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  Liebe Leserin, lieber Leser,


  danke, daß Sie dieses Buch gekauft haben! Beim Blättern, Nachschlagen und Lesen werden Sie an manchen Stellen auf Verweise stoßen, die auf eine Zusatzausstattung der Printausgabe hinweisen. Dies kann eine CD, DVD, Drehscheibe, Arbeitskarte o.ä. sein. Diese Buchelemente verweigern sich gewissermaßen der Digitalisierung. Wir haben sie daher weggelassen. Das Buch funktioniert aber genauso gut ‚ohne’.


  Ihr Team vom TRIAS Verlag, Stuttgart


  Die Autorin


  [image: image]


  Barbara Kündig hat viel von der Welt gesehen: Nach mehrfachen langen Auslandsaufenthalten u.a. in Indien lebt sie heute mit ihrem Mann und ihren zwei Kindern in Winterthur. Sie ist Arbeits- und Organisationspsychologin und war Dozentin an verschiedenen Fachschulen, und auch diplomierte Yoga-Lehrerin und Trainerin MBSR bei Jon Kabat-Zinn. Ihren besonderen Zugang zum Schwangerschafts-Yoga hat sie durch die Rückmeldungen von vielen Kursteilnehmerinnen entwickelt und bietet es auch als Fortbildungsprogramm für Yoga-Lehrerinnen an. Ihre Leidenschaft ist das Bücherschreiben, wobei die Autorin schon zwei sehr erfolgreiche Ratgeber veröffentlicht hat.


  Barbara Kündig


  Schwangerschafts-Yoga
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  Was dieses Buch Ihnen bietet


  Dieses Buch ist eine Einladung, voller Freude ins Thema Schwangerschaft, Geburt und Yoga einzutauchen, eine Einladung zu einem wunderbaren Erlebnis.


  Die Inhalte lassen Sie Ihre Schwangerschaft bewusst erleben und genießen. Sie verstärken das Vertrauen in Ihren eigenen Körper und die Bindung zu Ihrem Kind. Das Buch stellt Ihnen umfassendes Wissen um Schwangerschafts-Yoga zur Verfügung. Dazu müssen Sie keine Vorkenntnisse haben. Sie lernen, die Yogaübungen zu Ihrem größtmöglichen Nutzen anzuwenden. Sie werden Ihrem Körper je länger, je mehr vertrauen und ihn gleichzeitig flexibel und stark werden lassen.


  Ich habe für Sie Übungen zusammengestellt, die ich aus meiner Arbeit als Yogalehrerin schon lange kenne und weitergebe. Es sind Übungen, die während der ganzen Dauer Ihrer Schwangerschaft von großem Nutzen für Sie sein werden. Die körperlichen, geistigen und emotionalen Wirkungen werden sich durch die Übungspraxis stetig vertiefen, viel mehr, als wenn Sie die Übungen alle paar Wochen ändern.


  Für die Zeit nach der Geburt wartet ein Übungsprogramm auf Sie, das Sie in der neuen Situation auf allen Ebenen unterstützen wird. Sie können daraus auch einzelne Übungen auswählen, um diese in Ihren Tagesablauf zu integrieren.


  Auf der CD finden Sie zwei verschiedene Übungsprogramme, ein gekürztes und ein längeres, je nachdem, wie viel Zeit Sie aufwenden können und möchten. Ich habe bewusst keine DVD für Sie gemacht, damit Sie sich intensiver nach innen – zu sich selbst und zu Ihrem Kind – wenden können. Rollen Sie einfach Ihre Matte aus, legen Sie die CD ein und beginnen Sie Ihr Erlebnis Schwangerschafts-Yoga.


  Ich freue mich sehr, Sie und Ihr Kind ein Stück auf Ihrem Weg begleiten zu dürfen!


  Om shanti – viel Frieden – wünscht Ihnen Ihre


  Barbara Kündig
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  So wirkt Yoga in der Schwangerschaft


  Yoga hilft Ihnen, in dieser Zeit des Wandels innere Kraft und Vertrauen zu spüren und eine starke Verbindung zu Ihrem Kind herzustellen. Sie werden merken, wie durch das regelmäßige Üben nicht nur Ihr Körper, sondern auch Ihre ganze Persönlichkeit gestärkt wird.


  Was ist Yoga?


  Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich mitten in einer hitzigen Diskussion und sind dennoch innerlich ganz ruhig. Oder Sie sind auf einer anspruchsvollen und anstrengenden Wanderung; trotz zunehmender Ermüdung und Anspannung fühlen Sie die Kraft in Ihrem Körper. Oder Sie sorgen sich um eine liebe Freundin und spüren doch tiefes Vertrauen. Das alles ist Yoga.


  Yoga ist das Zur-Ruhe-Bringen der Wellen des Geistes, wie uns der indische Weise Patanjali schon vor 2000 Jahren lehrte. Wir können Yoga auch beschreiben als die Ausrichtung von Körper und Geist auf die innere Stärke und die Verbindung zum größeren Ganzen.


  Auf der körperlichen Ebene hilft Yoga, Ihren Körper stark und flexibel werden zu lassen. Ihr Körper wird auf eine natürliche Art kraftvoll. Auf der geistigen Ebene hilft Yoga, Ihren Geist ruhig und klar werden zu lassen und positive Gedanken zu kultivieren. Diese haben konstruktive Auswirkungen auf Ihren gesamten Alltag.


  Auf der emotionalen Ebene hilft Yoga, sich seiner Gefühle bewusst zu werden und konstruktiv mit ihnen umzugehen. Freude und Ausgeglichenheit werden sich zeigen. Zudem wirkt Yoga stark auf Ihre energetische Anatomie. Dies ist eine Ebene Ihres Daseins, die über den physischen Körper hinausgeht. Diese energetische Anatomie besteht aus Nadis, den Energiebahnen, und Chakren, den Energiezentren. Sie hat einen großen Einfluss auf Ihr körperliches, geistiges und emotionales Wohlbefinden.


  Chakren und damit verbundene Lebensthemen.


  
    
      
        	
          Chakra

        

        	
          Thema

        
      

    

    
      
        	
          Kronen- oder Scheitelchakra

        

        	
          Bewusstsein, Spiritualität

        
      


      
        	
          Stirnchakra oder drittes Auge

        

        	
          Intuition, Erkenntnis

        
      


      
        	
          Hals- oder Kehlchakra

        

        	
          Kommunikation, Ausdruck

        
      


      
        	
          Herzchakra

        

        	
          Liebe, Mitgefühl

        
      


      
        	
          Nabel- oder S olarplexuschakra

        

        	
          Energie, Wille

        
      


      
        	
          Sakral- oder Sexualchakra

        

        	
          Sexualität, Kreativität

        
      


      
        	
          Wurzel- oder Basischakra

        

        	
          Lebenskraft, Urvertrauen

        
      

    
  


  Nadis


  Das sind Energiebahnen im Körper, die für die Aktivierung und den Ausgleich der Energie – des Pranas – zuständig sind. Im Yoga wird von etwa 72 000 Nadis ausgegangen. Drei davon sind besonders wichtig:


  Ida ist für die mentale Energie – Gedanken und Gefühle – zuständig. Ida wird über das linke Nasenloch aktiviert und regt die rechte Hirnhälfte an.


  Pingala ist für die vitale Energie – den physischen Körper – zuständig. Pingala wird über das rechte Nasenloch aktiviert und regt die linke Hirnhälfte an.
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    Energiezentren (Chakren) der energetischen Anatomie

  


  Sushumna ist für die spirituelle Energie zuständig und wird aktiv, wenn der Energiefluss in Ida und Pingala ausgeglichen ist.


  Chakren


  Dies sind feinstoffiche Energiezentren an denjenigen Punkten auf der Wirbelsäule, an denen sich die Nadis kreuzen. Die verschiedenen Chakren repräsentieren grundlegende Themen des menschlichen Lebens.


  Achtsamkeit


  Als weitere Wirkung lässt Yoga Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit immer mehr ins Hier und Jetzt kommen. In der Fachsprache wird dies Achtsamkeit (engl.: Mindfulness) genannt.


  Achtsamkeit ist das klare und nichtwertende Wahrnehmen dessen, was in jedem Augenblick geschieht. Durch Achtsamkeit bringen wir unsere Aufmerksamkeit voll und ganz auf den gegenwärtigen Moment, wir verweilen nicht in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Die Praxis der Achtsamkeit besteht darin, Körperempfindungen, Gedanken, Gefühle und alle anderen Wahrnehmungen, ob angenehm, unangenehm oder neutral, zu betrachten und so anzunehmen, wie sie sind. Wir nehmen eine nichtwertende Haltung ein. So können wir beispielsweise in einer beruflichen Besprechung sitzen und einfach beobachten, wie sich der Körper dabei fühlt und welche Gedanken auftauchen, ohne uns davon beeinflussen oder gar dadurch beeinträchtigen zu lassen.


  In unserem geschäftigen Alltag tritt die achtsame Wahrnehmung oft in den Hintergrund. Wir machen etwas und sind mit den Gedanken an einem anderen Ort; wir fühlen etwas und lenken uns mit irgendeiner Aktivität ab; oder wir machen verschiedene Sachen gleichzeitig und nehmen unseren Körper und unsere Umgebung gar nicht mehr wahr. Zudem bewerten wir oft („das gefällt mir“, „das gefällt mir nicht“, „das ist gut“, „das ist schlecht“). Dieses Urteilen über Gegebenheiten führt zu mentalem Stress, der Geist wird unruhig.


  Durch die Praxis der Achtsamkeit gewinnen wir ein tieferes Verständnis für uns selbst, unseren Körper und unseren Geist. Die Achtsamkeit lässt uns die Kostbarkeit und Einzigartigkeit des gegenwärtigen Augenblicks bewusst werden. Sie befähigt uns, innere Ruhe, Gelassenheit und Klarheit auch angesichts körperlicher oder emotionaler Herausforderungen zu bewahren. Um diese Potenziale der Achtsamkeit zu erschließen, müssen wir sie gezielt kultivieren. Hier helfen uns die Übungen des Schwangerschafts-Yogas. Auch im Alltag, bei alltäglichen Verrichtungen, können wir jederzeit zu den Körperempfindungen, Gedanken, Gefühlen und allen anderen Wahrnehmungen zurückkehren. Dabei nehmen wir die Dinge einfach so an, wie sie sind. Wir versuchen nicht, sie zu ändern – das ist Yoga im Alltag.


  Achtsamkeits-Übungen


  Essen Sie achtsam: Führen Sie das Besteck ganz bewusst zum Mund und nehmen Sie wahr, wie das Essen genau schmeckt. Bewerten Sie den Geschmack nicht mit „das schmeckt mir“oder „das schmeckt mir nicht“, sondern einfach „Erdbeere“, „Brot“oder „süß“, „kalt“, „bitter“etc.


  Spazieren Sie achtsam: Spüren Sie, wie Sie die Füße nacheinander vom Boden abheben und absetzen.


  Atmen Sie achtsam: Beobachten Sie, wie der Atem in Ihren Körper hinein- und wieder herausströmt.


  Reden Sie achtsam: Nehmen Sie genau wahr, was Sie wie und aus welchen Motiven sagen.


  Nehmen Sie dabei auch Ihre Gefühle wahr, wiederum ohne diese zu bewerten. Stellen Sie einfach fest: „freudig“, „genervt“, „aufgeregt“etc.


  Ganzheitliches Yoga


  Um seine vielfältigen Wirkungen auf Körper, Geist und Seele vollumfänglich zu entfalten, beinhaltet ganzheitliches Yoga verschiedene wunderbare Aktivitäten. Diese stelle ich Ihnen hier vor.


  
    	Mantras (Sanskrit für Spruch, Lied oder Hymne): Dies sind meist kurze, formelhafte Wortfolgen, die repetitiv rezitiert werden. Sie dienen der Freisetzung positiver Energien und somit der Stärkung von Körper und Geist. Dabei ist es nicht wichtig, dass besonders schön gesungen wird, sondern vielmehr von Herzen und mit Freude.


    	Mudras (Sanskrit für Siegel): Dies sind symbolische Finger- und Handstellungen, die den Fluss der Lebensenergie anregen. Einerseits wirken sie über die Aktivierung von Energiebahnen und -punkten direkt auf den Organismus, andererseits haben sie eine symbolische Bedeutung.


    	Asanas (Sanskrit für Sitz): Dies sind ruhende Körperstellungen, die Körper und Geist stärken und harmonisieren. Die Stellungen werden bewusst eingenommen, es wird bewusst geatmet, während die Asana gehalten wird, und sie werden bewusst aufgelöst. Asanas sollen bei ihrer Ausführung immer zwei Qualitäten enthalten: Stabilität und Wohlbefinden. Der Körper nimmt eine feste, sichere Haltung ein. Genauso wichtig ist es, dass Sie sich in einer Asana wohlfühlen und der Körper sich dort entspannen kann, wo er nicht aktiviert ist. Natürlich soll sich auch der Geist wohlfühlen und in der Asana zur Ruhe kommen. Während der einzelnen Übungen wird die Aufmerksamkeit auf den Körper, die Atmung oder eine bestimmte Affirmation gelenkt.


    	Pranayama: Prana ist die universelle Lebenskraft oder Lebensenergie. Pranayama ist die Zusammenführung von Körper und Geist durch Atemübungen. Die Atmung wird bewusst reguliert und vertieft. Über eine vollständige, tiefe Atmung können positive körperliche, geistige und emotionale Veränderungen wahrgenommen werden.

    Der Atem transportiert sowohl Sauerstoff als auch Energie und Lebenskraft. Dies ist für Sie und Ihr Kind ein besonders wichtiger Aspekt des Yogas. Jedes Mal, wenn Sie einatmen – etwa 20 000 Mal pro Tag –, haben Sie also die Gelegenheit, Ihren Körper und Geist mit Prana zu erfrischen. Bei jedem Ausatmen haben Sie ebenso viele Male die Gelegenheit, Dinge loszulassen, die Sie nicht mehr brauchen, die Ihnen nichts nützen. Dies kann eine körperliche Anspannung oder ein Schmerz sein, ein störender Gedanke oder sogar eine Eigenschaft, derer Sie sich entledigen möchten.


    	Entspannung: Sie ist das Lösen aller körperlichen, geistigen und emotionalen Verspannungen. Im entspannten Zustand regenerieren sich Körper, Geist und Seele in kurzer Zeit. Dadurch stärken sich Wohlbefinden und Gesundheit, und innere Ruhe und Gelassenheit stellen sich ein. Entspannung wird meistens im Liegen praktiziert. Wenn Sie die vorgeschlagenen Entspannungsübungen in Ihren Alltag integrieren möchten, können Sie diese auch im Sitzen – losgelöst von den anderen Yogaübungen praktizieren.


    	Meditation: Sie ist das Sammeln und Beruhigen des Geistes durch Achtsamkeits- oder Konzentrationsübungen. Klarheit und innerer Friede stellen sich ein, und Sie kommen in Kontakt mit Ihrem Innersten. Meditation wird meistens im Sitzen praktiziert. Durch das aufrechte Sitzen stärken Sie zugleich Ihren Rücken. Achten Sie darauf, dass das Sitzen für Sie angenehm ist und dass Sie sich nicht verkrampfen. Dazu können Sie sich auf ein Kissen setzen und ein Kissen unter die Knie legen. Natürlich können Sie auch auf einem Stuhl sitzend oder – wenn Sie nicht allzu müde sind – im Liegen meditieren.

  


  Körper und Geist stärken


  Die Schwangerschaft ist eine einzigartige Zeit im Leben einer Frau – voller Freude, Liebe und Dankbarkeit. Neun Monate, in denen sich der Körper verändert, sich viele praktische Fragen stellen und neue Erfahrungen gemacht werden. Yoga steigert Ihr Wohlbefinden auf allen Ebenen. Spüren Sie, wie Ihr Körper und Ihr Geist gestärkt und Sie gut auf die Geburt vorbereitet werden.


  In der Schwangerschaft lernen Sie sich und Ihren Körper neu kennen und machen viele neue Erfahrungen. Diese Veränderungen können natürlich auch starke Gefühle hochkommen lassen und zeitweise zu Verunsicherungen führen. Wenn Sie als werdende Mutter in dieser intensiven Zeit innere Ruhe und Vertrauen spüren, erleben Sie Ihre Schwangerschaft gelassener und froher und können eine starke Verbindung zu Ihrem Baby herstellen. Die Vorbereitung auf all die neuen Aufgaben fällt Ihnen leichter.


  Natürlich müssen diese innere Ruhe und das Vertrauen kultiviert, geübt und in den Alltag integriert werden. Die geschieht genauso, wie Sie sich andere Kompetenzen auch aneignen. Überfordern Sie sich nicht mit der Erwartung, dass Sie bereits die Ruhe und Ausgeglichenheit in Person sein sollten. Dazu haben Sie die Übungen des Schwangerschafts-Yogas. Diese helfen Ihnen, genau diese Ruhe und das Vertrauen nach und nach zu entwickeln. Yoga steigert Ihr Wohlbefinden in diesem Lebensabschnitt auf allen Ebenen und lässt Sie die Schwangerschaft in vollen Zügen genießen. Sie werden merken, wie nicht nur Ihr Körper, sondern auch Ihre ganze Persönlichkeit gestärkt wird.


  Zudem können Sie sich mithilfe der Yogaübungen gezielt auf die Geburt vorbereiten. Das ganzheitliche Übungssystem des Yogas betont alle Aspekte, die Ihnen zu einer wunderbaren Schwangerschaft und einer kraftvollen Geburt verhelfen.


  Auf der körperlichen Ebene werden Sie einerseits stärker. Sogar Frauen mit viel körperlicher Kraft und solche, die vor der Schwangerschaft viel Sport betrieben haben, werden erstaunt sein, wie viele unterschiedliche Muskeln in den Asanas angesprochen werden.


  Andererseits wird Ihr Körper gleichzeitig flexibler und geschmeidiger. Ein spezieller Fokus liegt auf dem Kennenlernen und Spüren des Beckenraums. Zudem lernt Ihr Körper durch Schwangerschafts-Yoga, Anspannungen loszulassen und sich in kurzer Zeit zu regenerieren.


  Durch all diese positiven Veränderungen können Sie mit den körperlichen Herausforderungen einer Schwangerschaft besser umgehen und sich optimal auf die Geburt vorbereiten. Ihr Vertrauen in Ihre eigene Kraft wird wachsen.


  
    Tanya


    » Ich war nie beweglich und hatte nicht den Eindruck, dass ich sehr viel Kraft hatte. Ich praktizierte die Yogaübungen sehr regelmäßig, da ich spürte, dass sie mir guttun. Schon nach kurzer Zeit nahm ich meinen Körper als viel kraftvoller wahr.«

  


  Mit den vorgestellten Übungen wird zudem spezifischen Schwangerschaftsbeschwerden vorgebeugt. Durch die Atemübungen und die gezielte Integration der Atmung in die Asanas lernen Sie, ganz bewusst die Atmung wahrzunehmen und damit zu arbeiten. Dadurch können Sie den Atem einsetzen, um einerseits mehr Energie in Ihren Körper und zu Ihrem Baby zu bringen und andererseits alles, was Sie nicht mögen – wie Anspannungen, Stress, Ängste –, loszulassen. Jeder Atemzug bietet Ihnen diese Möglichkeit. Je besser Sie die Wirkungen des Ein- und Ausatmens wahrnehmen, desto mehr können Sie im Alltag und auch bei der Geburt davon profitieren.


  
    Marlene


    » Ich habe die ganze Schwangerschaft über noch voll gearbeitet. Am Arbeitsplatz hat sich aber durch das Schwangerschafts-Yoga viel verändert, ich wurde viel gelassener. Fast täglich habe ich die Atemübungen gemacht – manchmal nur kurz auf dem Bürostuhl – und dadurch gemerkt, wie ich danach mehr Energie verspürte und mich innerlich ruhiger fühlte.«

  


  Auf der geistigen Ebene werden Sie je länger, je mehr die positiven Auswirkungen der Gedankenkraft spüren. Gerade in Zeiten von Veränderungen hat unser Geist – haben unsere Gedanken – die Tendenz, unruhig zu werden und sich Sorgen zu machen.
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    MEIN TIPP


    Seufzen, gähnen, stöhnen, schreien


    In unserer Gesellschaft gelten diese stimmlichen und zwerchfellanregenden Aktivitäten als nicht sehr stilvoll. Trotzdem dürfen Sie sich als schwangere Frau damit auseinandersetzen. Versuchen Sie, verschiedene Arten von Tönen von sich zu geben, wenn Sie allein zu Hause sind. Spüren Sie dabei die intensive Wirkung: Wie fühlen Sie sich dabei? Was löst es in Ihnen aus? Wo im Körper spüren Sie die Wirkung? Sie dürfen gerne wiederholt im Alltag die intensiven Wirkungen dieser stimmlichen Aktivitäten und der entsprechenden Atmung genießen.

  


  Viele Frauen machen sich Gedanken über die Zukunft: Wie wird das Leben mit dem Kind? Werde ich die neuen Aufgaben gut bewältigen? Was wird aus meiner Partnerschaft? Wie geht es weiter im Beruf? Auch Fragen zur Geburt tauchen auf: Werde ich die Geburt meistern? Wie gehe ich mit den Schmerzen um? Was mache ich, wenn die Geburt sehr lange dauert und anstrengend ist?


  Es ist sehr verständlich, dass diese und andere Fragen im Laufe der Schwangerschaft auftauchen. Trotz aller Gedanken gilt es, den jetzigen, einzigartigen Moment nicht zu verpassen und sich selbst nicht durch negative Gedanken zu schwächen. Führen Sie sich immer wieder mal vor Augen, dass wir viele Sachen über die Zukunft jetzt noch nicht wissen können und dass das Nachdenken darüber uns keine abschließende Klarheit verschafft. Die meisten offenen Fragen lassen sich erst dann klären, wenn sie wirklich wichtig und relevant für den Moment werden. Die Übungen des Schwangerschafts-Yogas lassen Sie immer wieder ganz ins Hier und Jetzt kommen. Während der Übungen nehmen Sie den Augenblick wahr, die Gedanken über die Zukunft treten dann in den Hintergrund. Das regelmäßige Üben lässt Sie den Moment auch im Alltag immer bewusster wahrnehmen. Das erlaubt Ihnen, eine bewusste Schwangerschaft zu erleben, begleitet von konstruktiven Gedanken und Gefühlen.


  
    Liana


    » Schwangerschafts-Yoga hat mir wirklich zu einer ruhigen Schwangerschaft verholfen. Früher machte ich mir immer tausend Gedanken über alles und habe so viele Pläne für die Zukunft geschmiedet, die sich dann doch nie so verwirklicht haben. Durch die Yogaübungen habe ich gemerkt, wie mein Geist ruhiger wird und ich endlich einmal wahrgenommen habe, was eigentlich jetzt gerade geschieht.«

  


  Auf der emotionalen Ebene werden Sie grundsätzlich ausgeglichener und dabei merken, dass sich Ihre Befindlichkeit beeinflussen lässt. Es kann Momente geben, in denen Sie den Eindruck haben, dass Sie von Ihren Gefühlen geradezu überrollt werden. Viele schwangere Frauen werden mit Ängsten konfrontiert. Die Gelassenheit, die Sie durch die Yogaübungen entwickeln, wird Ihnen helfen, sich nicht von Ängsten überwältigen zu lassen. Dadurch werden Sie die Schwangerschaft voller Vertrauen erleben. Die liebevolle Verbindung zu sich selbst und Ihrem Kind wird stets stärker.


  
    Monique


    » Als ich mit Schwangerschafts-Yoga angefangen habe, hat sich langsam in mir eine innerliche Gelassenheit entwickelt. So im Sinne: Alles wird gut. Ich habe wirklich gelernt, meine Ängste zu relativieren. Das wird mir sicher auch in den nächsten Jahren sehr viel bringen.«

  


  Die Auswirkungen auf die Geburt


  Durch die Übungen des Schwangerschafts-Yogas lernen Sie, Ihre körperliche Kraft voll einzusetzen. Davon werden Sie während der Geburt viel profitieren und die Kraft genau dort einbringen, wo sie am meisten gebraucht wird. Zudem haben Sie durch die Yogaübungen gelernt zu entspannen, wenn keine Anspannung nötig ist.


  Mit den hier vorgestellten Übungsprogrammen lernen Sie, Energie in Ihrem Körper und Ihrem Geist zu spüren und diese für sich nutzen. Sie können die Energie über die Atmung bewusst aufnehmen und gezielt dort einsetzen, wo Sie sie in einem bestimmten Moment gerade brauchen. Insbesondere die Energielenkung ins Becken wird Ihnen große Dienste erweisen.


  
    Felicitas


    » Ich bin keine besonders sportliche Person. Trotzdem habe ich bei der Geburt meiner Tochter eine körperliche Höchstleistung vollbringen können. Ich habe die Kraft in meinem Körper sehr deutlich gespürt. Beim Einatmen habe ich mir einfach, Kraft‘ vorgesagt und konnte förmlich spüren, wie die Kraft durch meinen ganzen Körper hindurchgeströmt ist.«

  


  
    WISSEN


    Achtsamkeitsbasiertes Geburtsprogramm


    Das achtsamkeitsbasierte Geburtsprogramm (Mindfulness-Based Childbirth and Parenting – MBCP) wurde in den USA aus dem achtsamkeitsbasierten Stressreduktionsprogramm (Mindfulness-Based Stress Reduction – MBSR) abgeleitet. In einem standardisierten Kurs von neun Abenden und einem ganzen Tag werden werdende Eltern durch Yoga- und Entspannungsübungen in die Achtsamkeitspraxis eingeführt.


    Das Programm bietet Ihnen die Möglichkeit, die transformative Zeit der Schwangerschaft und Geburt zu nutzen, sich bei Stress, Schmerz und Ängsten in Achtsamkeit zu schulen. Wenn sie sich darin üben, im gegenwärtigen Augenblick zu sein, können sie den konstanten Wandel im Leben, der sich in den kommenden Jahren der Elternschaft verstärkt zeigen wird, mit größerem Vertrauen, größerer Weisheit und größerer Freude meistern.

  


  Bei der Geburt werden Sie als Folge Ihrer Yogapraxis bewusster mit Schmerz umgehen können. Sie werden weniger versuchen, gegen den Schmerz anzukämpfen, sondern diesen vielmehr bewusst loslassen und dabei weich und offen bleiben.


  Im Schwangerschafts-Yoga lernen Sie den Umgang mit Angst und anderen einschränkenden Gefühlen. So werden Sie sich auch bei der Geburt nicht von konkreten oder diffusen Ängsten überwältigen lassen, sondern diese vielmehr ruhig an sich vorbeiziehen lassen.


  
    Elisabeth


    » Als ich ins Krankenhaus ging, nahm ich wahr, wie eine riesige Angst in mir hochkam. Sie kam ganz plötzlich. Ich erkannte sie schnell und hatte die Möglichkeit, den Fokus von der Angst wegzunehmen und ganz auf meinen Körper und mein Baby zu lenken. So verflüchtigte sich die Angst einfach wieder. Die Schmerzen konnte ich ganz bewusst ausatmen und so einen Teil davon loslassen.«

  


  Yogaübungen erhöhen die geistige und körperliche Präsenz. So können Sie während des Geburtsprozesses in der Gegenwart präsent, entspannt und mit dem Baby verbunden bleiben. Mithilfe des Atems können Sie den Schmerz und die herausfordernde Arbeit des Gebärens voll und ganz annehmen und so die Geburt leichter geschehen lassen.


  Durch die verschiedenen Yogaübungen, die Sie in diesem Buch erlernen, werden Sie als Person ganzheitlich gestärkt. Die inneren Prozesse, die Sie während der Schwangerschaft und der Geburt durchlaufen, ermöglichen es Ihnen, genauso frisch und wunderbar in Ihr neues Leben als Mutter zu starten, wie auch Ihr Kind glücklich sein Leben bei Ihnen beginnt.


  Praktische Tipps fürs Üben


  Wenn Sie meine folgenden Tipps fürs Schwangerschafts-Yoga beachten, werden die Übungen während dieser besonderen Monate – und auch darüber hinaus – ihre positive Wirkung entfalten.


  
    	Wie oft? Üben Sie täglich, um Ihren Körper und Ihren Geist bestmöglich an die Übungen zu gewöhnen. Setzen Sie sich jedoch nicht unter Druck, wenn es von der Zeit her nicht reicht. Üben Sie einfach so oft, wie es Ihnen möglich ist.


    	Wann und wie lange? Praktizieren Sie zu der Tageszeit, die Ihnen am besten passt. Es ist besser, wenn Sie vor Ihrer Yogastunde nichts essen. Praktizieren Sie das 25- oder das 50-minütige Programm, je nachdem, wie viel Zeit Ihnen zur Verfügung steht. Wenn Sie die Übungen gut kennen, können Sie auch einzelne Asanas selbst zusammenstellen – je nach Ihren eigenen Bedürfnissen und Vorlieben. Die vorgestellten Übungen sind während der gesamten Schwangerschaft von großem Nutzen für Sie. Zudem gehen Ihre positiven Wirkungen über die Schwangerschaft hinaus und werden sich in vielen Lebensbereichen zeigen.


    	Wo? Besorgen Sie sich eine einfache, aber schöne Yogamatte. Rollen Sie die Matte im Schlafzimmer oder im Wohnzimmer aus und lassen Sie diese am besten einfach liegen, sodass sie immer für Sie bereitliegt. Das unterstützt und fördert Sie, Ihre Übungen regelmäßig zu machen. Später können Sie sich mit Ihrem Baby auf der Matte tummeln und Ihre Rückbildungsübungen darauf machen.


    	Wie? Hören Sie bei den Übungen immer gut auf Ihren Körper! Legen Sie Pausen zwischen den einzelnen Asanas ein, wenn Sie diese benötigen.
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    Nehmen Sie den Alltag bewusst wahr und kommen Sie ins Hier und Jetzt.

  


  
    WISSEN


    Das Vena-cava-Syndrom


    Das Vena-cava-Syndrom kann in den letzten Monaten der Schwangerschaft auftreten. Liegt die werdende Mutter auf dem Rücken, so kann das Baby auf die untere Hohlvene (Vena cava inferior), die das Blut zum Herzen transportiert, drücken. Dadurch kann der Blutfluss zum Herzen stark gemindert werden. Die Sauerstoffversorgung sinkt und der Blutdruck fällt; Schwindel, Übelkeit und Herzrasen können die Folge sein. Der Körper der werdenden Mutter wird automatisch darauf reagieren, indem er den Impuls gibt, sich auf die Seite zu drehen.

  


  Sie können sich in die entspannte Seitenlage legen oder für eine Weile in die Stellung des Kindes gehen. Legen Sie sich dazu auch Kissen bereit, damit Sie sich – wenn gewünscht – in der Zwischenentspannung damit unterstützen können.


  Bei den einzelnen Asanas sind immer mögliche Varianten beschrieben. Wählen Sie einfach die Variante, wenn Ihnen diese angenehmer erscheint als die Hauptübung. Am Ende des Programms können Sie eine längere Entspannungsphase einlegen; in der entspannten Seitenlage.
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    Die korrekte Haltung im Sitzen.

  


  
    	Mit welchem Ziel? Schwangerschafts-Yoga ist dazu da, Ihren Körper und Ihren Geist besser kennenzulernen und konstruktiv mit sich selbst umzugehen. Es geht also hierbei nicht um Höchstleistungen irgendwelcher Art. Yoga ist kein Sport. Und denken Sie beim Üben einfach immer an das schöne Sprichwort: In der Ruhe liegt die Kraft.

  


  Diese Übungen nicht mehr


  Haben Sie bereits vor Ihrer Schwangerschaft Yoga praktiziert? Wunderbar! Dann haben Sie sicherlich schon viele wertvolle Erfahrungen gesammelt und Ihrem Körper und Ihrem Geist viel Gutes getan. Oder beginnen Sie nun erst in der Schwangerschaft mit Yoga? Dann ist es ein wunderbarer Zeitpunkt, damit zu starten. Für Yogaerfahrene wie für Anfängerinnen gilt allerdings in der Schwangerschaft ganz besonders, bei den Übungen auf die Signale Ihres Körpers zu achten. Da die Schwangerschaft eine ganz spezielle Zeit für Ihren Körper und Ihren Geist ist, ist es wichtig, Ihre Yogapraxis an diese neue Situation anzupassen. Viele Übungen werden Ihnen weiterhin sehr guttun und Sie auf allen Ebenen unterstützen. Jedoch gibt es auch Übungen, die nun weniger angezeigt sind. Natürlich verändern sich diese im Verlauf der Schwangerschaft, so wie sich auch Ihr Körper über die neun Monate verändert. Wichtig ist insbesondere, dass Sie immer gut auf Ihren Körper hören: Was tut Ihnen gerade gut? Wie fühlen Sie sich wohl? Nach was steht Ihnen der Sinn? Selbstverständlich fühlt sich jede werdende Mutter anders und wunderbarerweise einzigartig in ihrer Schwangerschaft. So unterstützen Sie die folgenden Informationen beim Optimieren Ihrer Yogapraxis. Sie sind als Richtlinien zu verstehen.


  
    	Vermeiden Sie die Bauchlage, sobald sich diese für Sie nicht mehr stimmig anfühlt oder nicht mehr angenehm ist.


    	Machen Sie keine Bauchmuskelübungen, insbesondere für die geraden Bauchmuskeln. Die Bauchmuskulatur wird in der Schwangerschaft sowieso gedehnt. Deren Kräftigung ist erst nach der Geburt wieder wichtig.


    	Machen Sie kein zu intensives Pranayama. Insbesondere Übungen mit Atemanhalten sind in der Schwangerschaft nicht geeignet. Vielmehr geht es darum, den Atem und die Energie fließen zu lassen.


    	Achten Sie besonders aufmerksam auf Ihre Haltung. Durch die Veränderung des Schwergewichts des Körpers werden die Wirbelsäule und die Bandscheiben in der Schwangerschaft besonders belastet. Dem können Sie mit einer korrekten Haltung im Alltag und mit einer gezielten Kräftigung der Rückenmuskulatur entgegenwirken.


    	Achten Sie insbesondere darauf, dass Sie kein Hohlkreuz machen. Dies besonders dann, wenn Sie diese Tendenz schon von vor der Schwangerschaft bei sich kennen.


    	Machen Sie keine extremen Rückbeugen. Wenn Sie den Oberkörper nach hinten beugen, tun Sie dies bitte sanft.


    	Spüren Sie beim Vorwärtsbeugen gut in Ihren Körper hinein. Nehmen Sie beim Vorwärtsbeugen im Sitzen die Beine auseinander, so hat der Bauch mehr Platz.


    	Natürlich können Sie Umkehrübungen wie Schulter- oder Kopfstand auch während der Schwangerschaft praktizieren. Fordern Sie sich jedoch auch hier nicht zu sehr heraus und horchen Sie immer gut in sich hinein.


    	Gehen Sie nicht mehr länger in die Rückenlage, sobald sich dies unangenehm für Sie anfühlt, das heißt Ihnen dabei schwindlig oder gar ein wenig übel wird.

  


  Übungen bei Beschwerden


  Die Schwangerschaft fordert den Körper der werdenden Mutter heraus. Diesen zusätzlichen Belastungen wirken Yogaübungen entgegen. Wählen Sie bitte die entsprechenden Übungen aus, falls Sie unter den hier genannten Beschwerden leiden. Praktizieren Sie die vorgeschlagenen Übungen dann besonders oft. Bauen Sie diese auch isoliert in Ihren Alltag ein. Viele der vorgestellten Übungen lassen sich beispielsweise gut auf dem Bürostuhl machen.


  
    	Müdigkeit: Stoffwechsel und Kreislauf leisten durch die Schwangerschaft mehr. Das führt je länger, je mehr zu Müdigkeit. Praktizieren Sie regelmäßig die hier vorgeschlagenen Programme, das bringt Ihren Kreislauf in Schwung. Praktizieren Sie zudem regelmäßig Yoga Nidra (siehe → S. 54), um sich zu regenerieren.


    	Nervensystem: Durch die neue Lebenssituation und auch durch die Hormonumstellung kann es zu Dünnhäutigkeit oder auch Gereiztheit kommen. Arbeiten Sie gezielt mit Affirmationen, die Sie auch im Alltag wiederholen, wie beispielsweise: „Ich bin voller Zuversicht“oder „Ich lebe ruhig und gelassen“.


    	Niedriger Blutdruck: Von der allgemeinen Entspannung der Muskulatur sind auch die Gefäßwände betroffen, was zu einem Absinken des Blutdrucks führen kann. Insbesondere wenn Sie schon vor der Schwangerschaft einen niedrigen Blutdruck hatten, kann es gut sein, dass dieser noch ein wenig niedriger wird. Dies kann zu Schwindel und Müdigkeit führen. Praktizieren Sie regelmäßig – vor allem morgens – Asanas. Essen Sie zudem am Morgen ein salziges Frühstück.


    	Hoher Blutdruck: Andererseits kann es in der Schwangerschaft auch zu hohem Blutdruck kommen. Legen Sie in diesem Fall in Ihrem Yogaprogramm das Schwergewicht auf Entspannung. Gehen Sie zwischen den einzelnen Asanas öfter in die Stellung des Kindes (siehe → S. 42). Legen Sie sich während des Tages zwischendurch in die entspannte Seitenlage (siehe → S. 54).


    	Verstopfung: Durch die veränderten Platzverhältnisse im Bauchraum kann es sein, dass die Verdauung etwas träge wird und es zu Verstopfung kommt. Praktizieren Sie täglich – auch mehrmals – das Dreieck (siehe → S. 46). Besonders wirksam ist diese Asana für die Verdauung, wenn Sie morgens zuerst ein Glas warmes Wasser trinken und dann das Dreieck praktizieren.


    	Leistenschmerzen: Durch das Wachstum der Gebärmutter und die Dehnung der Mutterbänder kann es zu ziehenden Schmerzen im Becken und in der Leiste kommen. Praktizieren Sie vorbeugend und insbesondere im akuten Fall die Vollatmung für Schwangere (siehe → S. 26). Lassen Sie die Energie ganz gezielt ins Becken und zu den Leisten fließen.


    	Rückenschmerzen: Durch die veränderte Körperstatik kommt es oft zu Rückenschmerzen, vor allem im unteren Rücken. Durch die Hormonumstellung wird zudem das Bandscheiben- und Bindegewebe gelockert. Beugen Sie dem vor, indem Sie immer auf die richtige Haltung im Stehen und im Sitzen achten.

    Praktizieren Sie die diagonale Katze (siehe → S. 40) täglich bis zum Ende der Schwangerschaft, um Kraft in Ihrem Rücken aufzubauen.

    Gehen Sie in die Stellung des Kindes (siehe → S. 42) als Pause im Alltag oder abends nach der Arbeit.


    	Ischiasbeschwerden: Veränderungen in der Belastung des unteren Rückens und des Beckens können dazu führen, dass der Ischiasnerv gereizt wird. Das kann zu Schmerzen an der Rück- oder Außenseite des Beines, vom Gesäß bis in den Fuß führen. Gehen Sie besonders oft in den Vierfüßlerstand (siehe → S. 36). Gehen Sie im Vierfüßlerstand mit dem Gesäß Richtung Fersen, um die Dehnung und Öffnung im unteren Rücken und im Becken zu verstärken.


    	Wadenkrämpfe: Wegen des verringerten Muskeltonus und des verringerten venösen Blutflusses nimmt die Krampfneigung in der Schwangerschaft zu.

    Machen Sie im Fall von Wadenkrämpfen die Fußgelenkübung (siehe → S. 30) mehrmals täglich, zuletzt vor dem Einschlafen im Bett. Im akuten Fall wird diese Übung auch hilfreich sein.


    	Sodbrennen: Durch die wachsende Gebärmutter wird der Magen verengt und in der Schwangerschaft wird mehr Magensäure produziert. Gewöhnen Sie sich daher die Vollatmung (siehe → S. 26) schon früh in der Schwangerschaft an und praktizieren Sie diese regelmäßig.

    Verzichten Sie zudem nach Möglichkeit auf Gebratenes, Kaffee und Zucker. Nehmen Sie über den Tag lieber mehrere kleine Mahlzeiten zu sich als zwei bis drei große.


    	Schlafstörungen: Durch den wachsenden Bauch wird es zunehmend schwieriger, eine bequeme Schlafposition zu finden. Zudem können die Bewegungen des Babys die werdende Mutter wach halten. Da die Blase immer weniger Platz hat, muss eine schwangere Frau öfter zur Toilette. Gedanken an die Geburt oder über die Zukunft können die Nachtruhe zusätzlich stören.

    Entspannen Sie ganz bewusst vor dem Einschlafen auf körperlicher, geistiger und emotionaler Ebne, indem Sie alle Anspannungen ausatmen (siehe → S. 54). Machen Sie dies auch, wenn Sie mitten in der Nacht aufwachen.

    Praktizieren Sie täglich die halbstündige Yoga-Nidra-Übung (siehe → S. 54), um sich einerseits zu entspannen und andererseits frische Energie zu tanken.


    	Geschwollene Füße und Hände: Durch die abnehmende Spannung in den Venenwänden kann es zu Wasseransammlungen im Gewebe kommen, insbesondere in Händen und Füßen. Das Karpaltunnelsyndrom kann eine Folge sein.

    Praktizieren Sie die Hand- und Fußgelenkübungen (siehe → S. 30) regelmäßig im Alltag. Dies ist auch auf einem Stuhl sitzend möglich. Für die Handgelenkübung können Sie als Alternative die Arme nach oben strecken und in dieser Position die Handgelenke bewegen. Als Alternative für die Fußgelenkübung können Sie sich auch eine Weile auf den Rücken legen, die Beine gegen die Wand hochhalten und so die Fußgelenke bewegen.
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  Ihr Programm für die ganze Schwangerschaft


  Mit diesem bewährten Programm können Sie etwas für Ihr Wohlbefinden während der Schwangerschaft tun. Sie können wählen: Steht Ihnen mehr Zeit zur Verfügung, steigern Sie mit dem etwa 50-minütigen Programm Ihr Wohlergehen. Haben Sie wenig Zeit, bringt die Kurzversion von circa 25 Minuten Erfolge.


  Üben für ein ganzheitliches Wohlbefinden


  Körper, Geist und Seele profitieren besonders von den Yogaübungen, wenn Sie das vorgestellte Programm während der gesamten Schwangerschaft praktizieren. Dann entfalten sie ihre Wirkung in vollem Umfang. Nehmen Sie sich Zeit und spüren Sie die positive Wirkung des Schwangerschafts-Yogas. Die beiliegende CD unterstützt Sie dabei und begleitet Sie bei der Durchführung der Übungen.


  Die nun folgenden Übungen sollen Ihnen während Ihrer Schwangerschaft Kraft und Stärke verleihen. Tauchen Sie nun aktiv ein in das Erlebnis Schwangerschafts-Yoga. Ein komplettes Programm besteht aus: Om, weiterem Mantra, Atemübung, Körperübungen, Entspannung, Meditation, Om. Zu Beginn stimmen Sie sich durch die Mantren auf Ihr Programm ein und erhöhen den Energie fluss im Körper durch die Atemübung. Das ist eine optimale Vorbereitung für die anschließenden Körperübungen. Nachdem der Körper gestärkt und gedehnt worden ist, dürfen Sie sich entspannen und während der Meditation in einer neuen Qualität Ihrem Kind und sich selbst begegnen. Bringen Sie Ihre Stimme zum Klingen und spüren Sie die positive Wirkung.


  Ihr 50-Minuten-Programm


  Auf den folgenden Seiten habe ich Ihnen ein bewährtes Übungsprogramm mit einer Dauer von etwa 50 Minuten zusammengestellt. Es beinhaltet verschiedene Yogaelemente, die bei Ihnen und Ihrem heranwachsenden Kind für ganzheitliches Wohlbefinden sorgen werden.


  Mantra


  Mit der Hilfe von Mantras können Sie positive Energien freisetzen. Damit unterstützen Sie aktiv die Stärkung von Körper und Geist.


  Om


  Das Mantra Om hilft, die Verbindung zum größeren Ganzen aufzubauen und zu verstärken. Das größere Ganze ist die universelle Kraft, die häufig auch als Universum oder Mutter Natur bezeichnet wird. Als schwangere Frau ist es sinnvoll, sich mit Mutter Natur zu verbinden, um ihre Unterstützung in Anspruch nehmen zu können. Gerade in anspruchsvollen und herausfordernden Situationen des Lebens – wie z.B. einer Geburt – wird Mutter Natur Ihnen gerne zur Seite stehen und Sie unterstützen.


  Das Mantra Om besteht aus drei Lauten: „A“, „U“und „M“. Wenn Sie diese drei Laute nacheinander singen, merken Sie, dass diese an unterschiedlichen Stellen im Körper Vibrationen erzeugen. „A“erzeugt Vibrationen im Becken und im Bauch, „U“im Herzen und „M“im Kopf. Sie können dies noch besser nachvollziehen, wenn Sie Ihre Hände beim „A“auf den Bauch legen, beim „U“auf Ihr energetisches Herzzentrum im oberen Brustbereich und bei „M“auf den Kopf.


  Dabei werden Sie auch merken, dass „A“ein öffnender Laut ist, er ist nach außen gerichtet. „A“ist ein wichtiger Laut für die Geburt; er wird Ihnen helfen, wenn Sie Ihr Kind auf die Welt bringen. Öffnen Sie bei der Geburt den Mund und geben Sie laute „As“von sich. Es muss dann nicht schön gesungen sein, Sie dürfen das „A“auch ruhig herausschreien.


  Das „U“ist ein herzöffnender Laut. Er aktiviert das Herzzentrum.


  „M“ist ein schließender Laut und somit auch passend für die Schwangerschaft. „M“unterstützt Sie dabei, sich nach innen zu wenden und die Verbindung zu Ihrem Kind und zu sich selbst zu stärken.


  Singen Sie abwechselnd zu Beginn und am Ende Ihrer Übungsabfolgen mal Om und mal „AUM“. Kombinieren Sie es jeweils mit einem weiteren Mantra:


  
    	om ghrinihi surya adityaha: Dies ist ein Schutzmantra. Surya – die Sonne – ist die lebensspende und gesundheitserhaltende Kraft, die Sie und Ihr Kind stärkt und schützt.


    	om namo narayanaya: Dies ist ein Friedensmantra. Es fördert den Frieden im Außen und auch den Frieden, den Sie mit sich selbst und mit Ihrem Kind finden.


    	om rit am namaha: Dies ist ein Mantra zur (Wieder-) Herstellung der perfekten Harmonie und zur Erfüllung von Wünschen.

  


  Mudra


  Sie können mit Ihren Händen bereits beim Om oder bei dem Mantra eine Mudra formen oder diese später während der Meditation einsetzen.


  
    	Chin Mudra. Bei der Chin Mudra werden Daumen und Zeigefinger zusammengebracht. Die Handrücken liegen auf den Knien, die Arme sind entspannt. Diese Mudra begünstigt den Energiefluss und erhöht so das Energieniveau im Körper.

    Da der Zeigefinder das individuelle Bewusstsein repräsentiert und der Daumen das universelle Bewusstsein, symbolisiert die Chin Mudra die Zusammenführung der beiden. Oftmals wird die Mudra so praktiziert, dass der Daumen leicht über dem Zeigefinger liegt. Das steht für das Eingebettetsein des Individuums im Universum.
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    Chin Mudra

  


  
    	Yoni Mudra. Bei der Yoni Mudra werden die Hände vorerst gefaltet. Anschließend werden die Zeigefinger parallel nach unten ausgestreckt und die Daumen parallel nach oben, wobei sich die Finger jeweils berühren. Es entsteht die Form der Gebärmutter. Diese Mudra hat eine stärkende Wirkung auf die Gebärmutter. Sie gleicht den Energiefluss im Körper und im Geist aus und führt zu Stabilität und Konzentration.
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    Yoni Mudra

  


  
    	Bhairava Mudra. Bei der Bhairava Mudra werden die Hände ineinander in den Schoss gelegt, die rechte Hand liegt in der linken. Diese Mudra symbolisiert das Zusammenkommen der weiblichen und männlichen Aspekte unseres Daseins.
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    Bhairava Mudra

  


  Pranayama


  Gerade in der Schwangerschaft ist es für viele Frauen eine Herausforderung, tief und vollständig zu atmen. Denn durch das wachsende Kind gibt es für die Lungen immer weniger Platz, sich auszuweiten. Mit dieser wohltuenden Übung bringt der Atem neue Energie in Ihren Körper.


  Vollatmung für Schwangere


  Die Vollatmung für Schwangere hilft Ihnen, tief und vollständig zu atmen. Dabei wird der große Atemmuskel – das Zwerchfell – gestärkt und geschmeidig gemacht. Durch die Vollatmung bringen Sie viel Energie in den Körper, zu Ihrem Kind und speziell in Ihr Becken. Durch die Energie des Atems wird Ihr Becken auf ganz neue Art und Weise belebt. Praktizieren Sie die Vollatmung für Schwangere vorerst im Schneidersitz. Die Wirbelsäule ist aufgerichtet, die Schultern entspannt. Legen Sie Ihre Hände auf Ihren Bauch, Bauchdecke und Arme bleiben entspannt. Atmen Sie tief ein. Stellen Sie sich vor, dass der Atem um Ihr Kind herumfließt bis in den Beckenraum. Füllen Sie zum Ende des Einatmens auch Ihren Brustraum mit Luft. Ihr ganzer Oberkörper ist gefüllt mit Energie. Atmen Sie vollständig aus. Sie können die Vollatmung später in verschiedenen Stellungen üben: im Sitzen, in der entspannten Seitenlage und im Vierfüßlerstand.
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  Asanas


  Bei den folgenden Übungen geht es darum, Ihren Körper allgemein zu stärken und flexibel werden zu lassen. Ein besonderer Fokus liegt auf der korrekten Haltung. Ihr Rücken ist durch das Gewicht des heranwachsenden Kindes besonders belastet. Beschwerden wird durch eine korrekte Haltung vorgebeugt.


  Zur Kräftigung Ihres Körpers dürfen Sie sich körperlich ruhig etwas herausfordern. Andererseits ist es genauso wichtig, dass es in der Stellung für Sie angenehm bleibt. Wie lange Sie in einer Asana bleiben, ist ein Mittelweg, über den Sie nach Ihrem Empfinden entscheiden. So dürfen Sie die Asanas immer länger oder kürzer praktizieren als die angegebene Dauer. Schließen Sie während der Asanas die Augen, so können Sie Ihren Körper besser spüren. Bei Gleichgewichtsübungen ist es besser, die Augen offen zu halten. Spüren Sie der Wirkung der Asanas nach jeder Übung nach. Dabei können Sie den Fokus unterschiedlich legen: auf ein bestimmtes Körperteil, den gesamten Körper, den Energiefluss im Körper oder was Ihnen gerade au?ällt.


  Auf der CD ist immer ein bestimmter Zeitraum vorgesehen, um in der Asana zu bleiben, und ein Zeitraum zum Nachspüren. Wenn Sie das Programm ohne CD machen, können Sie diese Zeiträume ganz beliebig wählen.


  Berg


  Parvatasana


  Der Berg fördert Ihre körperliche, geistige und emotionale Stabilität. Die Übung lässt Sie Ihre Kraft intensivieren, wahrnehmen und ausstrahlen. Der Berg stärkt die Wirbelsäule sowie die Rücken- und Schultermuskulatur. Die Lungen werden gekräftigt und das Nervensystem beruhigt.


  Ich bin körperlich und geistig stabil.


  Beginnen Sie die Übung im Schneidersitz. Der Rücken ist aufgerichtet, die Schultern entspannt. Strecken Sie die Arme vor der Brust und falten Sie die Hände. Drehen Sie mit den gefalteten Händen die Handflächen nach außen. Bringen Sie die gestreckten Arme hoch neben die Ohren.


  Atmung. Atmen Sie langsam ein und aus, die Atmung ist tief. Lassen Sie den Atem bis zu Ihrem Kind strömen und füllen Sie Ihren gesamten Brustraum. Diese Übung unterstützt Sie dabei, Ihre Atmung im Alltag zu vertiefen. Dies bringt mehr Sauerstoff und mehr Lebensenergie in Ihren Körper. Dadurch fühlen Sie sich vitaler und können besser mit Stress umgehen.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge lang im Berg.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Berg für sich die Affirmation wiederholen: „Ich bin körperlich und geistig stabil.“


  Verlauf und Übergang. Bringen Sie langsam die Arme wieder nach unten. Legen Sie die Hände in den Schoß. Spüren Sie der Wirkung des Bergs im Körper und im Geist nach. Strecken Sie langsam die Beine aus. Legen Sie die Füße hüftbreit auseinander. Lassen Sie den rechten und linken Fuß locker ein wenig nach außen zur Seite fallen und stützen Sie sich mit den Armen hinter dem Gesäß auf.


  Variante: Wenn der Fersensitz für Sie unangenehm ist, können Sie den Berg alternativ auch im Schneidersitz praktizieren.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi), Sägemuskel (M. serratus), großer Brustmuskel (M. pectoralis major), Trapezmu skel (M. trapezius), dreieckiger Schultermuskel (M. deltoideus), zwei- und dreiköpfige Oberarmmuskeln (Mm. biceps und triceps brachii).
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  Hand- und Fußgelenke beugen und strecken


  Manibandha und Goolf Naman


  Diese Übung löst Energieblockaden und regt den Kreislauf an. Sie beugt Wasserablagerungen in Händen und Füßen vor oder lindert diese. Lymph- und Blutfluss werden angeregt. Beinkrämpfe werden gelindert und Thrombosen vorgebeugt. Zudem wird dem Karpaltunnelsyndrom in den Handgelenken vorgebeugt.


  Energie strömt durch meinen Körper.


  Beginnen Sie diese Übung für die Hand- und Fußgelenke im Sitzen mit ausgestreckten Beinen. Strecken Sie dann die Arme vor Ihrem Oberkörper parallel zum Boden aus. Achten Sie darauf, dass Ihr Rücken und Ihr Hals gestreckt sind, die Schultern bleiben entspannt. Beugen Sie Hand- und Fußgelenke, indem Sie die Zehen und Fingerspitzen nach hinten in die Richtung des Körpers ziehen. Lassen Sie die Hand- und Fußgelenke einige Sekunden gebeugt. Strecken Sie dann die Zehen so weit wie möglich nach vorne Richtung Boden, beugen Sie die Handgelenke vollständig nach unten. Lassen Sie Hand- und Fußgelenke einige Sekunden in dieser Position.


  Atmung. Atmen Sie ein, wenn Sie Hände und Füße Richtung Körper bringen, und aus, wenn Sie diese in die andere Richtung bewegen.


  Dauer. Praktizieren Sie diese Übung fünf Atemzüge lang.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie bei den Hand- und Fußgelenkübungen für sich die Affirmation wiederholen: „Energie strömt durch meinen Körper.“


  Verlauf und Übergang. Entspannen Sie anschließend Hände und Füße und bringen Sie die Arme langsam nach unten. Stützen Sie sich mit den Händen hinter dem Gesäß auf. Spüren Sie in den Hand- und Fußgelenken nach. Bringen Sie die Fußsohlen zueinander.


  Variante. Sie können die Hand- und Fußgelenke auch separat bewegen und sich beim Bewegen der Fußgelenke hinter dem Gesäß aufstützen.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Fingerstrecker (M. extensor digitorum), Beuger des Handgelenks (M. flexor carpi radialis), Wadenbeinmuskeln (Mm. peronaei longus und brevis), zweiköpfiger Wadenmuskel (M. gastrocnemius), Schollenmuskel (M. soleus), vorderer Schienbeinmuskel (M. tibialis anterior), langer Zehenstrecker (M. extensor hallucis longus).
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  Schmetterling


  Bhadrasana


  Der Schmetterling erlaubt es Ihnen, sich auf allen Ebenen ohne Vorbehalte zu öffnen. Er lässt Sie Flexibilität und Weichheit in Körper und Geist spüren. Er hilft Ihnen, sich langsam und behutsam einem neuen Lebensabschnitt mit Ihrem Kind zusammen zu öffnen.


  Ich öffne mich dem neuen Leben.


  Der Schmetterling öffnet das Becken und macht die Hüftgelenke flexibel. Dadurch wird diese Übung Ihrem Kind den Weg durch den Geburtskanal erleichtern. Der Schmetterling dient auch der Vorbereitung für den Lotussitz. Praktizieren Sie diese Übung jedoch nicht bei Symphysenlockerung. Das ist eine Lockerung der Schambeinfuge, des knorpeligen Gelenks, das die beiden Hälften des Beckens an der Vorderseite miteinander verbindet.


  Beginnen Sie die Übung sitzend mit den Fußsohlen zueinander. Spüren Sie Ihr Gesäß auf der Matte. Richten Sie die Wirbelsäule sanft auf und entspannen Sie die Schultern, die Schulterblätter sinken zueinander, bewegen sich Richtung hinten und unten. Umfassen Sie Ihre Zehen. Bewegen Sie die Knie seitwärts hoch und runter. Stellen Sie sich vor, wie sich Körper und Geist öffnen, während der Schmetterling seine Flügel bewegt.


  Atmung. Atmen Sie ein, während die Knie hochkommen, atmen Sie aus, während Sie Richtung Boden gehen.


  Dauer. Praktizieren Sie den Schmetterling fünf Atemzüge lang.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Schmetterling für sich die Affirmation wiederholen: „Ich öffne mich dem Leben.“


  Verlauf und Übergang. Lassen Sie danach die Knie unten und spüren Sie der Öffnung im Beckenraum nach. Setzen Sie sich anschließend in den Fersensitz.


  Varianten. Sie können den Schmetterling auch statisch ausführen. Dabei berühren sich die Fußsohlen, die Knie bleiben unten.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Muskeln des Beckenbodens, Hüftlendenmuskel (M. iliopsoas), Kammuskel (M. pectineus), vierköpfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris), Schneidermuskel (M. sartorius), großer Adduktor (M. adductor magnus).
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  Drehsitz


  Ardha Matsyendrasana


  Der Drehsitz verhilft Ihrem Körper und Ihrem Geist zu einer neuen Flexibilität. Durch die seitliche Dehnung werden die Bandscheiben stabilisiert und die Wirbelsäule flexibilisiert. Der Drehsitz massiert die Organe im Unterleib. Dadurch wird die Verdauung angeregt.


  Ich bin flexibel in Körper und Geist.


  Beginnen Sie diese Übung im Fersensitz. Kommen Sie dazu auf die Knie. Die großen Zehen sind zusammen, die Fersen auseinander. Senken Sie das Gesäß auf die Fersen ab. Legen Sie zuerst die rechte Hand auf die linke Schulter. Geben Sie den linken Arm hinter den Körper und legen Sie die linke Hand auf den unteren Rücken oder die Taille. Achten Sie darauf, dass die Wirbelsäule aufgerichtet ist und die Schultern entspannt sind. Stellen Sie sich vor, ein feiner Faden zieht Sie am Kopf Richtung Himmel hoch. Rotieren Sie die Wirbelsäule langsam und achtsam um die eigene Achse nach links.


  Atmung. Atmen Sie tief und stellen Sie sich vor, wie der Atem die Wirbelsäule hinunterflie ßt.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge in der Drehung.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Drehsitz für sich die Affirmation wiederholen: „Ich bin flexibel in Körper und Geist.“


  Verlauf und Übergang. Wechseln Sie danach die Seite. Legen Sie anschließend die Hände in den Schoß und spüren Sie nach. Bleiben Sie im Fersensitz und nehmen Sie die Knie so weit wie möglich auseinander, die großen Zehen berühren sich weiterhin.


  Variante. Wenn der Fersensitz für Sie unangenehm ist, können Sie die Drehung der Wirbelsäule aus dem Schneidersitz machen.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Schräge Bauchmuskeln (Mm. obliquus und transversus abdomini) und Brustmuskel (M. pectoralis) auf der Seite der Drehung, breiter Rückenmuskel (M. latissimus) auf der anderen Seite und Rückenstrecker (M. erector spinae).
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  Löwin


  Simhasana


  In der Löwin kommen Sie in Berührung mit Ihrer inneren Kraft. Die Übung hilft, emotionale Spannungen zu beseitigen. Die Löwin lässt Sie den Mut entwickeln, täglich Ihre Kraft einzusetzen, und wirkt befreiend. Die Löwin streckt Wirbelsäule und stärkt Arme. Sie verbessert Stimme und Ausdrucksvermögen.


  Mein Körper und mein Geist sind voller Kraft.


  Beginnen Sie diese Übung im Fersensitz und nehmen Sie die Knie so weit wie möglich auseinander. Setzen Sie die Hände umgedreht zwischen den Knien ab, sodass die Fingerspitzen nach hinten Richtung Gesäß zeigen. Achten Sie bei der Übung darauf, dass der Rücken gerade ist. Das können Sie bewirken, indem Sie das Steißbein etwas nach vorne Richtung Bauchnabel ziehen. Fühlen Sie den geraden Rücken, indem Sie kurz eine Hand hinten auf den unteren Rücken legen und sie dann wieder ablegen. Schauen Sie geradeaus, bevor Sie die Augen schließen. Achten Sie darauf, dass Gesicht und Kiefer entspannt sind.


  Atmung. Atmen Sie tief und spüren Sie, wie noch mehr Kraft in Ihren Körper hineinströmt.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge in der Löwin, sodass Sie deren Kraft in Körper und Geist deutlich spüren.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der Löwin für sich die Affirmation wiederholen: „Mein Körper und mein Geist sind voller Kraft.“


  Verlauf und Übergang. Bringen Sie die Knie zueinander und setzen Sie sich in den Fersensitz. Legen Sie die Hände in den Schoß zum Nachspüren. Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Dabei sind die Knie hüftbreit auseinander, die Zehen nach hinten ausgestreckt. Die Hände sind parallel unter den Schultergelenken aufgestützt. Achten Sie darauf, dass die Finger leicht abgespreizt sind und das Gewicht gleichmäßig auf der ganzen Handfläche verteilt ist.


  Varianten. Sie können in der Löwin auch die Zunge herausstrecken und die geöffneten Augen nach oben drehen.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Flacher rechteckiger Hautmuskel an der Halsvorderseite (M. platysma), Trapezmuskel (M. trapezius), zweiköpfiger Oberarmmuskel (M. biceps brachii).
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  Katzenbuckel


  Marjariasana


  Der Vierfüßlerstand ist eine stabile und kraftvolle Haltung und gilt als geeignete Gebärhaltung. Der Katzenbuckel ist ideal bei Rückenbeschwerden. Er stärkt die Rückenmuskeln und macht die Wirbelsäule bei regelmäßiger Übung flexibel und geschmeidig. Blockierungen werden gelöst, Schmerzen gelindert.


  Mein Körper ist geschmeidig.


  Beginnen Sie diese Übung im Vierfüßlerstand. Drücken Sie die gesamte Wirbelsäule Wirbel für Wirbel nach oben zu einem Katzenbuckel und senken Sie das Kinn zur Brust. Die Übung sollte für Rücken, Kreuz und Nacken angenehm bleiben. Und dennoch dürfen Sie die Dehnung und die Öffnung im Rücken spüren. Lassen Sie die Bauchdecke bei dieser Übung ganz entspannt. Durch die Entspannung der Rückenmuskulatur wird die Atmung vertieft, und die Spinalnerven werden stimuliert.


  Atmung. Atmen Sie ruhig und vollständig. Stellen Sie sich vor, wie die Energie durch Ihren gesamten Rücken bis ins Becken fließt.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge im Katzenbuckel.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Katzenbuckel für sich die Affirmation wiederholen: „Mein Körper ist geschmeidig.“


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie in die Ausgangsposition zurück. Achten Sie darauf, dass Sie dabei nicht ins Hohlkreuz gehen. Spüren Sie nach. Bleiben Sie im Vierfüßlerstand.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi), kleiner und großer Rautenmuskel (Mm. rhomboideus minor und major) und Trapezmuskel (M. trapezius).


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Dreieckiger Schultermuskel (M. deltoideus).
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  Diagonale Katze


  Marjariasana


  Die diagonale Katze stärkt Körper und Geist und wirkt stark energetisierend. Sie ist eine sehr gut vorbeugende Übung gegen Rückenschmerzen. Die Rückenmuskulatur wird diagonal gestärkt, ohne dabei die Wirbelsäule zu belasten.


  Mein Körper und mein Geist sind stark.


  Beginnen Sie auch diese Übung im Vierfüßlerstand. Strecken Sie zuerst das linke Bein gerade nach hinten und den rechten Arm nach vorne, beide parallel zum Boden. Die Zehen zeigen nach hinten, die Fingerspitzen nach vorne. Sie können auch kurz über die Schulter nach hinten schauen, um zu kontrollieren, ob Ihr Bein wirklich parallel ist. Der Blick wird dann wieder nach vorne in Richtung der Fingerspitzen gerichtet.


  Atmung. Entspannen Sie die Bauchdecke und atmen Sie tief in den Bauch hinein.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge auf dieser Seite.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der diagonalen Katze für sich die Affirmation wiederholen: „Mein Körper und mein Geist sind stark.“


  Verlauf und Übergang. Wechseln Sie nach einer kurzen Pause die Seite, das rechte Bein wird jetzt nach hinten gestreckt, der linke Arm nach vorne. Kommen Sie in den Vierfüßlerstand zurück und spüren Sie der kräftigenden Wirkung der diagonalen Katze nach. Kommen Sie im Anschluss in die Stellung des Kindes: Dazu kommen die großen Zehen zueinander, die Knie gehen auseinander. Setzen Sie sich hinten auf die Fersen ab. Beugen Sie den Oberkörper und die Arme nach vorne und legen Sie diese auf der Matte ab. Auch die Stirn dürfen Sie auf der Matte ablegen.


  Variante. Sie können auch nur das Bein nach hinten ausstrecken.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Gesäßmuskel (M. gluteus maximus), quadratischer Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), Rückenstrecker (M. erector spinae), dreieckiger Schultermuskel (M. deltoideus), Trapezmuskel (M. trapezius).
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  Stellung des Kindes


  Garbhasana


  Die Stellung des Kindes lässt Sie sich ganz in Ihr Inneres zurückziehen. Die Übung fördert Ihr Urvertrauen und gibt Ihnen ein tiefes Gefühl der Geborgenheit. Während Ihr Körper in derselben Stellung wie Ihr Kind in Ihrem Bauch ist, kommt Ihr Geist zur Ruhe, der Körper versinkt in tiefe Entspannung.


  Mein Kind und ich sind vollkommen geborgen.


  In die Stellung kommen Sie aus dem Fersensitz mit weit auseinandergehenden Knien. Beugen Sie Oberkörper und Arme nach vorne, legen Sie sie auf der Matte ab. Legen Sie auch die Stirn ab. Die Stellung hilft Ihnen, bei täglichen Herausforderungen mit Vertrauen zu handeln und in unterschiedlichen Umständen Geborgenheit wahrzunehmen. Diese Übung ist gut für die Wirbelsäule, sie gibt allen Wirbeln Platz. Die langen Rückenmuskeln, die Lendenmuskeln sowie Hals- und Nackenmuskeln werden dabei gedehnt. So werden Verspannungen gelöst, der Rücken entspannt sich. Die Stellung des Kindes aktiviert den Blutkreislauf und löst Anspannungen im Magen-Darm-Bereich.


  Atmung. Atmen Sie tief und bequem bis zu Ihrem Kind. Wenn Sie die Atemwahrnehmung verfeinern möchten, können Sie beobachten, wie der Atem den ganzen Rücken hinunterfließt bis ins Gesäß. Lassen Sie mit jedem Ausatmen körperliche und geistige Anspannungen los.


  Dauer. Bleiben Sie mindestens eine Minute in der Stellung. Sie dürfen aber auch viel länger darin bleiben. Diese Übung eignet sich als Pause bei der Arbeit oder am Abend, um vollständig in die Geborgenheit und die Entspannung einzutauchen.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der Stellung des Kindes die Affirmation wiederholen: „Mein Kind und ich sind vollkommen geborgen.“


  Varianten. Sie können die Hände auch aufeinander und unter die Stirn legen oder das Kinn mit den Händen stützen.


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie nach der Übung in den Fersensitz und spüren Sie nach. Stehen Sie langsam und vorsichtig auf.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), unterer Strang des Trapezmuskels (M. trapezius).
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  Aufrechtes Stehen


  Tadasana


  Der aufrechte Stand stärkt die innere Stabilität und Standfestigkeit, verbessert Ausstrahlung und Selbstwertgefühl. Er beruhigt und stabilisiert den Geist, bringt neue Energie und Konzentration. Zudem verbessert er die Körperhaltung, trainiert die Rückenmuskeln und entlastet Wirbelsäule und Hüfte.


  Ich stehe aufrecht im Leben.


  Beginnen Sie diese Übung im Stehen. Die Füße sind nebeneinander, die großen Zehen berühren sich, die Fersen nicht ganz. Heben Sie die Zehen an und legen Sie sie leicht gespreizt wieder ab. Spüren Sie den Kontakt der Füße zum Boden, um dann das Körpergewicht gleichmäßig auf die drei Auflagepunkte beider Füße – Großzehballen, Kleinzehballen und Fersen – zu verteilen.


  Dies ist eine aufrechte Körperhaltung mit lang gestrecktem Rücken. Kippen Sie das Becken leicht nach vorne, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Die Beine sind locker, die Knie nicht durchgedrückt. Um eine ideale Haltung im oberen Rücken zu erreichen, werden die Schultern angehoben, leicht nach hinten geschoben und locker nach hinten und unten fallen gelassen. Sie können sich vorstellen, der Kopf sei am Mittelpunkt des Scheitels mit einem unsichtbaren Faden am Himmel aufgehängt. Arme und Hände hängen entspannt neben dem Körper. Gesicht und Kiefer sind entspannt.


  Atmung. Atmen Sie ruhig und tief. Lassen Sie die Energie des Atems zu Ihrem Kind strömen.


  Dauer. Stehen Sie fünf Atemzüge aufrecht da.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie für sich die Affirmation wiederholen: „Ich stehe aufrecht im Leben.“


  Verlauf und Übergang. Spüren Sie der Wirkung nach. Stellen Sie die Füße einen halben Meter auseinander, die Fußinnenkanten bleiben parallel.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Waden- und Schienbeinmuskeln (Mm. peronaei longus und brevis, gastrocnemius, triceps surae, tibialis anterior), vordere Oberschenkelmuskulatur (Mm. rectus und quadriceps femoris), Rückenstrecker (M. erector spinae), Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), Trapezmuskel (M. trapezius).
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  Dreieck


  Trikonasana


  Das Dreieck hilft Ihnen, sich zu öffnen für das heranwachsende Leben. Es schafft Raum für Ihr Kind. Das Dreieck regt die Verdauung an. Die schrägen Bauchmuskeln und die breiten Rückenmuskeln werden gedehnt. Die Rückennerven werden gestärkt, es entsteht Platz für die Bandscheiben.


  Ich gebe Raum.


  Beginnen Sie diese Übung in einer Grätsche, in der die Füße etwa einen halben Meter voneinander entfernt stehen, die Fußinnenkanten parallel zueinander. Strecken Sie den rechten Arm neben dem Ohr nach oben, die Handinnenfläche zeigt nach links. Der Oberkörper ist senkrecht aufgerichtet, die Schultern bleiben entspannt. Beugen Sie den Rumpf dann etwas nach links. Das Becken und die Hüfte bleiben weiterhin nach vorne gerichtet. Halten Sie den Arm am Ohr leicht nach links oben. Die rechte Körperseite bildet eine Diagonale. Ziehen Sie in dieser die rechte Seite des Oberkörpers etwas mehr in die Länge. Stellen Sie sich vor, wie mehr Raum in Ihrem Oberkörper entsteht.


  Atmung. Atmen Sie bewusst zu Ihrem Kind und besonders in die rechte Seite des Oberkörpers. Spüren Sie, wie die Seite sich dehnt.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge im Dreieck.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie die Affirmation wiederholen: „Ich gebe Raum.“


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie aus dem Dreieck hinaus, indem Sie den Oberkörper aufrichten und den Arm hinunternehmen. Spüren Sie der Wirkung nach. Wechseln Sie die Seite. Atmen Sie in die linke Seite hinein. Spüren Sie auch der Öffnung dieser Seite nach. Stellen Sie sich in eine größere Grätsche – einen knappen Meter – längs auf die Matte.


  Variante. Wenn es für Sie angenehm ist, können Sie den Oberkörper etwas mehr zu S eite beugen.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), Trapezmuskel (M. trapezius), dreieckiger Schultermuskel (M. deltoideus), Armstrecker (M. triceps brachii) auf der offenen Seite.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Schräge Bauchmuskeln (Mm. obliquus und transversus abdominis), breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi) auf der offenen Seite.
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  Kriegerin


  Virabhadrasana


  Die Kriegerin stärkt und harmonisiert Körper und Geist. Sie erdet und gibt geistige Kraft, Selbstbewusstsein, Mut und inneres Heldentum, gibt körperliche Kraft und Durchhaltevermögen. Die Wirbelsäule wird tonisiert. Durch die Drehung des Beckens wird dieses mobilisiert und energetisiert.


  Ich bin mutig.


  Beginnen Sie diese Übung in einer Grätsche, in der die Füße einen knappen Meter voneinander entfernt stehen. Stehen Sie längs auf der Matte. Drehen Sie den linken Fuß um 90 Grad nach links und den rechten Fuß um 45 Grad nach links. Drehen Sie das Becken um 90 Grad in die Richtung des linken Fußes. Beugen Sie das vordere Bein so weit, dass das Knie über dem Fußgelenk ist. Beide Füße sind fest am Boden, das Gewicht gleichmäßig auf die Fußsohlen verteilt. Es ist wichtig, dass das hintere Bein ganz gestreckt ist. Bringen Sie die Arme nach oben, die Handflächen berühren sich über Ihrem Kopf. Die Schultern bleiben entspannt.


  Atmung. Atmen Sie tief und kraftvoll.


  Dauer. Halten Sie die Übung fünf Atemzüge lang.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der Kriegerin für sich die Affirmation wiederholen: „Ich bin mutig.“


  Verlauf und Übergang. Beenden Sie die Asana, indem Sie die Arme nach unten nehmen, das vordere Bein strecken und Becken und Füße in die Ausgangsposition zurückdrehen. Wechseln Sie die Seite. Spüren Sie der Wirkung der Kriegerin in der Grätsche nach, mit den Armen unten neben dem Körper. Bringen Sie die Füße wieder zueinander und kommen Sie in den aufrechten Stand.


  Variante. Lassen Sie das vordere Bein gestreckt.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Trapezmuskel (M. trapezius), dreieckiger Schultermuskel (M. deltoideus), großer Brustmuskel (M. pectoralis major), Rückenstrecker (M. erector spinae), Hüftlendenmuskel (M. iliopsoas), Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris), Schneidermuskel (M. sartorius) im vorderen Bein, Muskeln des inneren Oberschenkels (Mm. pectineus, adductores brevis, longus und magnus, gracilis) im hinteren Bein.
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  Adler


  Garudasana


  Der Adler wirkt harmonisierend und stabilisierend auf Körper und Geist. Er fördert die Flexibilität im Hüftgelenk und in den Beinen. Die Asana ist gut für die Dehnung und Entspannung des Kreuzbereichs. Sie entwickelt die Flexibilität im Schulterbereich und dehnt und entspannt Schultern und Nacken.


  Ich fühle mein Gleichgewicht.


  Beginnen Sie die Übung im aufrechten Stand. Verlagern Sie das Gewicht leicht auf den linken Fuß und beugen Sie das linke Bein leicht. Legen Sie die Rücksei te des rechten Oberschenkels auf den linken Oberschenkel und schlingen Sie den rechten Unterschenkel um den linken. Legen Sie den rechten Fuß auf die linke Seite des linken Schienbeins. Bleiben Sie in dieser Position, bis Sie Ihr Gleichgewicht gefunden haben. Winkeln Sie dann den linken Arm vorm Kopf an. Winden Sie den rechten Arm um den linken, bis sich die Handinnenflächen berühren.


  Atmung. Konzentrieren Sie sich auf Ihr Gleichgewicht und atmen Sie bis zu Ihrem Kind.


  Dauer. Atmen Sie in dieser Position fünf Mal tief ein und aus.


  Affirmation. Sie können die Affirmation wiederholen: „Ich fühle mein Gleichgewicht.“


  Verlauf und Übergang. Lösen Sie die Verschlingung der Arme, dann die der Beine und kommen Sie in den Stand. Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite: Winden Sie das linke Bein um das rechte. Winkeln Sie den rechten Arm an und winden Sie den linken Arm darum. Kommen Sie in den Stand und spüren Sie nach.


  Variante. Schlingen Sie den Fuß jeweils weiter um die Wade, bis die Zehen sich von hinten am Fußgelenk einhaken. Stellen Sie die Zehen des umschlingenden Beines auf den Boden, wenn Sie nicht auf einem Bein stehen können.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Großer und kleiner Brustmuskel (Mm. pectoralis major und minor), vorderer Sägemuskel (M. serratus anterior), viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), Schenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae), großer Adduktor (M. adductor magnus).


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Rautenmuskeln (M. rhomboidei), Trapezmuskel (M. trapezius), großer runder Muskel (M. teres major), Untergrätenmuskel (M. infraspinatus).
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  Baum


  Vrikshasana


  Der Baum lässt Sie Ihre Verwurzelung wahrnehmen. Sie stärken den Kontakt zu Mutter Natur und zu Ihrem Kind, spüren Ihre Mitte. Die Übung hilft, geistiges Gleichgewicht, Bestimmtheit und Zielorientiertheit zu entwickeln. Sie stärkt die körperliche Festigkeit, besonders die Bein- und Rückenmuskulatur.


  Ich bin gut verwurzelt und ganz in meiner Mitte.


  Beginnen Sie auch diese Übung im aufrechten Stand. Bringen Sie im Stand die Hände in der Gebetshaltung vor die Brust, die Finger berühren sich. Legen Sie dabei die Arme bequem an den Körper, der Rücken bleibt aufgerichtet, die Schultern entspannt. Beide Daumen berühren das Brustbein. Lassen Sie den Baum sich zum Himmel strecken.


  Atmung. Atmen Sie tief und bequem bis zu Ihrem Kind ein und lassen Sie die Energie mit dem Ausatmen bis zu den Füßen strömen. Sie können sich auch vorstellen, dass Sie über die Füße einatmen und mit dem Ausatmen die Energie im ganzen Körper verteilt wird.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge im Baum.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Baum für sich die Affirmation wiederholen: „Ich bin gut verwurzelt und ganz in meiner Mitte.“


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie zurück in den aufrechten Stand mit den Armen nach unten. Spüren Sie der Wirkung des Baumes nach.


  Variante. Legen Sie zuerst den rechten Fuß auf die Innenseite des linken Knies oder Oberschenkels. Verweilen Sie so lange in dieser Position, wie Sie möchten. Wechseln Sie dann die Seite.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi), viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), vierköpfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris).
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  Entspannung


  Nach diesen Übungen ist die Zeit fürs Entspannen gekommen: Dabei können Sie all Ihre Anspannungen ausatmen, gedanklich durch den Körper reisen und der Wirkung des Programms nachspüren sowie mit Yoga Nidra eine Übung zur Tiefenentspannung anwenden.


  Praktizieren Sie die Entspannung in der entspannten Seitenlage. Legen Sie sich auf die rechte oder die linke Seite – was Ihnen angenehmer ist. Strecken Sie das untere Bein aus und winkeln Sie das obere Bein an. Der untere Arm wird ausgestreckt, die Handfläche zeigt nach oben. Den oberen Arm legen Sie auf den Körper, die Hand kommt auf den Oberschenkel. Sie können das Knie und den Kopf in dieser Lage auch auf ein Kissen legen sowie ein Kissen unter den Bauch schieben. Schließen Sie die Augen.


  Anspannungen ausatmen. Atmen Sie einige Male tief ein und aus. Atmen Sie dann einige Atemzüge lang bewusst alle körperlichen Anspannungen aus. Atmen Sie anschließend einige Atemzüge lang bewusst alle geistigen Anspannungen aus. Atmen Sie zum Schluss einige Atemzüge bewusst alle emotionalen Anspannungen aus. Genießen Sie den vollkommen entspannten Zustand.


  Reise durch den Körper. Reisen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit durch Ihren ganzen Körper – von den Füßen bis zum Kopf. Lassen Sie dabei die Aufmerksamkeit locker kreisen. Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit der Reihe nach zu folgenden K örperteilen: Füße, Beine, Becken, Oberkörper, Hände, Arme, Schultern, Nacken, Hals, Kopf. Spüren Sie der Entspannung des gesamten Körpers nach.


  Yoga Nidra


  Yoga Nidra ist eine effektive Tiefenentspannungstechnik, die es möglich macht, sich in einer halben Stunde auf körperlicher, mentaler und emotionaler Ebene völlig zu entspannen. Die Übung beinhaltet eine einzigartige Kombination verschiedener mentaler Techniken. Yoga Nidra (Nidra bedeutet Schlaf) wurde von Swami Satyananda (1923–2009, Begründer der Bihar School of Yoga, Indien) entwickelt.


  Es ist gleichzeitig eine entspannende wie auch eine aktivierende Übung, da Körper und Geist während der Übung zwischen entspanntem Wachzustand und Dämmerschlaf hin und her pendeln. So können Körper, Geist und Seele drei bis vier Stunden Schlaf nachholen. Falls Sie während der Übung das Gefühl haben einzuschlafen, können Sie dies einfach zulassen. Sie können die Übung grundsätzlich zu jeder Tages- und Nachtzeit einsetzen. Achten Sie am Abend einfach darauf, dass die aktivierende Wirkung nicht Ihren regulären Schlaf stört.


  
    Tipp


    Praktizieren Sie Yoga Nidra mit einer CD, auf der die halbstündige Übung angesagt wird.
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    Die entspannte Seitenlage.

  


  Meditation


  Beim Meditieren schicken Sie Ihren Geist auf Reisen – zu Ihrem Ich und zu Ihrem Kind. Schöpfen Sie daraus Vertrauen, Kraft und Zuversicht und stärken Sie die Verbindung zu dem heranwachsenden Lebewesen in Ihrem Körper.


  Konzentration.


  Meditieren Sie im Sitzen und mit geschlossenen Augen. Beobachten Sie, wie der Atem beim Einatmen in Ihren Körper hereinfließt und beim Ausatmen aus Ihrem Körper hinausfließt. Oder konzentrieren Sie sich ganz auf Ihr Kind. Sie können ihm liebevolle Energie zukommen lassen oder es gedanklich in eine bestimmte Farbe einhüllen.


  Eine weitere Möglichkeit ist, sich auf das energetische Herz im oberen Brustbereich zu konzentrieren und zu spüren, wie die Herzensenergie fließt. Nehmen Sie wahr, wie Körper und Geist ruhig werden und Sie ganz ins Hier und Jetzt kommen.


  Affirmationen.


  Eine Affirmation ist ein konstruktiver Impuls für Ihr Unterbewusstsein. Formulieren Sie eine Affirmation, die für Sie stimmig ist. Achten Sie darauf, dass Ihre Affirmation ein kurzer Satz ist, der in der Gegenwart und positiv formuliert ist. Beispiele:


  
    	„Mein Kind und ich sind kraftvoll und stark.“


    	„Ich erlebe eine leichte Geburt.“


    	„Mein Körper und mein Geist sind voller Energie.“

  


  Wiederholen Sie die Affirmation während der Meditation. Natürlich können Sie Ihre Affirmation auch im Alltag still für sich wiederholen, wann und wo Sie möchten. Ihre Affirmation wird im Alltag positive Wirkung entfalten.


  Visualisierungen.


  Visualisierung ist das imaginative Hervorrufen bestimmter Bilder vor dem inneren Auge. Dabei tauchen Sie mit all Ihren Sinnen in ein bestimmtes Bild ein. Machen Sie im Geist eine Reise an einen schönen Ort, beispielsweise an einen Strand, an dem es Ihnen besonders wohl ist, oder eine Wiese, die Ihnen gefällt. Oder stellen Sie sich Ihr Baby vor, wie es glücklich ist und lächelt, oder Sie es bereits in Ihren Armen halten. Tauchen Sie ein in Ihre Visualisierung, sehen, tasten, hören, schmecken und riechen S ie, wie sich das imaginierte Bild zeigt.


  Die Mutter-Kind-Meditation


  Tauchen Sie bei einer Meditation ganz in Ihre Rolle als werdende Mutter hinein und konzentrieren Sie sich ganz auf die Verbindung zu Ihrem Kind. Mit dieser Mutter-Kind-Meditation bauen Sie eine starke Verbindung auf und spüren eine vollkommene Geborgenheit bei Ihnen beiden. Erleben Sie, wie Sie dabei eins werden mit Ihrem ungeborenen Kind.


  
    	Setzen Sie sich im Schneidersitz bequem auf Ihre Matte. Wenn Sie möchten, können Sie sich auf ein Kissen setzen.


    	Lassen Sie das Gesäß ganz in den Boden sinken und strecken Sie die Wirbelsäule in die Länge. Stellen Sie sich vor, Sie würden am Scheitel ganz sanft Richtung Himmel hochgezogen.


    	Ziehen Sie die Schultern einmal hoch bis zu den Ohren und lassen Sie sie dann fallen. Spüren Sie, wie die Schultern ganz entspannt sind.


    	Legen Sie die Hände in den Schoß oder in eine Mudra. Schließen Sie die Augen.


    	Spüren Sie, wie Sie auf der Unterlage sitzen. Lassen Sie Ihre Beine, Ihr Gesäß und Ihr Becken ganz in die Erde sinken. Lassen Sie alle Anspannungen in Beinen, Gesäß und Becken los und geben Sie diese an die Erde ab. Spüren Sie, wie Ihre Wurzeln ganz tief in die Erde hineingehen.


    	Atmen Sie jetzt einige Male tief in Ihr Becken hinein. Spüren Sie, wie dabei der Atem um Ihr Kind herumfließt und es sanft einwickelt. Nehmen Sie weiterhin wahr, wie der Atem beim Einatmen in Ihr Becken fließt. Spüren Sie beim Ausatmen, wie Sie weiterhin Anspannung in die Erde abgeben. Einatmen: Energie ins Becken fließen lassen. Ausatmen: Anspannungen abgeben.


    	Spüren Sie, wie Sie weiterhin am Scheitel Richtung Himmel hochgezogen werden. Spüren Sie die Verbindung mit dem Himmel.


    	Spüren Sie jetzt Ihren ganzen Körper vom Kopf bis zu den Füßen und die Verbindung zu Erde und Himmel. Atmen Sie tief ein und aus und spüren Sie diese Verbindung. Sie und Ihr Kind sind vollkommen eingebettet im Universum. Fühlen Sie die vollkommene Geborgenheit.


    	Stellen Sie sich jetzt vor, wie warmes, helles Licht vom Scheitel in Ihren Körper hereinströmt. Spüren Sie, wie sich das Licht in Ihrem ganzen Körper verteilt.


    	Spüren Sie Ihr Kind in Ihrer Mitte. Ihr Kind ist vollkommen geborgen und zufrieden. Spüren Sie, wie Sie eins sind mit Ihrem Kind. Verbleiben Sie in diesem Einssein.


    	Nehmen Sie jetzt wieder Ihren Bauch wahr und atmen Sie einige Atemzüge bis zu Ihrem Kind.


    	Kommen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit langsam wieder in den Raum zurück.


    	Spüren Sie Ihren Körper.


    	Bewegen Sie langsam Ihre Hände und Ihre Füße.


    	Öffnen Sie nun ganz langsam wieder Ihre Augen. Om.
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  Das 50-Minuten-Programm
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  Ihr 25-Minuten Programm


  
    	Berg


    	Hand- und Fußgelenkübung


    	Schmetterling


    	Drehsitz


    	Vierfüßlerstand


    	Kind


    	Aufrechter Stand


    	Dreieck


    	Baum

  


  Praktizieren Sie die kürzere Variante dieses Programms, wenn Sie an gewissen Tagen etwas weniger Zeit haben zum Üben. Verzichten Sie auch bei einem knappen Zeitbudget nicht auf Ihre Yoga-Einheit, Sie dürfen trotzdem ganz eintauchen in die entspannende und erfrischende Welt des Schwangerschafts-Yogas. Das Programm bleibt auch dann grundsätzlich gleich wie die längere Variante, nur dass Sie weniger Asanas praktizieren. Die Hauptwirkungen für Körper, Geist und Seele bleiben in dieser kürzeren Variante natürlich erhalten. Falls Sie in erster Linie eine geistige Stärkung wünschen, können Sie auch nur eine Meditation machen oder Yoga Nidra praktizieren.


  Der mentale Geburtsvorbereitungskoffer


  Fühlen Sie sich bereits gut auf die Geburt vorbereitet? Haben Sie Ihre Tasche schon gepackt für den Moment, in dem es Richtung Kreißsaal losgehen wird? Mein Tipp: Packen Sie in der Vorbereitung auch einen mentalen Geburtsvorbereitungskoffer! Dort können Sie viele wichtige Hilfsmittel hineinstecken, die Ihnen in den kraftzehrenden Stunden rund um die Geburt sehr hilfreich sein werden.


  Aus meinen Erfahrungen als Yogalehrerin heraus empfehle ich Ihnen, neben dem physischen Geburtsvorbereitungskoffer auch einen mentalen zu packen. Meiner Meinung nach ist dieser sogar relevanter als Ersterer!


  Beginnen Sie einige Wochen vor der Geburt mit dem Packen, dann ist alles bereit, wenn die Geburt beginnt. Und Sie kennen dann die Inhalte Ihres mentalen Koffers genau und haben sich damit vertraut gemacht.


  Packen Sie im Geiste Folgendes in den Koffer:


  
    	
      Ein Tier: Wählen Sie ein Tier, das xsfür Sie besonders viel Kraft ausstrahlt. Dies kann die Löwin sein, aber auch ein Tiger, ein Bär, ein Wolf oder ein anderes Tier. Führen Sie sich dieses Tier vor Ihr inneres

      Auge. Spüren Sie die Ausstrahlung und die Kraft dieses Tiers in Ihrem Körper und in Ihrem Geist.

    


    	Eine Farbe: Wählen Sie eine Farbe, die Ihrer Meinung nach besonders viel Energie ausstrahlt. Dies kann z.B. Dunkelrot, Dunkelgrün, Türkis oder Sonnengelb sein. Dies sind nur Beispiele. Spüren Sie selbst, welche Farbe für Sie passt und Ihnen gefällt. Spüren Sie die Energie dieser Farbe in Ihrem Körper und Geist.


    	Ein Wort: Wählen Sie ein Wort, das für Sie sehr kraftvoll wirkt. Dies kann z.B. „Kraft“sein, „Energie“oder „Hingabe“. Wählen Sie auch Ihr Wort sorgfältig aus. Spüren Sie dessen Energie in Ihrem Körper und in Ihrem Geist.

  


  Schauen Sie sich in den Wochen und Tagen vor der Geburt immer wieder die Inhalte Ihres mentalen Koffers an und verinnerlichen Sie diese. So stehen Ihnen diese Energien zu einem späteren Zeitpunkt schnell und einfach zur Verfügung.


  Wenn Sie bei der Geburt merken, dass Ihnen zusätzliche Kraft und Unterstützung guttun würden, wählen Sie je nach Bedarf Ihr Tier, Ihre Farbe oder Ihr Wort. Führen Sie sich dies klar und deutlich vor Ihr inneres Auge und lassen Sie Tier, Farbe oder Wort die stärkende Ausstrahlung in Ihrem Körper entfalten. Die Inhalte Ihres mentalen Geburtsvorbereitungskoffers werden Ihnen bei der Geburt Ihres Kindes helfen!
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  Yoga für die Rückbildung


  Auch nachdem Sie die vergangenen neun Monate und die Geburt gemeistert und Sie Ihr Kind in der Welt begrüßt haben, ist Yoga weiterhin ein wichtiger Begleiter. Ganzheitliches Yoga hilft Ihnen bei der Regenerierung Ihres Körpers. Es gibt Ihnen außerdem Kraft für Ihre neuen Herausforderungen.


  Nach der Geburt neue Kraft schöpfen


  Mit der Schwangerschaft haben Sie eine spezielle Lebensphase erlebt, eine besondere Zeit liegt aber auch vor Ihnen: Sie haben die Verantwortung für einen kleinen Menschen übernommen, der Ihre Liebe und Kraft nun ganz besonders braucht. Yoga hilft Ihnen dabei, Körper und Geist für die neuen Herausforderungen zu stärken. Die gezielten Kräftigungs-, Lockerungs- und Entspannungsübungen unterstützen Sie bei der Regeneration.


  Beim Yoga für die Rückbildung liegt der Fokus gezielt auf der Kräftigung des Beckenbodens und des Rückens sowie zudem auf der des gesamten Körpers. Sie dürfen die aufrechte Haltung nach der Geburt wieder ohne Bauch wahrnehmen. Zudem werden die Schultern und der Nacken gelockert, da sich dort durch das Stillen, Halten und Tragen oft Verspannungen einschleichen. Später gilt die Aufmerksamkeit auch den Bauchmuskeln. Diese sind wichtig, um die Wirbelsäule zu stützen. Somit helfen sie, Rückenschmerzen vorzubeugen.


  Ein weiterer wichtiger Fokus liegt auf der Stärkung des Geistes, um die neuen Herausforderungen optimal zu meistern. Das Yogaprogramm schafft ein Zeitfenster für Sie ganz allein und unterstützt Sie dabei, Ihre innere Kraft und Ihre Mitte zu spüren.


  Praktische Tipps fürs Üben


  
    	Ab wann? Beschränken Sie sich in den ersten Wochen unmittelbar nach der Geburt auf das Wahrnehmen und Spüren des Beckenbodens. Machen Sie vorläufig keine Anspannungsübungen! Beginnen Sie nach vier Wochen mit einem sanften Beckenbodentraining. Sobald Sie Lust dazu haben und sich körperlich bereit fühlen, können Sie auch leichte Asanas praktizieren. Setzen Sie sich nicht unter Druck und fordern Sie Ihren Körper nicht zu sehr heraus.


    	Wie oft? Machen Sie das Beckenbodentraining drei Mal täglich und täglich einige Asanas, die Ihnen guttun. Wenn Sie einen längeren Moment Zeit haben, ist das auf den folgenden Seiten vorgeschlagene Programm empfehlenswert.


    	Wann und wie lange? Sie können die Übungen zu jeder Tageszeit praktizieren, beispielsweise wenn Ihr Kind schläft. Bleiben Sie flexibel und setzen Sie sich nicht durch Ihre Erwartungen, wie Ihr Tagesablauf aussehen sollte, unter Druck. Wenn Ihr Kind zufrieden ist, darf es natürlich auch zuschauen.


    	Wo? Machen Sie die Beckenbodenübungen im Stehen, Sitzen oder Liegen. Für die Asanas liegt ja schon die Matte vom Schwangerschafts-Yoga bereit. Legen Sie Ihr Kind gemütlich eingebettet neben sich, wenn Sie das möchten.


    	Wie? Gehen Sie mit sich selbst so um, wie Sie auch mit Ihrem Kind umgehen: sanft und liebevoll. Ihr Körper hat gerade erst eine Höchstleistung vollbracht, geben Sie ihm also etwas Zeit, um sich zu regenerieren.


    	Mit welchem Ziel? Körperlich geht es darum, den Beckenboden zu kräftigen sowie den Rücken und den ganzen Körper. Geistig und emotional geht es um die Stärkung des Geistes. Dies hilft, sich in der neuen Lebenssituation zurechtzufinden und das innere Gefühl der Ausgeglichenheit zu fördern.

  


  Ihr Programm für die Zeit nach der Geburt


  Wie bereits beim Schwangerschafts-Yoga habe ich Ihnen ein ausführliches Übungsprogramm für die Rückbildung zusammengestellt. Am Ende dieses Kapitels erhalten Sie Tipps, wie Sie auch mit wenig Zeit ein kürzeres Programm absolvieren können. Viele der hier vorgestellten Übungen lassen sich auch leicht in bereits bestehende Alltagsaktivitäten integrieren.


  Der Aufbau einer Rückbildungsabfolge bleibt gleich wie im Schwangerschafts-Yoga: Om, Mantra, Wechselatmung, Asanas, Entspannung, (Meditation – je nach Zeit, Lust und Muße), Om.


  Mantra


  Beginnen Sie Ihr Yoga-Programm wiederum mit Om, um die Verbindung zur universellen Kraft zu stärken. Diese Kraft wird Ihnen als frischgebackene Mutter große Dienste erweisen. Wenn Sie mögen, können Sie zudem ein Mantra – wie Sie es aus den Schwangerschaftsübungen kennen – singen. Sicherlich hört Ihr Kind diese Mantras auch gerne.


  Mudra


  Während der Zeit nach der Geburt gibt es eine wunderbare Mudra, die sowohl auf das physische als auch auf das energetische Herz wirkt.
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    Hridaya Mudra

  


  Hridaya Mudra


  Praktizieren Sie diese Mudra im Schneidersitz. Beugen Sie den Zeigefinger und legen Sie ihn unter den Daumen. Bringen Sie die Spitzen von Daumen, Mittel- und Ringfinger zueinander, der kleine Finger bleibt ausgestreckt. Legen Sie die Hände auf die Knie, die Handinnenflächen zeigen nach oben. Diese Mudra lenkt den Energiefluss von den Händen zum Herzen und stärkt dadurch das physische Herz. Zudem hilft diese Mudra, angestaute Gefühle loszulassen. Diese Mudra können Sie während des „Om“, des Mantras oder der Meditation einsetzen oder jederzeit im Alltag, wenn Sie die Anregung Ihres Herzens wünschen.


  Pranayama


  In der Zeit nach der Geburt ist es sehr wichtig für Sie, sorgfältig auf Ihren Energiehaushalt zu achten. Der neue Tagesablauf mit Kind braucht Kraft und Energie. Diese können Sie sich mittels gezielter Atemübungen holen. Integrieren Sie die Vollatmung weiterhin in Ihren Alltag, indem Sie mehrmals am Tag bewusst tief in den Bauch atmen. Praktizieren Sie in Ihrem Yogaprogramm zudem die ausgleichende und erfrischende Wechselatmung.
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    Die Wechselatmung.

  


  Wechselatmung (Anuloma Viloma)


  Heben Sie die rechte Hand. Schließen Sie mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch. Atmen Sie durch das linke Nasenloch vier Sekunden lang ein. Dabei geht der Bauch nach vorne. Schließen Sie beide Nasenlöcher mit Daumen und Ringfinger und halten Sie die Luft vier Sekunden lang an. Öffnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie durch das rechte Nasenloch acht Sekunden lang aus. Leeren Sie die Lungen dabei vollständig. Halten Sie das linke Nasenloch geschlossen und atmen Sie durch das rechte Nasenloch vier Sekunden lang ein. Schließen Sie beide Nasenlöcher und halten Sie die Luft vier Sekunden lang an. Öffnen Sie das linke Nasenloch und atmen Sie acht Sekunden lang durch das linke Nasenloch aus. Beginnen Sie die Atemübung wieder von vorn.


  Praktizieren Sie die Wechselatmung drei bis acht Runden. Die Wechselatmung hilft, die Lungenkapazität zu erhöhen und die Atmung unter Kontrolle zu bringen. Gerade das Anhalten des Atems ist ein gutes Training für Herz und Kreislauf. Die Nasendurchgänge werden geöffnet. Wechselatmung ist vorzüglich gegen Allergien, Heuschnupfen und Asthma und wirkt vorbeugend gegen Erkältungskrankheiten. Die Nadis werden angeregt, sodass Prana, die Lebensenergie, besser fließen kann und die Sonnen- und Mondenergie in Ida und Pingala harmonisiert wird. Die Wechselatmung fördert zudem die Konzentrationsfähigkeit. Die Übung hilft Ihnen zu innerer Ruhe und Kraft zu finden. Emotionale Ungleichgewichte werden umgewandelt in Gefühle der Stärke und Gleichmut.


  Beckenbodenübungen


  Der Beckenboden ist der bindegewebig-muskulöse Boden des Beckens. Durch Schwangerschaft und Geburt wird er belastet, das heißt gedehnt. Wird er nach der Geburt nicht adäquat gestärkt und eine Grundspannung hergestellt, können auch nach Jahren negative Auswirkungen folgen. Vorbeugen lohnt! Mangelnde Kontrolle der Ausscheidungsorgane, Blasensenkung oder Gebärmuttersenkung können die Folge sein, wenn der Beckenboden nach der Geburt nicht wieder adäquat gestärkt wird. Diese Übungen helfen Ihnen, diesen Folgen aktiv vorzubeugen.


  Üben Sie sich darin, Ihren Beckenboden achtsam wahrzunehmen und eine Grundspannung (wieder) aufzubauen. Diese erlaubt es Ihnen, sich im Alltag sicher zu bewegen und dynamisch zu fühlen. Nach der Geburt – auch einer Kaiserschnittgeburt – ist der Beckenboden stark gedehnt und weich. Dies kann dazu führen, dass Sie sich als frischgebackene Mutter etwas energielos oder haltlos fühlen. Die Kräftigung des Beckenbodens hat somit auch einen positiven Einfluss auf Ihren Gemütszustand und den Energiehaushalt. Auf der energetischen Ebene wird das Mooladhara Chakra, Wurzelchakra gestärkt. Das Anspannen des Beckenbodens fühlt sich an, als ob Sie den Urinstrahl stoppen oder die Luft anhalten würden. Es ist eine ganz sanfte Bewegung am unteren Rand des Beckens.


  Machen Sie diese Übungen im Meditationssitz oder im Liegen.


  
    	Spannen Sie Ihren Beckenboden langsam an und spüren Sie genau hin, wie sich dies anfühlt. Lassen Sie ihn wieder los. Machen Sie dies zehn Mal.


    	Spannen Sie Ihren Beckenboden langsam an und spannen Sie ihn dann bewusst noch fester an. Spüren Sie genau, wie sich dies anfühlt. Lassen Sie ihn wieder los. Machen Sie dies fünf Mal.


    	Spannen Sie Ihren Beckenboden fest an. Lassen Sie ihn bewusst los. Spüren Sie genau, wie sich das Loslassen anfühlt. 5 Mal.
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    Beckenbodenübungen tragen nach der Geburt zur Regeneration bei.

  


  Diese Übungen können Sie problemlos in Ihren Alltag integrieren: Führen Sie diese kurzen und kleinen, aber effizienten Übungen beim Zähneputzen, Kaffeezubereiten, am Computer oder beim Warten durch, mindestens drei Mal täglich einige Minuten. Kleben Sie sich einen Zettel mit einer Erinnerung an den Kühlschrank, damit Sie es nicht vergessen.


  
    WISSEN


    Der Beckenboden


    Der Beckenboden wird in drei Muskelschichten unterteilt.


    Die äußerste Schicht ist wie eine Acht geformt und umschließt im hinteren Teil den After, im vorderen die Scheide und die Harnröhre. Diese Schicht ist unter anderem für die Kontrolle der Ausscheidung zuständig. Die mittlere Schicht ist zwischen den Sitzbeinhöckern und Schambeinästen gespannt. Diese Ebene trägt und stützt die inneren Organe. Die innere Schicht verläuft vom Ende des Steißbeins bis zum oberen Rand des Schambeins und zieht sich fächerförmig zu den Hüftknochen hin. Sie ist zuständig für die Aufrichtung des Beckens und der Wirbelsäule.


    Der Beckenboden hat drei Hauptfunktionen:


    
      	Anspannen: zur Sicherung der Kontinenz. Dabei unterstützt die Beckenbodenmuskulatur maßgeblich den unteren Teil der Harnröhre, die Schließmuskeln der Harnblase und des Anus.


      	Entspannen: beim Wasserlassen und beim Stuhlgang und natürlich bei einer Geburt.


      	Reflektorisch gegenhalten: als Reaktion auf eine Druckerhöhung im Bauchraum. Dies ist beispielsweise beim Husten, Niesen, Lachen, Hüpfen, Tragen schwerer Lasten wichtig. Ist diese Kraft nicht, da kann es zu Urinverlust kommen.
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  Asanas


  Bei den Asanas geht es darum, Ihren Körper zu kräftigen und zu entspannen. Ein besonderer Fokus liegt bei der Stärkung des Rückens und der korrekten Haltung, da Ihr Rücken durch das Tragen Ihres Kindes besonders belastet ist.


  Schließen Sie während der Asanas die Augen, so können Sie Ihren Körper besser spüren und sich ganz nach innen kehren. Spüren Sie der Wirkung der Asanas nach jeder Übung nach, so lange Sie mögen.


  In der Zeit nach der Geburt unterstützen viele Asanas aus dem Schwangerschafts-Yoga Sie nun bei der Rückbildung. Natürlich können Sie sich jetzt nach der Geburt auch wieder auf den Bauch drehen, was bei der Rückbildung der Gebärmutter förderlich ist und Ihnen die Möglichkeit gibt, Ihren Rücken im Liegen zu kräftigen. Sicherlich liegen und bewegen Sie sich auch gerne in dieser Position auf der Matte, um dabei Ihr Kind zu bestaunen. Auch die Rückenlage ist jetzt wieder möglich, wodurch zusätzliche wohltuende Übungen praktiziert werden können.


  Schließen Sie während der Asanas immer wieder die Augen, so können Sie Ihren Körper besser spüren und sich ganz nach innen wenden. Spüren Sie der Wirkung der Asanas nach jeder Übung nach, solange Sie mögen und es Ihnen guttut..


  Krokodil


  Nakarasana


  Das Krokodil stärkt das Nervensystem. Diese Übung hilft, Kreuz und unteren Rücken zu entspannen und blockierte Energien wieder zum Fließen zu bringen. Sie ist daher vorzüglich zum Vorbeugen gegen Verspannungen im unteren und mittleren Rücken sowie im Kreuzbereich geeignet.


  Meine Nerven sind stark.


  Legen Sie sich auf den Rücken, strecken Sie beide Arme im rechten Winkel vom Körper weg, die Handflächen zeigen nach oben. Stellen Sie die Füße etwas unterhalb der Kniehöhe nebeneinander auf. Legen Sie beide Knie auf die rechte Seite ab, das Gesäß bleibt so weit wie möglich auf der Matte. Drehen Sie den Kopf auf die linke Seite. Die rechte Schulter bleibt auf der Matte. Entspannen Sie den Rücken.


  Atmung. Atmen Sie tief und bequem ein und aus. Lassen Sie die Energie des Atems über die gedehnte Seite bis ins Kreuz hinunterfließen.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge im Krokodil.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Krokodil für sich die Affirmation wiederholen: „Meine Nerven sind stark.“


  Verlauf und Übergang. Drehen Sie dann den Kopf wieder in die Mitte und nehmen Sie die Knie hoch, legen Sie die Knie dann auf die linke Seite und drehen Sie den Kopf nach rechts. Bringen Sie Kopf und Beine in die Mitte und strecken Sie die Beine aus. Legen Sie die Arme neben den Körper und spüren Sie nach. Bleiben Sie auf dem Rücken liegen.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), Schenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae), viereckiger Schenkelmuskel (M. quadratus femoris), Zwillingsmuskeln (M. gemelli), äußerer Hüftlochmuskel (M. obturatorius internus), birnenförmiger Muskel (M. piriformis).
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  Halbe Brücke


  Sethu Bandhasana


  Die halbe Brücke regeneriert Prana und ist eine Verjüngungsübung. Sie hilft, zu einer inneren Harmonie zu kommen. Die Brücke stärkt den gesamten Rücken, die Beine und das Gesäß. Sie normalisiert die Funktion der Schilddrüse und den Metabolismus im ganzen Körper. Nackenverspannungen werden aufgelöst.


  Ich lebe in Harmonie.


  Beginnen Sie diese Übung in der Rückenlage. Stellen Sie beide Füße hüftbreit auf Kniehöhe nebeneinander auf. Legen Sie die Arme parallel neben den Körper, die Handflächen auf die Matte. Heben Sie das Becken hoch, sodass eine gerade Linie von den Knien bis zu den Schultern entsteht. Die Schultern bleiben entspannt.


  Atmung. Atmen Sie bis tief in den Bauch und lassen Sie die Energie durch den Rücken fließen.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge in der Stellung.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der halben Brücke für sich die Affirmation wiederholen: „Mein Rücken ist stark.“


  Verlauf und Übergang. Rollen Sie dann den Rücken von der Halswirbelsäule her vorsichtig ab und legen Sie ihn auf der Matte ab. Strecken Sie die Beine aus und spüren Sie nach. Kommen Sie in die Bauchlage.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Vorderer Sägemuskel (M. serratus), großer und kleiner Brustmuskel (M. pectoralis major und minor), Hüftlendenmuskel (M. iliopsoas).


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), Gesäßmuskeln (M. gluteus maximus), vierköpfiger Oberschenkelmuskel und sein gerader Kopf (Mm. quadriceps und rectus femoris).
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  Kobra


  Bhujangasana


  Die Kobra ist eine geeignete Übung für die Rückbildung unmittelbar nach der Geburt. Sie aktiviert und energetisiert. Die Kobra öffnet, befreit von Furcht und gibt neues Selbstbewusstsein. Die Rückenmuskeln werden gestärkt, die Bauchorgane aktiviert, die Rückbildung der Gebärmutter wird unterstützt.


  Ich spüre Selbstvertrauen.


  Diese Übung beginnen Sie in der Bauchlage. Nehmen Sie die Hände unter die Schultern, die Arme sind ganz am Körper, die Unterarme berühren den Boden nicht. Die Schulterblätter gehen nach hinten Richtung Gesäß. Die Füße sind ausgestreckt, die großen Zehen berühren sich. Heben Sie den Kopf und den Oberkörper, soweit es für Sie angenehm ist. Achten Sie dabei da rauf, dass Sie den Oberkörper durch die Kraft des Rückens aufrichten und sich nicht auf die Hände stützen. Kommen Sie lieber nur wenig hoch und beanspruchen Sie nur die Rückenmuskulatur.


  Atmung. Atmen Sie tief in den Bauch hinein, sodass Sie den Druck der Bauchdecke gegen die Matte spüren.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge in der Stellung.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der Kobra für sich die Affirmation wiederholen: „Ich spüre Selbstvertrauen.“


  Verlauf und Übergang. Bilden Sie anschließend ein Kissen, indem Sie die Hände aufeinanderlegen und legen Sie den Kopf darauf ab. Spüren Sie der Wirkung der Kobra nach. Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf.


  Varianten. Eine etwas einfachere Variante ist es, das Kinn in den Händen aufzustützen. Oder Sie können die Sphinx praktizieren, um den unteren Rücken zu entlasten. Dazu werden die Unterarme auf die Matte gelegt, die Ellbogen sind unter den Schultern. Setzen Sie zum Aufrichten des Oberkörpers bewusst die oberen Rückenmuskeln ein.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), Trapezmuskel (M. trapezius), breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi), Gesäßmuskel (M. gluteus maximus).


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Brustmuskel (M. pectoralis), gerader Bauchmuskel (M. rectus abdomini).
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  Drehsitz


  Ardha Matsyendrasana


  Der Drehsitz wirkt stressabbauend, nervenstärkend und harmonisierend. Die Wirbelsäule wird seitlich flexibel, das sympathische (aktivierende) Nervensystem wird gestärkt, die Rückenmuskeln werden massiert. Diese Asana heilt allgemein nervöse Leiden. Die Massage der Bauchorgane wirkt entschlackend.


  Ich bin mir treu.


  Beginnen Sie diese Variation im Sitzen, die Beine ausgestreckt. Stellen Sie den linken Fuß rechts neben das rechte Knie und umfassen Sie das linke Knie mit der rechten Hand. Richten Sie die Wirbelsäule auf. Strecken Sie den linken Arm nach oben und rotieren Sie die Wirbelsäule um die eigene Achse nach links. Setzen Sie die linke Hand hinter dem Gesäß ab und ziehen Sie sich am angewinkelten Knie mit der rechten Hand noch etwas mehr in die Rotation.


  Atmung. Atmen Sie tief in den Bauch.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge in der Drehung.


  Affirmation. Sie können die Affirmation wiederholen: „Ich bin mir treu.“


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie aus dem Drehsitz, indem Sie den linken Arm nach oben strecken, die Wirbelsäule zurück in die gerade Position drehen und den Arm nach unten nehmen. Wechseln Sie die Beine und kommen Sie auf der anderen Seite in die Drehung. Kommen Sie aus der Drehung und stützen Sie sich hinter dem Gesäß auf. Spüren Sie na ch. Stehen Sie vorsichtig auf.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Seite mit aufgestelltem Bein: Riemenmuskel des Kopfes (M. splenius capitis), Rückenstrecker (M. erector spinae), innerer schräger Bauchmuskel (M. obliquus abdominis internus), großer Adduktor (M. adductor magnus). andere Seite: Kopfwender (M. sterno-cleidomastoideus), Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei), äußerer schräger Bauchmuskel (M. obliquus abdominis externus).


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Seite mit aufgestelltem Bein: birnenförmiger Muskel (M. piriformis), Hüftlochmuskeln (Mm. obturator internus und externus), Zwillingsmuskeln (Mm. gemelli), Gesäßmuskeln (Mm. glutei); andere Seite: birnenförmiger Muskel (M. piriformis), mittlerer und kleiner Gesäßmuskel (Mm. gluteus medius und minimus).
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  Dreieck


  Trikonasana


  Das Dreieck hilft Ihnen nach der Geburt, sich zu öffnen für den neuen Lebensabschnitt. Es schafft Raum in Ihrem Leben für Ihr Kind und Ihre eigenen Bedürfnisse. Da das Dreieck die Verdauung anregt, ist es eine hilfreiche Übung in der Zeit, in der sich alle Organe im Bauchraum wieder neu ordnen.


  Ich bin flexibel.


  Nach der Schwangerschaft verschiebt sich der Fokus des Dreiecks leicht. Es hilft, Verspannungen vorzubeugen, die durch das Tragen des Kindes entstehen können.


  Beginnen Sie im Stehen in einer Grätsche, in der die Füße etwa einen halben Meter voneinander entfernt sind. Strecken Sie den rechten Arm neben dem Ohr nach oben, die Handinnenfläche zeigt nach links, die Schultern bleiben entspannt. Beugen Sie den Rumpf nach links – so weit, wie es für Sie angenehm ist. Es darf weiter sein als in der Schwangerschaft. Becken und Hüfte bleiben nach vorne gerichtet. Halten Sie den Arm am Ohr. Ziehen Sie die rechte Seite des Oberkörpers weiter in die Länge, indem Sie den Arm etwas mehr nach links ziehen. So entsteht mehr Raum in Ihrem Oberkörper, die rechte Seite des Oberkörpers wird weiter.


  Atmung. Atmen Sie bewusst in die rechte Seite des Oberkörpers. Spüren Sie, wie sie sich ausdehnt.


  Dauer. Bleiben Sie fünf Atemzüge im Dreieck.


  Affirmation. Sie können die Affirmation wiederholen: „Ich bin flexibel.“


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie aus dem Dreieck, indem Sie den Oberkörper aufrichten und dann den Arm herunternehmen. Spüren Sie nach. Wechseln Sie die Seite. Atmen Sie jetzt bewusst in die linke Seite hinein. Stellen Sie sich in eine größere Grätsche mit etwa einem Meter Fußabstand längs auf die Matte.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), Trapezmuskel (M. trapezius), dreieckiger Schultermuskel (M. deltoid eus), Armstrecker (M. triceps brachii) auf der offenen Seite.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Schräge Bauchmuskeln (Mm. obliquus und transversus abdominis), breiter Rückenmuskel (M. tatissimus dorsi) auf der offenen Seite.
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  Kriegerin


  Virabhadrasana


  Auch die Kriegerin kennen Sie bereits. Geistige Kraft, Festigkeit, Mut und inneres Heldentum sind weiterhin wichtige Eigenschaften für Sie. Die körperliche Kraft und das Durchhaltevermögen, das Sie in der Kriegerin entwickeln, werden Ihnen als frischgebackene Mutter große Dienste erweisen.


  Ich stelle mich den Herausforderungen.


  Beginnen Sie diese Übung in einer Grätsche, in der die Füße einen knappen Meter voneinander entfernt stehen. Drehen Sie den linken Fuß um 90 Grad nach links und den rechten Fuß um 45 Grad nach links. Drehen Sie das Becken um 90 Grad in die Richtung des linken Fußes. Beugen Sie das vordere Bein so weit, dass das Knie über dem Fußgelenk ist. Beide Füße sind fest am Boden, das Gewicht gleichmäßig auf die Fußsohlen verteilt. Es ist wichtig, dass das hintere Bein ganz gestreckt ist und die Fußaußenkante auf der Matte. Bringen Sie die Arme nach oben, die Handflächen berühren sich. Die Schultern bleiben entspannt. Senken Sie dazu die Schulterblätter Richtung Boden.


  Atmung. Atmen Sie tief und kraftvoll.


  Dauer. Halten Sie die Übung fünf Atemzüge lang.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der Kriegerin für sich die Affirmation wiederholen: „Ich stelle mich den Herausforderungen.“


  Verlauf und Übergang. Beenden Sie die Asana, indem Sie die Arme nach unten nehmen, das vordere Bein strecken und Becken und Füße in die Ausgangsposition zurückdrehen. Wechseln Sie die Seite. Spüren Sie der Wirkung der Kriegerin in der Grätsche nach, die Arme unten neben dem Körper. Bringen Sie die Füße wieder zueinander und kommen Sie in den aufrechten Stand.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Trapezmuskel (M. trapezius), dreieckiger Schultermuskel (M. deltoideus), großer Brustmuskel (M. pectoralis major), Rückenstrecker (M. erector spinae), Hüftlendenmuskel (M. iliopsoas), Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris), Schneidermuskel (M. sartorius) im vorderen Bein, Muskeln des inneren Oberschenkels (Mm. pectineus, adductores brevis, longus und magnus, gracilis) im hinteren Bein.
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  Baum


  Vrikshasana


  Auch nach der Geburt lässt der Baum Sie Ihre Verwurzelung und Ihre Mitte spüren. Diese Stabilität und Zentriertheit werden Sie im Alltag fühlen, wenn Sie sich stark nach den Bedürfnissen Ihres Kindes richten. Der Baum stärkt die körperliche Festigkeit, insbesondere die Bein- und Rückenmuskulatur.


  Ich ruhe in meiner Mitte.


  Die Übung hilft Ihnen, weiterhin geistiges Gleichgewicht, Bestimmtheit und Zielorientiertheit zu entwickeln. Bringen Sie dazu im aufrechten Stand die Hände in der Gebetshaltung vor die Brust. Legen Sie die Arme bequem an den Körper, der Rücken bleibt aufgerichtet, die Schultern entspannt. Beide Daumen berühren das Brustbein.


  Atmung. Atmen Sie tief und bequem bis in den Bauch ein und lassen Sie die Energie mit dem Ausatmen bis zu den Füßen strömen. Sie können sich auch vorstellen, dass Sie über die Füße einatmen und mit dem Ausatmen die Energie im ganzen Körper verteilt wird.


  Dauer. Bleiben Sie mindestens fünf Atemzüge im Baum.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie im Baum für sich die Affirmation wied erholen: „Ich ruhe in meiner Mitte.“


  Verlauf und Übergang. Kommen Sie zurück in den aufrechten Stand und spüren Sie der Wirkung des Baumes nach.


  Variante. Legen Sie zuerst den rechten Fuß auf die Innenseite des linken Knies oder Oberschenkels. Verweilen Sie so lange in dieser Position, wie Sie möchten. Wechseln Sie dann die Seite.


  Wichtigste aktivierte Muskeln. Rückenstrecker (M. erector spinae), breiter Rückenmuskel (M. latissimus dorsi), viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus lumborum), vierköpfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris).
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  Schulterrotation


  Skandha Chakra


  Die Schulterrotation bringt die Energie im Schulterbereich zum Fließen. Physische und energetische Blockaden werden dadurch gelöst. Diese Asana löst Verspannungen im Schulterbereich, die sich oft durch Fehlhaltungen im Alltag einschleichen. Zudem werden die Schultergelenke flexibel.


  Ich lasse los.


  Beginnen Sie die Schulterrotation im aufrechten Stand. Legen Sie die Hände auf die Schultern – die linke auf die linke Schulter, die rechte Hand auf die rechte. Bringen Sie dann die Ellbogen so weit hinten hoch, wie es angenehm für Sie ist, bis die Arme neben den Ohren sind. Bringen Sie dann die Ellbogen vorne wieder nach unten, beim Runterkommen berühren sich die Ellbogen fast.


  Atmung. Atmen Sie ein beim Hochkommen mit den Armen, atmen Sie aus beim Runterkommen.


  Dauer. Rotieren Sie die Schultern fünf Mal hinten an der Seite hoch und vorne runter.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie während der Schulterrotation für sich die Affirmation wiederholen: „Ich lasse los.“


  Verlauf und Übergang. Wechseln Sie nach fünf oben beschriebenen Rotationen die Richtung und rotieren Sie die Schultern fünf Mal in die andere Richtung: vorne hoch und hinten runter. Bringen Sie die Arme wieder neben den Oberkörper und spüren Sie in den Schultern nach.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Schulterblattheber (M. levator scapulae), Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei), Trapezmuskel (M. trapezius), vorderer Sägemuskel (M. serratus anterior), großer Brustmuskel (M. pectoralis major).
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  Halsdehnung


  Greeva Sanchalana


  Die Halsdehnung löst Verspannungen im Hals- und Nackenbereich. Alle Nerven, die die Organe und Gliedmaßen des Körpers verbinden, laufen durch den Hals. Daher ist er ein empfindlicher Bereich, der durch die Haltung schnell beeinträchtigt wird. Eine Lockerung wirkt sich positiv auf den Organismus aus.


  Alles ist im Fluss.


  Beginnen Sie die Halsdehnung im aufrechten Stand, die Arme liegen locker am Körper, die Schultern sind vollständig entspannt. Legen Sie den Kopf langsam nach links ab. Spüren Sie die Dehnung auf der rechten Seite des Nackens und lassen Sie die Muskulatur dort ganz los. Achten Sie auch darauf, dass die Kiefermuskulatur entspannt bleibt. Beide Schultern bleiben entspannt. Heben Sie den Kopf langsam wieder in die aufrechte Position an und legen Sie ihn dann auf die rechte Seite.


  Atmung. Atmen Sie aus, wenn Sie den Kopf auf die Seite ablegen und wieder ein, wenn Sie den Kopf wieder in die Mitte bringen.


  Dauer. Legen Sie den Kopf fünf Mal auf die linke Seite ab und fünf Mal auf die rechte.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie während der Nackendehnung für sich die Affirmation wiederholen: „Alles ist im Fluss.“


  Verlauf und Übergang. Bringen Sie den Kopf in die Mitte und spüren Sie der Dehnung im Nacken nach. Legen Sie sich danach auf den Rücken.


  Wichtigste gedehnte Muskeln. Treppenmuskeln (Mm. scaleni), Kopfwender (M. sternocleidomastoideus), Muskulatur ober-/unterhalb des Zungenbeines (supra-/infrahyioidale Muskulatur).
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  Entspannung – Totenstellung


  Shavasana


  Die Totenstellung ist die klassische yogische Rückenentspannungslage. Sie garantiert eine optimale Entspannung und Regeneration von Körper, Geist und Seele. In der Totenstellung werden Stresshormone abgebaut und Glückshormone (Endorphine) ausgeschüttet.


  Ich lebe ruhig und gelassen.


  Bei dieser Entspannungsübung wird der Parasympathikus (der entspannende Teil des Nervensystems) angeregt, der Sympathikus (der aktivierende Teil des Nervensystems) reduziert. Der Kreislauf kommt zur Ruhe, die Arterienwände entspannen sich. Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Magenproblemen, Verdauungskrankheiten sowie allen stressbedingten Krankheiten wird vorgebeugt. Das Immunsystem wird angeregt, Erkältungskrankheiten und Stoffwechselstörungen wird vorgebeugt.


  Nach der Geburt dürfen Sie sich bei den folgenden Entspannungsübungen wieder auf den Rücken legen. Legen Sie die Füße hüftbreit auseinander, die Oberschenkel sollten sich nicht berühren. Die Zehen fallen locker nach außen. Die Arme sind etwas vom Körper entfernt, die Handflächen zeigen nach oben. So entspannen sich auch die Finger.


  Atmung. Atmen Sie tief und beobachten Sie, wie sich beim Einatmen die Bauchdecke hebt und beim Ausatmen die Bauchdecke senkt. Atmen Sie in der Totenstellung nochmals ganz bewusst alle körperlichen, geistigen und emotionalen Anspannungen aus.


  Dauer. Sie dürfen so lange in der Totenstellung liegen bleiben, wie Sie es wünschen und es Ihr Kind „erlaubt“. Genießen Sie die totale Entspannung.


  Affirmation. Wenn Sie mögen, können Sie in der Totenstellung für sich die Affirmation wiederholen: „Ich lebe ruhig und gelassen.“


  Verlauf und Übergang. Beginnen Sie langsam, Ihre Hände und Füße wieder zu bewegen, bewegen Sie dann Ihren ganzen Körper, wie es ihm guttut. Sie dürfen auch laut gähnen oder seufzen. Setzen Sie sich vorsichtig über die Seite auf.
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  Meditation


  Meditieren Sie auch nach der Geburt mit Techniken der Konzentration, Affirmation und Visualisierung. Meditieren Sie im Sitzen, mit geschlossen Augen. Auch nur wenige Minuten des Nach-innen-Kehrens stärken Ihren Geist und regenerieren Ihre Kräfte.


  Konzentration. Konzentrieren Sie sich auf das Ein- und Ausatmen. Spüren Sie, wie Sie beim Einatmen frische Energie in Ihren Körper bringen und beim Ausatmen alle Anspannungen loslassen.


  Affirmation. Wählen Sie eine Affirmation, die zu Ihrer jetzigen Situation passt. Das könnte beispielsweise sein:


  
    	„Ich bin stark.“


    	„Mein Körper und mein Geist sind ausgeglichen.“


    	„Ich gebe mich dem Leben hin.“

  


  Visualisierung. Sehen Sie vor Ihrem inneren Auge, wie helles Licht Sie umströmt und Ihren Körper und Ihren Geist stärkt. Tauchen Sie ganz in dieses Licht ein. Oder stellen Sie sich in Gedanken unter einen Regenbogen, der Ihnen ganz viel stärkende Energie in allen Farben zukommen lässt.
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  Bauchmuskelübungen


  Praktizieren Sie Bauchmuskelübungen erst einige Wochen nach der Geburt. Die geraden Bauchmuskeln sind wegen der Dehnung durch den wachsenden Bauch in der Mitte mehr oder weniger auseinander gewichen. Dies nennt man Rektusdiastase. Sie bleibt nach der Geburt einige Wochen bestehen.


  Ertasten Sie die Rektusdiastase, indem Sie sich auf den Rücken legen und die Füße hüftbreit nebeneinander aufstellen. Heben Sie den Kopf leicht an und geben Sie die Fingerspitzen oberhalb des Nabels in die Rektusspalte. Diese Spalte verkleinert sich in den ersten Wochen nach der Geburt. Beginnen Sie erst mit den Bauchmuskelübungen, wenn diese Spalte nicht größer als eine Fingerbreite ist. Beginnen Sie vorerst mit der Übung für die schräge Bauchmuskulatur. Machen Sie diese Übung einige Wochen täglich. Beginnen Sie erst mit der Übung für die geraden Bauchmuskeln, wenn Sie spüren, dass die schrägen Bauchmuskeln kräftig sind. Das ist in der Regel nach zwei bis vier Wochen regelmäßigen Trainings der schrägen Bauchmuskeln. Ganz wichtig für das Buchmuskeltraining ist, dass der Beckenboden über die vergangenen Wochen gekräftigt wurde. Machen Sie zudem weiterhin die Beckenbodenübungen.
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    Schräge und gerade Bauchmus kulatur.

  


  Kräftigung der schrägen Bauchmuskeln


  Diese Übung ist – wenn sie täglich praktiziert wird – sehr effizient, um die schrägen Bauchmuskeln zu stärken. Schon nach wenigen Tagen werden Sie erste Resultate spüren und ein kraftvolles Gefühl im Rumpf wahrnehmen.


  Legen Sie sich auf den Rücken. Winkeln Sie die Beine so an, dass diese beim Hüftgelenk einen rechten Winkel bilden und bei den Knien; die Füße sind ausgestreckt und berühren sich. Drehen Sie jetzt nur die Unterschenkel wie den Arm eines Krans nach rechts.


  Die Knie bleiben senkrecht über dem Becken. Beginnen Sie langsam, die Füße Richtung Boden zu senken, der rechte Winkel bei den Knien bleibt bestehen. Achten Sie darauf, dass der untere Rücken sich nur ganz leicht von der Matte abhebt, Sie müssen ihn mit der Kraft des Bauches leicht Richtung Matte drücken. Tippen Sie mit den Zehenspitzen die Matte leicht an und kommen Sie dann mit den Beinen sogleich wieder in die Ausgangsposition zurück, wobei die Unterschenkel immer nach rechts abgedreht bleiben.


  Dauer. Machen Sie diese Bewegung fünf Mal.


  Verlauf und Übergang. Drehen Sie die Unterschenkel nach links und machen Sie die Übung fünf Mal auf der anderen Seite. Drehen Sie die Unterschenkel wieder in die Mitte zurück, stellen Sie die Füße ab und strecken Sie die Beine aus. Spüren Sie der Wirkung der Kräftigung der schrägen Bauchmuskeln nach.


  Gestärkte Muskeln. Schräge Bauchmuskeln (Mm. obliquus abdominis externus und internus, transversus abdominis).
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  Kräftigung der geraden Bauchmuskeln


  Nachdem Sie Beckenboden und schräge Bauchmuskeln gekräftigt haben, wird das „Päckchen“jetzt fertiggeschnürt. Diese Übung ist ebenso wirksam wie die vorherige, auch hier werden Sie bei regelmäßigem Praktizieren sehr schnell Resultate in den geraden Bauchmuskeln spüren. Beginnen Sie diese Übung ebenso wie die Übung für die schrägen Bauchmuskeln: Legen Sie sich auf den Rücken. Winkeln Sie dann die Beine so an, dass diese beim Hüftgelenk einen rechten Winkel bilden und bei den Knien; die Füße sind ausgestreckt und berühren sich. Gehen Sie jetzt mit den Unterschenkeln gerade nach vorne. Tippen Sie wiederum mit den Zehen die Matte leicht an und kommen Sie wieder in die Ausgangsposition zurück. Der Rücken bleibt auf der Matte.


  Dauer. Machen Sie diese Bewegung fünf bis zehn Mal.


  Verlauf und Übergang. Stellen Sie die Füße ab und strecken Sie die Beine aus. Spüren Sie der Wirkung der Kräftigung der geraden Bauchmuskeln nach.


  Gestärkte Muskeln. Gerade Bauchmuskeln (Mm. rectus abdominis).
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  Das Rückbildungs-Programm
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  Ihr kurzes Rückbildungs-Programm


  Selbstverständlich werden Sie in diesem neuen Lebensabschnitt nicht jeden Tag Zeit und Muße haben, sich etwa eine Stunde ruhig hinzusetzen, um ein volles Yoga-Programm zu absolvieren. Setzen Sie sich vor allem nicht unter Druck. Führen Sie sich nochmals vor Augen, dass bereits einige bewusste tiefe Atemzüge einen Einfluss auf Ihren Energiehaushalt haben. Dies können Sie auch am Küchentisch, auf einem Spaziergang oder im Bett liegend machen. Natürlich profitieren Sie sehr viel auf allen Ebenen, wenn Sie ein ganzes Yoga-Programm absolvieren. Gönnen Sie sich diese Zeit.


  Als Alternative zum langen Programm bestehen beispielsweise folgende Möglichkeiten:


  
    	Om, Wechselatmung, Beckenbodenübungen, Krokodil, halbe Brücke, Entspannung in der Totenstellung


    	Om, Mantra, Beckenbodenübungen, Kobra, Drehsitz, Baum


    	Om, Beckenbodenübungen, Krokodil, Kobra, Dreieck, Schulterrotation, Nackendehnung


    	Om, Wechselatmung, Beckenbodenübungen, Schulterrotation und Nackendehnung im Sitzen


    	Yoga Nidra


    	Meditation: sich unter einen Regenbogen stellen


    	Oder stellen Sie sich selbst einige Asanas zusammen, von denen Sie spüren, dass sie Ihnen besonders guttun. Denken Sie täglich an die Beckenbodenübungen. Integrieren Sie auf jeden Fall Yoga in Ihren Alltag und Sie werden die ganzheitliche Wirkung spüren.

  


  Einige Worte zum Schluss


  In diesem Buch habe ich Sie zum Erlebnis Schwangerschafts-Yoga eingeladen. In dieser einzigartigen Zeit unterstützen Sie die reichhaltigen Übungen aus dem Yoga in jeder Hinsicht. Schwangerschafts-Yoga wird für Sie eine Erfahrung, die mit viel äußerem und insbesondere innerem Wachstum verbunden ist. Während Ihrer Schwangerschaft dürfen Sie erleben, wie Ihr Kind in Ihrem Bauch heranwächst und Sie selbst innerlich wachsen.


  Lassen Sie sich ganz darauf ein und Sie werden fühlen, wie auch das Vertrauen kontinuierlich wächst. Die Verbindung zum größeren Ganzen lässt Sie spüren, wie Sie und Ihr Kind gut aufgehoben sind. Sie werden Ihre ursprüngliche Kraft in Ihrem Körper und Ihrem Geist wahrnehmen. Die Schwangerschaft ist eine besondere Zeit. Genießen Sie diese ohne Vorbehalte und tauchen Sie ganz ein in die Freude.


  Ich wünsche Ihnen von Herzen ein wunderschönes Erlebnis Schwangerschafts-Yoga!


  Quellen


  
    	Bretz SV. Die Yogaweisheit des Patanjali für Menschen von heute. 1. Auflage. Petersberg: Via Nova; 2005


    	Kaminoff L. Yoga Anatomie. 1. Auflage. München: riva; 2008


    	Kündig B. Yoga Nidra – die Perle der Tiefenentspannung. 1. Auflage. Oberstdorf: Windpferd Verlag; 2010


    	Swami Satyanada. Asana, Prananyama, Mudra, Bandha. 3. Auflage. Köln: Ananda Verlag; 2001


    	Yogi Hari. Hatha Yoga Pradipika – Ursprung und Quelle des Hatha-Yoga. 1. Auflage. Petersberg: Via Nova; 2007

  


  The Making Of


  Im Frühling 2012 trafen sich drei Frauen im wunderschönen Tösstal bei Winterthur in der Schweiz um Aufnahmen zu Schwangerschafts-Yoga zu machen: Anita, unsere hübsche werdende Mutter, Tina Steinauer, unsere Fotografin und ich als Autorin dieses Buches. Die Stimmung hat sich alsbald herauskristallisiert: konstruktiv und hingebungsvoll, jedoch immer mit Raum für einen guten Witz. Was für eine Freude, so arbeiten zu dürfen! Wir haben zwei Tage lang so viele Fotos gemacht, dass ich äusserst erstaunt war, als mir Anita gesagt hat, sie hätte gar keinen Muskelkater gehabt… Beim Abschied standen dann die guten Wünsche für die Geburt und die Bekundung der Vorfreude und Neugierde auf das Kind im Vordergrund.


  So war es dann auch äusserst spannend, als wir uns nach vier Monaten am selben Ort trafen. Jetzt mit der wichtigsten Person: Yara, die vorerst schlief. Mit dabei war auch Dominique, der stolze Vater und Babysitter für den Tag. Anita war frisch wie eh und je und so konnten wir auch an diesem Tag wieder wundervolle Bilder machen. Yara hat mitgemacht, als ob sie das schon oft gemacht hätte: oft zufrieden schlafend oder um sich schauend, wobei vor allem Papa gerne bestaunt wurde. Vor der Kamera hat sie freudig gelächelt und Mama beim Yoga zugeschaut.
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  Vielleicht wird auch Yara mal ein Yoga-Fan? So oder so wünschen wir ihr alles Gute auf ihrem Lebensweg!
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  Impressum


  Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

  Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über → http://dnb.d-nb.de abrufbar.


  Programmplanung: Sibylle Duelli


  Redaktion: Monika Kewes-Wenner


  Bildredaktion: Christoph Frick


  Umschlaggestaltung und Layout: CYCLUS · Visuelle Kommunikation, Stuttgart


  Bildnachweis:

  Umschlagfoto: Tina Steinauer, Schweiz

  Fotos im Innenteil: Tina Steinauer, Schweiz


  Zeichnungen: Tischewski & Tischewski, Marburg: S. 11, 19, 91


  © 2013 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG

  Oswald-Hesse-Straße 50, 70469 Stuttgart


  Stylesheet:

  Ulrich Stühlen, Hochheim


  E-Book-Produktion:

  DiTech Process Solutions, Mumbai (Indien)


  Dieses E-Book ist urheberrechtlich geschützt. Abhängig vom eingesetzten Lesegerät kann es zu unterschiedlichen Darstellungen des vom Verlag freigegebenen Textes kommen.


  ISBN (ePub): 978-3-8304-6656-7


  
    [image: image]
  


  Wichtiger Hinweis: Wie jede Wissenschaft ist die Medizin ständigen Entwicklungen unterworfen. Forschung und klinische Erfahrung erweitern unsere Erkenntnisse, insbesondere was Behandlung und medikamentöse Therapie anbelangt. Soweit in diesem Werk eine Dosierung oder eine Applikation erwähnt wird oder Ratschläge und Empfehlungen gegeben werden, darf der Leser zwar darauf vertrauen, dass Autoren, Herausgeber und Verlag große Sorgfalt darauf verwandt haben, dass diese Angaben dem Wissensstand bei Fertigstellung des Werkes entsprechen, jedoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors, des Verlags oder seiner Beauftragten für Personen-, Sach- oder Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


  Geschützte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien Warennamen handelt.


  Das Werk, einschließlich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.


  
    SERVICE


    Liebe Leserin, lieber Leser,


    hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir offen. So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!


    Ihr TRIAS Verlag

    E-Mail Leserservice: → heike.schmid@medizinverlage.de

    Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart,

    Fax: 0711 89 31-748

    


    Mehr Schwung für ein gesundes Leben


    Fordern Sie jetzt den kostenlosen TRIAS-Newsletter an, und Sie erhalten ab sofort jeden Monat: Neue Tipps für Ihre Gesundheit, leckere Rezepten und Leseproben zum Schmökern!


    Nichts verpassen und gleich anmelden:

    → http://www.medizinverlage.de/html/2823.html


    Unter allen Newsletter-Bestellern verlosen wir alle 3 Monate 10 TRIAS-Buchgutscheine im Wert von € 20.
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