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Nyugaton egyre népszer(bb a vérandésség idészakdban is végezhets j6ga. Ez igen
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biztaté, mert azt mutatja, hogy a leendé anyukdak hajlandék értékes idét szanni
magukra, élvezetessé tenni a varandodssagot, egyuttal felkészilni a szilésre is.

Ugyanakkor a kismamajéga nagy kihivasokat tartogat a j6gatandrok szamdra,
mert az ilyen érén részt vevd leendd anyukak mozgéskészsége behatéroltabb lehet
a sok és nem megfelelé pozban térténd Glés miatt, ami nyugati életstilusunk

koévetkezménye.

Ennélfogva csok azok o tandrok tudnak meglelels érzékenységgel kismomajogat
vezetni, akik t8kéletesen értik az emberi fiziol6git. A leendé anyukdk fizikai éllapota
ugyanis egyénenként mas, igy csak kildnleges érzékenységli emberek tudjak Sket
végigvezetni még oz ilyen biztonsdgos és hatékony jégoprogramon is, mint amilyen
ebben a kényvben is szerepel.

Tara holisztikus és egyGttal mivészi médon felel meg ezeknek a kévetelményeknek.
Melegsziviségével azonnal hatést gyakorol a leendé anyukdkra, akik igy kénnyebben
elkdtelezik magukat a gyengéd j6ga alapelvei és gyakorlata irdnt, ami pedig elésegiti
bennik a j6llét érzését a varandéssag idején és a késdbbiekben is.

Kozegészségugyi kutatasok kimutattak, hogy a terhesség alatti stressz csékkentése
nemcsak a méhen belil t6ltétt idészakban javitia a babdk ideglejl6dését, hanem o
sziiletés utani honapokban és a kora gyermekkorban is. A kutaték a j6gdt, a masszézst
és a zenehallgatést jotékony hatési tevékenységekként értékelték, amelyek csokkentik a
stresszhormonok szintiét o vérandésség idején. A terhesség alaft végzett j6gézdsrél
manapsag elismerik, hogy képes pozitivan befolydsolni az eliévendé generaciok
mentdlis és emociondlis egészségét.

Tara Lee érzelmileg is szenvedélyesen témogatia a kismamdkat, ami azért nagyon
fontos, mert ebben az idészakban a mentorélas és a kézésség tdmogatdsa elenged-
hetetlenil fontos ahhoz, hogy fizikailag és érzelmileg egészségesek maradjanck. Tara
6rdi egy olyan modern 16rzsi kézosséget alakitanak ki a leendé anyukak kéril, amely

lehetévé teszi szamukra, hogy kiegyensulyozottan élljanak a terhességhez és a sziléshez.



A kismamajéganak szadmialan fizikai jététeménye is van. Tébbek kozt segitheti a
kismamat, hogy erésebb és energikusabb legyen, rdaddsul az egészséges emésztés
elésegitésével maximalizélio a tépanyagok felszivedasat. Egy j6 formdban lévé anya
ugyanis élvezi a véranddssagot, és csoddlatosan képes regenerdlédni a véranddssag
uténi hetekben, és nem utolsésorban olyan dlloképességre tesz szert, melynek révén
kénnyedén meg tudja odni mindozt a figyelmet, amit egy 0jszilétt baba igényel.

Tara hitelességét az is alétémasztia, hogy 6 maga is kiegyensilyozott és magabiztos
anya. Ez arra &sziénzi a varandoés anyukdkat, hogy oz anyasagot @ maga teljességében
éligk meg, és drommel varidk azt o meghaté pillanatot, amikor majd elészér tartjak
karjukban a kisbabgjukat. A baba elsé megérintése az a vardzslatos pillanat, amely
fellobbantjo az anyai szeretet langjat és az dszténds nagylelk(séget, amely maijd
képessé teszi az 0 anyukdt arra, hogy Ojsziléitjét teliesen énzetlentl gondozhassa.

Nagy 8rémémre szolgdl, hogy megirhatom az el&szét ehhez a kényvhéz, és hogy
leirthatom azokat a tulajdonsagokat, amelyek nagyban hozzéjdrultak Tara méltan
népszer( j6gaéraihoz.

Abban a pillanatban, amikor az ember taldlkozik ezzel a gydnysrd és figyelemremélié
asszonnyal, érzi, hogy egy olyan ember térsaségdban van, aki valéban tiszta, és nagyon
kilonleges. Halaval 161t el, hogy ismerhetem Tara Lee-t és 6rilk, hogy hosszo évek dta
ilyen elkstelezetiséggel osztia meg bolcsességét a hozza forduld édeasanyakkal és
csalddjaikkal.

Or. gomﬁ Metha

A gyengéd sziletés médszerének megalkotéja



Bevezetés

Azzal a szandékkal irtam ezt a kényvet, hogy megosszam veletek mindazt a tudést
és tapasztalatot, amely tébb mint egy évtized sordn halmozédott fél bennem,
mikézben kismamdknak oktattam j6gat — nem beszélve sajat kétszeres anyaségom
tapasztalatairdl.

Magamon is tapasziallam a szilés folyamatat megkénnyité és a szilés uténi
regenerdlédast elésegité jdgagyakorlatok aldéasos hatésait. Kivételes szerencsének
tartom, hogy asszonyok ezrei osztotték meg velem, hogy mi segitett nekik és
kisbabdjuknak leginkébb. Boldog vagyok, hogy ezt a tudast most tovabbadhatom
nektek, és &szintén remélem, hogy kényvemet informativnak, inspirdlénak és

valédi kincsnek fogjétok talalni.

A lépésrél lépésre bemutatott jdgagyakorlatokat, vizualizacios és meditacios technikakat
mind tanitom az érdimon is. Olyan médszerek ezek, amelyek segithetnek az anyava
valds minden szakaszdban, ezért kilon &rém, hogy mindenki szdmdra elérhetévé
tehetem &ket e kényv segitségével.

Orakké rohand vilagunkban igazi kihivés megfelelni mind @ munkénk, mind az
anyaség dltal tamasztott kovetelményeknek. Az éltalam javasolt j6gagyakorlatok mind
konnyen beillesztheték zsofolt napirendinkbe, akkor végezzik &ket, amikor idénk
engedi. Mind a teljesen kezdék, mind pedig azok szamara megfeleléek, akik mar évek
6ta j6gdznak.

Az dltalam kidolgozott kismamajéga vegyiti az erésitd, dinamikus pézokat a rege-
nerdlé, nyugtatd pézokkal Meggydzédésem, hogy mindkét tipus nagyon fontos a
terhesség alatt, amikor az energiaszintiink naponta vélozik. Barmikor fellapozhatiuk a
konyvet, és kivalaszthatjuk azokat a gyakorlatokat, amelyekre éppen szikségink van.
Lesznek napok — leggyakrabban a varandésség korai szakaszaban, illetve kézvetlenil o
szilés el6tt —, amikor inkdbb gyengédebb tipust jégagyakorlatokat szeretnénk végezni,
hogy tébb energidra tegyiink szert. Méas napokon lehet, hogy erésnek érezzik magunkat,
és aktivabbak szeretnénk lenni, ilyenkor olyan gyakorlatokat vélaszthatunk, amelyek

erésitenek, és javitiék alléképességiinket. Az ilyen tipust gyakorlatok hatdsara réadésul

fittebbek leszink, és fizikailag is segitenek felkészilnink a szilésre.




Gyakran megkérdezik tSlem, hogy milyen gyakorisdggal és milyen hosszan kell
iégazni. Erre éltaldban azt vélaszolom, hogy a gyakorlatokat érdemes mindennap
végezni, amennyiben idét tudunk szakitani ré, de természetesen az is rendben van, ha
csak néhany alkalommal, esetleg csak hetente egyszer tudunk jégdzni. A gyakorlatok
végzése soran valészindleg onnyira feltsliédunk, hogy egyre gyokrobban és egyre
hosszobb ideig szereinénk majd j6gdzni. A kényv egyik eldénye az, hogy mi magunk
valaszthatjuk meg minden gyakorlas hosszat. Lehetnek olyan napok, amikor csok tiz
perc gyakorldsra van idénk, maskor élvezettel végigesindlunk akdar mastél 6rét is.
Barmennyi idét téltink is vele, |6, ha kijeldlink magunknak egy olyon idészakot, amikor
csak a j6gaval foglalkozhatunk.

Az idedlis gyakorlas kiegyensilyozott. Kezdjik gyengéden, fokozatosan haladva az
erésebb poézok felé, és a befejezéshez ismét gyengédebb gyakorlatokat vélasszunk:
ezek lehetnek példaul légzégyakorlatok, pozitiv megerésitések, meditaciok vagy
vizualizécidk. Az egyre kreativabb, befelé figyelébb gyakorlatsorok téplélni fogiék a
tudatalattinkat, és magabiztosabbd tesznek minket, emellett lehetévé teszik, hogy éle-
tunknek ezt a tiszteletet érdeml|S szokaszdt a mago teljességében élhessik meg.

A konyvben taldlhaté gyakorlatok elvégzése kézben figyeliink befelé, hogy
tudatositsuk, mit érziink éppen. Végezzik Sket énelfogadéssal — mindenféle itélkezés
nélkil. Elvezzik ozt o szabadségot, hogy mi mogunk vagyunk képesek teremteni
elménkben. Példéul megteremthetjik oz elengedésre valé képességet is, valamint
annak lehetéségét, hogy a kisbabank és Snmagunk kézti kapcsolatot elmélyithessik.

Jogadzés kdzben dltalaban csukott szdjjal, az orrunkon keresziil lélegziink, ha oz
instrukcié nem sz6l masképp. A j6ga nem arrél sz6l, hogy megvalésitsuk a tekéletes
pozt — sokkal fontosabb oz, hogy érezziink, mintsem gondolkodjunk a gyakorlatok
végzése soran. Az egyik oka annak, hogy a jégo annyira jétékonyan hat a terhességre,
az, hogy képessé valunk elménkbél a testinkbe iranyitani tudatossdgunkat. Ez pedig
vajidaskor nagyon hasznos képesség lesz majd. Amikor ki tudjuk kapcsolni gondola-
tainkat, lehetévé tesszik a benniink lévé bolcsesség szamara, hogy Gtvegye az irdnyitdst.

Mindig jusson esziinkbe, hogy nincs tokéletes sziilés — barmi megtérténhet, akérmennyire

felkészultek vagyunk is.




A kényvben leirt légzégyakorlatokat, vizualizécidkat és relaxacids pdzokat a véran-
doéssag egész ideje alatt lehet végezni, a fizikai gyakorlatokat azonban csak a 12-14.
heti ultrahangvizsgdlat utén, és természetesen csak abban oz esetben, ha orvosunk
mindent rendben taldlt. A legtébb orvos ma mar felismeri, hogy a ferhesség alatti
i6gazés és meditécid nagyban javithatia a szilés folyamatdt, csékkentheti a hétféjas,
csipéidjas, megsillyedt belsé szervek, o medenceloppal kapcsolatos problémék és a
szilés utani depresszié kialakuldsanak valészinlségét, valamint javithatigk a kismama
dltalanos jéllétét.

Amennyiben valamilyen egészségigyi problémank van, illetve nem vagyunk biztosak
abban, hogy elvégezhetjik-e a kényvben leirt gyakorlatokat, mindenképp kérjik ki
orvosunk véleményét arrdl, hogy jégazhatunk-e.

Mielétt elkezdjuk, mindig olvassuk el figyelmesen az instrukcidkat, hogy meg-
itélhesstk, az adott gyakorlat bizios nekink valé. Alialéban nagyon fontos, hogy
figyeljink testink jelzéseire. Ha pedig valamelyik gyakorlat kézben Ggy érezzik, hogy
nem esik jl, netdn szédulni kezdink, hényingeriink lesz vagy szokatlan tineteket, illetve

fajdalmat észlelink, azonnal hagyjuk abba o gyokorlatot, és keressik fel orvosunkat.

TOROKULES TERDELES
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A fizikai gyakorlatok végzése kozben viseljink kényelmes, loza Sltézéket. Lehetdleg
legytink mezitléb. Legjobb, ha éhgyomorra, legfeliebb pér falat gyimélcs utén végezzik
a gyakorlatokat. Hasznéljunk cstszasgétlés jogaszényeget. Ha a térokilés kényelmetlen
szamunkra, prébaliuk meg Ugy, hogy mindkét térdiinket alatémasztiuk parndkkal (lGsd
a bal alsé képen), vagy pedig Uljink a padléra elérenyiitott labbal. Térdelhetunk is,
vagy helyezhetiink pérnét a fenekiink és a vadlink kézé (lasd a jobb alsé képen).

A porzitiv megerdsitéseket, vizualizaciokat és meditdciokat ellazult dllopotban
végezzuk. Szeminket csukjuk be, és Uljink kényelmesen, egyenes hdttal a padléra
helyezett parndn vagy egy széken. A szavakat olvassuk, vagy hallgassuk meg.

A terhesség csok az anyasag felé vezetd Ut elsé szakasza. Nem érdemes csak a
szilésre &sszpontositani, hiszen a varandédssdg idején felmerilé  kihivésok csak

felkészitenek az anyasdg feladataira.

Tara Lee

Tudod te, mit jelent gyermeknek lenni2
Azt jelenti, hogy teliesen mds vagy, mint @ ma embere.
Azt jelenti, hogy még van lelked, amely o keresztel6vizbsl még mindig dramlik beléd.
Azt jelenti, hogy hiszel a szeretetben, hiszel a szépségben, hiszel a hitben.
Azt jelenti, hogy a manék még fel tudnak égaskodni o fuledig,
ha bele akarnak sugni valamit.

Azt jelenti, hogy még képes vagy a sitétekét hintévé vardzsolni, és egereket fogni elé.
Atvéltoztatod az aljasségot magosztossaggd és a semmit mindenné varGzsolod.
Mert minden gyermeknek van tindér keresztanyja a lelkében.

Azt jelenti, hogy bar didhéjban élsz, mégis végtelen tér urdnak tarthatod magad.
Azt jelenti, hogy egy homokszemben is meglétod a vildgot,

és a mennyorszagot egy vadvirégban.

Végtelenséget tartasz a tenyereden.
Es az 6rokkévalésagot latod egyetlen éréban.

Francis Thompson (1859-1907)
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