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Nota: Metoda HypnoBirthing si cartea de fata care descrie
tehnicile acesteia nu sunt menite sa reprezinte o expunere
exactd din punct de vedere medical si anatomic a sarcinii si
a nasterii §i nici nu-si propun sa reprezinte o recomandare
medicald sau un set de instructiuni in vederea unei proceduri
medicale. Continutul acestei carti nu intentioneaza si se
substituie recomandarilor unui medic. E indicat ca orice
femeie Insarcinatd sa consulte un doctor sau un furnizor
de servicii medicale inainte de a se hotarl sa urmeze un
program legat de sarcina sau de travaliu.

Persoanele care vor urma oricare dintre procedeele
recomandateinaceastacarte sauin Programul HypnoBirthing
actioneaza astfel din proprie vointd. Autorul, editorul si
Institutul HypnoBirthing nu-si asuma nicio responsabilitate
in ceea ce priveste posibilele complicatii legate de sarcina
sau de travaliul participantei.



Fiicei mele, Maura,

a cdrei decizie de a avea un copil m-a inspirat
sd recreez programul de nastere naturald

prin care s-a nascut ea in 1959 - un program
care a asteptat in toti acesti ani sd ia fiinfd.

Ti salut alegerea cu recunostintd plind de iubire.

Mai multor nepoti HypnoBirthing,

care s-au ndascut de la inceperea programului:
Kyle Patrick, niscut pe 3 ianuarie 1990;
Jennifer Marie, niscutd pe 4 decembrie 1991;
Patrick John, ndscut pe 11septembrie 1992;
Jessica Michelle, ndscutd pe 27 martie 1993;
Meghan Taylor, ndscutd pe 28 septembrie 1996,
Melissa Kelley, ndscutd pe 25 noiembrie 1996;
Rachel Katherine, ndscutd pe 18 octombrie 1998;
Lurena Kelly, ndscutd pe 17 aprilie 1999;
Garrison Forest, ndascut pe 9 septembrie 2000;
Jamie Madisyn, ndscut pe 12 mai 2001;

Shane Christopher, ndscut pe 26 iunie 2002

Sotului meu, Gene, permanent tovards rabditor

pe parcursul nagsterii fiecdrei versiuni revizuite a acestei
cirti despre HypnoBirthing.

Fird iubirea si sprijinul lui,

cartea aceasta n-ar fi luat nastere,

n-ar fi fost extinsd si n-ar fi fost rescrisd.



Dacd naddjduim sd credm

O lume fird violentd,

O lume in care respectul si bundtatea
Sd inlocuiascd frica si ura...

Trebuie sd incepem cu felul
in care ne purtdm unii cu altii
la tnceputul vietii

cici acolo
prind formd tiparele noastre cele mai profunde.

Din aceste rdddcini
Cresc frica si instrdinarea
- sau iubirea si increderea.

Suzanne Arms, autoare
Immaculate Deception
Immaculate Deception I1
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Multumiri

Cu cea mai profunda apreciere aduc mulfumiri urmatorilor:

Réposatului Dr. Jonathan Dye din Buffalo, New York, un
pionier timpuriu al nasterii naturale, care, spre sfarsitul anilor
1800, a adoptat in cartea sa, Easier Childbirth (O nastere mai
usoard, n. trad.), filozofia pe care se bazeaza acest program —
anume aceea ca nasterea e normala, naturald si sanatoasa si ca,
prin urmare, poate fi dusa la bun sfarsit ,,fara durere sau pericol”.

Réposatului Dr. Grantly Dick-Red (1890-1959), sot,
tata, filozof si englez, care, prin intermediul activitatii sale in
domeniul obstetricii si a cartii sale, Childbirth Without Fear
(Nastere fara frica, n. trad.), a restituit femeilor cuvenitul dar al
nasterii naturale. E un profet al carui timp inca n-a sosit. Teoriile
sale si activitatea depusa de el in sprijinul nasterii naturale sunt
sursa de inspiratie pentru acest program.

Acelor cupluri care chiar la 1inceputul programului
HypnoBirthing au crezut intru totul in el si au fost dispuse sa-si
puna increderea 1n filozofia HypnoBirthing, convinse ca aceasta
metoda de nastere cat se poate de naturala le va aduce implinirea
pe care o cautau in momentul celei mai mari sarbatori a vietii
— nasterea. Datoritd lor si a drumului deschis de ele pentru cele
care le-au urmat, si-a castigat HypnoBirthing recunoasterea de
care se bucura astazi.

Lui Mary Ann Murphy, prietend draga, care a transpus
simplitatea naturald a filozofiei HypnoBirthing in forma
potrivita atunci cand a creat primul nostru logo ce ilustreaza
iubirea si legatura de familie care are loc in timpul nasterii de tip
HypnoBirthing.

Lui George Ferren, mana mea dreapta, fard de care o mare
parte a activitatilor de zi cu zi din Institutul HypnoBirthing, de-a
lungul acestor numerosi ani, n-ar fi putut niciodata fi duse la
indeplinire. El continua sa fie un sprijin de nadejde in dezvoltarea
si buna functionare a Institutului.
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Prefata la editia in limba roméana

Aceasta carte mi-a schimbat cursul vietii. Gravida fiind,
am dat din ,,intAmplare” de cuvantul ,,HypnoBirthing”, care m-a
incitat atat de tare incat am comandat cartea pe internet. Vroiam
sd stiu ce este cu nasterea naturald, pentru ca eram terifiata de
insusi cuvantul nastere. Am devorat cartea in doar doud nopti.
Mi-a luminat mintea. Nu numai cd ma transformase dintr-o
clientd a cezarienei elective, intr-o femeie care isi dorea sa nasca
natural, ci Imi luase cu ména frica paralizanta de nastere.

Am sgtiut atunci cd vreau sa fac neapdrat si cursul de
HypnoBirthing, pentru cé simteam ca in subconstientul meu se
perindau inca destul de multe temeri care imi dadeau tarcoale din
cand In cand. Piedica in calea Implinirii visului meu a fost faptul
ca trebuia sa calatoresc pand in Elvetia sd urmez cursul. Dar
dintr-o datd nimic nu mi s-a mai parut imposibil. Imi capitasem
acea farama de Incredere, de sperantd ca pot face asta, stiind ca
urmeaza adevaratul ,,examen”: nasterea copilului nostru si nu-mi
doream decat sa fiu temeinic pregatita.

Am facut cursul. Odaté cu el mi-au fost spulberate si ideile
fixe, cd trebuia sa fac toate cursurile prenatale posibile. Primisem
totul la acel curs si dupa parerea mea complet. Nu mai aveam
nevoie de alte confirmari sau pregatiri. M-am simtit eliberata si
totodata usurata. Faptul ca mi s-aridicat valul de pe ochi cu privire
la nastere, a fost un mare ,,wow”. Eu, care aveam o adevarata
fobie de durere, de ace, de spital, de anestezii, de nastere n sine.
Habar nu aveam ca de fapt corpul meu stia sd nascd, doar ca
mintea mea uitase... uitase ceea este natural si firesc, sa nasti cu
usurintd, in sigurantd. Mintea mea uitase ca sarcina nu este o
boala si ca nu trebuie tratatd ca atare. Acum puteam sd-mi iau
nasterea in propriile maini si ma simteam in stare sa aleg ceea
ce este bine pentru mine si pentru copilul meu. Stiam ceea ce nu
vreau, acesta a fost leit-motivul care m-a facut sa aleg in cele din
urma nasterea acasa. De aici a Inceput totul, de aceea sunt astazi
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Prefatd la editia in limba romana

aici: sa-ti spun ca poti naste asa cum iti doresti! Premisa este 1nsa,
sd stii exact ce vrei. Este primul pas spre reusita.

Sunt convinsa ca femeile, atat timp cat le sunt oferite
informatii corecte si depline, vor stii sa aleaga ce este bine pentru
ele si copilasii lor, iar singurele experte in nastere sunt chiar ele
si bebelusii. Femeia poate sd aleagd cum sa nascd, chiar daca
aceastd alegere nu ar fi in concordantd cu convingerile eronate
ale societatii indepartate de firesc si natural sau nu sunt in
asentimentul unui sistem medical interventionist. Nu uitati ca: nu
durerea este puternicd, ci femeia in sine este puternica la nastere!
Toatd puterea de care are nevoie o femeie care naste vine din
interiorul ei!

In aceste vremuri bulversate si bulversante, in care nasterea
a ajuns sa fie ceva terifiant, cele mai multe femei aleg operatia
de cezariana, pur si simplu... de frica. Doctorii acceptd aceasta
variantd cerutd de majoritate chiar si fard adevarate motive
medicale, pentru cd nu au timpul necesar de a asista nagteri fara
0 ,,programare” riguroasi. Intr-o era, in care timpul se misoara
in bani, o astfel de carte deschide ochii, mintea si inima femeilor
pentru a spera din nou la o nastere frumoasa si implinitoare.
Mesajul cartii este clar: schimbarea vine din lduntrul nostru,
schimbarea doritd pleaca de la cerintele noastre. Noi suntem
raspunzatoare de actualul sistem medical, iar cartea aceasta este
calatoria noastrd spre interior unde vom descoperi ca de fapt
am uitat ca nasterea naturald poate fi minunata, o experienta
pozitivd. Am uitat ca suntem capabile de a da nastere, ca suntem
perfect ,,echipate” de providenta pentru aceasta minunata virtute
feminina: cea de procreere.

Traim in acel secol 1n care mamele care 1si doresc sd nasca
natural, au ajuns sa experimenteze adevarate drame la nastere,
cad in depresii fard precedent, iar bebelusii lor raiman cu traume
grave la venirea lor pe lume, plang mult, suferd de colici, au
probleme cu refluxul sau cu somnul. Este o lume in care depresia
sau anxietatea sunt cele mai diagnosticate boli si asta deja din
frageda copilarie. Este normal sa fie asa? Sau oare nasterea, cu
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Marie F. Mongan ¢ HypnoBirthing

urmarile ei profunde la nivel psiho-emotional pentru fiecare
individ in parte, a juns intr-un mare impas, la nivel global?

Pe vremea bunicilor noastre doar 4 din 100 de femei nasteau
prin cezariana. Realitatea este cd acum procentele s-au inversat.
Este trist cd ne-am pierdut increderea in propriul nostru corp,
care stie sa conceapa un copil, sa il creasca in pantec si sa i dea
nastere. Este ca si cum am crede ca Dumnezeu a gresit undeva
cand ne-a creat, ca suntem imperfecte, incapabile sd ne nastem
proprii copii. Niciodata 1n istorie nu s-a mai intamplat ca femeile
sd aclameze cezariana cu atata ardoare cum o fac acum... am uitat
oare cd femeile nasc de milenii intregi? Daca nasterea ar fi fost
atat de periculoasa, am fi disparut demult ca specie de pe aceasta
planetd. Indoctrinati de o societate pervertitd, care priveste
sarcina ca pe o boala ce trebuie ajustata, tratatd si terminata
printr-o operatie majora, nasterea ne-a fost prezentatd ca un act
fiziologic insotit de dureri inimaginabile. Stiind asta, este absolut
normal sa fim tentati sd credem ca analgezicele si anesteziile fac
parte dintr-un asemenea scenariu.

Trebuie sa intelegem nasterea, sa intelegem ce se intampla
cu corpul nostru in timpul nasterii si sd trecem dincolo de
convingerile superficiale sau false ale unei societati moderne.
Misteriosul proces al nasterii nu are nici o legatura cu durerea, cu
frica sau groaza atat timp cat noi ne abandonam acestui miraculos
proces al corpului feminin. Mitul nasterii acompaniate de durere
este atdt de adanc inradacinat, incat femeia din zilele noastre
este prinsa intr-un cerc vicios in care frica, teama de nastere
sunt omniprezente, in media, la televizor, in povestile celorlalti,
peste tot. Tocmai de aceea este tot mai dificil sd mai crezi intr-o
nastere naturald, frumoasa, usoard, in care sa te bucuri de ceea
ce se Intdmpla si nicidecum sa trdiesti un cogmar... Ignoranta cat
si neasumarea responsabilitdtii propriei noastre nasteri a adus
nasterea in acest context nefavorabil. Nesiguranta si neincrederea
in fortele proprii, ne-a curmat elanul si credinta ca stim s dam
nastere copiilor nostri usor si in perfectd siguranta.
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Prefatd la editia in limba romana

Vreau sa redau speranta tuturor femeilor, cd nasterea poate
fi simpla, frumoasa si implinitoare, un moment pentru care ne
pregatim fizic, psihic si spiritual. Nasterea in sine este un eveniment
sacru, o manifestare sublima a celor mai ascunse dorinte si credinte.
Nasterea este un eveniment adanc, transformator, prin care orice
femeie isi poate vindeca propria nastere. Femeia constienta isi
asuma intr-un procent de 100% aceasta responsabilitate si astfel
ea nu va deveni doar Inca o procedurd a vreunui spital sau vreo
nastere a unui medic. Doar asumandu-ne nasterea, vom avea
parte de o nastere implinitoare. Viitoarele mamici care aleg acest
drum si care se pregatesc pentru o astfel de nastere se inconjoara
de experiente pozitive, de o stare de bine, de o viata frumoasa,
pozitiva, se pregatesc mental, spiritual si fizic pentru nastere. Prin
faptul ca noi toate ne dorim” vindecarea” procesului nasterii, vom
tamddui incet dar sigur fenomenul acum incd deformat al nasterii.
Prin aceastd revenire la natural ne vom vindeca incet, incet si
planeta de atata violenta.

Cartea aceasta readuce speranta si face lumina in trista noastra
erd 1n care nasterile naturale au devenit un act de curaj neinteles
de o societate imbibata cu temeri multiple. Marie Mongan ne
incuviinteaza ca ne putem redobandi increderea in fortele noastre
launtrice. Cartea ei ne ajutd s ne recuperam puterea incredibila
proprie spiritului feminin si ne aratd ca putem experimenta pozitiv
aceasta minune a naturii: nasterea unei noi vieti. Pentru ca nasterea
este sarbatoarea iubirii, a pasiunii, a energiei pure, a principiului
feminin, este sarbatoarea familiei noastre.

Sunt foarte fericitd cd pot sd contribui la publicarea in
limba romana a unui bestseller, vandut in mii de exemplare in
toatd lumea. Cartea care a schimbat atitudinea fatd de nastere
in atatea tari ajunge in sfarsit si la femeile din Roméania. Era
necesar, absolut necesar. Simteam aceasta nevoie de validare, de
incurajare in ochii fiecarei gravide care ma cauta si ma intreaba
cu jumatate de gurd: poti s ma ajuti sa nasc natural? Predau
aceastd metodd de nastere din convingere, pentru ca am fost
binecuvantata cu doua experiente minunate de nastere. Vreau
sa dau aceasta binecuvantare mai departe si altor femei dornice
de firesc si sanatos, oferindu-le bebelusilor lor aceasta sansa
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fireasca de a avea parte de o nastere netraumatica ca gi bun venit
pe aceasta lume.

Nu cred in acel mit biblic demontat de catre cercetatori
si antropologi, cum ca nasterea ar trebui sa fie acompaniatd de
durere pentru ca ar fi urmarea unui pacat originar si nici in mitul
medical precum cid nasterea ar fi periculoasd sau dureroasa.
Da, nasterea poate fi intensa, dar sa nu ne grabim sa catalogdm
nasterea prin astfel de cuvinte prea des auzite. Intr-o societate
in care orice este suprimat, blocat sau grabit prin comprimate
chimice, care aduc cu ele efecte adverse, periculoase, atat pentru
mama cat si pentru bebelusi, nu anesteziile sunt rezolvarea unei
nasteri excesiv medicalizate.

Sisteme de credinta care venereaza atat principiul feminin
cat si cel masculin si care analizeaza viata din punct de vedere
spiritual, imi merg la inima. Vad doar cat rdu se poate face
prin dogme religioase care nu pretuiesc corpul feminin si nu-i
recunosc imensul merit de a fi perpetuat specia umand de-a
lungul mileniilor. Avem femei minunate de venerat, de la zeite
din timpuri indepartate pand la Sfanta Fecioara Maria care
a dat nastere pruncului ei inconjuratd de animale. Ea a nascut
singura, fara temeri, doar ca sd ne readuca aminte cd nasterea este
instinctiva si naturald pentru toate femeile acestei planete. Noi
trebuie doar sd ne reamintim cine suntem cu adevérat si ce putere
magnifica zace 1n launtrul nostru.

Copiii nostri au dreptul de a se naste intr-un spatiu al
iubirii, al gratitudinii, intr-un cadru intim Inconjurati de dragoste
parinteasca si ocrotire. Putem sa-i daruim bebelusului nostru
un bun venit netraumatic, fara interventii invazive inutile. Stii
cum? Respectand doar cateva din nevoile primare de apropiere
si intimitate ale copilului, precum cordonul ombilical lasat
intact pand ce nu mai pulseaza, voci in soaptd, atingeri tandre,
imbratisarea mamei, aldptare din primele minute dupa nastere,
nedespartire de mami, vernixul lasat nesters pe piele, contact
piele pe piele... Nasterea unui copil este o experientd magica,
un eveniment de importanta cosmica, care poate fi triit de catre
mama cu constientd maxima si cu bucurie.
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Prefatd la editia in limba romana

Asa cd, draga viitoare mamica, te rog fii increzatoare, lasa-te
inspirata de frumos si intdmpina-ti nasterea cu bucurie, incredere si
vei trai Implinire, tamaduire si extaz. Nasterea poate fi trdita plenar,
aproape orgasmic, pentru ca ea nu a fost menita sa fie dureroasa,
periculoasd sau agonizantd. Din contra, sunt milioane de femei
indigene in diferite colturi ale lumii, care inca isi trdiesc astfel
nasterile si pentru ele o experientd orgasmica in timpul nasterii
este ceva normal. Pare incredibil, nu? Chiar daca o sa mai dureze
probabil cateva generatii pana ce femeile vor putea trai din nou
nasterea ca pe ceva firesc, usor si fara durere, inceputul a fost facut.
Depinde doar de noi acum. Ceea ce cerem la nastere, ceea ce vrem
sd traim la nastere, totul este la indemana noastra. Avem dreptul la
experiente frumoase, Implinitoare si fericite.

Iti doresc din inima, draga viitoare mamica, sa ai parte de o
zi de nastere minunatd! Ziua nasterii copilasului tau!

Ditta Depner

* mama a 2 copii fericiti, nascuti natural, acasa;

» trainer acreditat de HypnoBirthing pe Romaénia, cu
specializare la Zurich in Elvetia in 2010;

* Doula sau insotitoare pentru viitoare mamici care au
nevoie de sprijin psiho-emotional la nastere;

» membru fondator al asociatiei Mame pentru Mame,
asociatie care a implementat Planul de Nastere in céateva
maternitati din tara si care a acreditat singura maternitate
din Romania ca ,,Spital prieten al Nasterii” la Brasov dupa
programul international al IMBCI;

* initiatoarea proiectului ,,Naste cu blandete” Tmpreuna cu
Dr. Ionel Aurel la maternitatea Eva MedLife; amenajarea
camerei special de nastere in cadrul acestui proiect;
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Cuvant inainte

Marie Mongan e o femeie care si-a petrecut intreaga viata
lucrand cu femei de toate varstele si din toate mediile sociale.
Prin intermediul cartii sale si a Metodei HypnoBirthing, ea isi
impartaseste convingerea derivata din propria ei experienta si
sensibilitatea fata de nevoile spirituale si emotionale ale femeilor
care se pregatesc sa nascd. Mesajul despre normalitatea nasterii
pe care 1l transmite cartea aceasta e unul esential pentru toate
familiile care cred in necesitatea de a-si naste copiii in siguranta,
calm si pace si care vor sa faca ceea ce trebuie 1n acest sens.

Cartea de fata si programul HypnoBirthing in sine ne-a
oferit, mie si altor doctori care Impartasesc credinta Intr-o nastere
normald, un cadru in care sa practicim obstetrica in maniera in
care am fost instruiti in scoala s-o facem si in directia catre care
ne-au condus inimile noastre. Ea a schimbat modul in care multi
dintre noi practica obstetrica.

Am inceput sa asist nasteri in 1983. Credeam in folosirea
medicamentelor impotriva durerii obstetrice. In ciuda tuturor
eforturilor mele de a lua cele mai bune decizii medicale, vedeam
o multime de complicatii, inclusiv bebelusi cu respiratia afectata.
Credeam ca epiduralele erau o binecuvantare medicald pentru
mamele aflate 1n travaliu. Un procent de 25% din nasterile mele
erau cezariene.

Multe paciente au cerut nasteri naturale. Atunci am dirijat
sute de nasteri cerandu-le mamelor sa sufle si sa impinga, iar la
analgezice nu recurgeam decat in ultima clipd, cand mamele nu
mai puteau suporta durerea. Am vazut bebelusi care nu mai aveau
respiratia afectatd, dar atat mama cat i bebelusul erau epuizati si
destul de des era nevoie de un aport suplimentar de oxigen. Dar
procentul cezarienelor s-a redus la 5%.

Apoi am folosit vizualizarea dirijata pentru ca pacientele
mele sa nu simtd durerea. Ocazional, incd mai era nevoie sa
administrez narcotice si cate o epidurala, cand si cand. Am
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Cuvant 1nainte

continuat sa vad bebelusi epuizati care nu erau pe deplin capabili
sd participe la crearea legaturii cu mama lor, dupa nastere.
Procentul cezarienelor riménea de 5%.

Intr-un final am inceput si folosesc hipnoza impotriva
durerii la nastere. Rezultatele au fost bune. Bebelusii erau mai
rar afectati si foarte rar se Intampla sa aiba nevoie de oxigen, insa
mamele tot aveau nasteri dureroase. Procentul cezarienelor mele
ramanea de 5%.

In urma cu cétiva ani, am ficut trecerea la HypnoBirthing,
iar acum cred cu adevarat cd nasterca normald nu trebuie sa
implice durere. Am asistat nasterile a peste 200 de femei care
s-au pregatit pentru nastere invatand si aplicand tehnicile si
filozofia HypnoBirthing — ,,Metoda Mongan”. Toate familiile au
plecat dupa nastere entuziasmate de experienta avutd. Vad cum
persoanele care le acorda sprijin mamelor se implicd in mod
semnificativ si le ajutd in multe feluri. N-am avut situatii in care
sd apard complicatii. Niciunul dintre bebelusi nu a avut nevoie
de oxigen sau de alt sprijin in afard de caldura corpului mamei.
Cezarienele mele pana acum au fost in numar de trei — in tot
atatia ani. Nu am administrat absolut niciun analgezic de cand
am inceput sa folosesc HypnoBirthing cu mamele.

De-a lungul anilor, am ajuns sa-mi dau seama ca nasterile
mele nu mai sunt ,dirijate”, fiindcad eu doar asist si observ
cum mamele isi nasc bebelusii intr-o stare de calm si confort,
iar nsotitorii la nastere primesc bebelugii Tn momentul in care
acestia ies. E ca si cum noul meu rol este sa fiu de fata cand se
intampla miracolul HypnoBirthing.

Acum tin in mod regulat prelegeri entuziaste in fata
grupurilor medicale despre meritele pe care le are HypnoBirthing
ca mijloc prin care mamele s aiba parte de nasteri mai usoare,
mai confortabile. Sunt mai mult decat fericita sa vorbesc cu cei
care lucreaza In domeniul sanatatii (sau cu oricine altcineva)
despre experientele mele legate de nasterea cu adevarat naturala.
Am un mare numar de familii HypnoBirthing fericite — mame
si tati — care adora sd vorbeasca despre experientele lor proprii.
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In pozitia mea actuald de membru al personalului academic
din cadrul Programului de Specializare in Medicina de Familie
din Atlanta, Georgia, instruiesc rezidenti in vederea folosirii
metodei HypnoBirthing ca optiune pentru familiile pe care le vor
avea in grija.

Recomand din toatd inima aceasta carte si programul bine
gandit pe care il nsoteste, datorita contributiei ei la a face din
nasterea copiilor nostri un pas pozitiv si bland pe drumul catre o
lume mai buna.

Lorne R. Campbell, Sr., M.D.

Profesor asistent de Medicina de Familie, Mercer School of
medicine

Profesor asistent de Medicind de Familie, University od
Rochester si SUNY-Buffalo School od Medicine
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