Det hir brevet kommer fran en kursdeltagare som berittar om hur mindfulness hjilpte henne
uppleva sin sons fédelse med total nirvaro, koncentration och glidje. Utan smirtlindring!
Aterges hir med hennes tillstand.
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Mindfulness i férlossningen

Jag gick mindfulnesskursen genom Umed kommuns Sporren som du ledde varen -08. Tyvirr gick jag inte
de sista gangerna eftersom jag blev gravid och var sa himla trétt pa kvillarna. Men jag slippte det inte,
utan fortsatte trina och tinkte att jag nu skulle skicka lite feedback till dej och beritta att jag anvinde mig
av mindfulness nir jag sedan fédde barn 1 mitten av december.

Jag gillade mindfulness redan fran bérjan och kinde mig "hemma’ i det. Jag fick flera aha-upplevelser och
tycker fortfarande att jag har stor nytta av mina kunskaper och mitt ”nya” férhallningssitt. Nir jag blev
gravid fortsatte jag att trdna mindfulness flera ginger i veckan, bidde med Schenstréms bok och cd, och
utan. Senare under graviditeten anvinde jag mig av mindfulness for att andas mig igenom samman-
dragningarna. Jag trinade mig under varen pd att somna snabbare. Mina vanliga 45-60 min blev istillet
5-10! Gissa om jag var nojd.

Under hésten stotte jag pa flera artiklar som handlade om mindfulness i samband med fétlossning och jag
kinde direkt att ”’det hér 4r min grej”. Jag forskade vidare och hittade en hemsida med mer info,
http://www.mecora.se/. Med hjilp av infon hirifrin intensifierade jag min trdning i andning, avslappning
och fokusering och jag kinde att jag hade stor hjilp infér forlossningen. Jag var inte det minsta rddd utan
kinde bara att jag sig fram emot det som skulle komma. Jag var helt trygg 1 vetskapen om att min kropp
kunde det hir, personalen kunde sitt och att min man var med och vi var ett team. Jag sig verkligen fram
emot forlossningen!

Nir det sen blev dags hade jag otrolig nytta av all trining — andning, avslappning och fokusering. Jag lig
hemma och andades igenom virkarna i sex timmar. Jag hade inte speciellt ont tyckte jag, utan allt kindes
okej. Nir vi dkte in till férlossningen tog det ytterligare sex timmar innan bebisen kom. Hela tiden korde
jag mitt “mantra” — andning, avslappning och fokusering. Det gick sa otroligt bral

Summa summarum blev att jag inte behévde ndgon smirtlindring, inte ens lustgas, utan jag klarade mig
med mindfulnesstekniken. Smirtan kindes 6verkomlig och jag var kolugn och koncentrerad hela tiden.
Jag dr sa himla n6jd med att jag slapp ta smirtlindring och kunde vara helt klar i huvudet, jag upplevde att
tiden gick fort och jag kunde kommunicera med min man och personalen pé ett bra sitt. I slutinden ir jag
overtygad om att mindfulnesstriningen hjilpte mig otroligt mycket och att det ir en riktigt bra teknik
OCH f6rhallningssitt i och infor en sidan hir situation. Utan den hade jag inte fixat férlossningen sa bra
som jag gjorde.

Sa — heja, heja mindfulness siger jag!
Stort tack sa hir i efterhand.

Hilsningar Thérése Siksjo

PS. Det blev en David. ;-)



