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 مقدمه

ات برانگیزترین لحظات زندگی لترین و تحو ی یکی از مقدس در آستانه   بانوی باردار عزیز،

  تو   درون   از   ایتازه   خودِ  بلکه   شود، می   زاده   کودکی   تنهانه   آن،  در   که   سفری  ، ای  ایستاده

  و  آگاهی   اعتماد،  به   درون؛   به  بازگشت  برای  ستدعوتی   کتاب،  این.  شد   خواهد   متولد 

  نه   —ام  من به عنوان یک ماما، شاهد هزاران تولد بوده   .زن  بدن  زمانبی  خرد  با  هماهنگی

. بازگشتند   شانواقعی   خود  به  قدرت،  و  درد  یمیانه   در  که  زنانی  تولد   بلکه  نوزادان،  تولد   فقط 

 شد  بدل زایمانشان بجنگند، آن با نه کنند، همکاری بدنشان با گرفتند   یاد وقتی  که زنانی

زایمان طبیعی فقط یک اتفاق فیزیولوژیک نیست؛    .اتصال  و  رهایی   عشق،  از  ایتجربه   به

ترین هماهنگی با هم کار  است که در آن، بدن، ذهن و روح در کامل  یک آیین باستانی

می می  منقبض  دقیق  ریتمی  با  تو  رحم  ریه کنند.  سلول  شود،  هر  به  را  اکسیژن  هایت 

اکسی می  ترشح  با  و مغزت  ورود  رسانند،  برای  را  پرولاکتین، صحنه  و  اندورفین  توسین، 

هاست که بدون نیاز به فرمان انسانی،  قرن   انگیز،شگفت   کند. این موسیقیزندگی آماده می 

ایم. صدای ترس، جای  اما در جهان مدرن، ما از این هماهنگی فاصله گرفته   .شودنواخته می 

روایت  پزشکی،  تصاویر  است.  گرفته  را  اعتماد  زبان  صدای  و  اضطراب،  از  پر  های 

. زایمان را به عنوان  ها، بسیاری از زنان را از قدرت ذاتی بدنشان جدا کرده استبیمارستان

نه  می   بحرانی خطرناک  طبیعیبینند،  را    .فرآیندی  روایت  این  تا  آمده  کتاب  این  و 

  زبانی   با   ، شوی  در این صفحات، تو با فیزیولوژی زایمان طبیعی آشنا می   .بازنویسی کند 

  همکاری   برای   بدن  پیام  نیست؛  تو  دشمن  زایمان،  درد  که  فهمیمی .  مهربان  و  علمی  ساده،



لگن، تصویرسازی   از   استفاده  با   چگونه  گیریمی   یاد.  است آگاهانه، حرکات  تنفس 

تر  ، از درون هدایت شوی. هر فصل تو را یک گام به اعتماد نزدیک ذهنی و ارتباط با نوزاد

ات حک شده  های زنانه کند: اعتماد به بدن، به جریان زندگی، و به دانشی که در ژن می 

 .است

خواهد یادآوری کند که همین حالا، می   آل« بسازد؛خواهد از تو مادری »ایده این کتاب نمی

  حکمتی  با و ماشین، هر از بیشتر دقتی با، بدن تو برای زایش طراحی شده  .کامل هستی

 .بشری دانش  هر  از ترژرف 

داند راه را بلد با نگاهی تازه، با نفسی آرام، و با قلبی که می   :پس بیایید از نو آغاز کنیم

 .است

 .بیایید او را بیدار کنیم  .درون تو، زنی هست که به قدرتش آگاه است
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 سفیر شگفتی زایمان ،  بدن زناول :  فصل

 مقدمه: بازگشت به خرد درونی بدن 

زایمان طبیعی یک »اتفاق فیزیولوژیک« نیست، بلکه آیینی است که از آغاز خلقت، در تار  

ها تولد است ی میلیون هایش حامل حافظه و پود وجود زن تنیده شده است. هر زن، در ژن 

 دستان   میان  در  یا  هاخانه   دل  در   صحرا،   آفتاب  زیر  غارها،  سکوت  در   که   تولدهایی  —

داند چگونه منقبض  رحمت می  .داند هر سلول از بدن تو، این زبان را می   .اند داده   رخ  ماماها

داند چگونه تحمل کند و قلبت چگونه کنار بروند. پوستت می   دانند هایت می شود. استخوان 

در دنیای    .است  گوش دادن تنها چیزی که باید دوباره یاد بگیری،    .داند چگونه بماند می 

گفت  این  از  ما  اغلب  شده امروز،  دور  درونی  و  وگوی  فریادها  از  تلویزیونی  تصاویر  ایم. 

های بالینی مثل »بستری«، »القای درد«، »مانیتورینگ« و »اپیدورال«،  ها، واژه اضطراب

او برای    .کند بدن تو اشتباه نمی   :تر از آن استاند. اما واقعیت ساده ذهن را پر از واهمه کرده 

یابی که زایمان نه  دهی، درمی خود گوش میوقتی به بدن    .این مسیر ساخته شده است

  ، است. هر انقباض رحم، قدمی در این رقص است    رقص غریزیمیدان جنگ، بلکه نوعی  

در    .بردمی   اتصال   به   تنهایی  از  و  رهایی،  به  انقباض   از  اعتماد،  به   ترس   از  را   تو  که   موجی

کنند. اگر احساس امنیت کنی، سیستم  وگو می عمق این فرآیند، مغز و بدن با هم گفت 

ات از »حالت بقا« )که در آن آدرنالین بالا و بدن منقبض است( به »حالت زایش«  عصبی
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شود. در این حالت، رحم همانند شود( وارد می توسین و اندورفین هدایت می )که با اکسی 

شوند، تنفس تو با ریتم بدن  دار میها آهنگ انقباض   :کند یک ارکستر هماهنگ عمل می

این   .راهنماست  بلکه  نیست،  دشمن  دیگر  —کند  گردد و درد، معنا پیدا می زمان می هم

 :ی نگاهفصل دعوتی است برای تغییر زاویه 

 .فهم هدفمندی درداز »ترس از درد« به  •

 .هدایت از دروناز »کنترل از بیرون« به  •

 .همکاری فعال با بدناز »اداره شدن« به  •

درک علمی و تجربی زایمان طبیعی نشان داده است که وقتی زن حس امنیت، اعتماد و  

کند. زایمان در  طور خودکار بهترین مسیر را برای تولد انتخاب می حضور دارد، بدنش به 

 .آیدپدید می شود؛ بلکه  این حالت دیگر »مدیریت« نمی

 تمرین ورود به خرد بدن 

این تمرین را قبل از هر مطالعه یا تمرین دیگر انجام بده. هر بار که ذهن شلوغ شد، به آن  

 .برگرد

 .در جایی آرام بنشین .1
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 .ها را ببند و سه نفس عمیق بکشچشم  .2

 .پذیرممی :با هر دم، در ذهنت بگو .3

 .کنمرها می  :با هر بازدم بگو .4

 .کف دستت را روی شکمت بگذار .5

 :زیر لب زمزمه کن .6

 .شومبدنم بلد است؛ من همراهش می 

  غریزه  و  علم که   اینقطه  همان، گیردای کوتاه، سکوتی میان تو و بدنت شکل می در لحظه 

 .دهند می  هم  دست در  دست

 سازی زیرپوستی بدن برای زایمان آماده 

بدن تو، در حالی که شاید   .شودمی   آغاز در سکوت    ها قبل از شروع دردها، زایمان، از هفته 

ای  سازی عظیم است؛ آمیزه ات هستی، درون خود مشغول یک آماده مشغول زندگی روزمره 

 .از دانش زیستی، هوش غریزی و عشق ژنتیکی

 تغییرات هورمونی؛ رهبران ارکستر زایمان  .1
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بارداری، تعادل هورمون  اواخر  کند. استروژن و پروژسترون که در دوران  ها تغییر می در 

در همین   .یابند آرام کاهش می بارداری مسئول حفظ آرامش و رشد جنین بودند، حالا آرام

کند؛  می   توسیناکسی   ویژه هیپوتالاموس و هیپوفیز( شروع به افزایش ترشحزمان، مغز )به 

ی عاشقانه و  اند، زیرا در آغوش کشیدن، رابطه داده  هورمون عشقهورمونی که به آن لقب 

توسین همان رهبر ارکستری  اکسی  .شودحتی تماس پوست با پوست، باعث ترشحش می 

هر انقباض، سیگنالی برای ترشح بیشتر این   .کند است که انقباضات رحمی را هماهنگ می

به کار   ریلاکسین در کنار آن، هورمون    .یابد هورمون است، و این چرخه تا تولد ادامه می 

و در لحظات نزدیک    .تولد   مسیر  سازیآماده   و   لگن  هایرباط  کردن   نرم  مسئول  —افتد  می 

ی رحم نرم، کشسان  شوند تا دهانه های رحم آزاد می از بافت   هاپروستاگلاندین به زایش،  

آماده  شودو  شدن  باز  تولید  هم  .ی  به  شروع  بدن    ن هما  ،کند می   هااندورفین زمان، 

 این.  دهند می   مادر  به   را   درونی   قدرت  حتی  و  خلسه  آرامش،  حس   که  طبیعی   هایمسکن

  حالتی   وارد   دردها،  ی میانه   در   زنان  از   بسیاری   شودمی   باعث  انگیز،شیمیایی شگفت   ترکیب 

  یعنی   شود، می   نامیده   آلفا«   »زایش  علم،   در   که   حالتی  شوند؛  درونی   درک   و   عمیق   تمرکز  از

 .رحم و  مغز  کامل هماهنگی

کوتاه  می   :دانستنی علمی  نشان  اکسی تحقیقات  همان  دهد  در  دقیقاً  مغز  در  توسین 

ی عشق و مراقبت فعال است. به همین دلیل، هر  شود که در تجربه هایی ترشح می بخش
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گیرد، موجی از  زند یا دست همسرش را می بار که مادری در حین درد زایمان لبخند می 

 .شوند رسد و انقباضات مؤثرتر می توسین به رحم می اکسی

 ی کهنای با حافظهرحم؛ عضله  .۲

تنها عضله  که می رحم،  بدن  در  است  ریتمی هوشمند ای  با  آگاهانه،  بدون دستور  تواند 

شوند آغاز می   براکستون هیکسهای پایانی، انقباضات کوچکی به نام  در ماه   .منقبض شود

نوازنده   .بزرگ  روز   برای  بدن  هایتمرین   ،   از کنسرت کوک  مثل  قبل  را  ای که سازش 

می می  آماده  تولد  سمفونی  برای  را  خودش  نیز  رحم  گاهی    .سازدکند،  انقباضات  این 

ها باعث افزایش  آن   .تر؛ اما هدفشان تمرین است، نه زایمان واقعیاند، گاهی منظم خفیف 

 .شوند ها و هماهنگی میان عضلات رحم می جریان خون، نرم شدن بافت 

 ی تولد ی رحم؛ دروازه دهانه .3

ی رحم در تمام دوران بارداری محکم و بسته است تا از جنین محافظت کند. اما با دهانه 

ها، شروع به نرم شدن  توسین و پروستاگلاندیننزدیک شدن به زایمان، تحت تأثیر اکسی 

  گشاد  و  شدن کوتاه  — این مرحله، »افاسمان و دیلاتاسیون« نام دارد  .کند و باز شدن می 

گوید درک این بخش، برای مادر بسیار مهم است؛ چون گاهی پزشک می   .زمانهم   شدن

ی  شود. اما حقیقت این است که تا دهانه متر باز شده« و مادر دلسرد می »فقط دو سانتی 

خواهد بدن زمان خودش را می   .پذیر نشود، باز شدن مؤثر ممکن نیسترحم نرم و انعطاف 
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 کمک  آن  شدن  ترنرم   به  آرامش،  یلحظه   هر  حرکت،  هر  تنفس،  هر  فاصله،   این   در  و   —

 .کند می 

 رقص مادرحرکت جنین؛ هم  .۴

سبک  شود. این پدیده، آید و وارد لگن می تر می تدریج پایینهای پایانی، جنین به در هفته 

تر شده، اما  ممکن است مادر احساس کند تنفس راحت  .نام دارد Lighteningیا    شدن

حرکت نوزاد درون    .زایمان  زمان  شدن  نزدیک   از  اینشانه   ،فشار روی مثانه بیشتر است  

ی  کوچک سر یا شانه، به باز شدن دهانه   رحم، خودش بخشی از فرآیند است. هر چرخش 

داند چه باید کند. در واقع، جنین نیز در زایمان مشارکت دارد؛ او هم می رحم کمک می 

 .بکند 

 سازی پیش از زایمان تمرین آرام ��

 افزایش هماهنگی بدن، رحم و ذهن  :هدف

 .ها را ببند دراز بکش یا بنشین، چشم  .1

 .سه نفس آرام بکش .2

 .است تمرینی  انقباض یک موج، هر  —تصور کن رحم تو یک دریاست  .3
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 ت. در هر بازدم، بگو: بدنم آماده است، رحمم آرام اس  .4

 .هیچ تلاش بگذار شکمت بالا و پایین شود، بی  .5

 هوش رحم و هماهنگی بدن در روز زایمان 

رحمت   .داند که زمان رسیدهبدن تو، پیش از آنکه ذهن بداند چه در حال وقوع است، می

به فرمان هوش درونی  بلکه  به فرمان تو،    از   که   هوشی   ،  کند  اش آغاز به حرکت می نه 

ریتمی شبیه    .این هوش، ریتمی دارد  .است  رسیده   ارث  به  درونت   در  مادر  نسل  هزاران

وگو  هر انقباض، یک گفت   .کنیرود، تو رها می کشی، موج می آید، تو نفس می دریا: موج می 

یابی که زایمان  دهی، درمی و وقتی به آن گوش می   .کودک  و   قلب  رحم،  مغز،   میان  ،است

 .است رقصیدن با آن چیزی برای »تحمل کردن« نیست، بلکه چیزی برای 

 داند ریتم درونی زایمان؛ زبانی که بدن می

می  یافته  تغییر  آگاهی  از  حالتی  وارد  زن  هر  زایمان،  حین  حالتی شوددر    از  مغز   که   ، 

این   .شودمی   ترغریزی   و   ترعمیق  هایبخش   وارد   و  گرفته   فاصله  روزمره   منطقی   هایفعالیت

نگر و هماهنگ با بدن  است: ذهنی که آرام، درون  )Birth Mind( »همان »ذهن زایمان

اکسی   .است حالت،  این  می در  کار  زیبا  دوئت  یک  مانند  اندورفین  و   .کنند توسین 

موج اکسی می توسین  را  اندورفین ها  تبدیل  آورد؛  خلسه  و  تمرکز  احساس  به  را  درد  ها 

اما   .کنند تر باشی، این دو هورمون در تعادل کامل عمل می تر و رها هرچه آرام   .کنند می 


