Vi har gatt webbkurs i profylax!

Allt mer av vdra liv sker pa Internet. Vi
traffas, hiller kontakt med hela virlden
och nu ar det dven mojligt att forbereda
sin férlossning pa webben. Asa och Dan
har testat Annas Profylax webbkurs och
konstaterar att det var ett perfekt alter-
nativ eftersom Dan ar brandman och
jobbar skift. Nu kunde de logga in och
gora kursen hemma, nir det passade.

— Jag ska medge att jag inte var hund-
raprocentigt 6vertygad om att profylax
var min grej, berittar Asa pa telefon.
Hon har klimt in en pratstund sista
veckan pd jobbet. Barnet ar beriknat
om fjorton dagar och nu ska hon packa
ihop infor fodsel och mammaledighet.

— Vi dr bada ritt sakliga typer med
en jordnira syn pa livet, fortsitter Asa.
Men ju narmare forlossningen jag kom,
desto mer borjade jag inse att : »Hjalp!
Jag ska ju foda ocksdl«. Och att sticka
huvudet i sanden tror jag inte heller pa
— d& blir man nog chockad nir det val
ar dags.

Fran att ha varit radd for att foda
barn har Asa nu bérjat fokusera for-
lossning. Hon har liast Gudrun Abas-
cals Att mota forlossningssmdrta, last
pé en del och som sagt trinat profylax,
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en utmarkt kombination, enligt hennes
formenande. Boken gav en teoretisk
ryggrad och fran webbkursen fick hon
praktiska tips och 6vningar som omfat-
tar bade kropp och »forlossningstink«
for henne och Dan.

— Det dr med skriackblandad fortjus-
ning jag ser fram emot fédseln. A ena
sidan vill man ju inget hellre 4n triffa

barnet. Samtidigt forstar jag att det inte
gar att veta hur man hanterar smartan.
Min storsta oro dr att fa panik och ge
upp! Dir tyckte jagatt 6vningarna kring
hur man kan fokusera, tainka malbilder
och affirmationer var bra pa kursen.

Dan tyckte om att avsnittet kring
massage och coachning vinde sig direkt
till honom som partner. Hir fick han en
funktion och en roll att hilla sig till.

— Jag kdnner mig trygg med att han
kommer att vara ett bra stod, bara i det
att han 4r vid min sida. Men det kidnns
bra att han har fitt ndgra verktyg att
jobba med, siger Asa.

Nu 4terstar ndgra fa veckor innan det
ar dags. De har tranat lite grann ihop
och Asa har nirapa dagligen praktise-
rat djupandningen for att stressa av och
andas bort forvirkar.

—Intressant dr att mitt fokus har flyt-
tats fran den egna kroppen, ridslan for
hur jag ska ma under fodseln till hur
barnet ska ma. Att det gor ont och att
man kanske brister, det overlever jag.
Nu tdnker jag mest pd att fa traffa mitt
barn och att allt ska g4 bra.

Paula Asarnoj

Kan man forbereda sin forlossning med hjalp av datorn?

Anna Wilsby, grundare av AnnasProfy-
lax svarar ja, absolut ja, pa frdgan ovan.
»Flexibilitet och valfrihet dr ledord for
mdnga foraldrar som vuxit upp med
internet. Oavsett om det ar sprikliga,
kulturella, geografiska eller andra skal
som hindrar att man deltar i en vanlig
profylaxkurs sd kan vi nu erbjuda ett al-
ternativ for alla dessa fordldrar.«

»For en forstfoderska handlar det
mycket om att mentalt *hitta fodandet’
i sig sjalv, menar Liselotte Bergqvist, ut-

vecklingsbarnmorska pd Molndals la-
sarett. Att forbereda sin forlossning ge-
nom en profylaxkurs kan vara en del av
den processen. For en mamma blir det
mera verkligt att gd en riktig kurs och
mota andra i samma situation, medan
en annan kan leva sig in i situationen
med hjilp av en databaserad kurs. Ge-
nerellt dr det dnda stirkande for bade
mamma och partnern att ha ndgra verk-
tyg med sig nir man dker in och foder«

P4 webbkursen, som dr uppdelad i sju

filmade avsnitt, vagleder Anna Wilsby
sjav tva olika gravida par i andning,
avslappning, mental trining, massage
och coachning. Kursdeltagarna foljer
instruktionerna, pausar och ovar sjilva
hemma i sin egen takt och kan gora om
kursen eller de olika avsnitten si manga
géanger de vill. Du kan gd in pa
www.profylaxgruppen.com/webbkurs
och se ett smakprov och fi information
om priser etc.Nedan bilder fran inter-
net.
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