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21.“Doérdiincii Trimester” I¢in Sakinlestirici Dogum
Sonras1 Yoga Dizisi

“Dordinci g aylik donem” dogumdan sonraki ilk li¢ aydan bahsetmek igin kullanilan bir terimdir.
Geceler uzundur ve giinler yorucu olur. Bildiginiz diinya, kiiclk bir insana ilgi gdsterirken doner. Ve
anneler olarak verdigimiz her seyi veriyoruz, sik sik kendimizi ve bazen de en temel ihtiyaglarimizi
ortaya koyuyoruz.

Asagidaki sakinlestirici postnatal sekans, dordinci trimester anneye adanmistir. Bebeklik doneminin
ilk aylarindaki giizel seylerden biri, bu yastaki bebeklerin (genellikle) uyumayi

sevmesidir. Viicudunuza geri donmek ve aklinizi sakinlestirmek icin birkag¢ dakika ayirmak igin iyi bir
zaman olabilir. Bebeginiz sekerleme ile miicadele ediyorsa ya da tutulmayi tercih ediyorsa, esinizden,
ailenizden, arkadaslarinizdan veya dogum sonrasi douladan yardim istemenizi siddetle tavsiye
ediyorum. Kendiniz icin zaman ayirmak sadece sizin igin saglikli degil ayni zamanda glizel bebeginiz de

dahil olmak Gizere cevrenizdeki herkese fayda saglar.

“Dérdiincii Trimester” igin Sakinlestirici Dogum Sonrasi Yoga Dizisi

1. Nefes alin: Sinir sisteminizi kontrol edin ve destekleyin.



Sik stk nefesin gliclinl ve perspektifimizi degistirme yetenegini gdzden kagiriyoruz. Oturmak, uyum
saglamak ve dinlemek igin bir yer bulun. Zihni sakinlestirin ve birkag¢ tur Nadi Shodhana veya
alternatif burun deligi solunumu ile denge yaratin . Bas parmaginizi ve dérdinci parmaginizi alin ve
burun koéprisinin Gzerine yerlestirin. Sol burun deliginden tam bir nefes alirken yavasca sag burun
deligini kapatin. Tenefflisiin en Ustiinde, nefesin dolgunlugunu hissederek duraklatmak icin kisa bir
siire bekleyin. Sonra sol burun deligini kapatin, sag burun deliginden nefes alirken, nefes vericinin
dibinde kisa bir duraklama alin. Sol burun deligini kapali tutma, sagdan nefes alma, duraklatma, sag
burun deligini kapatma ve soldan nefes verme ile devam edin. Sol burun deligi boyunca soluk verme
ile biten 5 tur daha gergeklestirin.

* Buglin biraz daha fazla enerjiye ihtiyaciniz varsa, alternatif burun deligi yerine, Surya

Bhedana uygulamasini deneyin . Bu nefes, enerjiyi glinesten veya viicudun daha fazla yang
kanalindan uyandirmaya yardimci olabilir. Sol burun deligini kapatip, sag burun deliginden nefes alin
ve sag burun deligini kapatarak, soldan nefes verin, sag nefes tekrarlayin, nefes verin, soldan.

2. Gobek nefesi: Cekirdeginize tekrar baglanin.

Sirt Ustl yatarak, bir elinizi kalbine, bir elinizi de gbbeginize yerlestirin. Gobek cevresine daha derin
bir farkindalk ekleyerek, gbbegi 4 ya da 5 ekshalasyon sayisi ile omurgaya dogru cekmeye baslayin.
Sirtin Gst kismi, omuzlar veya boyun c¢evresinde herhangi bir gerginlik yaratmaya

calismayin. Karniniza derin bir i¢ kucaklama yaptigini distiniin. 10-15 tur boyunca devam

edin. Karninizin ¢evresini cekerek, tam bir solunum ve tam bir nefes alip vermediginizden emin olun.

* Bu nefes cekirdeginize yeniden baglanmaniza yardimci olabilir ve hamilelikten kaynaklanmis
olabilecek herhangi bir diyastaz rektisinin iyilesmesine yardimci olabilir. Diastaz rektisi, genellikle



rektus abdominisinde veya karin duvarinin en dig tabakasinda olusan karin duvarinin ayrilmasidir. Bu
ayrilmanin ciddiyeti tim kadinlarda farkhlik gosterir ve saghk uzmaniniz tarafindan ol¢tlebilir. Uygun
farkindalik ve dikkatli karin teknikleri olan ¢cogu vaka kendiliginden iyilesir, ancak bazilari igin fizik
tedavi gerekebilir. Litfen daha fazla bilgi igin saghk uygulayiciniza bagvurun.

3. Kedi / inek: Omurgayi hareket ettirin.

Bir bebekle yasam, durusunuza oldukga ilging seyler yapabilir, ancak hareket yardimci olabilir. Dort
ayaktan da Kedi/ inek’ te farkliliklar alarak omurgayi hareket ettirin . Bir nefes aldiginizda, gogsii
kaldirirken ve kopricik kemigini acarken gébegin diismesine izin verin. Bir nefes verdiginizde, arkaya
dogru yuvarlayin ve gébegi Kedi icin omurgaya dogru cekin. Nefesinizi hareketlerinize
yonlendirebilmek icin 5-6 tur Kedi / inek tekrarlayin.

4. Cocuk Pose: Restore.

Restoratif Cocuk pozu 5-10 dakika slrebilir . Dort ayaktan, kalgalarini yavasca topuklarina oturmak
icin geri gonder. Dizleri mat genisliklerine ayirin (veya isterseniz dizleri bir araya getirin) ve gébegin
altina bir destek yerlestirin. * Karinlarda kan akisini ve iyilesmeyi tesvik etmek icin, nazikce



bacaklarinizla gobek arasina katlanmis bir battaniye yerlestirin. Odagin, 6n ve arka gévde boyunca
genisleyen tam nefes almasina izin verin.
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5. Modifiye Ayakl Duvar Pozu: Sifirla.

Avyak bilekleri ve ayaklarin etrafindaki dogum sonrasi sislik oldukca yaygindir. Bu durus sisligi
hafifletme potansiyeline ve resirkiilasyonu desteklemek icin kalbe geri kan génderme kabiliyetine
sahiptir. Bacak ve ayaklardaki gerginligi gevsetmenin yani sira sinir sistemini dengelemek icin
mikemmel bir poz.

Duvara yaklasirken, duvardan yaklasik 5-10 cm uzaga bir destek, yastik veya katlanmis bir orti
yerlestirin. Duvara paralel oturarak yavasca zemine dogru asagiya dogru oturun. Ellerinizi ve
ayaklarimizi kullanarak kendizi destekleyin, bacaklarinizi duvara yerlestirin. Ayaginizi duvara yerlestirin
ve kalcanizi kaldirarak Gstlinlizdeki dengeyi bulun. Bir zamanlayici ayarlayin ve 5-10 dakika kalin; her
nefes daha derinlemesine dinlenmeye davet ediyor

6. Savasana: Dinlen.



Dinlenme, yeni bir anne icin en zorlayici seylerden biri olabilir, ancak sinir sisteminiz igin ¢ok
onemlidir. Bir sonraki beslenmeyi, magazada satin almaniz gerekenleri veya bebeginizin nasil
uyudugunu distinmek yerine odagi kendinize ve i¢gsel durumunuza odaklayin. Gevseme durumuna
birakin.

Rahatlayabileceginiz rahat bir yer bulun ve Savasana Sl eklemi i¢in modifikasyonlar (sakrum ve
pelvisin ilium kemikleri arasindaki eklem) stabilite yaratir. Bir kayis, esarp, hatta bir kemer ile orta
uyluklarinizin cevresinde gergin bir halka olusturun. Uyluklarin arasina bir blok yerlestirin ve dizlerinizi
bir yastik ya da destekle destekleyin. Sirtlistl yatarak, boyun omurganin egriliginin hemen altinda bir
sal yuvarlayarak boynu destekleyin. Zamanlayicinizi 5-10 dakika igin ayarlayin, istenirse goziiniziin
Uzerine bir kapak yerlestirin ve dinlenin. Viicudunuzun gevsemesine izin verin. Asagidaki mantrayi
tekrarlayin: Ben iyi bir anneyim, annelik yolculugumda viicudumu tam olarak destekliyorum,
viicudumun dogal bilgeligine ve zekasina giiveniyorum. (29)



