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  FORORD


  AF JORDEMODER CAMILLA DARRE


  Mit møde med Smertefri Fødsel Anja Bay metoden skete ved et tilfælde. Jeg søgte på nettet efter fødselsforberedelsesuddannelser, og websitet dukkede op. ”Smertefri Fødsel”. Jeg blev virkelig provokeret. Smertefri og fødsel i samme sætning var ikke just det, jeg var vant til at se på fødegangen i Svendborg. Da trykkogeren var dampet lidt af, blev jeg dog nysgerrig. Var det her et nyt quick fix? Var det hypnose? Eller hvad var det nye på markedet?


  Da jeg fik læst forbi overskriften, gav alle de øvrige ting jo mening. Ikke kun i forhold til mit jordemoderliv, men også min generelle anatomiske vidensbank og erfaring fra sportsverdenen faldt i tråd med det, jeg læste på websitet. Hele kernetanken med at skulle gentage og opøve en reaktion for at gøre en forestående fysisk og mental udfordring nemmere var så logisk for mig. Det var ikke noget quick fix, men hårdt fokuseret indlært arbejde. Jeg har set så mange fødende spænde i alle muskler og krumme sig forpinte sammen, når livmoderen tilsvarende spænder maksimalt op under veerne. Dér begynder mit arbejde på fødestuen – at få den fødende til at spænde af. Hvad nu hvis kvinderne var forberedte på at spænde af, inden de kom ind? Det måtte være et interessant og nemmere sted at begynde samarbejdet. Jeg kunne læse ud af alle fødselsberetningerne, at kvinderne generelt havde en oplevelse af kontrol og af at være med i fødselsarbejdet. Det var underordnet, hvordan det kliniske forløb var, kejsersnit eller anvendelsen af medicinsk smertelindring eller ej. Jeg kunne ganske enkelt se, at Anjas tilgang kunne noget andet end det, jeg var vant til at arbejde med.


  Efter en del telefonsamtaler fik jeg overbevist Anja om, at hun skulle dele sin tilgang til fødselsforberedelse med mig. Spændt og skeptisk tog jeg til København for at deltage i et efterfødselsmøde. Der sad seks nybagte mødre og fortalte deres fødselsberetning én for én. Fem førstegangsfødende og en flergangsfødende. Det bemærkelsesværdige ved deres historier var, at ingen beskrev smerten under fødslen. Efter at have siddet på mine hænder tilpas lang tid, spurgte jeg, om de var helt sikre på, at det IKKE gjorde ondt. ”Jo,” sagde en af dem, ”jeg havde da ondt, men det var jo ikke sådan, at jeg ikke kunne arbejde med det.” En anden mente, at personalet ikke havde opdaget, at hun var ved at føde barnet med numsen først, fordi hun arbejdede så flot. Der var kun seks kvinder til mødet i alt, men jeg vidste med det samme, at den her forberedelse kunne noget, som jeg ikke tidligere var stødt på.


  Kort tid efter tog jeg uddannelsen hos Anja og begyndte selv at undervise. Jeg oplevede, at de fødselsberetninger, jeg havde læst og selv hørt i København, gentog sig til mine egne møder. I mit arbejde med metoden gik det op for mig, at man ikke kan pille enkeltdele ud, men at det er metoden i sin sammensætning, der er genial. Efter bare et halvt år besluttede jeg mig for at gå helhjertet ind i projektet for at give endnu flere bedre fødselsoplevelser. I dag har jeg arbejdet med metoden i tre år og elsker det. Det er måske det mest meningsfulde arbejde, jeg nogensinde kommer til at lave.


  Det, der imponerer mig så meget, er kvindernes mod. Dem, der kommer på kurserne, tager ansvar for deres egen fødselsoplevelse, og det er hér, de har en mulighed for at rykke sig. Jeg ser kvinder, der er angste for deres forestående fødsel, begynde at glæde sig lang tid før termin. Kvinderne kommer generelt senere ind på fødegangen. De har mindre behov for smertelindring og vigtigst af alt, så får de generelt bedre fødselsoplevelser.


  Selvom alle fødsler er forskellige, så kan jeg se, at det her fungerer på vidt forskellige fødsler. Det er dér, Anja har været knivskarp: Hun har fundet frem til kernen i, hvad man selv kan gøre for at forberede den bedste fødsel for sig selv og sin partner. Når jeg sidder til efterfødselscaféerne, giver det hele så meget mening. Jeg bliver så rørt over den arbejdsindsats og vilje, kvinderne lægger for dagen for at opnå den bedst mulige fødsel og start på livet for deres barn. Den sejhed er min drivkraft til at udbrede, at også du skal forberede dig aktivt og lavpraktisk til din fødsel. Jeg ønsker for dig, at du må opleve præcis den samme råstyrke ved at forberede dig med fødeteknikkerne.


  Rigtig god forberedelse!


  Camilla Darre


  Svendborg, maj 2013
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  1.


  HVAD ER EN SMERTEFRI FØDSEL?


  Det spørgsmål er jeg blevet stillet mange tusinde gange, siden jeg begyndte projektet Smertefri Fødsel i 2008. Svaret er langt, men teknikken er enkel, og det er den, du skal lære i bogen her.


  I virkeligheden begyndte det hele i 2005. Det vidste jeg bare ikke. Der blev jeg gravid og glædede mig meget til at skulle føde. Alle rædselshistorier prellede af. Det er jo bare fysisk smerte, hvor slemt kan det være, tænkte jeg. Jeg havde læst alt om fødsler, gået til fødselsforberedelse og yoga og vidste, hvordan den sag skulle gribes an. Det havde kvinder gjort i tusindvis af år før mig.


  Jeg forberedte mig hos jordemoderen på et lille hold, hvor vi så dukker med børn i maven og plancher, der viste, hvordan graviditeten udviklede sig. Desuden blev der vist en video med tre fødsler, hvor jeg bagefter tænkte, at det så ret rædselsfuldt ud, men at sådan ville det ikke blive for mig. Al undervisning fra offentlig side var teoretisk baseret og fokuseret på symptombehandling, selvom den skulle forestille at forebygge. Vi sad lydhøre på stole og troede, at nu vidste vi alt om fødsler. Det var til yoga, jeg lærte at vrikke med hofterne og fik at vide, at jeg skulle gå ind i smerten og trække vejret dybt ned i den.


  MIN FØRSTE FØDSEL


  Da fødslen gik i gang, var jeg fuldstændig klar og i mit livs bedste fysiske form. Da jeg var midt i fødslen, stod jeg og skreg ude på badeværelset og flåede en knagerække ud af væggen. Den tog vi senere et billede af som et mindesmærke for, at det var her, det hele begyndte. Ude på Hvidovre kom jeg til en helt igennem god, svensk jordemoder, der både vejledte og roste undervejs. Jeg var klar til at presse. Det vil sige, min krop var klar til at presse, jeg var ikke. Jeg klemte knæene sammen og modarbejdede i panisk angst hver eneste presseve.


  Jordemoderen hjalp mig rundt i knæleje og sideleje, og til sidst blev min datter endelig født, lige ud på gulvet, hvor jeg sad på hug ved siden af sengen, stadig med forestillingen indprentet om, at børn da fødes med mor liggende på ryggen. Det var på ingen måde en god oplevelse. Jeg var kørt over og bakket hen over igen og stirrede vantro på den lille klump, der var drattet ud af mig. Jeg skulle aldrig føde mere, også selvom det kun tog omkring otte timer fra første til sidste ve og var et fuldstændig normalt forløb uden indgreb, med stor støtte fra både min kæreste og jordemoderen.


  MIN FORBEREDELSE GRUNDLÆGGES


  Et år senere var jeg gravid igen. På det tidspunkt arbejdede jeg som journalist og begyndte at researche højt og lavt efter, hvad jeg så skulle stille op nu. Kunne man bare slå et kryds på maven og trække barnet ud, var jeg sådan set tilfreds. Man kunne også bare stikke mig en af de der epiduraler, som mine veninder talte så godt om. Det måtte da være nemt.


  Efter at have undersøgt sagen nærmere, var jeg dog knap så sikker. Kejsersnittet fik jeg hurtigt begravet som et akutindgreb og ikke et første valg, på baggrund af de store gener, det kunne have efterfølgende. Jeg havde trods alt ikke haft gener efter første fødsel. Epiduralen syntes umiddelbart tillokkende, bortset fra at den jo ikke ville virke, før jeg fik den, og mange talte om, at den slet ikke virkede i pressefasen. Desuden kunne jeg læse om meget lange fødsler og yderligere indgreb som vedrop og brug af kop i kølvandet på epiduralen – midlertidig lammelse i benene, voldsom hovedpine, lang genoptræning af en sønderskudt bækkenbund efterfølgende og det, der var værre. Det værste var nu ikke det, der stod i bøgerne, men nærmere de beretninger, jeg hørte om kvinder, der følte, at de ikke havde født deres børn selv, og det var sket uden deres medvirken på grund af epiduralen. Så den plan blev også hurtigt skrinlagt. Mens jeg studerede fordele og ulemper ved henholdsvis kejsersnit og epidural, kom noget af kampgejsten fra før første fødsel tilbage. Der måtte simpelthen være en tredje vej, som var ikke-medicinsk som udgangspunkt og ikke udelukkende teoretisk baseret.


  Så gik jeg på biblioteket og lånte hyldemeter af bøger i min jagt på at manipulere det smertesignal, som var stukket godt og grundigt af med mig første gang. Her stødte jeg blandt andet på idéen om fødsel uden smerte. Med min første fødsel i frisk erindring blev jeg meget provokeret. Hvad lignede det at skrive om, at det kunne ske uden smerte? Når jeg nu havde oplevet at være så forpint, selvom jeg havde gjort alt, hvad man anbefalede – fødselsforberedelse på et lille hold med en jordemoder, der havde bistået hundredvis af fødsler, fysisk forberedelse med yoga, positive forventninger og et nemt klinisk forløb.


  Men ville jeg rykke mig, måtte jeg være åben, så jeg gik om bord i tanken om, at en fødsel kunne være smertefri, at jeg selv kunne være aktiv under fødslen, og at hormonerne under fødslen betyder alverden for, hvordan smerten opleves og forløbet skrider frem. Sidst, men ikke mindst blev konklusionen på researchen en øjenåbner af dimensioner: Inden min første fødsel havde ikke én betonet, at det nok var en god idé at træne fysisk på min egen reaktion på veerne, til når de engang kom. Alle havde fortalt meget om, hvad der ville ske med mig første gang, men ingen havde lagt vægt på, hvad mit eget arbejde bestod i, ud over et løseligt råd om at vrikke med hofterne og trække vejret dybt. Til gengæld var jeg blevet fortalt igen og igen, at en fødsel er smertefuld, at man ikke selv kan gøre noget, sådan er det bare, sådan har det altid været.


  Jeg er et æsel. En mismatcher. Forstået på den måde, at fortæller nogen, at sådan har det altid været, sætter jeg mig for at bevise det modsatte. Jeg gik i gang med at træne og gjorde det ca. et kvarter om dagen. Ingen fødselsforberedelsestilbud havde ellers tiltalt mig. Det var for spirituelt, for langhåret, kort sagt ikke noget for mig. Jeg ville have en pragmatisk tilgang, der var handlingsanvisende og konkret. Det stod klart, at jeg måtte skabe mit eget ud fra de kilder, jeg stod med i hånden, og det, der talte til mig.


  I seks uger øvede jeg mig på, hvordan jeg ville trække vejret, når veerne kom, for at forstyrre livmoderens eget arbejde mindst muligt. Jeg øvede, hvordan jeg ville spænde aktivt af, når livmoderen spændte maksimalt op, hvordan jeg ville presse med, når presseveerne kom, og åbne op i stedet for at lukke af. Jeg følte mig som den lille kemiingeniør i felten, der brugte mig selv som et aktivt redskab i et empirisk funderet, videnskabeligt eksperiment.


  Den angst, jeg havde fået banket godt og grundigt i vejret på baggrund af første fødsel, fik ben at gå på. Nu havde jeg vished for, hvad jeg skulle gøre, når veerne tog fat, jeg kendte min egen reaktion, fordi jeg havde trænet den og kropsligt kunne handle mig igennem den ekstreme stimulus, det er at have en ve i kroppen. Jeg omdøbte veerne og kaldte dem i stedet for muskelsammentrækninger, svarende til det engelske contractions. Det gav meget bedre mening at arbejde med dem ved at benævne dem som det fysiske fænomen, de er. Jeg havde en enorm tryghed i at stå på et fundament af noget, jeg havde øvet, så jeg vidste, hvordan jeg skulle forholde mig til sammentrækningerne. Kort sagt havde jeg oplevelsen af, at min egen nye indlærte reaktion lå i rygmarven af mig, og jeg glædede mig helt vildt til at skulle føde, hvilket omverdenen iagttog med en vis mistro.


  DEN ANDEN FØDSEL MED METODEN


  Fødslen går i gang midt om natten, og jeg venter utålmodigt på, at sammentrækningerne bliver kraftigere, så jeg kan teste effekten af mine øvelser. Jeg er særligt fokuseret på afspændingen, da jeg havde været som en stor, foroverbøjet anspændt muskel under hele første fødsel. Den her gang tjekker jeg bevidst ind med min afspænding, hver gang jeg mærker optakten til sammentrækningen. Jeg trækker vejret dybt ind og bruger ellers en arbejdsom vejrtrækning, hvor jeg følger den intensitet, som kroppen selv arbejder med.


  Jeg forventer, at det bliver en hurtig fødsel, så jeg står op og lægger tre maskiner tøj sammen. Bliver alligevel træt og sover lidt mere og står op til normal tid. Ude på opgangen saver jeg en bundplade til, så liften er klar til vores søn. Følger vores datter i vuggestue. Sammentrækningerne kommer jævnt. Ude på Hvidovre sætter min kæreste, Martin, og jeg os i kantinen, spiser, læser aviser. Jeg ringer til et par veninder og går ned på fødegangen for lige at blive tjekket. Jeg er tre centimeter åben.


  Ved middagstid kører vi til Valby og ser på sandaler. Sammentrækningerne kommer hyppigere, og jeg tænker på sidste fødsel, hvor jeg konsekvent modarbejdede sammentrækningerne og gik i panik ude på badeværelset. Nu står jeg her, meget længere i fødslen og kigger på sandaler. Selvom der er smæk på sammentrækningerne, og det bare er helt vildt hårdt arbejde, er jeg fuldt tilstede og får købt sandaler til en, der snart er storesøster. Der er stadig ingen smerte, men kroppen arbejder intenst, så vi tager tilbage til Hvidovre, hvor jeg kommer i vand, og jeg går mere ind i mig selv. Der er stadig god tid mellem sammentrækningerne, og jeg føler ingen smerte overhovedet. For at holde afspændingen kørende, fokuserer jeg særligt på mine hænder ved at holde Martin i hånden håndflade mod håndflade uden at klemme til. Mentalt har jeg skarpt fokus på det ur, der hænger foran mig på væggen og forestiller mig, at jeg løber København Maraton og tager sammentrækningerne lygtepæl for lygtepæl.


  Det sidste kvarter i badekarret skal jeg holde tungen lige i munden, da sammentrækningerne kommer uafbrudt. Det kræver alt, jeg har i mig, men føles bare så godt. Der er vagtskifte, og en meget vrissen jordemoder kommer ind og kommanderer med mig. Hun vil ikke have mig i vandet, men op på sengen. Jeg er langt væk i mit eget arbejde og gør, som hun siger. Men flytningen forvirrer mig, og jeg har svært ved at finde tilbage i arbejdet. Jeg mister mit fokus, og det gør ondt i en to-tre sammentrækninger, til jeg finder ind til arbejdet igen og presser min søn ud, liggende hen over en sækkestol i knæ-albueleje.


  Da jeg sidder med ham bagefter, er jeg fyldt af følelsen af, at det her er så godt, at hele verden skal vide det. Det får næsten hele verden også mulighed for, da TV2 står uden for døren. Vi er åbenbart de første ”strejkeofre”, som tv-stationen kalder os. Vi er åbenbart ikke de perfekt castede ofre, for jeg hører Poul Erik Skammelsen sige fra studiet til intervieweren: ”Hun ligner altså ikke én, der lige har født.” Hvordan ser sådan én ud, tænker jeg. Sønderskudt eller fuld af overskud?


  MIN SIDSTE FØDSEL


  Tredje gang jeg skulle føde, var så anden gang, jeg skulle bruge metoden. Jeg var spændt og havde lampefeber. I mellemtiden havde jeg udviklet min egen kursusvirksomhed og lært mere end 5000 kvinder at bruge de konkrete fødeteknikker baseret på mine erfaringer og hele tiden udviklet efter kvindernes tilbagemeldinger. Jeg landede lige i den fælde, som jeg søger at tale mine kursister ud af – at fødslen skal være på en bestemt måde og forløbe, som jeg ønsker det. Der var sket meget i mit privatliv, som mildest talt var kaotisk, jeg boede i en flyttekasse, og der stod to kamerafolk klar til at lave en dokumentarfilm om min hjemmefødsel, uden jeg helt var flyttet ind det nye sted endnu. Så måtte jeg lige trække vejret dybt.


  Ja, jeg havde et dybfølt ønske om, at det måtte gå godt, men kunne ikke vide, hvordan forløbet udviklede sig. Min åbnede viden om fødsler havde givet mig en ny respekt for at føde, på godt og ondt. Men jeg gjorde som sidst – øvede teknikkerne og fik ro på, mens jeg forligede mig med tanken om, at det godt kunne ende på hospitalet, men at det ikke ville gøre fødslen dårligere, bare anderledes end udgangspunktet. Denne gang havde jeg privatjordemoder Krista med, som kendte mine tanker og ønsker. Det var vigtigt for mig at have hende som holdepunkt i det morads, der ellers var omkring den her fødsel. Så jeg vidste, at hun var der til at gribe mig, hvis jeg havde brug for en hånd under mig, og jeg vidste, at hun kendte til min forberedelse. Jeg troede, jeg ville føde lynhurtigt på baggrund af de forudgående fødsler, og jeg vidste, at en hurtig fødsel altid vil være det mest udfordrende for smertetærskelen, fordi maratonløbet skal løbes på en tredjedel af tiden.


  Sådan blev det ikke.


  Igen går fødslen i gang ved firetiden om natten. Den velkendte følelse af sammentrækninger fra livmoderen er tilbage. Jeg får fat i dokumentarfotografer, kæreste og jordemoder, som kommer i nævnte rækkefølge, for denne gang skal jeg føde hjemme. Så går det hele i stå. Vi spiser morgenmad og tager en tur ind til Valby. Modsat sidste fødsel sker der ikke en pind. Der er lidt sporadiske sammentrækninger, men det spark, der har været i dem om natten er væk. Vi ringer fra vores frokost ude i byen hjem til huset og siger til fotografer og jordemoder, at det er absurd, at de sidder der og vi her, så de kan komme igen, når der sker noget.


  Det gør der bare ikke. Sent på eftermiddagen kommer en af fotograferne igen for at lave billeder i overgangen fra dag til nat. Vi spiser indisk mad, og jeg sidder i et tomt fødekar med en dyne over mig og drikker en øl. Det er et kønt syn. Fotografen bliver og overnatter, og aftenen og natten igennem har jeg rigtig gode sammentrækninger, men de ligger stadig langt fra hinanden, selvom de er seje og lange nok til at holde mig vågen. Om morgenen sker der ikke så meget mere, da jeg først kommer op. Jeg er for alvor ved at miste tålmodigheden. Det her er jo totalt drilsk. Jeg troede, jeg ville føde enormt hurtigt, og så kommer og går det som vind og vejr, mens flere mennesker sidder og venter utålmodigt. Måske netop derfor, men det tænker jeg ikke på, mens det står på.


  Jeg ringer efter Krista og siger, jeg vil vide nu, hvor langt jeg er. Bare så jeg har et pejlemærke at gå efter. Mit rationelle jeg vil have ro og vished. Krista er kløgtig. Hun lover at komme og undersøge mig, tager remedierne frem, men rører mig ikke. Jeg får lov til at være i fred, og det er, som om jeg ånder lettet op og giver min krop lov til at føde, da hun kommer ind ad døren for anden gang.


  Nu er der gået næsten halvandet døgn, og jeg er træt og vil bare gerne føde. Vi tager fat på at opstimulere oxytocinen. Krista masserer det ve-igangsættende punkt på mit ben, som er ekstremt ømt og meget modtageligt. Nu kommer der gang i sammentrækningerne. De lægger sig som perler på en snor og er kraftigere end noget, jeg nogensinde har mærket i min krop. De kommer med en kraft, så den ene ikke når at slippe, inden den næste kommer rullende. Jeg ligger på første sal og overvejer, i hvad der føles som lang tid, om jeg kan få mig møffet ned ad trappen for at komme på toilettet og tisse. Sammentrækningerne kommer uafbrudt, og jeg har kvalme. Hvor jeg under anden fødsel oplevede et enormt overskud på grund af pauserne mellem sammentrækningerne, så hænger jeg nu i neglene og arbejder koncentreret med hver enkelt sammentrækning, som hurtigt går over i en ny. Jeg har en gammel varmepude, der er enormt god til at støtte afspændingen af mine tre fikspunkter – kæbe, skuldre, hænder. Træk vejret, træk vejret, træk vejret. Min krop arbejder som stempler. Nedenunder er Martin begyndt at fylde karret. ”Du skal ned nu, Anja, hvis du ikke vil føde her.” Jeg samler, hvad der føles som de sidste kræfter, og går ned ad trappen til toilettet, stadig i en døs, stadig i fødeland. Mit eneste holdepunkt er vejrtrækningen, der føles som mit eget pulsslag, og så mine fikspunkter. Videre over til karret.


  Lettelsen over at sænke kroppen ned i det varme vand er ubeskrivelig, og med ét er jeg tilbage fra fødeland og helt tilstede i stuen. Jeg hilser på fotograferne. Det er vandet, der giver nærværet til omverdenen, men det er kort, før oxytocinen banker ind over min krop og bevidsthed igen. Det er som en tung dyne, der lægger sig ind over mig, og med ét er jeg kun vejrtrækning og svævende lemmer i vand. Jeg begynder at visualisere for at blive i arbejdet, da sammentrækningerne er helt ekstremt seje nu. I de korte pauser, der er, forestiller jeg mig, at jeg sidder alene i mørket. Når sammentrækningen kommer, ser jeg min farmor komme svævende ned imod mig, badet i lys. Når muskelsammentrækningen begynder, tager hun mig i den ene hånd. I den anden hånd holder hun en masse, store, røde balloner, som vi svæver sammen op over et bjerg med. Jeg elskede min farmor meget højt, da hun var i live, så at arbejde mig igennem sammentrækningerne med hende i hånden er for mig indbegrebet af tryghed. Og det er ved hver eneste sammentrækning, hun trofast dukker op. Intet andet er til.


  Nu kommer der et ekstremt pres forneden, og følelsen af to modsatrettede pres – fostervandet, der går fra mig, og det, der er i karret – møder mig. Nu lander hun i hængekøjen, tænker jeg. Følelsen af, at min datter skydes ud af en kanon, er markant. Der lyder en høj, lang tone fra struben. Jeg klapper min hage bagover og tænker NEJ. Gud nej, når jeg lige at tænke, jeg underviser jo i at sige ja. Så jeg skynder mig at sige: ”JA JA JA JA JA!”. Det hjælper. Det samme gør Krista, der kan se, at jeg er ved at forsvinde ud af mit arbejde. ”Bliv i din krop, Anja,” siger hun, ”giv plads.” Det får mig ind i arbejdet, og jeg gentager hendes ord. Det eneste rigtige at sige og gøre lige der.


  Jeg trækker min bevidsthed fra den øverste del af hovedet, hvor den var ved at forsvinde ud, og ned i kroppen igen, får fat i presseteknikken og går fra bare at lade kroppen arbejde til at presse aktivt med. Så kommer hendes hoved – PLOP – jeg tager hånden ned og mærker hendes hår på håndfladen, det er som en lille kat under vand, helt silkeblød og fin mod min hånd. Så kalder jeg på hende: ”Kom op til mor, Vega.” Tager den anden hånd ned og trækker hende op i den næste ve og trykker hende ind mod mit bryst. Min farmor er borte. Vega er her. Jeg græder af lettelse over, at hun er kommet, at arbejdet er nået hertil. Lige så hurtigt griner jeg højt og ser, at hun er så fin en lille pige, der bare kigger lige ind i mig og grynter ad mine grin. Ikke et eneste skrig, bare veltilpasse grynt. Der går lang tid, inden Martin klipper navlesnoren, og Krista bemærker, at jeg nok hellere må komme op af karret og føde moderkagen, da gæsterne kommer om 10 minutter til champagne og sushi. Ja, tænker jeg, sådan skal det være. Fra arbejde til ro til fest. Jeg kunne ikke have ønsket mig en bedre sidste fødsel.


  ØV DIG – EN FØDSEL ER EN EKSTREM STIMULUS


  Vær realistisk omkring din fødsel. Det bliver det måske hårdeste fysiske arbejde og den mest ekstreme stimulus, du nogensinde vil opleve. Du vil ofte høre fødslen sammenlignet med et maraton. Eller med at bestige Mount Everest. Det ville du heller ikke gøre uden at øve dig først, vel? Begynd at betragte dig selv som en elitesportsudøver, der skal træne sig fysisk og mentalt op til sit livs maraton. Det er ikke uoverstigeligt – du skal bare indøve et hensigtsmæssigt reaktionsmønster, så din hjerne ikke stiller over på kamp-flugt-kanalen, men forbliver fokuseret på kroppens arbejde. Modsat elitesportsudøveren skal du ikke nødvendigvis have en super grundform, selvom det selvfølgelig ikke skader. Det er indøvelsen af fysisk og mental reaktion på kroppens stimuli, der er det centrale i den metode, jeg vil lære dig.


  Jeg vil vise dig, hvordan du med konkrete fødeteknikker kan opleve en aktiv fødsel uden angst og med meget mindre smerte – hvis nogen overhovedet. Du er ikke prisgivet i forhold til din fødsel – det er ikke bare noget, der sker med dig, hvor du er i din krops vold og forpint kravler rundt på væggene. Tværtimod kan du opnå følelsen af kontrol, når du aktivt er med til at påvirke smertesignalet, mens du arbejder dig igennem fødslen fra start til slut.


  Ofte siger en nybagt mor til mig: ”Tak, fordi du lærte mig at føde.” Det er ikke sandt. Jeg har aldrig lært én eneste at føde. Fødslen er en proces, der sker mellem dig og dit barn. Men indtil videre har jeg lært mere end 5000 kvinder at reagere aktivt på smertesignalet, så de går styrkede ud af deres fødsler. Og jeg har tanket fødselsselvtillid på dem, så hver og en er gået fra min undervisning og kan mærke helt ind til benet, at fødslen bliver en god oplevelse, fordi det her kan de godt. Og det kan du også, når du skal føde, fordi du med bogen i hånden bliver instrueret i det samme som på kurserne.


  Jeg ville lyve tykt, hvis jeg påstod, at jeg ikke blev ekstatisk glad, første gang en jordemoder ringede mig op og sagde tak for alle de fantastiske fødsler, hun havde været med til på Hvidovre på baggrund af min forberedelse. Den anerkendelse betyder, at jeg ved, hun har taget godt imod kvinden derude og ladet hende arbejde med sin egen mestringsstrategi og støttet, når det var nødvendigt.


  Du kan finde masser af bøger og netsider om fødsler, som indeholder lange kliniske beskrivelser af smerte, medicinsk smertelindring og fortællinger om, at fødselssmerten er det værste. Det, du fylder hovedet med, bliver gerne til en selvopfyldende profeti, så du kan lige så godt fylde det med det, der hjælper dig til den bedste fødsel.


  Jeg vil ikke lære dig at føde – det har din krop fuldstændig styr på, om vi så lagde dig i koma. Jeg vil lære dig at reagere på fødslen. Jeg køber ikke budskabet om ”at overgive sig til fødslens kræfter” og ”bare slappe af og give slip” i fødselsarbejdet. Det giver så lidt mening for mig. Det til trods for, at jeg føler mig i god kontakt med min krop og ikke er udpræget kontrolfreak. Jeg er overbevist om, at det giver rigtig meget mening for nogen, men det er et fåtal. Og så er der alle os andre, der vil give vores højre arm for vished om, hvad vi selv kan gøre, når vi skal føde.


  Bogen er skrevet til dig, der skal føde for første gang og gerne vil have styr på, hvordan du arbejder aktivt med smertesignalet, så du ikke går i panik, når du når halvvejs. Du har typisk hørt alt for mange rædselshistorier, til at du tror på, at du selv kan stille noget som helst op under en fødsel. Det skal din omverden nok sørge for at fortælle dig, at du ikke kan. Beklager. Men det er løgn. Eller undskyld. Det er deres oplevelse af en fødsel, ikke din. For er din fødsel normal, og det er langt størstedelen af alle fødsler potentielt, så handler det om kvaliteten af din forberedelse, og hvad du selv stiller op i fødselsarbejdet. Den fødselsforberedelse, du får i et auditorium med 100 andre par er ikke forberedelse, men oplysning om medicinsk smertelindring og umyndiggørelse af din krops iboende evner til at føde uden indgreb.


  Bogen er også skrevet til dig, der har haft en tidligere rædselsfuld fødselsoplevelse for at vise, hvordan du kan sætte den tidligere fødsel på plads ved ikke at blive offer for, men aktivt deltagende i din næste fødsel. Også selvom det måske ikke går, som du forbereder.


  Og så er den endelig skrevet til dig, der bare er nysgerrig efter at vide, hvor langt du kan gå med din krop, og hvor meget du kan påvirke den i forhold til, hvad du ellers har forberedt dig med tidligere.


  Det var den korteste forklaring på, hvad en smertefri fødsel har været for mig. Om lidt skal du læse om, hvad den har været for alle mulige forskellige kvinder, der har øvet den samme teknik. Jeg er stadig en kylling, når det kommer til smerte, men jeg bruger altid teknikkerne, når jeg oplever smerte, med stor effekt til følge. I næste kapitel forklarer jeg, hvad smerte er, så du får en solid forståelse for, hvorfor teknikkerne har så god effekt på dit fødselsarbejde. En fødsel er ikke en tur i skoven, og netop derfor skal du forberede den.


  Kunne jeg rejse i tiden, ville jeg ønske mig tilbage til 2005 og forære mig selv den viden om smerte og fødsler, som jeg har i dag. Så min første fødsel også havde været en god oplevelse og ikke kun resulterede i glæden over et rask barn. For fødsler betyder noget og følger os resten af livet. På den anden side ville du så ikke sidde og læse med i dag.


  Rigtig god, arbejdsom fødsel!


  Anja Bay


  København maj 2013
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2.
SÅDAN BRUGER DU BOGEN
Jeg anbefaler altid, at man går i gang med øvelserne senest seks uger før termin, gerne tidligere. Du skal lave øvelserne dagligt. Jeg har dog oplevet nogle gøre øvelserne to gange dagligt og lære det på tre uger, men det er mere optimalt at strække programmet over længere tid. Ny indlæring tager tid, det er ikke en mirakelpille, men ny læring, som skal indoptages i både krop og hjerne.
Jeg tager udgangspunkt i tre øvelsesprogrammer: At du har enten cirka 12 uger, otte uger eller seks uger til termin. Jo mere angst du er for fødslen, desto bedre er det at gå i gang tidligt, så du finder tryghed i, hvad du skal gøre. Programmet er stærkt angstreducerende, fordi du bliver meget bevidst om, hvor konkret dit fødselsarbejde er. Idéen med metoden er, at du øver hver teknik selvstændigt for dernæst at sætte delene sammen til en helhed.
DET KAN DU FORVENTE AF METODEN
På baggrund af fortællinger, mundtlige som nedskrevne, fra de mere end 5000 kvinder, der har benyttet min metode, samt den nyeste smerteforskning, tør jeg godt garantere dig, at du med teknikkerne har et helt andet fundament for at få en overordentlig god fødselsoplevelse.
Lad dig ikke snyde af, at det i virkeligheden er ret simpelt, når du først får det lært. Hele styrken i metoden er netop enkelheden – gentagelsen af teknikkerne sørger for, at din krop husker det for dig. Du indlærer en effektiv rutine. Fokuser på øvelserne – alt det andet er i virkeligheden bare foder til din rationelle hjerne. Forvent, at din fødsel snarere bliver hårdt arbejde end overvældende forpinthed, fordi du vil holde din opmærksomhed på, hvad du selv skal gøre.
Naturligvis er det af afgørende betydning, at øvelserne giver mening for dig, og at du øver dem og støttes i dem, når du skal føde. Jeg har set gravide, der i begyndelsen næsten ikke kunne krabbe sig ind til undervisningen af bare angst for fødslen, rykke sig maksimalt igennem træningen og komme bestyrkede tilbage med barnet på armen og lysende øjne, ikke til at skyde igennem. Alt sammen en proces, der ikke er meget længere end otte uger. Fordi de har arbejdet sig igennem deres livs maraton og er stolte over selv at have født deres barn. Og ja, den følelse kan man også sagtens have ved et kejsersnit eller en meget kompliceret fødsel, når der er arbejdet aktivt forinden.
ØVELSESPROGRAM: 12 UGER TIL TERMIN
Programmet strækker sig over hele det sidste trimester af graviditeten. Du har god tid til at forberede dig, og det giver dig tryghed at vide, at du kan sætte dig grundigt ind i tingene.
Uge 28
Første del af ugen bruger du på at læse bogen fra ende til anden. Suppler med fødselsberetninger på www.smertefrifoedsel.dk. Her kan du også anskaffe dig lydfiler, videoer og personlig rådgivning, hvis du har behov for supplement til dine øvelser. Fødselsberetningerne i bogen og på websitet giver dig et overblik over, hvad det vil sige at bruge metoden, og hvad du kan forvente.
Sidst på ugen laver du modøvelsen og effektøvelsen, som beskrevet side 70 og 72. Dernæst laver du selve kombinationsafspændingen. Brug et kvarter hver dag på at lave øvelsen. Du trækker vejret dybt under øvelsen. Det er først senere, du skal bygge laboro-vejrtrækningen på afspændingen.
Uge 29 og 30
Du begynder uge 29 med at besvare alle spørgsmålene i kapitlet Fødselsforbered din hjerne. Det giver dig et konkret overblik over dit mentale landkort og dine forventninger til fødslen.
Nu har du fået godt fat på afspændingen og har en grund­læggende forståelse for at træne din krop i at slappe fuldstændig af, når du mærker en muskel spænde op. Indtil videre har du prøvet det med forskellige muskelgrupper. Det er underordnet hvilke, for det vigtigste er, at du lagrer dit nye afspændingsreaktionsmønster, så du også kan bruge det på sammentrækningerne under selve fødslen.
I uge 30 tager du også fat på laboro-vejrtrækningen, som beskrevet side 78. Det tager ca. to uger, før du har rigtig godt fat i den, så giv dig god tid. Lav den 40 sekunder ad gangen, syv gange i alt.
Dit øvelsesprogram består altså i denne uge af et kvarters daglig kombinationsafspænding efterfulgt af syv gange 40 sekunders laboro-vejrtrækning. Hold nogle gode pauser med dybe vejrtrækninger imellem laboro-vejrtrækningerne. Træn så tæt på virkeligheden som muligt ved at stille dig der, hvor du forestiller dig at arbejde, når de rigtige åbningssammentrækninger kommer.
Uge 31
Nu har du lavet kombinationsafspændingen i to uger sammen med den korte version af laboro. Du fortsætter med et kvarters kombinationsafspænding, men sætter laboro op til cirka et minut. Synes du, det er for lang tid, så lav en glidende overgang, hvor du går fra 40 til 50 sekunder, og spring videre til et sted mellem et minut og et minut og 10 sekunder, når du er klar.
Uge 32
Nu er du klar til at lave laboro i et minut og 10 sekunder. I denne uge laver du kombinationsafspændingen et kvarter om dagen med særligt fokus på kæber, skuldre og hænder samt syv gange et minut og 10 sekunders laboro-vejrtrækning. Husk, der er ingen begrænsning på, hvor ofte du kan puste ud og starte rytmen op på ny undervejs.
Uge 33
Nu har du i flere uger lavet kombinationsafspændingen efterfulgt af laboro og er efterhånden fortrolig med begge dele. Nu er det tid til at gå et skridt videre og bygge presseteknikken ovenpå. Lav fire pres hver dag. Veksl imellem de fire stillinger, så du bliver fortrolig med dem.
Du er nu oppe på næsten en halv times daglige øvelser. Du kan enten sprede dem ud over dagen eller lave dem samlet. Du kan lige så godt øve laboro, når du laver mad eller er i bad, og fire pres efter en telefonsamtale og kombinationsafspændingen, når du alligevel lægger dig ned for at sove. Lav din egen afveksling i programmet, så det passer ind i din hverdag og ikke føles som en ekstra ting, der stresser dig. Tænk på det som indlæring af teknikker, du kan bruge livet ud, når du oplever smerte, selvom det er fødslen, du fokuserer på nu.
Uge 34
Indtil videre har du arbejdet fra hagen og nedefter. Nu skal du have den øverste etage med. Gå videre til trin fire, og lav fokusvisualiseringen fast fra nu af og kobl den på de øvrige øvelser. Hvis du har svært ved at fremkalde billeder, så husk, at du altid kan vælge et ord, en sætning eller at tælle på sammentrækningen i stedet for. Find ud af, hvad der passer til dig. Det vigtigste er, at du deler sammentrækningen op i intervaller og har en klar idé om, hvor den begynder og slutter.
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