YOGA IN DER SCHWANGERSCHAFT

Schwangerschaft ist ein korperliches und emotionales Wechselspiel. Je naher die Geburt rii
umso starker erleben viele Frauen einerseits Kraft und Zuversicht, andererseits aber auch
Schwangerschaftsbeschwerden und innere Unruhe. Mit Yoga-Ubungen unter erfahrener

Anleitung bleiben werdende Miitter im Gleichgewicht.
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V iele Frauen erleben die Schwan-

gerschaft als eine von Gliicksmo-

menten gepragte Lebensphase, in die sich
durchaus auch gemischte Gefiihle ein-
schleichen: Wie verandert sich mein Kor-
per? Werde ich eine gute Mutter sein? Wird
alles gut gehen? »Geburt, das war fiir mich
eine groBe Unbekannte«, erzahlt die 31-
jahrige Gymnasiallehrerin Anna Lietsch
aus Konstanz, die im Mai 2011 ihr erstes
Kind zur Welt gebracht hat.

In der Schwangerschaft sah sich Anna
vor unzahligen Fragen: »Wie soll ich bloR
liegen mit dem riesigen Bauch? Dazu kam

»nSchwangere lernen, wie
viel Kraft und Gelassenheit
daslange Ausatmen beim
Yoga schenkt«

Susanne von Somm, Yogalehrerin

innere Unruhe und nachtliches Sodbren-
nen. Beides war wirklich schlafraubend.
Ich wusste damals auch nicht, was genau
der Beckenboden eigentlich ist.« Dabei
wird gerade der Beckenboden besonders
gefordert. Dieses Geflecht aus Muskeln,
Bandern und Bindegewebe, einer Hange-
matte gleich, muss Stabilitat bieten, um
die Gebarmutter und das heranwachsende
Kind zu tragen. Gleichzeitig muss es
elastisch sein, um das Becken fiir die Ge-
- ' burt zu 6ffnen.

ENERGIE FUR DIE GEBURT
Zuversichtlich in den Geburtsprozess ge-
hen, im richtigen Moment die Muskulatur
aktivieren und wieder loslassen kénnen -
Anna hat das bei ihren Yoga-Ubungen fiir
Schwangere gelernt: »Ich wusste, wie ich
mich unter den starker werdenden Wehen
D _ bewegen und Wehenpausen nutzen kann.
% i Mit den Yoga-Ubungen war es, als hitte ich
eine kleine Anleitung in der Schwanger-
schaft fiir meine Beschwerden und fiir die
Geburt selbst. Ich fiihlte mich nicht mehr
hilflos ausgeliefert. Das hat mir viel Angst

genommen.«
Nicht jede Schwangere kommt automa-
tisch auf die Idee, Yoga zu machen. Auch

wenn vier bis fiinf Millionen Menschen in
Deutschland Yoga praktizieren — der Begriff




rpl_er cl weglichkeit ist
ge de in der Schwangerschaft
Htig. Yoga hilft dabei.

Die meditative Seite von
Yoga: Aufmerksambkeit bis
in die Fingerspitzen.

I6st teilweise noch Verwirrung aus: »Man-
che Frauen denken an religiose Praktiken,
andere an Hochleistungssporte, erzahlt die
Hebamme und Schwangeren-Yogalehrerin
Heike Riefler aus Gomaringen.

Doch weder Auspowern noch Bewegung
in Perfektion sind das Ziel beim Yoga. Im
Gegenteil: Vor Ubereifer wird gewarnt.
Auch beim Yoga sind Verletzungen etwa
durch Uberdehnung nicht ausgeschlossen.
Deshalb wird empfohlen, nicht auf eigene
Faust mit Yoga zu beginnen, sondern unter
Anleitung von erfahrenen und gut ausge-
bildeten Yoga-Kursleitern.

STRESS ABBAUEN

»Von den Teilnehmern meiner Kurse hore
ichimmer wieder,dass sie gern jeden Tag et-
was fuir sich tun méchten, um den Belastun-
gen des Alltags entgegenzuwirken, der Ner-
vositat, den Riickenschmerzen und dem
Stress«, hat die Berliner Yogalehrerin und
Buchautorin Anna Trokes beobachtet. Ent-
spannung, Stress abbauen, zur Ruhe kom-
men, Burnout vorbeugen, Regeneration, Vi-
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talitat, ein positiveres Lebensgefiihl — das
sind tiefer gehende Ziele beim Yoga.

Bereits einfache Yoga-Ubungen haben
groRe Heilwirkungen auf den Organismus.
Dabei geht esinsbesondere uminnere Acht-
samkeit und den Wechsel von Anspannung
und Entspannung, nicht um Korperkraft
und Akrobatik. Das gilt fiir alle, fiir Yoga-An-
fanger und Fortgeschrittene, fiir Manner
ebenso wie fiir Frauen. Bei den Yoga-Ubun-
gen fiir Schwangere werden spezielle As-
pekte berticksichtigt. »Wir lockern bei den
Schwangeren gezielt den Beckenbereich,
erklart die Schwangeren-Yogalehrerin Hei-
ke Riefler. »Positionen wie die tiefe Hocke
weiten den Beckenausgangsraum und sind
auch als Gebarposition effektiv. Frauen, die
aufrecht gebaren, weisen weniger Damm-
verletzungen auf.«

Heike Riefler weiR aus Erfahrung, dass
eine Geburt, die sich oft liber viele Stunden
hinziehen kann, gerade fiir Erstgebarende
Schwerstarbeit ist: »Oft sind nicht die ge-
flrchteten Schmerzen problematisch, son-
dern den Frauen fehlt Kondition. Mit den

Entspannung fiir den Riicken,
eine Wohltat auch fiir die Psyche.

Korperiibungen im Yoga, den Asanas, wer-
den sie beweglicher, kraftiger und ausdau-
ernder. Schwangere, die regelmalig liben,
haben nach meiner Erfahrung vergleichs-
weise kiirzere Geburtszeiten und positive-
re Geburtserlebnisse.«

nJeden Tag etwas fiir sich
tun,um den Belastungen des
Alltags entgegenzuwirken«
Anna Trékes, Autorin

von Yoga-Biichern

Wahrend der Schwangerschaft in ihrer
Komplexitat erfahrt der miitterliche Krper
viele Veranderungen. Rund die Halfte aller
Schwangeren gerat bei wachsender korper-
licher Fiille unter Belastung regelmaRig in
Atemnot. »Ruhe und innere Einkehr konnen
helfen, vegetative Funktionen wie den Blut-
druck oder Puls auszugleichen«,sagt Profes-
sor Christian J. Thaler, Chef vom Hormon-
und Kinderwunschzentrum am Universi-
tatsfrauenklinikum Miinchen-GroRhadern.
»Funktionen wie der Schlaf oder die Verdau-

ung kénnen ebenfalls giinstig beeinflusst
werden.«

Yoga schlagt eine Briicke zwischen Na-
turheilkunde und klassischer Schulmedi-
zin. Viele Gynakologen wie Christian Tha-
ler sind Uiberzeugt, dass sich mit ganzheit-
lichen Ubungsmethoden in
der Schwangerschaft die
Seele beruhigen und Korper-
energien wecken lassen. Der
Mediziner sagt aber auch:
»Beim Yoga mit Schwange-
ren sollte individuell sicher-
gestellt sein, dass bei den besonderen La-
gerungen, Bewegungen oder Yoga-Hal-
tungen keine negativen Auswirkungen auf
die Schwangerschaft entstehen.«

ATEMUBUNGEN

Yoga in der Schwangerschaft ist deswegen
frei von Extremen: »Es gibt Schwangere,
die kdnnen bis kurz vor der Geburt fast alle
Ubungen machen, andere benétigen ein
ruhigeres Vorgehen«, beobachtet Susanne

von Somm, freiberufliche Gesundheitstrai-
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nerin und Yogalehrerin in Konstanz, in ih-
ren Kursen. Sie bildet als Dozentin, unter
anderem der renommierten Organisation
Yoga Vidya, Hebammen, Therapeuten und
Yogalehrende in Schwangeren- und Riick-
bildungsyoga aus. »Grundsatzlich gilt:
Yoga in der Schwangerschaft
istindividuelles Yoga«,sagt sie.
Hierfir bilden die vom Hatha-
Yoga abgeleiteten sanften Stil-
richtungen wie Sivananda-
und Vini-Yoga oft die Basis.
»Ein wichtiges Element ist,
dass Schwangere lernen, wie der Atem
durch die Wehen tragt, wie viel Kraft und
Gelassenheit das lange Ausatmen
schenkt«. Diese Erfahrung macht man in
jeder Yoga-Ubungsstunde intensiver als in

der Schwangerschaftsgymnastik.

HEBAMMEN BIETEN YOGA AN

Tatsachlich reagiert das Nervensystem po-
sitiv auf solche Atemiibungen. Geist und
Korper kdnnen entspannen, Schmerz ver-
ringert sich. Aus Sicht von Christiane Ja-

schiniok, Tanz- und Bewegungstherapeu-
tin in Berlin, baut Yoga auf diese Weise
Stress ab. »Es verfeinert die Kérperwahr-
nehmungg, betont Christiane Jaschiniok.
»Das ist wichtig, um unter der Geburt ent-
spannt bleiben zu kénnen.«

»lch fithlte mich nicht mehr
hilflos ausgeliefert. Das hat
mir viel Angst genommen.«
Anna Lietsch, Lehrerin und Mutter

Bundesweit bieten schatzungsweise zehn
Prozent aller Hebammen, die Schwanger-
schaftsvorsorge bzw. Geburtsvorbereitungs-
kurse durchfiihren, auch Schwangeren-
Yoga an. Und es werden immer mehr.
Gute Informationsquellen tiber Kurse bieten
die Landesverbande des Deutschen
Hebammenverbandes (www.hebammen-
verband.de), die fiir jeden Landkreis eine
Hebammenliste fiihren, und der Bund
freiberuflicher Hebammen Deutschlands
(www.bfhd.de). Die SECURVITA Kranken-

kasse hat als erste Krankenkasse mit den
Hebammenverbanden eine Vereinbarung
uber verschiedene Zusatzleistungen abge-
schlossen, darunter neben Gruppenkursen
mit Tai Chi oder Qi Gong auch fiir Yoga in
der Schwangerschaft.

Fir die Versicherten der SECURVITA
rechnen die Hebammen unmittelbar mit
der Krankenkasse ab, auch die Rufbereit-
schaftspauschale von 250 Euro. Dariiber
hinaus zahlt die SECURVITA Krankenkasse
noch ein erweitertes Geburtshilfehonorar:
Betreuende Hebammen erhalten 50 Euro
extra je Geburt.

DIE EIGENE MITTE

Yoga wirkt nicht nur auf kérperlicher, son-
dernauch auf seelischer und geistiger Ebe-
ne, meint die 30-jahrige Christina Huber,
die in Kiirze ihr erstes Kind erwartet. »Wir
verbinden uns mit dem Ungeborenen.
Man kommt wieder in seine eigene Mitte.
Schwangerschaft und Geburt sind etwas
ganz Natiirliches und nicht etwa eine
Krankheit. Diese Einstellung wurde fiir
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mich durch Yoga noch einmal gestarkt.«
Nach der Geburt stehen wiederum Veran-
derungen an. Muskeln, Bander und Binde-
gewebe regenerieren sich nach den Bean-
spruchungen in der Schwangerschaft.
AuBerdem braucht das Leben mit dem
Neugeborenen eine neue Ordnung, die
auch der jungen Mutter Selbstvertrauen
verleiht.Riickbildungs-Yoga hilft dabei.

In der Zeit der Schwangerschaft, bei der
Geburt und auch in den Wochen danach
braucht die Schwangere sowohl kraftvolle
Stabilitdt wie auch entspannte Leichtig-
keit. RegelmaRige Bewegungs- und Ent-
spannungsiibungen des Yoga konnen sie
dabei unterstiitzen.

Fiir die Yogalehrerin Susanne von Somm,
selbst Mutter einer 7-jahrigen Tochter, hat
Yoga insgesamt viel bewegt: »Fiir mich war
es eine lebensverandernde Erfahrung, al-
leine durch das Erleben von Wertschat- |

zung in einem geschitzten Raum, in dem

. . . . L lange noch bis zur Geburt?
jeder so sein darf, wie er ist. Fiir mich war i

bammen helfen bei den
das der groRe Moment des Ankommens ]

bei mir selbst.« m Petra Peschel
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