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Innledning

Boken En god fødsel inneholder det du trenger å vite for å forberede deg på en god måte til fødselen. Du får viktig kunnskap om fødselen og lærer å bruke mental trening. I boken får du også en QR-kode som gir deg tilgang til en lydfil med et visualiseringsverktøy. Her ledes du gjennom fødselen og visualiserer det som skal skje, noe som gir deg muligheten til å automatisere arbeidsoppgavene dine før fødselen. Dette vil gjøre deg godt forberedt. En god fødsel er opprinnelig et nettbasert kurs, som inkluderer bruk av lydfilen. Denne boken er en utvidelse av nettkurset. I tillegg til kurset og lydfilen får du dypere og mer informasjon i tillegg til egne kapitler med flere kvinners ulike erfaringer med nettkurset. Navnene på disse kvinnene er anonymisert.

Du kan begynne å forberede deg til fødselen så tidlig som du føler det er naturlig. Dersom du er veldig engstelig, er det en fordel at du begynner tidlig, for eksempel når du er 5–6 måneder på vei. Vi anbefaler alle gravide å starte med forberedelsene minst fire uker før terminen.

Noen kvinner reagerer med vantro på at det går an å forberede seg til fødselen. «Du aner jo ikke hva du går til», «Du har ingen garantier» og «Du kan umulig vite hvordan din fødsel blir» er uttalelser vi har hørt mange ganger. Dette er både sant og usant. Din fødsel og fødselsopplevelse ligger foran deg, og først etterpå vet du akkurat hvordan det gikk og kan fortelle om den. I denne boken får du vite hva du selv kan gjøre for å påvirke fødselen i positiv retning og hvordan du kan forberede deg til å mestre det store som skal skje. Du vil lære om tankens kraft, visualisering, fødselens faser og hvordan en normal fødsel i de aller fleste tilfeller foregår, og du vil få styrket din tro på egen fødekraft. Du vil få de beste tipsene og konkrete arbeidsoppgaver knyttet til de forskjellige fasene. I tillegg får du et enkelt mentalt treningsverktøy som hjelper deg med å forberede kroppen til en god fødsel. Verktøyet er en avspennings- og visualiseringsfil som du lytter til når du legger deg om kvelden. Ved hjelp av denne lydfilen, som varer i 11 minutter, lærer du å føde, selv om du bare «føder» mentalt.

Toppidrettsutøvere har i mange år benyttet mental trening med stor suksess, både når de trener og når de for eksempel forbereder seg til et skirenn. Vi benytter den samme teknikken for å hjelpe deg til å få en god fødselsopplevelse. Mental trening er like enkelt som det er genialt.

I flere år har vi hørt om en utvikling som går i feil retning. Fødselsangst og skrekkhistorier påvirker kvinner i så stor grad at noen til og med ender med å ønske seg keisersnitt fremfor å føde naturlig. Et keisersnitt er en nødløsning, og bør fortsette å være det. Når du føder vaginalt, fullføres en naturlig prosess som kroppen din begynte på ved unnfangelsen av barnet. Kroppen mestrer det i de aller fleste tilfeller. Boken og nettkurset En god fødsel har som mål at kvinnen og partneren får en god fødselsopplevelse. En god fødselsopplevelse betyr ikke en smertefri fødsel eller en fødsel uten smertelindring. Alle fødselsopplevelser er ulike, men med denne boken og det mentale verktøyet er målet at du er godt forberedt, og dermed får en så god fødselsopplevelse som mulig.

I dag er det godt dokumentert at det som sitter øverst på kroppen, påvirker det som sitter under. Erfaring innen mental trening tilsier at dette bør være en naturlig del av kvinners fødselsforberedelse. Vi mener derfor at det er innlysende at kvinner skal få lære om og benytte seg av mental trening i god tid før fødselen.

Ved å bruke mental trening i fødselsforberedelsene styrker du deg selv i troen på at du er i stand til å føde, og du gir deg selv det beste utgangspunktet for en god fødsel.
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