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introduktion til yoga
At føde ændrer en kvindes liv fuldstændigt, og ofte på uventede måder. Hver oplevelse af en fødsel er forskellig, men efter enhver fødsel skal det fysiske og åndelige velbefindende genfindes. Åndedrætsflowet i yoga giver et stabilt og roligt ståsted midt i alle de følelser og forandringer, som enhver ny mor uvægerligt gennemgår.
 
Let fødsel med yoga
Du er nu kommet hjem med din nye baby. Tillykke!
At føde kan være en meget fysisk krævende begivenhed. Det kan også udløse stærke følelsesmæssige og spirituelle oplevelser. Hvem kan kigge på en nyfødt, uden at blive berørt af en følelse af lykke og ærbødighed over det mirakel, et nyt liv er? Hvis det er din egen nyfødte, kan disse følelser meget vel blive fulgt af ængstelse. Dette hjælpeløse barns velbefindende afhænger af dine evner til at tage dig af ham eller hende og opfylde hans eller hendes behov.
Yoga kan give dig en tiltrængt støtte i denne ansvarsfulde tid. Yoga er et gammelt selvhjælpssystem, der bibringer dig sundhed og en følelse af lethed på ethvert niveau i dit liv – fysisk, følelsesmæssigt, mentalt og spirituelt. Regelmæssig udøvelse af yoga vil hurtigt øge din generelle følelse og sundhed og styrke.
Du vil blive stærkere, mere sikker, roligere og bedre i stand til at tage dig af dit barn såvel som resten af familien. Du vil føle og udstråle sand glæde, mens du er god ved dig selv og dine nærmeste.
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Hav dit barn i nærheden af dig, mens du dyrker yoga. Han eller hun vil nyde at se på dig og vil kunne ligge trygt og behageligt ved siden af dig på gulvet på nogle puder eller i en sækkestol. Det er også et godt sted for din baby at falde i søvn, mens du laver dine yogaøvelser.
let fødslen med yoga
Du har måske dyrket yoga i årevis, eller du er muligvis stødt på det under din graviditet. I givet fald ved du allerede, hvilken enorm hjælp yoga kan være i en krævende situation. Førfødsels-yoga er en form for yoga, der gør kvinden i stand til at føde let ved at bruge åndedrættet til at øge effektiviteten af livmoderens sammentrækninger under fødslen. Det gør, at du kan give slip på frygten og spændingerne, mens du føder dit barn.
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Lig på ryggen med bøjede ben og fødderne fladt på jorden. Pres hænderne sammen og ånd så dybt som muligt. Hver indånding vil styrke dine rygmuskler.
yoga er for alle
Hvis du aldrig har prøvet yoga før, er det et godt tidspunkt at starte nu, hvor du netop har brug for alt, hvad det kan tilbyde dig for at omstille dig til moderskabets lykke og udfordringer. Hvad enten det er dit første, andet eller tredje barn – eller om du lige har fået tvillinger – vil de øvelser og råd, denne bog giver dig, være en hjælp. De er lavet specielt til at imødekomme dine behov som nybagt mor og vil føre dig sikkert fra de første dage efter fødslen mod personlig styrke og sikkerhed i rollen som mor.
denne bog er til dig
På de følgende sider vil du gradvist blive ført gennem nogle øvelser, hvis mål er at styrke dit bækken og holde det sundt på længere sigt. Programmet starter med yogaens underliggende grundelementer: bevidsthed, åndedræt, afspænding, positiv grundholdning og fysisk udstrækning. Som ugerne og månederne skrider frem, bliver disse grundelementer suppleret af gradvist sværere og mere energikrævende stillinger og asanas (klassiske stillinger). Øvelserne er nummererede, så du nemt kan gå tilbage og kigge på tidligere stadier af hver øvelse, efterhånden som du udvikler og perfektionerer stillingerne. Dine fremskridt vil opmuntre dig til at opretholde den smidighed, som graviditeten har givet dig og til at øge din styrke og udholdenhed. Brug bogen efter dit og dit barns behov. Alle familier er selvfølgelig forskellige, men med lidt vilje og opfindsomhed kan de fleste nybagte mødre godt sætte lidt tid af et par gange om dagen til at udføre nogle af bogens bevægelses-, åndedræts- og afspændingsøvelser. Tiden er godt givet ud. Tag familien med, og hav det sjovt sammen. Vær glad. Yoga vil give dig en følelse a f ”lethed” i sind og krop og i forhold til dine omgivelser.
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Sid oprejst så ofte som muligt, først op ad en væg, senere uden støtte, for at styrke lænden. Mærk en lige linje fra din isse til dit sæde.
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Det er behageligt at sidde med korslagte ben og lave yoga-åndedræt, samtidig med at du leger med dit barn. Prøv at holde rygsøjlen lige, og du vil mærke et godt stræk.
 
Yogaens grundtanke
Yoga er et holistisk system. Det er baseret på den antagelse at dit fysiske, følelsesmæssige, mentale og spirituelle jeg spiller sammen i det ”energetiske aspekt” som er det usynlige modstykke til din fysiske krop. Dette aspekt har sine egne indbyrdes sammenhængende energibaner. Den vigtigste bane løber som en motorvej gennem den fysiske rygsøjles energetiske aspekt. Langs denne bane ligger trafikknudepunkter, som rundkørsler, hvor den ”energimæssige trafik” strømmer til og fra. Mange healingformer omtaler disse knudepunkter som chakra, hvilket betyder ”hjul”, ”cirkler” eller ”rundkørsler”. Derfor vil alt, hvad der har indflydelse på dit energiflow, påvirke dig på alle niveauer. Din fysiske krop indeholder og oparbejder tre grundlæggende typer energi; ”liv”, ”kærlighed” og ”lys”, som løber langs rygradsbanen.
[image: ]
Stå i Tadana-stillingen (28), pres fødderne i gulvet og stræk rygsøjlen for at rette kroppen op efter fødslen. Vær hele tiden bevidst om chakraerne.
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Det giver et længere stræk af rygsøjlen, hvis du bøjer og løfter det ene ben, og går op på tæer før du sætter det bøjede ben ned igen.
styrke og vitalitet
Yoga øger din fysiske vitalitet – ”livsenergien” – væsentligt ved at inddrage den nederste del af kroppen (maven, lænden, benene og fødderne). Mange af denne bogs styrkegivende yogastillinger er stående stillinger og lændestræk.
Yogaens blide bevægelser hjælper dig til at genvinde styrken i de dybereliggende muskler, fa en fastere figur og opbygge styrke og vitalitet efter fødslen. Sørg for at træne begge sider af kroppen lige meget for at være i balance. Begynd med den højre side, og gentag så det samme antal bevægelser med venstre side.
Under graviditeten var din krop nødt til at ”åbne sig” for at give plads til barnet, efterhånden som det voksede. Dine maveog bækkenbundsmuskler blev meget elastiske, for at barnet kunne blive født. I yoga før fødslen var al vægten lagt på at tilføre kroppen denne åbning og elasticitet.
Nu er situationen omvendt. Det er nu tid til at ”lukke” kroppen igen og samtidig opretholde og udvikle den fysiske smidighed og psykiske og følelsesmæssige åbenhed, som fødslen gav. Dette er en gradvis proces, men omkring ni måneder efter fødslen kan du forvente at have det bedre, end du havde det før.
åndedrættet er nøglen
Yoga styrker det følelsesmæssige velvære – ”kærlighedsenergien” – væsentligt ved at inddrage den midterste del af kroppen (den øverste del af ryggen, brystet, skuldrene, halsen, armene og hænderne). Yogaens åndedrætsøvelser fokuserer på at udvikle indre styrke, udholdenhed og sindsro gennem sin indvirkning på nervesystemet.
Åndedrætsmekanismen hænger sammen med nervesystemet, som bestemmer hvordan vi har det. Denne fysiologiske forbindelse gør, at åndedrættet er nøglen til vores velbefindende. Det er den eneste såkaldt ”automatiske” kropsfunktion, som man kan lære at ændre med sin vilje.
Efterhånden som du gradvist bliver vant til at ånde dybt og langsomt, stimulerer du nervesystemet til at give dig en følelse af tilfredshed med dig selv og dit liv. Sådan er yogaåndedrættet. Hurtigt og overfladisk åndedræt følges derimod med ængstelse og stress. Hvis det bliver en indgroet vane, kan det ligefrem skabe den slags følelser, også selvom der ikke er nogen ydre årsag til dem. De negative følelser forsvinder, når du lærer at ændre dit åndedræt. Hvis de vender tilbage, som de sikkert gør ind imellem, kan du simpelthen ånde dem væk igen.
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Afspænding giver dig hvile, og fornyer din energi.
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Når du strækker rygsøjlen i en stilling der udvider åndedrættet, bliver nervesystemet stimuleret, og det har en positiv effekt på krop, sind, følelser og psyke.
afspænding og centrering
Yoga forøger mental fokus og klarhed – ”lysenergien” – væsentligt ved at inddrage den øverste del af kroppen (ansigtet, hovedet og særligt hjernen). Øvelser, der inde­holder psykisk afbalancering og mental visualisering, skærper dine sanser og dit mentale fokus, hvorimod den dybe afspæn­ding giver både krop og sind total afslapning og hjælper med at kompensere for den første tids uundgåelige søvnunderskud. Yoga lærer dig at sanse livet og derfor også at handle ud fra mental og følelsesmæssig balance. Når du føler dig ængstelig og under pres, har du først og fremmest brug for at genfinde denne balance gennem yoga. Du kan være meget mere effektiv, når du er centreret og afspændt i krop, sind og hjerte. Du vil også være mere i harmoni med det universelle flow a f liv.
Yogaafspænding hjælper dig til at hvile og koble fra, så du kan nyde din baby og dit familieliv. Yoga giver en følelse af lykke, tryghed og lethed. Når du selv er i stand til at slappe af, lærer dit barn også at slappe af, og I kan nyde livet sammen. Det vil påvirke og inspirere resten af din familie. For at opnå fysisk, følelsesmæssigt, mentalt og spirituelt velbefindende efter fødslen er det nødvendigt, at du lærer at nære dig selv gennem dyb afspænding. Og først da kan du i virkeligheden nære andre.
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Hele familien opnår sammenhold og nærhed ved at dyrke yoga sammen. Yogaåndedrættet kan også hjælpe nye fædre til at forblive centrerede efter det nye barns ankomst.
 
Yoga efter fødslen
Målet er at bruge grundelementerne i yoga til at opnå sundhed og energi, ud fra hvor du er nu lige efter fødslen. Du kan forvente at:
• Genvinde styrken i bækken- og maveregionen.
• Spænde af og opleve dyb hvile der kompenserer for manglen på søvn.
• Bringe kroppen i harmoni og skabe balance mellem hofter og rygsøjle.
• Lære at give dig selv næring, så du kan nyde dit barn og give det omsorg.
start fra begyndelsen
Lige nu har du det fint, eller du har måske forskellige problemer som følge af horm onelle ubalancer, slap muskulatur eller mangel på søvn. Hvordan du end har det, så start fra begyndelsen af denne bog. De forskellige stadier er nøje planlagt til at føre dig sikkert fra din tilstand her lige efter fødslen til dit højest mulige velbefindende. Mange af de problemer kvinder oplever senere i livet – som fx nedsynkning af livmoderen eller inkontinens – kan føres tilbage til mangel på pleje lige efter fødslen. De kan for de meste undgås gennem bevidsthed om kropholdningen og den rette gradvist intensiverede træning efter fødslen. Du skal ikke bekymre dig om din figur i første omgang. Du vil genvinde den, måske endda forbedre den, gennem dybere muskelstyrke.
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holdning
Det er særligt vigtigt at genvinde en god holdning efter fødslen. Mavemusklerne er blevet meget udstrakte gennem graviditeten, måske er de endda blevet skåret over. De kan ikke holde rygsøjlen på plads, før de er helet og genoptrænet. Nybagte mødre skal specielt passe på lænden.
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Stå i Tadasana-stillingen, og vip bækkenet forsigtigt frem og tilbage. Mærk forbindelsen mellem bækkenbundsmusklerne og både mave- og lændemuskler.
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Brug en futon eller en fast seng med puder som ekstra støtte til åndedrætsog afspændingsøvelserne. Det er også rart for din baby.
Denne bog vil lære dig at bevæge dig med større bevidsthed og at bruge dine ben og det øverste af ryggen til at sidde og stå og til at løfte og bære. D u begynder trygt og sikkert med blide bevægelser, der bygges op til flydende sekvenser, som gradvist styrker de svækkede og overstrakte muskler. For meget energisk træning for tidligt ville simpelthen belaste dem yderligere. D et fulde program af klassiske yoga-stillinger bør ikke tages op, før eftervirkningerne af graviditeten og fødslen er væk. Det tager som regel omkring et halvt år at nå dertil.
hvad du behøver for at dyrke yoga
Din krop skal have støtte, så du har det afslappet og behageligt under øvelserne. Hav en forsyning af puder i nærheden. Til åndedrætsog afspændingsøvelserne kan du bruge din seng, en futon, en fast lænestol eller en lang sofa. Til bevægelser og stillinger skal du bruge et fast underlag på omkring 1 x 2 m, som du bruger specielt til dine yogaøvelser. Hvis du ikke vil købe et til formålet, kan du i stedet bruge et gulvtæppe eller andet egnet underlag. Det bedste er at skabe et særligt ”yogarum” derhjemme. Det vil give dig en større koncentration om yogaen og hjælpe dig til at lave øvelserne regelmæssigt. De gode vibrationer vil bringe dig i den rette stemning, når du kommer ind i rummet, hvilket gør det nemt og behageligt at komme ind i en regelmæssig rytme med øvelserne og at gøre fremskridt. Du kan godt lave afspændingsøvelser efter et hovedmåltid, men alle andre øvelser laves bedst før et måltid, hvis det er muligt, eller efter et let mellemmåltid. Tag løst tøj på, der ikke strammer om maven, og tag sko og sokker af, så energien kan flyde frit omkring din krop. Du behøver ikke altid sætte tid af til at finde dig til rette i dit ”yogarum” eller på en madras eller en stol for at dyrke yoga. Hvis du en dag ikke kan nå at lave dit øvelsesprogram, kan bare et par minutters yoga være en hjælp. Ingen anstrengelser, uanset hvor små, er spildt inden for yoga. Denne bogs mål er at hjælpe dig til at integrere yoga som en del af dagligdagen som nybagt mor, både i og uden for hjemmet.
[image: ]
Efterhånden som dit barn vokser, og du genvinder styrken, er det bedre at bruge en stol til åndedrætsøvelserne. Sørg for at knæene er i niveau med hofterne, brug eventuelt puder under fødderne, hvis det er nødvendigt.
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En futon giver fast underlag ved afspænding, og en sækkestol og en opret stol er også nyttige.Brug en madras specielt til yoga. Et bælte kan være godt til strækøvelser.
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“Hver fodsel, hvert barn,

hver mor er unik.”
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