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Kære dig, der er gravid

At vente et barn er for de fleste mennesker forbundet med den lykkeligste tid i deres liv. De ni måneder flyver af sted, og pludselig nærmer terminsdatoen sig med hastige skridt. Fødslen er en milepæl, og når denne er overstået, er du blevet mor. Men hvordan forholder du dig til selve fødslen? Mærker du sommerfuglene flakse i maven, når du tænker på, hvordan det kommer til at forløbe? Skyder du tankerne fra dig, fordi du ikke ved, hvad du skal forvente, eller overlader du det til skæbnen og håber, at du er en af de heldige kvinder, som bare smutter barnet ud?

De fleste har hørt skrækhistorier om fødsler, der varede flere døgn i ulidelig smerte, og lagt ører til alverdens komplikationer, der kan opstå undervejs. Hvis ikke du er stødt på disse historier endnu, kan du være sikker på, at historierne spirer frem, i takt med at din mave vokser.

På fødestederne oplever vi ofte kvinder (og deres mænd!), som bliver overrumplede af veerne, og ikke har nogen konkrete redskaber at gribe i, når fødslen går i gang. Mange fødende bliver derfor ”passive”, når veerne for alvor får overtaget i kroppen, fordi de ikke ved, hvordan de skal arbejde med veerne. I stedet prøver de at holde ud så længe som muligt, indtil deres smertetærskel siger stop, og de må ”kapitulere” og bede om smertelindring, eller også bliver de helt opgivende og svære at samarbejde med. Af den årsag går en del kvinder hjem med en følelse af nederlag og håbløshed over, at de ikke kunne klare fødslen naturligt, eller med en følelse af at have givet køb på sig selv, fordi de har mistet al selvkontrol under fødslen. Andre, for hvem det lykkedes at holde ud uden smertelindring, kan have minderne om fødslen prentet som en rigtig dårlig oplevelse, for hvordan skal de nogensinde få lyst til at føde igen? Virkeligheden melder sig, når de atter er i lykkelige omstændigheder, og selv om længslen efter at få barnet i armene vejer tungest, står de nu igen over for samme problem: Hvordan kommer min fødsel til at forløbe denne gang? Hvor mange smerter vil den være forbundet med? Hvad skal jeg gøre, for at det kan blive en god oplevelse?

Vi er jordemødre, og ikke mindst, er vi selv mødre. Vi har, på godt og ondt, prøvet på egen krop hvad det vil sige at føde. Vi har også oplevet, hvor stor en forskel det gør, når kvinder forbereder sig på deres fødsler, og har nogle konkrete redskaber at gribe i, når veerne kommer buldrende. Vi har set kvinder, som er glade, forventningsfulde og fulde af tro på, at de kan klare den forestående fødsel, og vi har set det modsatte, hvor kvinderne er utrygge, tvivlende og opgivende, allerede inden fødslen for alvor er i gang. Det er så givende for både den fødende og for jordemoderen, når der er et solidt fundament at arbejde med under fødslen, og det ikke kun er et spørgsmål om smertelindring eller ej.

Det er vores passion, både som jordemødre og som kvinder, at dele ud af vores erfaringer, og sætte vores præg på fødekulturen, ved at skabe fantastiske fødsler for alle. Med Fantastisk Fødsel får du konkrete redskaber til at minimere fødselssmerterne og bevare kontrollen gennem hele din fødsel. Du får en masse nyttig viden om fødslens forløb og fif til, hvordan du selv kan fremme din fødsel, og ikke mindst vil vi bestræbe os på at give dig en stor portion mod, lyst og kampgejst, som du kan tage med dig til din fødsel.

Tro os, når vi siger, at alt dit forarbejde lønner sig, når de første veer melder deres ankomst, og ikke mindst når du holder dit barn i dine arme for første gang.

Vi glæder os til at være med til at give dig en Fantastisk Fødsel.
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Del 1

 

Hvad er en Fantastisk Fødsel?

Der findes forskellige fødselsforberedelsesmetoder, og naturligvis også mange forskellige opfattelser af, hvad en fantastisk fødselsoplevelse er. For os er en fantastisk fødsel mere end blot at føde et barn. En fantastisk fødsel er en livs-begivenhed, hvor du kommer ud på den anden side styrket, stolt og tilfreds med din egen indsats, vel vidende at du har taget ansvaret for din fødsel, og at dette er din bedrift. For at optimere mulighederne for dette er din forberedelse en altafgørende faktor. Nogle kvinder forbereder sig på fødslen ved at gå til yoga, varmtvandstræning eller gymnastik for gravide, andre træner afspænding eller fortsætter deres vanlige træning, men langt de fleste forbereder sig faktisk slet ikke. Og dog! Barnevognen er købt, puslebordet er samlet, og babytøjet vasket, strøget og sirligt lagt på plads. Alt er klar til den lille ny. Detaljerne omkring fødslen er googlet ned til mindste detalje, andre kvinders fødselsberetninger er slugt råt, men når veerne for alvor sætter ind, har langt de fleste fødende ingen konkrete redskaber at gribe fat i.

Uanset hvordan vi vender og drejer det, er forberedelse og tiltro til din krop alfa og omega for, hvordan din oplevelse af fødslen bliver, og hvordan din krop arbejder med veerne. Når du kender din krop, vil du langt nemmere kunne samarbejde med den, i stedet for at modarbejde den naturlige fødselsproces.


I denne bog finder du ingen hokus pokus, røgelse eller akrobat-agtige yogastillinger. Blot en række konkrete redskaber, der hjælper dig og din partner til at få en Fantastisk Fødsel.



Hvad er Fantastisk Fødsel?

Fantastisk Fødsel er en fødselsforberedelsesmetode udviklet til helt almindelige kvinder, der ikke vil nøjes, og ønsker sig den bedst mulige fødselsoplevelse. Metoden giver dig konkrete redskaber til brug under fødslen, og disse skal trænes og indøves mange gange, mens du er gravid.

Metoden er udviklet på baggrund af vores arbejde som jordemødre, hvor vi hver især har hjulpet flere hundrede kvinder igennem deres fødsler. Fantastisk Fødsel er desuden et velafprøvet fødselsforberedelsesprogram, med rødder i den internationalt anerkendte Lamaze fødeteknik. Fødeteknikkerne giver dig forudsætninger for at arbejde med veerne, være tryg, have overskud og nyde den kæmpe indsats, du og din krop yder.

Med fødeteknikkerne kan du hjælpe dit barn til verden og minimere dine fødselssmerter, samtidig med at du vil være i stand til at være nærværende i et af de vigtigste og mest intense øjeblikke i dit liv, uden at du mister kontrollen over din krop. Uanset om du står over for at føde dit første barn, eller du har tidligere fødselsoplevelser med dig, kan du få en Fantastisk Fødsel.

Grundig forberedelse er helt afgørende for din fødsel. Ved at træne fødeteknikkerne og ved at forberede dig på, hvad det vil sige at føde et barn, kan du frigøre unødvendige bekymringer og minimere dine fødselssmerter. I stedet kan du roligt og fokuseret bruge din energi på at hjælpe dit barn til verden på naturlig vis, og give dit barn en fantastisk start på livet.

Sådan bruger du Fantastisk Fødsel som et træningsredskab

Alt afhængigt af hvor langt du er i din graviditet, kan du afsætte tid til at træne teknikkerne i større eller mindre grad, og du kan efterfølgende dykke ned i hvert enkelt kapitel og fordybe dig i netop det, du ønsker at fokusere på i tiden op til din fødsel.

 

Fantastisk Fødsel F.A.K.T.A.

Derfor skal du forberede dig til fødslen

Kan man ikke bare møde op, når fødslen går i gang, og så klarer kroppen strabadserne på naturlig vis? Jo, det kan du godt, men vi lover dig, at du vil få en nemmere fødsel, hvis du er forberedt, og ikke mindst en bedre fødselsoplevelse, hvis du kommer velforberedt til din fødsel.

En grundig forberedelse til fødslen foregår på tre planer: teoretisk, fysisk og mentalt.

Teoretisk forberedelse

Når du er forberedt på, hvordan en normal fødsel forløber, vil det give dig et realistisk billede af, hvad du kan forvente dig af din kommende fødsel. Desuden kan du, ved at vide hvad der er normalt, være tryg, når fødslen går i gang, og du behøver derfor ikke at bruge unødige ressourcer på at sætte dig ind i, hvad der sker i kroppen under en fødsel, mens veerne kommer væltende. Den teoretiske forberedelse til fødslen kan du få ved at deltage i offentlige eller private fødselsforberedelsestilbud eller ved at læse om fødsler, både fødselsberetninger og fagbøger.

Fysisk forberedelse

En fødsel er både en mental og en fysisk præstation og bliver ofte sidestillet med andre store fysiske præstationer, som at bestige Mount Everest eller andre former for ekstremsport. Derfor ser vi også, at kvinder, der er i god fysisk form og fortrolige med deres krop, føder nemmere og med færre komplikationer end kvinder, der er i dårlig fysisk form. Dermed ikke sagt, at du rent faktisk er nødt til at være i topform, men at være i en god grundform og holde dig aktiv gennem din graviditet vil så absolut være en fordel.

I den fysiske forberedelse ligger naturligvis også, at du har nogle redskaber at arbejde med, når veerne starter, ligesom du helt konkret kan forberede dig på, hvordan du skal presse dit barn ud.

Det er aldrig for sent at komme i gang, og din krop og dit sind vil elske dig for alt, hvad du investerer i den, uanset hvad dit udgangspunkt er.

Mental forberedelse

Din mentale form er uhyre vigtig, så her kan du også selv være med til at gøre en stor forskel for, hvordan din fødsel forløber. Din positive indstilling og forventning til selve fødslen kan gennem din graviditet gøre, at du ikke kun glæder dig til at møde dit barn, men også glæder dig til at bringe det til verden. Den mentale forberedelse er også altafgørende under fødslen, da langt de fleste kommer til et punkt, hvor både de fysiske og de mentale kræfter er ved at være opbrugt. Hvis du ikke har arbejdet med din mentale udholdenhed inden fødslen og fundet viljestyrke, fokus og fandenivoldskhed frem, inden du træder ind på fødestuen, vil den naturlige reaktion være, at du får lyst til at give op og bede om et kejsersnit.

Når du er forberedt på, at du i løbet af fødslen vil blive mentalt udfordret, vil du have større mod og viljestyrke til at komme over målstregen. Det gør du ved, at du får ryddet ud i eventuelle negative tanker og frygt for din fødsel, og ved at du får nogle brugbare teknikker, så du roligt og fokuseret kan gå ind i dine veer og koncentrere dig om det, du er bedst til: at føde dit barn.


EN GOD START

En god fødselsoplevelse vil medvirke til en god start på livet – både for jeres lille nye barn og for jer selv i de nye roller som forældre. Når forældreskabet indledes med en god fødselsoplevelse i bagagen og med et fysisk og mentalt overskud, bliver fundamentet som nybagte forældre stærkere, så I kan nyde den første tid og koncentrere jer om det lille nye familiemedlem.



Fantastisk Fødsel F.A.K.T.A.

Hemmeligheden bag en Fantastisk Fødsel ligger i de fem forudsætninger Fantastisk Fødsel F.A.K.T.A.:


	Forberedelse

	Ansvar

	Kontrol

	Teknik

	Afspænding



Disse fem forudsætninger udgør de redskaber, du skal træne gennem graviditeten og bruge under din fødsel for at få en Fantastisk Fødsel.

Forberedelse

Kraftpræstationen i forbindelse med en fødsel bliver, ikke uden grund, ofte sammenlignet med at bestige et bjerg eller løbe et maraton.

Vi fristes derfor til at spørge: Hvordan møder du op til et maraton, hvis du vil yde en ordentlig indsats og samtidig få en fantastisk oplevelse? I hvert fald ikke uforberedt, vel!?

Det nyeste løbeudstyr vil ikke bringe dig over målstregen. Det er den indsats, du har ydet, inden startskuddet lyder, der vil få dig i mål. Det samme er tilfældet, når det handler om din fødsel.

Forberedelse er derfor det første nøgleord til din fantastiske fødsel.

Sæt dig ind i, hvad det vil sige at føde et barn. Læs om fødsler, og tal med både din partner og din jordemoder om dine tanker og forventninger omkring din forestående fødsel. Ingen spørgsmål er ubetydelige eller fjollede. Når fødslen er i gang, er det ikke sikkert, du har overskud til at spørge løs, så få alle dine spørgsmål besvaret i god tid inden, så du trygt kan møde op til din fødsel. Skriv eventuelt dine spørgsmål ned, så snart de dukker op, så du er sikker på at få svar på dem alle. Undersøg desuden, hvilke muligheder du har, for eksempel for hjemmefødsel, fødsel på privat fødeklinik, kendt jordemoderordning, fødsel i vand, tilbud om smertelindring samt hvilket barselsforhold netop dit fødested kan tilbyde, så du kender alle dine muligheder på forhånd.

I forberedelsen til din fødsel ligger naturligvis også, at du dedikerer dig til at træne fødeteknikkerne gennem din graviditet. Følger du disse fødeteknikker, vil din krop og sind være parat til at yde en optimal indsats, når fødslen går i gang.

For at forberede dig på den fysiske indsats, du skal yde under din fødsel, anbefaler vi, at du holder dig i en god fysisk grundform. Det betyder ikke, at du nødvendigvis skal begynde i træningscenter eller melde dig til et motionsløb, men blot at du dagligt sørger for at bevæge dig og få din puls op i cirka 30 minutter hver dag gennem hele din graviditet.

Ansvar

Tag ansvaret for din fødsel. Det nytter ikke noget, at du bliver passiv og forventer, at fødslen bliver en god oplevelse uden din egen målrettede indsats. Din jordemoder kan guide dig gennem fødslen, men selve fødselsarbejdet er det kun dig, der kan udføre. Du er ikke herre over, hvor lang tid din fødsel kommer til at tage, eller hvor ondt det kommer til at gøre på dig. Til gengæld er du selv ansvarlig for, hvor godt du har forberedt dig på fødslen, og med hvilken indstilling du går ind til fødslen.

Med dit commitment til at træne Fantastisk Fødsel Fødeteknikker har du taget ansvar for din fødsel og selv gjort en aktiv indsats for at få en god fødselsoplevelse.

Husk på, at fødslen er et samarbejde mellem dig, din partner/fødselshjælper og din jordemoder. I skal sammen få fødslen til at blive en fantastisk fødselsoplevelse. Derfor skal du også huske, at det kun er dig, som kan sige til og fra, hvis du oplever, at noget ikke stemmer overens med dine ønsker, eller hvis du kan mærke, hvad der er bedst for din krop, og dette ikke nødvendigvis stemmer overens med, hvad omgivelserne fortæller dig.

Du skal vide med dig selv, at det her med at føde, det kan du godt. Din krop er skabt til at føde dit barn, så giv dig selv og din krop den tillid, at denne her opgave – din fødsel – den kan du klare.

Når vi står over for opgaver, vi ikke ved, hvad vi kan forvente os af, er det naturligt, at vi bliver i tvivl om, hvorvidt vi kan gennemføre det. Så når dine tanker prøver at overbevise dig om, at du ikke kan mere, så er det din opgave at sige:

Jeg ved, at jeg kan det her!

Kontrol

Det er din fødsel, og det er dig, der skal tage kontrollen over din krop – ikke omvendt!

Når man føder sit barn, er det naturligt gerne at ville have følelsen af at være med til at styre slagets gang. Det kan du kun til en vis grad, når det gælder din fødsel.

Ordet kontrol kan i andre sammenhænge have negative associationer, men her skal det forstås sådan, at du har kontrollen over din vejrtrækning og afspænding, mens kroppen får fred og ro til at gøre det, den er bedst til: at føde uden alt for mange dikkedarer. Derfor er du på en og samme tid nødt til at slippe kontrollen og have tillid til, at din krop kan klare opgaven. Fødsler tager tid, især første gang, og det er vigtigt, at du giver din krop lov til at få den tid, den skal bruge til at føde dit barn.

Teknik

Teknikken udgør en stor del af Fantastisk Fødsel, og når du gentagne gange har indøvet vejrtræknings-, presse- og afspændingsteknikkerne, vil du være i stand til at anvende dem, så snart dine veer starter, og helt frem til du har født dit barn. Med presseteknikken kan du koordinere dit muskelarbejde, så du på skånsom vis og med dine kræfter fokuseret det rette sted kan føde dit barn.

I starten vil fødeteknikkerne måske føles noget uvante og udfordrende for dig, men i løbet af et par uger vil du uden problemer kunne foretage øvelserne, uden at det kræver det helt store af dig. For at du skal blive fortrolig med fødeteknikkerne, er det vigtigt, at du indøver dem mindst to gange om ugen, og gerne oftere. Går du først i gang med træningen op til din fødsel efter 36. graviditetsuge, anbefaler vi dig, at du træner fødeteknikkerne intensivt to gange dagligt.

Udgangspunktet for Fantastisk Fødsel er, at både vejrtræknings-, presse- og afspændingsteknikkerne skal blive så naturlige for dig, at du helt automatisk begynder at anvende dem, når veerne sætter ind, og dette opnår du kun, hvis du træner fødeteknikkerne igen og igen, så kroppen genkender teknikkerne som et instinktivt modsvar til en ve.

Afspænding

Afspænding er et meget vigtigt redskab under din fødsel. Hvis du kan afspænde musklerne i din krop, mens livmoderen arbejder, giver du din krop de mest optimale vilkår for at arbejde uforstyrret. Afspænding under en fødsel kan forstås som en slags positiv selvbeherskelse, der tillader en fysisk hård men naturlig proces i din krop.

Hvis du ikke kender din krop tilstrækkeligt, vil du sandsynligvis reagere med at spænde op i kroppens muskler, når veerne sætter ind. Dette er en helt instinktiv refleks hos mennesket, når hjernen registrerer et smertesignal. Når du spænder op i din krop, vil veerne opleves som meget smertefulde, og sammen med en anspændt krop vil dette virke som en negativ spiral, som tærer på din energi og overskud. Afspænding skal trænes således, at du til en hver tid kan genkende og afslappe hver enkelt muskel, som du sætter fokus på. Med gentagen træning vil du således være i stand til at afspænde instinktivt, når veerne sætter ind.

 

Første- og flergangsfødende

Når du opdager de to streger på graviditetstesten, åbenbares en helt ny verden. For mange, især førstegangsfødende, er graviditeten fyldt med spændende oplevelser, nye erfaringer og store følelser. Fødslen står som en udefinerbar størrelse langt ude i fremtiden. Pludselig en dag sniger tanken om den forestående fødsel sig ind på dig, og uanset om du glæder dig til din fødsel eller frygter den, indser du på et tidspunkt, at du nok hellere må forholde dig til, at barnet en dag skal fødes.

Fødsler er lige så forskellige, som vi er forskellige som mennesker. Ét fællestræk har de dog, og det er, at de tager tid! Hvis du har hørt historier om førstegangsfødsler, der varede under 8 timer, har dette været meget hurtige fødsler, og husk, at disse er undtagelsen.

Sådan fødte vi

CAMILLA GRY, FØDSLEN AF MIT FØRSTE BARN

”Da jeg ventede mit første barn, følte jeg mig forberedt til fingerspidserne. Jeg havde på det tidspunkt arbejdet som jordemoder i et par år og havde guidet flere hundrede kvinder igennem deres fødsel, så jeg følte mig bestemt klædt på til at byde min egen fødsel velkommen. Jeg gik til træning for gravide i vand og havde, i kraft af mit job, en særdeles grundig teoretisk viden om fødslen.

Tre uger før termin, en tidlig morgen hvor jeg lå i sengen, gik vandet pludselig med et ordentligt plask, ganske uden varsel. Jeg havde ikke set skyggen af en ve forinden. I løbet af nogle timer startede veerne stille og roligt, og jeg vidste af erfaring, at jeg som førstegangsfødende skulle væbne mig med tålmodighed og forvente, at der ville gå et døgn eller mere, før jeg fik min guldklump i armene.

I løbet af formiddagen tog veerne langsomt til, men først sidst på eftermiddagen blev veerne regelmæssige og kraftige. Jeg ville for alt i verden ikke komme for tidligt ind på fødeafdelingen, så min mission var, at jeg ville blive hjemme, så længe jeg kunne holde veerne ud. Jeg forsøgte at hvile mig lidt, få spist, og tog lange, varme brusebade ad flere omgange for at lindre smerterne.

Hen ad aftenen aftog veerne, og jeg fik mulighed for at blunde lidt ind imellem veerne, inden de igen tog til med fuld styrke. På den anden side af midnat kom veerne med to minutter imellem og med en sådan styrke, at vi besluttede at tage af sted mod fødestedet. Dog var veerne dog ikke kraftigere, end at jeg lige nåede at lakere negle i ve-pauserne, inden vi kørte!

Da jeg ankom til fødeafdelingen, blev jeg modtaget af min søde kollega og veninde, da vi forinden havde aftalt, at hun skulle være min jordemoder. Jeg havde åbnet mig 5 cm. Så langt så godt, nu var jeg da i aktiv fødsel. Jeg kom i badekar og lå der, indtil jeg ikke kunne holde ve-smerterne ud længere. Det var helt tydeligt, at jeg havde brug for smertelindring, men jeg havde håbet, at jeg kunne undvære medicinsk smertelindring, og blev lidt slået ud af, at smerterne var så overvældende. Efter et par timer, hvor smerterne i den grad tog pusten fra mig, fik jeg noget modvilligt lagt en epiduralblokade. Jeg havde da åbnet mig 7 cm, men barnet stod skævt indstillet i bækkenet, så der var ikke lige noget, der tydede på, at jeg ville føde inden for kort tid. Da fostervandet var gået 24 timer tidligere, og jeg dermed havde såkaldt langvarig vandafgang, fik jeg opsat et antibiotika-drop. Som det ofte er tilfældet ved epiduralblokade, aftog mine veer, så jeg fik også et ve-stimulerende drop. Oven i hatten fik jeg feber, og da fødslen mere end døgn efter at vandet var gået, på ingen måde var nært forestående, var jeg efterhånden noget udmattet. Trods epiduralblokaden havde jeg store smerter, og med veer med 2-3 minutter imellem var der ikke meget tid til at få hvilet. Det var nødvendigt med ekstra fosterovervågning, fordi barnets hjerterytme blev påvirket af, at jeg havde feber, så der blev sat en elektrode på barnets hoved.

Klokken 8 næste morgen, mere end et døgn efter at vandet gik, var min livmodermund helt åben. Barnet stod dog stadig skævt i bækkenet, og jeg prøvede stort set alle fødestillinger for at få barnet til at dreje hovedet. Jeg stod op, lå på siden, på alle fire, sad på fødeskammel, men lige meget hjalp det. Barnets hoved stod forsat skævt i bækkenet.

Da livmodermunden havde været helt åben i tre timer, og barnet trods kraftig pressetrang endnu ikke havde indstillet sig korrekt i bækkenet, anbefalede lægen at der blev lagt en sugekop. Dette havde jeg på ingen måde lyst til, så jeg fik en time mere til at se, om jeg selv kunne føde, da der jo naturligvis også var mit barn at tage hensyn til.

I den time gav jeg alt, hvad jeg havde i mig, og jeg pressede, som gjaldt det livet. Klokken 13.15, godt 36 timer efter at vandet gik, og de første veer meldte deres ankomst, kom Alma Gry til verden. Ud kom en lille varm, våd og smuk skabning, og i samme øjeblik som hun kom op i min favn, var alle smerter og det sidste døgns strabadser pist væk. Jeg fik kun en lille bristning, der krævede et enkelt sting. Jeg var pavestolt over min præstation og følte mig som den sejeste kvinde i hele verden. Det var den mest vidunderlige følelse at blive mor til en smuk lille pige på 2.900 gram og 49 cm, og da guldklumpen ovenikøbet valgte at komme til verden på Valentinsdag, kunne det ikke blive mere fantastisk.”
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Det er normalt, at fødslen går i gang i tiden, der strækker sig fra 14 dage før terminsdatoen til 12 dage efter terminsdatoen, hvorefter du typisk vil blive tilbudt igangsættelse af fødslen. Selv om du nærmer dig terminsdatoen, er der er altså ingen garanti for, at du føder lige på dagen, og fødslen kan lige så vel gå i gang før som efter terminsdatoen.

Hvis fødslen går i gang før terminsdatoen, kan det tage lidt tid for kroppen at gå i fødsel, fordi forholdene omkring livmodermunden endnu ikke er helt modne, som det derimod er tilfældet, når fødslen går i gang efter terminsdatoen. Det er dog heller ikke unormalt, at der går op mod et døgn, før veerne starter ordentligt, hvis fødslen begynder med vandafgang.

Opstarten på Camillas fødsel er ikke usædvanlig, og selv om fødslen var lang, er tidsperspektivet helt normalt for en førstegangsfødende. At Camillas barn stod skævt indstillet i bækkenet, kunne ingen forudsige, og ofte er det da også noget, som først viser sig langt henne i fødslen, og som hurtigt kan ændre sig undervejs, for eksempel hvis der ændres stilling.

Når fødslen trækker i langdrag, kan medicinsk smertelindring være afgørende for, om du er i stand til at føde dit barn selv. Så selv om det ikke var Camillas ønske at få en epiduralblokade, kan netop det, at du er i stand til at lave om på din forestilling om fødslen, være afgørende for, om din fødsel bliver en succes. Det er derfor ikke en falliterklæring at takke ja til smertelindring, hvis omstændighederne kræver det.

Camilla havde en meget lang presseperiode, men fik med viljestyrke kæmpet sig frem til at føde sit barn uden brug af sugekop. Denne kraftanstrengelse har uden tvivl været med til, at Camilla i dag har et positivt billede af sin første fødsel, fordi hun ved, at hun har gjort alt, hvad hun kunne for at hjælpe sit barn til verden.

METTE, FØDSLEN AF MIT FØRSTE BARN

”Måske genkender du, når man som førstegangsfødende prøver at forberede sig til sin kommende fødsel og hæfter sig meget ved, hvordan det forløb for ens egen mor eller søstre? Jeg var overbevist om, at min første fødsel hverken ville blive meget nem eller hurtig, da min mor havde haft en meget lang og smertefuld første fødsel. Min storesøster fik desuden et akut kejsersnit ved sin første fødsel og havde forinden haft mange timer med smertefulde veer og både epiduralblokade og ve-drop. Deres forløb fyldte naturligvis meget i mine tanker, da jeg selv skulle føde mit første barn.

Set i bakspejlet må jeg nok sige, at jeg på trods af mit job som jordemoder havde sat overliggeren meget lavt i forhold til at skulle føde første gang. Jeg ville bare gerne føde normalt, og undgå en sugekop, men havde ikke turdet gøre mig nogen forestillinger om, at det skulle være andet end det.

Jeg havde desuden indstillet mig på, at alle former for smertelindring skulle være velkommen. Jeg trænede fitness og spinning frem til ugen før, jeg fødte, og her tænkte jeg meget på at være smidig i ryggen, når jeg strakte ud. Den bevægelse er nemlig nødvendig, når/hvis jeg skulle have en epiduralblokade. Jeg vidste, jeg var i en rimelig god fysisk form, men jeg havde intet begreb om, hvad præcist jeg kunne gøre for at nå i mål.

Min fødsel gik i gang et par dage før terminsdatoen, oven på en ukompliceret og nem graviditet. Jeg fik veer en tidlig lørdag morgen omkring klokken 4, hvor jeg vågnede og troede, at jeg havde dårlig mave. Jeg gik på toilettet og tissede, alt virkede normalt, og jeg krøb tilbage i sengen igen. Her lå jeg og roterede lidt, for jeg kunne ikke falde i søvn, da der kom sådan nogle mærkelige mavesmerter med jævne mellemrum, som jeg ikke kunne sove fra. Jeg havde på fornemmelsen, at det nok var begyndende veer. Jeg vækkede ikke min kæreste, men gik ind i stuen og lå på sofaen. Han blev vist noget overrasket over at finde mig her, da han vågnede, og meget glad og forbavset over min melding om, at fødslen så småt var ved at starte.

Min kæreste skulle til herre-påskefrokost, og jeg sendte ham faktisk af sted med besked om at have sin telefon med sig og være i stand til at køre hjem, hvis jeg ringede. Gennem dagen tog veerne mere og mere til, og jeg ringede ham hjem midt på eftermiddagen. Jeg vidste ikke rigtig, hvad jeg skulle gøre af mig selv, når der kom en ve. Jeg lænede mig hen over sofaens ryg eller gik rundt på tæer – nok for at gøre noget aktivt, når veerne kom. Jeg havde lavet en aftale med en jordemoderkollega, som gerne ville hjælpe mig under fødslen, og som også gerne ville komme hjem og undersøge mig, så jeg ikke kom alt for tidligt ind til fødeafdelingen. Hun kom ved 21-tiden og undersøgte mig. Jeg havde åbnet mig indvendigt svarende til en fingers bredde, hvilket betyder, at der fortsat var lang vej igen. Jeg vidste, at jeg ikke kunne holde natten ud uden smertelindring, og ville derfor gerne have noget morfin. Det kan man kun få på fødeafdelingen, hvis barnet har det fint, og hvis man som jeg ikke var særlig langt i fødslen. Jeg fik en indsprøjtning med morfin i låret, og dette virkede godt i nogle timer. Klokken 3 om natten måtte jeg dog bede om noget mere smertelindring, og jeg fik i stedet lov til at få en epiduralblokade, til trods for at jeg fortsat var i den første del af fødslen. Jeg kunne nu sove, og veerne gik lidt i stå.

Jeg fik taget vandet næste formiddag, da jeg var 4 cm åben, og eftersom veerne forsat ikke var særlig effektive og regelmæssige, fik jeg senere også et ve-drop. Jeg fik med jævne mellemrum en ekstra dosis bedøvelse i epiduralkateteret, da jeg hele tiden fik ondt i den øverste del af maven. Klokken 15 søndag eftermiddag var min livmodermund helt åben, og jeg var klar til at presse. Det kunne jeg dog slet ikke mærke, for bedøvelsen virkede til gengæld ALT for godt nedadtil. Jeg pressede min datter ud på cirka 45 minutter, og jeg vil sige, at jeg gjorde det på ren teknik og oplevede ingen pressetrang. Jeg pressede udelukkende ved at bruge toiletmuskulaturen. Det var en hurtig presseperiode, og jeg fik en så lille bristning, at den kun lige krævede en enkelt knude. Til gengæld måtte jeg sige goddag til nogle meget ubehagelige hæmorider.

Caya kom til verden efter cirka 36 timer med veer. Hun vejede 3.640 gram og var 52 cm, og havde haft det perfekt under hele forløbet, og hun kom da også ud og havde det godt, og var dygtig til hurtigt at komme til brystet og sutte.”

Mange gravide lader sig påvirke af deres familiers fødehistorie og har dette i baghovedet, når de selv skal føde. Faktum er dog, at ingen kan forudsige, hvordan netop din fødsel bliver, og den behøver ikke nødvendigvis at ligne din mors fødsel, uanset om denne var nem eller hård.

Har du et langt opstartsforløb, inden fødslen for alvor går i gang, kan det føles utrolig udmattende, fordi du bruger dine kræfter unødigt, og ikke får hvilet og samlet kræfter til den sidste del af fødslen. Her kan både naturlig og medicinsk smertelindring hjælpe, hvis du ikke selv kan finde en måde at være afspændt og få hvilet. Kan du slet ikke håndtere smerterne i den første del af fødslen, kan du altid kontakte dit fødested og bede om et godt råd, eller blive inviteret ind på fødestedet, som vil vurdere, om du vil have gavn af stærkere smertelindring end det, du kan anvende hjemme.

Når det handler om presseteknik, er det vigtigt, at du bruger dine kræfter, der hvor de har størst effekt. Det betyder, at du skal presse med dine skrå mavemuskler, således at barnet skubbes oppefra og ned mod fødselskanalen. Hvis du udelukkende presser med din toiletmuskulatur, dvs. dine muskler omkring endetarmen og bækkenbunden, bruger du for mange unødige kræfter, og du risikerer desuden at få hæmorider at slås med efter fødslen.

Til dig, der har født før

Måske har du fundet denne bog, fordi du har et ønske om, at din næste fødsel skal være en anderledes oplevelse end din første? Måske får du kuldegysninger bare ved tanken om det stykke arbejde, der ligger foran dig? Eller måske har du forsøgt at undgå at tænke på fødslen, indtil tankerne er blevet så insisterende, at de ikke længere lader sig overhøre?

Bare rolig, du er allerede på vej til at få en anderledes fødsel end sidste gang. For det første har du valgt at tage ansvaret for, at du selv skaber mulighederne for at få en god fødselsoplevelse, og for det andet kan vi næsten love dig, at naturen giver dig en fordel, når du har født før. Som regel er anden fødsel nemmere end den første, både hvad angår varighed og selve det at presse barnet ud. Smerteoplevelsen? Tja, medmindre du gør noget anderledes end sidste gang, vil det nok ikke føles markant anderledes. Fortvivl ikke: Redskaberne får du i denne bog.

METTE, FØDSLEN AF MIT ANDET BARN

”Da jeg fødte mit andet barn, oplevede jeg som de fleste flergangsfødende glæden ved netop at være flergangsfødende. Kroppen havde prøvet det før, og det gør, at den nemmere giver efter for de processer, som fødslen kræver.

Jeg havde dog tænkt, at hvis jeg kunne tage kontrollen mere end første gang, ville det være rigtig dejligt. Jeg havde øvet afspænding og vidste, at jeg kendte stort set hver enkelt muskel i min krop i både spændt og afslappet tilstand.

Jeg havde termin dagen efter min nevøs tre-års-fødselsdag og havde lovet min søster, at jeg selvfølgelig nok skulle forsøge at styre uden om den dag. Om formiddagen ringede jeg og ønskede ham tillykke med fødselsdagen og fortalte, at der var ro på og ingen umiddelbare tegn på, at fødslen var lige om hjørnet. Jeg tog ud og shoppede og kom hjem først på eftermiddagen. Jeg lagde mig på sofaen, og grundet det store jordskælv i Østen kørte der ekstra nyheder på tv-skærmen med et stort ur i det ene hjørne. Jeg mærkede godt nok nogle spændinger i maven – plukkeveer, tænkte jeg, men på grund af det store ur kom jeg til at tage tid på dem. Veerne kom med 6-7 minutters interval, og jeg indså, at fødslen nok var ved at gå i gang. Jeg hentede Caya i vuggestuen, hidkaldte bedsteforældrene og fortalte, at noget var under opsejling. Vi aftalte, at de ville komme og spise aftensmad, og så kunne de tage Caya med hjem, såfremt det viste sig, at disse småveer ikke ville gå i sig selv, men derimod udvikle sig til rigtige veer. Bedsteforældrene kom – og det gjorde veerne også!
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Om aftenen – efter Disney Sjov – havde jeg ret kraftige veer og gjorde mig klar til min forestående fødsel. Jeg tog et lavement og gik i bad, barberede ben og hvad der nu ellers lige trængte til en trimning. Min mor masserede mig på lænden under veerne, og sammen med min vejrtrækning lindrede det mine ve-smerter, så jeg havde masser af gåpåmod og overskud.

Veerne kom med 2-3 minutters mellemrum, da min mand og jeg klokken 21.30 kørte mod fødeafdelingen. Jeg var allerede 6 cm åben, da vi ankom til fødegangen, og jeg bad min jordemoder om at gøre, hvad hun kunne, for at trække fødslen ud til efter midnat – altså, dagen var jo optaget af min nevøs fødselsdag, så jeg tænkte, at hvis vores søn kunne få sin egen dag, ville det da være perfekt.

Til mit held var fostervandet endnu ikke gået – ellers havde jeg nok født meget hurtigere. Jeg kom op på alle fire i fødesengen, og tog en ve ad gangen. Jeg aftalte med min jordemoder, at hvis alt var okay, så skulle hun ikke undersøge mig indvendigt før klokken 23.45, så vi ikke forcerede noget.

Klokken 23.30 konstaterede hun, at jeg småpressede på toppen af veerne, men jeg bed det i mig. Jeg sagde, hun gerne måtte vente med at undersøge mig til midnat – det lykkedes, og da hun mærkede på mig, var jeg helt åben – altså 10 cm – og fostervandet gik i det samme.

Jeg måtte gerne presse og skulle lige finde teknikken frem, nu da jeg havde undertrykt trangen. Klokken 00.13, efter cirka 9 timers veer og ganske få pres, fødte jeg Axel. Ingen bristninger, og med så meget kontrol over min krop, at han fik sin ”egen” fødselsdag.

Klokken 03.30 lå vi hjemme i vores seng – vel at mærke efter lige at have kørt en veninde hjem, som kom på ”barselsbesøg” på fødegangen lige efter fødslen.

Det var den mest fantastiske oplevelse at føde mit andet barn, og selv den dag i dag ønsker jeg, jeg kunne få lov til at opleve dette igen. Det kan være fantastisk at føde.”

Op mod terminsdatoen oplever især flergangsfødende at have mange plukkeveer, og ofte kan de endda blive regelmæssige ad flere omgange for blot at gå i sig selv igen, inden fødslen for alvor går i gang. I Mettes tilfælde oplevede hun, at plukkeveerne tog til, og smerten gik om i lænden, som det typisk gør, når sammentrækningerne ændrer karakter fra at være plukkeveer til at blive ”rigtige” veer. Massage i lænden eller et fast tryk med håndroden kan sammen med Fantastisk Fødsel Vejrtrækningsteknik være med til at lindre ve-smerterne.

Det er i dag meget normalt, at flergangsfødende tager hjem efter en ukompliceret fødsel, hvis både mor og barn har det godt. Som flergangsfødende ved du, hvad der venter i forhold til at få gang i amningen, og hvordan du skal drage omsorg for et nyfødt barn, og samtidig venter søskendebørn med længsel på at se lillesøster eller lillebror. Selv om det er et vilkår på mange af landets fødesteder at blive sendt hjem 4-6 timer efter fødslen, har forældrene ofte også selv lyst til at komme hurtigt hjem, da det føles trygt og rigtigt at være sammen hele familien.

CAMILLA GRY, FØDSLEN AF MIT ANDET BARN

”Da jeg godt tre år efter min første fødsel atter var gravid, var det med minderne om en god, men lang og sej fødsel i bagagen. Jeg gik med følelsen af, at det var nødvendigt, at jeg forberedte mig endnu mere på den fysiske præstation, ligesom jeg oven på den første fødsel var bevidst om vigtigheden af at være mentalt stærk og fokuseret for at komme igennem fødslen.

Jeg undersøgte alt, hvad jeg kunne komme i nærheden af om naturlige fødsler, og faldt over en gammel fødselsteknik, Lamaze. Som jordemoder har jeg naturligvis gjort mig mine egne erfaringer med, ”hvad der virker”, så jeg plukkede det ud, jeg fandt mest tiltalende, og fokuserede især på at træne min vejrtrækning, samt at få min mentale styrke i fokus. I sidste ende er din mentale styrke altafgørende for, hvad du kan præstere fysisk, så jeg vidste, at her måtte jeg være om muligt endnu mere fokuseret end første gang.

Jeg havde en kompliceret graviditet med svær bækkenløsning og for meget fostervand, så da terminsdatoen passerede, og jeg var gået 6 dage over termin (hvilket var godt en måned længere end min første graviditet), var jeg noget utålmodig. Det var pinse og bagende varmt, og jeg var i den grad klar til at få fødslen overstået. Jeg valgte derfor at få løsnet hinder, ligesom jeg fik akupunktur og zoneterapi af en jordemoderkollega for at sætte skub i fødslen. Min krop må have været klar, for jeg mærkede umiddelbar effekt, og havde veer med cirka 5 minutters imellem, da jeg gik derfra. Veerne var dog ikke så kraftige endnu, så jeg fik hvilet mig lidt på sofaen, og tunede mentalt ind på min kommende fødsel. Hen ad eftermiddagen måtte jeg dog med nogen skuffelse indse, at veerne var aftaget, og at det nok heller ikke blev i dag, jeg skulle føde. Jeg kørte derfor sammen med min mand og 3-årige datter til en nærliggende lystbådehavn, hvor vi skulle spise middag hos mine forældre. Jeg var kun lige ankommet, da veerne væltede ind over mig. Jeg husker, at jeg stod på molen, omgivet af sommerglade mennesker, og støttede mig til bilen, mens veerne bragede igennem min krop. Da vidste jeg, at det ville gå hurtigt. Vi nåede nærmest kun lige at sætte min datter af og ringe til mine to jordemødre, før vi besluttede at køre af sted mod fødestedet, da veerne nu kom med tre minutter imellem. Da vi ankom til fødeafdelingen en halv time senere, havde jeg åbnet mig 8 cm. Jeg havde et brændende ønske om at føde i vand og få en helt naturlig fødsel, men havde ikke turdet sige dette højt til nogen, af frygt for at der igen ville være komplikationer under min fødsel, og jeg måtte knibe en tåre af bar glæde, da det alligevel så ud til at gå i opfyldelse. Jeg følte mig rolig og fokuseret, tog veerne en efter en, godt hjulpet på vej af min vejrtrækningsteknik, og jeg havde endda overskud til at posere for kameraet, og få taget et sidste billede af maven, mens fødekarret blev fyldt.

Efter kort tid i karret mærkede jeg et lille smæld indvendigt, og straks efter gik fostervandet. Denne gang fik jeg hverken brug for ve-stimulerende drop, epiduralblokade eller antibiotika, og fosterovervågningen bestod i, at jordemødrene lyttede med en doptone med jævne mellemrum. Under begge mine fødsler har en lille kant af livmodermunden drillet i den sidste del af udvidelsesfasen, så min jordemoder forsøgte at skubbe denne kant væk, så barnets hoved kunne trænge ned i fødselskanalen. Jeg havde svært ved at finde en ordentlig stilling i fødekarret, men pludselig kunne jeg mærke, at barnets hoved pressede kraftigt nedadtil, efterfulgt af en intens, brændende fornemmelse i mellemkødet, så jeg satte mig instinktivt på knæ i karret, pressede et par gange, og vupti, hovedet var født. Klokken 21.48, kun fire timer efter at veerne for alvor startede, fødte jeg endnu en smuk og dejlig pige på 3.800 gram og 52 cm. Det var en fantastisk oplevelse selv at være i stand til at tage hænderne ned og byde vores anden datter, Vega Gry, velkommen, og tage hende op i mine arme.

Selv om flergangsfødende ofte har lidt nemmere fødsler end første gang, er jeg ikke i tvivl om, at både min fysiske og mentale forberedelse har været altafgørende for den fantastiske fødselsoplevelse, jeg fik ved min anden fødsel.”

At komme igennem en fødsel med overskud og energi i behold er med til at give en god start på livet som forældre. Tidsperspektivet spiller uden tvivl en afgørende rolle, for der er naturligvis forskel på, hvordan du har det, både fysisk og psykisk, oven på en fødsel på 36 timer frem for en fødsel på fire timer, som det var tilfældet ved Camillas første og anden fødsel.

At have overskud til og mod på selv at løfte sit barn op til sig er for mange kvinder en stor oplevelse. Ønsker du at føde dit barn i vand, er det faktisk nødvendigt, at du selv hjælper til med at tage imod barnet, da jordemoderen kun kan hjælpe dig i et begrænset omfang fra kanten af fødekarret.

Som vores egne fødselsberetninger vidner om, kan der være stor forskel på, hvordan fødsler forløber, og hvor lang tid de tager. Lige efter fødslen kan det være svært at sætte ord på, præcis hvordan fødslen rent faktisk forløb, da det tager tid for dit sind at bearbejde fødselsoplevelsen. Erfaringer viser, at det er godt at få sat ord på forløbet og gerne sammen med den jordemoder, du fødte med, og din partner eller fødselshjælper, som var til stede under fødslen. Ofte er det kun efter de svære fødselsforløb, at du bliver en tilbudt en efterfødselssamtale, men bed om at få talt fødslen igennem, hvis du har behov for det, uanset om din fødsel har været kompliceret eller ej.

 

Hvor ønsker du at føde?

Allerede tidligt i din graviditet, ofte i forbindelse med dit første læge- eller jordemoderbesøg, vil du blive bedt om at tage stilling til, hvor du gerne vil føde. Du kan når som helst ændre fødested, og har du særlige ønsker, er det en god idé at tale med din jordemoder om, hvad der vil være mest fordelagtigt for dig. Det er vigtigt, at du kender dine rettigheder som fødende kvinde, da det er dig, der skal tage et vigtigt valg omkring, hvor og hvordan du ønsker at føde.

Fødsel på sygehus

Som udgangspunkt er der frit sygehusvalg i Danmark, men et fødested kan afvise dig, hvis de ikke har ressourcer til at tage andre fødende end dem, der er tilknyttet geografisk. På fødestedet kan du nogle steder i landet blive tilknyttet en gruppe af jordemødre, som varetager graviditetsundersøgelser samt fødsel. Det er klart en fordel, at du kender den jordemoder, du skal føde med, selv om det desværre ikke er en mulighed på alle fødesteder.

Ved fødsel på et sygehus er der tilknyttet et lægeteam hele døgnet, såfremt der opstår komplikationer under din fødsel, ligesom du har mulighed for medicinsk smertelindring samt hurtigere adgang til specialafdelinger, hvis behovet opstår.

For nogle kan dog det føles næsten uoverkommeligt at køre til fødestedet med veer, for måske at blive sendt hjem igen. Såfremt den fødende eller fødselshjælperen ikke føler sig tilpas ved at være på et sygehus, kan det give oplevelsen af utryghed og komplicere fødselsforløbet eller oplevelsen heraf unødigt.

Når du føder på et sygehus, er der større sandsynlighed for, at der bliver foretaget indgreb. Dette kan for eksempel være, at fødslen bliver fremskyndet, enten ved at du får prikket hul på fosterhinderne eller ved hjælp af et ve-stimulerende drop. Det er dog vigtigt at pointere, at der også er mange ukomplicerede fødsler på et sygehus – også fødsler uden brug af smertelindring. Uanset hvor og hvordan du føder, er Fantastisk Fødsel Fødeteknikker velegnede som redskab til at hjælpe dig igennem veerne.


Når du kender din jordemoder, skabes først og fremmest optimale betingelser for, at du kan være tryg, både i graviditeten og under din fødsel. Du skal ikke bruge tid på at lære din jordemoder at kende eller forventningsafstemme, mens du har veer. Hvis ikke dit offentlige fødested tilbyder dig den løsning, du ønsker, kan du vælge at opsøge en privat jordemoder, som kan følge dig i din graviditet og eventuelt føde med dig derhjemme.



Hjemmefødsel

Alle, som har en ukompliceret graviditet, venter ét barn i hovedstilling og går i fødsel til terminen (+/- 14 dage), kan føde hjemme og har ret til gratis fødselshjælp i hjemmet. Nogle steder i landet findes særlige hjemmefødselsordninger, som har tilknyttet jordemødre, der udelukkende varetager hjemmefødsler. Andre steder i landet er det en jordemoder fra dit offentlige fødested, som kommer hjem til dig, når du skal føde.

Du kan tale med din jordemoder om, hvorvidt hjemmefødsel er en mulighed for dig. Der kan dog være forhold, som taler for, at du vil blive anbefalet at føde på en fødeafdeling, for eksempel hvis der er risiko for, at der kan opstå komplikationer under fødslen for dig eller barnet.

Der er både fordele og ulemper ved at føde hjemme, men vigtigst af alt er, at både du og din partner/fødselshjælper er trygge ved det. Kvinder, der har født hjemme, fortæller, at de har følt sig godt tilpas ved at være i trygge rammer, mens de havde veer, ligesom de ikke blev forstyrret af transport til fødestedet og vagtskifte hos jordemødrene. Jordemoderen har kun fokus på jer og forstyrres ikke af andet arbejde. Efter fødslen kan I blive hjemme og i fred og ro starte livet som en lille ny familie. Når jordemoderen kommer til jer, er hun gæst i jeres hjem, og I kan skabe den stemning omkring jer, som I ønsker.

Ulemperne ved at føde hjemme kan blandt andet være, at det kræver nogle praktiske foranstaltninger, som dog alle er til at overkomme, for eksempel at I selv skal skaffe et fødekar, hvis du ønsker at føde i vand, sørge for gode arbejdsforhold for jordemoderen, forplejning til jer selv og jordemoderen og selv stå for rengøring efterfølgende. Desuden kan en overflytning til fødestedet opleves stressende, hvis der opstår komplikationer undervejs (dette vil i så fald foregå i ambulance).

Får du behov for medicinsk smertelindring, er det ligeledes nødvendigt, at du overflyttes til fødestedet.

Mange, der føder hjemme, anskaffer sig et fødekar, og mange bruger dette som smertelindring og/eller føder i vand. Har du behov for anden smertelindring, når du føder hjemme, kan jordemoderen kun tilbyde dig naturlig smertelindring. Fantastisk Fødsel Fødeteknikker er derfor i høj grad anvendelige – også når du føder hjemme.

Fødeklinik

Fødeklinikker begynder så småt at spire frem rundtom i landet som et alternativ til sygehusfødsel og hjemmefødsel. På en fødeklinik har du mange af fordelene ved en hjemmefødsel uden selv at have besværet med praktiske foranstaltninger, rengøring m.m. På fødeklinikken møder du erfarne jordemødre, som du lærer at kende gennem graviditeten. Din jordemoder har udelukkende fokus på jer og skal ikke varetage andre jordemoderfunktioner samtidig.

Da der ikke er en læge til stede under fødslen, er der risiko for overflytning til nærmeste fødeafdeling, hvis fødslen ikke skrider frem som forventet, ligesom du også selv skal sørge for transport til fødeklinikken. En fødeklinik kan tilbyde dig naturlige former for smertelindring.


TAK

Tak til Gyldendal for at muliggøre fødslen af denne bog.

Tak til fotograf Tine Duch (www.minder.nu) for de smukke billeder, tålmodighed og evne til at fange essensen af vores drømme.

Tak til frisør og stylist Rikke Ernstpriis (www.hårlok.dk) for uvurderlig hjælp til at gøre vores gravide endnu smukkere på vores fotoshoots.

Tak til træningsekspert Ann Sofie Bækgaard (www.sofieb.dk) for vores samarbejde og for din ekspertise omkring træning for gravide.

Tak til Comwell Borupgaard (www.comwellborupgaard.dk) for at tilbyde en helt unik location i lækre omgivelser i forbindelse med vores fotoshoot.

Tak til vores skønne gravide modeller Camilla B. (og far Benjamin og nyfødte Malou), Louise M., Gitte, Ann Sofie, Louise og Majbritt for at lægge krop, og ikke mindst maver, til de smukke billeder i vores bog.

Tak til Louise, Mascha, Camilla B., Marlene, Monica, Lena, Kathrine og alle jer fantastiske fødere, som har inspireret os til at skrive denne bog og har deltaget på Fantastisk Fødsel Workshops de sidste par år, for jeres tiltro, feedback og beretninger om jeres fantastiske fødsler.

Tak til vores familier – for dem I er, og det I gør.

Sidst, men ikke mindst, tak til vores kære mænd, Jimmy og Jens, for tålmodigt at holde skansen, når vi atter er draget af sted på Fantastisk Fødsel Workshops, og for ro og opbakning til at skrive denne bog.
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