Anliegen der Untersuchung

Anliegen der Untersuchung ist es, den
Wert der Yogapraxis flr eine im Leben
existenzielle Situation zu untersuchen
und sichtbar zu machen. Gibt es nutzba-
re Techniken, die Schmerzen lindern und
den Frauen psychische Stabilitdt verlei-
hen wahrend der Grenzerfahrung einer
Geburt?

Yoga fur Schwangere hat einen eigenen
Stellenwert fir die Lebensphase Schwan-
gerschaft, soll und kann aber daruber
hinaus  geburtsvorbereitende  Effekte
haben.

Charakter des Fragebogens:

Im Fragebogen sollen alle Fragen in ei-
genen Worten beantwortet werden, es
gibt keinerlei vorgefertigte Antworten.
So kommen die subjektiven Gesichts-
punkte, Erfahrungen, Erkenntnisse und
Ausdrucksweisen der Frauen bei mir an.
So wie die Frauen ja unterschiedliche
Kursstunden kennen gelernt haben, wa-
ren auch andere Bedingungen unter-
schiedlich und von mir noch weniger zu
beeinflussen: die familigren Bedingun-
gen, das Vorgehen der Hebammen, die
Situation am Geburtsplatz/Klinik.

Riicklauf der Fragebdgen

Ein Teil der Frauen, die die Kurse ,Yoga
fir Schwangere in den letzten 3 Jahren
besuchten, haben den Fragebogen zu
obigem Thema nach der Geburt an mich
zuriickgeschickt. Einige ausgefilllte Fra-
gebdgen erhielt ich von mir nicht be-
kannten Yogalehrerinnen, die ebenfalls
~Yoga flur Schwangere™ anbieten. Sie
hatten nach meiner Veroéffentlichung im
Yogaforum, Zeitschrift unseres Berufs-
verbandes, die Fragebdgen bei mir ange-
fordert.

Ich gehe davon aus, dass bei den Frau-
en, deren Antworten ich bekommen ha-
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be, eine positive Einstellung gegenlber
Yoga flr Schwangere vorwiegt; diese
Erhebung bietet eine Mdglichkeit, die
Formulierungen dieser Frauen und ihre
Erfahrungen einer Offentlichkeit zugédng-
lich zu machen.

Einige der markantesten Ergebnisse
Als erstes wurde danach gefragt, welche
Ubungen die Frauen im Kurs als beson-
ders wohltuend empfunden haben. Hier
erwahnten 40 % der Frauen die Katze,
bzw. VierftBlerGbungen, dicht gefolgt
vom ,Krokodil®, bzw. Drehibungen mit
35 %; ebenfalls 35 % nannten die Ent-
spannungstibungen; nur jeweils 10 - 20
% benennen an dieser Stelle die Steh-
ibungen, das Toénen, das Singen, die
Atemlibungen oder erwahnen andere
besondere Ubungen wie Ubungen aus
der Seitenlage, Partneriibungen, Sitz der
Kuh.

Mehrere Frauen erwdhnten dartber hin-
aus den Wert aller ,Rickenubungen®,
v.a. fir den unteren Ricken als wohltu-
end, entlastend, starkend, schmerzlin-
dernd.

85% der Frauen, die geantwortet haben,
haben zuhause Yoga gelibt. Auch hier
werden die Katze (25 %) besonders hau-
fig, das Krokodil, verschiedene Steh-
dbungen immerhin auch von je 20% der
Ubenden erwé&hnt. Die Entspannung er-
wahnen nur 15% der Frauen, dagegen
sind die AtemUbungen hier auf 25% an-
gestiegen, das Bewegen mit Ténen sogar
auf 35%.

Offensichtlich ist zuhause das Uben einer
Tiefenentspannung aus eigenen Antrieb
schwierig; gezieltere Methoden der Ent-
spannung wie Atemfihrung in den
Bauch, ténender Atem oder Bewegungen
mit ténendem Atem scheinen dem Be-
darfnis der Frauen, etwas fir sich zu tun,
entgegenzukommen.



Auf die Frage nach der Bewertung der
Effekte der Yogaibungen wahrend der
letzen Schwangerschaftswochen_benann-
ten 50% der Frauen das Entspannen
kénnen, dicht gefolgt dem inneren Erle-
ben von Ruhe (35%) und Ausgeglichen-
heit (20%); auch die kérperlichen Wir-
kungen werden deutlich benannt: Linde-
rung von Ruckenschmerzen (30%), mehr
Spannkraft und Fitness (20%).

Dariiber hinaus benennen viele Frauen
differenziert ihr Erleben in Begriffen wie
Leichtigkeit, innere Zufriedenheit, Freude
und Genuss.

Einige beispielhafte Formulierungen:
~meine Atmung wurde definitiv tiefer"

“Im Treiben des Nestbaus hilft Yoga, sich
auf das Kind bewusst zu konzentrieren
und ruhiger zu werden®...

~ich konnte die Atmung oft als ,GruB an
das Kind" einsetzen"

»~Besser zu mir und meinem Kind gefun-
den; mich besser als Ganzes, bzw. als
»1eil von etwas GroBem" gefuhlt"

~keine Angst vor Geburt"

Auf die Frage, welche Yogaelemente sie
wahrend der Wehen nutzen konnten,
nennen ebenfalls nur 15% die Entspan-
nung, 75% formulieren ,Tiefes, bewuss-
tes Atmen" oder ,Konzentration auf die
Atmung"; auch das Ténen oder mit der
Stimme ausatmen wird von 45% der
Frauen genannt.

Ubungsweisen, die der Asanapraxis néa-
her sind, werden hier in einigen Fallen
erwahnt - so der VierfiBler, die ,Offnung
des Beckens", das gezielte Ausatmen
durch den Beckenboden. Immerhin 10%
der Frauen nennen das Entspannen Uber
Farbvorstellungen.

Einige beispielhafte Formulierungen:
~das wichtigste fir mich persénlich aber
war das bewusste in den Kérper Atmen,
was mir bei der Geburt wie
selbstverstandlich vorkam - ohne
Anleitung zum Atmen!"
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“Yoga hat mein Kdrpergeflihl verbessert
- das hat mir zur Entspannung bei der
Geburt geholfen®

~Kontrolle und Optimismus, nur wenige
Male beim nicht geglickten Veratmen
verloren, ansonsten positive Stimmung"

... ich geriet in Panik, wie ich das schaf-
fen soll. Dann habe ich plétzlich den
Impuls gespirt, in mich hineinzuhéren
und habe mit meinem Kind gesprochen.
Und ganz plétzlich war ich wieder bei mir
und meinem Kind..."

Eine Frau mit starken Schmerzen, an-
strengenden, langen und starken We-
hen: ,tiefes, lautes Atmen hat sehr ge-
holfen; trotz langer und anstrengender
Geburt méchte ich noch ein Kind"

Zwei der Frauen hatten Dammrisse, eine
wegen abgespreiztem Kindsarm. Die
Bemerkungen und eigenen Wertungen
zeigen, dass gerade da, wo Komplikatio-
nen auftraten, der Wert der Yogaelemen-
te sehr geschatzt wurde.

Die Geburten der antwortenden Frauen
waren so unterschiedlich, wie Menschen
eben unterschiedlich sind. Die Dauer der
Geburt lag zwischen einer Stunde und
20 Stunden, Geburtsort war zumeist ein
Krankenhaus (70%); bei 15% der Frau-
en war ein Kaiserschnitt notwendig, die
Geburtsstellung der anderen war mehr-
heitlich (45%) eine eher aufrechte Posi-
tion wie hangender Stand, Hocke, sit-
zend, im Wasser, auf dem Gebarhocker,
im VierfuBler, 40% entbanden liegend.

Immerhin 35% der Frauen entschieden
sich fur eine Periduralanasthesie.

Mehrere Frauen zitierten Bemerkungen
der Hebammen:

.. sehr harmonische Atmosphdre, sehr
bewusste, wache, wahrnehmungsge-
starkte Frau - toll!®

Hebamme und Arztin: ,Die schénste
Spontangeburt seit langem. Ohne Prob-
leme, und du wusstest genau was du
wolltest, bzw. brauchtest"



“(die Hebamme) hatte den Eindruck,
trotzt Gesichtslage eine natirliche Ge-
burt machen zu kénnen®

~enger Geburtskanal, Mitschieben einer
zweiten Hebamme notwendig, ansonsten
super Geburt"

»(die Hebamme) war wegen langer star-
ker Wehen kurz vor der Entscheidung
zum Kaiserschnitt (Kopf des Kindes hat
sich nicht eingedreht, Hand und Arm
waren abgespreizt); sie hatte nicht ge-
dacht, dass ich noch spontan entbinde."

Fazit:

Die Ergebnisse sind interessant zu lesen
und kénnen Schwangere, Yogalehrerin-
nen und Hebammen und Mediziner wei-
ter motivieren. Insbesondere das be-
wusste Atmen und der ténende Atem
bekommen flir mich nach dieser Unter-
suchung einen noch grdBeren Stellen-
wert innerhalb des Yogaunterrichts flr
Schwangere.

Es hat Freude gemacht, die Beschrei-
bungen der Frauen zu lesen, zu sehen
wie die Bewusstheit Uber den eigenen
Kdrper und das eigene Leben durch Yoga
geférdert werden konnte.
Winschenswert ware eine Untersuchung
im groBeren Rahmen mit festgelegten
Ubungen vor der Geburt, mit einer Ver-
gleichsgruppe, die nicht bt. Alter,

familidre und gesundheitliche
Bedingungen der Frauen kdnnten
bericksichtigt werden. Die

Zusammenarbeit mit einer groBeren
Klinik ware sinnvoll fir eine solche
Untersuchung.
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