גילה, קיץ 2007-6:

את המיילדת אורלי פאר הכרתי לראשונה לאחר ששמעתי דברים בשבחה. ניסיתי לשדל אותה ללוות אותי כמיילדת פרטית בלידה שנייה אחרי ניתוח קיסרי. אורלי סירבה בנימוס והציע חלופה יותר אפקטיבית ומהותית- הכנה ללידה במים (ההכנה מתבצעת במים ולא הלידה עצמה..). הייתי מאוד ספקנית אבל הסכמתי להתנסות. הסכמתי ונשביתי בקסם המים (גם בלידה הבאה).

העבודה במים כללה המון נשימות. שלא כמו הנשימות שמתרגלים בקורס הכנה סטנדרטי כאן נושמים לפחות (!) במשך חצי שעה. נשימות אינטנסיביות- אי אפשר לעשות "כאילו" נכנסים ויוצאים מהמים, נושמים בריכוז ובהמשך גם מלווים בתנוחות גוף שונות. בהתחלה אורלי החזיקה עבורי את התנוחה הרצויה, הנחתה את הגוף שלי למיני תנוחות שנראו בלתי אפשריות. מהר מאוד הגוף שלי למד את התנוחות וכבר הפכתי למיומנת כך שיכולתי להתאמן באופן עצמאי גם בלי תמיכתה של אורלי. 
בהריון הראשון שחיתי וזכרתי כי לקראת סוף ההיריון כבר היה לי קשה לנשום ונאלצתי להפסיק את השחייה בכל כמה דקות על מנת להסדיר את הדופק. להפתעתי, באימון במים, על-אף שהיה מאוד אינטנסיבי הדופק שלי לא עלה ולא הרגשתי מצוקה נשימתית. כמו-כן, בכל פעם שסיימתי אימון חשתי הקלה משמעותית בתחושת הבצקתיות שלוותה את סוף ההיריון. רווח נוסף היה בכך שעליית המשקל שלי (שהייתה די גדולה) התאזנה בעקבות הפעילות במים. 
לאחר שלב הנשימות, למדתי להביא את גופי לכל מיני תנוחות (די הזויות) שמטרתן הייתה לשחרר את המפרקים ולחזק את הגוף לקראת המשימה שעמדה בפני- הלידה. בחלק מהתנוחות התנסיתי בתחושה של חוסר שליטה, שחרור מלא-  להיות במים ולתת להם לשלוט...

לצערי בהריון ההוא  נכנעתי ללחצים מצד הרופאים והסכמתי ללדת שוב בניתוח קיסרי, אולם ברגע שנודע לי שאני שוב בהריון שוב חידשתי את הפעילות עם אורלי. הפעם הבאתי איתי גם את בני התינוק ושילבתי עבודה שלי עם עבודה משותפת לשנינו- היה כייף גדול. 
הפעילות החזירה לי את התחושה של שליטה על הגוף שלי. הרגשתי בריאה, בכושר גבוה וחזקה (פיזית ונפשית).  הפעם לא נכנעתי והתעקשתי על לידה ואגינלית....
ביום הלידה הייתי במים ואורלי, ביחד עם אחותי (אף היא בהריון) עשו כמיטב יכולתן "לשכנע" את הבת שלי שהגיע הזמן לצאת, עשיתי אימון כרגיל, הוספנו קצת שיאצו ופינוקים, שיחה עם התינוקת ו... הופ כשעתיים לאחר מכן הגיעו הצירים.

הצירים היו חזקים ותכופים אבל מייד עם הגיעי למיון ביקשתי להיות במים (במקלחת כי לא הייתה שם בריכה) ושם נשארתי עד שלב מאוד מתקדם בלידה. המים זרמו סביבי, עצמתי עיניים ושוב "הייתי" בבריכה נושמת, מרגישה את השמש מאירה עלי ומדמיינת את התינוקת שלי יוצאת אל העולם. 

לא אגיד שלא כאב לי. כאב מאוד אבל בהשוואה ללידה הראשונה שבה סבלתי סבל גדול והייתי חסרת אונים נוכח הכלים העלובים שקיבלתי בקורס ההכנה הסטנדרטי הפעם הרגשתי שאני שולטת ולא הכאב שולט. ללידה "ההיא" הגעתי מאוד לא מוכנה לא בהיבט הנפשי ולא בהיבט הפיזי. בלידה "ההיא" לא אני ולא בן זוגי לא הצלחתנו ליישם את מה ש"למדנו" ברגעי האמת הקריטיים. אבל הפעם-  הפעם הייתי חזקה ונחושה ומאוד ממוקדת. אני חושבת שעצם העובדה שהסתדרתי לבד בלי נוכחותה הפיסית של אורלי לצידי, היכולת שלי להתמודד עם הכאב בכוחות עצמי, הביטחון שלי ביכולתי ללדת את התינוקת שלי בעצמי, זו הראיה לכך שהפעילות וההכנה שקדמו ללידה נשאו פרי. 

לאחר כ- 10 שעות תינוקת בריאה ושלמה , במשקל לא קטן (3980 גר) הגיחה בלידה ואגינלית אל העולם. 
אני מודה לאורלי על הליווי הנפלא שלה (שנמשך גם אחרי ה לידה) ובמיוחד על הכוחות שהיא הצליחה לגלות ולהעצים בי בעזרת העבודה במים.

(עכשיו נותר לי לקוות שאזכה לסיבה טובה להתנסות בכך שוב....)

ליאת, קיץ 2006

כמה מילים על האקווה יוגה..
התחלתי עם האקווה יוגה בשלבים האחרונים של ההיריון (שבוע 37 עד 42) ומבחינתי חשתי בשינוי פאזה בתקופה זו-
יותר נינוחות, יותר קלילות (על אף השבועות המתקדמים..), ובעיקר פוקוס ובהירות לקראת הלידה ואיך הייתי רוצה לחוות אותה.
התרגול אפשר לי חיבור חזק יותר של גוף ונפש בזמן התרגול וגם אחריו.
בראש ובראשונה זה היה כיף אדיר, רגעים של שקט ושלווה, ריכוז, בהירות וקלילות שאפשרית בשלב זה רק במים וההדרכה של אורלי הייתה מדויקת ונעימה.
הציפייה לתרגול הייתה לפעמים גבוהה יותר מהציפייה ללידה (אולי בגלל זה משכתי עד סוף שבוע 42 :-))
והלידה עצמה הייתה מדהימה, אין לי ספק שהרבה בזכות ההכנה שבתרגול והכלים שרכשתי.
רשמים של אלה: (קיץ 2007)
התחלתי ללכת לאקווהיוגה בסוף החודש השביעי להריון. בתחילה הלכתי לבד ונעזרתי באורלי לביצוע התרגילים ולאחר מכן הצטרף בעלי שלומי ותרגלנו יחד.

במהלך תרגול הנשימות הרגשתי שאני מסוגלת להתנתק ממחשבות חולפות ויכולתי להתרכז בעצמי וגופי, ובתחושות שעלו בי.  ככל שהתמדתי בנשימות התחלפה תחושת הפחד מהלידה בתחושת בטחון שאני מסוגלת לכך פיזית ונפשית. תחושה של העצמה שליוותה אותי גם אחרי שיצאתי מהמים. הצלחתי להתחבר בדמיון לעובר שחיי בתוכי ולנהל מעיין דו שיח פנימי שכזה.
נהניתי מהאפשרות שיש לי לתרגל את גופי בדרך כייפית. היו תרגילי הרפייה לרצועת האגן ומתיחות לעמוד השדרה.
אורלי נתנה לי המון חיזוקים חיוביים ולא פעם ענתה לי על שאלות. היא נתנה לי הרגשה שהיא שם בשבילי ושהיא מביאה מעצמה לא רק כמיילדת אלה גם כאישה חמה ואוהבת, וזה עבורי היה כל מה שחיפשתי.

במהלך הלידה התנתקתי מהמוניטור והלכתי להתקלח. היה זה זמן שלי עם עצמי. נזכרתי בנשימות, והתחלתי לנשום תחת הזרם ולהשמיע קולות רמים עם כל נשימה. זה היה אדיר משום שזה הזמן היחיד בלידה שממש הצלחתי לנשום עם הכאב ולאפשר לו להתקיים בצורה חיובית. להרגיש שזהו כאב טוב. כאב שעוזר לי להיפתח.
אח"כ ששבתי לחדר הסתבר שהייתי כבר בפתיחה 7 ומשם הדרך לסוף היתה כבר מהירה מאוד.


רשמים של שלומי: (בן הזוג)
ראשית מדובר בחוויה מהנה. הפעילות במים מקרבת בין בני הזוג. האקווהיוגה בדינמיות של הקצב שלה עוזרת לתהליך הלידה.
באופן אישי בשלבים המתקדמים של הצירים ניסיתי לחבר את אלה למים ולנשימות בבריכה. אני מאמין שהגוף זוכר את מה שלמד במים ובכך יש הקלה בשלבים המכריעים הלידה.

גלי שפרן, נובמבר 2007

בשבוע 32 להריון הגעתי לפגישה ראשונה אצל אורלי והמשכתי במשך כל ההריון לתרגל פעמיים בשבוע את הנשימות בים. בסוף ההריון חזרתי שוב למספר פגישות חלק עם בן זוגי  ואז הושם יותר דגש על ההיפוכים והסיבובים וכמובן ההרפיה.
 הרגשתי כי הנשימות המדטטיביות מעמיקות את הקשר ביני ובין העובר (בעצם הרגשתי קצת כמוהו ) וביני לבין עצמי, התחברתי לתחושות ולפחדים שלי ובעצם למדתי לשחרר.
 אין לי ספק כי התרגול האינטסיבי הזה גרם לי להתמודד היטב עם הכאב והפחדים בזמן הלידה.
 ילדתי בלידת בית חויתית שנמשכה שעה וחצי שבה לא נזקקתי לעזרה חיצונית במהלך הצירים ועזרתי לתינוק לצאת ללא לחצים.
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