
KURSUSEPROGRAMM 

1. Positiivsed ootused. Mi.ii.itide purustamine
• sissejuhatus Hi.ipnosi.innituse filosoofiasse
• naise ja si.innituse kujunemine ajaloos
• miks ja kuidas saad kujundada endale pehmema.

kergema ja turvalisema si.innikogemuse
• kuidas loodus on ideaalselt naise keha

si.innitamiseks loonud
• kuidas toetada ja mitte vastu tootada oma

loomulikele si.inniinstinktidele
• rahuliku ja leebe si.inni s6navara
• visualiseerime ilusat si.indi. si.innitusvideod

2. Armudes beebisse. Keha-meele koostoo
• imeparane beebi teadvus - si.innieelne ja

si.innijargne laheduse loomine
• loote i.isasisese arengu teaduslik taust
• si.innitustiimi ja si.innituskoha valik. teadlik koostoo

loomine
• vaimne si.innituseks valmistumine
• kiire ja kohese I6dvestuse ning si.ivendamise

tehnikad
• hingamistehnikad si.innituse erinevateks etappideks
• si.innipartneri roll rasedusaegses harjutuskavas Ja

si.innitusel
• keha ettevalmistus toitumise ja toonusega

3. Si.ivendatud lodvestus- ja hi.ipnoositehnikad
• si.innitusplaani ja eelistuste koostamine
• keha ettevalmistamine si.innituseks
• 6rna puudutuse massaaz
• kuidas sinu keha tootab sinu jaoks ja sinuga koos
• naise keha ja "si.innitustantsu" ideaalne disain
• kunstliku esilekutsumise valtimine ja loomuliku

si.innitegevuse kaivitamine
• beebi optimaalne asend. mida teha tuharseisu

korral
• si.innituse "tahtaeg" ja "suured beebid"
• si.innitusaegsed visualisatsioonid ja si.ival6dvestus­

tehnikad
• negatiivsete emotsioonide. hirmude ja m6tete

vabastamine
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4. Otevaade si.innitusest. Si.innikaaslase roll
• si.innituse algus. tundemargid ja tegevused
• i.ilevaade si.innituse eri etappidest
• si.innitusmajja j6udmine ja sisseseadmine
• kodusi.innitus v6i beebi valikul si.innituskoht
• si.innituse kulg - kuidas veeta tuhudeaegset

perioodi
• si.innitegevuse tunnused
• kui si.innitus peatub v6i aeglustub
• si.innipartneri toetusroll ja tegevuskava
• si.innituse I6ppfaas - lapse si.ind
• teadlike otsuste tegemine meditsiinilise

sekkumise olukorras
• loomuliku si.innikogemuse toetamine ja kaitse
• hi.ipnootiline I6dvestus. enesehi.ipnoos ja

visualiseenm1ne

5. Si.ind. Beebi hoolitsus. Neljas trimester
• si.innituse I6ppfaasi j6udmine
• avanemisperioodi ja si.innitust toetavad asendid
• kujutlusteekond si.innituse "peaprooviks"
• lapse valja hingamine
• beebi teekond rinnale
• pere ja beebi lahedus
• imetamise ja beebi eest hoolitsemise n6uanded

Kursus sisaldab: 

• 5 loengut-töötuba kestvusega 2.5-3 h
• Hi.ipnosi.innituse raamat (HypnoBirthing: The 

Mongan Method Book).
• L6dvestustehnikate eestikeelsed helisalvestused
• Õppemapp täiendavate jaotusmaterjalide ja 

harjutustega eesti keeles
• Suupisted. tee/kohv/vesi loengutes
• Juhendaja igaki.ilgne tugi si.innituseni, sh 

võimalikud lisakohtumised
• Sünnitusjärgne personaalne tagasiside

(kohtumine/kõne) 
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