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Преди да започнем
Ако държиш тази книга, значи нещо в теб търси
спокойствие.
Може би през деня си добре. Говориш, движиш се,
правиш каквото трябва. Но вечер, когато останеш
сама със себе си, мислите започват. Ами ако не се
справя? Ами ако се паникьосам? Ами ако нещо се
обърка?
И не самото раждане плаши най-много.
Плаши те въпросът как ще реагираш в момента на
раждането. Дали ще можеш да останеш в себе си.
Дали ще издържиш. Дали ще запазиш връзката с
тялото си, когато усещането стане толкова силно.

Не си сама.

Повечето жени не се страхуват само от раждането.
Те се страхуват от това какво ще стане вътре в тях по
време на раждането. От страха. От напрежението. От
усещането, че изгубват контрол върху собственото
си тяло.



Тази книга е за това.

Не за идеалното раждане. Не за перфектния план.
Не за още информация.
Тази книга е за начина, по който дишаш. За начина,
по който мислиш. За начина, по който се връщаш
към себе си, когато стане трудно.
В следващите 33 дни ще тренираш вътрешната си
реакция. Ще учиш тялото и ума си да се връщат към
спокойствие. Ще създаваш вътрешна опора — която
да те държи в момента, когато най-много имаш
нужда от стабилност.
Не трябва да разбираш всичко наведнъж. Не трябва
да бъдеш готова още сега. Трябва само да започнеш.



Как да използваш тази книга

Един ден. Един раздел. Не повече.
Отделяй си по 5–10 минути на ден. Сутрин, преди да
провериш телефона си. Или вечер, преди да
заспиш. Чети бавно написаното. Направи
практиката. После остани за миг с финалното
изречение и му позволи да остане с теб. 
Ако пропуснеш ден — просто продължи. Ако искаш
да повториш ден — направи го. Няма правилен
начин. Има само твоят начин.
Тази книга не е тест. Тя е пространство, в което да се
връщаш към себе си.
Едно важно нещо: не се опитвай да разбираш
всичко с ума си. Просто го почувствай. Целта не е
само знание. Целта е вътрешно усещане.



Коя съм аз

Аз съм Йоанна. Майка на две деца. Жена, която също
е минала през страхове, съмнения и безсънни нощи.
Знам какво е да си силна и едновременно с това да
се чувстваш изтощена. Знам какво е да искаш
контрол и да се сблъскаш с нещо, което не можеш
да контролираш. 
Моите раждания не бяха лесни. Имах плацента
превия, две цезарови сечения, отлепена плацента
на шестия месец и нощ преди раждане, в която цяла
нощ повръщах без сили. Но точно онзи момент —
когато разбрах, че не контролирам нищо — беше
началото на нещо различно. Разбрах, че
подготовката не е само обща информация.
Подготовката е вътрешното ти усещане.
Тази книга е онова, което исках да имам тогава.
Затова я написах за теб.



Съдържание

Фаза 1: 
Осъзнаване — Дни 1–7 Преди да промениш нещо —
трябва да го видиш.

Фаза 2: 
Тялото — Дни 8–14 Тялото ти не е проблемът. То е
решението.

Фаза 3: 
Умът — Дни 15–21 Мислите не са факти. Те са просто
мисли.

Фаза 4: 
Подготовка — Дни 22–28 Подготовката не е контрол.
Тя е грижа.

Фаза 5: 
Доверие — Дни 29–33 Не трябва да знаеш всичко.
Трябва само да дишаш.

След 33 дни 
Aко искаш да отидеш по-дълбоко



ФАЗА 1: ОСЪЗНАВАНЕ

Започваш не с техники и не с информация.
Започваш с честност към себе си. С поглед към
онова, което вече носиш дълбоко в себе си —
образите, страховете, чуждите истории,
убежденията за раждането, които са се наслоили с
годините и през поколенията. Не можеш да се
освободиш от нещо, което не си видяла. Затова тази
седмица е за виждането.

Днес не е нужно да разбираш всичко. Не е
необходимо да си готова. Днес е денят за спиране.
За момент да се върнеш при себе си. В тялото си. В
това, което усещаш сега.
Какво виждаш, когато помислиш за раждането? Не
това, което трябва да виждаш, а онова, което
наистина се появява в съзнанието ти.
За много жени този образ е пълен с чужди
възприятия — филми, истории, думи, чути от майки,
баби, приятелки. Сценарии, които не са избирали
съзнателно, но въпреки това носят в себе си.
Тези възприятия не са твои. Но като всяка жена
около теб, и ти ги носиш в себе си. 

Дни 1–7

Практика — 5 минути



И докато ги носиш, без да ги осъзнаваш, те тихо
влияят — създават в теб напрежение, страх и
очаквания.
Днес не е нужно да променяш нищо. Просто ги виж.
Разпознай ги.

Ден 1
Каква е твоята картина?

Седни удобно и затвори очи. Поеми въздух и
издишай бавно. Попитай се: какво виждам, когато
мисля за раждането?
Не филтрирай. Не поправяй. Само наблюдавай.
После задръж един образ, който се е появил, и си
задай въпроса: откъде идва той? 
Да разпознаеш тези възприятия е първата ти стъпка
към освобождаване и ново разбиране. Тази стъпка е
важна, защото с всяко разпознаване се
приближаваш към вътрешното спокойствие, което
търсиш.



Ден 2

Вчера видя образите, които носиш.
Днес правиш следващата стъпка — не с ума, а с
тялото.
Защото страхът не живее само в мислите. Той живее
и в тялото ти. В раменете, които се вдигат
незабелязано. В гърдите, които се стягат при
определена мисъл. В корема, който се затваря,
когато чуеш думата "раждане".
Много жени не осъзнават, че носят страха
физически — като постоянно напрежение, като
задържан дъх, като тежест, която не можеш да
назовеш.
Изследванията показват нещо важно: тялото
запомня емоциите дори когато умът ги е "забравил".
Всяка история, която си чула за раждането, е
оставила не само мисъл — оставила е усещане. И
това усещане е там. Тихо. Чака да се активира в
момент, в който не очакваш. Днес не трябва да го
промениш. Трябва само да го намериш.
Защото не можеш да освободиш нещо, което не
знаеш, че носиш в тялото си.

Където страхът живее в тялото



Практика — 5 минути

Седни удобно и затвори очи. Поеми бавно въздух
през носа.
Помисли за раждането — само за момент. После
пусни мисълта и насочи вниманието надолу, към
тялото.
Къде усещаш нещо?
Може да е напрежение в раменете. Стягане в
гърлото. Тежест в корема. Задържан дъх. Може да е
топлина, хлад или пък образ — цвят, който изниква
сам.
Каквото и да е — не го анализирай. Не се опитвай да
го промениш. Просто го забележи.
После се запитай: ако трябва да му дам число от 0
до 10, колко силно е то? Не за да го оцениш. А за да
го видиш ясно. Защото онова, което можем да
видим — вече не ни управлява по същия начин.
Постави ръка на онова място в тялото. Поеми въздух
към това място. Издишай бавно.
Кажи си тихо: виждам те. Знам, че си тук.

Тялото ми пази мъдрост. Аз започвам да го слушам.



Ден 3

Вчера усети нещо в тялото си. Може би за първи път
толкова ясно.
И ако онова, което усети, те е уплашило — нормално
е. Много жени се страхуват не само от раждането, но
и от собственото си тяло. От болката. От усещанията.
От това, че няма да могат да контролират какво се
случва вътре в тях.
Но тялото ти не прави нищо срещу теб. Никога.
То прави точно това, за което е създадено. Всяка
контракция е мускул, който работи — не те напада, а
ти помага. Всяка вълна носи бебето ти по-близо до
теб. Страхът ти казва: нещо не е наред. Тялото ти
казва: знам какво правя.
Тези два гласа ще бъдат с теб по време на
раждането. Въпросът е кой ще избереш да слушаш.

Тялото ти не е враг

Практика — 5 минути

Седни или легни удобно и постави двете ръце върху
корема. Усети топлината под дланите си. Усети
движението на дишането. Не мисли. Не анализирай.
Само усещай.
Ако умът тръгне нанякъде — върни вниманието към
ръцете. Тихо. Без осъждане. Толкова пъти, колкото е
нужно.

Тялото ми знае. Аз му позволявам
да ме води.



Ден 4

Когато почувстваш страх, тялото реагира веднага.
Сърцето се ускорява. Дишането се скъсява.
Мускулите се стягат.
Но от какво?
От мисъл. От образ. От историята, която още не се е
случила.
Страхът не означава, че нещо ще се обърка.
Означава, че умът ти се опитва да те защити — от
нещо, което съществува само в главата ти.
Когато разбереш това, страхът не изчезва. Но
спираш да му вярваш сляпо. И точно там е
свободата.

Страхът не е сигнал за опасност

Практика — 5 минути

Следващия път, когато усетиш напрежение, спри. Не
бягай от него. Просто го наблюдавай.
Кажи си тихо: усещам страх. Това е мисъл, не
реалност.
После поеми едно бавно вдишване и едно
спокойно издишване.

Страхът минава. Аз оставам.



Ден 5

При раждането не си сама.
Три неща работят заедно за теб: ти, тялото ти и
бебето ти. Твоето присъствие и дишане. Тялото ти,
което знае какво да прави. Бебето ти, което също
участва в процеса — движи се, намества се, следва
пътя.
Това не са три отделни неща. Това е екип.
Не е нещо, през което трябва да минеш сама. Това е
път, в който участвате заедно.

Трите ти стълба

Практика — 5 минути

Седни удобно, постави едната ръка на сърцето, а
другата на корема. Кажи си бавно: аз съм тук. Тялото
ми е готово. Ние го правим заедно.
Повтори три пъти с пауза след всяко изречение

Усети думите — не само с ума, а и с тялото.
Не съм сама. Никога не съм.



Ден 6

Едно от най-честите притеснения е: ами ако изгубя
контрол?
Но истинският контрол не е отвън. Той е вътре в теб.
Не означава да няма болка. Не означава всичко да
върви по план. Означава нещо по-важно: можеш да
дишаш. Можеш да се върнеш към себе си. Можеш
да избереш следващата си реакция.
Не можеш да контролираш всичко, което ще се
случи. Но можеш да влияеш на това как го
посрещаш. И точно това е контролът, който никой не
може да ти отнеме.

Контролът, който наистина имаш

Практика — 5 минути

Затвори очи. Поеми бавно въздух и издишай. 
Помисли за момент от живота си, когато си се
справила с нещо трудно. Не търси голямото и
драматичното — може да е малко, но истинско.
Момент, в който си мислела, че не можеш, и
въпреки това си продължила. Задръж го. 
Какво те е държало тогава? Не отвън — а вътре.
Онова тихо нещо, което не те е пуснало да се
предадеш.
Усети го в тялото сега. Може да е топлина в гърдите.
Усещане за стабилност. Едно тихо знание, че ще
мине.



Постави ръка там, където го усещаш най-силно.
Това не е спомен. Това си ти. Същата тази сила е в
теб сега — докато четеш тези редове, докато носиш
бебето си, докато се подготвяш за този най-важен
ден в живота ти.
Силата ти не е скрита някъде другаде. Никога не си
е отивала.

Имам всичко необходимо. Вече го имам.



Ден 7

Изминаха седем дни. 
Не се е случило нищо драматично. Просто си
отделила малко време за себе си. За тялото си. За
мислите си. И това — само това — вече е различно
от преди.
Виждаш малко по-ясно. Усещаш малко по-честно. Ти
вече не си на същото място, откъдето започна.

Твоето първо обещание 

Практика — 5 минути

Намери тихо място и постави ръка на сърцето. 
Кажи си:
Обещавам си да не се оставям сама в страха.
Обещавам си да дишам, когато е трудно. Обещавам
си да вярвам на тялото си, дори когато умът се
съмнява.
Можеш да си го запишеш или просто да го
задържиш в себе си.

Аз съм на своя страна. 



Завърши Фаза 1. 
Вече виждаш онова, което носиш. Сега е времето да
се върнеш в тялото си — не с анализ, а с усещане.
Следващата седмица е за това. 

Тялото ти не е проблемът. То е решението.
Досега гледаше отвън навътре — виждаше
страховете, историите, мислите. Тази седмица
влизаш в тялото. Ще разбереш как работи по време
на раждането, защо усещането не е враг и как
дишането е единственият инструмент, от който
наистина имаш нужда.

ФАЗА 2: ТЯЛОТО

Дни 8–14

Ден 8

Защо болката не е враг

Болката при раждане е различна от всяка друга
болка.
Когато нещо в тялото не е наред, болката казва:
спри, има проблем. Тя е постоянна, нарастваща, без
пауза — сигнал, че нещо трябва да се промени.
При раждането е точно обратното.
Онова, което усещаш, не е знак, че нещо се е
объркало. То е знак, че тялото работи. Всяка вълна е
мускул, който се свива с пълна сила — не за да те
наказва, а за да помогне на бебето да се 
движи напред. 



Всяка вълна има начало, усилва се, достига своя
връх и после — минава. Винаги минава.
И ето нещо, което повечето жени не знаят преди да
са родили: когато тялото работи в синхрон — когато
си отпусната, когато дишаш, когато не се
съпротивляваш — усещането не е острата болка,
която си представяш. По-близо е до силно стягане в
долната част на кръста. Интензивно — да. Но съвсем
различно от болката при нараняване. 
Страхът често усилва усещането и превръща
стягането в нещо много по-трудно за понасяне.
Когато се стягаш срещу вълната, тялото се затваря и
усещането се усилва. Когато се отпускаш в нея — то
минава по-лесно.
Не тялото ти е проблемът. Реакцията към него прави
всичко по-трудно.

Практика — 5 минути

Затвори очи. Поеми бавно въздух и издишай.
Сега насочи вниманието към тялото си. Не търси
нещо конкретно — просто сканирай. Раменете.
Гърдите. Корема. Долната част на гърба.
Където усетиш напрежение, тежест или дискомфорт
— спри там.
Не го отблъсквай. Не се опитвай да го промениш.
Просто го наблюдавай — така, както би
наблюдавала нещо с любопитство, 
а не със страх.



Кажи си тихо: усещам те. Ти си тук. И аз съм с теб.
После поеми бавно въздух точно към онова място.
Представи си, че дишането ти стига до него —
омекотява го, не го премахва, просто му дава малко
повече пространство.
Издишай бавно. 
Остани така няколко вдишвания. Без да бягаш от
усещането. Без да се бориш с него. Само да си с
него. 
Това е онова, което ще правиш по време на
раждането. Не да се бориш с вълната. А да останеш
с нея, докато мине.

Тялото ми работи. Аз му вярвам.



Ден 9

Двете системи

Практика — 5 минути

В тялото ти има две системи, които работят
постоянно.
Едната е за опасност. Тя се включва при страх —
ускорява сърцето, стяга мускулите, скъсява
дишането. Когато тя е включена по време на
раждане, тялото буквално се затваря.
Другата е за безопасност. Тя се включва, когато се
чувстваш спокойна — отпуска мускулите,
задълбочава дишането, позволява на тялото да
работи по естествения си начин.
При раждането имаш нужда от втората.
И тук идва нещото, което повечето жени не знаят:
можеш да я включиш сама. Не с мисли. Не с воля. 
С дишането си.

Затвори очи. Поеми един обикновен въздух — не
правилен, не дълбок. Просто нормален.
Сега започни.
Вдишай бавно за четири секунди. Издишай бавно за
шест. Издишването е по-дълго нарочно — именно то
изпраща сигнала към нервната система: 
безопасно е. Можеш да се отпуснеш.



Повтори 6–8 пъти.
Не търси драматична промяна. Просто наблюдавай
— какво се случва с раменете след третото
издишване? Какво се случва с челюстта? С ръцете?
Тялото отговаря тихо. Но отговаря.
Това е системата за безопасност. Ти я включи — не с
воля, не с мисъл. Само с дъха.
Запомни това усещане. Ще ти трябва.

Дишането ми е мостът към спокойствието.



Ден 10

Дишането, което те носи

Вчера разбра, че дишането може да включи
системата за безопасност в тялото. Днес ще
разбереш защо точно това е толкова важно за
самото раждане — не като идея, а физически. 
Матката е изградена от три слоя мускули — всеки с
различна функция.
Вътрешният слой е хоризонтален и пръстеновиден.
Средният слой е неравномерен и пронизан с
кръвоносни съдове — той храни и поддържа
работата на другите два. Външният слой е
вертикален и надлъжен — той е най-активен по
време на вълната.
Когато дойде вълна, външните мускули се движат
вълнообразно нагоре — точно като медуза във
водата. Едновременно с това те теглят вътрешните
слоеве нагоре след себе си. Това съвместно
движение нежно отваря шийката на матката за
раждането.
Когато трите слоя работят в хармония, усещането е
силно стягане. Когато не работят синхронно —
когато си напрегната, когато задържаш дъха, когато
се съпротивляваш — мускулите работят срещу, а не
с един друг. Точно тогава усещането често се усилва.
Напрежението може да направи процеса по-труден
и по-изтощителен.



Практика — 5 минути 

Дишането е начинът, по който помагаш на трите
слоя да работят заедно. Кислородът, който
вдишваш, е горивото, от което матката се нуждае.
Издишването е сигналът, който казва на мускулите:
безопасно е, отпуснете се.
Вълната не е нещо, с което се бориш. Тя е нещо, в
което участваш.

Постави едната ръка на гърдите, а другата на
корема. Вдишай бавно през носа — усети как първо
се повдига коремът, после гърдите.
Издишай спокойно и дълго — гърдите спадат, след
това коремът.
Докато издишваш, представи си трите слоя как
работят заедно — вълнообразно, нагоре, в синхрон.
Шийката получава пространство. Тялото ти прави
точно онова, за което е създадено. Не е нужно да го
правиш перфектно. Нужно е само да продължаваш
да дишаш.

Аз следвам вълната. Тя ме носи.



Ден 11

Гласът като опора

Тялото разпознава звука по-бързо, отколкото
думите.
Преди да сме се научили да говорим, сме се
успокоявали от звук. Тихото "шшш" на някой, който
ни държи. Мекото бръмчене на майка ти. Тези звуци
са вградени дълбоко в нервната система — те не
минават през ума, те стигат директно до тялото.
Когато издаваш тих звук при издишване, се случват
две неща едновременно. Първо — удължаваш
издишването, а по-дългото издишване, както вече
знаеш, включва системата за безопасност. Второ —
вибрацията, която създаваш, буквално резонира в
гърдите, гърлото и главата. Тя масажира нервната
система отвътре по начин, по който мислите не
могат.
Не е случайно, че жените при раждане
инстинктивно издават звуци. Тялото знае какво
прави. То търси онзи резонанс, онова успокоение,
което идва не от думи, а от вибрация.
Днес ще използваш два звука. "Шшш" — за да се
върнеш към себе си в момент на напрежение. И
бръмченето — за да отидеш по-дълбоко, до онова
тихо място, където страхът не стига.



Практика — 7 минути

Затвори очи. Поеми дълбоко въздух.
При издишване пусни тих, мек звук "шшш". Без
усилие. Без напрежение. Само звук. Повтори 4 пъти
и наблюдавай как раменете реагират.
После: вдишай дълбоко, а при издишване — тихо
бръмчене с уста. Усети вибрацията в гърдите и
главата. Не търси правилна висота на звука — търси
онова, което те успокоява най-много.
Повтори 4–5 пъти.
После остани в тишина за момент. Тя е по-дълбока,
отколкото беше преди.

Моят глас ме връща към себе си.



Ден 12

Пълното дишане

Досега дишаше реактивно — в отговор на
напрежение, на вълна, на страх. Днес дишаш
проактивно. Съзнателно. На три нива. И това е
различно.
В ежедневието повечето хора дишат само с горната
третина на белите дробове. Плитко. Бързо. Без да го
осъзнават. Това не е грешка — просто никой не ни е
учил друго. Но плиткото дишане поддържа тялото в
лека готовност за опасност. Постоянно. Тихо. Без
пауза. Все едно постоянно бързаш.
Пълното дишане прекъсва този цикъл.
Когато вдишаш дълбоко — първо в корема, после в
гърдите, накрая до ключиците — белите дробове се
разгъват напълно. Диафрагмата се спуска надолу и
масажира коремните органи. Тялото получава
повече кислород — онзи кислород, за който вчера
научи, че подпомага работата на матката. Нервната
система получава сигнал: има достатъчно. Сега е
безопасно и можеш да се отпуснеш.
По време на раждане пълното дишане е разликата
между тяло, което работи с теб, и тяло, което се бори
срещу себе си.
Но не чакай раждането. Тренирай го сега — за да
стане толкова естествено, че да го правиш без да
мислиш.



Практика — 5 минути

Седни удобно и затвори очи. 
Вдишай бавно, като започнеш от корема — усети как
се повдига под ръката ти. После остави дишането да
се разшири към гърдите. Накрая усети лекото
движение до ключиците.
Задръж за един тих миг.
После издишай в обратния ред — ключиците се
отпускат, гърдите спадат, коремът се прибира.
Направи го бавно. Без усилие. Ако усетиш
напрежение някъде — не се бори с него. Просто
дишай около него.
Повтори 5–6 пъти. С всеки следващ дъх усещай как
тялото се отваря малко повече.

Всеки дъх ме връща към себе си.



Ден 13

Когато тялото се отваря

Има нещо, което никой не ти казва за раждането.
В момента, когато усещането стане най-силно —
когато вълната достигне върха си и цялото тяло иска
да се стегне — точно тогава тялото има нужда от
едно единствено нещо.
Да издишаш.
Не да се бориш. Не да задържаш. Не да правиш
нещо повече. Само да издишаш.
Раждането не е натиск навън. То е отпускане надолу.
Когато разбереш това — не с ума, а с тялото —
всичко се променя.
Спомни си трите слоя на матката. Когато се стягаш и
задържаш дъха, хоризонталните мускули не се
отпускат — слоевете работят срещу, а не с един
друг. Шийката се затваря, вместо да се отваря.
Усещането се усилва.
Когато издишаш — изпращаш сигнал: безопасно е.
Хоризонталните мускули се отпускат. Вертикалните
работят нагоре. Шийката получава пространство.
Тялото прави онова, за което е създадено.
Не ти трябва сила. Не ти трябва воля. Трябва ти само
едно дълго, меко издишване.
И можеш да го практикуваш още сега — преди да е
дошъл моментът. Всеки път, когато го правиш 
днес, тялото го запомня. И когато дойде онзи 
момент, няма да го търсиш. Ще го намериш.



Практика — 5 минути

Седни удобно. Затвори очи.
Вдишай бавно и дълбоко — до корема, до гърдите,
до ключиците.
После издишай дълго — по-дълго, отколкото
обикновено. Представи си, че с издишването
пускаш надолу. Не натискаш. Просто се отпускаш в
посоката на гравитацията.
Можеш да добавиш мек звук — ааа или ооо. Звукът
удължава издишването и задълбочава отпускането.
Повтори 5–6 пъти.
С всяко издишване тялото запомня: така изглежда
отпускането. Така изглежда доверието.

Когато се отпусна, тялото ми знае 
какво да прави.



Ден 14

Задръж едно

Изминаха седем дни.
Усещала си. Дишала си. Връщала си се към тялото
си отново и отново. Научила си как работят
мускулите на матката и защо кислородът има
значение. Открила си своя глас като опора.
Практикувала си отпускане — преди да е дошъл
моментът.
Това не е малко. Това е фундаментът.
Но сега искам да ти кажа нещо важно: не е нужно да
помниш всичко. По време на раждане няма да имаш
наръчник пред себе си. Няма да избираш техника.
Тялото ще поеме — но само ако го е научило.
Затова тренираш сега. Не за да знаеш. А за да
помниш с тялото, не с ума.
От всичко, което практикува през тази седмица —
едно е твое повече от останалите. Едно те връща
към себе си най-бързо. Едно усещаш като опора, а
не като задача.
Задръж него. Само него.



Практика — 5 минути

Затвори очи и мини бавно през дишанията от тази
седмица. Вълновото. Звука. Пълното. Дългото
издишване.
Не ги правиш всичките. Просто усещаш кое от тях е
твоето и те връща най-бързо към себе си.
После го направи само него, твоето — пет пъти.
Бавно. Без усилие. Запомни усещането не с ума, а с
тялото.
Това дишане ще бъде с теб в деня на раждането. Не
защото ще го помниш. А защото вече го знаеш.

Това дишане е моето. Ще е с мен.



Завърши Фаза 2. 
Вече познаваш тялото си по различен начин.
Разбираш как работи. Знаеш как да му помогнеш.
Следващата седмица е за нещо по-невидимо — но
не по-малко важно. Защото не тялото те спира в
труден момент. Мислите го правят.

Тялото ти вече знае как да се отпуска. Но има
моменти, в които дори и да дишаш правилно, нещо
вътре те дърпа назад. Не тялото. Умът. Тази седмица
работиш с него. Не за да го заглушиш. За да спреш
да му вярваш сляпо.

ФАЗА 3: УМЪТ

Представи си айсберг.
Малката част над водата е съзнателният ти ум —
мислите, които чуваш, решенията, които взимаш,
думите, които казваш на себе си всеки ден.
Огромната маса под повърхността е всичко
останало — убеждения, наследени от детството,
истории, чути многократно, страхове, събирани с
години без да ги осъзнаваш.

Дни 15–21

Ден 15

Айсбергът



Учените смятат, че около 95% от поведението ни се
управлява от подсъзнанието. Не от онова, което
решаваме съзнателно. От онова, което сме научили
— и повтаряме автоматично.
Помисли си какво означава това за раждането.
Може би съзнателно знаеш, че тялото ти е
създадено за това. Може би си чела, информирала
си се, подготвила си се. Но в момента, когато
вълната стане силна и умът усети опасност — не
съзнателното знание поема. Поема онова, което е
дълбоко скрито в теб. Онова, което ти е повтаряно
толкова пъти, че е станало автоматично.
Раждането е страшно. Няма да се справя. Нещо ще
се обърка.
Тези мисли не са твои. Но са станали твои — защото
са повтаряни достатъчно дълго.
И точно тук е добрата новина: онова, което е
научено, може да се промени. Не за един ден. Но с
повторение — точно така, както е наученото.
Мозъкът ти е пластичен. Той се преучва. И именно
това правиш тази седмица.
Не изтриваш страха. Създаваш нещо ново до него —
докато новото стане по-силно от старото.



Практика — 5 минути

Помисли за едно убеждение за раждането, което
носиш. Нещо като: "ще бъде ужасно" или "няма да се
справя".
Попитай се: кога чух това за първи път? Чие е то?
Колко пъти съм го повтаряла?
После се запитай: вярно ли е? Или просто е
повтаряно достатъчно дълго?
Не го осъждай. Просто го погледни.
Онова, което виждаш ясно — вече не те управлява
по същия начин.

Аз избирам какво да вярвам.



Ден 16

Повторението е ключът

Вчера видя убеждението. Погледна го. Попита се
чие е то.
Това беше първата стъпка. Но виждането само по
себе си не е достатъчно. Защото убеждението е
вградено дълбоко — повтаряно е толкова пъти, че е
станало автоматично. И за да се промени, се нуждае
от едно нещо: ново повторение.
Учените го описват с един прост принцип:
невроните, които се активират заедно, се свързват
заедно. Всяка мисъл, която повтаряш, укрепва
нервния път, по който тя пътува. Колкото повече го
повтаряш — толкова по-бързо и по-автоматично
тръгва.
Точно така е станал страхът автоматичен. И точно
така може да бъде сменен.
Не с по-силна воля. Не с по-голямо усилие. А с ново
повторение — в друга посока.
Първия път новото изречение звучи чуждо. Умът
казва: не е истина. И е прав — все още не е. Но петия
път звучи по-познато. Двадесетия — започва да
изглежда възможно. Петдесетия — става фонов шум,
а не борба.



Практика — 5 минути

Науката показва, че за промяна на дълбоко
вградено убеждение са нужни между 6 и 12 седмици
последователна практика. Не драматични
прозрения. Не моменти на просветление. Просто
повторение след повторение — всеки ден, без да
пропускаш.
Ти вече го правиш. Всеки ден от тази книга е едно
повторение в новата посока.
Днес не четеш. Днес повтаряш.

Избери едно от трите изречения — онова, което те е
докоснало най-много вчера:

1. Тялото ми знае какво да прави. 
2. Аз дишам и минава.
3. Всяка вълна има край.

Повтори го бавно 10 пъти — на глас или тихо. 
Не търси усещане. Не проверявай дали го вярваш.
Просто повтори. После затвори очи и поеми три
дълбоки вдишвания. С всяко издишване си
представи, че новото изречение се настанява малко
по-дълбоко.
Мозъкът ще свърши останалото.

Всеки ден правя малко повече 
пространство за спокойствие.



Ден 17

Визуализирай своето раждане

Вчера научи, че мозъкът се променя чрез
повторение. Днес ще използваш нещо още по-
мощно — повторение с образ.
Умът не знае разликата между нещо, което си
преживяла, и нещо, което си си представила
достатъчно живо. За него и двете са реални. И двете
оставят следа. И двете тренират реакция.
Спортистите знаят това от десетилетия. Преди
важно състезание не само тренират физически — 
те затварят очи и виждат всяко движение
съвършено изпълнено. Мозъкът активира същите
нервни пътища, сякаш го правят наистина. 
И когато дойде моментът — тялото вече го познава.
Ти можеш да направиш същото за раждането.
Ако всяка вечер преди сън се стягаш от страх при
мисълта за раждането — тялото тренира тази
реакция. Ако всеки ден виждаш себе си спокойна,
дишаща, присъстваща — тялото тренира и нея.
Не е самозалъгване. Това е начинът, по който работи
нервната система. Въпросът е само коя реакция ще
тренираш.



Практика — 5 минути

Тази картина е реална. Тя е моя.

Намери спокойно и удобно място. Седни или легни.
Затвори очи.
Поеми въздух и издишай бавно. С всяко издишване
усети как тялото ти се успокоява.
Представи си своето бебе. Виж го в ума си. Усети го
близо до себе си. Представи си как постепенно се
подготвяте да се срещнете.
Сега виж себе си в пространството, където ще
раждаш. Спокойна. Присъстваща. Виж как дишаш —
бавно, равномерно. Виж как при всяка вълна се
отпускаш, вместо да се стягаш. Виж как се връщаш
към дъха си, когато умът тръгне да се върти.
С всяко издишване пускаш напрежението, страха и
излишните мисли.
Кажи си тихо: доверявам се на тялото си. Подготвям
се спокойно за срещата с моето бебе. Аз съм
спокойна. Аз съм тук. Аз мога.
Остани в тази картина още няколко минути. После
се върни бавно — с повече мекота и вътрешна
опора.



Ден 18

Афирмациите, които работят

Може би си опитвала. Може би си стояла пред
огледалото и си си казвала: всичко ще е наред.
Тялото ми знае. Не се страхувам.
И може би не е работило.
Причината не е, че афирмациите са безсмислени.
Причината е, че умът има вграден детектор за лъжа.
Когато му кажеш нещо, което е твърде далеч от
онова, в което вярваш — той го отхвърля. Не го
записва. Не го повтаря. Просто казва: не е истина.
И тогава не само не помага — понякога засилва
противоположното.
Афирмациите, които работят, са изградени по
различен начин. Те не отричат реалността. Те не
твърдят, че страхът не съществува. Те просто
предлагат друга посока — малка крачка встрани от
старото убеждение, достатъчно близо до истината,
за да може умът да я приеме.
Не "нямам страх" — а "страхът е тук, и аз дишам
въпреки него." Не "всичко ще е перфектно" — а
"каквото и да дойде, аз съм с него." Не "ще се справя
лесно" — а "имам всичко необходимо в себе си."



Практика — 5 минути

Виждаш ли разликата? Не отричаш. Не се
преструваш. Просто избираш друга посока на
следващата мисъл.
И когато я повтаряш — ден след ден, с пауза, с
дишане — мозъкът започва да я приема. Не защото 
е убеден. А защото повторението е по-силно от
логиката.
Малката разлика в думите е огромна разлика за
тялото.

Прочети бавно тези три изречения. При всяко —
поеми въздух и издишай, преди да продължиш към
следващото.
Не трябва да знам всичко. Достатъчно е да дишам.
Тялото ми е по-мъдро от страха ми. Аз не съм сама.
Никога не съм.
Кое от трите те е спряло? Кое си усетила в тялото, а
не само прочела с очи?
Избери него. Повтори го 7 пъти — бавно, с пауза
след всяко. Не за ефект. А за да го чуеш.

Истината не крещи. Тя просто присъства.



Ден 19

Наблюдавай страха

Страхът има една слабост: не обича да бъде
поглеждан директно.
Когато бягаш от него — расте. Заема повече
пространство. Става по-силен, по-убедителен, по-
труден за игнориране. Защото неназованото винаги
изглежда по-голямо от онова, което сме огледали.
Когато го посрещнеш с любопитство — губи сила.
Не защото изчезва. А защото вече не те управлява
от сенките.
Науката потвърждава това. Когато назовеш емоция
— когато я видиш и я наречеш — активността в
амигдалата, частта от мозъка, отговорна за
страховата реакция, намалява. Буквално. Измеримо.
Само с акта на назоваването. Не е нужно да я
решаваш. Не е нужно да я премахваш. Нужно е само
да я видиш.
Днес няма да се борим с него. Просто ще го
погледнем.



Практика — 7 минути

Седни удобно. Затвори очи.
Позволи на мисъл за раждането да се появи — не я
търси, просто не я спирай.
Когато дойде, забележи: Къде я усещаш в тялото? В
гърдите? В стомаха? В гърлото? Дай й число от 0 до
10 — колко силна е в момента?
Не обяснявай. Не анализирай. Просто наблюдавай.
После я назови тихо. Не е нужно да е точна дума.
Може да е: страх. Напрежение. Несигурност.
Тревога. Просто я назови.
Кажи си тихо: виждам те. Ти си тук. И аз съм тук.
После поеми едно дълбоко вдишване. Издишай
бавно.
Остани с усещането още малко — не за да го
промениш, а за да разбереш, че можеш да бъдеш с
него. Без да бягаш. Без да се срутваш.
Това е едно от най-важните умения за деня на
раждането. Не да нямаш страх. А да можеш да
останеш с него — и въпреки това да дишаш, да се
движиш, да продължаваш.

Страхът не изчезва, когато го гледаш. 
Но ти вече не си под него. Ти си до него.



Ден 20

Стани наблюдател

Има разлика между това да си в мисълта и да я
наблюдаваш.
Когато си в нея — тя е всичко. Изпълва цялото
пространство. Изглежда като истина. Изглежда като
реалност. И тялото реагира на нея точно така —
сякаш е реална.
Когато я наблюдаваш — тя е само мисъл. Само
облак, минаващ покрай прозореца.
Ти не си облакът. Ти си прозорецът. И прозорецът
остава — каквото и да минава покрай него.
В психологията това се нарича когнитивна дифузия
— умението да се отдалечиш от мисълта, без да я
потискаш и без да й вярваш сляпо. Изследванията
показват, че само промяната в начина, по който
говориш за мисълта — не нейното съдържание, а
начинът, по който я назоваваш — намалява
емоционалното й въздействие върху тялото.
Не "няма да се справя." А "мисля си, че няма да се
справя."
Три думи. Огромна разлика.
Първото изречение е истина. Второто е
наблюдение. И наблюдението те поставя на
различно място — не вътре в мисълта, а до нея. 
Не под нея, а над нея.



Практика — 5 минути

Точно това ще ти трябва по време на раждането. Не
да нямаш мисли. Не да нямаш страх. А да можеш да
ги видиш — и въпреки това да продължиш да
дишаш.

Затвори очи. Помисли за нещо, което те притеснява
за раждането. Остави мисълта да дойде.
Сега вместо да й вярваш — просто я назови:
Мисля си, че...
Усети как се променя усещането. Не мисълта —
усещането в тялото около нея.
После поеми бавно въздух и издишай. Остани с
разстоянието, с пространството, което се е създало.
Опитай го с още една мисъл. И още една.
Колкото повече практикуваш това сега, толкова по-
достъпно ще е в деня на раждането — когато умът
тръгне да се върти без посока и имаш нужда от
нещо, към което да се върнеш.

Аз наблюдавам мислите си. Те не ме управляват.



Ден 21

Образът на майката в теб

Изминаха седем дни в ума.
Видя как убежденията се формират без твоето
съзнателно участие. Научи как да ги промениш чрез
повторение. Видя страха в очите — и остана. Научи
се да наблюдаваш мислите, вместо да им вярваш
сляпо. Визуализира раждането, което искаш.
Това не е малко. Това е може би най-трудната
работа, която жената може да направи — да
погледне вътре в себе си и да не бяга от онова,
което вижда.
И сега искам да ти кажа нещо, което знам с
абсолютна сигурност:
Тя вече е там.
Версията на теб, която ще роди. Която ще диша в
момента, когато е най-трудно. Която ще се върне
към себе си, когато умът тръгне да се върти. Която
ще остане — не защото е безстрашна, а защото е
тренирала.
Вътре в себе си носиш не само бебе. Носиш нова
версия на теб. По-силна, отколкото мислиш. По-
мека, отколкото се страхуваш. По-готова, отколкото
изглежда отвън.
Понякога най-трудното не е раждането. А да
повярваш, че можеш. Не като идея. 
А като усещане в тялото.
Днес ще я срещнеш.



Практика — 5 минути

Затвори очи. Поеми три дълбоки вдишвания —
бавно, с пауза след всяко издишване. Представи си
себе си след раждането. Не как изглеждаш — а как
се чувстваш. Уморена — може би. Но и нещо друго.
Нещо тихо и дълбоко, което не можеш да
придобиеш по друг начин.
Погледни я. Каква е тя? Какво носи в погледа си?
Какво знае тя, което ти все още се учиш?
Остани с нея. Не бързай.
После се върни бавно към себе си сега — и разбери,
че тя и ти сте едно. Не е бъдеще. Не е мечта. Тя е
онова, което се изгражда ден след ден —
включително днес.
Включително тези 21 дни.

Майката в мен вече е тук.



Завърши Фаза 3. 
Три фази зад теб. Видя какво носиш, влезе в тялото,
опитоми ума си. Сега е времето за нещо конкретно
— да подготвиш условията, в които всичко това ще
работи в деня на раждането.

Подготовката не е контрол. Тя е грижа.
Три седмици работи с онова, което е вътре в теб —
образите, страховете, дишането, мислите. Тази
седмица се обръщаш навън. Към реалния ден. Към
средата, в която ще раждаш. Към хората около теб.
Към конкретните решения, които ще те върнат към
себе си, когато тялото поеме водещата роля.
Не добавяш нови техники. Не учиш нещо ново.
Просто строиш условията, в които всичко, което
вече знаеш, може да работи.

ФАЗА 4: ПОДГОТОВКА

Дни 22–28



Ден 22

Планът за раждане

Планът за раждане не е списък с изисквания. Не е
договор. Не е гаранция.
Той е начин да кажеш ясно: това е важно за мен.
Така се чувствам по-сигурна. Така мога да бъда
подкрепена.
Много жени влизат в деня на раждането без
никаква яснота за собствените си нужди — не
защото не ги знаят, а защото никога не са ги
формулирали. Никога не са спирали да попитат
себе си: какво наистина искам?
И после се оказват в ситуация, в която вземат
решения по средата на раждането — когато умът е
зает, тялото работи на пълни обороти и нямат
ресурс да мислят.
Планът не контролира раждането. Но намалява
когнитивното натоварване в онзи момент. Вместо да
решаваш тогава — си решила вече. Вместо да
обясняваш — имаш ясно казано. Вместо да се
надяваш хората около теб да познаят нуждите ти —
те вече ги знаят.



Изследванията показват, че жените, които са
формулирали предварително своите желания, се
чувстват по-овластени по време на раждането —
дори когато не всичко върви по план. Не защото
планът се е случил. А защото са влезли с яснота в
процеса.
Дори ако нищо не се случи точно както си го
представяла, едно нещо остава — яснотата. Когато
знаеш какво има значение за теб, влизаш в онзи ден
не празна, а с вътрешен компас.



Гласът ми има значение.

Практика — 7 минути

Вземи лист и запиши своя личен план. Не се стреми
към перфектност. Стреми се към честност.
Запиши си: 
„Средата около мен“ – Какво ще ми помогне да се
отпусна? (светлина, звук, музика, миризма,
движение, нещо познато от вкъщи)
„Хората до мен“ – Кого искам до себе си и как искам
да присъства? (не какво да прави, а как да бъде)
„По време на вълните“ – От какво имам нужда,
когато стане интензивно? (тишина, думи, допир,
пространство)
„Комуникацията с екипа“ – Какво е важно за мен да
знаят? Какво не искам?
„След раждането“ – Какво искам за първите 
минути с бебето?
Не е нужно да отговориш на всичко. Избери онова,
което е най-важно за теб. Три ясни изречения са
понякога по-силни от три страници.
После го прочети на глас. Усети как звучи.
Коригирай, ако нещо не е твое.



Ден 23

Средата, в която раждаш

Тялото реагира на всичко около теб.
На светлината. На звука. На миризмата. На начина,
по който хората говорят. На усещането в стаята. На
това дали има твърде много хора, твърде много
напрежение, твърде много чужди очаквания.
Когато средата е спокойна, нервната система се
отпуска. Когато средата е напрегната, тялото се стяга
— дори без да осъзнаваш защо. Не защото нещо се е
объркало. А защото тялото постоянно чете
сигналите около себе си и реагира на тях.
Спомни си Ден 9 — двете ти системи. Системата за
опасност и системата за безопасност. Средата около
теб е един от най-мощните ключове, които могат да
включат едната или другата. Тъмна, тиха стая с
позната миризма — тялото се отпуска. Ярка
светлина, шум, непознати гласове — тялото се стяга.
Не контролираш всичко. Но имаш повече избор,
отколкото мислиш.
Можеш да поискаш по-мека светлина. По-малко
хора в стаята. По-тихо. Нещо познато от вкъщи —
одеяло, възглавница, снимка. Музика, която те
връща към себе си. Миризма, която те заземява.



За аромати — ако решиш да използваш етерични
масла, подходящи по време на бременност са
лавандула, мандарина и ладан. Лавандулата
успокоява нервната система, мандарината носи
лекота, а ладанът дава усещане за заземяване и
дълбочина. Ако започнеш да ги използваш още сега
— преди раждането — тялото ще свърже тази
миризма с усещане за спокойствие. И когато я
усетиш в деня на раждането, ще те върне към него
автоматично. Масла като градински чай, розмарин,
риган и канела е по-добре да оставиш настрана по
време на бременност.
Малките неща невинаги изглеждат важни. Но точно
те често правят разликата между тяло, което се
стяга, и тяло, което се отпуска.



Практика — 5 минути

Вземи лист и запиши отговорите на тези въпроси:
Какво ме кара да се чувствам спокойна — звук,
светлина, миризма, текстура, температура?
Има ли нещо от вкъщи, което носи усещане за
сигурност?
Каква музика ме връща към себе си?
Има ли аромат, към който се чувствам привлечена?
После се попитай: как мога да внеса поне едно от
тях в деня на раждането? Кой може да ми помогне
да го осигуря?
Не е нужно да е сложно. Едно одеяло. 
Една песен. Един аромат. Понякога толкова е
достатъчно.

Създавам пространство, в което 
се чувствам у дома.



Ден 24

Издишай бебето

Има един момент в раждането, за който рядко
говорят.
Моментът, когато тялото ти усеща огромен натиск
надолу. Инстинктивно искаш да направиш нещо —
да натиснеш, да се стегнеш, да задържиш дъха. Да се
бориш с усещането.
Но точно обратното помага.
Спомни си трите слоя на матката. Когато задържаш
дъха и се стягаш, хоризонталните мускули не се
отпускат — слоевете работят срещу, а не с един
друг. Тялото се затваря точно в момента, когато
трябва да се отвори.
Когато издишаш — изпращаш сигнал: безопасно е.
Хоризонталните мускули се отпускат. Вертикалните
работят нагоре. Шийката получава пространство. И
бебето следва пътя, който тялото му е подготвило.
Раждането не е натиск навън. То е отпускане надолу.
Има нещо, което акушерките знаят и рядко казват на
жените предварително: тялото има собствен
рефлекс за раждане. Когато му позволиш — когато
не му пречиш с напрежение и задържан дъх — то
само поема. Не е нужно да буташ. Не е нужно да се
бориш. Нужно е само да издишаш — меко, дълго, с
доверие.



Практика — 5 минути

И нещо важно: можеш да тренираш точно това
усещане още сега. Всеки път, когато практикуваш
дългото издишване надолу, тялото го запомня. И
когато дойде онзи момент — няма да го търсиш. Ще
го намериш.

Седни удобно или легни. Затвори очи.
Вдишай бавно и дълбоко — до корема, до гърдите,
до ключиците.
После издишай дълго — по-дълго, отколкото
обикновено. Представи си, че с издишването
пускаш надолу. Не натискаш. Просто се отпускаш в
посоката на гравитацията.
Добави мек звук — ааа или ооо. Усети как звукът
удължава издишването и задълбочава отпускането.
Повтори 5–6 пъти.
С всяко издишване тялото запомня: така изглежда
отпускането. Така изглежда доверието. Така
изглежда раждането, когато му позволиш да се
случи.

Издишвам и позволявам на тялото да води.



Ден 25

Отпускането движи процеса

Тялото ти се нуждае от едно нещо повече от всичко
останало.
Не от сила. Не от контрол. Не от усилие. От
отпускане.
Вече знаеш защо. Знаеш за двете системи — за
опасност и за безопасност. Знаеш за трите слоя на
матката и как напрежението ги кара да работят
срещу, а не с един друг. Знаеш, че задържаният дъх
затваря тялото точно когато трябва да се отваря.
Но има нещо, което обвързва всичко това заедно.
Когато се стягаш, тялото отделя хормони на стреса
— кортизол и адреналин. Тези хормони са
създадени да те защитят в опасност. Но по време на
раждане те работят срещу теб: стягат кръвоносните
съдове на матката, намаляват притока на кислород
към мускулите и забавят дилатацията.
Когато се отпускаш, тялото отделя окситоцин и
ендорфини. Окситоцинът движи контракциите
напред. Ендорфините са естествените успокояващи
вещества на тялото и подпомагат начина, по който
преживяваш усещанията. И двата се отделят в по-
голямо количество именно когато се чувстваш
спокойна, безопасна и отпусната.



Отпускането не е просто психологически избор. То е
физиологичен механизъм, който задвижва
раждането напред.
Колкото повече се отпускаш — толкова повече
окситоцин. Толкова повече ендорфини. Толкова по-
добре работят трите слоя. Толкова по-лесно се
отваря шийката.
И тук идва нещото, което много жени не осъзнават:
отпускането не е пасивност. Не е предаване. Не е
слабост.
Отпускането е може би най-активният избор, който
ще направиш по време на раждането. Защото не
идва само. Трябва да го избереш — отново и отново,
с всяка вълна, с всяко издишване, с всяко връщане
към дъха.
Точно това тренираш тези 25 дни.



Практика — 5 минути

Затвори очи. Поеми бавно въздух. Издишай дълго.
Сканирай тялото отгоре надолу. Раменете —
отпускат ли се? Челюстта — стегната ли е? Ръцете —
свити ли са? Коремът — задържа ли въздух?
С всяко издишване пускаш напрежението надолу.
От раменете. От лицето. От ръцете. От корема.
После добави едно леко вътрешно усмихване. Не за
ефект. А защото усмихването изпраща сигнал към
нервната система: наред е. Безопасно е. Можеш да
се отпуснеш.
Остани така няколко минути. Усети как тялото
отговаря.
После си кажи тихо: това е онова, което ще правя. Не
веднъж. А отново и отново.

Колкото повече се отпускам, 
толкова по-лесно става.



Ден 26

Пусни това, което не ти служи

Не всичко, което носиш, е твое.
Някои страхове са дошли от чужди истории. Някои
мисли са повтаряни толкова дълго, че изглеждат
като истина. Някои очаквания са наложени отвън —
от хора, от медии, от образи, които никога не са
отразявали реалността на твоето раждане.
И тялото ги носи всичките. Не само умът.
Спомни си Ден 2 — където страхът живее в тялото.
Спомни си как намери напрежението, измери го,
видя го. Тогава беше първата стъпка: да го видиш.
Днес правиш следващата: да го пуснеш.
Не да го анализираш. Не да разбираш откъде идва.
Не да го победиш.
Просто да кажеш: това вече не ми служи. И да
освободиш пространството, което заема.
Защото онова пространство ти трябва. За
спокойствие. За доверие. За яснота. За окситоцин. За
ендорфини. За трите слоя на матката, които работят
в синхрон. Всичко, което научи тези 26 дни, се
случва по-лесно в тяло, което не е натоварено с
чужди страхове и ненужни очаквания.
Пускането не е слабост. Не е предаване. Не е
отричане на онова, което си чувствала.
То е един от най-смелите избори, които 
можеш да направиш — да кажеш: това беше 
там, видях го, и вече не ми трябва да го нося.



Практика — 7 минути

Затвори очи. Поеми бавно въздух. Издишай дълго.
Помисли за нещо, което все още те притеснява —
мисъл, страх, очакване. Може да е нещо от самото
начало на книгата. Може да е нещо, което се е
появило по-късно. Усети го в тялото. Намери го — в
раменете, в корема, в гърлото.
Не го отблъсквай. Просто го виж. 
Дай му число от 0 до 10.
Сега си кажи тихо: видях те. Беше тук. 
И вече не ми трябваш.
С издишването — пусни го. Не насила. Просто
позволи му да си тръгне. Представи си, че с всяко
издишване то става по-леко, по-далечно, 
по-малко твое.
Повтори с всяко нещо, което искаш да оставиш.
После остани за момент в тишина. 
Усети колко е различно пространството вътре.

Пускам това, което вече не ми е нужно.



Ден 27

Кого да поканиш

Хората около теб по време на раждането имат
значение. Понякога дори повече от медицинската
обстановка.
И това не е само усещане. Това е физиология.
Спомни си двете системи — за опасност и за
безопасност. Нервната система постоянно чете
сигналите около теб и реагира на тях. Тя чете
светлината. Звука. Миризмата. И чете хората.
Когато до теб има човек, който е напрегнат,
притеснен или несигурен — тялото го усеща. Не
умът. Тялото. И реагира с напрежение, дори когато
не осъзнаваш защо.
Когато до теб има човек, който е спокоен, стабилен,
присъстващ — тялото усеща и това. Отпуска се.
Системата за безопасност се включва. Окситоцинът
се отделя по-свободно. Раждането напредва по-
лесно.
Спокойствието се предава. Сигурността също. Не
като идея — а като физически сигнал, който тялото
чете и на който отговаря.
Затова изборът кого да поканиш не е въпрос на
сантименти. Това е едно от най-важните решения в
подготовката ти.



Практика — 5 минути

Не ти трябва човек, който се тревожи повече от теб.
Не ти трябва някой, когото ще трябва да
успокояваш. Не ти трябва и човек, който запълва
тишината с думи — дори с добри намерения.
Ти имаш нужда от присъствие, което те разширява, а
не те свива. От човек, който носи спокойствие.
Който знае кога да говори и кога да бъде просто там
— без думи, без въпроси, без паника.
И едно важно нещо: кажи му какво ти помага. Не
какво да прави — как да бъде. Защото най-добрите
хора с най-добри намерения понякога правят точно
обратното на онова, от което имаш нужда — просто
защото не знаят.

Помисли за хората, които обичаш. После се попитай
честно: кой от тях ме кара да се чувствам спокойна
само с присъствието си? Не с думите. Не с
действията. Само с това, че е там.
Ако имаш такъв човек — мисли конкретно. Какво
точно прави той или тя, което те успокоява? Как
говори? Как мълчи? Как те докосва или не те
докосва?После запиши или задръж в съзнанието си
едно изречение, което ще му кажеш. Не молба. Не
извинение. Просто яснота.



Например:
„Когато стане трудно, имам нужда от теб просто да
си до мен — без думи.“ 
„Имам нужда да ми напомняш да дишам, когато
забравя.“
„Имам нужда да знам, че вярваш в мен — 
дори когато аз се съмнявам.“ 
Ясно. Просто. Без извинения. 

Заслужавам подкрепа, която ме успокоява.



Ден 28

Твоят компас

Изминаха седем дни на подготовка.
Формулира нуждите си. Създаде средата. Научи се
да издишваш бебето. Разбра защо отпускането
движи процеса. Пусна онова, което не ти служи.
Избра кой да бъде до теб.
Днес не добавяш нищо ново. Днес събираш всичко
това на едно място.
Не ти трябва перфектен план. Трябва ти нещо
просто и ясно — към което можеш да се върнеш,
когато денят дойде и умът тръгне да се върти.
Компасът не ти казва какво ще се случи. Той ти
напомня накъде гледаш.
Раждането може да се развие различно от онова,
което си очаквала. Но ако знаеш кое е важно за теб,
кой искаш до себе си и какво ще те върне към себе
си — имаш ориентир. И оттам — можеш да дишаш,
да питаш, да адаптираш.



Практика — 10 минути

Вземи лист и запиши своя личен компас в три части.
Първо — средата и хората: Какво ще ми помогне да
се почувствам спокойна в средата? Кой искам до
себе си и как искам той да бъде?
Второ — по време на раждането: По време на
вълните имам нужда от... Искам хората около мен да
знаят, че... Ако стане трудно, ще се върна към...
Трето — след раждането: След раждането искам...
Ако нещата се развият различно от очакваното,
искам да си спомня, че...
Не го усложнявай. По едно-две изречения за всяко.
Прочети го на глас. Остани за момент с думите.
Знам какво искам. И мога да го кажа.



Завърши Фаза 4. 
Четири фази зад теб. Виждаш се по-ясно. Тялото ти е
готово. Умът ти е по-спокоен. Подготовката е
направена. Остава едно — да се довериш.

Не трябва да знаеш всичко. Трябва само да дишаш.
Двадесет и осем дни. Двадесет и осем малки стъпки
към себе си.
Тази фаза е различна от останалите. Тук не добавяш
нищо ново. Тук събираш всичко, което вече е в теб, и
го запазваш близо до себе си. Тук правиш
последната стъпка — от подготовка към доверие. От
знание към усещане. От страх към присъствие.
Тези пет дни са за теб. Само за теб.

ФАЗА 5: ДОВЕРИЕ

Преди последните дни искам да оставя при теб три
прости истини. Не теория. Не обещания. Просто
неща, на които можеш да се опреш, когато всичко
останало се олюлее.
Първата: всяка контракция има край. Без
изключение. Нито една не остава завинаги. Когато
стане трудно, не мисли за цялото раждане. Мисли
само за тази вълна. Само тази. И тя ще мине.

Дни 29–33

Ден 29

Три основни истини



Практика — 5 минути

Втората: тялото ти е създадено за това. Не като
изключение, не защото трябва да си специална.
Женското тяло носи тази мъдрост в себе си от
хиляди години. Ти я носиш в себе си.
Третата: по всяко време можеш да се върнеш към
дишането. Дори ако си се изгубила в страх, в мисли,
в напрежение. Един дъх е достатъчен, за да
започнеш отново. Само един.

Прочети тези три истини бавно. При всяка спри за
момент и поеми дъх. Усети как тялото ти реагира —
дали се отпуска, или се съпротивлява. И двете са
нормални.
После затвори очи и ги прочети отново — не с очи, а
наум. Като обещание към себе си. Като нещо, което
вече е вярно.
Остани в тишина за момент след последната.

Разчитам на онова, което вече знам.



Днес не четеш. Днес говориш.
Спомни си Ден 18 — афирмациите, които работят.
Научи, че думите, които повтаряш, създават нови
нервни пътища. Че мозъкът не различава между
онова, което е реално, и онова, което е повтаряно
достатъчно дълго. Че малката разлика в думите е
огромна разлика за тялото.
Днес ще използваш точно това.
Понякога най-важните думи са тези, които казваш
на себе си. Не когато всичко е лесно. А когато имаш
нужда от опора — в нощта преди раждането, в
момента, когато мислиш, че не можеш повече, в
тишината след.
Тези десет изречения не са пожелания. Те са
избори. Всеки от тях е нова посока за ума —
достатъчно близо до истината, за да може тялото да
го приеме.
Прочети ги бавно. Ако можеш, застани пред
огледало. Остави пауза след всяко. Дай им време да
стигнат не само до ума, а и до тялото.
Признавам силата, която нося в себе си. 

Ден 30

Десетте обещания



Наблюдавам мислите си, без да ги следвам сляпо.
Гледам себе си с нежност и търпение. Заслужавам
раждане, което уважава нуждите ми. Създавам
условия, в които се чувствам в безопасност. Поемам
отговорност за реакцията си. Отварям се за
връзката с бебето си. Избирам спокойствието пред
паниката. Вместо тревога, избирам доверие.
Следвам своя път — по своя начин.

Прочети обещанията на глас — бавно, с пауза след
всяко.
После затвори очи и се запитай: кое от тях те е
спряло? Кое си усетила в тялото, а не само прочела
с очи?
Избери него. Запиши го. Повтори го 7 пъти — с
пауза след всяко. Не за ефект. А за да го чуеш
наистина.
Задръж го близо до себе си — в телефона, на хартия,
на място, където ще го виждаш.

Практика — 7 минути

Думите, които казвам на себе си, имат сила.



На Ден 21 я видя. Тази версия на теб — след
раждането, с бебето в ръцете, с онова тихо знание в
погледа.
Днес тя ти пише.
Тя съществува. Версията на теб, която вече е
преминала през всичко. Която знае, че е било
трудно, но и че е могла. Която те гледа сега
спокойно — без натиск, без осъждане, само с
нежност и с тихо разбиране.
Тя не е далеч. Тя е онова, в което се превръщаш —
ден след ден, дъх след дъх. Тридесет и един дни.
Тридесет и една малки стъпки към нея.
Днес й дай глас.

Ден 31

Писмо от най-силната теб



Вземи лист и напиши писмо до себе си от тази
бъдеща, по-силна версия. Започни с: Скъпа...
Нека тя ти каже онова, което имаш нужда да чуеш
точно сега. Нека говори за страха ти, но и за силата
ти. За онзи момент, в който ще държиш бебето си. 
За онова, което ще знаеш тогава, което сега само
усещаш.
Пиши без да мислиш прекалено. Просто остави
думите да дойдат.
Когато свършиш, прочети писмото бавно — като
послание, не като текст. После го сложи на място,
където ще го намериш в деня, в който имаш нужда
от него.

Практика — 10 минути

Силната версия на мен вече съществува.



Не съществува перфектно раждане.
Има раждания, които вървят точно както е
планирано. Има раждания, в които всичко се
променя. И има много — повечето — които са
някъде по средата. Непредвидими. Живи. Свои.
Но има нещо, което остава вярно при всеки от тях:
ти можеш да дишаш. Можеш да се върнеш към себе
си. Можеш да останеш присъстваща, дори когато е
трудно. Не защото си перфектна. А защото вече си
практикувала точно това — 31 дни.
Раждането не е изпит. Няма оценки. Няма правилен
начин. Има само твоят начин да бъдеш вътре в онзи
момент. Присъстваща. Дишаща. Своя.

Затвори очи. Поеми три бавни, дълбоки вдишвания.
При първото — пусни нуждата от пълен контрол.
При второто — пусни страха да не сгрешиш. При
третото — пусни очакването всичко да бъде
перфектно. Остави само едно: присъствието. Само
това е нужно.
После остани в тишина за малко. Помисли за Ден 1
— за образа, който се появи, когато помисли за
раждането. За напрежението, което намери в
тялото. За страха, на който тогава не знаеше 
как да погледнеш в очите.

Ден 32

Каквото и да стане

Практика — 7 минути

Готова съм не за перфектното раждане, а за своето.

Усети коя си ти сега.



Стигна дотук.
Тридесет и три дни. Тридесет и три малки стъпки.
Нито една от тях не е изтрила страха напълно — и не
трябваше. Всяка е отворила малко повече
пространство между теб и паниката. Малко повече
доверие в тялото. Малко повече тишина вътре в теб.
Помниш ли деня, в който започна? Помниш ли
каква беше тогава?
Виж коя е тя сега.
Не трябва да бъдеш безстрашна. Трябва само да
можеш да се върнеш към себе си — 
и вече знаеш как.

Затвори очи. Постави ръка върху корема. 
Поеми бавно въздух. Издишай.
Представи си момента, в който ще раждаш. 
Не бързаш. Не се паникьосваш. Оставаш. 
Дишаш. Доверяваш се.
После отвори очи и напиши писмо на бебето си.
Разкажи му как се подготви. Какво беше трудно.
Какво научи. Какво му желаеш за деня, 
в който ще се срещнете.

Ден 33

Отпразнувай пътуването

Практика — 10 минути



Прочети го на глас — с гласа, който то вече познава.
Сложи ръка на корема и остани за момент в тишина.
Не прави нищо. Просто бъди там.

Готова съм. Ние сме готови.



А сега?
Може би страхът не е изчезнал напълно. И това е
нормално. Но нещо в теб вече е различно. Знаеш
как да дишаш, когато стане трудно. Знаеш как да се
върнеш към себе си. Знаеш, че тялото ти не е враг.
Знаеш, че всяка вълна минава. Знаеш, че не си сама.
Това не е знание, което идва само от прочетени
думи. Това е знание, създадено от практика. От
малки повторения. От моментите, в които си
спирала и си се връщала към себе си.
Раждането ще дойде. Може да бъде близко до
онова, което си си представяла. Може да бъде
съвсем различно. Но ти ще бъдеш там — дишаща,
присъстваща, своя.
И това е достатъчно. Повече от достатъчно.

След 33 дни

Преди 33 дни може би не можеше да мислиш за
раждането без напрежение



Раждането не е тест, който трябва да издържиш. 
То е преживяване, през което ще преминеш. 
И ти вече знаеш как да бъдеш в труден момент:
дишаш, наблюдаваш, връщаш се. Отново и отново.
Толкова.

Тези 33 дни вече промениха нещо.
Дадоха ти спокойствие. Посока. Усещане, че не си
сама в това.
Но понякога има неща, които не се променят само с
четене.
По-дълбоки страхове.
Стари убеждения.
Реакции, които идват автоматично, дори когато
знаеш как „трябва“ да бъде.
Ако усещаш това — не означава, че не се справяш.
Означава, че има още дълбочина, 
до която можеш да стигнеш.

Ако усещаш, че това е само началото

Тази книга не ти обещава лесно раждане. Никой не
може да ти го обещае.
Това, което ти дава, е нещо по-ценно: не празна
надежда, а вътрешна опора. Не гаранции, а
инструменти. Не илюзия за контрол, а практика —
как да останеш с себе си, когато моментът стане
труден.

Едно реално послание



В програмата MEGAMIND BIRTH™ ще продължиш
това, което започна тук.
Не с повече информация.
А с по-дълбока работа.
Ще те водя стъпка по стъпка — в онлайн формат,
през работа с убежденията, подсъзнанието и
реакциите на тялото ти. 
Ще затвърдиш това, което вече знаеш.
И ще стигнеш до онези места в себе си, които не се
променят само с мисъл.

В програмата MEGAMIND BIRTH™ ще работим
заедно върху убежденията, които не се променят
само с четене. Ще получиш водени практики,
дълбока ментална подготовка и стъпка по стъпка
подкрепа — за да влезеш в деня на раждането не
само подготвена, а истински стабилна.

Това е пространство, в което:
– ще усетиш стабилност, не само ще я разбираш
– ще реагираш различно, не само ще се опитваш
Ако усещаш, че искаш по-дълбока подкрепа и
истинска вътрешна подготовка, следващата 
стъпка е MEGAMIND BIRTH™.
Не бързай.
Когато си готова, ще знаеш.
www.megamind.at 
info@megamind.at

Там продължаваш

Това не е просто следващ курс



не знам как ще премине твоето раждане. Но знам
едно: ти направи нещо, което много жени не си
позволяват. Спря. Отдели внимание. Върна се към
себе си. Отново и отново.
Носи тази книга близо до себе си. Връщай се към
любимите си дни, когато имаш нужда.
Не си сама. Тялото ти не е враг. 
Можеш да се справиш.

Mega Mind 
www.megamind.at

Скъпа,

С обич, Йоанна 

http://www.megamind.at/
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