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			Forord

			Et af de mest populære områder inden for fødselsforberedelse er, hvordan åndedrættet kan bruges til at håndtere veerne, og rigtig mange gravide har med god grund interesse for netop åndedrættet. Nogle af de teknikker og erfaringer, du vil gøre dig om åndedrættet i denne bog, rækker langt ud over både graviditet og fødsel og kan bruges i mange andre aspekter af tilværelsen. Åndedrættet handler om langt mere end blot at trække luft ned i lungerne.

			Studier i fødselsforberedelse viser, at der, når man forbereder sig til fødslen, ses et mindre forbrug af medicinsk smertelindring, en reduktion i andelen af bekymringer og angst i forbindelse med fødslen, en øget oplevelse af at mestre forløbet samt en generel forbedring af hele fødselsoplevelsen1. Det er efterhånden også velunderbygget, at en selvregulering af åndedrættet virker mod stress og nervøsitet samt aktiverer kroppens ro- og hvilesystem2.

			De ovenstående resultater underbygger også det, jeg ser med min praktiske erfaring som jordemoder både ved fødselsforberedelsen og fødslerne. Jeg har undervist i fødselsforberedelse siden 2012 og stået på en føde­stue lige så længe. Derudover er jeg uddannet som bevægelsespædagog fra Gotvedinstituttet og er endvidere uddannet inden for pranayama-yoga, som er den del af yoga, der beskæftiger sig med åndedrættet. 

			Som jordemoder har jeg igen og igen set effekten af at bruge åndedrættet som smertelindring, beroligelsesteknik og fokuspunkt under fødslen på trods af veernes intensitet. Det kan også virke for dig. Dermed kan du med en simpel strategi undgå følelsen af at blive overvældet af veerne. I stedet kan du indgå i et samarbejde med dem og bevare en følelse af kontrol under fødslen. Veerne er nødvendige for at hjælpe din baby til verden.

			Fokus på åndedrættet kan bruges, uanset hvor du føder og hvilke andre former for smertelindring du benytter dig af. Det kan anvendes helt fra første ve og op igennem alle fødslens fem faser uden at udtrætte åndedrætsfunktionen.  

			De øvelser, du bliver præsenteret for i bogen, er blevet til på baggrund af min erfaring som jordemoder både på hospitalet og i det private og på baggrund af mine uddannelser. Endvidere trækker de på den eksisterende tradition for at arbejde med vejrtrækningen, der er tilgængelig for os alle, og som ligger i forlængelse af det tidløse faktum, at vi alle trækker vejret – og når vi gør det godt, øger det livskvaliteten og vores sundhed. 

			Det kan også gøre dig tryg at have en strategi til fødslen, som du selv styrer. Du føder bedre, når du føler dig tryg, bl.a. på grund af de hormoner, der udskilles. Det kan du læse mere om på side 55. 

			Fødselsforløb er multifaktorielle. Det vil sige, at der er mange faktorer, der kan påvirke det forløb, du gennemgår under en fødsel. For eksempel har den støtte, du får fra dine omgivelser, en meget stor betydning. Alligevel sidder du her med en hel bog med omdrejningspunkt om åndedrættet. Det skyldes bl.a., at åndedrættet er så basalt. Det er et redskab, der altid står til din rådighed, og som ikke er afhængigt af andre end dig selv. Endvidere er det nemt at gå i gang med at øve det, når det passer dig – og det kan være en hjælp og støtte for dig hele vejen gennem fødslen. Jeg har mange gange set, hvordan åndedrættet har hjulpet kvinder med at finde et fokuspunkt under fødslen – og den viden vil jeg gerne give videre til dig.
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			Find orkanens øje med dit åndedræt.

			Ideen til bogen opstod af flere grunde. Tit er jeg blevet spurgt, om de øvelser, jeg har undervist i til fødselsforberedelse, fandtes på skrift. Jeg kan også se i mit arbejde som jordemoder, at nogle kvinder ville have haft god gavn af at have lært om deres åndedræt, og hvordan de kan bruge det under fødslen, allerede under graviditeten. Det kan være svært og udfordrende først at lære om åndedræt og afspænding under selve fødslen, hvor der er mange forstyrrende faktorer. Hvis du aldrig tidligere har forholdt dig til dit åndedræt, eller ikke ved, hvad det fx vil sige at spænde af i ballemuskulaturen, er det svært at nå at lære dette under en fødsel. 

			Ligeledes møder jeg indimellem kvinder på fødegangen, der ikke er forberedt på, hvad det vil sige at føde et barn. De har brug for at få en stor mængde information i vepauserne. Pauser, der ellers kunne have været brugt til at samle energi og integrere deres oplevelse af fødselsprocessen. Barnet skal nok komme ud, men det præger selvfølgelig din fødselsoplevelse, hvis du ikke kan koncentrere dig om den. Du gør dig selv en stor tjeneste, hvis du forbereder dig til fødslen, bl.a. fordi dit helbred, din oplevelse og din tilknytning til barnet hænger sammen med, hvad du føler, når du tænker tilbage på fødselsoplevelsen efterfølgende3. 

			Med øvelserne i bogen lærer du mere om dit eget åndedræt. Du har haft det med dig hele livet. Men hvor tit har du lyttet til dit åndedræt eller udforsket det? Det er der, vi begynder. Derudover kommer bogen ind på anatomien bag åndedrættet ved at beskrive åndedrætsmuskulaturen. Det gør en forskel for din udførelse af øvelserne, at du har den anatomiske forståelse på plads. 

			Undervejs kommer bogen med en lang række øvelser, der kan forberede dig på fødslen. Når du træner åndedrættet i graviditeten, er det en forberedelse til fødslen, men også til at forbinde dig med baby i maven og med at finde roen i den transformationsproces, du er i. Bogen kommer også ind på, hvordan åndedrætsteknikkerne kan anvendes i fødslens forskellige faser, og du lærer om fordelene ved at holde opmærksomheden på åndedrættet under fødslen, samt hvordan du kan bruge det under ve-arbejdet både i udvidelsesfasen og under presseveerne. Dermed vil du ikke være i tvivl om, hvad du skal gøre, når du befinder dig midt under fødslen. 

			Du vil også blive præsenteret for nogle enkle, men meget anvendelige anvisninger til bevidst afspænding og jordforbindelse. Disse hjælper dig med at være til stede i kroppen under fødslen.

			Din partner eller fødselshjælper skal selvfølgelig også være med. De fleste fødende har brug for at blive guidet med åndedrættet, når veerne tager til, og det kan derfor være en uvurderlig hjælp for dig, at din fødselshjælper har sat sig ind i principperne for et støttende åndedræt under fødslen. I får derfor også afprøvede teknikker til, hvordan din fødselshjælper kan støtte dig med åndedrættet. 

			Sidst i bogen finder du en oversigt over fødslens fem faser samt en samlet oversigt over smertelindringsstrategier til fødslen. Disse kan du bruge til at slå op i.

			Bogen er primært centreret omkring åndedrættet. Du bliver derfor ikke præsenteret for alle de andre forhold, der også kan være relevante for din forestående fødsel. For eksempel tilbud om indgreb i fødslen, akutte situationer, graviditetskomplikationer og den bredt favnende fødselsforberedelse. Der vil jeg henvise dig til bogens e-ressourcer og litteraturliste. 

			Før vi går i gang, vil jeg bede dig om at visualisere, at du indsnuser duften af en dejlig blomst. Læn dig tilbage og visualiser, hvordan du snuser blomstens duft godt ind … Aaaaah. Prøv nu at lægge mærke til, hvad der skete med åndedrættet. Det bliver dybt og roligt, ikke? Måske åndede du ind gennem næsen og ud igen gennem munden – og måske gav du efter til sidst med en lang aah-lyd. Under alle omstændigheder gav vi­sualiseringen dig sikkert en form for beroligende, opløftende eller lindrende oplevelse. Det er denne følelse, du skal tage med dig, når du arbejder med dit åndedræt i den følgende tid som både gravid og fødende.

			Så skal vi i gang. Vi begynder med, hvordan åndedrættet forbinder din krop og psyke.

		

Kapitel 1 
Åndedrættet er bindeled mellem krop og psyke
Normalt passer åndedrættet sig selv, og det reguleres automatisk efter de fysiske og følelsesmæssige situationer, du befinder dig i. Det spontane åndedræt (hvor du ikke tænker over det, når du trækker vejret) bliver reguleret fra den dybeste del af hjernen, krybdyrhjernen. Det vil automatisk tilpasse sig forholdene omkring dig, uden at du behøver tænke over det. For eksempel som beskrevet her:

					Under en løbetur vil musklerne omkring bryst­kassen arbejde mere. Derved udvides åndedræts­rummet i lungerne, og kroppen får tilført ekstra ilt til arbejdet. 

					Bliver du forskrækket, holder kroppen ofte vejret efter en kort indånding. Dette er reflektorisk.

					Ved oplevelsen af stress eller angst kan åndedrættet være kort og placeret højt i brystkassen, hvilket giver fornemmelsen af åndenød, bl.a. fordi musklerne ikke får den nødvendige pause og kroppen ikke oplever, at der er tid til at ånde helt ud inden den næste indånding. Det skyldes også, at kroppen vælger at bruge de sekundære åndedrætsmuskler, som du kan læse om nedenfor. 

					Under søvnen er åndedrættet for det meste placeret dybt og roligt i bunden af maven. Det er stille og ikke så fyldigt. 

					Når du føler dig glad og tryg i det, du laver, lægger du måske slet ikke mærke til åndedrættet. Eller måske er åndedrættet dybere og med en langsommere frekvens.

			
Disse reguleringer sker helt af sig selv, fordi åndedrættet tilpasser sig. Hvis du er opmærksom på det, kan åndedrættet afspejle, hvad du laver, og hvordan du har det. På den måde kan åndedrættet også være et redskab til at lære dig selv bedre at kende. Min erfaring er, at kroppen aldrig lyver. 
Prøv nu at tænke over, hvordan dit åndedræt reagerer under forskellige forhold. Bliver det hurtigere eller langsommere, når du er stresset? Eller let forceret? Og hvordan er dit åndedræt, hvis du føler dig afslappet og godt tilpas? Ånder du gennem munden eller næsen? Og er følelsen af åndedrættet placeret i brystet eller i maven? Du kan også overveje, om du nogensinde har lagt mærke til en anden persons åndedræt, og om det har fortalt dig noget om, hvordan den person havde det. 
Et andet forsøg, du kan gøre, er at vende din opmærksomhed mod åndedrættet, næste gang du står i en udfordrende situation. Hvis du prøver at tage nogle rolige åndedræt, kan pausen hjælpe dig til at finde ud af, hvordan du vil handle i den givne situa­tion i stedet for blot at reagere instinktivt. På den måde kan åndedrættet hjælpe dig med at mærke indad og skabe forbindelse til kroppen – og dermed være med til at hjælpe dig til at træffe bedre beslutninger4. 
Når du arbejder med åndedrættet under fødslen, skal du regulere og invitere åndedrættet bevidst. Dette er for at undgå, at kroppen spænder op som følge af veernes intensitet, eller at du kommer til at holde vejret, hvilket vil stresse kroppen. Et fokus på åndedrættet kan hjælpe dig med bedre at kunne rumme veerne, uden at du bliver utryg eller overvældet og får opbrugt dine kræfter med det samme, fordi musklerne spænder op. Ved hjælp af åndedrættet kan du hjælpe fødslen i en gunstig retning, hvor du nemmere kan give dig hen til selve fødselsprocessen.
Åndedrættet bliver derved et redskab, du arbejder med igennem veerne. Det fokuserede åndedræt, som du lærer om i denne guide, fortæller kroppen og din psyke, at der ikke er fare på færde, og at alt er godt. Det hjælper kroppen med at håndtere veerne ind i en tryg atmosfære på trods af den uvante situation, som du befinder dig i under fødslen. Dermed bliver åndedrættet din nøgle og dit anker undervejs i processen til at skabe ro og fokus.
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