INDLAND

Habet om
en smertefri

fodsel lokker
gravide pa
kursus

» Kan man fade helt uden smerter?

* Ja, siger nogle, nej, siger andre.

» Men alene tanken er sa tillokkende, at 3.000 gravide
indtil videre har veeret pa kursus i ‘smertefri fodsel’.

Af Signe Thomsen signe.thomsen@24timer.dk

og Thomas Freitag (foto) thomas freitag@24timer.dk

En ny metode til at tackle fod-
selssmerter har det tillok-
kende navn ‘Smertefri fod-
sel’ og breder sigi gjeblikket
blandt landets gravide.

Mens de offentlige sygehuse og
jordemodercentre har skaret
fodselsforberedelsen ned til et
minimum, har forskellige pri-

vate kurser overtaget opgaven.
Gravide forbereder sig til fods-
len ved at treene eksempelvis
yoga-vejrtraekning og selvhyp-
nose, og lige nu traeener mange
gravide iser efter de princip-
per, der kan laeres pd et kursus
kaldet ‘Smertefri fodsel’.

Det bekrafter jordemed-
renes formand, Lillian Bondo.

Anja Bay, som har udviklet
metoden, forteller, at 3.000
kvinder indtil nu har vaeret pa
kursus hos hende. Metoden gir
ud pa at traekke vejret hurtigt
og overfladisk — ikke dybt og
tungt - for at give livmoderen
plads til at arbejde. Samtidig
skal kvinden koncentrere sig
om at slappe af'i kaeben, skuld-

rene og henderne, for de tre
fikspunkter gor — ifplge Anja
Bay - at man automatisk slap-
per afi hele kroppen.

»Det kraever gvelse og tree-
ning dagligt i mindst en maned
for fodslen, og gerne to eller
tre, for ellers glemmer du tek-
nikkerne, ndr veerne tager fat.
Det er din krop, der skal huske
teknikkerne for dig. S& hvis du
pa forhdnd har lert din krop at
reagere, som du vil,
bryder du smertesig-
nalet,« siger Anja Bay.

Foruden vejrtraek-
ning og afspaending
undervises de gravide
i at visualisere og i,
hvad der konkret sker
med deres krop, bdde hormo-
nelt og muskulert, under fods-
len.

Ifplge smerteforsker Lars
Arendt-Nielsen, professor ved
Aalborg Universitet, giver det
god mening at kombinere vejr-
treekning, visualisering, viden
og afspaending.

»Det er velkendt, at foku-

seret vejrtreekning og visua-
lisering hjaelper pd kroniske
smerter. Og jo mere en person
ved om, hvorfor det gor ondt,
jo bedre er han eller hun i
stand til at tackle sine kroni-
ske smerter. Det samme gor
sig formentlig gaeldende ved
fodselssmerter, selv om det jo
er en langt mere akut og meget
steerk form for smerte,« forkla-
rer Lars Arendt-Nielsen.

Han hefter sig
dog - ligesom mange
andre - ved navnet
‘Smertefri fodsel’.

»Jeg tor godt skrive
under pd, at den helt
smertefri fpdsel ikke
findes. Det er klart, at
det er et markedsforingstrick.
Men ikke desto mindre kan sel-
ve navnet faktisk veere med til
at give en placeboeffekt. Hvis
kvinderne tror nok pd, at de
kan fa en smertefri fodsel ved
hjeelp af de tilleerte teknikker,
sa ved vi fra andre undersogel-
ser af den sdkaldte placeboef-
fekt, at tro alene kan reducere
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smerter med op til 30 procent,«
siger Lars Arendt-Nielsen.

Anja Bay er klar over, at
navnet er kontroversielt. Hun
erkender ogsa, at langt fra alle
kvinder oplever fpdslen som
decideret smertefri, selv om de
har treenet teknikkerne.

»Jeg har selv oplevet en fuld-
stendig smertefri fodsel ved
hjelp af de her teknikker, og
det er der ogsd flere af mine
kursister, der har. S& jeg kan
sagtens std ved navnet. Men ndr
det er sagt, sd laegger stort set
alle mine kursister meget mere
vaegt pad den folelse af kontrol,
de oplevede under fgdslen. For
de fleste er det den, der gor
hele forskellen. De ved, hvad
der sker med deres krop, og de
ved, hvordan de skal reagere pa
kroppens smertesignaler, sd de
ikke bliver forpinte og paniske,
men i stedet kan vare til stede
i smerten. De oplever det som
intenst og hdrdt arbejde, ja,
men ikke som en hvid smerte,
der kaster dem ud over klip-
pen.«
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Efter en darlig forstegangsfadsel kabte Camilla New-
combi sin anden graviditet et kursus i ‘Smertefri fodsel’.

Anja Bay, der star bag
‘Smertefri fodsel’, mener, at
kontrol over forlgbet gor en
stor forskel i fodslen.
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laNewcomb

»Jeg Vil vildt gerne opleve fadslen igen«

Forste gang Camilla Newcomb
Burgess var gravid, gleede-
de hun sig til selve fodslen.

Hun vidste selvfplgelig godt, at
det nok ville komme til at gore
ondt, men omvendt fplte hun
som  konservatorieuddannet
sanger, at hun kendte sin krop
sd godt, at der ikke ville vaere
noget, der kom bag pa hende.

»Men der tog jeg fejl. Jeg
gik to uger over tid, og derfor
blev fedslen sat i gang med
hormonpiller. Veerne ville ikke
rigtig tage ved, og sd fik jeg ve-
drop. Det endte med at vare sd
topsmertefuldt, at jeg slet ikke
kunne vare i det. Jeg havde
ingen kontrol med min krop
- jeg folte mig sd afmaegtig og
1a bare i flitsbue pa briksen,«
forteller hun om den dag for
fem dr siden, da sgnnen Johann
kom til verden.

»Da han endelig var ude,
havde jeg sd ondt, at jeg ikke
engang kunne tage ham op til
mig. Sd hans far matte smide
blusen og ligge med ham pa
maven i stedet for. Jeg folte
det, som om jeg var blevet kgrt
over af en truck.«

Da Camilla blev gravid igen
for snart et dr siden, beslut-
tede hun, at sddan ville hun
ikke ende en gang til, hvis hun
overhovedet kunne undgd det.
Fra en bekendt havde hun hert
godt om kurset i ‘Smertefri
fodsel’, sa det kebte hun for-
medelst 2.295 kroner. I ugerne
op til fedslen treenede Camilla
vejrtreekningsteknikkerne og
leeste op pd kursusmaterialet,
der i detaljer beskriver krop-
pens hormonelle reaktions-
menster under fpdslen.

»Da jeg forst havde sat mig
ind i det sirlige system med
hormonerne, blev jeg faktisk
vred over, at jeg ikke havde
fdet noget at vide om det forste
gang. I dag tror jeg helt sikkert,
at det var igangseettelsen, der
lavede kludder i hormonerne
forste gang, sd jeg endte i en
sdkaldt medicinsk fodsel med
epiduralblokade, vedrop og
hele balladen. Derfor var jeg
fast besluttet pa, at jeg ikke
ville seettes i gang anden gang,«
forteeller den 37-drige kvinde.

Det blev der heller ikke be-

Ligesom Lars Arendt-Niel-
sen satter jordemegdrenes for-
mand, Lillian Bondo, spergs-
malstegn ved, om en fpdsel kan
vere smertefri. Til gengaeld
kegber hun fuldstendig Anja
Bays forklaring om, hvordan
en fplelse af at veere i kontrol
kan reducere smerteoplevelsen
under en fodsel.

»Jeg vil ikke promovere no-
gen bestemt metode frem for
en anden, men enhver teknik,
hvor kvinden fpler mere kon-
trol over sine reaktioner, er af
det gode. Alle, der tager aktivt
del i, hvad der skal ske med
kroppen, fir en bedre fodsel.
Det er der slet ingen tvivl om,«
siger Lillian Bondo og tilfgjer:

»Hvem ville bare uden vi-
dere lgbe et maraton, uden at
have traenet, og sa forvente at
fd en lige sd god tid, som hvis
de havde trenet?« sporger Lil-
lian Bondo, men understreger
samtidig, at hun ikke er ude pa
at gore fodsler til et praestati-
onsraes.

Lillian Bondo ser de danske

Edward blev fadt efter kun
syv minutter pa hospitalet.

hov for, for tre dage over ter-
minen gik vandet péd vej hjem
fra Irma.

»Jeg stod bare der midt pd
gaden med vand ned ad benet,«
ler hun og aer omt den nu to
maneder gamle Edwards skal-
dede isse.

Efter vandet var gdet, gik

gravides ggede interesse for at
treene smertehdndtering forud
for fpdslen som en slags til-
bagevenden til redderne - en
gammeldags tilgang, hvor man
tager det alvorligt, at der skal
traenes op til en fpdsel. Sddan
var det ifplge Lillian Bondo
ogsd i det offentlige, dengang
der stadig var ressourcer i
sundhedsvaesenet til at under-
vise de gravide pa sma hold.

»Gennem det seneste darti
har vi sd at sige glemt kroppen.
Fodselsforberedelse i offent-
ligt regi foregdr i dag i store
auditorier, og fokus er pa for-
skellige typer medicinsk smer-
telindring, frem for at kvinder-
ne far mulighed for at trene
vejrtraekning og visualisering,«
siger Lillian Bondo.

Jordemoderformanden har
et stort gnske om, at fadsels-
forberedelse i mindre grupper
igen skal foregd i det offentlige,
sd alle kvinder — uanset ressour-
cer og social baggrund - kan fa
det bedste udgangspunkt for
en god fodselsoplevelse.

veerne lige sd stille i gang. Selv
om de i lgbet af de neaeste timer
efterhanden foltes Kkraftige,
kunne Camilla sagtens holde
dem ud.

»Min veninde, som skulle
vere med til fedslen, kom hjem
til os, og mens min kaereste sad
herinde i stuen og var ret me-

get oppe at kegre af spending,
1d vi bare i flere timer inde i
sengen og fjolle-grinede, mens
jeg havde veer. Vejrtreekningen
korte bare, og nér jeg havde en
ve, gik jeg i tankerne ligesom
ind i kroppen og sa alt det, der
skete derinde, for mig,« husker
Camilla.

Pd et tidspunkt efter cirka
11 timer endrede veerne plud-
selig karakter og blev virkelig
seje og kraftfulde.

»Jeg sagde til de andre, at nu
skulle vi af sted. Faktisk havde
jeg den forste presseve allerede
herhjemme, men jeg havde
overblik og overskud nok til
ikke at sige noget om det, sd
min kaereste og min veninde
ikke skulle blive nervgse.«

Camilla ryster nermest un-
drende pa hovedet.

»Det ville jeg aldrig have
haft overskud til fgrste gang.
Pd det tidspunkt i min forste
fodsel var jeg helt ude af mig
selv af smerte og udmattelse.
Det gjorde ogsd piv-ondt den
her gang, men det var pa en
madde, der var helt overskuelig.
Jeg havde kontrol over smer-
ten. Ligesom dengang, jeg lgb
maraton efter at have traenet
meget fokuseret op til det.«

Presseveerne fortsatte i bi-
len pé vej til Hvidovre Hospital,
og det endte med, at Camilla
fodte Edward kun syv minutter
efter, hun kom ind pa fedegan-
gen.
»Det kan lyde kaotisk, men
jeg folte, at kroppen bare arbej-
dede fuldstendig som forven-
tet, og at jeg havde fuld kontrol
over forlgbet hele vejen igen-
nem. Det var praecis, som jeg
havde gnsket det — det meste af
fodselsforlgbet herhjemme og
kun kort tid pa hospitalet, s al
hospitalsvirakken ikke skulle
forstyrre den hormonelle pro-
ces,« siger hun og fortseetter:

»Efter fpdslen rejste jeg mig
bare grinende op med Edward
i armene og malken flydende
ud af brysterne. Det lyder ma&-
ske naermest perverst, men jeg
har det vitterligt sddan, at jeg
vildt gerne ville opleve fadslen
igen. Det var virkelig en fan-
tastisk oplevelse, som jeg ville
onske, jeg kunne komme til-
bage til.«

Det gar smertefrifodselud pa

Teorierne om smertefri fadsel
er baseret paen 50 ar gammel
fodselsteknik udviklet af den
franske fodselslaege Pierre
Valley og videreudviklet her-
hjemme af journalist Anja Bay.
Metoden har helt overordnet
fem omdrejningspunkter:

1. Vejrtreekning
Laboro-vejrtraekning er en over-
fladisk vejrtraekning, som dyr bru-
ger, nar de fgder. [deen er, at mel-
lemgulvet ikke presser ned pa og
generer livmoderen, mens den ar-
bejder.

2. Afspaending

Keeber, skuldre og haender er de
tre fikspunkter i afspaendingen.
Fokuserer du pa de tre punkter,
slapper du af i hele kroppen.

3. Presseteknik
Kvinden presser med de overste
mavemuskler, men slapper afi

baekkenbunden. Det er pres og giv
slip-presseteknikken.

4. Fokusvisualisering

Find et mentalt billede/lille forteel-
ling, der kan hjeelpe lige netop dig
igennemenve.

5.Hormoner

Det femte trin gar ud pa at leere om
kroppens hormoner, og hvordan
dulavpraktisk pavirker demigen-
nem viden om smertens psykolo-
gi.

Qvelse

Metoden kreever, at den gravide
over sig cirka et kvarter hver dag
mindst en méaned fer termin, gerne
to-tre maneder for. Sa skulle vejr-
treekningen og de andre teknikker
sidde parygraden.
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