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INLEDNING

Det hér ar en liten bok med samlade berdttelser om hur det kan
vara att vanta och foda barn med hjélp av en frivillig stédper-
son, en doula. Har kan du ldsa sma beréttelser om stora kénslor
och minnen som berdr. De personliga beréttelserna ar skrivna av
mammor och pappor och av doulor och barnmorskor.

Alla berdttelser &r berdttade direkt ur hjdrtat utan ndgra sdrskilda
krav eller direktiv. Darfor ar de ocksa véldigt olika. Har finns flera
historier fran forlossningar men ocksa reflektioner kring hur sto-
drelationerna har upplevts. En del har inte bara delat med sig
av sina upplevelser utan ocksa generdst lanat ut foton fran det
privata albumet.

Jag ar innerligt tacksam for att ni varit s& manga som har velat
dela med er av era erfarenheter. Meningen med den héar boken
ar att beskriva vad allt en doularelation kan innebdra. Det dr svart
att beskriva vad en doula dr och gér med bara nagra ord. Det kan
vara frdga om s& mycket och anda &r det ingenting mystiskt eller
besynnerligt med det. Kvinnor har i drtusenden stallt upp och
stottat och uppmuntrat foéderskor genom att finnas till hands da
hon och hennes familj behovt det. Tack vare skribenterna ger

(3Ulder. Malin von Koskull var med och startade doulaverksamheten pa Folkhalsan 2004.

den hér boken en mycket rikare bild av vad allt doularelationer
kan innebédra och betyda for olika manniskor.

Forutom att den hér boken ger dig en inblick i hur det kan vara
att vanta och féda med en doula hoppas jag ocksa att bokens
berdttelser kan uppmuntra dig att ta kontakt. Antingen for att
du onskar komma i kontakt med en doula eller for att du sjalv
skulle vilja fungera som en. Kontaktuppgifterna till Folkhalsans
doulaverksamhet hittar du ldngst bak i boken.

Den hdr boken tilldgnar jag alla modiga, lyhérda och odndligt
varmbhjartade kvinnor som fungerat som doulor sedan verksam-
heten startade pa Folkhalsan 2004.

Madin son Koskull

doulakoordinator pa Folkhalsan
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VAD AR EN DOULA?

Ordet doula kommer fran grekiskan

och betyder fritt oversatt ”kvinna som
ger omvdrdnad”. I antikens Grekland
var doulan den tjinarinna som tog hand
om forlossningen och som hjalpte till
med att skota barnen. I dag anvinds
begreppet doula runtom i virlden for en
medmdanniska som stdller upp och stoder
mamman eller familjen fore, under och

kort efter forlossningen.

Det finns doulor som fungerar pa ideell basis och doulor som tar
betalt for sina tjanster. Folkhalsans doulor &r volontarer och far inte
betalt. Om en doula deltar vid férlossningen uppbar Folkhalsan en
avgift (40 euro ar 2013) for att tdcka doulans resekostnader till och
fran sjukhuset.

Folkhélsan inledde sin doulaverksamhet dr 2004 i Nyland, ar 2008 i
Osterbotten och 2013 i Aboland. Ar 2013 hade grupperna tillsam-
mans ca 70 doulor och de métte cirka 50 familjer varje ar. Doulorna
far kontinuerlig utbildning genom att delta i de manatliga doula-
traffarna. Doulorna &r svensksprakiga men de flesta kan ocksa finska
och engelska.

Doulans uppgift r att uppmuntra och stéda den vdntande mamman
och hennes narmaste till en forlossning som hon upplever som me-
ningsfull. Doulan kan finnas till hands genom att lyssna, dela kénslor
och funderingar samt uppmuntra och inge trygghet, bade under

graviditeten och forlossningen och da babyn &r fodd. Alla doulor har
avgett tystnadslofte. Forutom det emotionella stédet kan mamman
eller hennes ndrmaste ocksa vara i behov av att veta mera om hur en
forlossning gar till, vad foraldraskap kan innebara eller hur sjukhusruti-
nerna gar till. | samband med forlossningen kan doulan vara till konkret
hjélp genom att tex. ge massage eller avslappnande berdring, ndgot
att dricka eller kalla pa personalen om det behdvs. Dd mamman har
nagon av sina ndra med sig, vanligtvis babyns pappa, forsoker doulan
hjélpa honom att vara delaktig pa det sétt som familjen 6nskat.

Doulan &r inte en terapeut, har inte ett medicinskt ansvar och kan
inte fungera som ett substitut for professionell sjukhuspersonal.
Hon stéller inga diagnoser och gor inga ingrepp. Hon 6verfor inte
heller sina egna dvertygelser eller varderingar och forsoker inte fatta
beslut for mamman eller familjen.

Doulan finns till for alla som vantar barn och tycker att de vill ha en
trygg och erfaren kvinna som stédperson. Man behover inte vanta
barn ensam eller vara speciellt dngslig infor forlossningen for att fa
en doula. Av dem som bett om en doula & det mdnga som har en
partner som inte vill eller kan delta i férlossningen. Det kan ocksa
handla om personer som har tidigare férlossningsupplevelser som
inte varit tillfredsstallande eller som onskar sig ett extra stod infor
den nya situationen for att kdnna sig sakrare.

De mammor eller familjer som har valt att ha sin stédperson med vid for-
lossningen har speciellt tackat doulan for att hon har funnits dér for dem
hela tiden och att det har varit tilldtet att ocksa vara helt tyst. Manga har
ocksd uppgett att samtalen fore forlossningen har fatt dem att kdnna sig
lugnare och bdttre till mods och att férlossningen sedan upplevdes som
smidigare och positivare dn vad de hade vagat hoppas pa.
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ATT VARA DOULA MED FOLKHALSAN

Att vara doula i Folkhdlsans
frivilligverksambhet innebdr for mig

att gora det jag dlskar: att stodja
gravida kvinnor genom att nirvara
vid forlossningen och under den forsta
tiden med babyn. Det ger mig en stor
lyckokinsla samt glidje och energi.

Doulatréffarna, som dger rum en gang i manaden, har gett mig
en gemenskap och kontinuitet, forst under studietiden och ock-
sa nu ndr jag sjalv ar smabarnsmamma.

Det ar oftast ungefar tio stycken aktiva doulor pa vara méten, inte
alltid samma personer for det finns cirka 30 personer i var doula-
grupp i Nyland. Varje méte har ett tema, sa att doulorna skall lara
sig mera eller fordjupa sina kunskaper for att kunna ge mammor
och familjer ett gott stod. Vi har till exempel
haft foljande teman: kommunikation och
tidig vaxelverkan, krishantering, barnskydds-
arbete, den naturliga férlossningen och am-
ning. Vi far ta del av foreldsningar fran olika
yrkesomrdden som en naturlig del i var kun-
skapsstravan. Vid varje méte gar vi igenom
pagdende uppdrag. Detta s& att doulorna
kan ge det bdsta mojliga stodet at mam-
morna och familjerna. De nya uppdragen ges &t den doula som
har storst mojlighet att kunna nérvara vid sjalva forlossningen och
som har tid att inleda ett stodforhallande.

Vi kan tala om allt fran
forlossningsforberedelse till
ndgot belt annat, till exempel
hur situationen pd arbetet

upplevs.

I slutet av dret presenteras arets statistik med hur manga upp-
drag doulaverksamheten haft, ifall doulan varit nérvarande vid
forlossningen samt feedbacken mamman har gett.

Efter sex ars verksamhet har vissa traditioner och rutinerna upp-
statt och de ger en trygg grund och fina, klara riktlinjer. Samti-
digt finns det i framtiden utrymme f&r nya inspirerande tema-
omraden och foreldsningar.

For mig handlar doulaskapet frémst om att stddja mamman i det
hon upplever just nu, med andra ord foljs man &t en bit pa livets
vag. Vi kan tala om allt fran forlossningsforberedelse till nagot
helt annat, till exempel hur situationen pa arbetet upplevs.

Varje doulauppdrag dr individuellt. Det rekommenderas att dou-
lan tréffar mamman minst en till tva ganger fore forlossningen,
for att sedan ndrvara vid forlossningen om sa 6nskas av mam-
man och familjen. Avslutningsvis traffas vi en gang efter for-
lossningen och diskuterar upplevelsen av
barnets fodelse och féljer med amningen
samt besvarar fragor eller diskuterar ndgot
specifikt som mamman just da funderar
pd. Doulan kan dven folja med den gravida
mamman pa ultraljudskontroll, pa besok till
forlossningsavdelningen, pa yogakurs med
mera.

Doulan ger utrymme fér mamman att vara sig sjalv med de fun-
deringar hon har i den aktuella situationen. Doulan paminner
om och tydliggdér mammans 6nskemal under graviditeten, for-
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lossningen och den forsta tiden med babyn. Fordldrarna upp-
skattar att ha en doula som bryr sig om dem och som de kan
samtala med. Doulan blir en kontinuitet i en tid dd s& mycket
fordndras i mammans och familjens liv.

For mig som doula handlar det ofta om att se mammans poten-
tial och belysa den for henne sd att hon vdgar tro pa sig sjélv. Jag
tanker igenom de malséttningar och planer hon har for sig och
sin familj. Som doula 6nskar jag ge utrymme fér mamman och
familjen att stanna upp och reflektera.

| varje doulauppdrag lér jag mig ndgot nytt. Efter att ha varit
doula under manga ar har jag nu en storre tillit till att allt ord-
nar sig tidsmassigt sa att doulan kan vara med vid férlossningen
trots att det frivilliga doulaarbetet inte dr nagot som doulorna
g6r som heltidsarbete. Det ar sa fint att se familjen véxa och
utvecklas och bli starkta i deras naturliga roll. P4 férlossnings-
sjukhusen uppskattas doulans insats av vardpersonalen. Det &r
gladjande!

At ha en doula

D4 vart forstfodda barn skulle foédas hade vi flera doulor som stod,
men tyvarr endast som reservplan om nagot skulle ga pa tok, d.vs.
om pappans narvaro skulle vara férhindrad. For det jag inte ténkte pa
dd var att doulan innebar ett annorlunda och méngsidigare stoéd som
inte ersdtter pappans roll.

Ar 2009 féddes var son hemma som planerat och den har gang-
en var det sjalvklart att bdde doulan och pappan skulle vara
med. Under graviditeten hade doulan ocksa en aktiv roll liksom
sen under forlossningen. Tack vare tréffarna under graviditeten

Tl wsémnter. Birgitta Langenskidld &r doula och barnmorska och studerar
vardvetenskap vid Abo Akademi.

I mitter. Extra god mat pé doulatréffen. Doulorna Linda Andberg och Birgitta
Langenskiold bjuder pa ekologisk soppa och hembakt brod.

ESY 1) Ew»?e/u Mamma beundrar sin nyfoédde son timmarna efter hemforlossningen.

Som doula onskar jag ge
utrymme for mamman och
familjen att stanna upp och

reflektera.

I varje doulauppdrag lir jag
mig ndgot nytt.

byggde vi upp en néra relation och kunde lara oss de avslapp-
ningsmetoder som jag skulle anvénda i férlossningen. Doulan
tog ytterligare initiativ for stod i form av en massageteknik som
trycker ihop hofterna fran bada sidorna och férankrar kroppen
har och nu. Den héar tekniken var till enorm hjdlp under forloss-
ningens mest intensiva sista skede. Doulan gav mig det ddr extra
utrymmet i form av stéd av nagon, som var utanfor familjen, dar
gemenskapen som skapades dnda var dkta och véldigt nara.

Att vara doula och att fa ha en doula har fér mig inneburit mdnga
fina minnen som jag tacksamt bar med mig pa livets resa.




En doular
sarma, tamkar

Jag minns det som om det var i gar ndr du frdgade mig
om jag vill vara din och er doula. Det kdndes djupt i mitt
hjarta, som en varm beréring av min sjal. Med iver och
odmjukhet foljde jag med din graviditet. Forsokte stoda
och uppmuntra dig sa gott jag kunde. Du var sa saker och
stark, 6vertygad om att kunna fa uppleva din dréomférloss-
ning. Val forberedd for den stora dagen. Du hade sa stort
stod i din underbara man. Vad jag beundrade er bada. Jag
fick ge dig taktil stimulering manga ganger under gravidi-
teten och det var vardefullt fér oss bada. Vi kom varandra
ndra. Vi kom &verens om att anvanda berdring sa mycket
som mojligt under forlossningen.

Du ringde mig tidigt pa palmséndagsmorgonen och sade
att férlossningen ar i gang. Jag hade en sa varm kansla
inom mig ndr jag dkte i vag. Tank att fa vara med om detta
livets under. Allt var sa fint, naturligt och forlossningen sa
vacker! Hela rummet andades ro och harmoni! Just sa skall
det vara. Stunden var kommen och er underbara lille son
foddes. Tack Gud for detta barn och Ditt beskydd s att allt
gick val. Sakta borjade jag soka mig hemat med ett oxyto-
cinrus inom mig. Det var sa maktigt, som att ga pa moln.
Jag ar 6dmjukt tacksam att jag fatt vara med om detta. Ett
ljuvligt minne for livet. Tank att jag fick dela denna unika
upplevelse mer er. Er dromférlossning blev just som ni
onskat. Lilla Tobias fick komma till varlden i sitt eget hem!

Min férsta hemforlossning. Vad ar lycka om inte detta!

Bulden. Sussi Hindsberg &r doula och jordbrukare,
beréringspedagog och barnskétare.

Du var sd siker och stark,
overtygad om att kunna fd
uppleva din dromforlossning.
Vil forberedd for den stora
dagen.




DOULAFORHALLANDET SOM
UTVECKLADES TILL VANSKAP

Nir Ilse Stenius fick hora att Folkhdlsan
skulle starta doulaverksambet nappade
hon genast pd det. Nu skulle hon fd syssla
med det hon bade velat gora dnda sedan
hon var liten, men utan att ha ansvaret
som en barnmorska. llse dr utbildad
barnmorska men har arbetat med annat.

- Varje nytt liv ar ett under. Oberoende av om familjen har barn
fran tidigare eller inte, innebdr varje barn en ny familjekonstel-
lation. Att fa vara med i det skeendet och den utvecklingen &r
fantastiskt, tycker llse.

Forutom att llse har fatt syssla med det som hon har velat gora
anda sedan barnsben, har doulagruppen haft en annan viktig
betydelse for henne. llse har utfort sitt arbete s gott som helt
pa finska och darfor har gruppen fungerat som ett svenskt var-
dagsrum for henne.

— Att fa tala ren och skér finlandssvenska med likasinnade man-
niskor har betytt mycket foér mig, sager llse. Doulans viktigaste
uppgift, enligt lse, dr att vara en medmanniska som finns till for
mamman som ar gravid eller foder. Det ar
viktigt att lyssna pd vad mamman vill, obe-
roende av om det innebadr att hdlla henne i
handen, tala med henne eller lamna henne
ifred. Under foérlossningen skall doulan vara
den som hor den lilla viskningen och som

Man ger av sig sjdlv och sin

finns distansen. Det dr snudd

pd vinskap.

tror pd det som mamman sager. Det ar viktigt att mamman kan-
ner sig sedd, hord och respekterad.

For familjen dr en doula en utomstdende person som inte ar
en del av rddgivningssystemet. Familjen vet att doulan har av-
gett tystnadslofte och att hon arbetar frivilligt. For tréffarna
valjer man tillsammans tid och plats och diskussionen utgar
ifrdan mammans behov. En doula skall inte undervisa mamman
eller tvinga pé& henne sina egna tankar och idéer. | stdllet skall
man bekrdfta mammans situation och hjélpa henne vidare.
- Vi kommer ingenstans med att hdja ett pekfinger. Om mam-
man har frdgor om t.ex. saltig mat diskuterar vi varfor det inte ar
bra att dta mycket salt, men en doula sdger inte "Du far inte ata
chips’, sager llse.

mmmwm&wm

- Man ger av sig sjalv och sin personlighet, men samtidigt
finns distansen. Det &r snudd pé& vénskap, konstaterar llse.
Ett doulaforhallande har alltid en boérjan och ett slut. Man traffar
mamman ett par ganger fore berdknad tid samt ndgra gadnger
efter forlossningen om det behdvs. Ifall mamman fortfarande &r i
behov av stdd, hjdlper doulan henne att hitta den hjalp hon be-
hover. Efter det avslutar man stodforhallandet tillsammans och
efter det har man oftast inte kontakt med
varandra.

personlighet, men samtidigt

— Mamman stdr inte i evig tacksamhetsskuld
till doulan och man behover inte t.ex. skicka
julkort till doulan varenda jul, menar llse.



T wsénster. llse Stenius ar duola och barnmorska.
I mitten. Det forsta familjeportrattet, mamma, pappa och lilla Simon Berg.
<l Buyé{m Efter kejsarsnittet fick Simon snart ligga vid mammas brost.

Ibland kan det dock ga annorlunda och stédférhallandet utveck-
las till en annan typ av relation, ndmligen vénskap. llses forsta
doulauppdrag var speciellt pa sa vis att deras forhallande ut-
vecklades till vdanskap. De fortsatte att ha kontakt med varandra
efter att stodférhallandet var avslutat och de har kunnat vara ett
stort stod for varandra i svara livssituationer.

En doula utgér inte bara ett stéd for mamman utan kan utgoéra
ett stod for hela familjen. llses forsta doulauppdrag var speciellt
ocksd pa sa vis att hon fick stérre mojligheter att stéda pappan
under forlossningen i och med att barnet forlostes med ett pla-
nerat kejsarsnitt. Familjen hade bett om en doula da pappan inte
talade finska och Ilse kunde smaprata med honom under tiden
modern forbereddes for kejsarsnittet och efterdt hjdlpa honom
att fa kontakt med barnet.

- Manga pappor uppskattar véldigt mycket att ndgon sager at
dem att det &r tilldtet att Oppna knytet, rdkna barnets tar och
ldgga barnet mot sitt brost. Det &r manga som &r lite tafatta och
samtidigt s tagna av situationen, sdger llse.

Cack t min dowda

Jag kontaktade Folkhalsan for att fa en doula i och med att
jag var valdigt orolig éver min graviditet. Jag hade forlorat
ett barn i graviditetsvecka 18. Dessutom var det blivande
barnets far svensk, och jag tankte att det kunde vara skont
att ha en svensksprakig stodperson.

lIse svarade under graviditeten pa en massa dumma fra-
gor samt stod for ett otroligt stort stod. Jag var valdigt
orolig och stressad under graviditeten.

Det var jatteskont att veta att llse var med min son genast
efter forlossningen, tillsammans med barnets far. Jag hade
inte mojlighet att traffa barnet madnga minuter efter fod-
seln, eftersom jag genomgick kejsarsnitt.

Under graviditeten stallde jag ocksa en massa fragor som
nagon annan kanske hade stallt sin mamma. Jag kunde
ocksa kontakta llse efter fodseln och fraga om praktiska
saker, mycket sddant som jag inte hade ndgon aning om.

Jag ar otroligt tacksam for stodet jag fick av llse.

aC@tiaBe/wdq,
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HARLIGA KVINNOR

[ vdrlden finns harliga kvinnor som tycker
att det dr fantastiskt att fd finnas vid en
annan kvinnas sida da hon foder barn. De
har forstdtt bur viktigt det dr med stod
och trygghet i fodandet. De vet att de kan
vara med och gora denna skillnad.

Varlden &r samtidigt full av kvinnor som kdnner oro, rédsla
och otrygghet infor att foda. De som fruktar det okdnda, det
kroppsliga och mystiska i fédandet. Och de som tidigare fott
och upplevt det som traumatiskt. Smartan kan ha upplevts
overmaktig. Ensamhet och kontrollforlust, oférmaga att han-
tera alla kanslor eller brist pa god om-

vardnad kan fa kvinnor att fasa infor att

behova foda igen.

Om man en gdng sett de

Vi vet att kontinuerligt stdd dr en nyckel-
faktor som kan pdaverka kvinnors upplevel-
se av att foda barn, och att det kan skydda
mot att behdva uppleva foédandet som
traumatiskt. En doula har tid att ge detta
kontinuerliga stod. Pa manga forlossnings-
avdelningar har man som barnmorska inte
alltid denna mgjlighet.

Skillnaden mellan att ha hért en mamma beskriva en forvirran-
de och kaotisk kénsla fran en tidigare forlossning till att hon i
en annan forlossning hela tiden visste vad hon behovde &r helt
magiskt! Tack vare hennes beslutsamhet att skapa sig en annan

positiva effekterna det ger

bortse frdin dess betydelse.

upplevelse, som hon hela tiden visste var mojlig, skapade hon
den forlossning hon behévde. Hon tog eget ansvar och sag till
att hon denna gdang hade med sig allt det hon behdvde. Stod
och verktyg.

Att foda ar en kraftfull men dnda kanslig process. Ibland krévs
det sa lite for att stora den. | stéllet for att peka ut kvinnor som
varksvaga i den utstrackning som i dag gors kan man stalla fra-
gan vad det ar som stor den forlossningen i den grad att var-
karna inte gor det jobb de forvantas?

Jag tror att trygghet, eller brist pa trygghet, kan vara en nyck-
elfaktor. For mycket risktdnkande inom férlossningsvarden
skrammer kvinnor och gor det svart att kdnna trygghet och till-
lit da de foder. Rutiner som fokuserar pa
att leta avvikelser och farligheter signale-
rar fara och far kvinnan att pa nagot plan
uppleva fédandet som hotfullt och skram-
mande.

ndr man skapar trygghet i
fodandet, gdr det inte att

Min 6nskan, mitt mal och det jag forsoker
gora syftar till att dessa delar inte gloms bort
i en numera valdigt medikaliserad forloss-
ningsvard. Om man en gang sett de positiva
effekterna det ger ndr man skapar trygghet
i fodandet, gar det inte att bortse fran dess
betydelse. Sedan kan insatserna se olika ut. Fér en kvinna kan det
vara tryggt att fa mycket information om allt i férloppet, medan en
annan ar tryggare om hon bara informeras om det allra viktigas-
te. En kvinna upplever storst trygghet hemma, medan en annan
tycker att sjukhuset dr en plats som inger trygghet.



CU wsénster. Linda Andberg ir doula och barnmorska.
Omdra W wdmater. Stunderna efter férlossningen. Vi njuter tillsammans.

Mﬁ,@ W wdmster. Den frsta mysstunden med pappa.
<l 2\0%/2/1/ Det &r varmt och skont pa pappas mage.

Under alla de ar jag jobbat med och moétt fodande kvinnor, som
barnmorska och som doula, har det varit som en process. Jag
har funderat pa hur jag balanserar mitt stéd, min uppmuntran
och min férmdga att inspirera henne och f& henne att vilja, orka
och vara i fédande med respekten for hennes gréanser, forma-
gor och integritet. Just ndr det géller smérta och hantering av
den och de kdnslor smértan kan vacka i fodandet. Kanske vacks
under fédandet dven andra saker, minnen som finns i kroppen,
minnen av var egen fédelse och barndom, behov vi haft som
kanske inte blivit motta, traumatiska livshandelser. Men ocksa
s& mycket kraft, oanad styrka, envishet och nérvaro i nuet. Det
finns inget som &r som fédandet! Sa otroligt verkligt, pa riktigt,
har och nu. De finns s mycket engagemang, nérvaro och per-
sonlig forberedelse. Karlek foder karlek och 6ppnar hjartan for
tillit!

Vad spannande det ar att ha privilegiet av ett jobb som é&r sa
har stimulerande och som man aldrig kommer att bli fullard i.
En fédande kvinna dr magi.

Det finns inget som dr som

fodandet! Sa otroligt verkligt, pd

riktigt, hdr och nu.




KAPITEL 2 Ok foda tillsammans med en doula,

LYCKAT ATT FODA MED DOULA

I mars 2011 fick Mikaela Meurman
uppleva en av de finaste, men kanske
ocksd tyngsta, dagarna i sitt liv. Dd f6ddes
hennes forsta barn, lilla Patricia. Mikaela
valde att dela den dagen inte bara med sin
man, utan ocksd med en doula.

Mikaelas doula hette Johanna Lilius. Hon bdérjade frivilligjobba
som en av Folkhdlsans doulor efter att sjélv ha fott sitt tredje
barn. For henne ar férlossningar sa fina upplevelser att hon gar-
na vill dela dem ocksa med andra familjer.

Johanna tréffar alltid den blivande mamman flera gdnger redan
under graviditeten.

— Under de forsta traffarna lar vi kdnna varandra. Senare gar vi
mera i detalj in pa forlossningen och mammans 6nskemal. Un-
der sjalva forlossningen gor jag mitt béasta
for att forverkliga det som mamman har
onskat. Jag kan fora hennes talan i samtal
med barnmorskan, prata med mamman,
massera henne, hdmta ndgot att dricka el-
ler bara vara ett tyst stod.

Utan en doula skulle jag inte
ha vagat krava lika mycket
bjalp, jag skulle sdkert ha

stressat over att Kristian som

kaela och Johanna slog sig ned med varsin rykande kopp och
bdrjade prata kunde man inte tro annat an att de ar gamla van-
ner.

- Jag har dppnat mig helt fér Johanna. Jag litar pd henne, sade
Mikaela.

Mikaela ville ha séllskap av en doula for att babyns pappa, mu-
sikern Kristian Meurman, reser mycket och ofta jobbar sent om
kvallarna. Hon ville inte riskera att vara ensam néar det galler.
Dessutom trodde Mikaela att en doula kunde vara ett fint stéd
for henne, som helst ville féda utan epiduralbedévning eller
smaértstillande medicin.

Soéndagen den 13 mars var det dags. Mikaela blev intagen pa
sjukhuset kvallen innan, eftersom en del av fostervattnet hade
gatt. Foljande morgon tyckte ldkaren att det dr bdst att satta i
gang forlossningen. Kristian hade kommit hem frdn en spelning
forst pa efternatten, s Mikaela bestdmde att han far sova nagra
timmar och ringde i stdllet doulan Johan-
na Lilius. Johanna doék upp mitt pa dagen,
nar forlossningen hade kommit i gang. Vid
17-tiden kom ocksd Kristian och dérefter
fanns ndgon av dem vid Mikaelas sida &nda
tills babyn féddes kl. 23 samma kvall.

har sovit ddligt mdste massera

Mikaela Meurmans férlossning var den
tredje Johanna Lilius var med om som dou-
la. En av deras forberedande traffar holl de
pa ett kafé i Helsingfors. | kaféet rddde gemytlig trangsel, luften
fylldes av ett glatt sorl och doften av rostade kaffebdnor. Nér Mi-

mig hela tiden.

— De turades om att hjdlpa mig och bada fick
tid att dta och vila mellan varven. Det kandes
jattebra. Utan en doula skulle jag inte ha vagat
kréva lika mycket hjalp, jag skulle sdkert ha stressat Gver att Kristian
som har sovit daligt maste massera mig hela tiden, séger Mikaela.



Nar vi tréffades efter férlossningen var Patricia fem veckor. Mi-
kaela kande da att forlossningen som helhet gick fint och enligt
hennes dnskemal.

Starten, med intagning och igangsattning, var en negativ upp-
levelse. Mikaela kdnde sig ensam pa sjukhuset och var radd att
igdngsattningen skulle leda till ett sa haftigt forlopp att hon inte
skulle kunna klara sig utan medicinsk hjalp.

Men férlossningen framskred i normal takt trots igdngsattningen
och stdmningen var god ndstan hela tiden. Mikaela klarade av var-
karna pa det satt hon hade hoppats pa: med varmedyna, rétt and-
ning, sang, berdring, lite lustgas och i ett skede sterila kvaddlar.
Mot slutet hade hon ett jobbigt skede da illamaendet tog éver
och hon tappade koncentrationen, men krystningsskedet blev
igen en fin upplevelse.

— Under forsta delen av forlossningen hade jag en underbar
barnmorska. Jag &r helt séker pa att det inte skulle ha gatt lika
bra utan henne och utan doulan. Att krystningsskedet gick som
jag hade 6nskat mig ar helt Johannas fortjanst. Jag kunde inte
tala i det skedet, men hon pdminde mig om hur jag ville ha det
och férde min talan, sdger Mikaela.

Ocksa den nyblivna pappan ar nojd over att de hade stod av en
doula under férlossningen.

— For oss var det har forsta barnet. Johanna har sjalv fott tre barn
och varit doula tvd gdnger. Hennes erfarenhet gjorde att vi inte
behdévde ringa pa klockan hela tiden.

T samster. Fortroligt mote. Doulan Johanna och den blivande mamman
Mikaela traffades flera gdnger under graviditeten. Foto: Hannes Victorzon

J mittern. Nybliven mamma. Mikaela och Kristian sdger att Johanna var ett fint
stod for dem bada nar lilla Patricia foddes. Foto: Malin Hollmén

ESV/4 wagm Nu dr jag hér! Patricia pa pappa Kristians axel. Foto: Malin Hollmén

Jag kunde inte tala i det skedet,
men hon pdminde mig om hur jag

ville ha det och forde min talan.

Kristian upplever ocksd att det var skont att dela ansvaret med
nagon och att det fanns en person som tog ocksa hans kénslor
och tankar i beaktande. Om det bara hade funnits en barnmor-
ska kanske han inte hade vdgat stéra med sina tankar, funderar
han.

Paret talar redan om nésta barn och jag undrar om de tanker ha
med sig en doula da ocksa. Mikaelas svar kommer snabbt:

- Absolut!

Madin Lollmen



ANTECKNINGAR FRAN MIKAELAS FORLOSSNING

Lordagen den 12 mars borjar de forsta
“aktiva” meddelandena komma fran
Mikaela. Ndgonting dr i gang. Kring ett
pd natten till sondag textar Mikaela att de
skall dka in till Kvinnis (Kvinnokliniken i
Helsingfors) for att kolla om fostervattnet
gatt.

Ndgon timme senare textar hon att hon skall till avdelning 42.
Pa morgonen far jag ett meddelande att det blir igangsatt-
ning och att Mikaela dnskar att jag kommer till sjukhuset till
klockan 13.

Strax efter 13 &r jag pa avdelning 42 och da ar Mikaela

i duschen. Hon har ganska regelbundna sammandrag-

ningar, det hoér man pa den regelbundna sangen AUU
som strdbmmar ut ur duschen.

Vid sammandragningarna anvander vi en varme-

kudde mot ryggen som hjdlper. Runt 14 gors en inre

undersékning och da ar Mikaela 6ppen kring 2 cm.
Vi tar kaffe och satter oss i gungstolen i korridoren, det kdnns
bra. Sen promenerar vi runt. Mikaela borjar tydligt andas vid
varje vérk och det lattar att da trycka det varma mot hennes
rygg. Hon star latt framdtbojd. Efter en stund vill hon tillbaks
till sdngen pa alla fyra. Vi hittar en bra stéllning sa att hon lutar
sig mot bollen. Under vérkarna kan hon sedan réra pa hofterna.
Smaértan borjar kdnnas ldngre ner och ocksa i magen.

Vid 15.30 ber vi om en ny undersokning och barn-
morskan tycker det ar OK att ringa ner och frdga om
de kan ta emot oss pa forlossningsavdelningen. Vi tar
varmekuddarna med oss. Just ndr hissen kommer ner till andra
vaningen far Mikaela en sammandragning. Tappert tar hon sig ut
genom att ga ldngsmed vdggen och samtidigt réra pa hofterna.

Vi blir inledda i forlossningssalen och barnmorskan som kom-
mer in efter en liten stund ger ett pdlitligt och varmt intryck och
Mikaela far forstarkning i hur hon skall andas. Nu far Mikaela luta
sig mot en saccosack, ndgot som inte fanns pa avdelning 42 och
det maérks att det ar skont!

17.15 spréacks hinnorna och vid 17.30 glader sig

barnmorskan 6ver att forlossningen redan kommit

sa langt. Hon hojer tummen &t oss andra i forloss-
ningsrummet och fragar Mikaela om hon vill sld vad om klock-
slaget dd bebin féds. Hon avsldjar sedan att Mikaela redan
ar 6ppen sex centimeter eller sju vid sammandragning. Sen
sager hon att Mikaela nu kan fa lite "kummallisia tuntemuksia”
(underliga kdnningar), men att det ar helt normalt. Mikaela
satter sig pa bollen och kékar choklad och verkar uppfriskad.
Hon tycker om att man trycker henne pa axlarna och samti-
digt |att rullar henne pa bollen under varkarna. N&r hon star
upp Vvill hon att man trycker henne pd hofterna och svagt for
hofterna runt. Hon sdger att smartan kommer rakt nerifran.
Mikaela ar lattad 6ver att ha Kristian pa plats och ar néjd med
barnmorskan; "Ajatella ettd meilld oli niin hyva tuuri ettd saa-
tiin haikaranpesdstd katild"("Tank att vi hade en sddan tur att
vi fick en barnmorska fran Storkboet”, som &r en forlossnings-
enhet pd Barnmorskeinstitutets sjukhus.)



T wséunster. Johanna Lilius ar doula och doktorand vid Aalto-universitetet.
Omdra W wdmstern. | bérjan av forlossningen kdndes det bra att

promenera runt.

O@dﬁ,@ j/l,d/rb winsten. Mikaela var lattad éver att ha Kristian som stéd.

<l chg,e/u Nu & vi trel

Vid 18 blir smartan intensivare och Mikaela gar i du-
schen. Mikaela klarar sig ensam i duschen, énskar sig
te. 18.45 fragar jag hur det gar och en leende Mikaela
svarar " Det ar jatteskont!”

Ndgon gang vid det hér laget tror jag att Mikaela far oxytocin. Nu
kommer ocksa fragan "Miks ma teen tdtd, miks md en vaan ota sita
epiduraalia?” (Varfor gor jag det hér, varfor tar jag inte bara den dar
epiduralen?). Barnmorskan ar nojd. Det tyder pa att forlossningen
gar framat. Mikaela provar lustgas. Det gar bra till en borjan.

Vid 21 far Mikaela antibiotika och sen blir hon tvungen
att Idmna bort lustgasen eftersom hon boérjar spy. Barn-
morskan tar farval och kramar om oss och paminner Kris-
tian om att han skall be att fa bebin hud mot hud nér bebin &r fodd,
vilket han ocksa (till de nagot férvanade barnmorskorna) senare gor.

Nar den nya barnmorskan kommer vid 21.45 har Mi-
kaela mycket ont. Barnmorskan foreslar lustgas, men
det ar till ingen nytta eftersom Mikaela kastar upp vid

Vi andra i rummet dr ocksad fulla
av beundran for Mikaela. Mikaela

sdger att hon fick den forlossningen

hon onskade sig.

varje vark. Mikaela vilar mot saccosdcken och vi byter duk under
munnen. Slutligen ger barnmorskan en spruta mot illamaendet.

S& smaningom blir det dags att krysta och Mikaela dnskar att
jag skall filma det "sa att hon far se hur det ar”. Krystningen gar
fantastiskt bra pa pallen och Mikaela spricker inte det minsta.
Nar bebin &r fodd far Mikaela en puss pa pannan av Kristian som
sdger "kulta mé& oon niin ylpea susta” (dlskling jag ar sa stolt éver
dig). Vi andra i rummet &r ocksa fulla av beundran for Mikaela.
Mikaela sager att hon fick den férlossningen hon énskade sig.

Tohanna Lilius




DA ELWIRA KOM
TILL VARLDEN

Det kdndes valdigt skont att ha en doula
med vid forlossningen. Hon var lika
mycket stod for mig som for min fru.

Trots att det var tredje barnet det var frdgan om ar foérlossningen
alltid en storre-an-livet-upplevelse som man inte kan jamfora
med ndgot annat. Att ha ndgon med sig i salen som hjalper en
att halla sig lugn, som kan ge vinkar om olika satt att lindra smar-
ta utan medicin m.m. dr en stor ldttnad! Jag understdder véldigt
varmt denna verksamhet! Tack Heidi!

Tohan Aspelin

U/rurw. Doulan Heidi Hintermeyer stracker sig efter en varm rispase.
T mitten. Heidi ger ryggmassage at Sandra.
Tlere. Lyckliga trebarnsféraldrar Johan och Sandra Aspelin. Elwira féddes 4.3.2011.




| EXPRESSFART

Detta var doulaforbdllandet dar allt gick

i expressfart! Fordaldrarna, ett utlandskt
par som jobbar i Finland, kontaktade
doulagruppen i mitten av juni, och det
berdknade fodelsedatumet var den 30 juni.

Det blev alltsa brattom med att komma éverens om en forsta traff.
Mamman och jag méttes pa ett kafé strax fére midsommar. Mam-
man sag valmaende ut och hade en lugn instéllning till forloss-
ningen. Framst ville paret ha en doula for att undvika eventuella
sprékproblem, de kan badda engelska men inte valdigt mycket
finska. Vi talade om hur férlossningar gar till i allmanhet i Finland,
och vad hon hade att vdnta pa sjukhuset. De hade tankt féda pa
Barnmorskeinstitutet. Hon berattade ocksa att hon hade gatt pa
yoga — vad bra, ténkte jag, da vet hon hur man slappnar av. Vi fick
god kontakt under tréffen och beslét att vi skulle tréffas efter mid-
sommarhelgen, da skulle pappan ocksa vara med.

Fore helgen bytte vi ndgra sms, hon hade
inte haft nagra kdnningar och madde bra. P&
mandagen textade jag henne for att komma
overens om nasta traff, och pa kvallen kom det
svar: pa torsdag.

Foljande dag, 29.6, satt jag hos frissan med
farg i haret da jag fick ett sms av. mamman:
hon har sammandragningar och har ringt
Barnmorskeinstitutet, men inget akut annu. Jag textade tillbaka:
ringer dig sa fort jag far fargen ur hdret. Men jag hann inte sa langt
innan pappan ringde: de var pa vag till sjukhuset — Kvinnokliniken,
eftersom Barnmorskeinstitutet hade fullt. | all hast fick jag ringa till
min barnvakt och meddela att nu blir det dvertid (vilken tur att
hon hade tid!), och sa susade jag i vag till Kvinnis.

En stund fick jag vénta i aulan — efterat berattade foraldrarna om hur
de i farten hade tappat bort sig i kvarteret kring Kvinnis. Klockan var
nu ungefdr fyra pa eftermiddagen. Mamman kom in med tata sam-
mandragningar, men pappan och jag stddde henne och da orkade
hon ga sjalv till forlossningsavdelningen och undersékningsrum-

Det kdndes att

lite forvanade over mamman
som kommit till sjukbuset
i sista stund for att foda

fram sin baby.

met. Barnmorskan presenterade sig och gjorde en inre undersok-
ning: 10 cm Gppen! Snabbt ledde hon paret till en férlossningssal
och jag traskade efter med deras vaskor.

| forlossningssalen fick mamman hjartkurvsmataren (CTG) runt
magen, och efter att hon sjdlv sagt att det trycker pa gav barn-
morskan lov att krysta. Mamman jobbade fint, andades bra och
kampade med krystandet. Pappan stédde henne jattebra, gav
henne vatten att dricka och masserade henne. Min roll var att
hjalpa henne med att andas. Efter ett tag blev barnmorskan lite
orolig for babyns bjudning och kallade in bade en ldkare och
tva andra barnmorskor. Mamman krystade fortfarande duktigt,
halvsittande i sjukhussangen.

Med ens tyckte lakaren att det skulle vara bra att férbereda for-
lossningsbordet, babyn skulle kanske behéva hjdlp av en sug-
klocka (sa kallad sugkopp) for att fédas. Barnmorskorna borjade
mixtra med sangen, men det var en ny modell och ingen visste
riktigt hur den fungerade. Under tiden krystade mamman fortfa-
rande, och kanske fick hon extra krafter av den stokiga situatio-
nen, for plotsligt var babyn dar!

En liten flicka var det, som lades intill den
omtumlade mammans brost och beundra-

barnmorskorna ocksd var

des av pappan, och av oss andra. Nu var
klockan fem pa eftermiddagen — det var
minsann den snabbaste forlossningen jag
har varit med om! Det kdndes att barnmor-
skorna ocksa var lite férvdnade éver mam-
man, som utan smartlindring lugnt hade
suttit hemma och yoga-andats genom
sina sammandragningar och kommit till sjukhuset i sista stund
for att foda fram sin baby.

Den lilla flickan tittade pa oss med stora égon, och efter att det
hade blivit lugnt i rummet och vi lagt henne i en bekvamare stall-
ning boérjade hon suga pd mammans brost. Vi var alla mycket
rorda, och efter ett tag insdg jag att den nya familjen behévde fa
tid pa tre man hand, tackade mamman, pappan och babyn for en
fin upplevelse och akte hem. Ute var det en stralande varm som-
mardag, en harlig varld for barnet att fodas till!

Ticola, Simdetty

SIDAN 19
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EN LANG HISTORIA KORT

Som forstfoderska mdste man std ut med
kdnslan av att inte ha en aning om vad
man har framfor sig. En del blivande
mammor vill absolut inte hora ndgot

om forlossningar i forvig medan andra
drabbas av en kunskapstorst som inte gdr
att slidcka. Sjalv horde jag till den senare
kategorin.

For att férbereda mig infor den stora prévningen plojde jag
igenom mangder av det som skrivits om graviditeter och for-
lossningar. Jag lyssnade med stort intresse pd andra mammors

forlossningsberattelser och besparade mig
inte ens de grasligaste skrackhistorierna.

jag under forlossningen skulle

For att slacka min kunskapstdrst (och oro)
kontaktade jag dven Folkhalsan och bad om
att fa komma i kontakt med en doula. Detta
gjorde jag bara nagra veckor innan forloss-
ningens berdknade tidpunkt. Min sambo
Anders och jag tdnkte att det sdkert inte
skulle skada att fa s& mycket stoéd som moj-
ligt under férlossningen och att ha med sig
en person vars uppgift var att peppa och stétta oss lat dessutom
ganska lyxigt. Darfor bestdmde vi oss for att dtminstone traffa en
doula trots att vi ar ett helt "vanligt”par, som inte hade ndgon spe-
ciell orsak till att anlita extra stdd. Till en borjan kdndes tanken av
att ha med sig en vilt frammande person under forlossningen lite

Jag var val lite radd for att

kdnna mig valdigt sarbar
och utmattad och det kindes
darfor livsviktigtatt veta att jag
dad skulle ha starka mdanniskor

vid min sida.

konstig, men sa tankte jag att vi inte heller kdnde personalen i for-
lossningssalen. Varfor skulle det da vara konstigare med doulan?

Nagra veckor innan den beraknade dagen tréffade jag var doula
Johanna pa ett kafé. Det kdndes skont att veta att personen jag
talade med verkligen orkade lyssna pa alla mina tankar, fragor
och rédslor kring att féda barn och bli forélder. Som trebarnsmor
och doula visste Johanna en hel del om att foda barn och dess-
utom verkade hon valdigt lugn och trygg.

Jag var val lite radd for att jag under férlossningen skulle kdnna
mig valdigt sdrbar och utmattad och det kdndes darfor livsviktigt
att veta att jag da skulle ha starka méanniskor vid min sida. Jag vis-
ste att bade Anders och Johanna skulle féra min talan dven om
och ndr jag sjalv inte skulle ha krafter att gora det. Innan det var
dags for oss att aka i vag till Kvinnokliniken
hann vi tréffas ytterligare tva ganger och
under dessa tréffar var dven Anders med.

Tréffarna innan forlossningen bidrog till
att vi kande oss mer forberedda och fung-
erade som en paminnelse om att vi faktiskt
snart skulle bli foraldrar. Trots den véxande
magen slogs jag ndmligen ofta av en stark
kansla av att det hela var overkligt.

Antagligen trivdes var dotter valdigt bra i min mage. Den be-
raknade tiden kom och gick och hon visade inga som helst
tecken pa att vilja flytta ut ur sin enrummare. En séndag i mars,
tva veckor efter att vi passerat den berdknade tiden fick jag de
forsta kdnningarna av att hon snart skulle komma till vérlden.



Efter nagra timmar av regelbundna och sméartsamma samman-

dragningar ringde vi Johanna och Kvinnokliniken. Det visade sig
att Johanna redan var pa Kvinnokliniken, men att hon var mitt
uppe i ett annat doulauppdrag. Mamman hon var med hade
berdknad tid en manad efter oss, sd ingen hade kunnat ana att
vi skulle foéda precis samtidigt. Det sag alltsd ut som att Anders
och jag skulle fa klara av forlossningen pa tumanhand. Vi kdnde
oss trygga och val forberedda och tankte att det sékert skulle
ga fint dven utan en doula som extra stod. Vi dkte i vég till Kvin-
nokliniken dar vi togs emot av en ung och trevlig barnmorska. Vi
rdkade trdffa Johanna kort i aulan och hon konstaterade att den
andra mammans férlossning var i full gang. Da den férlossning-
en val fatt ett lyckligt slut, akte Johanna hem for att vila en stund
medan Anders och jag spenderade natten i forlossningssalen.
Pa morgonen atervande Johanna till Kvinnokliniken och stédde
och peppade oss sedan anda fram till den underbara stund da
var dotter kom till varlden.

Under férlossningens gang var jag hela tiden 6vertygad om att
Anders, Johanna och jag gjorde vart absolut bésta. Utan det fina
och oerséttliga stod och den konkreta hjélp som jag fick av Anders,
Johanna och de flesta barnmorskor, hade forlossningsupplevelsen
blivit helt annorlunda. Nu upplevde jag att férlossningen var det
haftigaste och mest starkande jag ndgonsin gatt igenom, trots att
det var en véldigt utdragen och smértsam process. Vi hann av-
verka tre langa natter, tva langa dagar och sex olika barnmorskors
arbetspass innan var underbara lilla flicka foddes. Helt plotsligt var
allt kdmpande 6ver och stunden da var dotter lades i min famn var
det absolut finaste vi ndgonsin upplevt.

W@W

T wsémnter. Lilla Seidi fotograferad pa BB, bara en dag gammal.
Jmitter. Enfin beldning efter en utdragen férlossning.

E8)2) Bw?e/u Liisa Ojasti studerar till klassldrare och inspirerades av sin doula
Johanna till att ocksa sjélv g& med i doulaverksamheten.

Nu upplevde jag att
forlossningen var det hiftigaste
och mest stirkande jag

ndgonsin gdtt igenom.
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Hon tittar sig nyfiket omkring
och forsoker suga pd fingrarna

och mammas nattlinne.

LIISAS FORLOSSNING BESKRIVEN AV DOULAN

Cirka kl. 21.30 sondagen den 13 mars
triffas vi som kortast i vardagsrummet pa
Kvinnokliniken. Jag hinner se att Liisa och
Anders har ett ypperligt samarbete och
verkar positivt instdllda till det kommande.

23.30. Nar jag frdgar efter Liisa och Anders pa "kontoret”pa

forlossningsavdelning far jag hora att de ar i badet. Barn-

morskan Pernilla sdger att hon tycker att jag borde dka
hem och sova "Jag ar inte helt séker pa om férlossningen kommit i
gang ordentligt annu” Vi kommer Gverens om att jag ringer senare
igen. Jag ringer igen vid tva-tiden och far samma svar, vid klockan sex
ar svaret fortfarande detsamma, men hon séger att hon skall be Liisa
och Anders ringa. Nar de gor det Idter de pigga och beréattar att allt ar
bra med dem och att de forsoker vila. Vi kommer Gverens om att jag
aker till sjukhuset ca kl. 8 pd mandag morgon.

KI. 8. Det ar morkt och tyst i forlossningssalen nér jag

stiger in. Liisa har stundvis hard ischias-aktig ryggsmarta

som Anders skdter genom att trycka pd vissa punkter i
ryggen och genom att trycka pd med en varmekudde. Jag undrar
om Liisa funderat pa sterila kvaddlar som brukar hjélpa mot den
typens smarta. Barnmorskan FEija beréttar att hon sjalv brukar be
att fa kvaddlarna mot sin ryggsmarta. Liisa ar inte helt 6vertygad,
men borjar vara ordentligt sjuk och fardig att testa. Tyvarr ar sterila
kvaddlar inget for Liisa som redan upplever sjalva sticket som otro-
ligt obehagligt och smartsamt. Smértan okar i styrka och barnmor-
skan foreslar att Liisa antingen dker hem eller till avdelning 42 dar
hon kan fa battre smartlindring och sémnmedicin. Liisa tror inte att

hon skulle klara av smértan hemma, s& det blir avdelning 42. Anders
ar redan pa vag hem for att sova en stund da vi far hora att lakaren
bestamt sig for att ta en titt pa Liisa i forlossningssalen, bara hon el-
ler han skott ndgot kort drende ndgon annanstans.

Anders stannar kvar i foérlossningssalen, men ndgon lakare syns inte
till. Klockan gér och Liisa blir sjukare och sjukare. Varma vattenpasar
hjalper lite. Liisa orkar inte tala ldngre utan visar tummen upp da
nagot kanns bra. Vi borjar bli smatt otaliga och Eija skickar oss upp
till 42:an, Liisa sitter i rullstol och har superont. Barnmorskan Leena
sticker petidin i Liisa. Det tar bort udden av smértan och far Liisa att
somna. Anders gar motvilligt en svang till kafeterian.

Cirka kl. 13. Liisa vaknar och vi far henne att komma med

till kafferummet och &ta lite banan. Leena hdmtar smért-

medicin som Liisa svéljer. Liisa ber bebin om ursakt for alla
mediciner som hon &r tvungen att ta. Tillbaks i rummet slumrar Liisa,
Anders pd golvet nedanfér henne och jag olovligt pa sdngen bredvid.
Jag orkar lyckligtvis stiga upp innan Leena kommer for att ta hjart-
kurvan (CTG). Bebin mar bral Sammandragningarna har dnda sa gott
som stannat av och jag dker hem medan Liisa och Anders aker upp
till kafeterian pa en bit mat.

Foljande morgon (tisdag) vantar jag hemma pa att ldkaren skall tréffa
Liisa och kring 11.30 kommer meddelandet att det blirigdngsattning.

Cirka 13.30. Jag é&r pa forlossningsavdelningen, men Liisa
och Anders &r annu uppe pa 42:an. Liisa tycker inte att det
ar brattom med igangséttningen eftersom ryggsmartan
fortfarande &r olidlig. Hon &r orolig éver hur hon skall hantera rygg-
smartorna och sammandragningarna som bdrjar bli valdigt starka



igen. Liisa tror att hon inte har krafter kvar att foda barnet da den stick-
ande smartan i ryggen &r sa svar. Vi dvertalar henne att gé och duscha
och far sedan hdra att det nu finns ett ledigt rum pa forlossningsav-
delningen. Liisa duschar en stund till och det hjdlper sa att rullstolen
som var planerad for farden ner far stanna kvar pa 42:an.

Cirka kl. 15.55 spracks hinnorna.

Och hér tar anteckningarna slut, féljande skriver jag ur minnet.
Efter att hinnorna spréckts ligger Liisa i séngen och vilar sig sa gott
det gar. Anders stéder med varmt mot ryggen. Liisa far smorgas
och saftsoppa att éta.

Cirka kl. 18. Liisa far dropp och oxytocin, forst bara en

liten dos. Anders och jag forsoker locka upp Liisa, i en

uppratt stallning, for det satter fart pa varkarna. An-
ders och jag lockar med &nnu fem vérkar har, sen byter vi stall-
ning och det funkar bra, Liisa gar tappert runt i rummet. Sen
sitter hon pa gympabollen och lutar sig mot séngen och far en
ganska skon stallning sa. Nér oxytocin-halten stiger igen satter
det fart pa vérkarna som borjar gora rejalt ont! Barnmorskan ar
ocksd inne med oss i ndgot skede och snackar. Hon sdger att hon inte
velat stora oss tidigare "kun taalld on niin hyva tunnelma” (ndr det ar
sd bra stdmning har).

Efter 21.30. Vi ringer efter den nya skdterskan som ocksa

heter Liisa. Hon visar tydligt medlidande dad hon hér hur

lite Liisa har sovit och att hon hallit pa och fott barn i snart
tre dagar i strack! Hon kollar att Liisa ar Oppen cirka tre centime-
ter och Liisa séger att nu maste hon fa epidural sd att hon kan vila.
Barnmorskan tycker att det |ater klokt och kallar pa anestesilakaren.
Medan anestesildkaren injicerar epiduralen haller Liisa sig fint pa
plats. Sen forsdkrar han Liisa om att hon inte ldngre behover ha ont
alls. Efter att ldkaren gatt ut kommenterar Liisa "Pekka (anestesila-
karen) on paras” och barnmorskan berattar att han faktiskt ar den
basta anestesildkaren pa sjukhuset. Liisa konstaterar att epiduralen
var det absolut ratta beslutet efter allt hon tappert utstatt och vi kan
inte annat dn halla med. Efter detta sover vi alla en stund.

Jag tror att jag vaknar av att barnmorskan flyttar undan maten och
brickan med dryck. Lékaren kommer for att ta blodprov péd be-
bin och l3gga in en ny skalp. Liisa konstaterar att hon inte forstar
hur en undersdkning som denna skulle ha varit méjlig utan en

epidural. Barnmorskan antar att navelstrangen ligger runt halsen
eftersom hjartljuden sjunker néar Liisa har varkar. Forst blir Liisa for-
skrackt, men later sig sedan Overtygas om att det &r ganska van-
ligt. Barnmorskan som stallt sig framfor datorn ropar hogt att in-
fektionsvardena ar alldeles for hogal Det blir antibiotika pa dropp
for Liisa, och Liisa far paminna om att hon ér allergisk mot flera
sorters antibiotika. Bebins blodvarden ar lyckligtvis bral

Laget lugnar sig och vi vilar igen. Da epiduralens verkan bérjar avta
kallar vi pa barnmorskan som ger Liisa en ny dos epidural. Den har
gangen ger epiduralen Liisa starka darrningar, men hon bryr sig inte
att dugg eftersom det inte ar nagot jamfort med vad hon gatt ige-
nom. Vi fortsatter slumra.

Efter kl. 2. Liisa konstaterar att det borjar trycka pa ordent-
ligt och barnmorskan konstaterar att bebin redan ar langt
nere och att Liisa ar helt &ppen. Liisa far forsoka borja krys-
ta. Hon krystar fint!

Efter en stund ldgger barnmorskan in dnnu en dos epidural s att be-
bin skall f& komma riktigt ner. Vi vilar annu en stund. Sen kommer
lakaren med barnmorskan och forklarar att de vill ta hjélp av sug-
klocka (sa kallad sugkopp) p.g.a. att hjartljuden sagar upp och ned.
Sugklockan 1&ggs pa plats, Liisa hinner krysta fint nagra gadnger och
sedan fods huvudet redan!

Hon vill inte skrika genast s& barnmorskan bldser pd Henne. Da skriker
Hon! Rummet fylls av gladjetdrar och hon far ligga pa mammas brost.
Pappa far klippa navelstrangen. Hon tittar sig nyfiket omkring och for-
soker suga pa fingrarna och mammas nattlinne. Placentan kommer
ut med en Iang navelstrang, som legat hela tre varv runt Hennes lilla
hals! Barnmorskan sdger att hon inte tror att Hon vdger mer an 3 kg,
hogst. Liisa konstaterar att Hon behdvde veckorna for att fa vaxa far-
digt (babyn foddes i vecka 42+1) Slutligen sys Liisa, obehagligt, men
Liisa klarar det fint! Lakaren och barnmorskan konstaterar att Hon nog
antagligen skulle ha fotts bra ocksa utan sugklocka eftersom Liisa
krystade sa bra, men att de ville ta hjélp av den for sakerhets skull.

Hon kan vara superstolt ver sina duktiga fordldrar! Jag dr sa glad dver
att jag fick vara doula &t dem!

Tohanna Ll
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MIN FORLOSSNING

Efter min forsta forlossning var onskan
om en naturlig forlossning dnnu starkare
dn tidigare. Jag ville vara aktiv och i ging,
speciellt ville jag kdnna hur det dr att
krysta och folja kroppens egna signaler.

Men eftersom jag hade en férlossning bakom mig visste jag hur
svart det ar att inte ta medicin nar det gor ofattbart ont och jag
visste ocksd att min man har svart att se mig i grymma smartor
och samtidigt uppmuntra mig till att klara det pa egen hand.

Sa& nédr jag hérde om doulaverksamheten kande jag att en doula
kunde hjalpa mig att fa en sddan forlossning jag ville ha. Och det
var just sa det blev, bdde tack vare min man och min doula. Min
man var den jag kramade hela tiden och doulan den som upp-
muntrade och var det extra stddet som behdvdes. Utan min man
skulle jag inte ha klarat férlossningen, men utan doulan skulle
jag inte klarat av att foda utan medicinsk smartlindring.

Vi hade pa férhand tréffats med doulan och diskuterat vad jag
onskade mig av forlossningen och varfér. Sen ndr sammandrag-
ningarna boérjade kontaktade jag doulan och nér de bérjade bli
mera regelbundna kom hon hem till oss och kunde vara med
genast fran borjan. Jag tror att det ocksa var skont fér min man
att ha en annan person med i processen genast, sa att han inte
var ensam och den enda som var "foérstandig”.

Pa sjukhuset var det skont att ha ett par extra hander i forloss-
ningssalen, speciellt dd barnmorskorna inte dr s& mycket i salen.

Doulan letade reda pa spykopp, tog foton, filmade, masserade
benen, sade uppmuntrande ord och paminde om det vi tidigare
talat om. Det gjorde att min man kunde vara narvarande fér mig
pa ett helt annat satt, han behdvde inte fokusera pa nagot annat
an att halla mig i handen och krama mig nér jag behdvde det.
Sen ndr babyn var fédd sé tog hon lite foton och Idmnade sedan
oss nyblivna tvabarnsforaldrar att njuta av det nya knyttet.

Min forlossning blev helt som jag hade 6nskat att den skulle bli
och det dr nog mycket tack vare att jag hade en doula. Om jag
ndgon gang dnnu kommer att féda barn vill jag definitivt ha det
extra stodet da ocksd. Det som &r extra roligt dr att manga doulor
talar svenska och da kan man fritt prata sitt modersmal under
hela forlossningen.

Det gjorde att min man kunde vara
ndrvarande for mig pd ett helt annat
sdtt, han behébvde inte fokusera pad
ndgot annat dn att hdlla mig i handen

och krama mig nir jag behovde det.



MICHAELAS FORLOSSNING UR

Mandag 2.5 pad kvillen tanker jag: ”Jag
mdste verkligen hora om min telefon
ringer trots att jag sover gott. Jag provar
olika ljudnivder pad signalen och gdr och
lagger mig med telefonen pd nira avstind
for att sdkert kunna héra den”.

Tisdag 3.5 kl. 12.58 far jag foljande meddelande: "Hej

ville bara meddela i god tid att jag tror att nat dr pd

gdng, sé kanske det blir baby inom nén dag. Har ore-
gelbundna sammandragningar med 15 mins mellanrum som gér

ont i ryggen. Men jag hdller dig uppdaterad & meddelar dé ndt
dndrar. Michaela”

Jag ringer tillbaka och sager att det later hoppfullt med vérk i

ryggen i samband med sammandragningarna och att jag gdrna
kommer fastén forlossningen inte skulle ha borjat helt pa riktigt.

KI. 18.20 ringer Michaela och sdger att sammandrag-
ningarna kommer med 10 minuters mellanrum i en

minut och att hon andas och slappnar av i dem sta-

CUL wsénnster. Michaela och hennes man en stund innan forlossningen kommer

i gang pa allvar.

ES W Forlossningen blev helt som &nskat.

DOULANS PERSPEKTIV

ende och anvdnder vdrmedyna. Jag meddelar att jag gar pa
doulamd&te men om Michaela vill s& kommer jag genast hem
till dem. Michaela sdger att jag kan komma senare nar forloss-
ningen krdver det.

Jag sms:ar Michaela nar jag kommit till doulamotet: "Kom ihdg
att kommer sammandragningarna att bli Idngre édn en minut
och under tio mins frekvens sda kan vi lugnt fara in till Kvinnis
sd att du har kontroll pd vigen dit. Jag dr ca 7 minuter med bil
fran Kvinnis om det sen dndad blir brattom, fér med andra barnet
och med din fina avslappning gdr det fortare mot sista skede av
forlossningen. Kram och njut av din fina insats! "

Sen dansar jag "férlossningsdans” med fysioterapeuten som har
foreldsning for doulaverksamheten i kvéll och skickar goda tan-
kar och kraft till Michaela. Jag tdnker ringa Michaela 19.20, en
timme senare, for att hora hur det gar.

Men 19.15 ringer Michaela. Hoppfullt! Hon ror sig
hemma och tycker att sammandragningarna kanns
mera nu. Jag sdger att vi antingen kan ses pa sjuk-

huset eller att jag kommer hem till dem och vi ser hur situa-
tionen ser ut.
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19.35 kommer Mikael lugnt ner och éppnar at mig. Val

uppe i ldgenheten méter jag en lugn och glad Micha-

ela. Sammandragningarna kommer med 10 minuters
mellanrum och varar ca 30-45 sekunder och dr mer intensiva.
Michaela vill hdnga framatlutad mot Mikael. Hon rér sig mycket
och &r en aktiv foderska. Varmedynan anvénder hon dnnu. Hon
provar att vila mellan sammandragning men da kanns samman-
dragningen starkare an tidigare.

Foreslar for Michaela att tdnka pa ett "mantra” d.v.s. ord som far
henne att tdnka positivt ndr sammandragningarna kdnns som
tyngst. Mantran kan hon sdga hogt for att undvika att de nega-
tiva tankarna dominerar.

20.40 foreslar jag att vi ringer till forlossningssjukhuset

och hor hur situationen ser ut. Alltid roligare att fara i

lugn och ro till férlossningssjukhuset an att dka sen nér
man dr i mer intensivt forlossningsarbete och det blir tyngre vdg
dit for mamman.

Mikael ringer Kvinnis och dér svarar man att det ar tillfalligt stangt
p.g.a. fullt hus. Har ni kommit dverens om att foda har? Lite trakig
feedback och ingen fragar hur Michaela har det for att vérdera just
hennes situation. De foresldr att vi tar kontakt med Barnmorskeinsti-
tutet. Efter overvédgande om vilket sjukhus vi ska valja tycker Michaela
att Barnmorskeinstitutet ar en god idé, dar har de mer tid for henne
om hon kommer och féder nu. Vilken god idé: da Mikael ringer dem
sa ar det vénliga och fragar alla relevanta fragar om den aktuella si-
tuationen. De vdlkomnar Michaela. Bra start. Mikael kor hela vagen till
Barnmorskeinstitutet och parkerar pa stora parkeringsplatsen.

Vi dker hiss upp till fjarde vaningens forlossningssal. Dér tar barn-
morskan rddgivningskortet och Michaela tar emot ndsta sam-
mandragning framat lutad i korridoren. Vi far vanta alla tre i var-
dagsrummet. Dér lutar sig Michaela 6ver soffan och slappnar av.

21.45. Snart far Michaela och Mikael ett eget rum. Rum

nr4. Mysigt och med démpad belysning. Barnmorskan

Kristina blir hennes egen barnmorska. Yttre undersok-
ning gors. Med ldges- och viktuppskattning.

Hjartkurvan (CTG) ldmnas pa 20-30 minuter. Den ar normal och
reaktiv. Babyn mar bra. Barnmorskan ldmnar oss i fred sdger hon.

Hej och had hejha hejha,
Michaela sjunger De Sju
Duvirgarna-ldten under

sammandragningen.

Michaela hanger fint mot Mikael under sammandragningarna.
Mikael uppmuntrar Michaela och sdger fina saker som du klarar
det har, snart far vi se babyn och mycket mer.

22.30. Barnmorskan gor en inre undersdkning och da

ar det 6 cm och mjuka kanter. Fint arbetar Michaela.

Jatteduktigt! Masserar latt Idngs armarna pa Michaela.
Barnmorskan hdamtar varmedynan. Bollen ber vi om. Barnmor-
skan erbjuder gungstolen.

22.45. Michaela sitter pa réda bollen och har nattlinne

pa sig. Gumpar pa bollen och gér ljud under samman-

dragningarna. Det fungerar fint for Michaela och hen-
nes ansikte dr avslappnat.

Jag masserar med light touch-stil - fingertoppsmassage pa ryg-
gen och upp &ver axlar och armar (gor detta d& och da under
forlossningens gang).

22.55. Sammandragningarna blir mer intensiva. Michaela
dansar baila baila och sjunger dessa ord. Och det hjélper
henne genom sammandragningen, att rora sig rytmiskt.

6-7 minuters mellanrum mellan sammandragningarna. Hej och
hd hejha hejha, Michaela sjunger De Sju Dvérgarna-laten under
sammandragningen. Jag ar imponerad av hennes koncentration
under sammandragningen.

23.10. Sdger att om tre timmar sd foder jag. Mi-
kael smeker benen, dvre laret och Michaela sitter i
gungstolen och tar sammandragningarna.



Fin metod som passar. Mellan sammandragningarna slappnar
Michaela riktigt av och i detta skede &r hon mer fokuserad inat.
Duktig foderska. Jag pdminner Michaela om att ndr det kanns
tufft sd har hon kommit riktigt ndra slutet av férlossningen, sa
det &r ett gott tecken.

23.50. Barnmorskan fragar hur forlossningen kanns.
Michaela svarar att det inte kdnns sd skdnt, men att
hon vet att hon klar det. Fin och &rlig kommentar.

Upp och std igen.

23.55. Michaela spyr 2-3 ganger. Mikael sdger upp-
muntrande ord. Sammandragningarna blir ytterligare
mer intensiva.

0.15. Mikaela sdger att hon kan det hadr. Hogt och med
bestamd rost. Bra fokus Michaela.

0.20. Sammandragningar klarar jag inte av nu, sdger
Michaela. Nu vill jag att bebin skall komma. Michaela
talar om att hon vill ha pallen.

Barnmorskan gor inre undersdkning: cirka 7-8 6ppet. Hon fo-
reslar hinnsprackning, men sager att vi ocksd kan avvakta. Sa
att sammandragningarna pa naturlig vdg skulle fa lite mer fart.
Michaela far bestdamma hur vi gér vidare. Hon séger: Nu vill jag
foda, sd hinnsprackningen provar jag. Gor det ont frdgar Micha-
ela barnmorskan.

Mikael handleder dig och sager "Titta pa mig”. Ni tittar pa varan-
dra, vilket team work. Ny CTG pa barnet och kurvan ar fin. Vattnet
klart, men har lite blod i.

0.45. Barnmorskan tar fram pallen och gor fardigt en-

ligt dina 6nskemal. Nu trycker det pd mera och du

kdnner det som att sammandragningen inte riktigt
slapper. Men sen gor den det. Du vilar fint d& du inte har en
sammandragning.

1.02. Barnmorskan hjdlper dig ner pa pallen och berattar
vad du ska gora. Mikael sitter bakom dig som stod. Han
uppmuntrar dig. Nar sammandragningen kommer far du

satta hakan mot brostet och trycka pa, hall andan genom hela sam-
mandragningen. Just sd. Fint gar det. Du kdnner med handen att
babyn kommit langt ner.

1.04. Babyns huvud ror sig sakta ner och du trycker pa

sd att huvudet avancerar fint i forlossningskanalen. Barn-

morskan héller emot huvudet sa att det inte skall fodas
fram for fort. Du far kédnna pa huvudet igen, denna gang &r det nés-
tan helt ute. Fint framme &r huvudet. Jag far ringa pa klockan — for
ndr barnet f6ds skall tva barnmorskor vara i férlossningssalen. Hon
kommer. Da séger Michaela som &r skarp att jag ska ta fram kame-
ran och filma nu. Jag blir sa imponerad 6ver att Michaela har full koll
aven pa oss som skulle hjélpa henne att komma ihdg.

Cirka 1.13 fods en fin pojke med morkt har. Ni far flytta
dver till sdngen. 1.20 féddes moderkakan fram.

Pojken ligger pa brostet. Hostar lite fostervatten och skriker sen
med sin fina lilla rost. Hudférgen blir fort rosa. Pojken Sander har
sma storkbett kring 6gonen.

Barnmorskan kontrollerar: tar OK, fotter OK, rumpa OK, gom OK.
K-vitamin ges at babyn.

Barnmorskan ser en ytlig bristning vid 0ppningen, som inte blo-
der, och darfor inte behéver sys. Hon sprayar underlivet med
lidokain-spray.

BW"CWWM

Pojken ligger pd brostet. Hostar
lite fostervatten och skriker sen

med sin fina lilla rost.
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MEDDELANDEN

Hir kan du ldsa ndgra meddelanden
som mammor och doulor skrivit efter en

forlossning.

Hej Vidnnen! Tusen tack for ditt otroligt fina stéd. Det var precis d
jag/vibehdvde o jag dr sd tagen o tacksam! T med! Férlossningen
kunde inte ha forlopt béttre. Du e guld vdérd! Lillen dr 3616g och 52
cm o sd lugn och fin. Vi ses snart igen. Kramar, P.

Jaa- vad kan jag sciga. Ar hég pé livet just nu ;) Fétt nérvara och
stéda vid en sd vacker férlossning full av kdirlek. Ar helt rérd!
Teamarbete frdn bérjan till slut och tillit till den egna kroppens
férmdga och framfér allt lugn. @ @ @

En fédelsedagsgdva som jag aldrig glémmer :)

Ville bara meddela att férsta doulauppdraget gick bra! En liten
flicka kom till véirlden 13.30. Ndir vérkarna bérjade gick allt ganska
snabbt Jag dr helt begeistrad av upplevelsen.

H. Jenny

(}e/mmj, Wik fren v 1.11.2011

Tack fér fotona och tusen tack for allting i gdr! Vi skulle inte ha
klarat det sa bra och ndstan helt smdrtfritt utan dig! Tack Heidi!

Hejl Mammans vatten gick i gar kvdll. Hon har varit pa avdelning-
en dver natten. Jag har varit hos henne nu pd morgonen och gett
akupressur, gua sha och homeopati. Skickat ut henne pd prome-
nad. Hoppas pd att sammandragningarna ska komma i géng.
Annars stimulering med dropp pd eftermiddagen. Nu dker jag hem
och mata barn, mig sjélv och vila. Kram av doula Linda
(kommentar: Babyn foddes foljande dag tillsammans med
mamma, pappa och doula)

Hej pé er! Babyn féddes idag och alla mdr bra. En liten flicka kom
till varlden efter bara ett par timmars "férberedelser” Mammans
6nskemal om att fa prova pa bade badkar och lustgas férverkli-
gades och allt gick vildigt fint. Det var bara spinalbedévningen
som hon till slut nskade, som inte sedan hann sdttas eftersom
babyn bestdmde sig fér att komma ut med det samma. Jag hann
ndrmast fixa musik, servera dricka, massera ryggen bdde med och
utan dusch och ta foton. Vi hann trdffas bara en gang med mam-
man, andra tréffen skulle ha varit idag men den blev lite annor-
lunda dn planerat. Var lite rddd att mamman skulle vara blyg, men
det klarades dver med att jag bara tog itu med saker och erbjéd
mig att massera ndr det ség ut att behévas.

Ett Icitt och sként uppdrag, dn en gdng! Ha det sd bra!

Yohanna Qlllerg o enost 21.9.2009



NAR NOEMI
FODDES

Vi bade en doula med oss under
forlossningen. Hennes ndrvaro gjorde att
jag kunde koncentrera mig pad att hjilpa
min fru utan att vara ridd att

inte rdcka till.

Doulan fanns dar for att hjalpa ocksa om jag skulle ha gjort ndgot
fel. Jag kdnde aldrig att hon skulle ha varit i vdgen eller att hon
skulle ha forsokt ta min plats, hon var dér for oss bada.

a/nd/moCau/wni,

UJM\,@A Pappa Andreas badar nyfédda Noemi.
T mitter. Noemi tar igen sig efter forlossningen i pappas famn.

"Iere. Doulan Ann-Louise och nagra minuter gamla Noemi. Ann-Louise var ndr-
varande nar Noemi kom till varlden och fick sig en slang av oxytocin, hon med.
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BENJAMIN FODS

Ar i kontakt med Afi under morgon-
natten fredag—lordag. Hon har dkt in till
Kvinnokliniken for kontroll av blodning.
Det berdknade datumet har passerat.

Afi ar lugn, men ivrig och tills vidare
bestammer hon sig for att forsoka slappna
av och for att forsoka vila sig efter den
borttappade nattsomnen.

Under dagen haller vi kontakt per telefon och sms. Tillsammans
bestams det under Idkargranskningen att satta i gang forloss-
ningen. Tills vidare &r kdnningarna ganska svaga och oregel-
bundna.

Vid 21-tiden later Afis rost annorlunda néar vi rings.

Hon har blivit flyttad till férlossningsavdelningen och

tar andningen till hjalp, berdttar hon. Nu bestdmmer
vi tillsammans att det ar bra for mig att starta mot sjukhuset.
Jag ar pd landet och samlar ihop mina grejer och anlander till
sjukhuset kl. 22.30.

Da sitter Afi i gungstolen och andas lugnt och avslappnat ige-
nom sammandragningarna. Vi pratar lite och ar ivriga att "arbe-
tet”ar i gang och funderar hur nara Afi ar att antligen fa hélla sin
bebi i famnen. Jag masserar hennes fotter som &ar harda, svullna
och vatskefyllda. Jag smorjer in dem, ger lite akupressur och virar
in fotterna i svala, fuktiga handdukar.

Cirka kl. 22.30 prévar Afi att réra pa sig, kdnner efter hur det

kénns. Hon star och gungar hoéfterna med 6gonen oftast

slutna. Jag masserar ryggen, hofterna, men marker att stall-
ningen ar tung fér henne, hennes ben borjar vika. Vi fortsétter i gung-
stolen och jag pdminner henne om att slappna av dnda fran hakan
och axlarna, samtidigt som jag stryker avslappnande med hdnderna
pa armar och axlar i takt med hennes andning. Afi slumrar till av lugnet
och rytmen. Hon vacks av barnmorskan som stampar in i rummet for
en undersokning. Barnmorskan vill veta hur forlossningen tar fart, men
konstaterar att forlossningen tyvarr inte framskridit mycket. Nu presen-
terar hon lustgas och petidin for Afi.

Afi blir snabbt illamaende och hjartljuden rasar pa kurvan. Barn-
morskan ar noga med hjartljuden och tillsammans hjalper vi Afi
att hitta en bra stallning. Snabbt visar kurvan fina hjértljud igen
och situationen lugnar sig. Nu har sammandragningarna blivit
tunga och langa. Afi &r trott, hon har redan arbetat ldnge och
forvantansfullt.

Vid 2-tiden far Afi epidural. Lakaren &r mycket snabbt pa

plats och allting gar precis som planerat. Epiduralen verkar

snabbt som den skall och Afi far antligen slappna av och
lugnet hjdlper henne att somna. Hon &r inne pa sin andra natt utan
ordentlig sémn, sa hennes kropp behdver detta for att orka vidare.

Sammandragningarna vacker henne och det anses bdst att satta
en till dos av epiduralen. Nu kan hon fortsétta samla krafter och
vila lite till. Under epiduralarbetet har skiftet pa sjukhuset bytt
och vi dr noéjda och glada dver att den positiva och lugna barn-
morskan som nu ar med oss talar svenska.



Vid 8-tiden &r det lakargranskning och Afi ar fullt 6p-

pen, men bebin ligger trots det hdgt uppe i kanalen.

Darfér uppmuntrar jag henne att prova vara i rorelse
med gungande hofter och avslappnade axlar och vi andas till-
sammans for att halla rytmen. Efter en stund far hon gront ljus
for att Ovningskrysta och da tar vi bollen och lustgasen till hjalp.
Vi hinner smaprata emellanat och funderar pd om det fods en
pojke eller en flicka och vi tror bada pa pojke. Afi har en rédsla
for att hon plotsligt forpassas till kejsarsnitt trots framskriden for-
lossning.

Epiduralen bérjar avta och tillsammans med personalen fun-
derar vi ut nésta steg. Krafterna borjar vika undan hos Afi och
forlossningen har pagatt lange. En stund lyssnar vi pa de olika
starka dsikterna i rummet mellan ldkare och barnmorska.

Afis vdntan har varit 1dang och nu &r det s& néra att hon far bebin
i sin famn. Hon vill veta vem det dr som bodkat och knuffats i
magen, vem hon umgatts intensivt med och hur bebin ser ut.

Jag ser radslan i Afis blick da vi méarker att sugklocka (s& kallad
sugkopp) ar féljande steg. Jag lugnar henne med att hélla 6gon-
kontakt och smeker hennes panna med en stabil hand. Pdmin-
ner henne om hur néra hon ar sitt mal och att hon klarar sig fint.

Efter ndgra forsok hittar vi den gemensamma linjen. Afi lyss-
nar pa sin kropp och sammandragningarna, jag stoder hennes
dverkropp, samtidigt som jag kyler hennes panna med vata
handdukar och pdminner henne om hennes krafter. Ldkaren
och barnmorskan dr mycket sporrande och jobbar oavbrutet.

UL wsénnter. Belinda Ehrnrooth ar doula och diplomkosmetolog.

Cmdra W wwinsten. | takt med att epiduralen avtar blir mamman allt mer
koncentrerad pa smartan, men upplever sig vara i trygga hander.

%,eclj/a W ncnster. Antligenl Den totala lyckan Gver att fa se vem som

gémt sig dér inne.

Ry 2@%{7\/ Euforisk, trott, lycklig, férundrad, mallos, rord, tacksam, ansvarstyngd,
nojd och mycket mer dértill och allt pa samma gang.

KI. 11.25 séndagen 29.5.2011 fods Benjamin. Han lyfts

raskt upp pa Afis mage och under hennes blus. Mos-

san kommer snabbt pa hans lilla huvud och Afi m6-
ter hans blick for forsta gangen. Jag doljer mina tarfyllda 6gon
bakom kameran och fotar det basta och sa mycket jag kan.

Afi dr sd lugn och jag beundrar hennes fina insats. Tillsammans
med barnmorskan smapratar vi lite, tills hon &r fardig med sitt
och lédmnar oss i rummet. Jag ger en kram &t Afi och samtidigt
rullar alla stunder och kanslor framfér mig som jag just fatt upp-
leva. Sa otroligt fint att fa vara med i en sddan enastadende stund.
Jag ar evigt tacksam for fortroendet.

Belinda Ehvnrsoth




KAPITEL 3 Qi ha en doula — en alldeler speciell relation

MIN ERFARENHET AV EN DOULA

I slutskedet av min graviditet tvingades
jag leva i ovisshet om buruvida min man
pd grund av sitt arbete i Afrika skulle
hinna hem till forlossningen eller inte. Den
enda jag egentligen ville dela min forsta
forlossningserfarenhet med var min man.
Men om han inte hann hem? Skulle jag da
gd igenom allting ensam?

Trots att jag har néra relationer bade i familje- och vankretsen
kandes det av nagon orsak alldeles fel att dela en sa intim han-
delse med nadgon frdn dessa kretsar. Nar jag i ett ganska tidigt
skede av graviditeten uttryckte detta bekymmer for en bekant
fick jag for forsta gangen hora begreppet doula. Jag blev intres-
serad och boérjade googla pd natet om denna verksamhet. Da
kom jag in pé Folkhalsans hemsida och markte till min gladje att
Folkhalsan hade utbildat svensksprakiga doulor. P& den vdgen
fick jag sa smaningom en alldeles egen doula.

Redan efter forsta traffen visste jag att jag ville ha "min doula”
med pa férlossningen, oberoende om min man var ndrvarande
eller inte. Det har tyckte min man, som ar hemma fran Kamerun,
att var en bra idé. I hans kultur dr allt som har med graviditet och
forlossning att géra nagot som méan egentligen inte blandar sig
i. Att det forutom hans stod skulle finnas en erfaren kvinna med
under foérlossningen var darfér en mycket valkommen tanke. Sa
blev det. Den 28 maj klockan 2.03 féddes Ronya. | férlossningssa-
len fanns barnmorskan, "min doula”och Ronyas pappa. Han hade

hunnit hem! Det blev med andra ord precis som vi hade dnskat.
Min man fanns med och doulan fanns med.

Det ar inte enbart doulans fantastiska stéd vid forlossningen
som vi dr tacksamma for. Det stdd och den ndrvaro som doulan
kunde ge mig de sista manaderna av graviditeten var ocksa av
stor betydelse. Jag hade manga tankar infor den stora handel-
sen, men jag kunde inte dela dem med min man, eftersom han
befann sig i Afrika. Da kdndes det fint att ha en alldeles egen
doula att prata med. Badde jag och min man ar éverens om att
det var ett bra beslut att ha en doula narvarande ndr var dotter
foddes till varlden. Ett stort tack till Sussi, min doula, och till Folk-
hélsans doulaverksamhet!

Jag hade manga tankar infor
den stora hindelsen, men jag
kunde inte dela dem med min
man, eftersom han befann sig i
Afrika. Dd kandes det fint att
ha en alldeles egen doula att

prata med.



Romyal

Du efterlangtade lilla angel. Jag har haft gladjen att folja
med hur du vuxit i din mammas mage. Du har varit i mina
tankar och boner. Vdrlden tog du emot med dppna dgon,
forvantningsfullt.

Du var sa perfekt, orden racker ej till vad hjartat mitt kdnde
ndr jag sdg dig forsta gdngen, fick halla dig i min famn.
Tiden stod stilla. Tacksamhetens tarar rinner ner fran mina
kinder. Lyckal! Lilla van, du har en speciell plats i mitt hjar-
ta. Trots att avstandet mellan oss nu &r langt sa kanns du
anda sa nara.

Onskar dig och din ljuvliga familj allt gott i livet.

Kram, din doula Sussi

UW' Ronya pd mammas mage. Anna fick det stéd hon 6nskade, bade hennes

man och hennes doula var med pa forlossningen. .
J mitter. Ronya stiftar bekantskap med sin doula Sussi. Du &r s& perfekt! L y
. _

Tere. Pappas trygga hand.
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ETT KVINNOODE

Hur dr det att komma som nygift med

en ndastan okdand man till ett frammande
land? Att flytta fran det varma Afrika

till det kalla Finland? Att rycka upp sin
lilla dotter fran familj och rotter och

ta med henne till en ny tillvaro? Allt
detta, och mera, fick jag fundera pd i
stodforhallandet till mamman frin Afrika.

Mamman hade tréffat sin finlandske man i sitt hemland. Dar
hade han bott flott pa hotell och gett sken av att vara formo-
gen och framgangsrik. De gifte sig, hon fick lov att ta med sig
dottern frdn ett tidigare forhdllande, och en
dag landade de i Finland.

forlossningen, och jag fick

Det visade sig att mannens bakgrund i Fin-
land var helt vanlig, dessutom bodde tva av
hans ndstan vuxna barn dannu hos honom.
“Den forsta tiden rorde jag mig knappt ut-
anfor hemmet, forutom da min man korde
mig nagonstans’, berdttade hon. Efter en
tid blev det stora problem i dktenskapet,
och det slutade med att hon med socialmyndigheternas hjalp
flyttade till ett eget hem med dottern. Da var hon gravid. “Min
religidsa Overtygelse gjorde att jag kdnde att jag ville ta hand om
barnet och mig sjélv pa bésta satt’, sa hon.

Vi tréffades flera gédnger fore forlossningen, och jag fick bekanta

Vi trdffades flera ginger fore

bekanta mig med en stark ung
kvinna som trots svdrigheter
orkade se framdt och kimpa

for sig sjalv och sina barn.

mig med en stark ung kvinna som trots svarigheter orkade se
framat och kdmpa for sig sjélv och sina barn. En sarskild utma-
ning var det finlandska socialsystemet, och jag fick ibland hjalpa
henne med att tyda meningen i olika myndighetsbrev och blan-
ketter. Jag kunde ocksd félja med dotterns framsteg pad dagis -
en tuff liten flicka som redan klarade sig bést pa finska.

Forlossningen kom i gang en kvall. Mamman hade daliga erfa-
renheter av sin forsta forlossning och vi hade varit tillsammans
pa Barnmorskeinstitutet nagra ganger for att diskutera med l&-
karna. Jag 6nskade sd att allt skulle gd bra denna géng. En vénin-
na till mamman, frdn samma land, var ocksd med pa sjukhuset.

Till en borjan gick allting fint, vi skrattade och det blev en stark
kdnsla av kvinnogemenskap i forlossningssalen. Efter flera tim-
mar visade det sig att forlossningen inte
framskred som den skulle. D4 tog vaninnan
mamman och mig i hdnderna och bad sa
som man berideras hemland, for mamman
och det lilla barnet. Det var en stark upp-
levelse, och kéndes helt ratt just da. Tyvarr
hade bdnerna inte ndgon omedelbar ver-
kan, utan kejsarsnittet var ett faktum. Jag
var glad éver att kunna félja med mamman
till operationssalen och forklara for henne
vad som skulle handa.

Strax foddes en fin liten flicka, och i motsats till i hemlandet fick
mamman se och rora vid sin dotter genast efter fédelsen. Jag tog
fotografier och tror att bilderna ocksa hjalpte mamman att komma
over forlossningen efterdt. For det var inte dver dnnu, mamman



(3o Nicola Lindertz ar

doula och ekonom.

fick komplikationer och maste stanna pa sjukhuset i tio dagar. Jag
besokte henne flera ganger och fick ocksa lov att uppdatera mina
kunskaper i erkdnnande av faderskap och andra formaliteter, da jag
agerade tolk i en diskussion med sjukhusets socialarbetare.

Under férlossningen hann jag ocksa tala en del med mammans
vaninna om deras liv och situation i Finland. "Har du en géng gift
dig med en vit man ar det inte en sjélvklarhet att dtervanda’, sa
hon, dd jag undrade om det inte skulle vara lattare att dtervanda
till Afrika an att leva med en man som, i hennes fall, hade gjort
det sd svart som majligt for henne att bygga upp ett eget livi det
nya hemlandet. Underforstatt var ocksa det stora vérdet i att ha
uppehallstillstand i ett EU-land.

Mamman repade sig efter férlossningen och jag besékte henne hem-
ma. Mammaladan hade hon fatt och var ocksa annars ratt valutrus-
tad. Vi undersokte tillsammans hur badtermometern fran mamma-
ladan fungerade och hon frdgade om det bésta sattet att kld babyn
da det borjade bli host och kallt. For att fa vardagen att rulla med tva
sma barn skulle hon fa hjélp av stadens hemvard och sin férsamling.

Vi har fortsatt att traffas nu och da. Ett tag var jag smatt oro-
lig for den lilla flickan, hon verkade lite passiv och ville inte ta
dgonkontakt, men da vi senast tréffades var hon en glad snart
tvaaring, som skrattade mot mig och busade med sin mamma.
Hon ska borja dagis om en tid och mamman har sokt till olika
utbildningar. “Jag kan inte langre bara vara hemma, jag maste
gbra ndgonting, komma ut och komma vidare”, sa hon, och jag
ar saker pd att det dr precis vad hon kommer att géra.

Ticolo, Cimdarty

Vi undersckte tillsammans

hur badtermometern fran
mammalddan fungerade och
hon fragade om det bdsta sdttet
att kld babyn dd det borjade bli
hést och kallt.

»




MAMMA OCH DOULA

Jag var mamma och blev en doula — hade
mitt forsta uppdrag, fodde sjilv med
stod av en doula och blev 6vertygad.

Att fd stoda de blivande fordldrarna i
deras oforglomliga och unika resa dr ett
privilegium for mig.

Till min tredje forlossning ville jag ha en doula, medan min man
nog inte riktigt forstod varfor. Vi hade ju redan tillsammans klarat
av tva forlossningar. Jag ar glad att jag inte
gav efter, utan fick som jag ville. De berak-
nade dagen kom och gick, 14 dagar efter
berdknad dag och efter mycket otdlighet,
visade Lillis ett tecken pd att det var dags.
Antligen!

Som gangerna tidigare ville jag ha en sa na-
turlig forlossning som mojligt, garna i vatten. Och sa blev det,
min drém blev sann.

Den natten var det manga andra som ville komma till varlden
och Storkboets barnmorskor var ratt sa upptagna. Vi fick anda
det varmaste bemotandet jag nagonsin fatt. Eftersom jag var
panyttfoderska fick vi klara oss sjalva ratt sa langt och mitt be-
slut att ha min doula med pa denna resa blev om mojligt annu
viktigare for oss alla. Vart lilla team andades, sjong och gungade
i takt. Vi jobbade tillsammans och jag kunde vila i mina stodper-
soners trygghet hela tiden.

Till min tredje forlossning ville

jag ha en doula, medan min

varfor.

Vdr doula var allt jag 6nskade mig av henne. Hon hérde oss och
hon sag oss. Hon fanns dar aktivt eller passivt — hon lyssnade in
vad som behdvdes just i den stunden. Hon gav mig styrka att tro
pa mig sjalv och hon férde fram mina 6nskningar till barnmor-
skorna. Jag kdnde mig trygg och avslappnad. Min man kénde sig
trygg. Efterdt konstaterade han att om det blir fler barn sa vill han
definitivt ha en doula med pa forlossningen.

Da Lillis hade simmat upp till oss och vi hade fatt krypa upp i
sangen, fortsatte doulan Malin att ta hand om oss pa basta satt.
Malin hjalpte mig till duschen, dukade fram te och smorgdsar
och gick igenom férlossningen. Stdmning-
en var sa fin och varm och Malin éverdste
oss med beundrande ord om den vackra
forlossningen.

man nog inte riktigt forstod

Nar sedan nattens morker och lugnet sank-
te sig 6ver oss baddade hon in hela famil-
jen och smdg tyst i vdg hemat. Kvar ldg en
lycklig familj med den lilla nya ménskan i famnen och sov gott.

Var doulas omsorg och 6dmjukhet bar jag i mitt hjarta for resten
av livet!

Innerligt Tack!!!

Petra “Curja



Osan. Petra Turja ar doula och fysioterapeut.

U/Mw L %sﬂ,e/u Min drom blir sann, jag fick foda i vatten.
T mitten, 1l Ebscé,e/‘u Hej du lilla mag-mysare.

Du prickade ett fint datum: 1.10.2010.

MNere 1L chj,e/u Skont for far och son att fa vila hud mot hud.

Virt lilla team andades, sjong
och gungade i takt. Vi jobbade
tillsammans och jag kunde vila
i mina stodpersoners trygghet
hela tiden.




BASTA LILLISEN!

Helsingfors fredag 1.10.2010

| dag pa natten foddes du klockan 1.35 pa Storkboet i Barnmor-
skeinstitutets sjukhus. Det hade just hunnit bli fredag och det
var bara ndgra plusgrader i luften utomhus. Sként och svalkande
vader tyckte din mamma da hon steg in i bilen for att &ka till sjuk-
huset lite efter klockan 23 pa torsdag kvall. Med dig till sjukhuset
akte forstas din mamma och din pappa, men ocksa doulan Ma-
lin. Din pappa korde bilen och din mamma satte sig pa baksatet
med dig inne i den stora magen. Ines och Maya hade redan hun-
nit ga och lagga sig for det var sa sent pa kvallen. Musu Maria,
barnens moster, hade kommit dver for att
vara barnvakt. Hon fick sova i din mammas
sang. Efterat berdttade hon att hon hade
somnat nédstan genast efter att vi andra akt
till sjukhuset fér séngen var sa jatteskon. Pa
morgonen kunde hon och Ines och Maya
mysa alla tre en stund i séngen fore de steg

upp.

Val framme pa sjukhuset togs vi emot av en
sa vanlig och sét barnmorska att vi alla ge-
nast blev pd gott humér. Hon hette Emilia.
Hon var glad och vénlig och log hela tiden
ett brett och inbjudande leende.

- Ni kom fort! sade hon genast vid dorren. Allting ar fardigt har i
vantan pa er. Ni skall fa det finaste rummet med badkar och dub-
belsdng. Rum nummer 1, férsta rummet pa vanster sida.

Nu dd din mamma fick gd i
bassdngen ddr det var littare
att rora sig friare med dig inne
i magen, kunde din pappa hadlla
din mamma hadrt i handen varje
gang livmodern sammandrog
sig for att skuffa dig lite, lite

langre fram.

e Jj/f)ﬁs H/U/f/} i,s?/P/;m;}/M

Det var speciellt trevligt att mottagandet pa sjukhuset var sa
varmt for vi hade nog alla varit lite oroliga 6ver om de alls skulle
ta emot oss pa sjukhuset. Du hade namligen vid det skedet re-
dan varit inne i din mammas mage hela 42 veckor och pa sjuk-
huset hade man sagt dt din mamma att om du inte fods fére 1.10
sa far du inte fodas pa Storkboet. Kanske du hade hort det for nu
anlande vi till sjukhuset just d& det &nnu var september manad.

Just den har natten rdkade lilla Storkboet vara helt smockfullt. |
varje rum holl det pa att fédas nagon liten filur som skulle kom-
ma att fa samma foédelsedag som du. Barnmorskorna hade fullt
upp och de maste till och med be hjdlp av
en barnmorska frdn en annan avdelning
da det blev dags att underséka om det var
tryggt for din mamma att kliva ner i den
stora badbassangen. Din mamma hade
namligen redan lange onskat att du skulle
fa fodas s& mjukt och skonsamt som moj-
ligt, férhoppningsvis i vattnet. Vid det har
laget hade du redan pressat dig ganska
langt framadt pa vdag ut genom forlossnings-
kanalen, och din mamma kénde att hon
helst skulle vilja ga ner i det varma vattnet.

Redan hemma hos er hade jag beundrat
din mammas satta att koncentrat anvanda
mjuka rorelser och vokaler for att rida 6ver sammandragningarna
och for att slappna av. Ohmmmmm sjéng hon vid utandningen.
Nu fortsatte hon med det i vattnet. Din pappa hade hittills varit
till stor hjalp genom att fungera som en stor och stark klippa



som din mamma kunde luta sig mot eller hdnga pa. Nu da din

mamma fick ga i bassangen dér det var lattare att rora sig friare
med dig inne i magen, kunde din pappa halla din mamma hart i
handen varje gédng livmodern sammandrog sig for att skuffa dig
lite, lite langre fram.

Barnmorskan Johanna Sarlio-Nieminen hade tittat in med jdmna
mellanrum for att se att allt var bra med oss. Hon sa att vi var ett
fantastiskt team som fungerade sa bra tillsammans. Det tyckte
jag ocksa fastdn jag inte hade tdnkt pa det forrdn hon berdmde
vart samarbete. Vi pratade alla ganska lite med varandra for det
kandes som om vi forstod varandra tillrdckligt bra énda. Jag gis-
sar att vi alla ténkte pa dig.

Barnmorskan Johanna ville lyssna pa dina hjértljud for att vara pa
sakra sidan att du hade det bra. For att riktigt kunna hora bra bad hon
din mamma stiga upp ur vattnet men det ville hon inte alls just da.

- Maste jag stiga upp? fragade hon.

Barnmorskan gjorde sitt basta for att lyssna under vattnet med-
an din mamma lite strackte pd sig. Dd markte din mamma att nu
kommer du att foédas. Hon tog en battre stallning sd att du tryggt
skulle kunna komma ut i det varma vattnet. Hon pratade tyst
med dig och kallade dig "védnnen”. Din pappa satt pa badkarets
kant och véntade. Jag tror att han var fardig att hoppa i vattnet
om det skulle behdvas, trots att han sdg helt lugn ut. Jag tyckte
att det var superspannande. Barnmorskan stod lugnt vid sidan
och foljde med. Forst kom ditt huvud ut och sedan gled hela
du ut och simmade upp till ytan. Din mamma hjalpte upp dig i
sin famn. Du hade annu kvar fosterhinnorna pa ditt huvud, som

FCUL sémnter. Malin von Koskull a1
doula, doulakoordinator pa Folkhalsan och
specialsjukskotare.

<l 21;"30/3&. Stund av lycka. Lillisen vilar
sig pd mamma Petras brost. Doulan Malin
aridel solsken efter att ha fatt ta del av en
sd fin handelse.

Ungefar en timme efter att du
foddes krop du ibop pd din

pappas mage och somnade.

en simmossa. Allting gick lugnt och vackert till. Belysningen var
démpad i rummet sd att du inte skulle bli blandad av lamporna.
Du var pigg och stark fran forsta stund. Barnmorskan bad mig ta
handdukar fradn hyllan s& att du och din mamma inte skulle fa
kallt nér ni steg upp ur badet.

Din mamma bar dig i sin famn och gick och lade sig i séngen sa att
du skulle fa dricka dina forsta klunkar mjolk. Jag hamtade lite fler
handdukar fér din mamma hade lite kallt. Nu hade din mamma
och din pappa tid att beundra dig lite noggrannare. Pdminner du
om Maya eller om Ines? Nej, du ser nog helt ut som dig sjalv!

Ungefdr en timme efter att du foddes krép du ihop pa din pap-
pas mage och somnade. Det tog inte lang tid efter det sa kom
ocksa din mamma och lade sig bredvid er i sdngen, sa ni kunde
vila tillsammans alla tre. Jag smdg mig ut och begav mig hemat.
Nu var det helt tyst pa Storkboet. Alla bebisar hade fotts ndstan
samtidigt inom loppet av ett par timmar och nu var hela avdel-
ningen full av sovande bebisar och vilande mammor och pap-
por. Ute var det dannu morkt. Klockan var ungefar 4 pa natten och
det fanns inga manniskor pa gatan. Det var kyligt och helt vind-
stilla. Nu skulle det drgja bara ett par timmar sé skulle Ines, Maya
och Musu Maria vakna och f& reda pa att du hade fédelsedag!

Malin son Korkull



DOULAN SOM BLEV BARNMORSKA

Den forsta snon f6ll den natten Rasmus
kom till viarlden. November 1989. En av
de viktigaste ndtterna i mitt liv. Min forsta
forlossning som doula och den natten
startade min vdg till att bli barnmorska.

Den har natten for lange sedan kom sa starkt till mitt minne en
oktobernatt nér jag jobbade som barnmorska pa Storkboet, en
av Barnmorskeinstitutets forlossningsavdelningar. Det var en
mork men livlig natt, flera forlossningar var pa gang. Trots det
andades avdelningen vackert och nér jag gick fran rum till rum,
fanns det roinne i varje rum. Kvinnorna job-
bade fint framat, rytmiska ljud och mantran
hordes under sammandragningar.

virlden med den energi och

| ett forlossningsbo blev foderskan upp-
muntrad och stdédd av bade sin man och
sin doula. Det kdndes underbart att se hur

Jag kunde ha cyklat runt hela

gladje som jag fatt fran att

uppleva min gudsons resa till

och mamma och pappa gosade med bebin. Igen kom min for-
sta doulanatt tillbaka. Doulans lysande ansikte, varme och kansla
av att ha blivit berdrd av ndgot starkt kdndes runt henne och vi
kramades. En fin gemensam resa! Jag kom ihag hur jag da, under
min novembernatt, cyklade hem fradn Barnmorskeinstitutet och
det borjade snda, stjdrnor lyste och jag kunde ha cyklat runt hela
vérlden med den energi och gladje som jag fatt fran att uppleva
min gudsons resa till varlden.

Jag tankte alltid, och ténker fortfarande, att barnmorskan ocksa
kan vara doula, ett intimt och ftillitsfullt férlossningsstéd. Om
man kdnner féderskan pa férhand, kanske har rest med henne
under graviditeten eller om det bara klickar starkt ndr man traf-
fas i forlossningssalen, da kan det lilla extra
komma in i forhallandet mellan foderskan
och hennes barnmorska. Det kan beskrivas
som "doula-aktigt”. | dagens ldge kan sjuk-
hus-barnmorskan inte alltid fokusera bara
pad en forlossning, vilket skulle vara bast for
oss alla. Maken &r ofta den bésta medrese-

virlden.

de jobbade sa fint som ett team. Jag kom in

i rummet och kontrollerade att allt var i sin

ordning, men annars var min roll mera att beundra hur vackert
forlossningen 16pte. Trygghet och tillit fyllde rummet och for-
lossningen framskred snabbt. Sddant ger ocksa barnmorskan
styrka som sen kan spridas till andra rum.

Ganska ndra varandra kom flera av bebisarna som var pa vég den
natten, men dnda kandes varje fodsel lugn och unik. Jag tréffade
doulan i korridoren ndr hon skulle hem efter att allt var fardigt

naren i férlossningen, men han kan ocksa

behova stod for att i sin tur kunna stdda
den fédande mamman. Da har doulan en viktig roll. Upplevel-
serna av att ha haft en doula kan sedan ocksa sprida goda nyhe-
ter av lyckat fodande till storre cirklar av framtida foderskor. Och
goda nyheter om hur fédandet faktiskt fungerar, behdvs nu dnnu
mera dn nagonsin.

Johanna Sadie-Thieminen



DOULAGRUPPEN

— EN OAS AV HJALPANDE KVINNOR

I ett Folkhdlsanhus samlas doulorna

en gang i manaden. Samlas av gemensamt
brinnande intresse: att bistd en annan
kvinna i livets mest omtumlande
upplevelse, ett barns fodelse. Belysningen
i rummet dr lamplig och det dr litt att
kdanna av stamningen som dryper av
engagemang och drligt intresse for livets
under. Kvinnorna har ett gemensamt
terapeutiskt intresse som forenar dem

pd ett djupt plan.

Doulorna beskriver glddjen i att pa fritiden fa dela en stund med
kvinnor drivna av samma intresse och att fa delta i givande dis-
kussioner och fa anta utmaningar. Ett andningshal i den egna till-
varon, men som inte &r tidsmassigt krdvande. En stund da utbyte
mellan egna erfarenheter och nya infallsvinklar standigt pagar.
l'all enkelhet. Dér narvaro och lyssnande ar centrala begrepp och
starker beredskapen att mota den gravida kvinnan och hennes
familj. En samvaro dér doulan 6kar sin kunskapsbank om gravidi-
tet, forlossning och om olika satt att stddja den fddande kvinnan.

Fran kvallsstunden tillsammans med doulorna gar jag hem med
lite lattare steg.

Medmanskligheten jag upplevt i gruppen inger hopp och gladje
och skanker frid i sinnet infér den kommande natten.

v Osterhotten
gmm




DOULALOGGAN

Malin, som dr koordinator for
doulaverksambeten, bad mig gora en

egen logga for doulorna under varen/
forsommaren 2009. Eftersom jag sjalv
varit doula sen 2005 kdnde jag att jag mer
dn gdrna gor ett forslag. Doulaskapet har
personligen gett mig sd mycket gemenskap
och siakerbet som fordlder, och den fina
kansla man far av att kunna bjilpa nagon
annan har varit extra betydelsefull for mig.

Da jag borjade planera loggan utgick jag fran det fina samband
man kan fa med en ny familj i rollen som doula. Det kdnns som
ett samband fa férunnat, att fd vara med och hjélpa till d& en ny
manniska fods. Under forlossningen far man traffa familjemed-
lemmarna som individer, med bade starka och svaga sidor. Pa ett
satt man sallan gor, ens med sina egna ndrmaste.

En kansla dr svar att satta till pappers. Jag ville att omsorgen och
empatin skulle synas tydligt, men samtidigt ville jag undvika
manniskor i en sjalvklar situation. Symboliken skulle vara enkel
och en varm kénsla skulle framga genast.

Jag kom fram till att omsorgen, familjen och barnet var de vik-
tigaste delarna. Hur jag dn skissade pd mammor som haller om
bebisar kdndes det fel. Det var for sjélvklart och samtidigt for
detaljerat. En doula hjélper inte bara vid sjdlva férlossningen och

(3ldem. Pia Lehtinen ar doula och
grafiker. Bild: Jeanette Ohman

doulan hjalper heller inte enbart mamman. Jag forsokte skrota
alla mamma-barnbilder.

Mina skisser borjade mer och mer tydligt urskilja en bekant form.
De fick en kontur av en form som betyder karlek; ett hjarta. Var
hjalp och omsorg blev det stora hjartat, medan familjen blev det
lilla hjartat. Samtidigt symboliserar det vita mellan de tva hjar-
tana en gravid mage med brost. Da blir det lilla hjértat en baby
inne i mammans mage — just det vi som doulor vill vérna om. Vi
varnar och beskyddar, inte bara barnet, utan hela familjen. Darav
foddes denna logga.

P Leltinen

Dedda P

STODPERSON ¢ TUKIHENKILO

#wfolkhalsan

f@zﬂ,@m, Kérlek, empati, varme, hjdlp, omsorg och beskydd &r ord som Pia tankte
pa nar hon skapade en logga for doulaverksamheten. Hela familjen ar i fokus, inte

bara mamman och barnet.



KLOTTERPLANK

Doulan &r lyssnande éron,
masserande hénder, en axel att stédja
sig pa, en jamlik kvinna som stoder de

egna valen. Ett stort hjarta.

,Wn@ q/,

Att fa "iaktta” en forlossning ar
som att uppleva vdrlden och hela
universum stanna upp. Ett 6gon-
blick som finns med en varje dag.

Belinda-

Deltar
Observerar
Upplever
Lugnar

Andas med

Dovlornar tankar: Vadinnebir det att vara doula?

Doula:

STOD
NARVARO
LYHORDHET

*a/m@/mj/md dovda-

Nar man far vara med och
familjen blir lycklig bara av att
man finns dér, da vet man att

man gjort ett bra "jobb".

75&/(1/}%0/7

Karlek, tillit, stod,
medmansklighet, andning,
avslappning, beréring, narvaro

-Linda .-

Det &r samtidigt sd himla
naturligt och bara ratt och slatt
dkta omsorg om den andra och

samtidigt sa spadnnande och
ndstan osannolikt fascinerande.

Stod.
Nan som finns dar och kan
bidra till en positiv
forlossningsupplevelse.

“TJohanna L.-

Forlossning — Fddas. Livets under

,SP};&,



INTRESSERAD?

Folkhalsan har doulor i Nyland, Osterbotten och Aboland. For
att komma i kontakt med en doula behover du forst ta kontakt
med en doulakoordinator. Skriv ett mejl till doula@folkhalsan. fi
eller ga in pd www.folkhalsan.fi/doula och titta vad din ndrmaste
doulakoordinator heter. P4 webben hittar du kontaktuppgifter
och mer information om verksamheten.

Vi kommer att fraga dig lite om vad som fatt dig att ta kontakt, hur
du har upplevt graviditeten och om du och din familj har nagra spe-
ciella 6nskemal gallande forlossningen och doulan. Efter samtalet
kommer vi att ta kontakt med doulorna i var grupp for att se vem
som har majlighet att stalla upp som din doula. Vid valet av doula
forsdker vi ocksa tdnka pa att ni skall passa bra ihop. Samtidigt utser
vi ocksd en reservdoula at dig. Reservdoulan kan behovas ifall dou-
lan pl6tsligt blir sjuk eller far ndgot annat ovantat forhinder.

Din doula kommer sedan att ta kontakt med dig och tillsammans
kommer ni dverens om var och ndr ni tréffas forsta gdngen. Mdnga
brukar tréffas forsta gdngen pad ndgon neutral plats dit bdda har latt
att ta sig, tex pa ett mysigt kafé. Under forsta motet bekantar ni er
med varandra och doulan lyssnar gérna till dina tankar och funde-
ringar kring din situation, vad som dr viktigt for dig och din familj
och hur du skulle 6nska bli bemétt. Det dr ocksd bra om du berattar
for henne om det &r ndgot du speciellt oroar dig for eller kdnner dig
osaker infor. Doulan kommer att forsdka finnas till hands sd att du
far en sd lyckad forlossningsupplevelse som mgjligt. Du bestdmmer
sjalv om doulan medverkar i forlossningen eller inte.

Det vanliga ar sedan att ni tréffas 2-3 ganger fore férlossningen
och dtminstone en gang efter férlossningen. Hur manga ganger
ni traffas beror pa dina énskemal och behov. En del vill traffas
oftare och en del haller hellre kontakt per telefon. Under traf-
farna diskuterar ni den kommande férlossningen och planerar
hurudant stéd du skulle 6nska fran doulan. Om du 6nskar att
bade din doula och din partner deltar i forlossningen ar det bra
att ni alla tre kan tréffas och bli bekanta.

Efter forlossningen traffar du doulan dtminstone en gang obe-
roende av om hon varit med i férlossningen eller inte. Da har ni
mojlighet att tillsammans ga igenom upplevelserna fran forloss-
ningen och efter det avsluta stodforhallandet. For er bada ar det
viktigt att avslutandet blir tydligt; du behdver inte vara i tack-
samhetsskuld och doulan har mgjlighet att stalla upp som doula
for ndgon annan. Efter att doulaférhdllandet avslutats kommer
doulakoordinatorn att ringa upp dig for att hora sig for om dina
upplevelser av stodforhallandet. Dina synpunkter &r vardefulla
for att vi hela tiden kan fortsatta utveckla verksamheten och fin-
nas till hands for familjer som vantar och foder barn, pa bésta
mojliga satt.

som dowla?

Alla som é&r intresserade av att bli doulor &r vélkomna till ndgon-
dera av Folkhdlsans tre doulagrupper, som bdda tréffas en gang
i manaden. Du behdver inte ha vardutbildning eller sjalv ha fott
barn for att bli en doula. Pa tréffarna erbjuds intressanta forelds-
ningar och mojlighet att dela upplevelser och erfarenheter eller



bekymmer med varandra. Ibland har vi ocksa praktiska évningar
sdsom andnings- eller avslappningsévningar eller olika former
av beroéring. Vi gor ocksa studiebesdk. Vdra traffar fungerar som
en kontinuerlig utbildning. Nar du har deltagit i tréffarna ett tag
far du sjélv kdnna efter om du dr mogen att ta emot ett uppdrag.
Ingen patvingas ett uppdrag. Medan du har ett uppdrag fung-
erar doulagruppen tillsammans med doulakoordinatorn som
ditt stod.

TA KONTAKT!

Doulakoordinatorernas namn och kontakuppgifter
hittar du pd www.folkhalsan.fi/doula

E-post kan du skicka till doula@folkhalsan.fi

Pa trdffarna erbjuds intressanta
forelasningar och mojlighet

att dela upplevelser och
erfarenheter eller bekymmer

med varandra.

Douda P

STODPERSON « TUKIHENKILO

% folkhalsan
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Doida P

STODPERSON TUKIHENKILO

% folkhalsan

Folkbdlsan verkar pd manga olika sdtt for
barns och familjers hdlsa och vilmdende.
Doulor dr medmanniskor som pd frivillig

basis fungerar som stodpersoner dt familjer
innan, under och efter forlossningen. De
starker familjens egna resurser och bidrar till
en positiv forlossningsupplevelse och en god

anknytning mellan babyn och foraldrarna.

| den har boken kan du ldsa mera om bade doulors, mammors,
pappors och barnmorskors upplevelser av och reflektioner kring
att vdanta och foda barn. Vi har ocksa velat dokumentera det varde-
fulla arbete doulorna gér och visa var tacksamhet for deras arbete.
Doulorna ér en del av ett livskraftigt medborgarsamhalle dar
manniskor dr fardiga att dela med sig av sin tid och sitt kunnande i
meningsfull frivillig verksamhet.

Folkhdlsans forbund

@&M@/&M@L@

www.folkhalsan.fi/doula




