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Vorwort von Bryan Kest


Es ist wundervoll, dass es endlich ein Yogabuch für Frauen nach der Schwangerschaft gibt. Da ich selber Kinder habe und die Reise durch Schwangerschaft und Geburt vier Mal erleben durfte, weiß ich, wie wichtig postnatale Übungen sind. Ich halte sie für ebenso wichtig, wenn nicht sogar für wichtiger für die frischgebackene Mutter und die Menschen um sie herum wie die Übungen während der Schwangerschaft.


So wie die schwangere Frau Änderungen in ihrer Yogapraxis aufgrund des sich verändernden Körpers und ihrer damit einhergehenden neuen Bedürfnisse vornehmen muss, so muss auch die junge Mutter Änderungen vornehmen. Sie muss ihre Praxis den veränderten Hüften anpassen und einem sehr weichen Beckenboden. Einem Körper, der plötzlich nicht mehr schwanger ist, der sich auch in der Rückbildung verändert, verbunden mit geschwollenen und häufig empfindlichen Brüsten. Einem Körper, der nun das wachsende Gewicht des Kindes auf den Armen trägt und nicht mehr in seinem Bauch. Und sie muss akzeptieren, dass ihr Körper nie wieder so sein wird wie zuvor.


Die körperlichen Auswirkungen nach einer Schwangerschaft sind jedoch nichts im Vergleich zu den psychischen Auswirkungen wie Stimmungsschwankungen, Ängsten oder sogar Depressionen. Alle können in dieser Zeit von der stabilisierenden und beruhigenden Wirkung des Yoga profitieren, besonders auch das Kind.


Ich kenne Romana und Holger nun schon seit über 15 Jahren. Sie haben beide eine Schwangerschaft und die Zeit danach als Eltern erlebt. Mit ihrer eigenen über Jahrzehnte andauernden Yogapraxis, ihrer Erfahrung als Yogaschüler und -lehrer, gepaart mit ihrer Leidenschaft für dieses Thema, sind sie die richtigen Menschen, die zur richtigen Zeit dieses Buch schreiben. In meinen Yogastunden habe ich im Lauf der Zeit Dutzende von Frauen durch ihre Schwangerschaft begleiten dürfen und habe den Nutzen gesehen, den Yoga ihnen und ihren Familien gebracht hat. Speziell für diese Frauen eine Yogapraxis zu entwickeln, die sie auch in der Zeit nach der Geburt unterstützt, ist ein wichtiger Schritt. Ich freue mich, dass Romana und Holger diejenigen sind, die sich dieser Aufgabe annehmen, und bin sicher, dass sie dafür mehr als bereit sind.


Warum brauche ich dieses Buch?


Die Frage »Warum brauche ich postnatales Yoga, ich habe doch bereits einen Rückbildungskurs bei meiner Hebamme gemacht?« wird uns häufig gestellt. Unsere Antwort darauf ist immer die gleiche: Weil Sie in den Rückbildungskursen vermutlich 50 Prozent der Zeit mit Stillen oder mit dem Beruhigen Ihres Kindes verbracht haben. Auf diese Erklärung ernten wir in der Regel zustimmendes Nicken.


Haben Sie Rückenschmerzen, sind Sie dauernd müde und erschöpft oder haben Sie andere Wehwehchen? Haben Sie bereits vor einiger Zeit entbunden und merken erst jetzt, dass Ihr Körper wenig Kraft hat? Fühlen Sie sich gestresst? Wenn Sie diese Fragen mit »Ja« beantworten, dann ist es für Sie an der Zeit, etwas für Ihren Beckenboden und Ihre Entspannung zu tun, ganz unabhängig davon, ob Sie schon einen Rückbildungskurs besucht haben oder nicht. Denn auch das ist nicht selbstverständlich. Während viele Mütter nach der Geburt ihres ersten Kindes noch gewissenhaft zur Rückbildung gehen, lassen sie nach dem zweiten, dritten oder vielleicht sogar vierten Kind den Kurs oftmals ausfallen, weil ihnen dafür schlichtweg die Zeit fehlt. Und selbst wenn ein Kurs belegt wurde, führen aus unserer (besser gesagt: aus meiner*) Erfahrung heraus die wenigsten Frauen die von der Hebamme empfohlenen Übungen auch zu Hause durch.


Die Auswirkungen bekommt man in allen möglichen und unmöglichen Situationen zu spüren. Da denken Sie an nichts Böses, wenn Ihr vierjähriges Kind Sie zum Trampolinspringen überredet, bis Sie beim Springen merken, dass Ihnen ein paar Tröpfchen in die Hose gehen. Oder Sie müssen stark niesen und stellen fest, dass die Muskulatur im Becken nicht mehr so arbeitet wie gewohnt. Auch kann es sein, dass Sie gerne mehr mit Ihrem Kind unternehmen würden, Ihnen dazu aber die Energie fehlt und Sie sich auch ansonsten nicht richtig fit fühlen. Anfangs schieben Sie das vielleicht noch auf den Schlafmangel, aber wenn das gewohnte Energielevel nach mehreren Monaten noch nicht wiederhergestellt ist, machen sich viele Mütter Gedanken, was mit ihnen nicht stimmt.



*

Sie werden feststellen, dass in diesem Buch manchmal von »ich« und manchmal von »wir« die Rede ist. Den Großteil dieses Buches haben wir gemeinsam geschrieben und unsere Erfahrungen als Yogalehrer mit jeweils etwas anderen Schwerpunkten haben sich dabei wunderbar ergänzt. Manche Dinge kann man aber naturgegeben nur als Frau erfahren: wie es ist, ein Kind zu gebären und Mutter zu sein. Wenn ich hiervon berichte, schreibe ich, Romana, aus meiner Perspektive.






Egal, welche Symptome sich bei Ihnen zeigen, ob Inkontinenz, Rückenschmerzen, Energieverlust oder eine Identitätskrise: Die meisten Probleme liegen darin begründet, dass der Beckenboden einfach noch nicht seine alte Form wiedererlangt hat – denn der Beckenboden hat Einfluss auf unser ganzes System, sowohl physisch, psychisch wie auch energetisch.


Das bringt Yoga nach der Schwangerschaft

Der Körper, vor allem der Beckenboden, wird durch die Schwangerschaft und die Geburt stark belastet, danach gesellen sich einseitige Belastungen durch das Tragen, Stillen und Wickeln hinzu. Zudem zerren die hormonellen Veränderungen, denen man erst mal ausgeliefert ist, an den Nerven. Da braucht es einfach mehr als einen sechs– bis zehnwöchigen Rückbildungskurs, um die alte Form wiederherzustellen und dann auch zu erhalten. Dennoch bedeutet der Wiederaufbau einer starken Muskulatur weniger Aufwand, als Sie vielleicht denken. Yoga nach der Schwangerschaft kann Sie hierbei wunderbar unterstützen, und das unabhängig von der Länge der Trainingseinheiten. Yoga soll Spaß machen, Ihnen Kraft und Energie schenken und den Weg (zurück) in Ihr Leben ebnen. Keinesfalls sollte es Sie noch mehr stressen. Die Übungen sollten nicht zu Punkt 197 auf Ihrer To-do-Liste werden, gleich nach Waschen und Staubsaugen. Yoga sollte Ihr Leben reicher machen und Ihnen helfen – ganz so wie eine Freundin, die täglich zu Besuch kommt und auf die Sie sich schon den ganzen Tag freuen.


Das von uns entwickelte Yoga nach der Schwangerschaft besteht aus speziell auf Ihre Bedürfnisse abgestimmten kurzen Übungsreihen, gepaart mit Übungen und Tipps zur mentalen Entspannung. Es hilft Ihnen dabei, den Beckenboden wieder auf Vordermann zu bringen und den Körper fit und geschmeidig zu halten. Regelmäßig geübt macht es Sie außerdem entspannter und unterstützt Sie darin, gelassener mit den völlig neuen Anforderungen umzugehen, die Ihren Alltag mit einem oder mehreren Kindern von nun an bestimmen werden.


Selbst wenn Sie noch nie Yoga gemacht haben, können Sie mit diesem Buch das Yogatraining ganz einfach und unkompliziert in Ihren Alltag integrieren und gehen damit einen großen Schritt in Richtung mehr Energie, Ausgeglichenheit, Entspannung und innerer Ruhe.


Alle Themen, die wir hier mit Ihnen teilen, jede Übung, jeder Tipp, jede Idee, alle hier niedergeschriebenen Erkenntnisse spiegeln unsere persönlichen Erfahrungen sowie die Erfahrung aus dem Umgang mit Hunderten von Kursteilnehmerinnen wider. Von daher sind wir selbst fest von den Übungen und Prinzipien überzeugt und absolut sicher, dass diese auch Ihnen bei regelmäßiger Anwendung helfen können, sich in Ihrem Körper rundum wohlzufühlen und Ihre Mutterschaft entspannt zu genießen. Ihr steigendes Energieniveau wird sich auf alle Lebensbereiche auswirken und Sie werden deutlich mehr Energie für Ihre Familie und sich selbst haben.


Yoga bietet die wundervolle Möglichkeit, nicht nur den Körper zu stärken und in Form zu bringen, sondern auch den Geist mit dem Körper zu verbinden und damit eine äußere und innere Balance herzustellen. Aus diesem Grund finden sich in diesem Buch neben den verschiedenen Übungen für den Körper auch Konzentrationsübungen, Meditationen sowie verschiedene Leitsätze, die Ihnen helfen können, Ihr gewohnheitsmäßiges Denken zu verändern. Es geht dabei nicht um positives Denken, sondern darum, Ihre Wahrnehmung insgesamt zu verändern. Wenn Sie sich jetzt vielleicht noch nicht zu 100 Prozent fit oder entspannt fühlen, liegt das eben nicht nur an Ihrer körperlichen Verfassung, sondern auch an Ihren Gedanken.


Durch Yoga können wir nicht nur den Körper beweglich und flexibel halten, sondern auch den Geist aus seinem gewohnheitsmäßigen Denken holen, um damit das Bewusstsein für eine andere Sichtweise auf die Dinge zu öffnen.


Der Aufbau des Buches

In Teil 1 unseres Buches zeigen wir, was Yoga überhaupt ist und inwiefern es eine Brücke baut zwischen Körper und Geist. Sie erfahren, was durch die Geburt energetisch in Ihrem Körper passiert, weshalb sich frischgebackene Mamis so müde und erschöpft fühlen, was das alles mit dem Beckenboden zu tun hat und wie Sie selbst Einfluss darauf nehmen können, Ihr Energieniveau wieder anzuheben. Die Teilnehmer unserer Postnatal-Workshops sind jedes Mal beeindruckt von der Erkenntnis, dass die Rückbildung einen so entscheidenden Einfluss auf das eigene Energieniveau und den damit zusammenhängenden Erfolg in der Koordination des Familienalltags hat. Auch die Kenntnis der hormonellen Einflüsse und deren Wirkung auf Ihren Körper spielen eine entscheidende Rolle, damit Sie anders – nämlich entspannter – damit umgehen können.


In Teil 2 erfahren Sie, wie der Beckenboden funktioniert, wo genau dieser sitzt und wie man die einzelnen Schichten erspüren kann. Holger kann als Sportwissenschaftler und Anatomieexperte einen sehr praxisnahen Bezug zu dem – wie wir finden – wichtigsten Muskel im Körper vermitteln. In seinen Anatomie-Workshops hat auch noch der letzte Anatomiemuffel schlussendlich seinen Beckenboden gefunden. Außerdem zeigen wir Ihnen, wie Sie es schaffen, trotz wenig Schlaf, wenig Kraft und der Frage, wann zur Hölle Sie duschen sollen, einfache, aber wesentliche Wahrnehmungsübungen in Ihren Alltag zu integrieren.


In Teil 3 finden Sie zehn zielgerichtete Übungsreihen mit jeweils fünf Postnatal-Yogaübungen, die es Ihnen ermöglichen, an Ihrer Rückbildung zu arbeiten. Schritt für Schritt, in Ihrem eigenen Tempo und Rhythmus können Sie mit oder ohne Baby das Wunder erfahren, sich wieder energiegeladener zu fühlen, ruhiger zu schlafen, mehr Kraft zu haben und besser gelaunt zu sein.


Wenn Sie mit diesem Buch beginnen, lesen Sie es nicht einfach nur durch, um es danach zur Seite zu legen. Nutzen Sie es. Probieren Sie alles aus, was Sie persönlich anspricht. Stellen Sie sich vor, Sie stehen an einem großen Buffet. Das, was Ihnen zusagt, versuchen Sie. Alles andere können Sie auch später noch probieren, wenn Sie wollen. Es liegt ganz bei Ihnen.


Wir wünschen Ihnen viel Erfolg auf dem Weg zu mehr Energie, Kraft, Entspannung und gutem Schlaf.


Herzlichst,


Romana & Holger Zapf






 

 

TEIL 1





Yoga in einer
 besonderen Zeit



Was hat es mit Yoga auf sich?

Es gibt viele Yogabücher, die sich intensiv mit dem Yoga als Übungsweg auseinandersetzen. Ausführlich wird dieser Übungsweg als achtstufiger Pfad nach dem großen Yogaphilosophen Patanjali beschrieben. Dieser Pfad umfasst neben einer gesunden Lebensführung unter anderem Yogaübungen sowie Meditation. Die Stufen des Pfads sind nicht etwa als einzelne »Treppen« zu betrachten, die aufeinander aufbauen, sondern als Einheit. Wenn man beginnt, sich mit den einzelnen Stufen auseinanderzusetzen, eröffnet sich eine ganz neue Welt, eine besondere Sicht auf die Dinge, das Leben und den Umgang mit sich und anderen … All das ist richtig, mehr noch: Es bereichert das Leben enorm. Allerdings weiß ich noch genau, dass es als Mutter eines Säuglings äußerst schwierig ist, sich überhaupt noch mit etwas anderem zu befassen als mit seinem Kind. Sich 20 Minuten für sich selbst freizuschaufeln kann schon eine große Herausforderung bedeuten. Da mag ein Pfad mit acht Stufen im ersten Moment doch etwas abschreckend wirken. Alles halb so wild, es kommt uns an dieser Stelle gar nicht darauf an, dass Sie all das wissen – oder lernen – sollen. Eine Sache allerdings ist unserer Meinung nach sehr wichtig zu verstehen: dass Yoga mehr ist, als die Übungen auf Zeitschriftencovern uns glauben machen. Und genau dieses Wissen kann dabei helfen, seinen Alltag mit einem oder mehreren Kindern entspannter und ruhiger zu meistern.


Was ist Yoga?



Viele Menschen denken beim Wort Yoga erst einmal nur an Körperübungen, was absolut in Ordnung ist. Manche denken an bärtige Yogis, die im Lotussitz Om singen, andere haben Bilder von schlanken Yoginis im Kopf, in wunderschönen Positionen verknotet. Das alles ist insofern richtig, da all das ein Teil von Yoga ist. Dennoch ist es nur die halbe Wahrheit. Yoga hat viele Facetten, es basiert auf einer jahrtausendealten Philosophie – und es hat mehr zu bieten als nur Übungen.


Als »Yoganeuling« braucht man seine Zeit, sich der Philosophie anzunähern, und beginnt deshalb in der Regel lieber mit den Yogaübungen, um erst einmal am eigenen Körper zu spüren, wie Yoga sich anfühlt. Dazu kommt, dass die meisten Yogastudios ausschließlich den körperbetonten Yoga anbieten. Auch daran ist nichts auszusetzen, die Übungen sind schließlich sehr bodenständig und bieten etwas Handfestes. Gerade in der Zeit nach der Geburt, in der sich alles verändert, brauchen wir etwas, das uns Stabilität, Erdung und Energie geben kann. Wer sich jedoch die Mühe macht, mit der Philosophie den wichtigsten Teil des Yoga kennenzulernen, kann Yoga nicht nur auf der Matte üben, sondern auch spielend leicht in den Alltag integrieren.





Yogaübungen sind bodenständig und geben uns Stabilität. Aber auch die Yogaphilosophie kann das Leben einer frischgebackenen Mutter bereichern.





Stellen Sie sich einen Krug vor, der das köstlichste Getränk enthält, das Sie je getrunken haben. Dieser Krug ist von außen wunderschön bemalt. Das, was Sie außen am Krug sehen, die schöne Bemalung also, steht symbolisch für die Yoga-Asanas. Das jedoch, was sich im Inneren des Kruges findet, steht symbolisch für die Yogaphilosophie. Nur Sie allein entscheiden, zu welcher Zeit Sie sich in der Betrachtung des Kruges verlieren möchten und wann und wie viel Sie von dem köstlichen Inhalt trinken.


Es liegt in Ihrer Hand, all die Facetten des Yoga für sich zu nutzen, die Ihnen guttun und Ihnen helfen, Ihr Leben und Ihren Alltag besser zu meistern. Yoga sollte Sie in Ihrer Situation als frischgebackene Mutter unterstützen und nicht noch mehr stressen. Was bedeutet das konkret? Wenn Sie Yoga zum Beispiel lediglich als Sportprogramm betrachten und es damit zu einem der vielen Punkte auf Ihrer To-do-Liste wird, erreichen Sie damit unter Umständen genau das Gegenteil dessen, was Sie vorhatten. Statt Entspannung und innere Ruhe zu finden, könnte es sein, dass Sie sich mit Gewissensbissen plagen, weil Sie es wieder nicht geschafft haben, Ihre Yogaübungen zu machen. Auch ist es der inneren Ruhe nicht gerade zuträglich, sich mit dem Model auf der Yogazeitschrift zu vergleichen. Beim Yoga geht es gerade nicht um Vergleiche, um das »Höher, Besser, Weiter«. Im Gegenteil: Es geht darum, die Balance zu finden, und diese Balance liegt bei jedem Menschen an einem ganz individuellen Punkt. Es geht auch um Selbstakzeptanz, darum, sich so anzunehmen und zu lieben, wie man ist. Unser Lehrer Bryan Kest sagte hierzu etwas sehr Wichtiges: »Es geht im Yoga nicht darum, sich den Kopf darüber zu zerbrechen, wie die Yogaübung richtig ausgeführt wird und wie man wohl in der Übung aussieht. Es geht darum, die Yogaübung für sich zu nutzen, um in sich hineinzuhören und sich selbst zuzuhören.« Auf das Bild mit dem Krug übertragen bedeutet das, nicht nur das Außen zu sehen und sich nur auf die Übungen zu konzentrieren, sondern die äußere Form – die Yogaübungen – zu nutzen, um an das wunderschöne Innere zu gelangen.

 
 
 
ENDE DER LESEPROBE


IMPRESSUM



ISBN 978-3-641-21197-4
V001

© 2018 by Irisiana Verlag, einem Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, Neumarkter Straße 28, 81637 München


Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustimmung des Verlags urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmung und für die Verarbeitung mit elektronischen Systemen.


Hinweis: Das vorliegende Buch ist sorgfältig erarbeitet worden. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder der Autor noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.


Die Verlagsgruppe Random House weist ausdrücklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links vom Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung eingesehen werden konnten. Auf spätere Veränderungen hat der Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Verlags für externe Links ist stets ausgeschlossen.


Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.


Sollte dieses E-Book Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung dieses E-Books verweisen.


Projektleitung: Nikola Teusianu


Layout: Claudia Scheike


Satz: Knipping Werbung GmbH, Berg bei Starnberg


Korrektorat: Susanne Schneider

Umschlaggestaltung und Konzeption: geviert, Grafik & Typografie unter Verwendung eines Motivs von © shutterstock, NotarYES


Fotografie: Joyce Abrahams, Wiesbaden


Mit Ausnahme von Getty Images: Bild 1 (Westend61); Istockphoto: Bild 2 (IuriiSokolov), Bild 3(laflor); Kammerer Bettina: Bild 4, Bild 5, Bild 6; Photo alto / RF: Bild 7 (Alix Minde); Shutterstock: U1 (NotarYes, Jes2u.photo), Bild 8 (D. Czarnota), Bild 9 (PhotoMediaGroup); Südwest Verlag: Bild 10, Bild 11 (Emely), Bild 12, Bild 13 (Bodo Rickassel)


Schmuckillustration (Ast-Element): iStockphoto (rolandtopor)


E-Book Produktion: Vera Hofer


DANKSAGUNG


Wir möchten hier Danke sagen, denn ein Buch entsteht nicht einfach so, sondern ist nur mit Unterstützung von vielen Menschen möglich. Danke an unsere Kinder Laureen und Sören: Es ist toll, in euch so großartige Lehrmeister zu haben, die uns immer wieder zeigen, welche Facetten das Leben zu bieten hat. Danke an unsere Eltern: Ihr habt uns zu den Menschen wachsen lassen, die wir heute sind. Danke an unsere Schüler: Nicht nur lernt Ihr von uns, sondern wir auch immer von euch. Ebenso senden wir einen großen Dank an Frau Teusianu vom Irisana Verlag: Ihre Geduld und ihr klares Feedback haben uns sehr beeindruckt.


Voller Dankbarkeit sind wir für unsere Lehrer, die uns auf unserem Weg sehr geprägt haben, insbesondere Bryan Kest und Ramana Maharshi: Danke für die Lehre der Demut und Dankbarkeit.


Vor allem geht unser Dank an Bryan Kest, seine Frau Mellissa und deren Sohn Romeo: Vielen Dank, dass wir die wunderschönen Bilder gemeinsam mit euch in Los Angeles machen und so viel Zeit mit euch verbringen durften. Ihr wart uns eine große Inspiration. Ein herzliches Danke an Joyce Abrahams, die uns mit Ihrer Kamera gefolgt ist und die tollen Bilder gemacht hat.


Ein großes Danke geht auch an unsere Freunde des nachhaltigen Yogalabels OGNX, www.ognx.com: Danke für die wunderschöne Ausstattung.



OEBPS/cover.jpg
Romana Lorenz-Zapf Holger Zapf

YOGA

nach der

SCHWANGERSCHAEFT

Die besten Asanas fiir die Riickbildung
und einen starken Beckenboden

e N
IRISIANA






OEBPS/Images/7DC8EB24F43A4729BABFAAF8DB4C6AE0.jpg
9
>





OEBPS/toc.xhtml
Inhalt

		Vorwort von Bryan Kest

    



     		

      Warum brauche ich dieses Buch?		

        Das bringt Yoga nach der Schwangerschaft

      



       		

        Der Aufbau des Buches

      





		

      Teil 1: Yoga in einer besonderen Zeit		

        Was hat es mit Yoga auf sich?		

          Was ist Yoga?

        

















OEBPS/Images/D0DBDC9418D04F62B0F32B035F79B2BF.jpg





OEBPS/Images/B37239CCCF5E4D11BB8F7473C5276DB1.jpg





OEBPS/Images/02FDBB95A5BF4712AADD74E045637367.jpg
Romana Lorenz-Zapf ~ Holger Zapf

YOGA

nach der
SCHWANGERSCHAFT

Die besten Asanas fiir die Riickbildung
und einen starken Beckenboden

B TR
IRISTANA





