляет кровь оттекать от матки, тем самым ослабляя ее сокращение, что может привести к слабости родовой деятельности.

Когда мы вмешиваемся в этот процесс, мы можем нарушать гармонию родов. Скажем, есть идеально созданная природой мелодия – пение соловья. А приходит дирижер и говорит: «Нет, здесь вам нужно другую ноту взять». И мелодия уже не будет звучать так, как была задумана изначально.

Самую настоящую путеводную карту нам дали для этого путешествия, не правда ли?



1. Любите малыша, тогда выделяются эндорфины, а они способствуют обезболиванию. Гениально же придумано для укрепления связи между мамой и малышом: мы любим малыша, заботимся о нем, а при этом ощущения для нас тоже становятся комфортнее.



2. Доверяйте Природе, тогда будет расслабление в теле, не будет создаваться сопротивления в мышцах, для родов это важно, поскольку открытие шейки происходит за счет работы мышц.



3. Слушайте тело и его сигналы, чтобы лучше понимать себя, свои потребности и желания


Что переживает ребенок и как мы можем ему помогать

В книге «Шримад-Бхагаватам» я увидела подробное описание того, что происходит с ребенком в утробе матери. Говорится, что в 7 месяцев он уже полностью осознает себя и общается с Богом. Во мне эти слова очень откликаются, я уверена, ребенок в материнской утробе все чувствует и воспринимает. Любовь, спокойствие и материнская забота – вот, что ему нужно.

Я понимаю, вам может быть непросто на этом пути. Думайте о том, что вся Вселенная помогает вам. Ваше отношение к родам определяет то, как они будут протекать. Если вы рассматриваете роды как насилие над собой, над своим телом, то велика вероятность, что и роды не будут легкими. Поменяйте отношение к самому процессу родов, и изменится сам процесс.

Есть удивительно красивая притча из книги Михаила Литвака, которую я хотела бы здесь привести.

За день до своего рождения ребенок спросил у Бога:

– Говорят, завтра меня посылают на Землю. Как же я буду там жить, ведь я так мал и беззащитен?

Бог ответил:

– Я подарю тебе ангела, который будет ждать тебя и заботиться о тебе.

Ребенок задумался, затем сказал снова:

– Здесь, на Небесах, я лишь пою и смеюсь, этого достаточно мне для счастья.

Бог ответил:

– Твой ангел будет петь и улыбаться для тебя, ты почувствуешь его любовь и будешь счастлив.

– О! Но как я пойму его, ведь я не знаю его языка? – спросил ребенок, пристально глядя на Бога. – А что мне делать, если я захочу обратиться к тебе?

Бог мягко прикоснулся к детской головке и сказал:

– Твой ангел сложит твои руки вместе и научит тебя молиться.

Затем ребенок спросил:

– Я слышал, что на Земле есть зло. Кто защитит меня?

– Твой ангел защитит тебя, даже рискуя собственной жизнью.

– Мне будет грустно, так как я не смогу больше видеть тебя…

– Твой ангел расскажет тебе обо мне все и покажет путь, как вернуться ко мне. Так что я всегда буду рядом с тобой.

В этот момент с Земли стали доноситься голоса, и ребенок в спешке спросил:

– Боже, скажи же мне, как зовут моего ангела?

– Его имя не имеет значения. Ты будешь просто называть его Мамой.



Замечали ли вы, как часто мы обезличиваем ребенка? «Ваш плод соответствует тридцати неделям», – говорит врач. Какой же это плод? Это маленький человек, он двигается, чувствует наши эмоции. Даже собака чувствует настроение человека, неужели вы думаете, что маленький человек не чувствует настроение своей мамы? Всегда, когда вы слышите «плод» в уме заменяйте его на «малыш» и заодно используйте возможность пообщаться с Человеком: «Как ты себя чувствуешь, мой хороший?» или «Я тебя очень люблю и жду встречи». Когда я захожу в зал, где проходят занятия с беременными мамами, я обязательно мысленно (иногда вслух) здороваюсь с детьми. Мне это помогает мысленно настроиться на мам и малышей, чтобы лучше проводить группы.

Малышу нужно, даже жизненно необходимо в родах чувствовать, что мама рядом, что она не уйдет, не бросит. Чувствовать, что она помогает, что она хочет встречи. У Стивена Кови есть прекрасная фраза: «Любить – это глагол, который означает действие».

Цветы вянут без любви, мы тоже уходим из тех мест, где нас не любят, где нами не интересуются.

Улыбаясь в родах, Галя постоянно повторяла: «Я предвкушаю нашу встречу, как же мне хочется скорее познакомиться с тобой, посмотреть тебе в глаза». Она говорила это со спокойной улыбкой, никто и предположить не мог, что у нее уже полное открытие и малыш уже глубоко опустился вниз. Момент, который я вспоминаю со слезами на глазах – это роды совсем юной мамы, ей было не больше 21 года, с говорящим именем Любовь.

Между схватками Люба пела колыбельные, раскачиваясь и убаюкивая себя и малышку, а во время волн гладила живот.



Естественные роды, без вмешательств – это очень хорошо, это мощная инвестиция в здоровье ребенка, но без маминой любви – это всего лишь забота о физиологических потребностях. Бабушка одной моей клиентки говорила: «Одет, обут, накормлен. Что еще надо?» Оказывается, надо. Моей клиентке очень надо было, чтобы с ней говорили, слушали, искренне интересовались мыслями, чувствами, идеями, желаниями. Ей так нужно было, чтобы в сложные минуты жизни рядом был человек, который понимает, поддерживает, который всегда был бы на ее стороне. На психологических консультациях особенно видно, как многие люди недополучили, не напитались этой безусловной любовью и поддержкой в детстве и, как итог, сами не научились давать такую любовь.

Иногда мамы делают слишком большой акцент на методе рождения и забывают о чувствах рождающегося Человека. Если бы мы спросили ребенка, что бы он выбрал: идти в естественные роды с матерью, которая сосредоточена только на себе, или родиться через кесарево сечение, но чувствовать мамину заботу и поддержку, то выбор малыша был бы очевиден. А почему бы нам не дать ребенку и любовь, и хорошее естественное рождение, и психологическое здоровье?

Как проявляется любовь через действие в родах?

• Поддержка – это значит быть рядом, принимать. Давать такую глубокую уверенность: «Я буду рядом, я помогу, я с тобой. Я всегда поддержу тебя».



• Внимание: «Ты мне важен, ты ценен, ты дорог мне».



• Забота: «Я забочусь о тебе», «Я хочу, чтобы тебе было хорошо».



• Интерес: «Ты мне интересен», «Я хочу знакомиться с тобой, узнавать тебя».

Упражнение для контакта с малышом

Возьмите ваш телефон, включите камеру и запишите спонтанное видео, своими словами. Например, я бы сделала так: «Привет, Человек! Мы пока не знаем, какой ты, но очень хочется скорее познакомиться. Посмотри, как выглядит твой папа. Смотри, он сейчас без усов, тебе тоже интересно, какой он будет через 15 лет? Вот дом, где мы живем. Мы ждем встречи». Через несколько лет вы сможете показать это видео подросшему Человеку. Думаю, вам тоже было бы приятно иметь такое видеопослание от своих родителей.




Психологический смысл родов для мамы

Странно, как некоторые врачи и даже сами мамы рассматривают роды как чисто физиологический акт, забывая о его духовном и психологическом смысле в жизни женщины.

В моем блоге я размещаю видео родов, это всегда очень спокойные медитативные роды, и все-таки иногда я получаю комментарии: «Мне неприятно смотреть на это. Даже страшно подумать, как из моего тела что-то будет появляться», «Это отвратительно, я не могу смотреть на роды, не понимаю, что в них красивого». Дело в том, что наши внутренние глаза и сердца пока не научились видеть эту внутреннюю красоту, красоту рождения матери, красоту раскрытия любви в женщине. Роды – это самая настоящая духовная практика для женщины, где она учится доверять Природе, открываться навстречу неизведанному, открывать новые грани любви в своем сердце. Происходит настоящая женская инициация в роль матери.

Мне кажется странным, когда в отношении беременных женщин используется сочетание «будущая мама». Какая же она будущая? Она уже самая настоящая мама.



Смысл родов для мамы я бы обозначила одним-единственным словом, и слово это – любовь. Роды даны нам, чтобы развить нашу способность любить, дать нам возможность познать безусловную любовь, независимую от обстоятельств. Если нам кажется, что маленький человек не помнит, как он пришел в этот мир, не помнит поддержки и любви мамы в момент родов, то нет – этот опыт остается с ним глубоко в бессознательном и оказывает влияние на его жизнь. Ребенок, попадая в этот мир в момент сильной концентрации любви, сразу получает глубокое внутреннее убеждение: «Я нужен, меня любят, я – часть этого мира, я сам могу дарить любовь». Именно в этом совместно пройденном пути рождается безусловное доверие и вера в то, что мы действительно можем быть вместе и в горе и в радости.

Приведу здесь слова философа Александра Хакимова, чьи лекции очень повлияли на меня:

«Стать матерью – это не просто родить, мать отдает всю себя без остатка своему ребенку. Ей предстоит научиться без слов понимать своего малыша, научиться радоваться вместе с ребенком, преодолевать вместе с ним трудности, стряпать его любимые блюда, знать всех его друзей, понимать все потребности, пережить первую любовь, первое разочарование, окрепнуть, прочувствовать себя как личность, а потом еще предстоит отпустить его к другой, дать благословение и продолжать помогать уже его семье, не вмешиваясь, уважая суверенитет. Все это может сделать только любящая мать, которая раскрывает свое сердце по мере роста ребенка».



Мне кажется, женщине не нужно совершать каких-то дополнительных аскез, особых медитативных практик, потому что каждый день нашей жизни может быть настоящей духовной практикой. Где-то я слышала замечательную фразу: «Святая женщина – это та, которая может сохранять хорошие отношения со всеми членами семьи». Разве это не является нашей женской духовной практикой?

В каждой женщине много силы, доверия, мягкости и принятия. Роды просто помогают открыть все это, помогают этому цветку женственности раскрыться, зацвести по-настоящему. Я верю в вас. И вы, пожалуйста, тоже поверьте в себя, в свои возможности.

МЕДИТАЦИЯ МАТЕРИ

«Мои роды – это мой путь. Я не знаю, что ждет меня на нем, будет ли это легкая прогулка или это будет прогулка в горах по извилистым лазейкам. Но глубоко внутри я знаю, что с каждым шагом по этому пути я все больше и больше учусь любви. Ведь именно для этого он и предназначен. Я благодарю за этот путь, я благодарю за право быть Мамой».



Самостоятельная практика

1 Сделайте упражение для контакта с малышом, описанное в этой главе. Придумайте свои творческие варианты: можно написать письмо ребенку, можно создать электронный адрес в интернете и сбрасывать на него все фотографии и какие-нибудь милые послания. Когда Человек станет постарше, скажете ему пароль, и будет замечательный сюрприз.

2 Помедитируйте, поразмышляйте о том, какие отношения вы хотели бы иметь с ребенком в разные этапы жизни: в 1 год, в 3, в 7, в 10 лет, в 15 лет.

3 Помедитируйте над следующими вопросами: Какие роды вы хотите? (формулируйте в позитивном ключе) • Зачем вам такие роды? • Что будет, если они не будут такими? • На что вы можете повлиять в своих родах?



Часть 2

Гипноз и самогипноз в родах

Глава 1

Что такое гипноз и самогипноз

Наш ум может делать удивительные вещи. Например, я могу вас загипнотизировать здесь и сейчас. Вот я вас прошу сейчас: не делайте то, что я вам говорю. Я вас прошу: ни в коем случае не думайте сейчас о белой обезьяне… Не собирайтесь ее даже представлять… Не думайте о ее розовой попке… Зачем вам думать об обезьяне, которая живет в каких-то джунглях?.. Которая бегает со своими сородичами, прыгает с ветки на ветку… Интересно, в вашем воображении она большая или маленькая… Вы же точно сейчас ее не представляете?.. Ни в коем случае не думайте о ней!

Что произошло с вами? У большинства появился в воображении образ этой белой обезьяны. Получается, на нас может оказывать влияние речь другого человека, проникать в наши мысли, в наше воображение. А поскольку наши мысли оказывают влияние на тело, то это означает, что мы можем сами себя гипнотизировать с помощью другого человека, а через некоторое время практики и без чужой помощи.

Ученые говорят, что наш мозг изучен только на 7 %. И эти 7 % относятся к очень высокоинтеллектуальным людям – таким, как Эйнштейн. Не знаю, кто это замерял, но подозреваю, что большую часть нашего мозга мы действительно не используем. Сегодня при исследованиях гипноза на МРТ замечают области, которые активизируются, когда мы входим в гипнотическое состояние. МРТ показывает, что мозг совершенно по-разному работает в состоянии бодрствования, сна и гипноза. Мы пока только разбираемся в этих феноменах, но уже понимаем, что при гипнозе активизируется работа нашего бессознательного. На первый план выходят ресурсы психики, которые до этого были не задействованы.

Иными словами, в состоянии гипноза человек может управлять теми сферами деятельности организма, которые неподвластны сознанию. Согласитесь, сознательно мы не можем замедлить биение сердца или поднять температуру тела. А в состоянии гипноза сделать это вполне реально, мы можем вызвать химические, физические, психологические и эмоциональные изменения в нашем организме.

В гипнозе также может открываться доступ к скрытым воспоминаниям. Все события нашей жизни хранятся на полках нашей памяти, как книги в библиотеке. Это хорошо показано в мультфильме «Головоломка». Гипноз – ключ доступа к памяти. Например, одна из моих учениц, акушерка из Санкт-Петербурга, пройдя только первый модуль моего курса для специалистов, уже помогла своему коллеге вспомнить забытый ПИН-код от кредитки.

Сама механика воздействия гипноза до сих пор изучается, но конечный результат позволяет говорить о том, что гипноз – это временное состояние сознания, характеризующееся резкой фокусировкой внимания и высокой подверженностью самовнушениям.




Для чего используется гипноз?

Гипноз – это одна из эффективнейших техник психотерапии. С его помощью избавляются от фобий, неврозов, заикания, депрессии, тревоги, паники, сексуальных расстройств. Также гипноз очень эффективен при работе с зависимостями: интернет-зависимостью, алкогольной, табачной, наркотической и даже эмоциональной.

В медицине гипноз используется для уменьшения болей и активации иммунитета, для лучшего восстановления после болезни. Очень эффективен гипноз для лечения психосоматических заболеваний: язвы желудка, гипертонии, бронхиальной астмы, мигреней.

Гипноз используется в спорте, с его помощью можно улучшить спортивные показатели. Гольф, биатлон, стрельба, баскетбол, футбол, гребля, бокс – это, вероятно, самые популярные виды спорта, в которых используются методы гипноза и самогипноза, чтобы достигать более эффективных результатов.

Иными словами, гипноз используется для перемен в нашей жизни в лучшую сторону.

Что же такое гипноз?

Самое важное, что нам нужно знать, что гипноз – это естественное состояние человеческой психики. Гипноз бывает трех уровней:

1 Поверхностный (естественный) гипноз. Это периодическое состояние некой мечтательности, «ловит ворон» – так говорят про ученика, который задумался. Коллеги, исследующие мозг, говорят, что все люди примерно каждые 1,5 часа рефлекторно погружаются в это состояние, это происходит само по себе, спонтанно. Наша психика в это время отдыхает и перезагружается, что чрезвычайно полезно для нас. Практика самогипноза обучает тому, как входить в это состояние по собственной воле в любой момент времени. Это даст легкое успокоение и расслабленность. Если же мы хотим, чтобы включилась гипноанестезия, то тогда для нас важно освоить техники углубления, чтобы переходить на средний уровень гипноза.



2 Средний (углубленный) гипноз – более глубокое и более длительное по времени погружение. Элементы среднего уровня мы тоже можем испытывать в течение дня. Например, непосредственно перед засыпанием или сразу после пробуждения, когда разум проснулся, вы все осознаете, но при этом продолжаете находиться как будто в полусонном состоянии и тело ощущаете таким тяжелым, что не хочется двигаться. В этот момент тело находится в состоянии глубокого расслабления, разум тоже очень спокоен. Это очень хорошее состояние для родов, потому что внутренние процессы будут продолжать работать, мышцы сокращаться, но вы осознанно можете оставлять тело расслабленным и спокойным и использовать внутренние ресурсы тела и психики для того, чтобы менять эмоциональное состояние, снижать чувствительность, развивать гипноанестезию. Этому могут обучиться все, и средний уровень гипноза – именно то, что помогает гипномамам в родах комфортно проживать ощущения.



3 Глубокий (сомнамбулический) гипноз. Обычно он характеризуется амнезией и галлюцинациями. Известный пример галлюцинации от эстрадных гипнотизеров: когда человеку внушают, что он ест яблоко, а он на самом деле ест репчатый лук и не понимает разницы. Возможно, вы видели трюки из сценического гипноза, когда внушается, что человек не сможет вспомнить свое имя после «пробуждения», человек открывает глаза… и действительно не помнит. Это пример амнезии.



Важно знать, что на третий уровень могут погружаться 5–10 % людей (данные разнятся) и только при определенных обстоятельствах.

Приведенные выше фокусы подтверждают, что наша психика способна на то, о чем мы даже и не подозревали. Однако такие демонстрации вводят в заблуждение зрителей, все восхищаются «талантом» гипнотизера и его «сверхспособностями». И здесь возникает серьезный этический вопрос.

Международная ассоциация гипноза (International Society of Hypnosis) – это самая авторитетная организация по клиническому гипнозу в мире, и я являюсь ее членом, не рекомендует демонстрацию гипнотических трюков с целью развлечения именно по этой причине. Я полностью согласна с одним из моих учителей, Майклом Япко:

«Использование чего-то потенциально выгодного для введения людей в заблуждение и даже унижающего их достоинство кажется мне неэтичным, и я уверен, что этого поощрять нельзя. Многие люди, которые могли бы получить пользу от гипноза, и многие врачи, которые могли бы использовать гипноз, чтобы помочь своим клиентам, не могут применять его в качестве терапевтической альтернативы. Они не могут даже представить себе, как то, что они видели в шоу в ночном клубе, можно использовать для оказания клинической помощи нуждающемуся человеку». (Майкл Д. Япко. Трансовая работа. Введение в практику клинического гипноза. Москва, Психотерапия, 2013.)



На наших групповых занятиях по подготовке к гипнородам мы учимся погружаться в гипноз по своей воле и на ту глубину, которую мы хотим, для того чтобы еще лучше управлять тем, что происходит в теле. Ведь это же очень здорово: захотели расслабиться – расслабились, захотели успокоиться – успокоились, захотели снизить чувствительность – снизили чувствительность.

Процесс обучения происходит постепенно. Сначала мы учимся произвольно погружаться на занятиях, потом – дома, потом начинаем экспериментировать и погружаться в незнакомых местах, а в конце курса уже умеем погружаться в дискомфортных ситуациях. Этот навык обретается постепенно, точно так же, как навык стоять на лыжах, – начинаем с детских горок, потом уровень трассы усложняется, а дальше выходим на экспертный уровень. И вот уже мы можем включать феномен гипноанестезии по собственному желанию.
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