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Yoga nach Kindsverlust

Leise wie ein Schmetterling

Wenn es nach der Geburt still bleibt, wird es meist auch still um die Gebarenden. Aber in ihrem
Inneren toben starke Geflihle und qualende Gedanken, denen sie sich hilflos ausgeliefert fihlen.
Yoga kann dabei helfen, mit Schmerz und Trauer umzugehen.

Von Katharina Middendorf und Annett Schpeniuk

ach einer Geburt be-

stimmt in den meis-

ten Fallen eine fest-
gelegte Routine den Takt des Wochen-
betts. Bleibt der Stubenwagen jedoch leer,
Ubernehmen andere die Flhrung:
Schmerz, Leere und Trauer. Hebammen
kennen diesen Prozess. Sie wissen, wie un-
berechenbar Trauer ist. Und sie ist unbe-
rechenbar. Wie kdnnen sie den verwaisten
Eltern helfen, wenn die Hidnde leer blei-
ben und sich die Welt draufRen aber wei-
terdreht?

Den Schatten der Trauer
begegnen

Yoga kann helfen, sich den kurzen und
langen Schatten liebevoll zuzuwenden.
Die Philosophie des Yoga bestehtim Kern
darin, dass Licht und Schatten gleichsam
vorkommen und dass Trauer, Wut, Zweifel
oder Geflihle von Haltlosigkeit nicht unter-
driickt werden mussen, sondern sich wan-
deln kdnnen. Dieser Prozess ist Arbeit,
passiert nicht Gber Nacht und beruht auf
kleinen Handlungen, die den Ubenden
immer wieder signalisieren: »So furchtbar
es ist, ich kann das schaffen.«

Yoga hilft nicht nur, den Kérper wie-
der zu Kraften kommen zu lassen, er kann
auch bei der Verarbeitung helfen, vor al-
lem wenn der/die Partner:in véllig anders
trauert. Mit Yoga wachst das Vertrauenin
den eigenen Korper und somit kann neue
Starke erwachsen. Der Platz auf der Yoga-
matte kann einen geschuitzten Raum pra-
sentieren, in dem alle Gefiihle erlaubt
sind. Dazu missen nicht mal Ubungen
ausgeflihrt werden. Das pure Sitzen gibt
dem Prozess einen Raum, den das Leben
um einen herum nicht mehr bereitzustel-
len scheint.

56

Eine regelmaRige Yogapraxis starkt
die Zuversicht und das Selbstvertrauen,
neuen Haltim Leben aufzubauen, dem ja
ein Teil oder die Aussicht auf eine be-
stimmte Zukunft genommen wurde. Uber
das Lenken von Achtsamkeit auf Vorgdnge
im Korper kann es gelingen, Zugang zu
den eigenen Geflihlen zu finden — auch
wenn es schmerzhaft ist.

Die Ubungen sind ganz bewusst nied-
rigschwellig, aber tiefenwirksam gewahlt.
Sie beriicksichtigen die mangelnde Kraft
und Antriebslosigkeit, durch welche Trau-
er oft gekennzeichnetist, besonders wenn
ein groRer Umbau-Prozess wie der einer
Schwangerschaft vorausgegangen ist.

Ubung 1: Mein Korper ist
mein:e Partner:in!

»Manchmal kann ich meinen Korper nicht
mehr spuren, weil sich das Herz zusam-
menzieht und ich nur noch diesen
Schmerz wahrnehme. Mit dieser Ubung
umarme ich in der Dynamik des Atems
mein trauerndes Herz und spure durch die
benotigte Kraft meinen Korper wieder.«

Gruflhaltung (Namaskar Asana)
Die Ausgangshaltung fir diese Ubungist
die hohe Hocke. Die Beine stehen ge-
gratscht, die FuRspitzen sind leicht nach
aulen rotiert, die Knie angenehm ge-
beugt, so dass die Kniescheiben in Rich-
tung der Zehen weisen. Die geschlosse-
nen Hande (Anjali Mudra) werden mit
den Daumenkanten am Brustbein plat-
ziert. Das Brustbein hebt die Hande ein-
atmend an, damit Weite im Herzraum
und Lange im Oberkorper entstehen kon-
nen. Ausatmend strecken sich die Arme
parallel zum Boden nach vorne, der Kopf
sinkt zwischen die Oberarme, der Blick
richtet sich nach innen oder zum Boden.
Mit dem folgenden Einatmen werden die
Hande wieder zum Brustbein geflhrt,
welches gehoben wird und den Blick in
Richtung Himmel mitnimmt. Diese Abfol-
ge kann funf- bis zehnmal ausgefihrt
werden.

Atem und Bewegung werden syn-
chronisiert, wobei der Atem die Bewe-
gung anflhrt.

> Welche Yoga-Art passt zur
Trauer?

Es stehen mittlerweile viele Yoga-Arten zur Verfligung: schnell, lang-
sam, spirituell, modern ... In Phasen der Trauer ist es ahnlich wie in
Phasen der Erschopfung — es ist empfehlenswert, langsame und acht-
same Kurse zu finden, die weniger auf korperliche Fitness fokussieren
als auf das Spuren, gepaart mit sanften Bewegungen. Sanftes Vinyasa-
Yoga mit Yin-Yoga-Elementen, Flow-Stile mit regenerativen Anteilen
oder mindfulness Yoga wie etwa nivata Yoga (> www.nivata.de).
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Wirkungen

— korperlich: Das Halten der hohen Ho-
cke macht die eigene Kraft splrbar,
hierin den Beinen und FuRRgelenken,
Streckung und Mobilisierung der Wir-
belsaule.

— seelisch: Der Herzraum pendelt rhyth-
misch zwischen Offnung und Schutz.
Namaskar bedeutet »GrufR«. In diesem
Falle: das Willkommen-HeiRen aller
Geflhle, was sehr beruhigend wirkt.

— geistig: Das Spuren der eigenen Kraft
lasst den Korper weniger als Hinder-
nis und mehr als Partner:in erleben.

Ubung 2: Die Luft zum Atmen
zuruckgewinnen

»Ohne jegliche Voranmeldung spielen mei-
ne Gedanken und Geflihle oft vollig ver-
rlckt. Indemich Atem, Bewegung und Zah-
len verbinden muss, kehrt etwas Ruhe in die
Gefuhls- oder Gedanken-Achterbahn ein.«
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Yogische Atmung

Die Arme befinden sich links und rechts ne-
ben dem Oberkorperin einer entspannten
Streckung. Das Einatmen wird in drei Ab-
schnitte geteilt. Im ersten Abschnitt atmet
man in den Bauch, und die Arme bewegen
sich auf Schulterhohe nach oben. Der zwei-
te Atemabschnitt befUllt den Rippenbereich
und bewegt die Arme in die U-Haltung. Mit
dem dritten Abschnitt wird der Atem unter
die Schlisselbeine ausgedehnt und die Ar-
me werden in die V-Form nach oben ge-
streckt. Das Ausatmen beférdert die Arme
uber die gesamte Atemphase wieder nach
unten neben die Korperseiten.

Am besten wird zunachst drei Atem-
zlige ohne Zahlen gelibt. Weil der Korper
dann, was zu tun ist, beginnt man die
Atemzige rlckwarts zu zahlen. Je nach
zur Verfligung stehender Zeit startet man
bei 24 oder 11. (»Ich atme ein 24, ich at-
me aus 24, ich atme ein 23, ich atme aus
23, ..«)

In jeder Korper-Grundhaltung ist die-
se Ubung ausfiihrbar: Riickenlage, sitzend
an der Wand, frei im Raum.

Wirkungen
— korperlich: Das ganze Atemvolumen

wird genutzt (unter Stress atmen wir
nur sehr flach in einem kleinen Kor-
perbereich), jede Atembewegung
streckt die Wirbelsaule, aufiere und
innere Aufrichtung kann sich etablie-
ren, zudem werden die Atemraume
gereinigt, alle Bauchorgane werden
massiert und besser durchblutet.

— seelisch: Der Korper wird mit mehr
Sauerstoff versorgt, in einem erhol-
ten Korper kann sich die geplagte
Seele regenerieren.

— geistig: Die Aufmerksamkeit wird von
der eigenen Gedanken-und Gefihls-
schleife weggelenkt, Konzentration
auf anderes ist wieder moglich.

Ubung 3: Ins innere Gleich-
gewicht kommen!

»Wenn mich die Mldigkeit Gberkommt
oder sich der ganze Korper wie ein ge-
spannter Bogen anflihlt, versetzt mich die-
se Ubung schon nach kurzer Zeitin einen
entspannten Zustand der Wachheit.«

Wechselatmung (Nadi Shodana)
Atmen kdnnen wir ja bekanntlich in jeder
Koérperhaltung. Wichtig ist, dass es sich
bequem anfuhlt.

Flr die Wechselatmung atmet man
abwechselnd durch beide Nasenldcher ein
und aus, indem man die Hande zum wech-
selnden VerschlieRen und Offnen der Na-
senlocher zur Hilfe nimmt. Zeige- und Mit-
telfinger liegen am Punkt zwischen den
Augenbrauen. Der Daumen liegt an einem
und der Ringfinger am anderen Nasenflu-
gel. Die beiden Finger helfen den Atem-
fluss zu steuern, indem sie den jeweiligen
Nasengang durch leichten Druck verschlie-
Ren. Das Atemmuster folgt einer liegen-
den 8, was bedeutet: Man atmet links ein,
rechts aus, rechts ein, links aus und so wei-
ter. Der ganze Ablauf geschieht mental.
Um gut in die Ubung hineinzufinden, ge-
staltet man die beiden Atemphaseninih-
rer Lange zundchst 1:1. Nach einiger
Ubung wird die Lange der Ausatmung ver-
doppelt, es wird also 1:2 geatmet.
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Tel. 03 41.9 46 88 84, www.veid.de

Trauerbegleitung

Fur weitere Hilfestellungen bei Trauer und Trauerbegleitung fir
verwaiste Eltern stehen neben regionalen und privaten Einrichtungen
der Bundesverband Verwaiste Eltern und trauernde Geschwister

in Deutschland e.V. in Leipzig mit Rat und Tat zur Seite.,

Wirkungen

— korperlich: Reinigung der Nasengan-
ge, das Atemverhaltnis 1:2 senkt die
Herzfrequenz und den Blutdruck.

— seelisch: beruhigt und lindert tber-
waltigende Gefuhlsoffensiven.

— geistig: Der Geist kommt zur Ruhe
und Gedankenprozesse kdnnen wie-
der gesteuert werden.

Ubung 4: Ich will leben!

»In Momenten, in denen die Gedanken
nur so herumwirbeln, hilft es mir sehr, die
Augen still auf einen Punkt zu halten.
Kaum halte ich die Augen ruhig, schwei-
gen auch die Gedanken.«

Der konzentrierte Blick (Trataka)
Eines wissen Yogis mit Sicherheit: Konzen-
tration hilft, der Unruhe zu entkommen.

FUr Trataka nimmt man eine beque-
me, stabile Sitzposition ein, in der es ge-
lingt, weitestgehend unbeweglich zu ver-
weilen. Auf Augenhdhe, etwa eine Arm-
lange entfernt, platziert man eine Kerzen-
flamme oder ein Bild, das eine schone Er-
innerung festhalt. Die Augen »starrenc
konzentriert auf das Objekt, das man ge-
wahlt hat. Man blinzelt oder bewegt die
Augen maglichst nicht. Die Wahrneh-
mung bleibt beim Objekt, die Korperwahr-
nehmung tritt zurtick. Sind die Augen mi-
de, werden sie sanft geschlossen. Auf der
Netzhaut spiegelt sich nun das Objekt und
kann dort weiter betrachtet werden. Ver-
flichtigt sich das Bild, holt der Geist es zu-
riick. Gelingt dies nicht mehr, 6ffnet man
die Augen und schaut wieder auf das Ob-
jektvor sich. Dieser Vorgang kann drei- bis
viermal wiederholt werden.

Es kann anfangs schwer sein, den
Blick konzentriert zu halten. Hier kann der
geflihrte Blick auf die eigene Nasenspitze
helfen (Nasikagra Drishti): Der Zeigefin-
ger wird am gestreckten Arm mit dem
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Blick fixiert und langsamin Richtung Na-

senspitze geflihrt, wahrend der Blick un-

verandert auf ihn gerichtet bleibt.
Wirkungen

— korperlich: Nicht jede Trane weint;
wahrend der Ubung kommt es haufig
zum Tranenfluss, was die Augenkana-
le reinigt und den Blick klart.

— seelisch: Innere Anspannung l6st
sich, Selbstheilungskradfte werden
mobilisiert.

— geistig: Forderung von Geddchtnis
und Konzentration, Steigerung der
Willenskraft.

Ubung 5: Die Moglichkeit
von Gluckin
Betracht ziehen

»Am Anfang habe ich mich oft gefragt, ob
ich jemals wieder Glick empfinden kon-
nen werde. Diese Ubung hilft mir, ganz bei
mir zu sein. Aus diesem Gefiihl des Bei-
mir-Seins und der daraus resultierenden
Ruhe seheich den kleinen Lichtschimmer
der Freude in mir.«

Haltung der Freude (Ananda
Madhirasana) & »Ich bin Freude«
(Mantra Anandoham)

Im Fersensitz werden die Handflachen auf
die Fersen gelegt. Der Oberkorper befindet
sichin einer aufrechten entspannten Posi-
tion, so dass der Atem wirklich entspannt
ein-und ausstromen kann. Die Augen sind
geschlossen, die Wahrnehmung ruht am
Punkt zwischen den Augenbrauen.

Laut oder in Gedanken wird das Man-
tra »Anandoham, Anandoham, Anandam-
bram Anandamc« (ich bin Freude, ich bin
Freude, ich bin reine Freude, Freude bin
ich) bis zu zehnmal wiederholt.

Tont man das Mantra laut, fihlen sich
Kehle und Rachen freier, der Atem kann
groRzligiger stromen. Jede Form von Sin-
gen oder Tonen ruft Vibrationen hervor,
die Uber das Gewebe und die Knochen bis

in die kleinsten Zellen geleitet werden.

Die Zellen nehmen sie auf und werden da-

durch angereqt.
Wirkungen

— korperlich: innere und aufRere Auf-
richtung, freie Atmung.

— seelisch: Die Wiederholung des
Mantras spendet Trost, befreit von
negativen Gedanken und gibtinnere
Kraft.

— geistig: Negative Glaubenssatze kon-
nen durch positive Gedanken Uber-
schrieben werden, somit konnen die
Hirden des Alltags leichter bewaltigt
werden.

Neu anknupfen

Diese Yoga-Ubungen stellen eine Auswahl
an Korper-und Atemtechniken da, mit de-
nen verschiedene Facetten des Trauerpro-
zesses angesprochen werden konnen.
Hebammen kdnnen sich zutrauen, die fur
ihre Gebdrenden, Eltern, Familien passen-
de auszuwahlen! Sie kdnnen nichts falsch
machen —im Gegenteil: Sie geben neue
Anknlpfungspunkte fir Menschen, die
gerade wenig Halt im Leben haben.
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