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Oisin, Arlo ve Ailbe Fox’a...

Beni sectiginiz i¢in tesekkiir ederim. Anneniz olmak
hayatimin en biiyiik onurudur.
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da diger saglik personellerinin 6nerilerinin
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kullanilmasindan dogabilecek dogrudan
veya dolayli her tirli sorumlulugu
reddeder.
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Hakkimda

Merhaba! Ben Siobhan ve bu kitabin yazari olmamin yani sira,
HypnoBirthing 6gretmeni, Pozitif Dogum Toplulugu’nun kurucusu
ve hepsinden Onemlisi ii¢ vahsi erkek c¢ocugunun annesiyim.
HypnoBirthingi daha ulagilabilir hale getirmek benim misyonum
ve bu kitabin tiim diinyada daha fazla kadina ulasmami saglayarak
onlarin dahaiyidogumlaryapmalariayardimci olmasiniumuyorum.

Baslamadan o6nce, dogumla ilgili kisisel deneyimlerimin birazini
ve nasil biiyiikk bir HypnoBirthing savunucusu haline geldigimi
paylasmam gerektigini diistindiim.

En biiyiik oglum ben sadece yirmi bir yasindayken dogdu ve
yasadigim bolgedeki devlet hastanesinde ticretsiz dogum Oncesi
egitimlere katildigtm halde dogumun bir¢ok yoniiyle ilgili ¢ok
bilgi sahibi degildim. Dogal bir dogum istedim ve bazi etkili nefes
teknikleri 6grendim ama bana kirk hafta sekiz giinlitk gebeyken
indiiksiyon (suni sanci) verildiginde, saf¢a, bunun bekleme oyununu
hicbir olumsuz sonug olmadan efektif bir bigcimde hizlandiracagini,
bebegimle kisa siirede tanisacagim anlamina geldigini diisiindiim.
Indiiksyionun riskleri hakkinda ¢ok az sey biliyordum ve kabul
etmeyecegim bir fikir yoktu.

Hayal ettigim cabuk, basit dogumun yerine, indiiksiyonum iki

glin siirdii ve dogum oOncesi egitimlerimizde bahsedilen her tiirli
agr1 kesici ve miidahaleyi iceriyordu. Indiiksiyonum sirasinda
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tiim zamanini kdsesinde kotii giden bir plastik cerrahiyle ilgili bir
program gosteren bir TV olan parlak 1sikli bir hastane odasinda
gecirdim! Sonunda sezaryene ihtiyacim oldugu takdirde yemek
yememem tavsiye edildi. Yemeksiz ve uykusuz iki giinden sonra,
yardima ihtiyacim olmasina ¢ok sasmamak gerek. Erken saatlerde,
planlanmamuig bir sezaryen i¢in ameliyathaneye gotiirtildiim ¢iinki
bebegim durumun umutsuz olduguna dair isaretler gosteriyordu.
Bitkin diistiim. Ama ama ameliyathaneye alindiktan sonra (iistiine
tistliik epidural olmustum, bu yiizden hicbir sey hissetmiyordum),
doktor, bebegimin basini dondiirmek i¢in bir forseps kullandi ve
bana bebegi disar1 itme firsati verildi. Bunu yapabildim. Bebegin
gogstime yerlestirildigi an son derece rahatlaticiydi. Minik bagini
kaldirip gozlerime dik dik baktigini hatirliyorum. “Bebeklerin
baglarin1 kaldiramayacaklarindan eminim!” diye diistindiigiimii
hatirliyorum. Unutamayacagim bir andi. Yasadigim deneyim beni
travmatize etmemisti ama kesinlikle korkutucuydu ve pozitif ya da
gli¢ verici olarak tanimlayabilecegim bir dogum degildi. En biiyiik
oglumun dogumunu izleyen aylarda yogun anksiyete yasadim, onun
sagligi konusunda korku doluydum. O zamanlar dogumun neye
benzedigi hakkinda, televizyonda gordiiklerim disinda ¢ok az sey
biliyordum ve bunu deneyimim i¢in bir kistas olarak kullanmak ne
yazik ki ¢cok vasat geliyordu.

Yedi yil gecti ve hersey yolunda gidiyordu ! ikinci bebegime
hamileydim ve dogumun farkli olabilecegini bilecek kadar gormiis
ve okumustum: dogum pozitif, sihirli bir deneyim ve sevgiyle
anilacak bir sey olabilirdi. Bu yiizden, bir HypnoBirthing kursuna
yazildim ve hi¢ abartmiyorum, hayatimi degistirdi. Yalnizca gelecek
dogumum hakkinda heyecanli olmakla kalmayip, 6nemli bir sekilde,
ilk dogumumda olanlari igleyebilir ve gomebilirdim. Yeni bilgilerimle
nasil o kadar ¢ok seyin basariya ulastigini anlayabiliyordum ve sonug
olarak ayni seylerin yine olmayacagi konusunda kendimi rahat
hissediyordum. Tiim korkularimi birakabilirdim.
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Baslangicta bir HypnoBirthing kursuna gitme konusunda ¢ok
stipheci olan destek¢im ilk dersten sonra oradaydi ve ikinci dersten
sonra bir HypnoBirthing savunucusu oldu; anlatilan her sey cok
mantikli ve bilimseldi. Kesinlikle mantikliydi. Aslinda, bu fikre
katilmamanin neredeyse imkansiz oldugunu soyleyecek kadar ileri
gidebilirdim. Herhangi bir diisiince okuluna bagl olmaniz ya da 6zel
bir tiir insan olmaniza gerek yok: HypnoBirthing diinyaya bebek
getirmeye hazirlanan herkes i¢indir, bunu nasil yapmay1 planladiklar
onemli degildir. Bu kadar basittir.

Kurstan sonra, bir ev dogumu - ameliyathane dogumumla
kargilagtirildiginda spektrumun diger ucu - planliyordum ve tiim
rahatlama tekniklerimi deneyimlemistim. Dogum umdugum gibi
gitmese de kurstan ¢ok yararlanmig olacaktim ¢iinkii sonug olarak
hamileligimde ¢ok sakin, pozitif ve mutluydum. Harika bir zamand.

Otuz dokuz hafta alti giinlitk hamileyken aniden dogum
dalgalarim basladi. Dogum dalgalarim basindan sonuna iki saat
yirmi dakika siirdii. Sik ve yogundu ama Noel agacinin yanip sénen
isiklarinin altindaki kanepede dogum yaptigimda kendimi daha
once hi¢ hissetmedigim kadar iyi hissettim. Yiiksegin de yiiksegi,
tam bir cogkuydu - yenilmez bir siiper kadindim! Ve sonraki haftalar
boyunca da boyle hissettim. Gergekten hayatimi degistiren bir seydi
- yalnizca dogum deneyiminin kendisi degil pozitif deneyimimin
bunu izleyen postnatal donemdeki yogun etkisi. Kendinden emin
ve becerikli, mutlu ve rahatlamistim ve hepsinden 6nemlisi giizel
bebegime annelik yapmanin tadini ¢ikaracaktim.

Bu inanilmaz deneyimden ilham alarak, Psikoloji alaninda
Master derecemi aldiktan sonra, 2015 yilinda Katherine Graves ile
bir HypnoBirthing 6gretmeni olmak tizere egitim aldim ve egitimler
vermeye basladim.

201060'da ligiincii bebegim dogdu. Bu defa yerel dogum merkezinde
sakin, basit bir su dogumuydu. O kadar giizel ve huzurlu bir deneyimdi
ki... Neredeyse sorunsuz olarak tanimliyorum ¢iinkii hi¢ dram yoktu
(ama elbette gercek bir insan dogurmanin kendisi oldukg¢a kanli bir
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deneyim!). Eger ilk dogum deneyimim “kotii” gidebilecek her seyin
bir listesi gibiyse, ti¢lincii dogum ders kitab1 olarak okutulabilirdi ve
olmasin istedigim her sey olmustu. lkinci dogumum bir rastlanti
degildi: tiglincii bebegim HypnoBirthingin olusturdugu biiyiik farki
bana onaylatmisti.

Bugiin Ingiltere’de HypnoBirthing kurslari veriyorum, kadinlari ve
destekgilerini pozitif dogum deneyimlemeleri i¢in cesaretlendirmeye
devam ediyorum. Ciinkii, dogum gercekten onemli ve pozitif bir
deneyim ve anneler, bebekler ve tiim aileler i¢in yasam boyu yararl...

2017de HypnoBirthingi herkesce ulagilabilir kilmayr misyonum
haline getirdim ¢iinkii her kadinin miimkiin olan en iyi dogumu
ve bunu gerceklestirmek i¢in gerekli araclar1 hak ettigine giiclii bir
bi¢cimde inaniyorum. ilk olarak YouTube'da bir seri iicretsiz video
yaymladim ve sonra Digital Pack’ - bugiin tiim diinyada binlerce
kadin tarafindan kullanilmakta olan diinyanin en uygun fiyatl ve
ulagilabilir online HypnoBirthing programini —piyasaya stirdiim. Bu
kitab1yazmak ve 6grendigim her seyi yenibir formatta paylagma firsati
bulmak bir hayalin tamamen gerceklesmesiydi. HypnoBirthing’in ne
oldugunu anlatan bir kitap daha yazmak istemedigimi biliyordum,
bu yiizden okumasi keyifli ve kadinlara dogumda kullanabilecekleri
pratik, kullanimi kolay araglar sunan bir el kitabi; gercekten dogumu
daha iyi hale getirecek bir kitap yazmak tizere yola ¢iktim.

Hayalim, kadmnlarin ve dogum destekgilerinin doguma
yaklagimlarint ve dogum hakkindaki diisiincelerini degistirme
umuduyla dogum hakkindaki negatif anlatilar1 degistirmek...
Kadinlarin doguma rahatlamis ve pozitif bir sekilde girmelerini
annelik yolunun baglangicinda dogumdan 0Ozgiivenli, giiclii,
kendinden emin ve yeterlilik hissiyle dolu ¢ikmalarini istiyorum. Bu
kitabi tiim kadinlar ve tiim dogumlar i¢in yazdim. Umarim okursunuz
ve bitirdikten sonra kitapta verilmek istenen mesaji alirsiniz. Bu
bilgileri yayarak, pozitif dogum 6ykiiniizii paylasarak, bir dogumun
ve beraberinde diinyanin degismesine yardimci oluyorsunuz.



Giris
HypnoBirthing nedir ve
size nasil yardimci olur?

Bu kitabi aldiysaniz, biiyiik ihtimalle hamilesiniz- ya da belki
destek¢iniz hamile - ve “HypnoBirthing” hakkinda bir seyler
duydunuz ama neyle ilgili oldugunu bilmiyorsunuz ya da degerli
vaktinizi ya da paranizi harcamaya deger bir sey olup olmadig
konusunda emin degilsiniz.

Bu yiizden, ilk olarak ve daha fazla ilerlemeden, HypnoBirthing
yonteminin hipnoz ya da hippilerle - ya da ger¢ekten hipopotamlarla
- ilgili olmadigi konusunda size giivence vermeliyim! Aslinda
HypnoBirthing ile ilgili olagandis1 hicbir sey yok, sadece adi ironik...
HypnoBirthing egitimcilerinin ¢ogu HypnoBirthing yonteminin
yeniden adlandirilmasmin gergekten iyi olacagini kabul edecektir.
“Hypno” sozctigliniin insanlar1 caydirdigi ve onlar1 HypnoBirthing’in
gercekte ne oldugu konusunda yanlis kavramlarla bag basa biraktigi
konusunda siiphe yok.

HypnoBirthing’in en iyi taniminin dogum psikolojisi oldugunu
disiiniiyorum. Aslinda spor psikolojisine ¢ok benziyor. Tipki
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sporcularin performanslarini gelistirmek icin, fiziksel oldugu
kadar zihinsel olarak da hazirlanmalar1 gerektigi gibi, kadinlarin da
deneyimlerinden en iyisini elde edebilmeleri i¢cin dogum dalgalarina
ve yaklasan annelige psikolojik olarak hazirlanmalar1 gerekir.

Aslinda HypnoBirthing, dogum oOncesi egitimin bir formu
olup, doguma hem kanit temelli hem mantiksal olarak ele alan bir
yaklasimdir. Herseyden daha bilimsel oldugunu bilmek senin i¢in
sasirtici olabilir! Bu kitapta, dogumun fizyolojisini ve dogumunda
bedeninininkaslarininvehormonlarininnasil¢alistiginiégreneceksin.
Bu kendinize giiveninizi artiracak ve viicudunuzun gergekte ne
yapmasi gerektigini bildigine giivenmenizi kolaylastiracak. Aslinda
HypnoBirthing'den, dogum dalgalarini siz ve bebeginiz i¢in daha
verimli ve rahat hale getirerek dogru hormonlarin iiretilmesi i¢in
(istemeden bedeninizle karsi ¢alismaktansa) viicudunuzla nasil
calismaniz gerektigini 6greniyorsunuz.’

Sakin ve gevsemis olmanin anahtar oldugunu ve bunun
dogumunuz {izerinde dogrudan ve olumlu etkisi oldugunu
kesfedeceksiniz. HypnoBirthing araglarini  kullanarak derin
gevseme haline nasil ¢abuk ve kolayca ulasacaginizi 6greneceksiniz.
HypnoBirthing araglari;; nefes teknikleri, gorsellestirmeler,
yonlendirmeli gevseme egzersizleri, hafif dokunus masaji, pozitif
olumlamalar ve diger cesitli tekniklerin bir kombinasyonudur. Ayn1
zamanda, basit bir sekilde bilgiye dayali nasil tercihler yapacaginizi
da oOgreneceksiniz, boylece kendinize dogumunuzu yonlendirme
konusunda giivenecek -hangi yone sapacaksiniz ya da doneceksiniz-,
sakin ve kontrollii hissetmenizi saglayacak pratik yardimlarla
donanimlanacaksiniz.

En 6nemlisi, HypnoBirthing yalnizca tek bir kadin tipiicin degildir,
ayn1 zamanda tek bir dogum tipi icin de degildir. HypnoBirthing

1 *Bukitaptadogum sancisi/agristyerine dogum dalgalariifadesi kullanilmigtir. Dogumu
bir hastalik olarak degil, giinliik yasamin bir pargasi olarak goren bir anlayis1 ifade
etmesi ve sefkati temsil etmesi nedeniyle gliniimiizde artik dogum dalgalar1 ifadesi
kullanilmakta ve giderek yayginlagmaktadir. (C.N.)
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uterusunda bir bebek olan her kadin igindir (herhangi bir diisiince
ekoliinden olmaniza gerek yoktur) ve her dogum tipi i¢in uygundur.
(miidahalesiz ve agr1 kesicisiz dogal su dogumundan planlanmamig
sezaryene kadar). Bircok kadin HypnoBirthing’e vajinal dogum
isteyerek gelirama her zaman bebegin diinyaya gelis seklinin annenin
deneyim sirasindaki hisleriyle kargilastirildiginda uzun vadede
cok onemli olmadigini, ¢linkii 6miir boyu devam edenin duygular
oldugunu soylerim. Pozitif dogum deneyiminin bu kadar 6nemli
olmasinin ve anneler, bebekler ve aileler i¢in yasam boyu yararlarinin
olmasinin nedeni budur. Pozitif dogum deneyiminin bir kadinin
dogum sonrasi depresyon (DSD) ve travma sonrast stres bozuklugu
(TSSB) yasama riskini azalttigi bilinmektedir. Dogum yapmak ve
kiiglik bir insanin annesi olmak bir kadinin yasaminda gorkemli/
muhtesem bir andir, ister ilk kez ister dordiincii kez olsun, dogumun
gercekten 6nemli olmasinin nedeni budur. Her ne kadar annelik
icin hizlandirilmak istense de, pozitif dogum i¢in hazirlanmaya
biraz vakit ayirmak her zaman buna deger. Bu kitapta indiiksiyonlar,
sezaryenler ve HypnoBirthing teknikleriyle tim dogumlari nasil
pozitif hale getireceginizi 6greneceksiniz.

Peki pozitif dogum ne demektir? Pozitif bir dogumun, geride
travmatize olmus degil giiclenmis bir kadin birakan, annenin
isteklerine saygi duyulan, annenin dinlenildigi ve kendini sakin,
giivenli ve bilgilendirilmis hissettigi bir dogum olduguna inaniyorum.
Suda dogum, ev dogumu, indiiksiyon, sezaryen... - Tiim dogumlarin
pozitif olma potansiyeli vardir.

Ogrettigim HypnoBirthing programi tamamen kadmlarin -
ve onlarin dogum destekgilerinin - pozitif dogum deneyimlerini
olusturmaya yardimci olmakla ilgilidir. Dogum destekgilerinin
de HypnoBirthing ogrenmesi yararhidir. Cilinkii bu onlan
annenin rahatlamasinda kullanabilecekleri pratik uygulamalarla
donanimlandirir, onlara dogru sorulari sormalarma yardimci
olacak bir cerceve sunar, ortami doguma yardimc1 olabilecek hale
getirebilecekleri bilgiler ve bir yapilacaklar listesi verir, boylece
onlar dogumda anneyi nasil en iyi destekleyebileceklerini bilirler.
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HypnoBirthing dogum destekgilerinin odada kendisini endiseli ve
yedek bir parca gibi hissetmesi yerine, kendine giivenli, gii¢lii ve
ise hazir hissetmesine yardimci olur. HypnoBirthingde dogumun
yalnizca kadinin isi degil, bir ekip emegi olduguna inaniyoruz, bu
yiizden bu kitab1 dogumunizda destek alacaginiz birey/bireylerle
birlikte okumanizi 6neriyoruz.

Son olarak, HypnoBirthing bebeginiz i¢inde yararlidir; onlar
diinyaya nazikge bir giris yapar ve onlari rahatlamig, kendine giivenen,
mutlu bir anne karsilar. Pozitif dogum herkese en iyi baglangici sunar.

Bu kitapta bir HypnoBirthing kursunda bastan sona 6greneceginiz
her seyi anlatacagim. Kitapta ilerledik¢e ve daha fazla 6grendikce
kendinizi bir kursu tamamliyor gibi hissedeceksiniz - eglenceli bir
kurs ama! Bu sikic1 bir ders kitab1 degildir. Size bu HypnoBirthing
kursunda, bolim boliim sirasiyla rehberlik yapacagim. Bu kitabi
okuduktan sonra, umarim kendinizi bilgilenmis, hazir ve muhtesem
dogum deneyimine sahip olmak igin ihtiyacin olan herseyle
donanimlanmis hissedersiniz. Bu kitap dogumunuzu daha iyi hale
getirmeye s0z veriyor!

Anne olmak ¢ok biiyiik bir yiikiimliiliktiir ve hem fiziksel hem
zihinsel olarak hasar verebilir. Birinsan biiylitmek 6nemli bir bagaridir
ve bir annenin bedeninde 6nemli talepler olusturur. Ayni zamanda bu
rolii tistlenmenin duygusal ve psikolojik etkisi de vardir, 6zellikle cok
yogun ve ¢ogu zaman bunaltici derecede sorumluluklari beraberinde
getirir. Bireyin ¢ocuktan dnceki yasaminin yasini tutmasi herkes icin
gecerli olmasa da ¢ok yaygindir. Sonra, istediginiz seyi zamaninda
yapmadiginizda tam anlamiyla oyuncaklarini arabasindan atacak
olan yeni patronun 7/24 talepleri vardir. Bu karmasaya ¢ok biiyiik
miktarda salgilanan hormonlar da eklenince annelige gecisin ince bir
is oldugunu anlamak zor degildir. Ve tiim bunlara bir de birkag saatlik
boliinmiis uykuyu ekleyin. Bu yasam degistiren olaya hazirlanmanin
bu kadar 6nemli olmasinin nedeni budur.

Uyku yoksunlugu yeni annelerin ortak cilesidir. Dolayisiyla,
bu yasam degistiren olaya hazirlanmak bu kadar 6nemlidir. Bunu
bir kereden daha fazla sOyleyecegim: HypnoBirthing ve pozitif
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bir dogumun vyararlar1 dogumun kendisinin Otesine uzanir.
Ogrenecekleriniz yasam becerileridir: gebelik, dogum ve ebeveynlikte
mimkiin olan en iyi sekilde yolunuzu bulmak icin kullanacaginiz
yontemler ve tekniklerdir.

Bu kitabi1 okuduk¢a HypnoBirthing programinin gergekten
mantikli - hatta sagduyulu - oldugunu kesfedeceksiniz.
Konusacaklarimin bir¢ogu anatominizin, otonom sinir sistemimizin
(bilingli olarak yonetilmeyen fonksiyonlar1 kontrol eden sinir
sisteminizin) ve dogumda en iyi uygulamalar icin son kanitlanmig
onerilerin bilimsel anlayisi tizerine kuruludur. Benim gibi istatistigi
sevenler ya da biraz gercekleri kontrol etmekten hoslananlar i¢in, bu
kitabin arkasinda kaynak olarak gosterdigim ve okumay1 6nerdigim
bir liste bulacaksiniz.

Okudukga, dogum hakkinda bildiginizi sandiklarimizin ne kadar
biiyiik bir cogunlugunun gercekte toplumsal kosullandirmanin sonucu
oldugunu fark etmeye baslayacaksiniz. Kandirildiginizi, hatta size yalan
soylendigini hissetmeye bile baslayabilirsiniz — bunu ben de hissettim.
Ofkelenebilir ve hiisrana ugrayabilirsiniz, hatta bu bilgi olmadan her
glin dogum yapan, uygun sekilde bilgilendirilmemis olan ve sonunda
hayatlarmin en inanilmaz deneyimini kagiran yiizlerce kadin igin
tiziilebilirsiniz. Kendinize ve - dinleyen herhangi birine — “Ama herkes
bunlar1 bilmeli!” diyebilirsiniz. Bunlari tam olarak bende hissettim ve bu
hisler kesinlikle bu kitabin bugiin ellerinizde olmasinin nedenidir.

HypnoBirthing’in “yeni” bir sey olmadigini sdylemek gerekiyor.
Eger birsey soylenecekse de, doguma “yeni” asir1 medikalize
yaklagimin bir reddi ve dogumun eski haline doniisii denilebilir.
NHS (National Health System-ingiltere'de ki Ulusal Saglik Sistemi)
Biitiin bu harika yeni teknolojilerle tanisildiginda, dogal yollarin -
kadinlarin nesillerdir i¢giidiisel olarak yaptiklar1 - 6nemi tamamen
gozden kacirildi. Bu dogal siireclere deger verilmedi ve bunlar
unutuldu ya da daha dogrusu yolumuzu kaybettik. Bugiin hemen
ten tene temas, kordonun ge¢ kesilmesi ve aktif dogum pozisyonlari
gibi seylerin anne ve bebek i¢in ¢ok yararli oldugunu kanitlayacak
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bir¢ok bilimsel kanit var. Sonug¢ olarak, bir seyler degisiyor ve
eskiden olduklar1 sekle doniiyor. Bu yeni bahsettigim seyler bugiin
National Institute for Health and Care Excellence (NICE) (Ulusal
Saglk ve Bakim Ustiinliigii Enstitiisii) tarafindan o6neriliyor, yeni
bilgilere ve giincellenmis rehberlere dayali en iyi uygulamalar oldugu
distntliyor. Ancak bunlarin higbiri yeni degil. Binlerce yil kadinlar
bebeklerini dikey pozisyonlarda dogurdular, bebeklerini hemen
gogiislerine aldilar ve kordonu kesmekte acele etmediler. Dogumda
icglidiilerimizi kullaniyorduk, ancak medyadaki tekrarlanan olumsuz
dogum paylasimlariyla o kadar kosullandik ki, dogumun normal ve
dogal olan hissiyatini kaybettik.

Ornegin dogum pozisyonlarini ele alalim. Kadinlarin ¢ogunlugu
miidahale edilme ve dokularinin zarar gérme riskini arttiran
sirtiistii pozisyonun dogum igin en kotii pozisyon oldugunu
bilmesine ragmen hala dogumunu bu pozisyonda yapmaktadir.
Bu ayni zamanda, kadinlarin siirh yer, yercekimine karsi hareket
etme vb. nedenlerle icgiidiisel olarak uyum saglayamayacaklar1 bir
pozisyondur. Diisiindiigliniizde bir anlami yoktur. Yine de kadinlar
fazla distinmeden sirtiistii pozisyonda dogum yapmayi tercih
ederler ¢link{i bunu yerlesmis bir kural olarak algilarlar: odada bir
yatak vardir ve yatakta yatilmaya kosullanilmistir, ayrica, TV'de
gordiigiimiiz tiim kadinlar boyle dogum yaparlar.

Eger kadinlarin dogum konusundaki bilgisizliginin ve korkusunun
ne kadar sik olduguna 6fkeleniyorsaniz ve medya tarafindan devam
ettirilen korku faktoriiniin ne kadar zararli oldugunu anlarsaniz,
o zaman statiikoyu degistirmek i¢in yapilabilecek en iyi seyin
HypnoBirthing’i arkadaslara anlatmak oldugunu anlamis olursunuz.
Gatilardanbagirin! Onlarabukitabiverin ve cinsel organlara fisildama
ya da hipnozdan bahsetmedigine s6z verin. Bunu yaparak hepimiz
kadinlarin doguma yakinlagsmalarina ve dogum deneyimlerini
degistirmelerine katkida bulunabiliriz.

Iyi haber su ki bugiin kesinlikle olumlu bir degisim var ve
HypnoBirthing bu degisimin biiyiik bir parcasidir; dogumun dogal,
icglidiisel dogasina bir doniis ve bu yaklasimin getirdigi biiyiik
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faydalarin farkina varilmasi. Ameliyathanede bile, nazik¢e yapilan
sezaryenlerin artmasiyla birlikte, rutin olarak yapilan sezaryenler
degisiyor ¢iinkii ten tene temas, yavas dogum vb. gibi seylerin 6nemi
simdi fark ediliyor. Nazikce/centilmence yapilan bir sezaryende
miimkiin oldugu kadar dogal bir dogum taklit edilmeye ¢aligiliyor,
buna abdominal kesiden bebegin nazikge ¢ikarilmasi icin hafif basi
uygulanmasi dahil, boylece bebegin akcigerlerindeki sivi sikistirilarak
disartya ¢ikarilir, bu vajinal bir dogumda bebek dogum kanalindan
asag1 inerken olan seydir. Bu gercekten mdithis!

Elbette, dogumda yapilanlar kadinlarin ihtiyaglarini karsilamak
tizere siirekli degisiyor. Gebe kadinlar ne kadar bilgili olursa o kadar
kendileri ve bebekleri i¢in en yararli olacak seyleri talep edeceklerdir.

Ne yazik ki, HypnoBirthing size en iyi dogumu garanti etmez
- hicbir sey size bunu vaat etmez. Rahatlama diizeyinin kontrol
edilemeyecegi ¢cok sayida degisken vardir. Ancak, HypnoBirthing size
olabilecek en iyi dogumu yapmanizi garanti edebilecek uygulamalari
sunacaktir.

HypnoBirthing kendiniz ve bebediniz i¢in dogru hissettiren
kararlar1 vermeniz i¢in sizin bilgilenmenizi ve giiclenmenizi saglar.
HypnoBirthing size dogumunuzda gevsemenizi ve kontroliiniizii
saglayacak yaklagimlar sunacak, dogumunuzu daha rahat yapmanizi
ve bebeginizi daha sakin ve giivenli kargilamanizi saglayacaktir.
Son olarak, bebeginizi nasil diinyaya getirmeyi secerseniz segin,
HypnoBirthing uygulamasi dogum deneyiminizi pozitif hale
getirecektir. Pozitif bir deneyimin yararlari derin ve uzun siirelidir.

Endiseliden heyecanliya olan olgekte su anda nerede olursaniz
olun, bu kitab1 okumay: bitirdiginizde dogum yapmak konusunda
kendine giivenli ve heyecanli hissetmenizi ¢ok isterim ¢iinkii dogum
gercekten hayatinizda yapacaginiz en miithis sey...



Bilimsel Seyler

Prof.Dr. Gézde GOKCE ISBIR

HypnoBirthing’in arkasindaki bilimi anlamak ¢ok Onemlidir.
Bu, kursun ogretmeyi en sevdigim ve her zaman ilk anlattigim
boliimiidiir ¢linkii bu konu en kuskucu olanlar1 bile ikna eder.
Insanlarin viicudun nasil ¢alistigini ve dolayisiyla gevsemenin neden
bu kadar 6nemli oldugunu anladiklarinda (boylece kaslar ¢alisabilir),
daha sonra yapilan gevseme uygulamasini daha ¢ok 6nemsediklerini
disiiniiyorum. Cok 6nemli olan neden ve nigin'leri anlamadan,
HypnoBirthing'de ogretilen gevseme teknikleri, kuskusuz biraz
derinliksiz ve daha da kotiisti ilgisiz goriiniir. Bu boliimde, dogumun
fizyolojisini anlatacagiz. Dogum dalgalari sirasinda uterus kaslarinin
nasil calistigini, hormonlarinizin sizin icin ve size karst nasil
calistigini ve hepsinden 6nemlisi dogumunuzun miimkiin oldugu
kadar ¢abuk, kolay ve dolaysiz olmasini giivence altina almak i¢in ne
yapabileceginizi anlatacagiz.

Uterus (Rahim) Kaslari

Baslamak icin en iyi yerin uterus oldugunu diisiiniiyorum -
bebeginizin su anda yasadig yer! Dogum dalgalar sirasinda en ¢ok



Araclar

Dr. Ogr. Uyesi Nuran Nur AYPAR AKBAG?

Simdi hayatinizi degistirecek miithis HypnoBirthing araclariyla
tanigma zamani... Bu bolimde size iki nefes teknigi baz1
gorsellestirmeler, hafif dokunus masaji, rehberli rahatlamalar,
pozitif olumlamalar ve rahatalama i¢in kisayollar yaratma sanatini
Ogretecegim.

Ve nefes alin...

Nefes almak dogum sirasinda yapabileceginiz en 6nemli seydir. Bu
kitaptan bagka bir sey almayacaksaniz bunu alin!

lyi bir nefes alma teknigi size bircok agidan yardimci olur;
birincisi, bildiginiz gibi kaslarinizin etkin ¢alisabilmesi i¢in ihtiyag
duydugu oksijeni viicudunuza almanizi saglar. Nefesinizi tutarak
egzersiz yapmaya caligmazsiniz. Aynit durum dogum dalgalar1 ve
dogum icin de gecerlidir. ikinci olarak, bir nefes alma teknigine baglh
kalarak rahat kalmanizi ve panik nefes alma/hiperventilasyondan

kaginmanizi saglarsiniz.

Dr. Ogr. Uyesi, Sinop Universitesi, Saghk  Bilimleri  Fakiiltesi, Ebelik  Boliimii,
nuraypar@gmail.com ORCID iD: 0000-0002-4693-2896




Duyulardan Konusalim

Prof. Dr. Samiye METE

Dogum s6z konusu oldugunda kendinizi rahat hissetmenin ne kadar
onemli oldugunu artik anladik. Ozetle: Ne kadar rahat olursaniz o kadar
oksitosin iiretirsiniz. Bu hormon dogumu hizlandirip kolaylagtirmanin
yani sira dogum sonrasi kan kaybini azaltir, emzirmenin baglamasina
yardimct olur, baglanmaya yardimci olur ve dogum sonrasi depresyon
riskini azaltir. Gevsemek ayni zamanda iyi hissettirir (bonus) ve
bedeninizin kas seviyesinde gevseyerek her seyin amaglandigi gibi
yumusamasina, a¢ilmasina ve saliverilmesine izin verirsiniz.

Daha once tartistigimiz gibi, kaygili ve korku doluysaniz bunun
tersi olur: Adrenalin tiretirsiniz ve viicudunuz savas ya da ka¢ moduna
girer, bu da (tiim o giizel ve ¢ok ihtiya¢ duyulan oksijeni tasiyan)
kaninizin rahim kaslarindan uzakta, kol ve bacaklariniza yonelmesidir.
Bu, rahim kaslarinin daha az verimli olmasina ve daha agrili olmasina
neden olur ve ilerleme yavaglar ve hatta durabilir (o kadar iyi bir
sey degil). Rahime giden kan ve oksijen azaldiginda bebegin sikinti
yasama olasilig1 artar ve bu da elbette anne adayinin daha fazla panige
kapilmasina neden olur; boylece daha fazla adrenalin {iretilir ve anne
aday1 Korku > Gerginlik > Agridan olusan korkung dongtiye girer.

Dolayisiyla hepimiz dogum oyununun amaciin oyun boyunca
miimkiin oldugunca rahat kalmak oldugu konusunda hemfikir



Dogum Yapacaginiz Yeri Se¢mek

Prof. Dr. Kerziban YENAL

Dogum vyeri se¢iminizin dogumunuz iizerindeki etkisini hig
hafife almayin. Spoiler (ip ucu): Dogum yaptiginiz yerin etkisi ¢ok
biiyiiktiir! Hastane ortamini bile sakin, spa benzeri bir alana nasil
donistiirebileceginizi 6grenmis olabilirsiniz, ancak dogum Oncesi
verilmesi gereken kararlar agisindan, dogum yapmayi planladiginiz
yeri se¢mek, gebelik doneminde alacaginiz 6nemli kararlardan
biridir.

Gebeliginizde doktorunuzu ilk gordiigiiniizde, genellikle en yakin
dogum hastanesine randevu almak tizere yonlendirilirsiniz. Belki de
dogrudan bolgenizdeki dogum hastanenize gittiniz ve dogrudan
bir randevu ayarladiniz. Her iki durumda da, segeneklerinizin en
yakininizdaki hastaneyle sinirli olmadiginizi fark etmeniz 6nemlidir.
Dogum yerinizi tercih edebilir ve sizin i¢in en iyi olani segebilirsiniz.
Aslinda tiim hastane hizmetleri i¢in ayn1 durum gecerlidir, en yakin
hastaneye gitme zorunlulugunuz yoktur. Ulkenin bagka bir yerinde
uzman bir hastane varsa oraya sevk edilmeyi talep edebilirsiniz.
Aslinda bu konuda ¢ok fazla s6z hakkiniz var! Bu bir piyango degil.



Benim rahmim, benim kurallarim!

Dr. Ogr. Uyesi Ozlem CICEK

Dogumunuz s6z konusu oldugunda sorumlulugun sizde oldugunu,
her tiirlii kararin yalnizca size ait oldugunu ve agik rizaniz olmadan
size hi¢bir sey yapilamayacagini bilmek, kendinizi daha giivende,
kendinden daha emin ve en Onemlisi rahat hissetmenize hemen
yardimci olacaktir. Bu boliimde haklarinizi anlamaniza yardima
olacagim, boylece sorular sormaktan, netlik aramaktan, secenekleri
kesfetmekten cekinmeyerek dogumunuzu kontrol altina alabilir
ve bebeginizi diinyaya en iyi sekilde gelmesini saglayacak bilingli
kararlar verebilirsiniz.

O halde birka¢ seyi agikhiga kavusturalim. Oncelikle bebegi
tastyan sizseniz kadin oldugunuzu varsayacagim. Kendi kararlarini
verebilen gii¢lii, akilli bir kadin... Elbette benim gibi oldukga kararsiz
bir kadin olabilirsiniz ama yine de 6zerk bir birey oldugunuz ve kendi
secimlerinizi yapma ozgiirliigiine sahip oldugunuz temel ilkesini
anliyorsunuz.

Cogumuz bu oOzgiirligiin tadini ¢ikaririz ve bunun herhangi
bir sekilde tehdit edildigini hissedersek, hakli olarak kendimizi
savunuruz. Ancak, sadece tahmin edebilecegim nedenlerle, bir



B.E.Y.I.N!inizi kullanin

Prof. Dr. Merlinda ALUS TOKAT

Hastanede gerceklestirilen her tibbi iglem icin hizmet alan
bireylerin onay1 gereklidir. Miidahalenin kii¢iik ya da biiyiik olmasi
fark etmeksizin, bir iglem teklif edildiginde veya onerildiginde,
bilgilendirilmis onam vermek temel bir gerekliliktir. Onay olmadan
yapilan herhangi bir miidahale izin disinda bir uygulama olarak
degerlendirilir.

Bu nedenle, onay verme siireci hem hizmet alan bireyler hem
de saglik calisanlari i¢in son derece 6nemli bir konudur ve titizlikle
ele alimmalidir. Kendi bedeninizle ilgili her kararda soz sahibi
oldugunuzu unutmayin; bilgilendirilmis onam, haklariniz1 ve karar
ozglirligiiniizii korumanin temel taglarindan biridir.

Bu boliumde size, bilingli kararlar vermenizi saglayacak tiim
bilgilere sahip oldugunuzdan emin olmak i¢in kullanabileceginiz ¢ok
kolay, ama ¢ok degerli bir cerceve 6gretecegim. Bu ¢erceve kesinlikle



Magaranin Bekcisi: Dogum
Destekcisinin Rolu

Prof. Dr. Pinar SERCEKUS

Magaranin bekgisi, dogum destekgisini tanimlamak icin kullandigim
tabirdir. Tarih 6ncesi ¢caglarda bir kadin bir magaranin (veya bagka bir
Ozel alanin) giivenli ortaminda dogum yapmuis olabilir. Girig magara
adami tarafindan korunurdu ve adam, dogum alanini potansiyel
yirticilardan veya saldirilardan fiziksel olarak korumaktan sorumlu
olurdu. Rahim kasilmalar1 sirasinda (travay siirecinde) ve dogum
yaparken kadin fiziksel olarak kendini savunamayacak durumdaydi.
Elbette yeni bebek de savunmasiz olacak ve kendisini bir saldiriya
kars1 koruyamayacakti. Bu davranisi bugiin hala hayvanlar aleminde
goriiyorsunuz: Disi dogum yaparken genellikle erkek veya bir grup
alani korur ve nobet tutar.

Bugiinlerde umarim bir magarada dogum yapmiyorsunuzdur!
Evde olmasa bile dogum merkezinde veya hastanede olma olasiliginiz
cokdahaytiksektir. Elbettealaninartikvahsihayvanlardankorunmaya
ihtiyaci yok ve herhangi bir saldir1 tehdidi de olmamalidir. Ancak
dogum destekgisinin (magaranin bekgisi) rolii kesinlikle gereksiz
hale gelmemistir. Rol evrim gecirmistir: Ortam degismis olabilir ama



1,2,3 diye saymak kadar kolay

Dog¢.Dr. Elif ULUDAG

Artik viicudunuzun dogum sirasinda nasil ¢alistigini anladiginiza
gore, dogumunuzu istediginiz gibi olumlu bir deneyim haline
getirmek icin kullanabileceginiz bir dizi aragla donatilmig olarak,
kendinize giiveneceginizi ve giiglenmis hissedeceginizi umuyoruz.
Harekete ge¢gmek icin neredeyse hazirsiniz!

Rahim agzinin genisledigi ve acildigi dogumun ‘yukar1 agamasr’
ile bebegin indigi ve dogdugu ‘asag1 asamasi’ hakkinda konustuk,
ancak simdi sana dogumun bundan biraz daha fazlasi oldugunu
sOyleyecegim.

Aslinda dogumun {i¢ asamasi vardir (dogumun erken evresini
de dahil ederseniz aslinda dort) ve her asamada ¢ok farkli seyler
olmasma ragmen, her biri digerleri kadar anlamh ve 6nemlidir.
Bununla birlikte, dogumun farkli asamalarini tanimlamak icin
kullanilan tigten (veya dortten) ¢ok daha fazla terim oldugunu fark
edeceksiniz ve bu en hafif tabirle kafa karistiric1 olabilir! Bu nedenle,
her seyi acikliga kavusturmak icin, bu boliimde her seyi parcalara
ayiracagim, boylece bastan sona her asamada neler oldugunu ve
ogrendiginiz HypnoBirthing tekniklerini ne zaman kullanacaginizi
anlayacaksiiz.



Gel bakalim, bebegim! Indiiksiyon

Dr. Ogr. Uyesi Merve CAMLIBEL

Indiiksiyon, Birlesik Krallik’ta oldukga yaygin bir prosediir olup, her
yil dogumlarin yaklasik yiizde 20’si indiiklenir. Bu boliimde neden
indiiksiyonu tercih edebileceginizi, indiiksiyonun genellikle neyi
icerdigini ve son olarak HypnoBirthing ara¢ setinizi kullanarak nasil
olumlu bir deneyim elde edebileceginizi anlatacagim. Pek ¢ok insan
bana eger indiiksiyon kullanilirsa HypnoBirthingin hala yardimc
olup olamayacagini ve kullanilip kullanilamayacagini soruyor ve
ben de her zaman, 6greneceginiz HypnoBirthing araglarinin igler
daha zorlu veya karmagik hale geldiginde daha yararli/6nemli/
gliclii olacagini soyliiyorum. HypnoBirthing ara¢ setinizin yardimci
olamayacagi hicbir senaryo yoktur.

Pek ¢ok dogumda indiiksiyon uygulanmasi nedeniyle
indiiksiyonun detayli bir sekilde tartisilmasinin 6nemli olduguna
inaniyorum eger kadinlar indiiksiyon siirecinin tamamini anlarlarsa
bu yolu segtiklerinde siirece daha hazirlikli olacaklar ve daha
az siirprizle karigilacaklar. Dogum travmasi yasamis kadinlarla
konusurken, olusan yaygin temalar arasinda: neler oldugunu
anlamamak ve kontrol disinda hissetmek bulunmaktadir.



Nezaket: Dogal bir sezaryeni tercih
etmek

Dr. Ogr. Uyesi Hiilya Ozberk

HypnoBirthing kursuna gelen kadinlarin ¢ogunlugunun sezaryen
yapmayi planlamadigini sdylemek yanlis olmaz diye diisiiniiyorum;
eger planliyorsaniz bu da harika ve bu boliim tam size gore! Ancak
eger planlamiyorsaniz, agik fikirli olmanin ve hazirlikli olmanin
onemli oldugunu vurgulamak isterim. Gebelikte ve dogumda o
kadar ¢ok degisken vardir ki bu, sezaryenin sizin ve bebeginiz icin
en iyi secenek oldugu anlamina gelebilir. Bunu defalarca soyledim,
ancak dogum planinizda bir degisiklik yapmak zorunda kalsaniz da
bebeginizi diinyaya nasil kabul ederseniz edin olumlu, gii¢lendirici
ve biiyiilii bir deneyim yasamak gercekten miimkiindiir. Bu boliimde
size sezaryen dogumu nasil sizin i¢in miimkiin olan en iyi doguma
dontstiirebileceginizi anlatacagim.

Farkli sezaryen tipleri

Oncelikle sezaryenin farkli tiirleri oldugunu kabul etmek ve
aralarinda ayrim yapmak 6nemlidir. Aslinda {i¢ tiir sezaryen vardir,
ancak biiyiik olasilikla sadece ikisini duymussunuzdur: acil ve planl



Blyuk Gun (ya da Gece)

Dr. Sevcan FATA

Yani ¢cantaniz hazir, saatlerinizi ayarladiniz ve yola ¢ikmaya hazirsiniz!
Peki her sey gercekten basladiginda ne olur? Dogum merkezine veya
hastaneye ne zaman gitmeli veya evde dogum yapiyorsaniz buralari
ne zaman aramalisiniz? Yukar1 nefes alma teknigini kullanmaya ne
zaman baslamalisiniz? Ne zaman durmalisiniz? Dogum destekginiz
kolunuza dokunmaya veya hafif dokunuslu masaji yapmaya ne
zaman baglamalidir. Havuz i¢in beklemeli misiniz? Dogum alaninin
spa gibi goriinmesini ve kokmasini kim saglayacak?

Beyninizin bilgi dolu oldugu hissediyorsaniz okuyorsaniz ve
dogum basladiginda hepsini unutacaginizdan endiseleniyorsaniz:
Korkmayn. Bu boliimde neyi ne zaman yapacaginizi agiklayacagim ve
size soz veriyorum ki her sey olduk¢a mantikli ve anlagilir.

Iyi haber su ki, eger anne olacaksaniz su anda isin biiyiik kismini,
bebegi biiyiitmekle yapiyorsunuz ve elbette bebegi de dogurmaniz
gerekiyor, ama is doguma gelince odaklanmaniz gereken tek sey nefes
almaktir. Bu kadar! Nefes almak. Cogu zaman, bir dalgalanmanin
yaklastigini hissettiginizde, dorde kadar sayarak burnunuzdan nefes
alin, gogstiniiziin genisledigini hissedin, sonra sekize kadar sayarak
yavase¢a agzinizdan nefes verin, her seyin yumusadigini ve gevsedigini,



Her zaman bir B plani vardir

Dr. Ogr. Uyesi Buse GULER

B Planinin ikinci en iyi yol olmasi gerekmez; B plani siz ve bebeginiz
icin ayn1 derecede olumlu, hatta daha iyi olabilir!

Bu kitabin baginda miidahalenin her zaman bir zamani ve yeri
oldugunu soyledigimi hatirliyor musunuz? Hepimizin hayallerindeki
dogal, ilagsiz, miidahalesiz suda dogumu yasayacagimiza inanmak
saflik olur (tabii ki sizin hayaliniz de buysa). Dogum da gebelik gibi
ongoriilemez olabilir! Higbir gevseme uygulamasi erken membran
riptiriiniin, preeklampsinin, gestasyonel diyabetin veya obstetrik
kolestazin gelisimini 6nleyemez.

Bu nedenle, kontrol edemedigimiz pek ¢ok degisken varken,
yeni fikirlere a¢ik olmak ¢ok dnemlidir. Elbette, istediginiz dogumu
gerceklestirmeye odaklanin, ancak bazi seylerin degismesi gerekirse,
B.E.Y.ILN'ni bilingli kararlar vermek icin kullanarak, kendiniz ve
bebeginiz icin en iyi segcimleri yapma yeteneginize inanarak bu
degisiklikleri giivenle yonlendirebileceginizi bilin. Nihayetinde,
bebeginizi sakin ve sevgi dolu bir sekilde diinyaya getirebilecek,
kendinizi rahatlamis, saygi duyulan ve bu deneyimden son derece
gliclenmis hissederek kendinize ve bebeginize en iyi baslangici
verebilecek bir konumda olmak istersiniz. iste pozitif dogum budur!



Dogum cantasini hazirlamak

Ars. Gor. Buse ALIS
Prof. Dr. Gézde Gékge ISBIR

ilk kez anne oluyorsaniz, muhtemelen ‘dogum cantanizi’ veya daha
yaygin olarak bilinen adiyla ‘hastane ¢antanizi’ diigiinmek igin
biraz zaman harcamigsinizdir. Biraz arastirma yapmis ve internette
bulunan sonsuz listelerden bazilarin1 okumus ve her seyin tek bir
cantaya nasil sigmasi gerektigini merak etmis olabilirsiniz (spoiler:
sigmiyor!). Ikinci, iigiincii, dordiincii ve hatta besinci kez anneyseniz,
dogum c¢antasini hazirlamak biraz son anda disiiniilmiis olabilir.
Her iki durumda da, ¢antanin fiziksel olarak paketlenmesinin ve
bunu yaparken gerekli zihinsel hazirligin dogumdan 6nce yapilmasi
gereken 6nemli bir siire¢ olduguna inaniyorum.

Ben buna dogum ¢antasi diyorum ¢iinkii elbette herkes hastaneye
gitmiyor ve gitseniz bile bu c¢anta hastaneye 0zgii esyalar degil,
dogumda kullanacaginiz egyalarla dolu bir ¢anta! Ayrica, daha da
onemlisi, dilin giicii goz oniine alindiginda, dogum c¢antasindan
‘hastane cantas’ olarak bahsetmek, hastanede kalis ve hastalik
imajlarin1 akla getiriyor. Tibbi bir islem sonrasinda hastanede
kalacaksaniz normalde bir hastane cantasi hazirlarsiniz ve bu



Sonug:

Prof. Dr. Gézde GOKCE ISBIR

Ve boylece sona ulastiniz! Elbette bu yolun ‘son’u degil - sadece bu
kitabin sonu. Aslinda su anda hayatinizin en miithis yeni boliimiiniin
baslangicindasiniz.  Bu  kitabi okurken, muhtesem dogum
deneyiminize hazirlanmaya basladiniz bile. Artik gergcekten inanilmaz
ve hayatinizi degistirecek bir seyi deneyimlemenin esigindesiniz (ya
da en azindan ona yaklasiyorsunuz)! Dogrusunu sdylemek gerekirse
bunu yazarken ve diisiiniirken tiiylerim diken diken oluyor. Dogum
yapmak - nasil yapmay1 secerseniz se¢in - gercekten hayatinizda
deneyimleyeceginiz en muhtesem seydir ve degerli bebeginizle ilk
kez tanigmak hayatin en unutulmaz anlarindan biridir. Ve o andan
itibaren, ister ilk bebeginiz olsun ister dordiincii bebeginiz olsun, bu
kiiciik insani yetistirme yolculuguna ¢iktiginizda hayatiniz sonsuza
kadar degisir. Hi¢ stiphe yok ki sizi bazi noktalarda sinayacak, ama
ayn1 zamanda miimkiin oldugunu disiindiigiiniizden daha fazla
sevgi ve nese deneyimlerken size en yiiksek doruklar1 yasatacak
bir yolculuk. Yiireginiz genisleyecek. Ve su anda tiim bunlar
deneyimleme yolundasiniz. Sizin i¢in ¢ok heyecanliyim. Aslinda
itiraf etmeliyim ki sizin yerinizde olmak isterdim.



Rehberli rahatlama metinleri

Ars.Gor.Buse ALIS
Prof. Dr. Gozde GOKCE ISBIR

Asagida, giinliik rahatlama uygulamanizin bir pargasi olarak dogum
destekginizle birlikte kullanabileceginiz ii¢ metin bulacaksiniz. Ideal
olarak yatmadan dnce giinde bir kez yapmay: veya alternatif olarak
on dakikalik hafif dokunuslu masaj yapmay1 hedefleyin. Unutmayin,
kitabin arkasinda size yardimci olacak bir pratik programi
bulacaksiniz.

Bu metinlere rehberli meditasyonlar denilebilir, ancak isterseniz
bunlara rehberli rahatlama egzersizleri de diyebilirsiniz. Bu metinleri
yararli bulmak i¢in meditasyon konusunda deneyimli olmaniza gerek
yok. Yapmaniz gereken tek sey, dogum destekginizle bunlara biraz
zaman ayirmanizdir (tiim ihtiyaciniz olan yaklasik on bes dakikadir),
boylece siz gozlerinizi kapattigimizda dogum destekginiz metni
size okuyabilir ve siz de konusulan kelimelere odaklanabilirsiniz.
Zihninizin bagka yere kaymasi ve bagka bir sey diisiinmeye baslamaniz
sorun degil, odaginizi metne verdiginiz siirece bunun oldugunu
anlarsiniz. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, her seyi o kadar hizl
bir sekilde sinirlayabileceginizi ve ¢ok iyi hissettiren o ‘yesil’ derin
rahatlama durumuna erigebileceginizi goreceksiniz.

Bunu yapmak aslinda farkindalik uygulamasidir (her seyi

yavaglatmak, zihninizdeki giirtiltiilii gevezeligi azaltmak ve simdiye
odaklanmak i¢in zaman ayirmak) ve zihinsel saglik ag¢isindan ¢ok



Kaynaklar

YUKARI VE ASAGI NEFES ALMA

Yukar1 ve asagi nefes almayi calisgirken goérmek istiyorsaniz,
uygulamanizda size yardimci olacak bazi tanitim videolar:
hazirladim. Bunlar1 ve digerlerini YouTube kanalimda bulacaksiniz:
www.youtube.com/thepositivebirthcompany

REHBERLI GEVSEMELER VE OLUMLAMALAR

Kaydettigim MP3’lerden olusan bir seckiyive Little Pack of Positivity’yi
(evinizin her yerine yerlestirebileceginiz pozitif onay kartlar)
buradan indirip satin alabilirsiniz: www.thepositivebirthcompany.
co.uk/shop. Daha genel rehberli rahatlama icin (6zellikle hamilelik
icin degil) Headspace ¢ok popiiler bir uygulamadir.

DALGALANMA ZAMANLAYICISI

Dogum sirasindaki dalgalanmalarinizi kolayca takip edebilmenizi
saglayacak bir uygulama gelistirdim. Ad1 ‘Freya’ ve App Store’dan
indirilebilir. Uygulama ayni zamanda sizin i¢in sayarak
dalgalanmalariniz boyunca size yol gosterecektir; bu sirada
ekranda - dalgalanma modundayken - senkronize olarak nefes
alabileceginiz genigleyen bir daire gorsellestirmesi goreceksiniz.
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Dalgalanmalar arasinda rehberli gevsemeleri, olumlamalar1 ve
miizigi dinleyebilirsiniz. Dalgalanmalarinizin ne siklikta geldigini ve
ne kadar siirdiigiinii gérmek i¢in glinliigii istediginiz zaman ziyaret
edebilirsiniz.

POZITiF DOGUM OYKULERI

Buradaki blogumda gercek hayattan ¢ok sayida olumlu, ilham
verici ve giiven verici dogum Oykiisii bulacaksiniz:  www.
thepositivebirthcompany.co.uk/ blog ve ayrica Instagramda
#PositiveBirthStoryProject ~ kampanya  etiketini arayarak
cok daha fazlasini bulacaksiniz. Liitfen zamani geldiginde
#PositiveBirthStoryProject’i kullanarak kendi oykiiniizii paylasarak
ve kutlayarak kampanyaya katilin ve dogumun harika bir deneyim
olabilecegini diinyaya gostermeye yardimci olun.

DIJITAL PAKET

Dijital Paket, HypnoBirthingi herkes i¢cin daha erisilebilir hale
getirme misyonumun bir parcasi olarak olusturulan, diinyanin en
uygun fiyatl ve erisilebilir ¢evrimi¢i HypnoBirthing programidir.
Dijital Paket, video formatindaki kursun tamamidir ve diinyanin
herhangi bir yerinden herhangi bir cihazda izlenebilmektedir.
Dijital Paket, indirebileceginiz MP3lerin yani sira ders notlar
kitap¢igr ve dogum tercihleri sablonunu igerir ve siirekli destek ve
pozitiflik i¢in 6zel bir ¢evrimigi topluluga erismenizi saglar: www.
thepositivebirthcompany.co.uk/digital-pack

POZITiF DOGUM VIDEOLARI VE FOTOGRAFLARI

YouTube pozitif dogum videolar: i¢in harika bir kaynaktir. Pozitif
Dogum Sirketi kanalini ziyaret ederseniz en sevdigim dogum
videolarimin  bir listesini bulacaksiniz: www.youtube.com/
thepositivebirthcompany.  Izlemeye basladiginizda  YouTube,
gormeniz i¢in diger benzer videolar:1 Onermeye baslayacaktir.
Instagram pozitif dogum fotografciligi icin harika bir kaynaktir.



KAYNAKLAR 233

Pozitif Dogum Toplulugu sayfasinda pek c¢ok harika gorsel
bulacaksiniz: www.instagram.com/thepositivebirthcompany

DIGER KAYNAKLAR

NICE yonergeleri: www.nice.org.uk

Kanita Dayali Dogum: www.evidencebasedbirth.com
Doulalar: https://doula.org.uk/about-doulas

Dogum yeri se¢gme: www.what.co.uk/birth- choice
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