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Katarina Sollgard &r kursledare for de nystartade psykoprofylaxkurserna i Dalarna. Sara Green arbetar &ven hon som kursledare och som doula.

Profylaxen gor comeback

Pa 1970-talet var den popular
bland blivande féradldrar men
forsvann i samband med att
smartlindringen kom pa 1980-ta-
let. Nu gor profylaxen comeback
som hjalpmedel under férloss-
ningar. Fran att ha varit en fluga
i storstaderna sa har nu privata
kurser kommit till Dalarna och
ges genom Profylaxgruppen i
Mora och Borlange.

Plyschkladda blivande foraldrar i 1970-
talets karaktaristiska glasogon ligger i
en stor sal och andas tillsammans. Det
var undertecknads bild av en profylax-
kurs. Darfor blev jag lite tveksam nar
Profylaxgruppen ringde upp och berit-
tade om sin nyetablering med profylax-
kurser i Mora och Borldnge. Nu f6ll det
sig sa att jag ar i malgruppen, det vill
sdga gravid med mitt forsta barn, och
jag var darfor inte sen att prova pa att
gd en intensivkurs under tva dagar i
Mora.

Den har alltsé gjort comeback, psy-
koprofylaxandning i samband med for-
lossning. Sjilva ordet profylax betyder
forebygga. Metoden kommer ursprung-
ligen fran Ryssland, dar den borjade
anviandas under 1940-talet. Den fran-
ske forlossningslakaren Lamaze forde
profylaxen ut i Europa under 1950-ta-
let. Till Sverige kom den och blev kdnd
av Signe Jansson, verksam vid Ystad
BB, som var en foresprikare. Under
1970-talet gick méanga blivande forald-
rar pa psykoprofylaxkurser. Metoden
fick en tillbakagdng under 1980-talet
da smartlindringen i samband med for-

lossning utvecklades men sedan ett par
ar tillbaka &r psykoprofylaxen pa stark
frammarsch.

Stockholmsbaserade Profylaxgrup-
pen ger kurser pa flera orter i Sverige.
Kursen, som funnits sedan 2003, he-
ter Annas profylax, efter Anna Wilsby
som sjilv haft stor nytta av psykopro-
fylaxandning under sina forlossningar.
Wilsby &r dven grundare av Psykopro-
fylaxgruppen och har i dag ett 40-tal
anstillda kursledare.

— Jag gick sjélv kursen 2006 innan
jag skulle fa mitt forsta barn. Det fung-
erade inte riktigt under min forsta for-
lossning, eftersom jag inte kunde slapp-
na av ordentligt. Infor mitt andra barn
ovade jag mycket mer och fick en valdigt
positiv upplevelse av forlossningen.

— Efter den upplevelsen kinde jag
att fler borde f& gé en sén hir kurs och
nér jag upptéckte att det inte fanns maj-
lighet till det i Dalarna kontaktade jag
Profylaxgruppen. De nappade och jag
utbildade mig till kursledare, beréttar
Katarina Sollgard, bosatt i Mora, som
haller i kurserna i Dalarna.

Vi ar fyra par som kommit till psy-
koprofylaxkursen som ges i ett av Mora
lasaretts  konferensrum. Katarina
Sollgard har en medhjélpare under kur-
sen; Sara Green, som ocksa ar kursle-
dare och som &ven arbetar som doula i
Stockholm.

— En doula &r en extra stodperson
som man kan ha med under forloss-
ningen. Jag har inget medicinskt an-
svar utan dr med och underlittar och
stottar, forklarar Sara.

Katarina forklarar redan inled-

ningsvis sjdlva kdrnan i hela kursen,
och saledes i hela psykoprofylaxen; att
genom andning och mental forbere-
delse kunna slappna av under forloss-
ningen.

— Reflexmissigt sd spanner vi oss
nir vi fir ont i en muskel vilket gor
att det gor dnnu ondare. Dessutom
gér syresittningen ner och vi forlorar
kraft och energi. Eftersom livmodern
ar en jattestor muskel ar de klart att vi
reagerar likadant nér det gor ont i den.
Dérfor méste vi tréna pa att slappna av
trots att det gor ont.

Andningen ar en viktig del pa vigen
till att uppna avslappning. Katarina
forklarar att det ar ldtt att instinktivt
halla andan nar det gor ont, vilket un-
der varkarbetet medfor att syresatt-
ningen forsdmras for bade mamman
och barnet samt att livmodern arbetar
mindre effektivt. Da blir det klart for
oss att vi genom ratt andning kan upp-
na avslappning.

Hon berittar ocksd om de olika fa-
serna under en forlossning, om vad
som hinder i kroppen under dem.

Det blir dags att konkretisera det vi
hittills lart oss. Katarina har gatt ige-
nom tre olika andningstempon; djup-
andning, mellanandning och lattand-
ning och vi far tillsammans i gruppen
prova de olika tempona. Principen ar
densamma; andas in genom nésan och
ut genom munnen. Ovningen bestar i
att partnern ska tillfoga smérta pa oss
gravida genom ett ordentligt nyp i be-
net. Nar vi fatt in tekniken med béde
nyp och andning visar det sig att det
faktiskt gor mycket mindre ont av det

dir nypet da jag slappnar av och andas
ratt.

— Man ska tdnka nerét, att slappna
av overallt dd virken kommer. Och an-
das, sdger Katarina och visar en bild pa
en blodhund, som ser s& dir hingig ut
i ansiktet.

Efter ett antal andningsovningar
gér Katarina igenom hur man ska bete
sig under krystviarkarna och hur vi ska
hitta rétt krystningsteknik.

— Precis som med mycket annat sa
giller det att 6va, 6va, 6va. Gor det
hemma under en reklampaus eller niar
ni far en stund 6ver. Ova pa att andas
och att slappna av.

Vi gar over till en ny del av psyko-
profylaxkursen. Den som handlar om
mental forberedelse. Hur man ska
tdnka innan, under och efter forloss-
ningen.

— Kroppen reagerar pa hur vi tén-
ker. Darfor giller det att forprogram-
mera den med positiva forestéllningar
istéllet for negativa.

Vi pratar om orosmoln som kan fin-
nas infor en forlossning samt om hur vi
ska forhalla oss till dem.

— Det giller att definiera, forebygga
och att ha en strategi for orosmolnen.

Katarina berdttar vidare om maél-
bilder; om hur viktigt det ar att sitta
upp maél bade under och efter forloss-
ningen.

— Visst ska man vara i nuet men det
kan vara bra att ha en bild, ett mantra
att tdnka pa nér det ar jobbigt under
forlossningen. Det kan till exempel
vara nir man kommit hem eller tar
forsta turen med barnvagnen.
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Dag tva pa kursen dgnas nistan ute-
slutande &t en sak; partnerns roll un-
der forlossningen.

— Kvinnan ska egentligen bara halla
koll pa tre saker under forlossningen;
att andas, slappna av och att lyda barn-
morskan. Allt annat ska partnern hélla
koll p&, séger Katarina.

Det gér upp for oss kursdeltagare att
partnern kan gora mycket mer dn att
hélla handen och torka svett ur pan-
nan.

— En forlossning ar ett riktigt team-
work! Partnerns huvuduppgift ar att
paminna om andning och avslappning
och det ar darfor det ar sa viktigt att
man Ovar tillsammans.

Katarina tar upp en rad saker som
partnern bér tdnka pé. Férutom prak-
tiska saker, som att fixa dricka och mat
sé ar de viktigaste rdden att partnern
ska tro pa och stétta den som féder
samt ge ber6m och karlek. Katarina tar
upp en rad situationer som kan uppsta
dir det ar viktigt att partnern formed-
lar lugn, trygghet och st6ttning. Vi gar
ocksa in pa mer fysisk stottning i form
av olika massagetekniker som kan un-
derlatta under virkarbetet.

Efter sammanfattning och repeti-
tion borjar kursen att lida mot sitt slut.
Vi kursdeltagare pratar med varandra
och kommer fram till att vi kénner oss
mycket mer forberedda for forlossning
dn innan kursen — inte minst part-
nerna som insett att det de gor under
forlossningen gor skillnad.

— Man vill ju vara sa forberedd
som man kan vara och jag kdnner mig
mycket mer forberedd nu efter kur-
sen. Det kdnns jattebra, sager Sandra
Lundin, som rest dnda fran Sundsvall
for att g& kursen.

Hon far medhéll av sambon Joakim
Kihl.

— Innan trodde jag att jag bara skul-
le sta bredvid och titta pa typ. Nu vet
jag att det finns sd mycket mer jag kan
gora for att hjalpa Sandra under for-
lossningen.

Katarina och Sara berittar att de
uteslutande far positiva reaktioner ef-
ter kurserna.

— Vi vill ge blivande foridldrar en
trygghet att vaga foda och att gora det
tillsammans. Manga séger, efter att
ha gétt den hir kursen, att det blev
startskottet for att forstd att man fak-
tiskt ar tva under en forlossning, sdger
Katarina.

— Dagens forildrar vill vara forbe-
redda. Precis som att man kan forbe-
reda sig infor ett jobb eller ett Vasalopp
sd kan man gora det infor en forloss-
ning, séger Sara. |

Text & Foto: Sofia Westman
sofia@annonsbladet.com
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Blivande foraldrarna Sandra Lundin och Joakim Kihl har rest fran Sundsvall till Mora

for att ga psykoprofylaxkursen.
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