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Tanketraning

Det hér liknar ndrmast det som brukar kallas hypnos eller gavhypnos. Eftersom
de begreppen l&tt leder tankarnafel har vi valt att istéllet kalla det for
tanketraning. Det handlar om att talaom for sig 5alv tillrackligt manga ganger
hur man skatéankai en given situation for att tanken sedan ska ga automatiskt nar
man vél &r i den situationen. Tanketraningspasset inleds med avslappning och det
fyller tva funktioner. Dels blir det en tréning i sig att slappna av och dels &r det
|&ttare att " programmera’ hjarnan nér man gatt ner till en lite lagre
medvetandeniva. Det kravs inte att man kommer ner i nagot trancetillstand. Lite
avd appning racker langt.

Ni far en text att |&sa som lotsar er igenom forlossningens olika delar. Dér texten
inte passar er eller ar for 1ang stryker ni och dér nagot saknas eller behover
andras lagger ni till. PAsavisfar ni ut mer av traningen. Det &r anda att
rekommendera att uppmaningarnatill att slappnaav aterkommer nu och dai
texten och att ni foljer linjen genom en forlossning med allt starkare vérkar. Ni
far en uppséttning olika bilder att visualisera. Aven dar &r det viktigt att bilderna
passar er. Om ni har en hdngmatta som jamt trillar ner kanske inte den bilden &r
den basta for att Slappnaav... Valj en bild som passar er. Nar sedan
forlossningen val drar igang paallvar kan det vara svart att ténka pa mer &n en
bild. Det kan &nda vara bra att hafleramed i tréaningen sa man kan vélja den bild
som visar sig passa har det val géller. Den som ska féda kommer galv kdnna om
det &r fardigtranat eller inte. Forhoppningsvis & det fortfarande tid kvar till
forlossningen och da kan ni fortsétta for att befésta det ni trénat. Nar det &r dags
for forlossning kan ni ta med papperet och |dsa aven dar.

I nstruktioner

Till dig som laser: Las lugnt och garna med eftertryck. Tecknet ~ innebéar forslag
till paus. FOlj rytmen i mammans andning. Vanta en langre stund innan du borjar
paett nytt stycke. Lyssna pavad din partner sager om ditt tempo. Ta din uppgift
pastort alvar! Du &r jétteviktig for att det har ska funkal Text inom parantes ar
instruktioner som du inte ska l&sa hogt.

Till dig som slappnar av: Det & pa utandningen som kroppen bast slappnar av.
Nér partnern l&ser " slappna av” andas du ut. Avslappning &r inte bara
avsaknaden av spanning utan du kan ténka dig det som en aktivitet (!). Det &
nagonting i sig, nastan som ett ting, eller i alafall ett tillstand, som sprider sig i
hela din kropp. Du kommer uppmanas att ténka pa en skon, trygg plats. Du kan
redan du vélja ut en sddan plats. Under forlossningen kan det lindra att vagga
med hofterna, kanske samtidigt som du &r framatlutad och héanger med armarna
runt din partners hals eller lutar dver sangen. Néar det star i texten att du ror dig &
det sddana rorelser som menas.

Dra ur telefonjacket och sténg om er. Lyckatill!
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Inledning, avslappning

Sétt/lagg dig s skont det gar. Andas in ~ och slappna av. ~ Ror garnapadig och
gor det riktigt bekvamt. ~ Nu kan du slappna av pa ett sétt som ger dig mesta
mojligavila. ~ Nar du andas ut slappnar kroppen av ~ helt naturligt. ~ Kann hur
avd appningen sprider sig i kroppen. ~ Frén pannan, ~ harbotten, ~ nacke, ~
k&kar, ~ ner genom axlar, ~ armar, ~ hander, ~ backenbotten/underlivet, ~ benen
~ och fotterna~ ut i tarna.

Du kan paverka din egen andning ~ |1ata den sjunka ner ~ och bli allt djupare ~
och lugnare.

Har du tankt paallt vad din kropp kan!? ~ Ditt hjarta pumpar ditt viod, ~ dina
njurar renar det. ~ Sar kan lakas ~ och sukdomar drivas paflykten. ~ Dina
kortlar utsondrar hormoner i rétt tid. ~ Allt sker parétt sétt ochi rétt tid. ~ Nér
tiden var den réttalarde sig din kropp — helt pa egen hand — att krypa och g ~
Tank glédjen nér du tog ditt forsta steg! ~ Nér tiden &r rétt kommer din kropp
ocksa att starta forlossningen. ~ Och den vet hur den ska foda barnet. ~ Nu kan
duvila ~ i full tillit till din kropp. Allt du behdver gora ~ &r att andas.

(Langre paus.)
(VAj ett eler fleradternativ.)
Alt. 1

Tank paen skon, trygg plats. (Er/din egen plats.) ~ Se ~ och hor ~ och kann ~
allt som &r skont dér. (Fyll pa med egnaord.)

Alt. 2

Forestall dig att du & pa en lang sandstrand. ~ Du ligger i den varmasanden, ~
hor hur végornaslar ~ och kanner solens stralar 6ver heladin kropp. Om du
reser dig och gér ner i vattnet ~ kanner du att det & ljummet och sként ~ och
att sandbottnen & randig mot fotterna. ~ Vattnet omsluter heladin kropp. ~ Du
flyter ~ och njuter. ~ Dusimmar ut en bit med langatag ~ och vattnet &r
skont mot din hud. ~ Du flyter ~ och njuter ~ och gungar med i vagorna. ~
Och varje vag tar dig en liten bit ndrmare stranden.
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Alt. 3

(Eller) forestéll dig en tradgard. ~ Det & var och dppelblommorna har just
dagitut. ~ Langstini tradgarden star tva dppeltrad, ~ fullamed blommor. ~
Mellan dem hanger en mjuk, skon, inbjudande hangmatta. ~ Dér |agger du dig.
~ Du ser hur solens strélar silar ner mellan dppelblommorna medan du gungar.
Fram och tillbaka. ~ N&r du blundar kédnner du solens véarme mot ditt ansikte.

~ QOch paditt broést, under dina hander, ligger en varm och len nyfédd ménniska.
~ Vart barn.

Hit, till denna plats, kan du atervanda nar helst du vill och behover.
(Léngre paus.)

Andas in — och slappna av. Andasin friskt syre ~ och dldpp ut. (Viktigt att folja
hennes andning har!) ~ Spara goda tankar och foresatser ~ och forvissningen att
alt skaga bra.

Prova att andas in genom nésan ~ och ut genom munnen. ~ Sa kan du sjunka ner
~ i alt djupare vila~ du blir lugn ~ och tung.

Alternativt: Andasin ~ dlappnaav. ~ Sjunk ner. ~ Bli lugn ~ och tung. (Om
det inte funkar med att andas in genom nasan och ut genom munnen.)

En del av dig & medveten om vad som sker runt omkring dig ~ men samtidigt
kan du slappna av ~ innesluten i dig g§alv. ~ Héar inne moter du dig dlv. ~ Nar
du slappnar av och andas ~ kan du hittatillbakahit intill dig gélv. ~ Har inne
kan du lyssnatill din kropp ~ och hér finns ocksa din kunskap om hur du ska
foda barnet/vart barn.

Andasin ~ ochslappnaav. ~ Njut av din formaga att slappnaav ~ och bli
lugn ~ och tung.

Du kan férlitadig pa att det har kommer att gabra. ~ Du kommer att kunna
andas sa hér lugnt ~ och slappnaav precissdhér bra ~ den dag da
forlossningen startar.

L otsning genom forlossningen

Forlossningen startar

Andasin ~ och dlappnaav. ~ Nér varkarna startar kommer jag snart till dig. ~ Vi
delar gladjen att foda vart barn och vi &r fullaav forvantan.

Du méter varje vark med att andas och slappna av. ~ Avslappningen sprids ut till
varje del av din kropp. ~ Jag finns hos dig, pysslar om dig och ger dig vad du vill
ha. ~ Jag hjdper dig att Slappna av. ~ Och du kan réra dig sa att smértan lindras.
~ Méllan varkarna tanker du pa din skéna plats/stranden och havet/hdngmattan i

tradgarden. ~ Dér kan du njuta. ~ Det hjalper dig att Slappna av.
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Egen smértlindring

Nér varkarna kommer fokuserar du pa att andas ~ och slappnaav. ~ Du kan
ocksa prova olika sétt att forandra din upplevelse av smartan.

(V) det som kanns/visar sig funka bra)

Du kan koncentrera dig pa dina fotter. ~ Kann att de blir varma, ~ det pirrar och
sticksi dem. ~ Skicka al koncentration dit ~ och slappna av. ~ Genom att
fokusera pa fotterna och slappnaav ~ kan du férandra din upplevelse av
kroppen.

Du kan ocksa forestélladig att du blockerar smartans vég till hjarnan. ~ Vélj en
punkt i ryggraden dér du bryter kontakten mellan smértan och hjérnan. ~
Impulsen kan inte komma fram.

Nér varken & 6ver ~ atervander du till din plats/stranden och havet/hangmattan i
trédgarden. ~ Du andasin ~ och slappnar av.

Né&r nasta vark kommer moter du den med att andas ~ och slappna av.

Tank dig smértan som ett reglage du gév kan vrida om. ~ Prova att skruva upp,
~ sedan att skruva ner. ~ Du bestdmmer gélv nér du ska vrida ner reglaget.

Eller prova att ténka dig att du placerar smértan utanfor dig galv. ~ Kanskei en
ask? ~ | din vaska ~ eller [&dan i bordet bredvid séngen?

Du kan ocksa prova att tanka dig att smértan egentligen kénns pa ett annat satt. ~
Att det inte & ont det gor utan snarare sticker och surrar.

Slutligen kan du ténka dig en bedévning. ~ Fokusera pa din enakind. ~ Det
sticker och pirrar och den blir mer och mer bedévad. ~ Né&r du for upp handen
mot kinden kanns inte handen som vanligt. ~ Nu gar pirrandet och stickandet
over till handen och kinden kanns som vanligt igen. ~ Och nu kan du vélja vart
du vill flytta bedévningen. ~ Till magen? ~ Till ryggen? ~ For handen dit. ~ Nu
flyttar bedOvningen, pirrandet och stickandet, Over dit. (N&r ni Gvat ett tag
kanske ni méarker att det racker att forestélla sig den del av kroppen man vill
bedbvafor att det ska sticka déar.)

(Langre paus.)

V é@rkarbetet kommer igang

Nér forlossningen gar vidare blir varkarna kraftigare och tétare. ~ Du vet att det
betyder att livmodern arbetar som den ska. ~ Du kénner dig stolt dver hur stark
din livmoder &r. ~ Du & medveten om smartan men du & innesluten i dig gdlv,
~ i din egen vérld. ~ Du moter varje vark med att fokusera padin avslappning ~
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och din andning. ~ Pa s sétt ger du din livmoder kraft och energi. ~ Varje vark
& som en vag som tar oss narmare malet.

Nér det & dags att &kain kommer vi ivag lugnt och bra. ~ Vi vet att allt vi
behtver gora ar att andas lugna djupa andetag. ~ Det gar fortfarande lika bra att
dlappna av nér vi sitter i bilen/taxin. ~ Nu &r det baradu och jag. ~ Vi &r fullaav
gladje och férvantan infor det vi skafa upplevatillsammans.

Né&r vi kommer in tar personalen emot och visar oss till undersokningsrummet. ~
Dér fortsétter du att Slappnaav ~ och jag hjélper dig. ~ Personalen finns dar for
dig och for oss. ~ Det & du, hur du vill ha det, dina énskningar och behov, ~
som &r viktigt nu. ~ Du vander dig indt mot din egen inre varld ~ dér du kan
fokuserapadig salv ~ och att slappnaav. ~ Du vander dig inte utat om du inte
verkligen vill.

Andasin ~ och slappnaav. ~ Nér de faster CTG-apparaten ver din mage ligger
du parygg ~ och du fortsétter att slappna av medan varkarna kommer och gar. ~
Nér de ska understka hur 6ppen du &r fortsétter du att fokuserapadin
avslappning. ~ Du for ihop fotsulorna, ~ andas in, och samtidigt som du faller ut
benen andas du ut ~ och dlappnar av jéttebra. ~ Du kan lita pa din kropp — att
den vet hur den ska andas och slappna av.

Du forméar att varai dig sélv och lyssnatill dig §av ~ och du vagar séga hur du
vill hadet. ~ | allt som héander har vi varandra. ~ Vi haller varandra och hjalper
varandra att andas djupt ~ och lugnt.

For varje vark gar det allt béttre att slappna av. ~ Mellan véarkarna kan du vila
och njuta. ~ Du hamtar kraft och energi. ~ Nér vi vilar kan vi tala med varann om
gladjen att foda vart barn till varlden.

(Langre paus.)

Sagar vi till férlossningsrummet och éntligen far vi se det rum dér vi ska méta
vart barn! ~ Du finner dig val tillrétta och gor det bekvamt for dig. ~ Du kan
njuta av att bli omhéndertagen av ala, ~ av personalen ~ och av mig.

Intensiva varkar

Véarkarnatar i som en stark vind och den okar alltmer i styrka. ~ Varje gang du
kanner att smartan Okar fokuserar du pa att andas ~ och slappna av. ~ Pa sa sétt
hjélper du din kropp ~ och ger den kraft och energi. ~ Du slappnar av i kéke, ~
hénder ~ och backenbotten ~ och hjalper sa varkarna att bana vag for barnet. ~
Du vet att varje vark &r ett steg pa vagen mot malet. ~ Du tanker paatt din
livmoder arbetar precis som den ska. ~ Nér stormen tar en paus ténker du: Hamta
kraft!

Nér vi vill varai fred sager vi det. ~ Det & baradu och jag ~ och var
gemensamma upplevelse. ~ Nu far vi tid att fokusera helt och hdllet pa
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avslappningen ~ och vi har olika bilder att anvénda. ~ Vi valjer den eller de som

passar Oss.

Bilder

(Hér kan ni véjaett av " sparen”.)

Trad
Forestdll dig en
tallskog. ~ Kann

dofterna, hor hur det
susar. ~ Vinden blaser
och tar tag i traden ~
och de vajar och bojer
sig fram och ater. ~
De gor inte motstand
utan |&ter vinden gora
vad den vill med
dem.. ~ Né&r vinden
Okar foljer de bara
med ~ och de vet att
snart mojnar vinden.

Du & som en sadan
fura med rétterna
stadigt forankrade
djupt ner i marken. ~
N&r vinden tar i |&ter
du den draforbi i all
sin kraft medan du
bara bdjer dig, ~ utan
att gora motstand.

Dyka

Du & mitt utei det
stormiga havet. ~
Vé&gorna piskar och
for dig vart devill. ~
Men du har din
dykarutrustning pa. ~
Du andas lugnt och
gar sa ner under
vattenytan. ~ Dar
nere & alting sa
annorlunda. ~ Det
stormar fortfarande
lika mycket, men du
ar innesluteni en
annan varld.

Surfa

Forestdll dig att
varken & en vag som
du surfar pA. ~Du
njuter av kraften i
véagen. ~ Dutar ut
riktningen och
anvander vagens
styrkafor att surfa ~
alt ndrmare stranden,
malet, vilan.

Nér vagen blir annu
kraftfullare kan du ta
spjarn mot bradan och
rida pa vagen med
annu hogre fart. ~
Och du vet att ju
starkare vag desto
narmare stranden for
den oss. ~ | hogre
fart, ~ med starkare
Kraft.

Néar vérkarna ar intensiva kan du tafram den bild du vill ha precis nér du behdver
den. ~ Och nér det blir en paus andasdu ut ~ och tanker att du ligger i
malomradet efter att ha sprungit Marathon. ~ Du &r helt utpumpad ~ och kan

inte rora en muskel.

Varje gang du ater kénner smérta 6ka fokuserar du pa att andas ~ och slappna

av. ~ Och ndr smartan avtar tdnker du; Hamta kraft!

(Védj ett av "sparen” igen.)
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Trad

Nu kommer nésta
vark ~ och du andas
in ~ och dlappnar av.
~ Vinden som bldser
genom granskogen
blir alt starkare och
starkare. ~ Men du
bara bojer dig for
vinden. ~ Dukan
kénna hur starkt rotad
du & vid urberget. ~
Du kan |ata vinden
gbravad den vill. ~
Du & innesluten i dig
géalv och vet att hur
an vindenriver i dig
kommer du att sta
kvar.

Andasin ~ och
slappna av.

Nar varkarna & som
dlrastarkast ~
paminner jag dig:
Vaja, vaja, vaja ~
Och davet vi ocksa
att nu & malet naral
~ Snart har vi vart
barni varaarmar.

FOda barn

Dyka

Nu kommer nésta
vark ~ och du andas
in ~ och slappnar av.
~ Duandasin lugnt
~ och dyker ner
under ytan. ~
Stormen piskar allt
hardare dar uppe, ~
men du ar innesluten
| en egen vérld. ~ Har
kan inte stormen na
dig. ~ Nér du vill upp
till ytan ropar jag till
dig: Du Kklarar lite
till! Du klarar det!

Andasin ~ och
slappna av.

Nér varkarna & som
dlra starkast
paminner jag dig:
Dyk, dyk, dyk. ~Och
davet vi ocksa att nu
ar malet naral ~ Snart
har vi vart barni véra
armar.

Surfa

Nu kommer nésta
vark ~ och du andas
duin ~ och dappnar
av. ~Varjevak &
som en vag som for
barnet narmare livet
~ och oss tva narmare
stranden, malet,
vilan. ~ Nu kommer
de alt tdtare ~ och
med allt storre kraft.
~ Du fors med av
kraften i vagorna ~
och du anvander
styrkan och surfar pa
vagen.

Andasin ~ och
slappna av.

Nér du andasin ~
ochut ~ behéarskar
duvarjevag. ~
Genom andningen
styr du och tar ut
riktningen i vagen. ~
Ju starkare vagen ar
desto narmare
stranden for den oss.
~ | dlt hogre fart, ~
med allt starkare
kraft.

Néar varkarna & som
dlra starkast
paminner jag dig:
Surfa, surfa, surfa. ~
Och da vet vi ocksa
att nu & malet naral
~ Snart har vi vart
barni varaarmar.
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