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Förord

Under mina fem graviditeter har jag gått 30 dagar över tiden – en hel ohygglig månad av obetald övertid. 30 dagar som var fattiga på överraskningar, men rika på gnälligt missnöje, otålighet och tjafs med den blivande pappan. Gudarna ska veta att den som får ta ilskan är just barnafadern och egentligen borde jag skicka honom ett tack för att han pallade med den uppsvällda, snarkande, svärande valrossen som låtsades vara hans fru.

Tack och lov slapp jag föda lika länge som övertiden varade. Det fanns en högre makt som komprimerade mina fem förlossningar till totalt 18 timmar. Inte för att de där timmarna var någon lätt sak precis. Det var våndor och böner och hot och aggressiva utbrott. Men ut kom bebisarna och jag läkte och återgick nästan till det normala.

Varenda kvinna som föder barn är en äkta hjälte. Jag tycker det. Wow, vad girlpower det finns, all den styrka och mod och uthållighet och jävlaranamma som ligger och pyser där i det fördolda och som kanske kommer fram först när värkarna sätter in. Men sedan kämpas det och ges inte upp, och ärligt talat, vi har ju inte mycket till val. Och det är mäktigt för att det trots allt fungerar. Smärtan ger resultat, det kommer en ny liten människa till världen.

Hatten av för kvinnokraft! Mammor, ni är coolast och bäst. Jag beundrar er alla.

I den här boken har jag samlat det mesta som finns att veta om avslappning, förlossningsställningar, smärtlindring, kejsarsnitt och annat som kan vara bra att veta för dig som ska föda barn.

Jag skriver en hel del om dyktekniken – en naturlig smärtlindringsmetod som barnmorskan Cayenne Ekjordh utvecklat och som gett många tusen kvinnor en bättre, mindre smärtsam förlossning. Jag skriver om de allra första timmarna med det nyfödda barnet och om din nyförlösta kropp. Om pappans reaktioner och känslor. Om de nyfödda föräldrarna och den nyfödda familjen.

Du som snart ska föda – lycka till! All kraft och styrka skickar jag till dig. Din kropp är gjord för att föda barn, du kommer att klara det galant. Och ja, jag är nästan avundsjuk för att du har detta framför dig.

Snart håller du din nya baby i famnen.

Livet blir inte mycket bättre än så.

KATERINA JANOUCH


KAPITEL 1

Att föda

Nu ska jag föda barn, tänker jag och det pirrar i mig av förväntan. Jag vill sköta det här själv. Jag vill ha kontakt med min livmoder och med bebisen och jag vill hjälpa honom till världen på egen hand. Jag vill föda, inte bli förlöst.


”Min drömförlossning startar på kvällen – sent – kanske vid midnatt.

Jag är hemma och känner mig avslappnad. Jag har inte ont utan känner sammandragningarna som ett band som regelbundet spänns runt magen. Det är en skön rytm i sammandragningarna, det är en sorts matthet som sprider sig till benen men som samtidigt gör mig upprymd. Regelbundenheten gör att jag verkligen känner hur livmodern jobbar.

Nu ska jag föda barn, tänker jag och det pirrar i mig av förväntan.

Jag vill sköta det här själv. Jag vill ha kontakt med min livmoder och med bebisen och jag vill hjälpa honom till världen på egen hand. Jag vill föda, inte bli förlöst. Jag vill vara vid medvetande, inte drogad och borta. Jag vill känna varje sammandragning men inte gå in i något paniktillstånd där jag tappar greppet om verkligheten.

Jag vill känna underlivet slå ut som en blomma, en köttig ros eller en blekröd näckros som öppnar sig, vävnader som vidgar sig och ger efter.

Jag vill känna lukten av fostervatten och blod och liv. Jag vill vara närvarande i den korta stund den här evigheten varar.

Smärtan jag känt vid mina tidigare förlossningar ska inte kännas plågsam, utan som en styrka, en kraft, ett energiflöde. Jag ska inte låsa mig utan öppna mig och njuta av varje stund som den här förlossningen pågår.

Jag vill använda mig av varmt vatten som strilar över min mage för att lindra värktopparna.

Det viktiga är att sammandragningarna får byggas upp sakta, inte överrumpla mig. Jag vill mogna in i deras styrka. Jag vill rida på dem, leva i dem, känna dem hela vägen i mig. Jag vill vara medveten om att det är en födsloprocess som pågår, inte bara en blind smärta jag kämpar för att komma ifrån.

Där ligger du, lilla liv, och håller på att födas. Vad känner du? Du pressas samman i min kropp en sista gång, snart lämnar du livmodern och börjar din egen vandring.

Dina små fötter har ännu inte gjort avtryck i nysnön, men inuti mig sätter du spår som aldrig går att radera. Du präglas av mig och du präglar mig, tillsammans ska vi rida ut också den här vinternatten.

De andra barnen sover. Det är tyst och fridfullt överallt, utom i mitt inre, men där pågår en magisk process. Jag vill inte att det ska ta slut. Det här är min bästa förlossning, den sker på mina villkor. Jag behöver inte förklara något för någon. Jag behöver inte ens tänka tanken ›respekt‹.

Jag känner mig trygg och säker, jag vet hur jag ska föda, det sitter i ryggmärgen och jag känner mig som en urkvinna. Den som finns till hands kan få vara med och tala om hur det går, känna på livmodermunnen och hur den öppnar sig, bekräfta att allt är okej. Blir jag osäker kan det vara skönt med någon som får mig tillbaka på rätt spår.

Före själva framfödandet stannar sammandragningarna upp en liten stund. Nu ska jag samla mig. Lite kallt vatten i ansiktet, en blick i spegeln. Så till själva ›jobbet‹.

Jag halvsitter eller hukar mig och känner hur han glider ur mig. När huvudet kommer är det en känsla av befrielse. Jag behöver knappt krysta, kroppen tar hand om detta naturligt. Det är skönt att känna hur livmodern hjälper honom ut.

Jag vill ta ut honom själv, jag vill känna den våta hala kroppen i mina händer, helst skulle jag vilja bita av navelsträngen som en djurhona när det blir tid för det. Jag vill vara den första som möter det här lilla livet, ta honom med mina egna händer, som en förlängning av livmodern. Sedan vill jag dela honom med min älskade. Omfamna oss, håll om oss! Mamma, pappa, barn. Allt är bra. Det är över.

Sedan finns bebisen här. Han är lik oss båda men kanske mest lik sin pappa. Han ser bestämd ut. En liten indianhövding med en extremt lång navelsträng.

Och moderkakan avgår och livmodern sluter sig. Till nästa gång.”


Början på ett nytt liv

Oavsett om det händer före utsatt datum, hastigt eller långsamt, om du går över tiden, om du föder genom planerat kejsarsnitt eller åker till fjärran land för att hämta hem ett adoptivbarn, är alla överens: ögonblicket då man för första gången ser sitt barn överträffar det mesta. Egentligen spelar det ingen roll hur man föder. Födandet är ju inte slutet på något annat än graviditeten, det är en början på ett nytt liv. Livet FF (före förlossningen) kommer för alltid att vara skilt från livet EF (efter förlossningen).

Förlossningen är oftast en omtumlande upplevelse, oavsett om den blir som man tänkt sig eller helt annorlunda. När du ska föda är det bra att vara öppen för att saker kan ändras snabbt. Ju mer öppen i sinnet du är, ju mer flexibel, desto större chans att du blir nöjd med ditt födande. Det är ju själva målet som är resans mening – det lilla barnet som ni ska få möta när förlossningen är över.

Är du för trött och för slut för att orka ta in att du fött så kommer det en stund då ni möts lite senare och då får du vara med om det häftiga. Du som är pappa, eller partner, får vara med om samma stora. En ny människa har kommit till världen. En människa som du ska ta hand om, skydda och ge kärlek till.

Förbered dig mentalt

Titta ner på din gravida mage. Lägg sedan handen strax ovanför venusberget och känn på barnet som ligger där innanför. Vägen ut är faktiskt mycket kort, inte mer än tio centimeter. Den tanken har hjälpt mig enormt under varje graviditet. Bebisen ska faktiskt inte tillryggalägga en sträcka av två kilometer. Den ska ut genom en trång passage, men passagen är gjord för detta ändamål. Kroppen är ändamålsenligt konstruerad.

Bästa sättet att känna sig trygg är att tanka kunskap. Ta reda på vilka faser du ska gå igenom när du föder barn. Kunskapen gör dig lugn och du slipper jobba upp en rädsla för det okända.

På MVC finns kurser för blivande föräldrar och de flesta brukar gå på sådana. Om inte annat så för att det är spännande och stort. Men egentligen behöver du inga kurser för att kunna föda ett barn. Människan har fött barn långt innan föräldrautbildningar, böcker och instruktionsfilmer fanns.

Själv gick jag, när jag väntade mitt första barn, omkring med inställningen att det nog inte var så farligt. Hur ont kunde det egentligen göra? Jag trodde på fullt allvar att alla de som berättade om smärtan bara sa så för att de var överkänsliga och ville skrämma upp mig. Jag läste på om födandets faser men kunde inte riktigt ta till mig informationen. Och kanske var det bra på något sätt, för det betydde att jag aldrig hann bli rädd när förlossningen satte igång. Förväntningar på hur ont det kan göra kan faktiskt öka smärtan.

En trygg kvinna upplever mindre smärta. Rädslan låser livmodern, du spänner kroppen och förlossningen kan bli mer utdragen och göra mer ont än nödvändigt. När du blir rädd blir du stressad och stress är den födande kvinnans ovän. Därför är det bra att träna sig på att slappna av och att vara passiv.

En avslappnad kvinna är en lugnare kvinna. Hur du gör för att slappna av är upp till dig. En del mediterar, andra ber till Gud, några lyssnar på avslappningsband eller skön musik. Hitta ditt eget sätt.

Förlossningsplan

En bra idé är att göra en så kallad förlossningsplan, det vill säga ett papper där man skriver ner sina önskemål inför förlossningen och som man tar med sig till förlossningskliniken tillsammans med sin mödrahälsovårdsjournal. Förlossningsplaner var trendiga på 90-talet, i dag är det kanske inte riktigt lika många som skriver sådana »önskelistor« eftersom man vet att det inte går att gardera sig mot allt oförutsett som kan hända. Men det betyder inte att det inte är vettigt att skriva ner sina tankar inför förlossningen.

I förlossningsplanen kan man till exempel skriva vilken sorts smärtlindring man önskar, eller om man inte önskar smärtlindring alls. Man kan ange vilken ställning man helst skulle vilja föda i. Man kan skriva ner hur man vill bli bemött, vad man är rädd för, till exempel att man avskyr sprutor. Man kan skriva hur man vill att barnmorskan hanterar det nyfödda barnet direkt efter förlossningen (till exempel ingen tvätt och vägning de första timmarna efter förlossningen). Ja, allt man har på hjärtat helt enkelt!

Även om förlossningsplanen i sig inte är någon garanti, så kan det vara skönt att ha önskemål nedskrivna på papper. Och det kan vara skönt för den medföljande partnern att ha som riktlinjer för att han ska kunna stötta dig i dina önskemål. Det är inte säkert att du själv tänker helt klart när du väl föder.
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