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A tanfolyam célja 

 
A szülés egy természetes élettani folyamat, amihez a tudást ösztönösen és spontán módon minden nő 
megkapja. Mégis lehet rá előre készülni és meg lehet tanulni, hogyan tudjuk céltudatosan és aktívan 
irányítani ezt a csodás folyamatot. 
 

A szülési FÁJDALOM 

 
- már a Bibliában is így szerepel: “Fájdalmak közepette szülöd gyermekeidet.” (Ter 3:16) 
- sok negatívat hallunk róla, nagyanyáink, anyáink (rém)történeteiből 
- maga az elnevezés sem túl szerencsés (jósló fájás, tolófájás stb.), mert determinál (előre meghatározza, 
hogy fájni fog) 
- ha előre félünk valamitől, akkor azzal gerjesztjük a folyamatot, s tényleg fájni fog nagyon! 
- statisztikai adatokkal igazolható, hogy manapság a szülés veszélytelenebb, mint például a közlekedés 
 
- hívhatjuk inkább “hullám”-oknak: 
minden egyes hullám,- melyre mintegy ráfekszel, átadod magad neki - közelebb hozza, s végül “partra veti” 
életed legnagyobb örömét: a babádat! 
- feladatod: meg kell szüntetni a szüléssel kapcsolatos mindenféle félelem érzésedet 
- a helytelen és értelmetlen összefüggés (méhösszehúzódás = fájdalom) helyébe ezt tedd: 
MÉHÖSSZEHÚZÓDÁS = HELYES LÉGZÉS + ELLAZULÁS!  
(ezeket gyakoroljuk sokat a kismama jógán) 
 

A LÉGZÉS FONTOSSÁGA 

 
A tudatos légzés:  
- segít megtartani az energiát vajúdás közben 
- megteremti a ritmust 
- segít megszabadulni a feszültségektől 
- ha bármikor azt érzed, hogy elveszítetted az önuralmadat, a tudatos légzés segítségével ismét a kezedben 
tarthatod a dolgokat. 
 

A LAZÍTÁS FONTOSSÁGA 

 
Minden, amit nem ismerünk előre, félelmet kelthet bennünk és ez önkéntelenül is egy védekező, 
megfeszített helyzetbe kényszeríti a testet. (Ezért fontos az előre készülés, a tájékozódás, a pároddal együtt 
begyakorolt technikák mélyebb ismerete, otthoni közegben való ismétlése.) 
 
A kismama már a szülés elején kifáradhat ettől a test-lelki feszültségtől, izgalomtól. 
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A fáradtság melléktermékei, salakanyagai felhalmozódnak a görcsösen megfeszített izomzatban, és így a 
táplálékot szállító erek falai is összehúzódnak. 
A méh összehúzódása után (ami egyébként is egy feszítő érzéssel jár) a szünetekben sem képes az 
izomzat ellazulni és a feszülés FÁJDALOMmá fokozódik. 
Félelem-feszültség- fájdalom: egymást generálják! 
Ez ellen tudunk hatni a felkészüléssel: mentális készülés, helyes hozzáállás, a felkészítőn tanultak 
alkalmazása. 
 

A szülés megindulásának módjai 

 
1. Az összehúzódások rendszeressé és fokozódó jellegűvé válnak (ellentétben a jósló fájásokkal) 
- a köztes szünetek egyre rövidebbek, 30, 20, 10, 7, 5, 3, 2, majd 1 perces hullámokban érkeznek (kispapa 
segíthet mérni), és egyre erőteljesebbek (7-5 perces fájásoknál érdemes elindulni a klinikára) 
2. a magzatvíz elfolyik (elindulni!) - a szülések kb. 20%-a kezdődik így 
3. a nyákdugó távozik (bár ezután még akár napok is eltelhetnek magáig a szülésig, de ez is egy jel) 
4. has leszállása 
5. derékfájás 
6. rendszertelen méhösszehúzódások 
7. méhszáj nyílik, felpuhul 
stb. 
 
A 4-7 pontig rejtett vajúdásról beszélhetünk, ezekből alakul ki az igazi vajúdás. 
 
Azonnal indulni, ha: 
- vajúdás során bármikor nagyobb mértékű vérzés lép fel, 
- utolsó napokban láz, hányás, ájulás, rosszullét lép fel. 
 
 

A vajúdás és a szülés menete, szakaszai 

 
 

1. TÁGULÁSI SZAK 
a méhösszehúzódások kezdetétől a méhszáj eltűnéséig tartó szakasz 
2. KITOLÁSI SZAK 
méhösszehúzódások + hasprés (a baba megszületéséig tartó szakasz) 
3. LEPÉNYI SZAK 
a méhlepény megszületéséig tart 
 
 

1. TÁGULÁSI SZAK 

 
Az összehúzódások eredményeként a méhnyak elsimul, tágulni kezd a méhszáj: 1, 2, 3, 4 harántujjnyira, 
majd eltűnik. 
 
Mit tehetsz, s mi nem ajánlott ebben a szakaszban? 
- figyelj arra, hogy az erődet jól használd fel, tartalékold, 
- céltudatosan, minden pillanatban tudd, mit kell tenned (jó, ha előre “lejátszod” magadban az eseményeket, 
minél többször elképzeled, vizualizálod). 
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1/A 
A 3-4 ujjnyira tágulásig még viszonylag nagyok a hullámok közötti szünetek (30, 20 perc) és nem túl 
erőteljesek. 
- amíg a hullámok még ritkák és rövid ideig tartanak, nyugodtan aludhatsz, sétálhatsz, mindenképp pihenj! 
(nem ekkor kell még gyorsan nagytakarítást végezni!) 
- figyeld a feszülő, húzó érzést és lazíts, lélegezz mélyen. 
 
 
LÉGZÉSEK:​
Mély, minél teljesebb belégzés és hosszú, szájon keresztüli kilégzés (kismama jógán ALAP légzés), majd 
1-2 sóhaj az inger levezetésére. 
Vizualizációk is segítik a méhszáj tágulását: 

●​ nyíló virág, nyíló kapu, 
●​ “aranyfonalas technika”, 
●​ belégzésnél elképzeljük, hogy a szeméremcsontba lélegzünk be és a kilégzésnél a hüvelyen 

keresztül “kilélegzünk” (fájdalomcsillapító hatású). 
 
 
1/B 
A tágulási szak végén sűrűsödnek a hullámok, rövidülnek a szünetek. Ekkor segít a sűrű, 
pihegő/hehegő/lihegő légzés és az, hogy a szádat, nyakad, kezed, lábad nem szorítod görcsösen össze és 
fejedet nem feszíted hátra. (kispapa figyelheti ezen jeleket!) 
száj~méhszáj kapcsolata! 
7-5 perces hullámoknál elindulni! 
 
Amikor már sűrűsödnek a hullámok: ellazított izmokkal feküdj, vagy helyezkedj el egy számodra kényelmes 
pozícióban (ajánlott pozíciókat ld. a jegyzet végén) és kerülj minden felesleges erőkifejtést. 
- figyeld az összehúzódás kezdetét, amihez ne a fájdalom fogalmát társítsd, hanem azt, hogy: LÉGZÉS + 
ELLAZULÁS! 
- egyél, igyál, + min. 2 óránkénti vizeletürítés ajánlott 
 
 
 
LÉGZÉSEK: 
- mély, lihegő/pihegő légzés (nyitott szájjal) vagy O-t formázva ajkaddal: levesfújó légzés 
- a hullám kezdetén 4-5 mélyebb légzés, a csúcsponton felületes, lihegő majd az enyhülésnél felületes, 
hosszabb sóhajtások és végül normál légzés 
- ajaklazításra: trombitafújó légzés  
- kéz-láb görcse, feszítése ellen: szakaszos kilégzés, majd kifújás alatt kéz- és lábrázás 
 
 
Amikor préselési ingert érzel, de még nem szabad nyomnod, segít ennek visszatartásában: 
- a szapora, lihegő, hehegő légzés, illetve  
- a sziszegő légzés. 
 
Majd amikor eltűnik, elsimul a méhszáj (“TRANZÍCIÓ”): 
Ekkor reped meg legtöbb esetben a magzatburok és távozik az ún. “fejvíz”, ami a baba feje előtti 
burokrészben lévő magzatvíz. Tanácsokat lásd lentebb, a kispapáknak szóló részben. 
 
Végig a szünetek alatt figyelj az izomzat ellazítására és gyűjts erőt! 
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2. KITOLÁSI SZAK 

 
Eltűnik a méhszáj, a méh és a hüvely közös csatornát alkot: a szülőcsatornát. Eddig a pillanatig nem szabad 
nyomni, viszont ekkor már a baba feje olyan mélyre kerül, hogy erőteljes nyomási ingert fogsz érezni, hisz a 
végbél körüli idegvégződések is nyomódnak. 
~ székelési ingerhez hasonló érzet 
 
A méhizomzat összehúzódása ekkor a legerősebb, s a babát egyre lejjebb tolja (akaratunktól függetlenül) + 
mi ezt akaratlagosan támogathatjuk HASPRÉSsel (aktív kismama szükséges, ezért kellett tartalékolni az 
erődet, hogy a nyomást, tolást tudd végezni) 
 
LÉGZÉSEK: 
- fejedet hajtsd le (papa segíthet tartani) és szemed, szád csukd be (de ne szorítsd a szád!) 
- az összehúzódás kezdetén mély légzés nyitott szájjal és hasprés minél tovább levegő benntartással 
(20-25 másodpercig), majd gyors kilégzés (hátra lehet dőlni) és újabb levegővétel úgy, hogy lehetőleg 
közben a préselést megtartod, nyomsz végig 
- fontos, hogy a mély belégzés maximum pontján kezdj el nyomni, és a levegőt ne engedd ki! 
- a mély belégzés felülről megtámasztja a rekeszizmot, s így a hasprésed ereje teljes egészében lefelé tud 
érvényesülni 
- ha a belégzés nem teljes, vagy nyögéssel a levegő egy része távozik, akkor a hasprés ereje felfelé is 
érvényesül, így ez az erő elvész (normális dolog, ha párat a “levegőbe nyomsz”) 
- kb. 3-5 tolóhullámmal a hüvelyig jut a baba  
- újabb 3-5 hullámmal kigördül, kibújik a feje 
- a fej “áttörésekor”: hehegő légzés, fékező légzés (sziszegő) 
 

3. MÉHLEPÉNYI SZAK 

  
Egy kis hasprésszerű tolómozgással és  
- az ALAPLÉGZÉSSEL (mély hasi légzés, hosszú kilégzéssel) segíthetjük a folyamatot 
- és még  a baba is “segít”: mellre tételével oxitocin kezd el termelődni, mely összehúzódásra serkenti a 
méhet és így az “kilöki” a méhlepényt 
 
 

Vajúdó- és szülőpozíciók (kiegészítés) 

Szülőszék: ma már sok kórházban megtalálható egy középen lyukas sámli, amely lehetővé teszi az ülő 
pozícióban történő kitolást. A segítő közben hátulról támaszthatja az anyát, aki így hátradőlhet, ha 
szükségét érzi.  

Előnye, hogy a kitolási szakaszt lerövidíti, ritkábban kerül sor ilyenkor fogó vagy vákuum használatára, s 
jobb szívhangokat mutatnak az így születő babák.  

Hátránya, hogy magasabb az aranyér és a másodfokú gátrepedések veszélye. 

Vécé: Ugyanazon az elven működik, mint a szülőszék, sok előnye van, általában ezek miatt szeretnek a 

wc-n “ücsörögni” vajúdás alatt a nők. 
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Háton fekvés, “kőmetsző” helyzet:  

A WHO 1985 áprilisában fortalezai kongresszusán megfogalmazta szülészeti ajánlásait, így pl. a 17. cikkely 
kimondja: “a szülő nőnek sem a vajúdás, sem a kitolás szakaszában nem kell kőmetsző pozícióban 
maradni, ehelyett támogatni kell, mellette maradni a vajúdás alatt is, és szabadon dönthessen, hogy mikor 
milyen helyzetet választ".  

A háton fekve történő szülés a kb. 200 évvel korábbi kor vívmánya volt. Az erre a célra kifejlesztett 
szülőágyat később sok helyen nyomorgató ill. sanyargató ágynak is nevezték. Ez az elnevezés találó, mert 
a szülő nőnek túlnyomórészt hátránya származott belõle, mind fizikailag, mind lelkileg. Háton fekvésben a 
nő kiszolgáltatott helyzetben érzi magát, teljes passzivitásba kényszerítve. A fekvő pozíciókból pedig 
fárasztóbb egy függőleges testhelyzet felvétele. Ez az alapja annak, hogy ha a szülés korai szakaszában 
fekszik az anya, késõbb már nem szívesen áll fel.  

Az utóbbi 20 évben a háton fekvő vagy félig ülő pozíciót joggal kritizálták.  

 A hátrányok összefoglalása:   

- a törzs véna és/vagy akár az aorta is összenyomódhat,   

- megnő az anya vérnyomása (hipertónia),   

- csökkentett a méh vérellátása,  

 - a fokozott vérzésveszély szülés alatt és után,   

- az anya romló légzése, ami miatt a baba oxigén ellátottsága is zavart szenved, (a legrosszabb a foetalis 
distressz szindróma 

További hátrányok:  

 - Az anya fokozottan kellemetlen és fájdalmat keltő testhelyzete. Ebből a helyzetből adódik, hogy korán 
elveszíti uralmát, önkontrollját a teste felett és “kívülről" várja a megoldást, a segítséget. Az izmoknál 
(elsõsorban a medencealapi izomzat) fokozódik a védekezõ izomfeszülés. Ugyanakkor a szenzomotorikus 
“éberség" elvész.   

- A háton fekvésnél a szülőcsatorna beszűkül, a medence ízületeinek mozgékonysága szinte teljesen 
megszűnik. (Erre a kínaiak is felfigyeltek és tankönyvet is írtak róla közel 1000 évvel korábban!)   

- A vázizomzat gazdaságtalanul vesz részt a szülésben, sok energiát elhasználva kevés eredmény mellett, 
ami az anya korai kimerüléséhez vezet.  

 - A szülés folyamata kitoláskor is lelassul, ha a hasűri nyomás hatástalan, ha a nehézségi erõ támogatása 
nincs kihasználva.   

- A medencealapi izmok alaptónusa háton fekvésnél fokozódik, amely szintén hátráltathatja a baba 
keresztüljutását az “élet kapuján". 
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FÁJDALOMCSILLAPÍTÁS 

 
 

A, MESTERSÉGES MÓDSZEREK 

 
Állj ki az érdekeidért! (kispapa “tolmácsolhat” az orvos, a személyzet felé) 
 
A klinikán alkalmazott beavatkozásokról jogodban áll kérdezni, s mérlegelni, hogy szeretnéd-e vagy sem: 
 
pl. oxitocin: 
- meggyorsítja a folyamatot, viszont mesterséges hormon, ami a saját, természetes hormon működésedet 
gátolja 
- rendszeressé teszi a fájásokat, viszont ezek már tényleg “fájások”, sokkal erőteljesebbek, hisz 
mesterségesen gerjesztettek 
 
pl. prosztaglandin zselé 
- serkenti a méhet, felkészíti a méhszájat 
- gyorsíthatja a vajúdást 
- a spermium ezt természetes módon tartalmazza (a női orgazmus pedig oxitocint szabadít fel) :) 
(de ha a magzatvíz elfolyt, nem szabad már szeretkezni) 
 
pl. EDA (epidurális érzéstelenítés) 
- megszünteti a fájdalmat, viszont nem biztos, hogy így fogsz tudni a végén tolni 
- beszéld meg előre az orvosoddal, hogy szeretnéd-e, mérlegeld az előnyöket/hátrányokat (bizonyos 
esetekben jó lehet, de nincs egyértelmű válasz erre a kérdésre) 
pl. kéjgáz (jó erősen kell szippantani belőle, hogy hasson, de nem mindenkinek hat) 
stb. 
 
 

B, TERMÉSZETES FÁJDALOMCSILLAPÍTÓ MÓDSZEREK 

 
- LÉGZÉS+ ELLAZULÁS 
- POZÍCIÓK (a foglalkozáson begyakorolt vajúdási és kitolási testhelyzetek)  
- lehetőleg csak akkor feküdj le, amikor már azt érzed, nincs több erőd (ilyenkor a CTG miatt feküdnöd kell 
hosszabb ideig, nem biztos, hogy jó, ha sokáig így vagy...) 
 
- oxigén maszkból szippantani (olyan, mintha 1 órát pihentél volna, felfrissülsz) 
 
- homeopátiás szerek (hetekkel a szülés előtt elkezdve) - ld. külön mellékletben 
 
- teák  

●​ málnalevél tea: méhszáj puhító, tágító hatású  
●​ palástfű tea: a méhet készíti fel, edzi a szülésre 

35. héttől kezdve lehet inni mindkettőt, napi 2 csészével összesen (2,5 dl vízhez 1 teáskanál teafű kell) 
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- “trükkös technikák”: 
●​ visszaszámolás: kb. 30 - 45 másodpercig tart egy hullám, a kezdeténél kezdj el visszafelé számolni 
●​ elvonatkoztatás, vizualizáció: kedvenc helyed, szép táj, tenger, vagy egy nyíló virág... 
●​ zuhanyozás (pocakra meleg vizet) 
●​ feszültségek kiadása (ha ordítani kell, ordíts!) de még hasznosabb egy jól kiválasztott HANG 
●​ forró borogatás: rongypelust forró vízbe mártani, amibe pár csepp muskotályzsálya illóolajat tett a 

kispapa/segítő (ez a szülés illóolaja!), és ezt a feszülő helyekre (alhas, derék stb.) helyezni 
●​ masszázs (ld. lentebb) 

 
 
 
 

Gyakorló feladatok 

 
 
1. A hangok gyakorlása, saját hangod megtalálása: 
- “hangos kilégzéssel hozzuk világra a babát” 
- minden hang speciális rezgéssel bír, ezek belül is ellazítanak, és különböző helyeken hatnak: 
pl. 
- húúúú: a gátizmokat aktiválja 
- hóóóó: a méh környékére van hatással 
- a, e, i, o, u stb. : figyeld meg, melyik termeti meg benned a legnagyobb belső teret, ellazulást 
 
 
2. A kitolási szak alatt végzett légzést előre ilyen módon gyakorolhatod: 
 
Háton fekve, lábakat felhúzva, terpeszben, combodba alulról belekapaszkodva kényelmesen elhelyezkedsz. 
Mélyen belélegzel, emelkedik a mellkasod, majd ezt a levegőt "lenyomod" a hasba (nem végzel hasprést, 
azt csak a szülés alatt!), a rekeszizom lefelé mozdul, kidomborodik a hasad. Benntartod a levegőt, (eleinte 
csak pár másodpercig, majd rendszeresen gyakorolva fokozatosan növeled a benntartás idejét) és egy nagy 
sóhajjal kiengeded a levegőt, ellazulsz.  
Plusz egy dolog ehhez: olyan mozgást végzel, mintha a vizeletet akarnád kipréselni (nem nyomsz!) de talán 
az is elég, ha ezt a nyomást csak elképzeled. 
 
 
3. A gátmasszázsról a leírást honlapomon megtalálod a Tudástár menüpont alatt: 
Tudástár - Babysteps 
 
+ Fontos kiegészítések:  
- mindig a lábak masszírozásával kezdd, talpaktól a combbelsőig, a feneket és a végbél-hüvely közti részt 
se hagyd ki! 
- a húzás, nyújtás helyett csak egész finom masszírozást végezz, legjobb ha a bázisolajba 
orbáncfű/orbáncvirág illóolajat is csepegtetsz, ez lazítja az izmokat, rugalmasabbá teszi a szöveteket. 
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Tanácsok segítőknek/apukáknak 

 
●​ Naponta érdemes időt szakítani a babával való kapcsolatteremtésre, beszélgetésre, kapcsolódásra. 
●​ Szeretetteljes, támogató és megértő jelenlét (ez már önmagában is nagy segítség) 
●​ Támogasd párod az érzelmei teljes skálájának kifejezésére (örömtől a bánatig, szeretettől a 

haragosságig, stb), mindez rendben van. 
●​ Emlékeztesd a párodat arra, hogy a vajúdás alatt tartsa lazán a torkát, száját és a gáttájékot + 

lélegezzen! :) 
 

7 támpont a szülő nő támogatására és arra, hogy ne érezze magát tehetetlennek a kispapa 

 
1.​ Szemlélőként való jelenlét, gondoskodás, szemkontaktus. 
2.​ Bíztatás, bátorítás, dicsérés. A szülő nő önbizalmának erősítése, főleg a tranzíció idején (kitolás 

előtt), amikor esetleg a nő kételkedne abban, hogy képes a szülésre. 
3.​ Szeretetteljes, gondoskodó testi érintés, masszázs az ellazuláshoz. Ez megkönnyíti a légzést és 

erősíti az elmét. Így a hormonok szabadabban áramlanak. Fontos, hogy a nő elmondja, hogy milyen 
érintést szeretne. Lágy, erősebb, vagy semmilyen érintést nem szeretne. A kommunikáció bármilyen 
formában előfordulhat, például szóban vagy gesztusokkal. 

4.​ Légzés és hangok kiadása. A kispapa figyelje a kismama légzését. Bátorítsa a könnyed, 
természetes és teljes légzésre. Ha a kismama kiesett a légzés ritmusból, szólni, jelezni neki, hogy 
térjen vissza ehhez. 
A kispapa légzésének összehangolása a kismamáéval: ez nem csak a mamával való 
összehangolódást, de a babával való egymásra hangolódást is elősegíti. 

5.​ Víz használata 
a.​ Meleg vagy akár forró vizes tusolás (a kontrakció intenzitását csökkenti) 
b.​ Dehidratálódás ellen: vizet itatni vagy jeget szopogattatni a kismamával. Akár málnalevél 

teából is lehet készíteni jégkockákat. A málnalevél tea a méhösszehúzódásokat hatásosabbá 
teszi. 

6.​ “Tolmács” szerep: az anya és a baba érdekében való közbenjárás, ha a kismama erre képtelen. 
7.​ A foglalkozáson begyakorolt pozíciók alkalmazása közösen.​

(masszázs + légzések + megfelelő pozíció = fájdalomcsillapító hatás) 
 

Az apa/segítő szerepe a tranzíció alatt (ami 10 perctől egy óráig is tarthat) 

 
●​ Közel maradni, szemkontaktus, együtt lélegzés, 
●​ Emlékeztetni a gyakori vizeletürítésre, 
●​ Minden hullám után kis folyadékkal kínálni, 
●​ Mindig koncentráljon a kismama az adott hullámra, s csak arra az egyre, 
●​ Emlékeztetni arra a kismamát, hogy a tranzíció rövid ideig tart, 
●​ A hullámok között biztosítsuk, hogy pihenhessen, 
●​ Lehet, hogy a kismama ilyenkor nem viseli el az érintést. 
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Akupresszúra 

 
Speciális pontok a szüléshez, ezeket a várandósság ideje alatt TILOS erősen kezelni, masszírozni! 
Csak a vajúdás és szülés idején alkalmazzuk! 

 

Epehólyag 21 (GB 21) 

 
A csuklyásizom legmagasabb pontja. A pont erőteljes lefelé 
nyomása hüvelykujjal, fakanál végével, vagy akár könyökkel is 
történhet. 

Alkalmazása: 
●​ Minden hullám elejétől egyre erősebben nyomva. 
●​ A szülés első és második szakaszában segít a babának 

a leszállásban és méhösszehúzódásokat stimulál (oxitocin 
helyett!) 

 
 

Húgyhólyag 32 (BL 32) 

A fenék felső élénél a gerinctől egy hüvelykujjnyira, a 
“gödröcske” (ez vagy látszik, vagy kitapintható) és a gerinc 
között. 

Alkalmazása: 
●​ Érzéstelenítő hatású 
●​ Ahogy a baba egyre lejjebb száll, egyre lejjebbi részen 

nyomjuk. (a képen látható helyen) 
 
 
 

Fenék pont a tranzíció idejére 

A kontrakció közben a segítő személy úgy fogja a csípőt, hogy a 
hüvelykujjával a kismama fenék pontját nyomja, ezzel is segíti a 
nő csípőjének ringását. A tranzíció kezdetétől alkalmazható, vagy 
közvetlen nyomással, vagy erős lefelé történő masszázzsal 
kombinálva. 
Ha a kismama négykézláb van, a kispapa a foglalkozáson 
bemutatott módon tenyérgyökével összenyomhatja a farpofákat 
(ekkor ez a fenék pont is stimulálódik), s elöl közben szélesedik a 
medence. Ez a technika a hullám ideje alatt nagyon jóleső érzés 
a kismamának! 
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Kéz pont 

Segíti az endorfin hormonok felszabadulását. 

Alkalmazása: 
Ujjainkat ökölbe szorítjuk egy ideig, úgy, hogy az ujjbegyek teljesen 
visszahajoljanak a tenyérbe. Kis fésűt is lehet szorítani az ujjakkal az 
összehúzódások alatt, ez stimulálja a megfelelő idegvégződéseket. 

 
 
 

Vastagbél 4 (LI 4) 

A hüvelykujj és mutatóujj kézközépcsontjai találkozása előtti 
völgyben van. Nyomása általában fájdalmas, érzékeny. 

Alkalmazása: 
Általános fájdalomcsökkentő hatást biztosít. Jéggel való 
használata is nagyon hatásos (zacskóba vagy rongyba 
csavarva). 
Tranzíciónál szintén nagyon hasznos. Hatásos 
összehúzódásokat stimulál. (oxitocin helyett!) 
Amikor teljesen kinyílt a méhszáj, segít a babának a 
szülőcsatornába való leszállásban. Különösen hasznos, ha a 
nő elfáradt és nem tud hatékonyan tolni. 

 

Vese 1 (KID 1) 

 
A talp felső harmadánál található: a talp hosszanti tengelyében a középső 
ujj tövétől a sarokig terjedő szakasz felső harmadoló pontja. 

Alkalmazása: 
Bármikor a szülés alatt, lazító, nyugtató hatása miatt.  
Pánik ellen is hatásos. (Amikor a kismama azt hiszi, képtelen folytatni...) 
(Ha a kismama négykézláb pozícióban van, könnyen elérhető ez is és a 
fenéknél, valamint a derékon lévő pontok is. Tranzíció idejére javasolt 
pozíció!) 
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Húgyhólyag 60 (BL 60) 

 
A külső bokacsont és az achilles-ín között helyezkedik el. 

Alkalmazása: 
Az első szakaszban segít a babának a leszállásban. 
 
 
 
 

 
 

Lép 6 (SP 6) 

4 harántujjnyira a belboka felett helyezkedik el. 
Szülést serkentő hatása van, segíti a hatásos tágulást, és akkor is 
használható, ha nincs “rendes fájás”.  
Első babánál, vagy akinek előzőleg tágulási nehézségei voltak, 
azok az első szakaszban is használhatják. 
A méhlepényi szakban is ajánlott. 

Alkalmazása: 
●​ Finoman kell nyomni 
●​ Egyik lábon nyomjuk kb 1 percig, és 20-30 perc múlva a 

másikon. 
●​ Amikor már az összehúzódások hatásosak és 

rendszeresek, hagyjuk abba. 
 
 

Egyéb masszázs és lazító technikák 

2 db teniszlabdát helyezzünk a gerincünk két oldalához, a fal és a hátunk közé, majd le-fel mozogjunk, 
ahogy jólesik, közben a labdák kellemesen masszírozzák a hátat, derekat. (a videóban bemutatom) 
 
Ökölbe szorított kezével a kispapa lefelé gördülő mozdulatokat végezhet a párja derekán, ez szintén 
hatásos fájdalomcsillapító technika. A kismama állhat falnak dőlve közben, vagy lehet négykézláb stb. 
A videóban férjem bemutatja rajtam ezt a fogást, de fontos: olyan erősséggel csak a vajúdás alatt csináljuk, 
ahogy a videóban látható! Ezt megelőzően csak finoman, mindaddig, amíg bőrpír nem keletkezik. Amikor 
kipirosodik a bőr, azonnal hagyjuk abba, mert a vérbőség okozása ezen a területen várandósság alatt 
TILOS! 
 
“Csípőcsipesz”: négykézláb a kismama, kispapa tenyérgyökkel összenyomja a farpofákat és megtartja a 
kontrakció idejéig. Ezt csak akkor végezzük, mikor a baba már kellően leszállt a szülőcsatornában. Ezzel a 
módszerrel a csípő hátul “záródik”, elöl “nyílik”, mint egy csipesz. 

 

Kívánom, hogy alkalmazzátok sikeresen a fenti módszereket és hogy 
a szülés során minden úgy alakuljon, ahogy az Nektek a legjobb!  
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