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Ich geh mit Mama zum Yoga

Baby-Yoga hat nichts mit einem Fakir auf dem Nagelbrett zu tun.
In diesen Mu-Ki-Kursen geht es um eine sanfte Gymnastik,
die Entspannung und Kdrperwahrnehmung fordert — von klein auf.
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Von links nach rechts:

Wenn Marc nicht selbst aktiv
ist, «bautn ihn Mama Andrea in
ihre Ubungen ein.

Mit jedem Atemzug wiegt
Susanne den kleinen Levin.
Eine vergniigliche Kombination
von Gugus-dadal fiir Linus

und sanfte Ubungen fiir
Angelinas Bauchmuskeln.

Unten: Kurse mit Babys
erfordern Flexibilitat und
Gelassenheit - fiir Yogalehrerin
Christa Locher kein Problem.

Text: Inka Grabowsky
Fotos: Caroline Minjolle

arc liegt auf dem Bauch und

macht die «Heuschrecke». Thm

gegeniiber liegt Mama Andrea,

ebenfalls biuchlings. Mutter
und Kind trainieren im Yogakurs gerade
ihre Rickenmuskeln. Der 3 Monate alte
Marc bereitet sich damit langsam auf das
Krabbeln vor, und Andrea freut sich, dass
sie nach der Schwangerschaft, in der sie nur
auf dem Riicken oder der Seite liegen
konnte, endlich ihren Bauch wieder belas-
ten darf.

Urspriinglich sollte Yoga den Korper
disziplinieren, damit nichts den Geist beim
Meditieren stort. Mit Fakiren auf Nagel-
brettern, die Schmerzen nicht mehr spiiren,
hat Baby-Yoga jedoch nichts gemein. Es ist
in seiner verwestlichten Form nichts ande-
res als eine sanfte Form von Gymnastik, die
Korper und Seele ins Gleichgewicht brin-

gen soll. Es gibt verschiedene spezielle Kur-
se, zum Beispiel fir Mutter und Kind. Der
Ablauf und die Art der Ubungen variieren
je nach Kursteilnehmer, aber das Ziel bleibt
unabhiingig von deren Alter das Gleiche:
innere Ruhe finden und den eigenen Korper
bewusst wahrnehmen. Das funktioniert er-
staunlicherweise schon bei den Babys.

In der Yogaschule von Christa Locher
in Dielsdorf ZH lernen die jungen Miitter
deshalb auch Grundziige der Baby-Massage
kennen. Zunichst sollen sie ihre Kinder nur
an den Beinen anfassen, «als wolle man prii-
fen, ob eine Frucht reif ist», erklirt die Lehre-
rin. Dann machen die Kinder erste Ubun-
gen, um zu lernen, sich aus der Riickenlage
auf den Bauch zu drehen. Beim Zuschauen
wird klar, wie komplex der Bewegungsab-
lauf ist. Zur Belohnung fiir die Anstren-
gung gibt es eine zarte Riickenmassage, bei
der die Wirbelsdule gestreichelt wird. Die
Kinder geniessen das offensichtlich. «Nach
den 9 Monaten, in denen sie im Bauch wa-
ren, wollen sie sich schon mal ordentlich
ausstreckenn, lacht Christa Locher.

Auch Marie-Rose von Arx bietet Mutter-
Kind-Yoga an, und zwar in Bettlach SO und
Nidau BE. Sie formuliert ihre Ziele so: «Prin-
zipiell geht es darum, die Kinder spielerisch
zu fordern. Gleichzeitig dient Baby-Yoga
der Kommunikation von Mutter und
Kind.» Indem die Mutter die Bewegungen
ihres Kindes fithrt und seine Reaktionen
drauf genau beobachtet, lernt sie, was das
Baby mag und was nicht. Natiirlich wird
keine Ubung gemacht, die der kleine
Sportler mit lautem Weinen quittieren
wiirde.

Marie-Rose von Arx selbst hat Baby-
Yoga im Rahmen ihrer Ayurveda-Ausbil-
dung vor 15 Jahren bei einer indischen Fa-
milie kennen gelernt: «Dort wurden mit den

kleinen Kindern Yoga-Ubungen gemacht.
Die Muskelspannung der Kleinen war viel
besser als bei Babys ohne Training.» Ausser-
dem konne Yoga Schlaf- oder Verdauungs-
probleme der Babys lindern und ihre Koor-
dinationsfihigkeit fordern: Wer gelernt hat,
das rechte Bein und den linken Arm zu
spitren, der lernt auch leichter krabbeln.

Gewohnungsbediirftig sind die Namen
der Ubungen, die alle aus der indischen
Tradition stammen und im Original ebenso
poetisch wie unaussprechlich sind. «Utta-
nasana» klingt eindeutig hiibscher als «in-
tensive Streckung mit Ausfallschritt». Doch
mitunter sind es gerade die Ubersetzun-
gen, die neugierig machen. Nur beim Yoga
hat man die Moglichkeit, ein «Kuhgesicht»
nachzuturnen und dabei eine gute Stillpo-
sition zu finden. Und «Nabelschwingen»
ist nicht etwa eine neue Schweizer Kampf-
sportart, sondern eine Muskeliibung, bei
der die Mutter den Bauch stark einzieht,
wihrend ihr Kind entspannt auf ihrer
Brust liegen darf.

Wird ein Kurs fiir «Baby-Yoga» ausge-
schrieben, heisst das nicht in jedem Fall,
dass die Kleinen im Zentrum stehen. Die
Bezeichnung kann genauso gut signalisie-
ren, dass die Miitter ihre Kinder zur Yoga-
stunde mitbringen diirfen — jedenfalls so-
lange die Kleinen noch nicht in der Lage
sind, selbststindig durch den Raum zu flit-
zen. Viele Frauen nutzen Yoga namlich als
Riickbildungsgymnastik. Man muss sich
nur einer etwas anderen Ausdrucksweise
bedienen. Statt von schwachen Muskeln
spricht Yoga-Lehrerin Locher von «verlo-
rener Energie» im unteren Riicken und im
Becken. Die Ubungen bezwecken dasselbe
wie konventionelles Turnen.

Die Physiotherapeutin an der Frauen-
Klinik des Berner Inselspitals, Regina Ger-



ber, mahnt allerdings zur Vorsicht: «Frau-
en haben nach der Schwangerschaft durch
die Hormone noch sehr lockere Bander. Bei
vielen Yoga-Ubungen geht es ums Dehnen.
Das sollten Frauen im ersten halben Jahr
nach der Geburt nicht zu oft tun.» Bei kon-
ventioneller Riickbildungsgymnastik wer-
den viele kurze, kleine Bewegungen zum
Kriftigen und Stabilisieren getibt. Beim Yo-
ga geht es in der Tendenz dagegen ums
Halten einer Stellung. «Weil der Haltungs-
apparat nach der Geburt noch viel zu insta-

Mit jedem Atemzug der
Miitter werden die
Babys sanft gewiegt.

bil ist, sollten Mtitter zum Beispiel auf den
Einbeinstand verzichten», so Regina Gerber.
Uberfordern die Frauen ihre gelockerten
Binder, kdnnte das Schmerzen auslosen.
Deshalb diirfen  Miitter frithestens
sechs Monate nach der Geburt wieder an
normalen Yoga-Stunden teilnehmen. In den
speziellen Kursen fiir Riickbildungsyoga
wird auf ihre besondere korperliche Situa-
tion geachtet. Die Leiterinnen hierzulande
haben fast alle eine entsprechende Fortbil-
dung im Ausbildungszentrum des Schwei-
zer Yoga-Verbands in Villeret BE absolviert
und stiitzen sich bei ihrem Unterricht auf
Erkenntnisse der international anerkann-
ten Expertin fiir Baby-Yoga, Frangoise Bar-
bira Freedman. Gerade weil die nachge-
burtlichen Monate heikel sind, sollte nicht
allein mit Hilfe von Ubungsbiichern trai-
niert werden. «Die Kontrolle durch die
Lehrerin ist wichtigs, sagt Christa Locher.
In ihre Kurse kommen vor allem Frauen,
die bereits in der Schwangerschaft Yoga ge-
macht haben und nun nicht mehr auf die

Ubungen verzichten méchten. «Mich reizt
vor allem die Entspannung», sagt Susanna,
Mutter des 5 Monate alten Levin. «Normale
Riickbildungskurse haben mich nie ange-
sprochen, Yoga dagegen schon.» Angelina
hat den Kurs gewihlt, weil sie ihren 3-mo-
natigen Linus mitbringen kann: «Er schlift
zwar oft ein, aber wenn ich mich mit ihm
beschiftige, hat er Spass.»

Nicht immer akzeptieren die Mini-Yo-
gis, dass sich ihre Miitter zwischendurch
nicht ihnen, sondern ihrer Muskulatur
widmen. Sie reklamicren horbar. Das be-
ginnt schon bei der Einstimmung auf die
Lektion. Die Frauen haben die Kinder auf
dem Bauch und sollen ein- und ausatmen.
«Stelle dir vor, wie du beim Ausatmen alles
abgeben kannst, was nicht in deinen Kor-
per, was nicht in dein Leben gehorts, ertont
die ruhige Stimme von Christa Locher. Mit
jedem Atemzug der Miitter werden die Ba-
bys sanft gewiegt. Doch bereits die Bitte der
Lehrerin um «Ruhe - vollkommene Ruhe»
wird von Gebrabbel begleitet. Sara, 3% Mo-
nate, ist absolut unzufrieden. Sie quengelt
so lange, bis Christa Locher sie auf den
Arm nimmt, damit ihre Mutter Nicole die
Atemiibung beenden kann.

«Die Unruhe stort nicht wirklich», sagt
die Lehrerin spiiter. «Die Frauen miissen aber
lernen, sich zu entspannen und uber die
bewusste Tiefenatmung Energie zu tanken,
auch wenn um sie herum Trubel herrscht.»
Zuhause gibt es schliesslich auch keine «voll-
kommene Ruhe». Natiirlich wird im Kurs
auf die Bediirfnisse der kleinen Teilnehmer
Riicksicht genommen. «Es ist wichtig flexi-
bel zu sein. Wenn es Geschrei gibt, machen
wir etwas mit den Kindern, bis wieder Zu-
friedenheit einkehrt», so Locher.

Obwohl Yoga -eigentlich entwickelt
wurde, um das Bewusstsein zu erweitern

und der Seele auf die Spur zu kommen,
muss heute niemand befiirchten, beim Be-
such eines Kurses von einem Guru verein-
nahmt zu werden. «Es ist keine Religion im
Hintergrund, eher eine philosophische
Einstellungs, betont Marie-Rose von Arx.
«Aber es kann sein, dass die innere Haltung
von uns Yogalehrerinnen sich tibertrigt, als
e¢in Funke iiberspringt.» Bei Babys merke
man das schnell. «Das Kind kommt in die
ruhige Atmosphiire und wird selbst ruhig.»
Fiir Nicole hat sich das Ausprobieren von
Baby-Yoga jedenfalls gelohnt: «Danach ist
Sara immer viel entspannter», seufzt sie zu-
frieden. 4

Auskunft iiber regionale Angebote
bietet der Schweizer Yoga-Verband
Seilerstrasse 24, 3011 Bern
0313821810

www.swissyoga.ch

Yogaschule Christa Locher
8157 Dielsdorf

044 854 05 36
www.yogaschool.ch

10 Lektionen a 60 Minuten
kosten Fr. 250. -

Marie-Rose von Arx
2544 Bettlach
0323151915
www.yogaayurveda.ch
6 Lektionen a 90 Minuten
kosten Fr. 240.-
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