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| skal blive

med veerne

Marie-Louise har sluppet angsten for at fade, Gerd har
lcert at mcerke sin krop. Mad fire seje kvinder, mens de
forbereder sig p& en aof livets storste bedrifter: fadslen.
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rundt og triller treeningsbolde ud pa

gulvet og fifler lidt med anleegget.
Hun er jordemoder og beveegelses-
peedagog og er ved at gore klar til

I bare taeer gar Kristine Wellendorf

dagens fodsels-

Det er vigtigt
bade at veere
fysisk og mentalt
klar til fadslen.

Straekker ud og balancerer. Bliver min-
det om at seenke de anspgendte
skuldre, som gerne vil op til grerne.

- Det er vigtigt at kunne speende af'i

musklerne under fodslen. I kan ove jer i

at slappe s me-

forberedelse hos
Familieskolen pa
Narrebro. Imens
kommer de hgj-
gravide deltagere
sivende, de pak-

/"

Jeg har veeret
decideret angst for at
fade og toenkt, fy for

get afi keeben, at
I kan skubbe den
fra side til side.
Hvis I slapper afi
keeben, sa vil det
forplante sig til

ker sig ud af deres hel d kAl in k resten af krop-
overtgj oog tager . e Ye . €, sKal min Krop pen, lyder det fra
p!agsbpalgae' , Virkelig igennem det her? instruktoren,
ningsboldene me mens kvinderne
svaj i ryggen og Marie-Louise Pio Branner. bakser med de

struttende maver.
Det er lige op over. Nanna Brandt,
Gerd Laugesen, Trijana Tripkovic og
Marie-Louise Pio Branner skal alle
fode inden for den nseste maned - en
enkelt har termin allerede om et par
uger. Det er nu, de skal have styr pa
andedraettet, vefaserne og de mentale
styrkegvelser.

Musikken gar i gang, og kvinderne
hopper blidt i takt pa de blade bolde.

stive kaebeled.
Lidt efter deler Kristine tennisbolde
ud til kvinderne.

Tennisbold i baekkenbunden

- Prov at seette jer pa den, sa den sid-
der i rummet mellem halebenet, ssede-
knuderne og kensbenet, instruerer
Kristine og placerer selv bolden mel-
lem benene pa den blgde treeningsbold,
for at vise, hvordan det skal gares.
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BLIV KLAR TIL
FODSLEN

Vi var med til kurset Fadsels-
forberedelse med motion og
meditation, som foregar hos
Familieskolen i Kagbenhavn.

(o]

Hver undervisning bestar af en
times motion, en times fadsels-
forberedelse og 20 minutters
meditation.

(o]

Partneren far lov til at vaere med
til den sidste lektion.

o

De fleste starter p& holdet
mellem uge 28 og 32, men
du kan godt vcere med
tidligere eller senere.

Lces mere pd familieskolen.dk.

- Det foles maske lidt underligt, men
det kan give jer en fornemmelse af, hvor
meget plads, der rent faktisk er der-
nede, siger hun.

Deltagerne bliver bedt om at lave et
par knibegvelser, mens de sidder pa
treeningsboldene med tennisbolden
mellem benene. Beekkenbundsmusklen
skal bade veere afslappet, steerk og flek-  »
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sibel, forklarer hun. Den skal stotte, nar
man hoster, nyser og griner, og samtidig
skal den kunne slappe helt af, nar det
bliver tid til, at man skal fade sit barn.

- Det er godt at meerke, at der faktisk
er plads dernede, siger Marie-Louise.

Hun har termin om mindre end to
uger og kom lidt sent i gang med fad-
selsforberedelsen, s& hun nar sandsyn-
ligvis ikke at deltage i alle timerne, for
hun feder. Men kurset har allerede givet
hende en tro p4, at fadslen kan blive en
god oplevelse, forteeller hun.

- Jeg har veeret decideret angst for at
fode og teenkt ‘fy for helvede, skal min
krop virkelig igennem det her?’. Men nu
gleeder jeg mig faktisk virkelig meget til
fodslen. Det handler ikke leengere om at
veere bange, men om at fa et godt samar-
bejde op at kere med min keereste og
forsege at gare det til en god oplevelse,
siger hun.

Tidogro

Fadselsforberedelsen er det eneste
tidspunkt i Marie-Louises hverdag, hvor
hun meerker overskud, forteeller hun.
Derfor folte hun ogsé hurtigt en akut
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afhzengighed at fodselsforberedelsesti-
merne, fordi det ikke handler om at pree-
stere, som i s& mange andre aspekter af
hendes liv, men om ren velveere og livs-
energi, forteeller hun.

Musikken skifter til noget elektronisk
og stemningsfuldt, og Kristine instrue-
rer kvinderne i at beveege sig rundt i
lokalet, som dansede de med en trae-
ningsbold i armene. Op og ned med den
imagineere bold, rundt i cirkler og rundt
om sig selv. Hver gang, de kommer teet
paen anden, skal de mgdes ryg mod ryg
og svaje i takt til musikken, leene sig
mod i hinanden med fuld veegt, g en
smule i hug, og derefter videre til de
mgder den naeste krop.

Kvinderne giver sig hen til gvelsen pa
trods af den potentielt greenseoverskri-
dende neerkontakt med fremmede
kroppe. Med blide beveegelser, indle-
velse og fuldsteendig tilstedeveerelse
giver de sig tid og ro til kun at fokusere
pa kroppen, dens beveegelser og dens
fornemmelser.

De stér leenge to og to og vugger til
musikken, ryg mod ryg. Roen szenker
sig, og det er uden tvivl rart og medita-

tivt. Men hvordan forbereder det kvin-
derne pa en fadsel?

Kvinderne selv er ikke i tvivl. @velsen
styrker den fornemmelse for egen krop,
som er s& vigtigt under en fodsel. Den
giver ro, tillid og tryghed.

Stor mave, flad bagdel

- Det er godt simpelthen at leere at
meerke sin krop. Det gor jeg ikke seerlig
meget i min hverdag, siger Gerd, som
har termin om fire uger.

Og det er netop gvelsens formal, for-
teeller Kristine.

- Alle de beveegelser, vi laver, laver vi
for at leere kvinderne at veere til stede i
kroppen. Nar vi er i bergring med andre
kroppe, sé er det ogsd nemmere at fa
kontakt til sin egen. Under fodslen skal
man veere i sin krop. Ikke i sit hoved.

Men reguleer traeening skal der ogsa til,
sé kvinderne finder yogamatterne frem,
leegger sig i sideleje, bgjer benene og lof-
ter dem op og ned i en saksebeveegelse,
som styrker baller og lar.

- Bagdelen kan godt blive lidt flad, nar
man er gravid. Fordi man tager kortere
skridt end ellers, forklarer Kristine.

- Stor mave og flad rev - det er en fed
kombi, griner Nanna, som skal fade om
tre uger. Hun har endeligt besluttet sig
for at fode hjemme, efter at hun har om-
bestemt sig mange gange.

- Jeg har egentlig ikke veeret bange
for at fade, men det blev jeg efter, at jeg
tog beslutningen om at fode hjemme.
Det hjalp rigtig meget pa tvivlen, sidste
gang vi var her. Der skulle vi skrive ned,
hvad vi kunne tage med os ind i fodsels-
rummet, som gjorde os glade at taenke
pé og gav os energi og velveere. Og der
gik det op for mig, at det jo lige netop er
derfor, jeg gerne vil fade hjemme. Der
har jeg jo alt det, der gor mig glad og
tryg omkring mig, forteeller Nanna.

Som en rugemaskine
Slumreteepperne bliver hentet frem
sammen med store, blgde puder. Det er
tid til en omgang meditation - og ikke af
den slags, hvor man skal sidde ret op og
ned og holde sig vagen. Nej, det foregar
liggende under teepperne og med en
pude mellem benene for at lette tyng-
den fra de enorme maver.

- Sidste gang, tror jeg vi faldt i sevn

alle sammen, griner Nanna og pakker
sig godt ind under teeppet, inden
Kristine med flgjlsblgd stemme beder
kvinderne om at rette opmeerksomhe-
den indad.
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Ja, hellere en
bajer end morfin.

Marie-Louise Pio Branner.

- Hvis I har noget, som I gerne vil dele
med jeres barn, sa kan [ gere det nu. Det
kan veere en folelse, som [ gerne vil give
videre. Du kan have sadan en lille non-
verbal kommunikation med dit barn
inde i maven, siger Kristine i slutningen
af meditationen, hvor Andedraettene er
blevet misteenkeligt tunge.

Der bliver gabt og sukket i dgsig vel-
veere, mens Kristine gor klar til sidste
del af undervisningen.

- Fik I forbindelse til barnet? sporger
hun kvinderne, som mgjsommeligt har
gebeaerdet sig op i siddende stilling.

- Jeg har det saddan, at han kgrer sit
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Kvinderne laver knibegvelser,
mens de sidder pd treenings-
boldene, s& boekkenbunds-

musklen er i form.

eget lob derinde, og at jeg bare er en ru-
gemaskine. Jeg meerker heller ikke helt
den der connection til ham, siger Ma-
rie-Louise, og Kristine nikker.

Gruppen snakker lidt om mulighe-
derne for smertelindring undervejs i
fadslen, som kvinderne af forskellige ar-
sager helst vil undga. En pointe laegger
Kristine seerlig veegt pa:

- I skal blive venner med veerne.
Teenk pa, at de er der for at hjeelpe jer,
ogjo mere I giver jeres veer plads til at
arbejde, desto nemmere bliver fadslen,
siger Kristine og fortseetter:

- Ognar I gar derhjemme med veer og
venter pa at komme pa hospitalet, sa
kan en ol eller et glas vin altsa hjeelpe jer
med at slappe lidt af. Hvis der er ét tid-
punktijeres graviditet, hvor I skal unde
jer selv lidt alkohol, sa er det her. Og
Herregud, det gor man ogsa i Mexico. Sa
far kvinderne lige en cerveza, siger
Kristine og griner.

- Ja, hellere en bajer end morfin, lyder
det fra Marie-Louise, inden méatterne
rulles sammen og kvinderne forlader
den lille oase af ro og begiver sig ud i
Norrebros eftermiddagstrafik. O
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