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Ovning: Visualiseringsévningar for forlossningen

Varfor?

Visualisering hjalper dig att férbattra din koncentrationsférmaga och avslappningsférmaga under
forlossningen.

| denna 6vning lar du dig ett satt att lugna ner ditt psyke under férlossningen.
Hur?
Du kan gora visualiseringsdvningarna ensam eller med din eventuella partner eller stodperson.

Borja med att Idsa anvisningarna fran borjan till slut. Efter att du har Iast anvisningarna kan du
blunda ifall det hjalper dig att fokusera.

Ldgg undan telefonen och sténg av ljudet pa den nar du gor visualiseringsovningarna. Satt dig eller
ldgg dig pa sidan i en bekvam position.

Avslappningsvisualisering

Forestall dig sjalv i en lugn miljo. Det kan till exempel vara en pahittad plats ute i naturen eller en
plats som ar bekant och trygg for dig.

Fokusera pa uppgiften och pa att slappna.

Andas in riktigt djupt och andas sedan ut sa att utandningen ar lite Iangre dn inandningen. Upprepa
detta ett par ganger. En regelbunden och djup andning hjalper dig att slappna av.

Kann efter hur det kanns i dina muskler nar du ar lugn. Och hur kdnns din andning nar du ar lugn
och avslappnad? Hur kdnns det psykiskt nar du ar lugn?

Lat kanslan av lugn bli allt starkare inom dig. Gor den sa stark att du kénner ett lugn i alla delar av
kroppen. Du kdnner det i benen, armarna, magen, ryggen, huvudet och ansiktet. Ga igenom alla
delar av kroppen.

Kann efter hur det kdnns nu nar du ar sa lugn och avslappnad som du kan vara. Samtidigt kan du
med ena handens fingrar klamma pa den andra handens pekfinger. Pa detta satt "férankrar" du,
dvs. associerar visualiseringen med kanslan av trycket pa pekfingret.

Nar du trycker pa pekfingret och samtidigt erinrar de kénslor du upplevt tidigare sa férstarker du
kroppens férmaga att aterkalla dessa kanslor, upplevelser och resurser under férlossningen.

Nar du gor denna dvning under graviditetens lopp forstarks sambandet mellan den inre bilden och
att kunna slappna av. Da kan du lattare aterkalla den psykiskt och fysiskt da forlossningen &r i

gang.
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En visualisering som okar de inre resurserna

Fundera pa vilka inre resurser du tror att du kommer att beh6éva under férlossningen. Valj de tva
viktigaste. Det kan till exempel vara tillit och trygghet. Darefter gér du évningen en gang for varje
inre resurs, dvs. tva ganger totalt.

Om du véljer tillit, aterkalla da forst i minnet nagon situation da du varit sarskilt tillitsfull. Valj garna
en situation som du kommer ihdg val.

Andas in riktigt djupt och andas sedan ut sa att utandningen ar lite Iangre an inandningen. Upprepa
detta ett par ganger.

Tank tillbaka pa situationen da du var tillitsfull. Dra dig tydligt till minnes detaljerna fran den
situationen. Se dig omkring i din visualisering, som om du befann dig i den situationen nu.

Aterkalla de sensoriska upplevelser som forekom i situationen, sdsom olika ljud och dofter.
Hur var situationen? Var nagon annan pa plats eller var du ensam?

Lev dig in i situationen med alla dina sinnen. Titta, lyssna, lukta och kann efter. Fokusera sarskilt pa
hur kédnslan av lugn kanns i kroppen.

Nar du ar klar kan du 6ppna 6gonen.

Upprepa 6vningen fér en annan inre resurs, som i detta exempel ar trygghet. Bérja med att ténka
pa en situation dar du kénde dig sarskilt trygg. Fortsatt sedan och gor hela 6vningen.

En visualisering av forlossningsprocessen

Forestall dig att du befinner dig i de olika skedena av en forlossning. Forestall dig olika positiva
handelser som kan vara forknippade med dessa skeden. Vack dessa visualiseringarna till liv genom
att lagga till detaljer.

Du kan till exempel visualisera hur:

e din kropp arbetar nar forlossningen framskrider
e du far stod av andra
e barnet ror sig mot fodelsedgonblicket

Visualisera hur du sjalv ar med och stoder denna process. Kann tillit till din kropp.

Du kan ocksa kombinera denna 6vning med delar av 6vningen Avslappningsvisualisering samt
ovningen En visualisering som okar de inre resurserna.
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