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INntro

Hallo und herzlichen Gluckwunsch zu einer der aufregendsten Reisen des
Lebens — der Schwangerschaft!

Die kommenden Monate werden sicherlich eine Mischung aus Vorfreude,
Neugierde und manchmal auch kleinen Unsicherheiten mit sich bringen.
Aber keine Sorge, du bist nicht allein! Millionen von Frauen auf der ganzen
Welt haben diese erstaunliche Reise schon erlebt und es gibt eine Fiille von
Informationen und Unterstiitzung, um dir dabei zu helfen, diese besondere
Zeit bewusst zu erfahren, durchzuhalten und zu geniefien.

Wiahrend der Schwangerschaft und der Geburt ist dein Kérper in Dauer-
schleife auf Hochstleistung. Yoga kann als Hilfsinstrument fiir die korper-
lichen und psychischen Veranderungen, die diese Phasen mit sich bringen,
angewendet werden.

Mit Yoga lernst du deinen Kérper noch besser kennen und das ist so
wichtig fur deine Geburt — denn wihrend der Geburt arbeitet dein Kérper
fur dich, du darfst ihm vertrauen. Deine Intuition wird geschult, du lernst
Signale des Kérpers wahrzunehmen und ihm das zu geben, was er braucht.
Sei es Ruhe, tiefe Atmung oder Ubungen, die beispielsweise dein Becken
offnen.

In diesem Buch gebe ich dir Yogaiibungen mit an die Hand, um in volles
Vertrauen mit deinem Korper zu gehen, zeige dir, worauf du achten solltest
und welche Aspekte fir die Geburtsvorbereitung wichtig sind. Ich habe Yoga-
flows fiir dich abgezeichnet, die du 1:1 zu Hause nachmachen kannst. Du
findest auflerdem einige Verweise auf YouTube Videos und Audios, wie Medi-
tationen, von mir.

Also lehn’ dich zuriick, entspanne dich und lass uns gemeinsam in die
wunderbare Welt von Yoga, der Schwangerschaft und der Zeit danach ein-
tauchen!

Deine | uisa
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oga ist eine urspringlich aus Indien stammende Lehre, die sich auf

korperliche, geistige und spirituelle Disziplinen konzentriert. Im

Yoga geht es darum, Korper und Geist zu vereinen, um ein héheres
Bewusstsein und Wohlbefinden zu erreichen. Yoga umfasst eine Vielzahl
von Bewegungstechniken, die auf unterschiedliche Weise dazu beitragen,
korperliche Flexibilitat, Kraft und Ausdauer zu verbessern sowie Stress ab-
zubauen und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Eine typische Yoga-Praxis beinhaltet Asanas, also Yoga-Positionen, die

korperliche Bewegungen und Dehnungen mit bewusstem Atmen kombi-
nieren. Es gibt auch Praktiken wie Meditation, Atemiibungen, Mantras
(Wiederholungen von bestimmten Klangen oder Wértern) und Philoso-
phie, die die Verbesserung des geistigen und spirituellen Wohlbefindens
anregen.
Yoga ist fur alle geeignet, auch und ganz besonders fiir die schwangere Frau,
unabhingig von Alter, Fitnesslevel oder kérperlichen Fahigkeiten. Es gibt
viele Arten von Yoga, die sich auf unterschiedliche Aspekte konzentrieren
und verschiedene Schwierigkeitsgrade haben, sodass es fiir alle etwas Pas-
sendes gibt. Yoga kann in diversen Umgebungen praktiziert werden, wie
zum Beispiel zu Hause, in einem Studio oder draufien in der Natur.



Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Yoga eine Praxis ist, die dazu dient,
Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen und ein héheres Bewusst-
sein und Wohlbefinden zu erreichen. Durch regelmifiige Yoga-Praktiken
konnen Menschen ihre korperliche Gesundheit verbessern, Stress abbauen
und ihre geistige und spirituelle Entwicklung férdern.

Durch Yoga kannst du wahrend der Schwangerschaft eine tiefgreifende
Verbindung zu deinem eigenen Kérper herstellen, ihn besser verstehen und
die bedeutsame Verbindung zwischen Kérper und Geist erfahren. Dies ist
nicht nur wihrend deiner Schwangerschaft von grofler Bedeutung, sondern
auch im Hinblick auf das gesamte Leben — die Fihigkeit, dich selbst zu be-
obachten, wahrzunehmen und gegebenenfalls anzupassen. In der Schwan-
gerschaft bedeutet dies, dich selbst in den Fokus zu riicken und zu erleben,
wie Kérperhaltung, Atmung und Achtsamkeit den Weg fiir das Kind berei-
ten. Yoga bietet eine groflartige Vorbereitung auf das Wachstum der
Schwangerschaft und erméglicht es dir, den Geburtsprozess bewusst wahr-
zunehmen, zuzulassen und selbstbestimmt zu erleben. Wenn du dich selbst
gut spuren kannst, wirst du die Geburt bewusst erleben und in der Lage
sein, diesen korperlichen Prozess zuzulassen und deine Emotionen zu ak-
zeptieren.

14



Das Yogasutra gilt als Leitfaden fiir Yoga. Niedergeschrieben wurde es vom
indischen Gelehrten Patanjali. Er fasst im Yogasutra all sein Wissen zusam-
men und gab dem Yoga so eine Struktur, damit es als Grundlage fiir das

klassische Yoga genutzt werden kann. Es gibt zwei Aspekte in den Sutras,
die uns helfen, den Geist zu beruhigen und Ordnung zu schaffen. Wir sollen
uns an den achtstufigen Weg halten: Er wird als Ubungspraxis gesehen, um
die innere Einstellung zu verandern, Druck herauszunehmen und um uns
zu helfen, mehr in die Gelassenheit zu kommen. Fur alles gilt: Es braucht
Zeit, denn manchmal funktioniert es super einfach und dann gibt es Tage
und Wochen, an denen es nicht so lauft. Egal wie viele Riickschlige oder
Niederlagen wir erleben, wir sollten darauf vertrauen, dass der Geist sich
verindern kann.
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Muladhara Chalkra

SITZ: Beckenboden, am Ende der Wirbelsaule

FARBE: tiefes Rot; Element: Erde; Sinn: Riechen

HAUPTTHEMEN: Physische Existenz, Vertrauen

POSITIVE QUALITATEN: Erdung, Lebenskraft, (Selbst-)Sicherheit,
Durchsetzungsvermégen, gute Verdauung. Das Muladhara
Chakra ist auch bekannt als Wurzelchakra.

Ein gutes Bewusstsein fiir das Wurzelchakra starkt uns Frauen

fur die Geburt. Mit roten Farben kannst du deine Energie unter-

stitzen.
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Svadhishthana Chalkra

SITZ: Unterleib, eine Handbreite unter dem Bauchnabel

FARBE: Orange; Element: Wasser; Sinn: Schmecken

POSITIVE QUALITATEN: Lebensfreude, Kreativitit, vitale Sexualitit,
steht oft in Verbindung mit der Kraft des Mondes (weiblich).
Das Svadhishthana Chakra ist auch bekannt als Sakralchakra.

Dieses Chakra stiarkt die Verbindung von Mutter und Kind.

[Manipura Chalkra

SITZ: Bauchnabel bis Solarplexus

FARBE: Gelb; Element: Feuer; Sinn: Sehen

POSITIVE QUALITATEN: Selbstbewusstsein, Durchsetzungskraft,
Verantwortung, Kraft. Das Manipura Chakra steht in enger
Verbindung zur Kraft der Sonne.

Die Stirkung des Manipura lasst die Kraft des Mutterseins wach-

sen. Sonnige Gedanken und gelbe Farben an tristen Tagen geben

dir Kraft fur anstrengende Mutterphasen.

Anahata Chalra

SITZ: Herz, in der Mitte der Brust

FARBE: Griin; Element: Luft; Sinn: Berithrung

POSITIVE QUALITATEN: Hingabe, Mitgefuhl, Herzensfreude,
Selbstliebe und Verbindung

Emotionen sind so natiirlich wie das Griin der Pflanzen. Fiihle fiir

dein Kind - beriihre und streichle deinen Bauch bzw. massiere

dein Kind haufig.
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