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Valkommen!

Oavsett om du funderar pa att bli gravid, ar tidigt gravid, sent gravid eller precis
nybliven foralder sa hoppas vi att du kommer finna den har kursen spannande och
givande. Forutom introduktionen och de sex forelasningarna ingar aven det har
kursmaterialet, som ger dig en glimt av den fantastiska kunskap som finns kring

graviditet och vagen ini foraldraskapet.

Kursen fokuserar framst pa det existentiella perspektivet pa foraldraskap och
identitetsskapande och mindre pa naturvetenskapliga sa vi hoppas att du kom-
mer tycka att den skiljer sig en del fran andra kurser ute pad marknaden. Har far du
ocksa en samlad kunskap fran oss som barnmorska och psykolog i en unik kom-
bination. Vi kommer givetvis att anvanda oss av den kompetens och expertis vi
besitter och vilar pa den stolthet vi har i vara legitimationer. Med det sagt tycker vi
att det ar valdigt viktigt att betona att forskning och expertis inte alltid har svaret
pa allt och att intuition ar en av de viktigaste delarna i att féda barn och bli forald-
er. Vi uppmuntrar dig géng pa gang att kdnna trygghet och tillit till dig sjalv. Ar det
nagot vi dnskar att du ska bara med dig fran den har kursen sa ar det just detta.

Kursens tre delar

Genom vara respektive forelasningar, praktiska évningar i andning och meditation
samt yogapraktik kommer vi att guida dig igenom var och en av vara tre delar av
kursen - JAGET, VIET och BARNET. JAGET fokuserar just pa att hantera det som
hander inom dig nar du eller din partner ar gravid och 6vergar till att bli foralder,
VIET pa det som hander i en relation nar man ar gravid eller far ett barn. Det mes-
ta beror partnerrelationen men vi kommer ocksa till viss del komma in pa den by
som kravs for att uppfostra ett barn. | BARNET fokuserar vi pa relationen mellan
barn och féralder och vad som ar viktigt att veta fér dig som blivande eller nybli-
ven foralder nar det kommer till de emotionella och relationella aspekterna av

foraldrablivande.

Vi kommer att beréra hur man kan anpassa sig till kroppen da man ar gravid och
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givetvis ska vi aven kanna in och rora pa kroppen med hjalp av yogan. Yogan och
andningen blir ett naturligt element att arbeta med infér en foérlossning da den bi-
drar med en traning i uppmarksamhet som ar svarslagen. Dartill kar mojligheten
for det viktiga men ack sa blyga hormonet, oxytocin, att fa det utrymme det beho-
ver. Mycket mer om det under kursens gang. Vi 6nskar ocksa bidra med ett mer
nyanserat perspektiv pa hur vi ser pa forberedelser pa fodande och tiden darefter,
post partum. Detta ar en tid dd manga kanslor ryms inom oss. Vi vet att de allra
flesta foraldrar alskar sina barn till déds. Det innebar inte att man inte tidvis haller
pa att ga sonder. Fran hogt till Iagt och fran de mest magiska stunder till fullstan-
dig fortvivlan. Den resan ar du pa just nu och vi ar glada att fa vara med, som en
liten pusselbit i det stora pussel av det forberedandet pa fédande och foraldrabli-
vande som du haller pa att skapa just nu.

Slutligen vill vi introducera de tva mantran som den har kursen vilar pa och ater-
kommer till gdng pa gang. Vad vi menar med dessa kommer du att fa lara dig
mycket om under kursens gang men vi vill att du ska ha hért dem redan nu:

* Alla &r olika

* Inspiration inte imitation

Vi som har gjort den har kursen

Asabea Britton - Mamma till tre sma barn. Legitimerad barnmorska och sjuksko-
terska med ett sarskilt intresse for forlossningsforberedelse och amning. For-
fattare till bockerna Féda - En handbok i fysisk och mental forberedelse, Nara

- att ge naring och narhet till ett litet barn och barnboken Hur blev jag till? Och
hur kom jag ut? Ena halvan av podcasten Okrystat. Utbildad inom birth trauma
resolution - BTR och hypnobirthing. Medgrundare till Sveriges storsta digitala
hypnobirthingkurs “Hypnokurs”. Driver ett populart Instagramkonto dar hon delar
kunskap om graviditet, fodande och postpartum.

Maria Johansson - 3-barnsmamma boende i Skane. Legitimerad psykolog och
specialist i psykologisk behandling. Flera ars arbete av terapi med bade vuxna och
barn. Specialiserad inom trauma, parterapi och samsjuklighet. Van handledare
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och forelasare. Medgrundare av YOMI-metoden som ar en metod som integrerar
psykologisk kunskap med praktiken av yoga och mindfulness och publicerad for-
fattare pa forskning inom denna metod. Yogainstruktér inom ISHTA-yoga, 500H.
Har drivit egen yogastudio och héller regelbundet retreats och klasser.

Viaren
Viartva
Viar bade en och tva
Vidr varken en eller tva

JONNA BORNEMARK
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