VI SKAL OGSA KUNNE FOREBYGGE OG BEHANDLE UDEN MEDICIN
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PERNILLES FORTALLING

Pernille Poulsen er 34 &r og bor i Vallensbeek Strand med
sin mand og 2 bem. Under sin graviditet men sin datter i
fordret 2020 oplevede Permnille tiitagende angst. Angsten
skyldes blandt andet coronapandemi, en fyring og en
traumatisk fedselsoplevelse med sin sen 3 ér tidligere.

Da Pemilles jordemoder henviste hende til et 8-ugers
MBSR-forlgb for gravide p& Familieambulatoriet, Hvidov-
re Hospital var hun ferst skeptisk og fordomsfuld:

"Jeg havde fordomme om at mindfulness var sadan lidt
gren-the-agtigt” siger Pernille og griner.

Inden kurset havde Pernille haft oplevelsen af at hun
havde en besvaeret vejritrcekning og var meget ans-
pcendt. Pemille havde ogsd mange bekymringstanker
som gik p& hvordan hendes mentale tilstand pévirkede
hendes ufedte datter i kombination med en konstant
darlig samvittighed over for sin 3-Arige son.

"Jeqg skal love for at min skepsis og fordomme hurtigt
blev manet til jorden. Efter ganske f& gange pd kurset
mcerkede jeg en forandring. Jeg kunne ligesom bedre
traekke vejret, maerkede ro og jeg begyndte at forsté min
krop meget bedre. Det gjorde at jeg kunne tage | stor-
center alene uden at f& angst og det er meget stort for
mig” fortceller Pemille

Sammen med 11 andre gravide modtog Pernille online
MBSR-undervisning gennem Zoom grundet coronapan-
demiens lock-down i fordret 2020, som forhindrede del-
tagerne i fysisk fremmede:

Vi medtes online ugentligt i 8 uger. De ferste gange var
det lidt angstprovokerende for mig, fordi vi kun kunne se
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hinanden pd skaerm og ikke kendte hinanden. Med ti-
den blev det bedre og jeg felte mig mere og mere tryg
I gruppen, hvor vi uden nogensinde at have madt hin-
anden, delte en masse personlige ting” forklarer Pernille

Trygheden og spejling i gruppen er nogle af MBSR-pro-
grammets effekter. At deltagerne opdager at de ikke er
alene med de tanker, fglelser og kropslige fornemmel-
ser de oplever. Kvinderne blev blandt andet undervist |
mor-bar-relationen, selvaccept og selvomsorg gennem
mindfulness-avelser.

"Forlebet var virkelig relevant for mange af os. Det hjalp
os til at tale om de svcere ting. Jeg havde pd davaeren-
de tidspunkt behov for at tale med nogle ligesindede”
fortceller Pernille

| dag har Pernille det godt og angsten er aftaget. Hun
laver ikke mindfulness-trceningen siddende, men bruger
nogle af avelserne, ndr hun for eksempel er ude at g&
med sin barmevogn, hvor hun lytter til fuglene der synger
eller meerker sine fedders kontakt til jorden.
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Pernille deltog sammen med andre gravide kvinder i et
8-ugers MBSR forlgb p& Familieambulatoriet delvist on-
line og delvist med fysisk fremmede. Projekt "God start
pd familielivet” er et udviklings- og forskningsprojekt, hvor
Dansk Center for Mindfulness har til opgave at udvikle
et mindfulness-baseret traeningsforleb for gravide med
tilknytning til Familieambulatoriet. Projektet er et samar-
bejde mellem Amager og Hvidovre Hospital, Mary Fon-
den, Dansk Center for Mindfulness og @stifterne og leber
frem til sommeren 2024,
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