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Pakkarord

Eg vil fyrst og fremst pakka Audi Bjarnadéttur fyrir ad taka patt { pessu verkefni med
mér og veita mér adgang ad fedingasdgunum sinum. Einnig vil ég pakka peim konum sem
skrifudu sogurnar og gerdu mér pannig kleift ad vinna petta verkefni. Eg vil pakka leidbein-
anda minum Dr. Ol6fu Astu Olafsdéttur g60 rad og alla adstodina vid verkefnid. Arinbirni
Sigurgeirssyni pakka ég fyrir préfarkarlestur og Asdisi Steingrimsdéttur fyrir adstod vid
pydingu & utdreetti. Sidast en ekki sist pakka ég fjolskyldu minni, lj6susystrum og vinum fyrir

studninginn sidustu tvo ar og ekki sist skilninginn og adstodina pessar sidustu vikur.
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Utdrattur

betta lokaverkefni { lj6smodurfredi er fredileg samantekt um joga & medgongu og upp-
lifun af f&edingu. Tilgangur verkefnisins er tvipattur, annarsvegar ad fjalla um medgongujoga
og éhrif pess 4 pungadar konur, barnid og fedinguna og hins vegar ad skoda upplifun peirra
kvenna af fedingum, sem stundad hafa jéga 4 medgongu. Fjallad er sérstaklega um med-
gongujéganamskeid Audar Bjarnadottur 1 Lotus Jogasetri og skyggndist ég inn 1 reynsluheim
kvenna med pvi ad skoda 10 fedingasogur kvenna sem voru 4 pessu ndmskeidi.

Allar rannséknir sem gerdar hafa verid um joga 4 medgoéngu mala med dstundun jéga
og pad er ekkert sem bendir til ad konur megi ekki stunda jéga 4 medgongu. J6ga hefur ja-
kvad ahrif 4 bedi hina verdandi médur og hid 6fedda barn og hefur einnig jakved ahrif 4
gang og upplifun kvenna af fedingunni. Pad sem var sameiginlegt med fedingaségunum var
ad konurnar upplifdu allar sina fedingu jdkvatt, hofdu mikla trd 4 eigin getu og traust 4 lik-
amanum og peim fannst joga hjalpa sér i gegnum fedinguna. Par nyttu sér margt ur timunum
svo sem; hafondun, slokun, jdkvada hugarfarid, andlega undirbuninginn, tenginguna inn 4
vid, pridja augad, fredsluna og samvinnuna vid barnid.

bad er margt likt med hugmyndafredi joga og lj6smadra hvad vardar dherslu 4 heild-
rent lifedlislegt barneignarferli, sjalfstedar dkvardanir og styrkingu kvenna. Mikilvagt er ad
lj6smadur geti stutt konur og studlad ad lifedlislegu fedingarferli 4 pann hatt sem konurnar

purfa og vilja { samremi vid undirbuning peirra & medgéngunni.

Lykilord: J6ga, medganga, f&ding, fedingarupplifun, lj6smédurfredi, foreldrafraedsla, inns®i

og andlegir pettir.



Abstract

This is a final dissertation in midwifery. It is about yoga in pregnancy and birth
experiences. This dissertation has two objectives; to provide evidence based research about
yoga in pregnancy and how it affects pregnant women, the baby and the birth, and to review
the birth experiences of the women who practise yoga in pregnancy. I observed into one
specific yoga class, Audur Bjarnadottir antenatal yoga in Lotus Yogasetri. I studied 10 birth
stories from women in this yoga class in order to gain some insight in to their experiences
during the birth.

All evidence based research that I found about yoga and pregnancy recommend
practising yoga and there is nothing that indicates that women can not practise yoga in
pregnancy. Yoga has a positive effect on the expectant mother, the unborn child, the birth
process itself and the mothers experience of it. The birth stories had many things in common.
The women all had a good birth experience, they had faith in themselves and their own body.
They all believed yoga helped them through the birth and all of them used some of the things
they learned in the yoga class.

I found out that there are many things alike in the ideology of yoga and midwifery
regarding comprehensive physiological birthing, decision making and empowering the
women. It is important that the midwife offers both support and contributes to physiological
birth in the way women want and need and is consistent to the preparation they had during

pregnancy.

Keywords: Yoga, pregnancy, birth, birth experience, midwifery, parent-education, intuition

and spiritual.
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Inngangur

Ritgerd pessi fjallar um joga 4 medgongu, dhrif pess 4 pungadar konur og fadingar-
upplifun peirra kvenna sem stundad hafa medgongujéga.

Ahugi minn 4 pessu vidfangsefni kviknadi fyrst, eftir ad ég stundadi jéga 4 medgdngu
og eftir fadingu hja Audi Bjarnadoéttur 1 Lotus Jogasetri. Pessir jogatimar gerdu mér mjog
gott og voru yndisleg upplifun, allt var svo jakvett og Audur fékk mann til ad hlakka til
fadingarinnar. Eg heyrdi fdingasogur kvenna sem hifdu stundad jéga og vard oft daleidd af
fegurd peirra. Eg for sem sagt med jakvztt hugarfar og traust 4 likama minum inn { mina
feedingu sem er einn pattur i hennar bodskap og tel €g pad hafa hjdlpad mér mikid. Ari sidar
for ég svo 1 1j6sm6durnamid og sa pa betur hvad Audur var ad vinna gott starf og hvad pessi
namskeid hja henni eru gédur undirbiningur undir fedinguna. Pa s ég lika ad pad var
ymislegt likt med hugmyndafraedi joga og ljosmodurfredinnar. Pegar ég byrjadi sjalf {
verkndmi og fér ad vinna vid fadingar sd €g konur sem stundad hafa j6ga 4 medgdngu og
fannst mér par oft standa sig einstaklega vel { fedingunni, na betri einbeitingu og slokun en
adrar konur. Einnig hef ég heyrt ]j6smadur tala um ad pessar konur standi sig oft sérstaklega
vel { fedingunni sjalfri.

Par sem ekkert er til um petta efni hér 4 Islandi og 1itid er skrifad um petta erlendis
akvad ég velja petta sem vidfangsefni lokaritgerdar minnar { [j6smoédurfredi og leggja par
med grunn ad frekari rannséknum & pessu svidi. Einnig fannst mér petta dhugavert vidfangs-
efni pvi ég hafdi ekki mikla pekkingu a jogafredum og fannst gaman ad kynna mér pessi

fredi betur og tengja pau vid ljosmédurfredina.



Tilgangur pessa verkefnis er tvipattur. Annars vegar ad afla upplysinga um pad sem
til er um medgoéngujéga og dhrif pess 4 pungadar konur, barnid og fadinguna. Hins vegar ad
skoda upplifun peirra kvenna af fadingum, sem stundad hafa j6ga 4 medgongu. Eg mun
skoda eitt tiltekid namskeid, medgongujogandmskeid Audar Bjarnadottur 1 Lotus Jogasetri.
Mig langar ad skoda hvad pad er { pessu tiltekna ndmskeidi sem hefur svona g6d 4hrif 4
konurnar. Er pad joga eda er pad vidhorfid 4 ndmskeidinu sem skiptir par méli? Eru konur
sem stunda medgongujoga betur innstilltar fyrir petta edlilega faedingarferli en adrar konur?

Audur hefur safnad saman upplysingum um konurnar sem koma til hennar og fengid
sendar f&dingasdgur fra peim sem voru { timum hja henni. [ pessum sogum er geymdur
fjarsjédur af upplysingum sem lysa reynslu og upplifun kvenna af fdingunni sinni. Eg ztla
ad skoda nokkrar sdgur og kanna hvort pad er eitthvad sameiginlegt med sogunum. Einnig
&tla ég ad skoda hvort pad sé eitthvad likt med hugmyndafradi joga og hugmyndafradi
lj6smadra.

betta lokaverkefni er fredileg uttekt par sem gerd var kerfisbundin leit ad rannsoknar-
og/eda fredigreinum sem varpa 1josi 4 vidfangsefni verkefnisins, j6ga 4 medgéngu og upp-
lifun fedingar. Heimildir voru fengnar ur videigandi timaritum og textabokum. Leitad var
heimilda 1 gagnagrunnunum Midirs, Scopus, Ovid, PubMed, ProQuest, Science direct,
Hvar.is, Google og Gegni. Heimildaleitin var takmorkud vid enska og islenska tungu en ekki
eingongu vid fredilegar heimildir par sem ekki er mikid um rannsoknir & pessu svidi. Helstu
leitarord voru; joga, medganga, feding, fedingarupplifun, lj6smodurfredi, foreldrafraedsla,
innszi og andlegir pattir. A ensku; yoga, pregnancy, normal birth, midwifery, parent
teaching — education, spiritual, intuition og birth experience.

Ritgerdin skiptist pannig { kafla: Inngangur, par sem fléttast inn { stuttur adferdafredi-

kafli um fedingasdgur sem gagnasofnun, fredileg umfjollun, umraeda og samantekt og loks



lokaord. Fredilegu umfjolluninni er skipt i fjora kafla og prir peir fyrstu skiptast svo nidur {
mismunandi marga undirkafla. I fyrsta kaflanum er fjallad almennt um jéga og medgongu-
joga og 4hrif pess & medgongu og fedingu. Kafli tvo er stutt skyrsla um medgongujoga-
namskeid Audar Bjarnadéttur 1 Lotus Jogasetri og tok ég vidtal vid Audi um starfsemi
hennar. I pridja kaflanum er farid f fdingasogur kvenna sem stundad hafa jéga 4 medgongu
og upplifun peirra af fedingunni redd. I fjorda kafla freedilegu umfjollunarinnar er borin
saman hugmyndafraedi ljosmadra og joga. Afmorkun verkefnisins felst { ad adallega verdur
fjallad um eitt tiltekid ndmskeid { medgoéngujoga og upplifun kvenna redd ut fra pvi.

Joga er forn speki, en litid hefur verid skrifad um medgongujéga og ahrif pess. Pvi var
heimildaleitin ekki takmorkud vid dkvedinn timaramma og eldri heimildir notadar ef 4 purfti
ad halda. Einnig var studst vid heimildalista annara hofunda. I kj6lfar heimildadflunar var
gerd uttekt 4 pvi sem heimildaleitin leiddi { 1j6s.

A drinu 2002 var gefin Ut 4 Islandi bokin Konur med einn i iitvikkun fd enga samiid,
par sem fedingasdégum islenskra kvenna var safnad saman. Pessi bok var su fyrsta sinnar
tegundar hér 4 landi og var gerd med pad ad leidarljosi ad konur getu speglad sig i reynslu
kynsystra sinna, fundid samsomun med peim og farid 6hraeddar og upplystar i fedingu.
Ritstyrur bokarinnar vildu f4 fram pad sem konur vilja vita fyrir fedinguna og sem ekki
stendur { venjulegum fredibokum um 6léttur. Med pvi ad skrifa svona sdgur opna konur oft
sina innstu sdlarkima, en hver kona velur pad sem hun vill segja frd og deila med 6drum
(Eyrin Ingadottir, Margrét Jonsdottir, Séley Témasdottir og Svandis Svavarsdéttir, 2002) og
par med kemur 1 1j6s ny reynslupekking ur pessum sogum.

[ doktorsverkefni Olafar Astu Olafsdéttur (2006) er notast vid frasagnir ljésmaedra til
ad varpa lj6si 4 djupsteda pekkingu lj6smadra. Par kemur fram ad frasagnargreining er

eigindleg ranns6knaradferd par sem sogur eru notadar til ad lysa gjordum mannfolksins og ad



i gegnum tidina hafa fedingasogur og frasagnir lj6smadra skapad margpetta félags- og
reynslupekkingu. Hagt er ad segja sogur og tilka per 4 mismunandi hatt og fer pad eftir pvi
frd hvada sjonarhorni hver saga er s6gd hvernig ma4 tilka hana. S6gurnar varpa einnig 1josi 4
mismunandi gildi og vidhorf peirra sem segja hverja sogu (Olof Asta Olafsdéttir, 2006).

Ad deila sogum med 6drum er styrkjandi fyrir einstaklinga og samfélog. Hver saga
hefur félagsleg gildi, hin métar reynslu og byr til stefnu med akvednum ségupredi eda fléttu
og 1 henni felst dkvedid gildismat eda l&rdomur. Sagan skilgreinir umhverfi okkar og hefur
ahrif & vidhorf okkar. Fedingasogur kvenna veita innsyn { reynslu af medgongu, fedingu og
sengurlegu og varpa 1j6si 4 sérsteda pekkingu kvennanna (O15f Asta Olafsdéttir, 2002). T
pessu verkefni er um ad reda samfélag kvenna i barneignarferlinu sem hafa stundad jéga 4
medgéngu. En eins og Olof Asta Olafsdéttir (2002, 2006) segir p er tilgangurinn med pvi
skoda reynslusdgur kvenna um barneignir ad fa ad vita hverjar vaentingar peirra eru og hvers
konar reynsla pad er fra peirra eigin sjénarhéli ad eignast barn. [ ségunum er haegt ad lera og
finna sameiginlega reynslu, p6 ad htin geti lika verid 6lik og hegt sé ad tulka hana fra
mismunandi sjénarhornum (()lbf Asta Olafsdéttir, 2002).

Eg las 10 fadingasogur sem konur sendu til Audar og hin setti med peirra leyfi 4
heimasidu Lotus Jogaseturs. Petta eru dlikar fadingasogur og konurnar segja fra sinni
feedingu, hver 4 sinn hatt. Sumar sogurnar eru nafnlausar & medan adrar eru skrifadar undir
nafni. Sogurnar eru frd mismunandi tima. Bakgrunnur kvennanna er mismunandi og kom
ekkert alltaf fram. Konurnar sem segja sogu sina eru b&di frumbyrjur og fjolbyrjur. Ein sagan
er af tviburafedingu 4 medan allar hinar eru af einburafedingum. Medgongulengdin er
mismunandi hja konunum. Allar gengu konurnar fulla medgongu, tver voru gangsettar vegna

medgongulengdar og tvar foru sjalfar af stad eftir ad buid var ad dkveda gangsetningu. Ein



konan var med greinda medgongueitrun og 6nnur med gallstasa. Tver af pessum
fedingasogum gerast 1 heimahusi og tvaer konur fengu manurétardeyfingu.

Eins og fyrr segir var tilgangur pess ad lesa og skoda sdgurnar ad f4 innsyn i reynslu
kvenna af fedingunni sjilfri hja peim konum sem stunda medgongujoga og athuga hvort pad
er eitthvad sameiginlegt med pessum fadingasdgum. Med pvi ad lesa sogur pessara kvenna
og greina paer koma fram upplysingar um upplifun peirra af faedingarferlinu.

Sifellt fleiri konur stunda joga & medgongu og gott er fyrir [josmadur ad f4 innsyn {
hvad joga er, pekkja dbendingar og frabendingar fyrir joga 4 medgongu, geta faert rok fyrir
pvi og malt med pvi vid konur. Einnig er mikilvagt fyrir [jdsmadur ad geta stutt pessar
konur { edlilegu fedingarferli & pann hatt sem konurnar purfa og vilja { samremi vid peirra

undirbining 4 medgongu.



2. Fredileg umfjollun

2.1 Joga fyrir barnshafandi konur

Konur upplifa medgongu og fedingu 4 mismunandi hatt og eru parfir hverrar konu
einstaklingsbundnar, b&di 4 medgongu og 1 fedingu. Pad ad pjélfa likama sinn 4 medgongu
er af hinu géda og er gédur undirbiningur fyrir medgongu og fedingu. Hér 4 landi er margt {
bodi sem sérstaklega er @tlad pungudum konum 4 medgongu, svo sem medgonguleikfimi,
sund og joga. Pad ad konur hafi val og geti undirbuid sig fyrir fadinguna 4 pann hatt sem par
vilja er mikilvegt. G6dur undirbiningur fyrir fedinguna skilar sér dvallt hvernig sem
feedingin endar. En frekari rannsékna er porf 4 pessum svidum til ad meta drangur og
avinning. Jéga er ein leid sem er 1 bodi hér 4 landi og ®tla ég ad fjalla um pad 1 pessari

lokaritgerd minni.

2.1.1 Hvao er joga?

Jéga er ein tegund af 6hefdbundnum medferdum (Tiran, 2004) en par adferdir beinast
ad heildraenni nalgun, ad sja likamann sem eina heild par sem samspil milli likama, hugar og
salar hvers og eins skiptir mestu mali (Tiran, 1999).

Joga er alhlida lifsspeki sem sprettur dr hinni fornu menningu Indverja (Audur
Bjarnadottir, 2001) fyrir um 3000-4000 arum (Kohne, 1997). J6ga er heildren medhondlun
sem hefur verid notud til ad minnka streitu med gédum arangri 4 Indlandi { margar aldir
(Collins, 1998) og hefur ekkert med triarbrogd eda helgisidi ad gera (Beddoe og Lee, 2008).

bad er 4litid eitt elsta mannraktarkerfi veraldar og midar ad pvi ad proska likama,

huga og sal (Audur Bjarnadottir, 2001; Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). Ordid joga



kemur ur hinu forna tungumali Sanskit (Kohne, 1997; lyengar, 1979) og pydir tenging eda
sameining (Audur Bjarnadéttir, 2001; Balaskas, 2003; Kohne,1997; Lidell, Narayani og
Rabinovitch, 1991; lyengar, 1979).

Tilgangur joga er ad kyrra hugann, tengja likama, huga og sal saman til ad studla ad
jékvadari heilsu, sjalfsvitund og andlegri vellidan (lyengar, 1979).

Joga er i0kad af hinum ymsum astedum, til demis til ad; styrkja og fegra likamann,
losna vid ymsa kvilla svo sem bakverki eda spennu eda til ad 6dlast pa lifstfyllingu sem
i0kandinn prair. Hver svo sem 4stedan er pa er jogafredin dkvedin adferd eda verkferi sem
gerir idkendum kleift ad na takmarki sinu og meira til. I fyrstu virka pau eins og dkvedid
@fingakerfi, undarlegar stellingar sem grenna likamann og styrkja en pegar farid er ad stunda
joga ad einhverju marki koma adrir kostir { 1j6s. Einstaklingurinn finnur fyrir mikilli
breytingu hid innra, skilningur og mat lifsgeda breytist med reglulegri 4stundun. I8kandinn
00last smétt og smatt skilning & innri gerd sinni og pekkingu & sjdlfum sér sem er einmitt
meginkjarni jogafredanna, leitin sem allir stunda medvitad eda dmedvitad og leidir til pess
proska sem hver og einn stefnir ad. Ef haegt er ad né valdi 4 huga og hugsunum eru
moguleikarnir ner takmarkalausir. Eina hindrunin er eigid vanmat og hleypidémar sem hver
og einn verdur ad kljist vid (Audur Bjarnadéttir, 2001; Lidell, Narayani og Rabinovitch,
1991).

Vert er ad taka fram pad sem Audur Bjarnadoéttir (2001) segir 1 Ljésmadrabladinu,
pegar hun kynnir jégafredina fyrir [jésmaedrum, ad pad sé€ ekki bokalestur eda fredileg
vitneskja sem er mikilvaegust { joga heldur sé pad fyrst og fremst 4stundunin sem skiptir mali,

an hennar eru dhrifin takmorkud og vitneskjan lika.



2.1.2 Grunnpeettir joga

Jogafredi eru lifandi visindi og hafa préast { pisundir dra og halda 4fram ad prdast
eftir porfum mannsins 4 hverjum tima (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). Pad eru til
margar tegundir af j6ga og er medgongujéga ein undirtegundin (Gilbert, 2007). J6ga felur
medal annars { sér ad lera likamsstodur og stellingar sem eru notadar med hugleidslu og vid
pad nast slokun sem getur minnkad ymiskonar einkenni (Tiran, 2004).

[ rannsékn Chuntharapat, Petpichetchian og Hatthakit (2008) var notast vid mddel
sem lysir dhrifum fimm grunnpétta j6ga & barnshafandi konur og ttkomu fedingar. Pessir
fimm pettir eru; jégastellingar, 6m, 6ndun, slokun og hugleidsla. Pessir pttir tengjast allir
saman og hafa 4hrif hver 4 annan. Ef ¢jafnvegi kemst 4 pessa patti getur pad leitt til veikinda
eda vandamdla eins og verkja og 6paginda. I pessum kafla titskyri ég nanar hvad felst {
hverjum petti.

Asanas eda jogastellingar pjélfa hvern likamshluta og virka 4 allan likamann. bPar
teygja og styrkja vodva og festur, lidka hrygg og lidamot, styrkja innkirtla og innri lifferi og
Orva blodararsina (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). Haegar og stodugar hreyfingar eru
lykilatridi til ad koma sér { og dr stodunum. Jogastodu er haldid 1 nokkrar sekindur og upp i
minttur. A medan er athyglinni beint inn 4 vid og andad rélega med. Adalatridid er ad na ad
slaka & (Kohne, 1997). Pessar hegu hreyfingar endurvekja ekki adeins stjérn og skynjun 4
likamanum heldur hafa einnig stérfelld andleg dhrif, draga dr hredslu, auka sjélfstraust og
hugarrd. Prju prep eru { hverri stellingu; ad fara { hana, halda henni og fara dr henni. Fyrst
verdur folk vart vid likamleg ahrif en eftir pvi sem farnin eykst verdur pad vart vid sivaxandi

fledi lifsorkunnar prana og finnur mikilvagi réttrar 6ndunar pranayama. Tilgangur pessara



jogastellinga og ondunar er ad hreinsa eda skira taugarasirnar nadis, svo ad lifsorkan ndi ad
fleeda hindrunarlaust (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991).

Omid er ein tegund af montrum sem er einn af grunnpéttum jéga en pad felur { sér
songl dkvedinna hljéma ,,ah uh mm og om*“, en pessir hljomar valda dkvednum titringi sem
byr til orku sem virkjar chakras eda orkustodvarnar { kvidnum, hilsinum og hofdinu. Pessi
efing hefur dhrif 4 sjalfvirka taugakerfid (Telles, Nagarathna, Nagendra, 1995) og veldur pvi
ad spenna og tilfinningar losna ur likamanum (Taylor, 2003).

bridji grunnpéttur jogaidkunar er 6ndun en rétt jogadndun pydir ad anda djipt og hatt-
bundid, nota lungun til fulls til ad auka sdrefnisupptoku. Jégadndunarafingar eda pranayama
kenna hvernig best er ad hlada huga og likama med pvi ad hafa stjorn 4 fl&di lifsorkunnar
sem geymd er { orkustodvum (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). Ondunin hjélpar til
vid ad rdéa hugann og né einbeitingunni inn 4 vid. Hin hjalpar til vid ad na lengra { j6gastod-
um og slaka 4, 8 méti spennu sem myndast vid jégastellingar (Balaskas, 1992).

Ondun er 1if og ef vid faum ekki loft deyjum vid. Jégar hafa tver megin éndunar-
adferdir; pa sem eykur surefni { bl6di og pa einnig fledi til heila og hina sem beinist ad pvi ad
nd stjorn 4 lifsorkunni sem leidir til stjérnar hugans. Pranayama er listin ad stjérna dndun og
byggist 4 kerfi dkvedinna ®finga sem &tlad er a0 meta pessari porf og studla ad likamlegu
heilbrigdi. Ondun m4 skipta { prennt; grunna éndun, edlilega 5ndun og djipondun eda pindar-
ondun. Fullkomin jégadndun byggir 4 ad byrjad er 4 ad anda djupt { gegnum efsta hluta og
midhluta lungna allt nidur til pindar. Rétt 6ndun pydir ad andad er { gegnum nef, munnur
lokadur, inndndun djip og utdndun kroftug pannig ad lungun verda virk. Prepin eru prju {
onduninni; innondun, lofti haldid { lungum og tténdun. I jégaondun er 16gd sérstok dhersla 4
tvennt, ad halda andanum nidri og 4 Gtondun, en eftir pvi sem loftid sem lungun skila af sér er

strefnissnaudara pvi meira magni af hreinu lofti er hagt ad anda ad sér. Jogadndunarafingar
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eda pranayama efla likamsstarfsemi, eru slakandi og hressandi, stilla tilfinningar og skira
hugsun (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991).

Til eru margar gerdir ondunarzfinga. I fedingu skiptir ekki endilega 61lu mali hvernig
andad er, heldur ad halda r6 sinni og anda rélega. Morgum konum finnst p6 hjalplegt ad
halda dkvednum takti { 6ndun og fylgja honum, en pa er best ad leggja dherslu 4 ad lengja
titéndunina (Balaskas, 2003). I medgongujéga er 16gd ahersla 4 svokallada hafondun eda
medvitada ondun en hun kyrrar hugann og ferir verdandi médur og barni innri 16 (Mecca
Spa, e.d.). Pessi 6ndun virkar vel & fyrsta stigi fadingar en pad notar konan pessa mjiku 6ndun
inn 1 hridina (Visir, 2009).

Fjordi pattur jogaidkunar er joga nidra en pad er sérstok &fing sem gengur ut 4 ad na
djupslokun (Coulter, 2001). Hegt er ad lera hvernig vodvarnir eru slakir og hvenr peir eru
spenntir og pekkja hvener fullri slokun er nad. S1okun og einbeiting feest med pvi ad anda
djipt og hattbundid og hyggja ad andardraettinum. Rétt slokun losar um spennu { védvum og
hiin veitir fullkomna likamlega hvild. Astand hugar og likama er nitengt. Ef vodvarnir eru
slakir hlytur hugurinn ad vera pad lika. Ef kvidi eda dhyggjur sekja ad lidur likaminn fyrir
pad. Allar athafnir eiga uppsprettu sina { huganum, pannig ad ef hann verdur fyrir 4reiti
sendir hann bod til heilans sem aftur raesir vodva. [ asa niitimasamfélags verdur hugurinn
sifellt fyrir areiti sem getur valdid pvi ad hann stadnar { ardsarvidbragdinu og afleidingin
verdur ad fjoldi manns, sofandi jafnt sem vakandi, eydir @vinni { spennudstandi. Pad er
mismunandi hver spennueinkennin eru en pessi 6parfa spenna veldur ekki adeins storfeldu
orkutapi heldur mergsygur hin orkustodvarnar og er einn helsti preytu- og sjukdémavaldur-
inn (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991).

Shavasana eda likstellingin er mikilvagasta og besta stellingin til ad na algjorri

slokun. Pessi stelling roar likamann og hugurinn undirbyr sig fyrir par stellingar sem & eftir
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fylgja. Pessi stelling leyfir orkunni, sem buin hefur verid til med hinum ymsu jégast6dum, ad
losa um likamann { peim tilgangi ad nara hann og greda. Pessi stelling losar um streitu og
spennu sem fyrir eru { likamanum og par med kemst r6 og frids&ld yfir hug og likama
(Coulter, 2001).

begar slakad er 4 og andad hagt og djipt, verda ymsar breytingar 4 likamsstarfsem-
inni; surefnisinntaka minnkar, védvaspenna minnkar og pad dregur ur starfsemi sympatiska
taugakerfisins og starfsemi parasympatiska taugakerfisins eykst. Slokun i nokkrar mindtur
dregur betur ur kvida og preytu en margra klukkustunda grunnur svefn (Lidell, Narayani og
Rabinovitch, 1991).

Fimmti og sidasti grunnpatturinn er dhyana eda hugleidsla en pad er dstand par sem
hugurinn einblinir og einbeitir sér ad djipri slokun (Chuntharapat, Petpichetchian og
Hatthakit, 2008 ). Petta er pjalfun sem krefst einbeitingar og athygli. Huganum er beint inn 4
vid til ad nd sambandi vid sjalfid. Med pvi ad kyrra hugann ner einstaklingurinn sambandi
vid sinn innri mann og lerir ad pekkja pa visku og résemd sem byr hid innra (Lidell, Nara-
yani og Rabinovitch, 1991). Hugleidsla getur verid 1idkud ein og sér en getur lika verid notud
med jégastellingum og 6ndunarzfingum. I pessu hugleidsludstandi fest mikil slokun og hagt
er ad ferast 4 annad stig andlegrar vellidunar (Chuntharapat, Petpichetchian og Hatthakit,
2008 ). Jakvett hugarfar og thugun hjalpar vid ad vinna gegn neikveedum hugsunum, kyrra

hugann og eykur einbeitingu, hugarorku og athygli (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991).

2.1.3 Almenn dhrif joga

b6 svo ad éhrif jéga 4 pungadar konur séu litid rannsakad efni hafa verid gerdar margar
rannsOknir um 4hrif j6ga & mannslikamann en med pvi ad stunda jéga fast aukinn lidleiki,

vodvastyrkur og pol (Gilbert, 2007; Kohne, 1997). J6ga batir andlega lidan, eykur orku,
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sjalfstraust, batir svefn, studlar ad heilbrigdum matarvenjum og betra samspili milli likama,
hugar og sélar (Gilbert, 2007). J6ga eykur lika jafnvaegid og kennir félki ad pekkja likama
sinn og sin takmork. Petta samspil milli lidleika og jafnvegis proast med @®fingunni (Kohne,
1997). J6gastellingar hafa ekki einungis dhrif 4 ytra bord likamans, vodva og hid, heldur
einnig innri lifferi, kirtla og taugakerfi. Ahrifa peirra geetir alls stadar. bPaer draga tr spennu,
huglagri og likamlegri, og 6rva orkustodvar sem 4dur voru virkar (Lidell, Narayani og
Rabinovitch, 1991).

Joga er bedi batandi og fyrirbyggjandi lekningaadferd. Hin sidari 4r hefur leknis-
freedin gefid gaum ad dhrifum jégaidkunar. Rannsoknir stadfesta til demis ad slokunin sem
likstellingin veitir, lekkar bl6dprysting og reglulegar j6ga- og 6ndunarafingar hafa baetandi
ahrif 4 gigtarsjikdoma, ®dakolkun, langvarandi preytu, asma og margs konar &da- og hjarta-
sjukdéma (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991).

Joga er ekki samkeppnisiprétt og aldrei 4 ad bera sig saman vid adra. J6ga er 4n dlags
en er kraftmikil @®fing. J6ga eykur lidleika og losar um kvida og streitu en kemur ekki {
stadinn fyrir polafingar. J6ga hjdlpar likamanum ad vidhalda pvi nattirulega astandi sem
hann vill vera i, sem er slokun. Djipondun er badi réandi og orkugefandi. Orkan sem hlyst
fr4 nokkurra minutna rélegri 6ndun er ekki streita heldur ré og stodugt fledi af orku sem allir
parfnast. Heg, stodug og hlj6dlat 6ndun gefur taugakerfinu pau skilabod ad vera i r6.
Jogastodur og slokunartekni eru bjargrdd sem hagt er ad nota til ad takast 4 vid streitu og
streituvaldandi adstaedur (Kohne, 1997).

bad sem alltaf parf ad hafa { huga pegar byrjad er ad stunda jéga er ad fara sér hagt,
hlusta 4 likamann og vera vakandi fyrir varnarordum hans (Audur Bjarnadoéttir, 2001; Kohne,
1997; Tiran, 2004). Annars er mjog litil hatta 4 ad slasa sig { j0ga vegna pess ad ®fingarnar

eru gerdar svo rélega (Kohne, 1997).
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2.1.4 Medgongujoga

Inni 4 heimasidu Létus Jégaseturs (e.d.) koma fram heilmiklar upplysingar um jéga sem
nytast konum. Par kemur medal annars fram ad fjolmargar konur hafa stadfest ad d4stundun
j6ga 4 medgdngu baetir likamlega heilsu og vellidan. I gegnum tidina hafa adferdir svo sem
slokun, 6ndunartaekni og pessi innri einbeiting verid notadar { medgongufradslu, en pessar
adferdir eiga allar raetur sinar ad rekja til jéga (Collins, 1998). J6ga fyrir barnshafandi konur
hjalpar konunni ad draga sig tt dr amstri daglegs lifs og beina athyglinni ad sjalfri sér og
barninu og umfram allt leidbeinir jéga konunni hvernig 4 ad slaka & (Audur Bjarnadéttir,
2001; Balaskas, 2003).

Feding hverrar konu er einstok reynsla, ekki sjukdémur, heldur edlilegur hluti af
nattirunni og er hverri konu edlisleg (Balaskas, 2003; Haskoli Islands, e.d.). Peim mun
oruggari sem konan er peim mun betur getur hun tekist 4 vid fedinguna og jafnvel notid
hennar (Loétus jogasetur, e.d.). Joga er g6d leid til ad undirbua konur fyrir fedinguna
(Balaskas, 2003; Tiran, 2004) og er ein tegund verkjamedferdar dn lyfja sem hagt er ad nyta
sem verkjastillingu i fadingu (Balaskas, 1992).

I medgongujoga eru hugurinn og likaminn tengdir saman med pvi ad nota jégadndun.
Mikil dhersla er 16gd 4 6ndun og slokun og 4 ad finna jafnvagi milli styrks og lidleika (Audur
Bjarnadottir, 2001, Balaskas, 2003). Med rélegri athygli dypkar innsaid og oryggi og sjalfs-
traust eflist. Konan fer aukna tri 4 eigin getu. I joga gefur konan medgdngunni, sjélfri sér og
barninu sérstaka athygli og er hvott til ad bera dbyrgd 4 eigin heilsu og vera virk og skapandi
i fedingunni (Balaskas, 1992, 2003; Lotus J6gasetur, e.d.).

Feding er erfidi og joga byr konur undir 4tokin, kennir ad takast 4 vid eitt { einu

pannig ad fedingin verdur audveldari, konan verdur rélegri og n&r ad nyta orkuuppsprettur
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sem eru djupt innra med hverri manneskju (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). J6ga
lofar ekki audveldri fedingu en pad hjdlpar konum ad notast vid par bjargir sem par hafa og
takast 4 vi0 adstedurnar eins og pa&r eru 4 medgongunni, { f&dingunni og { sengurlegunni
(Balaskas, 2003).

Fyrir pungadar konur eykur joga likamlegan styrk, vidheldur og betir lidleika og
mykt og eykur pol og orku (Balaskas, 1992), dregur ur verkjum, batir likamsstodu, audveldar
djupslokun og faerir vellidan. Par ad auki hafa jogastodur dhrif & seyti hormona fra
innkirtlum, pvi ad med pvi ad vidhalda stodunum kemur prystingur 4 innkirtlana (Balaskas,
2003). begar vodvarnir verda teygjanlegri og lidamétin hreyfanlegri, verdur jafnvaegi
likamans betra og likamanum lidur betur vegna pess ad rétt likamsstelling fest. Petta hjalpar
til vid ad vidhalda réttri likamsstellingu pegar kona er barnshafandi og par af leidandi hjalpar
petta til vid ad koma i veg fyrir stodkerfisvandamal eins og bakverki (Balaskas, 1992, 2003).

I fedingunni sjalfri hjilpa jogastellingarnar konum ad adlagast pessum edlilegu, med-
feeddu stellingum sem konur kjosa oft ad vera i pegar par eru ad feda. Hver jogastada veldur
aukinni medvitund um likamann og virkni hans. { hvild 4 milli zfinga kemst jafnvagi 4
hugann svo hann getur greint 4 milli slokunar og spennu. Pessi t&ekni kennir likamanum ad
pekkja pau svedi sem spennast upp og komast i 6jafnvaegi og likaminn lerir p4 ad slaka &, 4
moti spennunni og 6pagindunum sem konan finnur { fedingunni (Balaskas, 1992, 2003).
Vegna pessara dhrifa getur joga verid dhrifarik leid til ad gefa konunni kraft og styrk {
feedingunni og gerir henni kleift ad vidhalda akjosanlegri virkni { feedingunni sjélfri
(Balaskas, 2003). Konurnar eru { betra sambandi vid edlishvot sina og geta frekar 14tid af
hredslu og spennu sem geta hamlad edlilegri fedingu (Balaskas, 1992).

Fyrir konu { f&dingu fer upplifun hennar af fadingunni eftir pvi hvernig likamleg,

sélren og andleg heilsa hennar vinna saman (Teasdill, 2000). Med pvi ad kenna henni
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akvedna ondunartaekni 4 medgongu getur hin 6sjalfratt nytt sér hana i fedingunni (Balaskas,
2003; Teasdill, 2000). J6gaondun audveldar konum ad stjérna 6ndun { hridum (Tiran, 2004).
En eins og fyrr segir pa skiptir mali ad vera medvitadar um ondun { f&dingu pvi pad gerir
konunum ekki adeins kleift ad halda einbeitingu og r6 heldur leyfir pad peim ad taka 4 méti
takti hridanna 1 stad pess ad streitast 4 méti peim og skynja par pd hridaverkina betur en ella
(Chuntharapat, Petpichetchian og Hatthakit, 2008). Ef peim tekst ad anda sig vel i gegnum
hridirnar eykst surefnisfledid um likamann og par af leidandi vidheldur pad vellidan barnsins
og eykur likurnar 4 ad konan upplifi fedinguna audveldari (Teasdill, 2000).

bad ad stunda joga & medgongu hjdlpar konum ad upplifa undursamlega medgongu og
feedingu, hvernig sem heilbrigdi eda adstedum er héttad. Joga gerir konum kleift ad skapa
barninu jakvett umhverfi allt frd fyrstu stundu (Balaskas, 2003; Lidell, Narayani og
Rabinovitch, 1991). Pad hjalpar konunum ad takast 4 vid par miklu breytingar sem verda &
peim 4 medgongu og 1 fedingu. Konurnar verda medvitadari um sig sjalfar og pad getur
einnig aukid medvitundina um barnid sem er ad fara ad fedast (Balaskas, 1992, 2003) en {
medgongujoga er 10gd dhersla a tengingu vid barnid. Pad skiptir miklu méli ad konan liti ekki
4 barnid sem framandi hnétt sem hangir framan 4 henni, heldur ad petta sé litil manneskja
med sal sem hagt er ad byrja ad tengjast med pvi ad halda utan um kvidinn, tala vid barnid,
senda pvi gédar hugsanir, st og 6ryggi (Audur Bjarnadéttir, 2001). Pegar konur finna
pognina inni { sér sem fylgir j6gazfingunum verda par medvitadari um tenginguna a milli sin
og barnsins. Pessi medvitund hvetur til medvitadra samskipta vid barnid ut medgdnguna.
Konan verdur meira vor vid petta kraftaverk sem er ad stekka innra med henni (Balaskas,
1992) og er pvi medgangan og fedingin samvinna modur og barns (Audur Bjarnadottir,
2001). Joga getur undirbtiid konurnar til ad elska og nera barnid sitt um komandi ar

(Balaskas, 1992, 2003).
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Likaminn byr nu pegar yfir pessari vitneskju og krafti sem parf til ad feda og nera
barn. Pessi pekking er medfedd. Hun er i genunum og hefur verid par frd pvi likaminn var
getinn. Konan verdur ad treysta 4 pessa vitneskju pratt fyrir ad ekki sé haegt ad spa fyrir um
hvad verdur, pvi pad er ekki vitad (Balaskas, 2003).

Eftir ad barnid er fett 4 konan audveldara med ad byrja aftur ad stunda jéga og er hin
pa betur i stakk buin ad takast 4 vid streitu og preytu sem getur oft fylgt i kjolfar fedingar
(Balaskas, 2003; Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). J6gaidkun styrkir og hressir, gl6d

og afsloppud médir hlytur ad vera g6d modir (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991).

2.1.5 Ahrif medgingujéga

Ahrif hugleidslu og j6ga 4 pungadar konur eru ad stérum hluta Grannsokud. Pratt fyrir
pad hefur sidastlidna prja aratugi aukist ad heilbrigdisstarfsfélk noti hugleidslu innan
heilbrigdiskerfisins sem leid til a0 medhondla eda koma 1 veg fyrir streitutengda sjikdéma
(Eisenberg o.fl., 1998). Thugun er talin vera mjog dridandi 4 medgongu. Kona sem rannsakar
hugrenningar sinar og beinir athyglinni inn 4 vid losar um kvida og dhyggjur (Lidell,
Narayani og Rabinovitch, 1991).

I auknum meeli er 1itid 4 j6ga og hugleidslu sem medferd 4n lyfja til ad minnka; kvida
(Beddoe og Murphy, 2004), einkenni tengd streitu svo sem depurd (Woolery, Myers,
Sternlieb og Zeitzer, 2004), mjébaksverki (Wang o.fl., 2005; Williams o.fl., 2005) og svefn-
leysi (Khalsa, 2004). Joga vinnur lika 4 méti ymsum fylgikvillum medgongu (Lidell,
Narayani og Rabinovitch, 1991).

Rannsoknir syna ad pungadar konur i Bandarikjunum nota mismunandi tegundir af

6hefdbundnum medferdum til ad minnka streitu og auka vellidan. Pad er heilbrigdisstarfsfolk
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sem visar konum { j6ga, nudd og adrar 6hefdbundnar medferdir pratt fyrir ad litid sé um
rannsOknir 4 virkni peirra hja pungudum konum (Wang o.fl., 2005).

I Bandariskri yfirlitsgrein voru teknar saman nidurstodur 12 rannsékna frd drunum
1980-2007 um &hrif nokkurra tegunda 6hefdbundinna medferda 4 pungadar konur.
Nidurstodurnar benda til ad konur sem stunda pessar thlutanir 4 medgongu fai betri itkomu
fedinga og hafi heilsusamlegan dvinning af peim med hefdbundnu medgongueftirliti. Paer
medferdir sem skodadar voru beindust allar ad huga og likama. Medferdirnar voru; vodva-
slokun, salfredividtol og fredsla, joga og hugleidsla. Frekari rannsékna er porf & pessu svidi
til ad byggja upp pekkingarpréun a pessum efnum til ad geta spad fyrir um hvada hopar pad
eru sem geta nytt sér pessar thlutanir og skoda betur kosti og dhrif pessara medferda a
fedingarferlid (Beddoe og Lee, 2008).

I pyskri samanburdarrannsékn um hrif védvaslokunar sem medferd vid asma, sem
gerd var 4 64 6léttum konum med asma, leiddu nidurstddurnar { 1jos ad pungadar konur med
asma finna jdkvad dhrif 4 1idan sina af pvi ad stunda pessar slokunarefingar daglega.
Slokunarafingar hafa jakveaed dhrif 4 starfsemi lungna og hjarta, per minnka hjartslatt, lekka
efri mork blodprystings og auka lungnavirkni og breytileika 1 hjartslatti (Nickel o.fl., 2006).
Af nidurstodum pessarar rannsoknar ma dlykta ad joga gati verid 6dyr og g6d medferd fyrir
pungadar konur med asma til ad auka vellidan peirra 4 medgongu.

A medgongu eru baedi modir og féstur vidkvaem fyrir likamlegu og andlegu alagi.
Kvidastilling og slokun 6léttra kvenna dregur ur myndun streituhorména og hefur par af
leidandi bedi skammtimaahrif 4 medgongunni og langtimaahrif 4 heilsu modur og barns, pvi
streita 4 medgongu getur haft dhrif 4 ttkomu fedingar (Beddoe og Lee, 2008).

Stor yfirlitsgrein Mulder’s o.fl. (2002) fjallar um rannséknir fra d&runum 1966-2001, um ahrif

streitu modur a féstur. Rannsoknirnar syndu ad pungadar konur sem upplifudu mikla streitu
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og kvida 4 medgongunni eru { aukinni dhattu 4 ad missa fostur, eignast fyrirbura, barn med
skopunargalla eda ad pad sé 6samremi { vexti barns og pd adallega minnkad hofudummal.

Ny taiwonsk rannsékn Sun, Hung, Chang og Kuo (2009) syndi ad joga hefur mjog
g60 ahrif & ymsa medgongutengda kvilla svo sem bakverki, preytu, ®@dahnuta, fétabjag,
svefnleysi, skapsveiflur og hredslu. Konurnar voru einnig betur i stakk btinar ad takast 4 vid
feedinguna. Tilgangur rannséknarinnar var ad meta hvort jéga hefur pau ahrif 4 frumbyrjur ad
minnka medgongukvilla og auka sjélfsoryggi (self-efficacy) peirra i fedingu. Pessi saman-
burdarrannsékn var gerd i Taiwan & 88 hraustum frumbyrjum. J6gahdpurinn (N= 45) fékk 10
bladsidna bekling um jéga, 30 mintitna myndbandsupptoku med jogazfingum gerdum af
jogakennara og einn jogatima med kennara til ad fara yfir @fingarnar. Konurnar attu svo ad
stunda pessar @fingar heima prisvar sinnum { viku i ad minnsta kosti 30 minutur { senn fra
26.-28. viku medgongunnar. Helstu nidurstodurnar voru ad par sem voru i jdgahépnum
fundu mun minna fyrir medgongutengdum 6pegindum vid 38.-40. viku medgongu heldur en
samanburdarhépurinn. Nidurstodurnar leiddu lika 1 1j6s ad 77% kvennanna sem stundudu
joga fundu ekki fyrir samdrittum 4 medan 4 jogaefingunni st6d, 71% fannst medgdngu-
kvillarnir minnka og 6llum fannst peim j6gad mata porfum peirra. Pvi m4 ®tla ad joga-
efingar séu sérstaklega gdédar fyrir pungadar konur, par minnka ymsa medgongukvilla,
styrkja vodva og hjdlpa til vid ad halda konunum 1 g6du likamlegu formi.

Onnur nyleg rannsékn skodadi ahrif daglegrar jégapjalfunar barnshafandi kvenna 4
streitu og breytileika i hjartsletti, fra 20. til 36. viku medgongu. Med pvi ad skoda pennan
breytileika er hegt ad sja hversu vel sjalfvirka taugakerfid endurheimtir grunnstodu slokunar
pegar kerfid hefur svarad streituvidbragdi. Bornar voru saman konur sem stundudu med-
gongujéga (n=45) og konur sem stundudu almenna medgdnguleikfimi (n=45) undir leidsogn

fagadila. Helstu nidurstodurnar voru ad streita minnkadi um 31,6% { jogahépnum en jokst um
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6,6% 1 vidmidunarh6pnum. Einnig voru skodud dhrif djipslokunar 4 hjartslatt kvenna i j6ga-
hépnum og borin saman vid ttafliggjandi hvild { samanburdarhépnum. J6ga hafdi betri ahrif
a sjélfvirka taugakerfid 4 pridja pridjungi medgoéngu heldur en hefdbundin medgonguleik-
fimi, pvi mestu dhrifin komu {1 1j6s 1 36. viku { jogahépnum en pa var mesti breytileikinn &
hjartslettinum fyrir og eftir djapslokunina. Nidurstddur pessarar rannsOknar syna ad pad ad
stunda medgongujoga fra 18.-20. viku medgongu minnkar streitu meira en venjuleg med-
gonguleikfimi og 4hrif parasympatiska kerfisins eru aukin og pess sympatiska minnkud eftir
djipslokun undir handleidslu fagadila (Satyapriya, Nagendra, Nagaratha og Padmalatha,
2008).

Fyrsta rannsoknin sem gerd var til ad kanna dhrif medgongujéga 4 dtkomu fedingar
var gerd 4 Indlandi yfir 3ja 4ra timabil af Narendran, Nagarathna, Narendran, Gunasheela og
Nagendra (2005b). Urtakid var 3500 konur en adeins 1200 konur stédust inntokuskilyrdin.
Til ad mega taka patt purftu paer ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi: Pungud kona 4 aldrinum
18-35 4ra, gengin 18-20 vikur, edlileg fledismaling og engin fyrri reynsla af jéga. Ekki
skipti mali hvort um fjolbyrju eda frumbyrju var ad reda. Af pessum konum voru adeins 335
konur sem sampykktu ad taka patt. Konurnar byrjudu { rannsékninni vid 18.-20. viku gbngu.
I j6gahépnum sem var tilraunahSpurinn voru 169 konur en { samanburdarhépnum 166 konur.
Konunum var radad i hopa eftir busetu, par konur sem bjuggu innan 15 minitna fra spitalan-
um voru { jégahdpnum en pa&r sem bjuggu lengra i burtu voru { samanburdarhépnum.
Konurnar sem voru { jogahépnum &fOu daglega i eina klukkustund fra pvi par gengu {
rannsSknina og par til paer faddu. I j6gazfingunum félust stoduzfingar, ondun og hugleidsla.
Samanburdarhépurinn fér { gongutir 1 30 mindtur tvisvar sinnum 4 dag. Var pessum konum

fylgt eftir med tidum simtolum og par héldu dagbok.
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Helstu nidurstddurnar voru ad pad voru marktekt fleiri born yfir 2500 gromm { joga-
hépnum (81%) heldur en i samanburdarh6pnum (69%) og tidni feedinga fyrir 37 vikur var
lika marktaekt legri (14% a moti 29%). 21% barnanna { jogahépnum voru vaxtarskert saman-
borid vid 36% i samanburdarh6pnum. Fylgikvillar, svo sem vaxtarskerding vegna hakkads
bl6dprystings 4 medgongu, voru lika marktaekt feerri { jogahpnum heldur en samanburdar-
hépnum. Tidni medgonguhdprystings og bradakeisara reyndist lika l&gri pé svo ad munurinn
veeri ekki marktekur. Almenn tidni keisaraskurdar var 23% { jogahépnum en 33% i saman-
burdarhépnum en p6 svo ad petta sé ekki markekur munur eru pessar nidurstodur kliniskt
mjog mikilvaegar. Af pessari ranns6kn ma4 leida 1 1jos ad pad er 6ruggt ad stunda joga 4
medgongu. Pad batir fedingarpyngdina, minnkar tidni fyrirburafedinga og minnkar tidni
vaxtarskerdingar, ba&di af 6utskyrdum orsokum og vegna medgonguhaprystings og ekki var
hagt ad sja ad joga auki likur 4 fylgikvillum.

Svipadar nidurstodur syndu Narendran, Nagarathna, Gunasheela og Nagendra (2005a)
sem einnig rannsokudu dhrif j6ga & medgodngu, en peir skodudu 121 konu med afbrigdilega
fledismzlingu { sénar. I jégahépnum voru 68 konur og 53 { samanburdarhépnum. Héparnir
voru sambarilegir hvad vardar aldur, fjolda pungana og stiga ur fledismalingu. Helstu
nidurstddurnar voru ad fadingarpyngd barnanna dr jogahépnum var marktekt meiri en {
samanburdarhépnum. Einnig var legri tidni fylgikvilla, svo sem hakkads blodprystings,
vaxtarskerdingar, fyrirburafedinga, bradakeisara og fésturdauda, pé svo ad munurinn veri
ekki marktaekur. Pessar nidurstodur syna pratt fyrir 1itid urtak, ad jéga hefur hugsanlegan
avinning og gerir engan skada ad stunda & medgongu pratt fyrir fylgikvilla & medgongu.

Helstu vankantar 4 pessum indversku ranns6knum eru ad pad var ekki tekid tillit til

utanadkomandi pétta sem vitad er ad hafa slem édhrif 4 itkomu barnanna { hinum vestrena
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heimi svo sem fatektar, hvort médirin veri einsted, kvida og veikinda médur, n@ringar-
skorts, neyslusdgu médur og reykingar.

Mikilvegt er ad skoda petta enn frekar, pvi nidurstodurnar getu gefid til kynna
mikinn dvinning fyrir konur, jafnvel { dhettumedgongu, af pvi ad stunda jéga. Pvi er

mikilvegt ad rannsaka petta { hinum vestrena heimi.

2.1.6 Feedingarupplifun kvenna sem stundad hafa joga d medgongu

Hefileiki konu { f&dingu til ad hafa stjorn 4 sarsauka, tilfinningum, akvérdunum og
gjordum er mikilvagur pattur 1 g6dri fedingarupplifun. G6d fedingarupplifun byggist oft 4
notkun 4 einhverskonar sjalfshjalpartekni sem konan notar til ad minnka sarsauka og hefur
hvetjandi ahrif 4 hridirnar. Rannséknir benda til ad par konur sem rada vel vid hridirnar og
feedinguna upplifi einhverskonar trans eda leidslu 1 verkjunum og finnist par finna fyrir
andlegri og sédlrenni huggun (Simkin og Bolding, 2004).

Eins og fyrr segir kannadi ranns6kn Sun, Hung, Chang og Kuo (2009) lika 4hrif joga
a frumbyrjur med tilliti til sjélfsoryggis pegar keemi ad fadingunni. Spurningalistarnir sem
notadir voru til ad meta pessi dhrif innihéldu spurningar um almenn rad sem konur nota til ad
komast { gegnum fedingu svo sem slokun og dndun. Spurningalistinn var lagdur fyrir peer 4
virku fyrsta stigi fedingar, med reglulegar hridir 4 3-5 minttna millibili, og svo aftur til ad
meta dhrifin 4 60ru stigi fedingar. Einnig var spurningalisti lagdur fyrir konurnar einni til
fjorum klukkustundum eftir fedingu barnsins. Helstu nidurstddur leiddu 1 1j6s ad marktekur
munur var 4 dhrifum pessar sjalfshjalparadferda og nyttust par betur konum sem stundudu
j6ga 4 medgongu heldur en peim sem gerdu pad ekki, bedi 4 fyrsta og 60ru stigi faedingar.

Af pessum nidurstodum m4 ®tla ad joga 4 medgongu auki sjélfstraust kvenna, hjalpi peim ad
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nota sinar eigin bjargir og rad i fedingunni og stydji par par af leidandi { edlilegu
fedingarferli.

Chuntharapat, Petpichetchian og Hatthakit (2008) gerdu ranns6kn 4 Telandi 4rid
2005-2006 4 74 hraustum frumbyrjum. Tilgangur pessarar ranns6knar var ad rannsaka hvada
ahrif joga 4 medgongu hefdi 4 frumbyrjur med tilliti til hvernig peim leid i fadingunni og
upplifunar hridaverkja . Einnig var skodad astand barns eftir fadingu. Skilyrdi fyrir patttoku
var edlileg medganga og konurnar mattu ekki hafa stundad joga adur.

Tilraunahdpurinn eda jogahdpurinn fékk einnar klukkustundar jégatima undir
leidsogn sex sinnum med dkvednu millibili 4 medgongunni. Konurnar fengu 1 hvert skipti
leidbeiningar til ad stunda joga heima ad minnsta kosti prisvar sinnum { viku. Samanburdar-
hépurinn fékk adeins hefdbundid madraeftirlit.

Helstu nidurstddurnar leiddu { 1j6s ad tilraunahdpurinn upplifdi marktekt meiri
vellidan 4 medan 4 fedingunni st6d og tveimur klukkustundum eftir hana en samanburdar-
hépurinn. Tilraunah6purinn upplifdi marktekt minni sarsauka { hridunum { 6llum peim
premur skiptum sem pad var metid heldur en samanburdarhépurinn. Badir hoparnir syndu
samt aukningu 4 verkjum pegar leid 4 fedinguna. Marktekur munur var 4 lengd fyrsta stigs
feedingar og pess heildartima sem faedingin tok, timinn var styttri { tilraunahépnum. Ekki var
marktekur munur 4 6dru stigi fedingar. Ekki var munur & Apgar stigum hja nyburunum eftir
pvi i hvada hop peir voru, hvorki eftir eina mindtu né fimm minttur. Par ad auki var ekki
marktekur munur 4 notkun petidins i f&dingunni né porf fyrir einhverskonar 6rvun pé svo ad
i jogah6épnum veru fleiri konur sem purftu enga drvun.

Nidurstodurnar benda til ad 30 mindtur af jogadstundun, ad minnsta kosti prisvar

sinnum { viku 1 10 vikur, s€ ahrifarik éhefdbundin medferd til ad auka vellidan médur {
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feedingu og tveimur timum 4 eftir, minnka sarsaukaupplifun { fadingunni og stytta

fedinguna.

2.2 Lotus Jogasetur

Létus J6gasetur var stofnad { mars 4rid 2002 af Audi Bjarnadéttur og Astu Arnardéttur. Pad
er vettvangur fyrir joga, nudd og heildreena medferd sem studlar ad vellidan i daglegu lifi.
I Létus er 16gd dhersla 4 vingjarnlegt andrimsloft par sem leitast er vid ad hlda ad og nara
likama, sal og andlega vellidan.

[ Létus eru starfandi tveir jégakennarar. Asta Arnardéttir kennir almennt jéga,
byrjendandmskeid, fjolskyldujéga og ymis sérndmskeid. Audur Bjarnadoéttir kennir Kundalini
j6ga, Kripalu j6ga, medgongujéga og mémmujéga. I Létus er einnig starfandi Jocelyn Helen

Lankshear, nuddari, sem bydur medal annars upp 4 medgongunudd og steinanudd.

2.2.1 Hver er Audur Bjarnadottir?

Audur Bjarnadéttir, dansari og jogakennari, feeddist arid 1958. Hun er gift priggja barna
mo6dir sem hefur stundad joga sidan arid 1992. Hin bjé { Bandarikjunum 4 drunum 1998-
2000 og arid 1999 t6k hun jégakennarapréf, i Mount Madonna 1 Kalifornfu. Eftir pad komst
hin ad pvi ad hin var barnshafandi af sinu pridja barni. Hin vard mjog veik af 6gledi og gat
ekki kennt vegna pess og hatti pvi kennslunni. Pegar 6gledin var hett fann hin medgéngu-
jogatima sem huin stundadi 4 medgongunni og atti yndislega jogafedingu i vatni. Eftir pessa
reynslu var Audur stadrddin { ad fara med pessa upplifun til {slands. Han upplifdi i fyrsta

skiptid ad petta veri sin fading og ad hin hafdi stjérnina, par sem haféndunin hjilpadi henni
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mikid. Hiin 4tti tveer feedingar ad baki 4 Islandi sem gengu vel en upplifunin var ekki eins
jékvad par sem hun 14 4 bakinu upp 1 fedingarimi og gerdi pad sem henni var sagt ad gera.

Audur lerdi medgongujoga arid 2000 1 Seattle Holistic Center. Pad var mikil
fedingarfredsla 1 pessum medgongujégatimum en jégakennarinn sem hun lerdi hja er
bandarisk og heitir Colette Crawford. Hun er hjukrunarfredingur ad mennt sem hefur sérhaft
sig { madra- og ungbarnavernd og fedingarfredslu. Aherslan { f2dingarfreedslunni hja
Colette er ad hjdlpa konum og mokum peirra ad auka sjalfstraustid hja konunum, f4 per til ad
tria og treysta sinum likama og finna sinn innri styrk til ad faeda barn. A okkar timum er
aukin dhersla 4 teeknina og henni finnst konur oft bunar ad missa sjalfstraustid, til ad geta fett
barn 4n inngripa.

Audur fér einnig i Kripalu Center 4rid 2002 og lrdi meira um medgongujoga. I
september 2005 t6k hin par ad auki kennaraprof 1 Kundalini jéga { Nyju Mexiko ad forskrift
Yogi Bhajan og hefur kennt pad sidan. S6muleidis batti hin vid sig Kundalini medgongujéga
hja Gurmukh { Omega NY. Audur hefur stundad ndm i 5 Rhythmadansi { Bretlandi og er {
4framhaldandi kennaranami { Kundalini jéga. Arin 2008-2009 hefur hin dsamt Gudrinu
Arnaldsdottur haldid utan um Kundalini j6ga kennarandm med 25 dhugasomum nemendum.
Audur litur 4 sig sem eilifan nemanda { joga, dansi og peirri miklu list ad lifa lifinu skapandi.
Hun hefur dansad fra pvi ad hin man eftir sér og hefur fra arinu 1973 starfad sem dansari og
ballettkennari 4 fslandi, { Pyskalandi, Sviss, Svipj6d og Bandarikjunum. Hin er einnig
starfandi sem danshofundur og leikstjori. Audur kennir nina joga fyrir barnshafandi konur,

mommujéga og Kundalini jéga.
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2.2.2 Saga ndmskeidsins

Arid 2000 byrjadi Audur med medgongujéganamskeid i Kramhisinu vid gédar
undirtektir. Ein 6nnur stod baud pa upp 4 joga fyrir barnshafandi konur hér 4 landi. Audur
opnadi svo sina eigin jogastod, Lotus Jogasetur, og hefur 6ll 4rin kennt baedi medgongujoga
og mémmujoga, en pd koma madurnar med bornin med sér.

Med arunum hefur 4s6kn i ndmskeidin aukist og hafa pisundir kvenna stundad joga a
medgongu hja Audi sidastlidin niu ar. Audur hefur ekki ndkvama tolu yfir pann fjolda
kvenna sem hefur stundad joga hja henni en pad eru um 100 konur hja henni 4 hverjum tima.
Sumar konur eru { einn mdnud 4 medan adrar eru { allt ad sex manudi og sumar koma aftur og
aftur. Um 25% kvennanna halda dfram { m6mmujéga.

Audi finnst merkilega faar konur gefast upp og hatta strax. bad eru pé alltaf
einhverjar sem finna sig ekki { pessu, finnst petta oft of rélegt eda of andlegt. En til pess ad
finna 4hrifin af jéga parf madur ad meta nokkrum sinnum.

Audur hefur ekki skrad hvadan konur fa upplysingar um pessa jogatima en gerdi sma
konnun { mars 2009 um hvadan konurnar fa upplysingar um ndmskeidid. Nidurstodurnar voru
par ad 70-80% fa medmeli frd vinkonu, hinar fa upplysingar fr4 j6smédur eda 4 netinu.

A pessum niu drum hefur namskeidid préast. Audi finnst hiin stundum tala eins og
tribodi pvi reynslan af medgongujoga hefur greinilega gefid géda raun. Hun kennir af
sannfaeringu og svo fera reynslu- og fadingasogur kvennanna sjélfra henni dframhaldandi
pekkingu. Med timanum hefur hun verid ad bata inn méntrum en mantra pydir frelsi hugans.
Hun notar par meira en htin gerdi og hefur mikla trd 4 peim. Konurnar eru lika anegdar med
pad. Til demis er Grace diskurinn, sem margar konur sem stundad hafa jéga hja Audi eiga,

mikid notadur { fadingum med méntrum og Audur notar pennan disk mikid { medgdngujéga.
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bessi jogadiskur er eftir Snatam Kaur, sem er bandariskur jogakennari og tonlistarkona sem
sérhaefir sig 1 pessari tegund songltonlistar (chant mucic genre). Diskurinn inniheldur sex 16g
sem hafa 06ll sina sérstodu. Diskurinn { heild sinni er lysandi fyrir gédar tilfinningar, innri frid
og banir. Ténlistin er sefandi, nergatin, 1étt og upplifgandi. Petta er persénuleg tonlist sem
medal annars felur { sér akvedna hugleidslu og er bodskapurinn gledi og ast 4 lifinu. Login
fela medal annars 1 sér djipa hugleidslu, benir og Gurmukhi montrur vid ensk 16g (Snatam
Kaur, e.d.).

Audur hefur ad einhverju leyti skrdsett vinnu sina med flestéllum peim konum sem
hun hefur unnid med { gegnum arin. Hin tekur mynd af peim konum sem vilja, skréir nidur
nofn peirra og kyn, fedingardag og pyngd barnsins. Einnig safnar hiin saman peim fedinga-
ségum sem henni berast og eru pad gédar heimildir af fedingareynslu kvenna 4 Islandi sem

stundad hafa joga 4 medgongu.

2.2.3 Hugmyndafredi namskeidsins

Med pvi ad stunda medgongujoga fa konurnar tima fyrir sig sjalfar og barnid. bPar fa
naringu til ad styrkja sig. Konur eru oft preyttar, eru i mikilli vinnu og ndmi og pad er mikil
pressa 4 hlutverk peirra. I timanum er hlid ad andlegri og likamlegri vellidan og f j6ganu
hagjum vid 4 okkur og férum meira inn { styrkinn okkar og eigid inns®i. Joga studlar ad innri
tengingu, hvild frd pvi ytra og pad a vel vid barnshafandi konur pvi oftast verda paer
innhverfari 8 medgoéngunni.

Ut fra jéganu eru pessi fjogur ord sem leida mann 4fram; anda, slaka, finna og njéta.
Peim mun lengur sem joga er stundad peim mun meiri eru dhrifin, 6ndunin hefur svo mégnud

ghrif ad pad opnast alltaf stzrri heimur pegar athyglin er 4 ndunina. Ondunin hjdlpar okkur
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ad slaka 4 og tengja, hjalpar okkur ad finna fyrir okkur. Vid erum svo oft tt dr likama okkar
og hugurinn svo ofvirkur. Ondun getur hjalpad okkur ad treysta 4 ad likaminn kunni eitthvad.
Vid konurnar erum skapadar fyrir getnadinn, til ad vernda, nera og ala 6nn likamlega fyrir
bornunum og pa lika til ad f&da pau. Inni { frumunum okkar byr pessi vitneskja og vid
purfum ad treysta pvi. Petta snyr lika ad andlega pattinum, ad fa konuna til ad trda ad hin
geti petta, en trdin er ekki sidur mikilveg og mikilvaegt ad konurnar treysti 4 sjilfa sig. Audur
kennir konunum ad nota pessi akkeri, pridja augad og 6ndunina, til ad vidhalda pessari trd,
hvila sig frd huganum og vera { likamsviskunni.

Hugurinn er stér partur af allri okkar reynslu og & medgongu og { fadingu er
hugarfarid stor pattur af allri upplifun. Pad ad kona hugsi ut fyrir sjalfa sig og sjai sig {
pjonustu vid barnid er mikilvaegt verkferi pvi pannig audveldar pad barninu inngdngu inn {
pennan heim. Ad konur opni huga og likama { stad pess ad loka. Einnig er mikil hjalp ad
hugsa til allra annarra kvenna sem eru lika ad feda dt um alla verdld og pannig er audveldara
ad festast ekki { likamanum og eigin pjaningu.

Audur er sannferd um ad vid gefum bara fr4 okkur pad sem vid erum og pad sem vid
eigum og pvi vill hin og hvetur konur til ad nota medgonguna til ad vinna med sjalfa sig, losa
um fortidina og styrkja sig andlega til ad bornin fai pad besta fra okkur. Petta er lika hennar
personulega dhugamal { kennslunni. Hiin veit ad petta gagnast morgum konum vel og hefur

skipt skopum hja morgum beirra, en er ekki fyrir allar.

2.2.4 Uppbygging timanna

Audur byrjar timana 4 ad tona konurnar inn til ad hvila per fra pessu ytra. Hin notar

meira og meira montrur og truir mikid & par. Hin talar um ad sumum finnst par skrytnar til
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ad byrja med en pegar madur gefur sig inn { paer pa gefa per mikid. Svo er pad ad hita upp
likamann, mykja hann og losa um spennu, en einnig vinnur hin med styrk og uthalds®fingar.
I lokin eru pad slokunin og hugleidslan. Audi finnst mikilvagt og gott fyrir konur ad hugleida
4 medgongunni og hin hvetur per til ad fara ut { gongutdra og ad synda. Pad er gott ad
hugleida pegar madur er uti 4 gongu, pad hreinsar hugann og kemur jafnvegi 4 likama og sal.

I timanum tengja konurnar sig inn4vid og losa um spennu, styrkja sig og finna pessa
tengingu milli pess likamlega og andlega. I teygjunum er mikilvagt ad finna eftirgjofina inn {
teygjuna, pad er sama tilfinning og tekni og notud er { fedingunni. Sama jégadndun er notud
og finnur konan eftirgjofina { hridunum sem er sama tilfinning og ad gefa eftir { teygjunum og
pvi skiptir ®fingin mali. Ad &fa hega utdndun og hvisla HA hlj6di “ujaii” er eitt ad pvi allra
mikilvegasta finnst Audi. Pad sem hafondunin gerir er ad hjdlpa konunni ad slaka 4 inn {
hridina, vera { likamsmedvitund og pegar vel gengur tekur 6ndunin athyglina tr h6fdinu og
ottanum og hjalpar pannig vid ad halda r6 og 6ryggi.

Annad slagid er spjallad, pa er farid hringinn og konurnar segja frd sjalfum sér og pvi
sem par vilja deila med hopnum. Par kemur oft fram fyrri reynsla kvennanna, vidhorf peirra
og ventingar til fedingarinnar, lidan 4 medgoéngunni og ymsar adrar hugrenningar. Audi
finnst petta oft hjalpa moérgum og gera konunum gott. Einnig les Audur annad slagid upp
feedingasogur sem henni berast og skapast oft liflegar umradur 1 kjolfarid. Audi finnst pessar
fedingasogur gefa sér mikid, hun lerir einnig mikid af peim og pad gera konurnar lika.

Audur heldur parakvold 4 um pad bil sex vikna fresti. Hugmyndin 4 bak vid pad er ad
konurnar komu sjélfar til hennar pegar hun var { Kramhusinu og vildu f4 ad taka pabbana
med til ad peir s&ju hvad par varu ad gera { pessum jégatimum. Hiin dkvad ad prufa eitt
kvold og pad virkadi mjog vel. Parakvoldid gengur ut fra yfirskriftinni ,,ja elskan®.

Parakvoldid er dekurkvold og fadingin er pad lika. Konurnar eru drottningar, par stjorna,
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peir eiga alltaf ad segja ,,jd elskan“ og fylgja konunni eftir { fedingunni. Pad eru engar
hjénaerjur 4 pessari stundu. Utgangspunkturinn er ad peir f4i skilning 4 pvi sem konurnar
peirra eru ad gera og peir fai kjark til ad fylgja konunni eftir 4 pessari leid. Ad pad komi peim
ekki 4 6vart p6 ad konurnar fari ad dansa, chanta eda syngja { fedingunni. AJ peir hafi
skilning & pvi, fari ekki hjd sér og dragi sig ekki til baka, heldur stydji paer { pessu og pvi sem
peim dettur { hug { fedingunni. A pessu kvoldi f4 peir medal annars innsyn { jéga, 6ndunina
og lera ad nudda konuna sina bdi 4 medgongu og { fadingunni. A parakvoldum er Audur {
samstarfi vid Jocelyn Lankshear nuddara og makarnir leera ad nudda faetur og eru hvattir til
ad gera pad reglulega heima. Peir fa vidurkenningarskjal um ad peir hafi lokid namskeidi {
»allsherjar dekri og aludarnuddi®... svona til &framhaldandi hvatningar. Pad er stérkostlegt ad
konan fai ad eiga sina einstoku, skapandi fedingu og ad makarnir hafi skilning & pvi. Pvi

engin f&ding er ju eins ... svo mikid vitum vid!.

2.3 Feedingarupplifun kvenna sem stundad hafa joga d medgongu i Lotus Jogasetri

Ad lesa pessar 10 fedingasdgur sem finna ma 4 heimasidu Lotus J6gaseturs var alveg
magnad. Par voru lerdomsrikar og virkilega gaman ad skoda par og greina. Konurnar hafa
6likan bakgrunn og reynslu og petta eru & margan hatt 6likar sogur. Konurnar 1ysa hver 4 sinn
hétt sinni fedingareynslu og varpa vel 1j6si 4 upplifunina af f&dingunni og hvad pad var sem
hjalpadi peim ad komast { gegnum petta ferli sem feding er. Par voru allar sammala um ad
pad sem per lerdu i jogatimunum hafi verid gagnlegt og hjalpad peim i fedingunni. Eins tala
nokkrar um almenna vellidan sem fylgir jogadstunduninni & medgongu eins og ein sagdi:
,Mér fannst peir dagar sem ég gaf mér tima i pad [heimajoga] verda einhvern veginn betri

dagar. Pad purfti ekki ad vera mikid bara adeins ad tengja inn d vid*“. Onnur sagdi: ,, Mér
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fannst ddsamlegt ad gefa mér pennan tima 2-3 i viku, til ad hugsa bara um fedinguna og
barnio sem ég bar undir belti.

Eins var gaman ad skoda ordanotkun kvennanna i sdgunum en par eru oft mjog
1j6draenar { frasogninni og nota mikid samlikingu og jadkvad ord eins og til demis: ,, Eg
vaknadi vio samdrctti sem komu og foru eins og oldur* og lysa hridunum sem ,, krafti “ og
,ndttiruafli“.

En pad voru nokkrir pettir sem sdgurnar dttu sameiginlega og adrir pattir sem stodu

upp ur og skipti €g peim upp { kafla og fjalla um hvern pétt fyrir sig.

2.3.1 Jdkveed upplifun

[ 6llum s6gunum var fedingarupplifunin jikvad, en upplifun kvenna skiptir miklu
mali og getur verid allt 6druvisi en upplifun ljosmédurinnar af fedingunni. Pess vegna er
gagnlegt ad skoda upplifun kvenna ut {rd peirra eigin ségu pvi per lysa sinni upplifun svo
vel. Ein sagdi til demis: ,, Fedingin gekk svo vel ad ég d eiginlega erfitt med ad tria pvi sjdlf.
bessi feeding var yndisleg reynsla fyrir mig “. Fleiri toku { sama streng: ,, Petta var edisleg
upplifun i alla stadi og ég hefdi ekki viljad gera petta d neinn hdtt 6druvisi. Eg var mjog
hress eftir feedinguna og farin ad setja i vél nokkrum klukkutimum seinna.“ Enn 6nnur sagdi:
, Feedingin var i einu ordi sagt dasamleg og eins ndttiruleg og hugsast getur. Efst i feedingar-

skyrsluna skrifadi hiin [ljosmodirin]: Ljuf feeding i vatni, og pad eru ord ad sonnu.

Fadingarnar { ségunum voru 6likar og miserfidar en p6 ad eitthvad hafi komid upp 4
upplifdu per fedinguna sina 4 jadkvedan hatt eins og ein 1ysir svo vel: ,, P6 svo ad ég hafi
verio svo oheppin ad vera ein af peim 3-5% kvenna sem lenda i 4. stigs spangarteetingu og

verio eitt af undantekningartilvikunum sem réfubein skaddast, fannst mér fedingin sjdlf
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ganga Yfirndttirulega vel og er 6gleymanlega jdakveed minning. “ Hin sagdi jafnframt: ,, Petta
er dgleymanleg og frabeer lifsreynsla 6lik 6llu 6dru sem madur tekst d vid. “ Onnur frumbyrja
sem atti langdreginn og hagan (latent) fasa ad baki, fékk manurdtardeyfingu og purfti 6rvun

med dreypi, sagdi:

b6 ad fadingin hafi verid 1ong og erfid hugsa ég aldrei um hana sem nei-
kvada reynslu. Pad besta sem hagt er ad gera er ad dkveda ekki of mikid, held-
ur hlusta 4 sjélfan sig, hvar madur er staddur og hugsa rokrétt og dn fordoma
um hvad sé best ad gera. Fedingin ferdi mig og manninn minn nar hvort 6dru.
Pessi lifsreynsla er eitthvad sem vid bium alltaf vid enda eigum vid pessa

yndislegu stulku saman nuna.

Frumbyrjurnar komu lika sjalfum sér 4 6vart og voru undrandi 4 pvi hversu vel
feedingin gekk fyrir sig eins og ein 1ysir svo vel:

betta hafdi allt tekid svo fljott af og ég sem hélt ég vaeri bara rétt ad byrja.
En parna var hann bara mattur, med mikid dokkt har og stér og falleg augu.
Hann var strax settur upp 4 bringuna 4 mér og fér fljétlega 4 brjostid og var par
i g6da stund. Eg held ég geti verid mjog dnegd med mina fedingu. Drengurinn

faeddist 2,5 klst. eftir ad vid komum & sjikrahusid.

Onnur talar um verkjaupplifunina: ,, Eg get ekki sagt ad petta hafi verid sdrsaukafullt.
Vissulega eru parna kraftar ad verki sem yfirtaka likamann algjorlega en mér leid aldrei eins
og ég pyrfti verkjastillingu. Hridirnar voru svo velkomnar og ég streittist aldrei d moti peim. “
Hun sagdi jafnframt: ,,Ad feeda barn er alveg olysanleg upplifun og pad sem tekur vio ad
henni lokinni eru bestu laun sem heegt er ad hugsa sér fyrir nokkurt verk.

Fjolbyrjurnar voru lika oft hissa 4 hversu vel fedingin gekk, par attu misjafna fyrri
reynslu ad baki. Hér er ein sem 4tti g6da upplifun af fyrri fedingu en purfti pa ad fara { gang-

setningu og tok feedingin gédan tima. Nu var sama sagan, hin var komin { gangsetningu og
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gekk fzdingin rosalega hratt og vel fyrir sig. Hiin sagdi: ,, Eg triidi pessu ekki alveg par sem
einungis var lidinn rétt klukkutimi sioan ég hafoi verid med 2 i utvikkun, og kollurinn hafoi
stadio hdtt. Verkirnir hofou lika ekki verio svo rosalega sterkir, gat petta verio og eftir adeins

3 rembinga skaust hann i heiminn pessi lika fullkomni prins.

2.3.2 Hafondun og slokun

Ondun er verkjastilling og finnst mér ég sja pad greinilega med minni litlu reynslu 1
feedingum ad petta virkar vel og konur nd betri verkjastillingu og slokun med pvi ad einbeita
sér ad 6ndun. Pad kom lika fram { fedingasdgunum: ,, Eg einbeitti mér algjorlega ad haf-
onduninni, hiin var mitt haldreipi. “ Morgum fannst 6ndunin virka sem verkjastilling 4 hrida-
verkina eins og ein sagdi: ,, Par sem hridirnar komu med svo stuttu millibili missti ég stundum
einbeitingu [ onduninni, en ég fann um leio hvad verkurinn versnadi pegar pad gerdist. “
Onnur sagdi: ,, Pegar peer voru ordnar svona hardar pd dtti ég til ad gleyma ad anda og pad
var naudsynlegt fyrir hann [pabbann] ad minna mig d pad, annars bardist ég bara d moti
henni og pad gerdi illt verra.

bad var lika dberandi ad i 6llum s6gunum t6ludu par um ad 6ndunin sem per lerdu {
jogatimunum hefdi hjdlpad peim mikid 1 fedingunni og vid ad né fram slokun eins og ein
taladi um: ,, Eg fann greinilega ad long iiténdun og algjor loftteming eins og Audur kennir
okkur virkadi mjog vel til ad halda slokun iit hridina. “ Ondunin og slokun tengjast og pvi
betur sem per nd ad anda pvi betur virdast paer né pessari djipu slokun badi { hridinni og
milli hrida. Ondunin virdist lika halda konunum vid efnid og hjilpa peim ad halda einbeitingu
og par af leidandi n4 per betri slokun: ,, Ondunin réadi mig og ég hafdi fulla stjorn d ollu, ég

andadi hafondun allan timann og lokadi augunum i hriounum. Mér fannst petta vera eina
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leidin til ad halda ré minni og ldta sdrsaukann ekki nd tokum d mér.“ Onnur taladi um ad
hiin hefdi n4d svo vel ad slaka 4 ad hiin hafi farid { eins konar daleidslu: ,, A milli hrida nddi
ég svo 120% slékun og fannst eins og ég sofnadi neestum pvi. I pessari miklu slokun var svo
skritio hvernig eins og myndir svifu i kringum mig, stundum einhverjir otriilegir litir, svo
mynstur samsett ir fuglum, snjékornum eda einhverju 60ru. Eg sd ekki umhverfid!.“
Ondunin virdist koma ad notum 4 6llum stigum fzdingarinnar. Flestar byrjudu heima
ad nota dndunina og fannst moérgum peirra per komast langt 4 pvi bara ad anda med verkjun-
um: ,, Eg sat d jégaboltanum inni i stofu, ruggadi mér og hossadi og fdi mig ad anda
hafondun pegar verkirnir komu. Par sem ég ndoi ad anda vel i gegnum verkina og fannst peir
ekkert svo hreedilegir var ég viss um ad ég veeri bara med fyrirvaraverki. “ Onnur sagdi: ,, Ut-
vikkunartimabilio tok um pad bil prjdr og hdlfa klukkustund og ndoi ég ndnast ad halda
slokun allan timann med hafonduninni, en tok po nokkrar godar ariur i sioustu hriounum.
Ein nefndi meira ad segja: ,, Hafondunin kom sér lika vel eftir fedinguna i 6llum samdrdttar-

verkjum sem voru eins og verstu hrioir.

2.3.3 Trii d eigin getu og traust d likamanum

Lesa métti 1 6llum sdgunum ad konurnar hofdu virkilega trd 4 pvi ad per getu fett
barnid sitt og ad likaminn vari hannadur fyrir pad hlutverk. En pad er einn pattur bodskapar
Audar { jégatimunum. Hér eru nokkur deemi um pad tr sdgunum: ,, Eg held ad jégatimarnir
hafi ekki sist gert pad ad verkum ad ég for inn i feedinguna full tilhlokkunar, bjartsyni og

sjdlfstrausts um ad ég geeti alveg gert petta. “ Onnur segir:

Eg treysti algjorlega ferlinu fra upphafi til enda, notadi innsid mitt til

ad finna hvad pad var sem ég vildi gera og hvad ég vildi ekki gera. Pad er
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j6gad sem hefur kennt mér petta, pad er ekki spurning. Eg mli pess vegna
med pvi til allra ykkar 6léttu jogakvenna ad drekka i ykkur jégabodskapinn
hennar Audar pvi pad er fyrst og fremst pad sem nytist okkur i pessum

sterstu ferdalogum okkar og okkar yndislegu barna.
Enn 6nnur segir:

Mér fannst 6trilegt ad finna pennan kraft yfirtaka likama minn, finna
hvernig néttiran ték voldin og pad var gott ad hugsa til pess sem hamrad
hafdi verid 4 { jogatimunum, ad best veri ad treysta likamanum par sem
hann kynni ad koma barninu tt. Eg fylgdi pvi bara sem likaminn vildi gera,
fannst betra ad gefa frda mér hda stunu { dtonduninni og hreyfdi mig eins og
mér fannst rétt hverju sinni. Eg var drugglega eins og naut { flagi, gaf fra
mér 6trilegustu hljéd, bardi nidur hnefanum og gnisti ténnum. I raun upp-
1ifdi ég mig eins og villt dyr.

Fleiri konur t6ludu um pad sama: ,, Pad sem d undan hafoi gengio skipti engu mdli.
Nii var bara ad hlusta og treysta d eigin likama og innscei* og: ,,Pad greip mig smd
ooryggistilfinning sem hvarf um leid og ég minnti sjdalfan mig d pad ad pad veeri likaminn sem
kynni petta, en ekki heilinn. *

Einnig var dberandi hvad konurnar hlustudu vel 4 likama sinn og gerdu pad sem hann
sagdi peim ad gera pratt fyrir ad paer hafi ®tlad ad gera eitthvad 6druvisi. Petta kom svo
aberandi fram { morgum sdégunum eins og til demis hjd pessari konu: ,, Madurinn minn vildi
fara ad drifa sig upp d spitala - ég var ekki tilbiiin i pad ... allt i einu fann ég ad ég var tilbiiin
ad fara upp d spitala.“ Svo segir hin: ,, Eg hafdi hugsad mér ad fara ofan i badkarid en
pegar parna var komid langadi mig bara alls ekki til pess og ég treysti pessum longunum
minum frekar en ad ldta peer hugmyndir sem ég var med i hausnum trufla. “ Eins taladi hin

um fedingarstellingar: “Hvaod feedingarstoou vardadi pd treysti ég minum eigin likama og

innseei. Ljosmodirin benti mér d ad kannski veeri gott ad leggjast d hlidina eda fara d fjora
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feetur en petta var stadan sem minn likami vildi vera i og ég leyfdi honum pad.* Onnur sagdi:
. Eg rumdi vist 6gurlega djiipri réddu, ég var ekkert ad peela i pvi hvort pad veeru leeti { mér,

fylgdi bara likamanum og treysti honum fullkomlega.

2.3.4 Petta andlega; hugarfario, undirbiiningurinn, tengingin inn d vio og pridja augad

,bad md eiginlega segja ad ég hafi sungid og heilad déttur mina i heiminn. Eg for
mikid inndvio og upplifoi mig eins og i [joshjip. “ Pad sem skein { gegnum flestar sogurnar
var pessi andlegi undirbiningur sem jogad veitir konunum eins og ein konan sagdi: ,,Jogad
fannst mér algjor uppgotvun, mér fannst jogad ekki sist vera goour andlegur undirbiningur
undir fedinguna og médurhlutverkid. Onnur sagdi: ,, Jogatimarnir gdfu mér dtrilega gédan
andlegan undirbiining fyrir petta ferli og pad er ekki spurning ad pao skiladi drangri. ““ Pessi
andlegi undirbuningur er mjog mikilvagur pattur og virdist nytast konunum vel, b2di 4
medgongu og { fedingu. Par virtust allar vera vel undirbunar og tilbunar ad takast 4 vid
fedinguna. Per foru inn { fedinguna med jakvaedu hugarfari vegna pessa andlega

undirbiinings eins og tviburakonan taladi um:

Til ad undirbda mig betur fyrir fedinguna hugsadi ég oft til barnanna
pegar leid & medgonguna og sagdi vid pau i huganum ad vid myndum gera
petta saman. Eg leit eiginlega 4 fadinguna sem alveg jafnmikid peirra verk-
efni og mitt. Petta var bdid ad vera langt og strangt ferdalag og ég vissi ad
pau voru send til min 4 pessum timapunkti { minu lifi, eda dkvadu ad koma
sjalf af einhverri alveg sérstakri astedu og vid myndum hjélpast ad vid ad
sameinast i fedingunni. Eg er niina sannfard um ad pessi hugsun hjalpadi

otrilega mikid til.
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bessi kona var buiin ad vera kvidin 4 medgongunni og buin ad lenda { ymsum erfid-
leikum. Hun skildi vid barnsfodur sinn og var med ungt barn, 11 manada, pegar pungunin
uppgotvadist og var lengi ad s@tta sig vid pungunina. Henni fannst j6gad hjdlpa sér i gegnum
pessa erfidleika.

Konurnar sem eru i pessum jégatimum eru oft buinar ad vinna tr peim dhyggjuefnum og
erfidleikum sem komu upp 4 medgongunni og hafa lert { timunum ad na innri einbeitingu
med pvi ad tengjast inn 4 vid og fara upp 1 pridja augad. Ein sagan sagdi til demis fra
fjolbyrju sem purfti ad fara i botnlangaskurd 4 medgongunni og fannst pad erfid upplifun.
Hun hafdi fulla tri 4 ad j6gad hjalpadi sér i gegnum pessa erfidleika & medgongunni og pegar
hin fann fyrir kvidanum sagdist hin fara upp 1 pridja augad sitt, inns®id og sleppa tokum 4
kvidanum.

Margar t6ludu um petta pridja auga og sogdu ad pad hefdi hjalpad sér mikid eins og
hér segir: ,, Eg komst i algeran trans! Andadi hafondun, rilladi augunum upp i pridja augad
og kreisti Tiger boltann [ hverri hrid. “ Onnur sagdi: ,, Verkirnir voru farnir ad aukast en ég
ndoi ad einbeita mér vel og notadi pridja augad og andadi vel i gegnum pd.“ En pad eru ekki
allar sem finna sig { pessu pridja auga og nd ad nota pad en pa er pad lika bara allt { lagi. Petta
er allt pjalfun og sumar konur purfa mislangan tima til ad finna sitt pridja auga. Tviburakonan

lysti pessu svo vel:

s

I sidustu fedingu hafdi ég enga tengingu vid pridja augad og gat ekki
fmyndad mér hvernig haegt veri ad hugsa um pad { feedingunni. [ tvibura-
feedingunni var petta allt 6druvisi. Tengslin vid pridja augad dypkudu &
pessari medgdngu og ég notadi pad dspart 1 daglega lifinu, { ymsum erfidum

kringumstedum.
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Svo pegar kom ad fedingunni taladi hin um ad pridja augad hefdi nyst vel, til demis
pegar verid var ad setja maenurétardeyfingu: ,, Eg settist fram d riimid og fann hvild i elsku
pridja auganu minu. Eg beit bara d jaxlinn og hvildi i pridja auganu. Eg opnadi augun bara
einu sinni allan pennan tima og sd bara folk i grenum sloppum og med grimur fyrir andlitinu

og lokadi peim strax aftur.*
Ein taladi um pessi atridi sem nattirulega deyfingu:

Eg veit ekki hvernig konur geta farid { gegnum petta 4n pess ad anda og
einbeita sér inn 4 vid. Hugsa ad ef ég hefdi eitthvad verid ad pzla 1 um-
hverfinu eda streitast 4 moti sarsaukanum hefdi petta verid allt onnur upplif-
un og liklega hefdi ég bedid um deyfingu. Min deyfing var éndunin, ein-

beitingin og vatnid.

Svo var einhverskonar innri mattur eda kraftur lika stundum nefndur og { einni

feedingarsdgunni var skemmtileg 1ysing:

Eg hef ekki hugmynd um hvad rembingshridirnar voru margar en si
sidasta var mognud. Adur en hin kom bad ég ljésuna um ad setja Ra Ma Da
Sa montruna 4 og fér svo med litla baen, bad minn &dri matt ad koma til
okkar, hjdpa okkur ljési og orku og taka vid mdlunum. Eg var svo
greinilega banheyrd. Pegar ég hélt ad hridin vari biin en pa fylltist ég
einhverri auka rembingsporf og orku og kldradi petta storkostlega ferdalag
med dottur minni. Litli engillinn minn kom beint uppd magann 4 mér og
pvilik tilfinning og alsela. Eg hafdi haft dhyggjur af pvi ad alselan yrdi
kannski ekki eins mikil og med strdkana mina af pvi ad pessi medganga
hafdi verid erfidari, en par dhyggjur voru algjorlega Sparfar. Eg fékk svo
sterka tilfinningu ad ég hefdi alltaf att og elskad pessa litlu stelpu, ég pekkti

hana eitthvad svo vel.
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Mittur hugans er mikill og jdkvatt hugarfar er stor pattur { pessari jakvaedu upplifun.
bad er gaman ad lesa ir sogunum hvernig konurnar fara ad pvi ad bua til jakvaeda reynslu og
upplifun med pvi ad tala og hugsa jékvatt um adstedurnar. Petta sagdi til demis ein sem var
buin ad f4 tilkynningu um pad ad hin vaeri med medgdngueitrun og @tti ad fara i gangsetn-
ingu daginn eftir: ,, Eg reyndi ad slaka d, hugsa jakveett gangvart gangsetningunni og hvad ég
geeti gert til a0 minnka likur d frekari inngripum. “ Hin tekur strax pann pélinn { h&dina ad
gera gott Ur hlutunum og takast 4 vid adstedurnar eins og par eru pratt fyrir ad vera mjog leid
yfir pessu nyja plani. Hér eru tver adrar sem njota augnabliksins i fadingunni, og lysa svo
vel pessum jakvada hugsunarhztti: ,, Eg fagnadi hverjum einasta verk sem kom, baud hann
velkominn til min og andadi. Eg fann fyrir mikilli tilhlokkun i hjartanu. “ Og: ,, Eg svamladi
um i yndislegu vatninu, baud hverja hrio velkomna og reyndi ad slaka vel d og anda d medan
hiin vann sitt verk, og kvaddi hana svo og pakkadi henni fyrir hjdlpina pegar hiin leid hjd og
fér.“ 11okin er onnur kona sem fannst pessi jakvadi hugsunarhattur hafa allt um pad ad segja
hvernig upplifunin af fedingunni var og hvetur adrar jégakonur { lok sinnar sogu til ad hafa
pennan jakvada hugsunarhdtt ad leidarljési: ,, Munio bara ad hugsa jakveett par sem jdakvcett

hugarfar dsamt trii d eigin likama getur breytt 6llu um hvernig ykkur gengur i feedingunni.*

2.3.5 Pabbinn virkur pdtttakandi i feedingunni

bad sem lika var dberandi { pessum fadingasdgum var hversu virkir patttakendur
pabbarnir voru { fedingunum. Peir virtust vita hvert peirra hlutverk var og voru konunum
g60ur studningur. Samkvamt minni reynslu finnst mér petta lika vera raunin hja pessum
jogapobbum. Peir hafa margir hverjir farid 4 parakvoldid og pad sést oft greinilega. Peir eru

oft 6hraeddari vid ad vera hja konunum sinum og eru meiri patttakendur { fedingunni.
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Parakvoldid er godur undirbuningur fyrir verdandi fedur og par skapast grundvéllur til
umredna um fedinguna, pabbinn far innsyn { pad sem biiid er ad reda og gera { jogatimun-
um og getur par af leidandi undirbuid sig undir fedinguna. Pabbanum 1idur eins og patttak-
anda af pvi ad pad er btiid ad hvetja hann til pess, gefa honum rdd og hlutverk eins og til
demis segir hér: ,, Haukur talar mikio um hvad parakvoldio hafi verio mikil snilld og hjdlpadi
honum ad dtta sig d sinu hlutverki i feedingunni.* Onnur segir: ,, Madurinn minn var sd allra
mesti klettur sem til er, hann nuddadi mig stanslaust { 15 tima og andadi med mér hafondun
og hvisladi pu getur petta i eyrad d mér og minnti mig d ad barnio veeri d leidinni.

bad parf oft ekki mikid til eins og pessar konur 1ysa: ,, Madurinn minn fylgdist med,
stjianadi i kringum mig med koldum pvottapoka d ennio, koldu vatni ad drekka og hvatti mig
dfram vid ad anda og slaka* eda ,,Hann kom og gaf mér rosa gott fotanudd eins og hann
leerdi d parakvoldinu. Haukur nuddadi punktana d iljunum i hverri hrio og stokk til og gaf
mér vatn pegar ég kalladi ,,vatn* eda setti kaldan pvottapoka d ennid pegar ég oskadi pess.

Hvatningin og n@rveran hefur mikid ad segja eins og pessar konur téludu um: ,, Frikki

N1

sat vio hlio mér og sagoi ,,flott hjd pér* og ,,pii ert otriilega dugleg“ og ég sagdi da milli
hrida ,,vatn“ og , kalda tusku d ennid.“ Onnur sagdi: ,, Eg hefdi aldrei triiad pvi fyrirfram
hvao upporvunarordin fra makanum hjdlpudu lika mikio, eda hvad litill koss d hdlsinn gat
verid verkjastillandi“. Enn 6nnur taladi um pad sama: ,, Davio sprautadi heitu vatni d bakio d
mér og nuddadi i hverri hrio, hann styrdi onduninni eins og pjdlfari og ég righélt i hokuna d
honum allan timann. Hann hvatti mig dfram og hrésadi mér. “

Pvi mé ekki gleyma ad pabbarnir eru mikilvaegir talsmenn konunnar eins og ein taladi

um:
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Pad breytti 6llu fyrir mig ad hafa hann vid hlid mér sem traustan studn-
ing og talsmann. Gunnar hélt i hondina & mér og minnti mig 4 ad anda {
gegnum hverja einustu hrid. Pegar paer voru ordnar svona hardar pa atti ég
til ad gleyma ad anda og pad var naudsynlegt fyrir hann ad minna mig 4 pad

annars bardist ég bara 4 moéti henni og pad gerdi illt verra.

2.3.6 Tengingin vio jogatimana, freedslan og samvinnan vio barnio

bad var dberandi { ségunum hvernig konurnar notudust vid pau hjalpartaeki sem Audur

leggur upp med i sinum jogatimum. Petta eru ekki efnismikil atridi sem huin talar um og notar
en pad eru medal annars; hreyfing, vatn, 6ndun, tonlist og ilmudi. Pessi atridi virdast vera
akvedin tenging vid jogatimann og hjdlpa konunum ad tengja sjélfar sig eins og par eru vanar
ad gera { jogatimunum. Eins felst dkvedin fredsla { jogakennslunni, med timanum, reynslunni
og fedingasdgunum hefur Audur sankad ad sér upplysingum sem nytast vel i fedingum og
midlar hun peirri speki til kvennanna { jégatimunum.

Einfold atridi eins og tonlist virtust hjalpa konunum mikid og ner allar t6ludu um
tonlistardiskinn Grace, sem Audur notar mikid i sinum jégatimum og er réleg jogatonlist med

montrum, eins og ein segir hér:

Eg setti Grace diskinn minn {. [ hridunum heima var ég 4 fjérum fétum,
hreyfdi mjadmirnar { hring og svo vildi hausinn lika fara af stad. Eg velti
honum { hringi og andadi svona eins og vid gerum oft { byrjun jégatimanna.
Svo gerdist pad ad ég byrjadi ad syngja Ra Ma Da Sa montruna af Grace
disknum, pad var eitthvad sem kom algjorlega af sjalfu sér og hjalpadi mér

mikid.
Onnur sagdi: ,, Pegar ég kom inn d fedingarstofuna var pad fyrsta sem ég gerdi ad

setjast upp [ riimid med beint bak og feetur i fiorildastoou. Grace diskurinn var settur i teekio
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0g par med var ég komin i minn eigin heim.* Enn 6nnur taladi um betta: ,, Grace diskurinn
var settur d og fann ég um leid og tonlistin byrjadi hvad hiin hjdlpadi mikio vio ad minna mig
d hafondunina og pad feerdist i raun strax yfir mig ré pegar tonlistin hofst. “ Fleiri toludu um
Grace diskinn g6da: ,, Eg svamladi um i lauginni d medan ég hlustadi d Grace diskinn. Eg
hafoi ceft mig i ad slaka d vio hann fyrir fedinguna og pad borgadi sig. Madur tengir strax og
slakar. “ Pessi atridi geta lika gefid konunum aukid 6ryggi eins og ein taladi um: ,, Eg rak
augun i geisladiskana og sd ad Grace diskurinn var par efst i bunkanum og par var lika bolti
til stadar d fedingarstofunni. Petta gaf mér oryggistilfinningu par sem petta syndi mér ad hér
var pekking d peim hjdlpartekjum sem vio blessunarlega faum ad kynnast i joganu.*

Lavenderidann bar lika 4 géma { nokkrum ségum: ,, Vid settum Grace diskinn i teekio
og Davio spreyjadi lavenderblondunni yfir mig sem var dasamlega kunnuleg og roandi.”

Allar t6ludu par um hreyfingu { fadingunni og voru greinilega mjog medvitadar um
ad pad veri mikilvegt ad hreyfa sig 1 fedingunni. Margar t6ludu um ad nota fadingarbolta
sér til studnings 4 medan adrar donsudu til ad yta barninu nidur { grindina og vinna med

hridunum eins og ein 1ysti svo skemmtilega:

Um néttina voru verkirnir ordnir pad sarir ad mér fannst vont ad liggja
og ég settist 4 boltann og hreyfdi mjadmirnar i myrkrinu. Eftir ddgéda stund
4 boltanum for ég fram { stofu og vaggadi mér { mjodmunum, ferdi pung-
ann af 6drum fati yfir & hinn til skiptis og andadi haféondun. Fyrir utan
stofugluggann eru ljésastaurar sem vorpudu miklum skuggamyndum um
alla stofuna svo stemningin var alveg seidmognud. Eg for ad hreyfa
hendurnar eins og flamingdadansari 4 medan €g vaggadi mér og leid eins og

indjanakerlingu ad magna seid.

Pad er lika pessi dkvedni hugsunarhéttur, bodskapur Audar, sem er mjog lysandi {

pessum s6gum og hjalpar konunum mikid, eins og segir hér til demis: ,, Eg hugsadi til allra



42

kvennanna i heiminum sem veeru ad eignast bornin sin um leid og ég.* St sama sagdi: ,, Eg
svamladi um i yndislegu vatninu baud hverja hrio velkomna reyndi ad slaka vel d og anda d
medan hiin vann sitt verk, og kvaddi hana svo og pakkadi henni fyrir hjdlpina pegar hiin leid
hjd og for.* Hun sagdi lika: ,, Vio hlustudum d Grace og ég reyndi ad slaka eins vel d og ég
geeti med pvi ad hugsa slokun nidur i grindarbotninn “. En Audur talar mikid um pad {
timunum hvad pad er mikilvagt { fedingunni ad reyna ad slaka & grindarbotninum til ad
leghdlsinn eigi audveldara med ad opnast. Fleiri konur toludu um pad sama: ,, Eg reyndi ad
slaka eins og ég gat og hugsa opna, opna, opna i hverri hrid*“ og: ,,Eg sd fyrir mér hvernig
leghdlsinn opnadist med hverri hrid og einbeitti mér ad pvi ad anda, slaka og streitast ekki d
moti.

Onnur taladi lika um ad gott hefdi verid ad hugasa um tilgang verkjanna:

Jafnvel pegar sarsaukinn var nestum 6barilegur pa setti ég einbeitingu {
ondunina og reyndi ad slaka 4 alveg nidur i kvidinn. Svo var ég lika ad
peppa sjalfa mig upp i huganum, sagdi: Pu getur petta. Fannst gott ad ein-
beita mér ad einni hrid { einu, reyndi ad slaka & milli hrida og hugsadi til
barnsins. Sarsaukinn var ekki til einskis heldur hafdi pann tilgang: Ad koma
barninu { heiminn!

Tengingin vid barnid 4 medgéngunni skiptir lika mali og er pad pessi mikla samvinna
modur og barns sem Audur talar svo oft um. Konurnar t6ludu lika mikid um petta { sogunum
sfnum eins og pessar konur sogdu: ,, Eg naut pess ad sitja innan um allar hinar 6léttu konurn-
ar, strjitka bumbunni, senda fallegar hugsanir til barnsins mins, finna sporkin i slokuninni
lokin, hlusta d allar feedingasogurnar og hugsa um hvernig min feding yrdi. “ Onnur sagdir:

. Eg 0g barnid vorum ad vinna saman ad pessu mikla ferdalagi ... Hann horfdi d okkur stor-

um augum og pad var eins og hann hefoi alltaf pekkt okkur. Leitadi strax ad brjostinu og fékk
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sér sopa.* Onnur sagdi: ,, Eg upplifdi petta sem ferdalag mitt og déttur minnar og pé svo ad
gott veeri ad hafa stuoninginn pd upplifdi ég mig inni ljoshjup og fledi sem enginn gat komio

ndlegt nema ég og dottir min.

2.3.7 Hlutverk ljosmeedra

Ekki er haegt ad skilja vid pessa umfjollun an pess ad minnast 4 hlutverk ljé6smadra og
tala um upplifun kvennanna af lj¢6smadrunum { pessum jégafedingum en per baru & gébma {

morgum sdgunum:

Pegar litla undrid okkar var komid i heiminn tarudust badar ljosmaed-
urnar og pokkudu kerlega fyrir ad hafa fengid ad vera med. Sogdust aldrei
hafa upplifad adra eins fedingu par sem frumbyrja fengi enga verkjamed-
ferd hvorki nattirulega né lyfja og nadi pessari fullkomnu slokun milli
hrida. Par s6gdu ad petta hefdi verid fallegasta feding sem paer hefdu ordid

vitni ad og ef par vissu ekki betur veri eins og ég hefdi svifid yfir raminu.

Ljésmeadurnar toludu einnig um gagnsemi joga: ,, Ljosmedurnar sogou ad peim hafi
fundist mér takast ad hafa goda stjorn d hriounum midad vid hvad séttin var hord. Voru per
einnig vissar um ad jogao hafi skipt par mdli* og ,, Ljosmodirin var mjog dnegd med feding-
una og hve vel vio vorum undirbiiin undir hana. Hiin sagdi ad fedingin hefdi verid svo
ndttiruleg og yndisleg ad gaman hefdi verio ad taka pdtt i henni med okkur.

Lj6osmadur geta lika haft neikvaed ahrif 4 gang méla og sett konur ut af laginu eins og
ein lysti svo vel: ,,Sem demi um hversu andlegt dstand sdrsauki er versnadi vithald mitt til
muna pegar onnur ljosmodirin horfdi d monitorinn og sagai: ,, Petta eru rosalega miklar
hridir” ég missti algjirlega tok d mér og for ad engjast um i riminu. Eg ték bodi um

meenudeyfingu fagnandi.
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Nerveran er mikilveg og skynja konurnar hana alltaf, hvort sem 1j6smdirin er ad
gera eitthvad eda ekki. Ein kvennanna sagdi: ,,Ljosmeedurnar stoou bara og dddust ad pessu
eins og madur gerir pegar maour horfir d dyralifsmynd pegar villidyr feedir iiti { ndttirunni.
Mér leid lika pannig en pad er annad mdl.“ Onnur sagdi: ,,Ljosmédirin lét litid fyrir sér fara
en hafoi gooa neerveru og taladi blidlega og rolega. Leyfoi mér alveg ad stjorna ferdinni.*

I pessum deemum endurspeglast gjordir ljésmzadranna { hugmyndafradi peirra sem betur

verdur farid i, 1 kaflanum hér 4 eftir.

2.4 Hugmyndafreedi ljosmeedra borin saman vio hugmyndafreedi joga

Vid gerd pessa lokaverkefnis hef €ég komist ad peirri nidurstédu ad hugmyndafraedi
jo6ga og ljosmaedra fer mjog vel saman og liggur allskostar ekki svo 6lik hugmyndafredi par
ad baki.

Hugmyndafredi 6hefdbundinna medferda byggist medal annars 4 ad medhondla purfi
alla manneskjuna heildrent (Adams, 2006; Tiran, 1999) og sama ma segja um jéga, en
hugmyndafredi joga byggist 4 ad likami, hugur og sél sé ein eining og jafnvagi purfi ad vera
4 milli pessara pétta (Lidell, Narayani og Rabinovitch, 1991). I medgongujéga eru hugur og
likami tengdir saman med pvi ad nota jogadndun og mikil dhersla 16gd 4 6ndun og slokun og
ad finna jafnvaegi milli styrks og lidleika (Audur Bjarnadéttir, 2001, Balaskas, 2003). Med
rélegri athygli dypkar inns®id og oryggi og sjélfstraust eflist og par af leidandi feer konan
aukna trd 4 eigin getu. I medgongujéga gefur konan medgdngunni, sjdlfri sér og barninu
sérstaka athygli og er hvott til ad bera dbyrgd 4 eigin heilsu og til ad vera virk og skapandi {
feedingunni (Balaskas, 1992, 2003).

Til ad kona fai ad njota sin og vera virk og skapandi { sinni f&dingu skiptir

1j6smddirin lika mali. Konan parf ad treysta l[jd6smédurinni, en ad mati ljosmadra er pad
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yfirsetan, nerveran og studningurinn { f&dingarhjalpinni sem skiptir miklu mali til ad nd
tengslum vid konuna og geta mett henni par sem hiin er stodd (Olof Asta Olafsdéttir, 2009).

Med pvi ad stunda joga 4 medgongu laerir konan ad leysa ur l&dingi pessa medfeddu
vitneskju um ad konur kunni ad f&da born og kemst yfir hvers kyns hindranir sem geta ordid
i veginum og komid i veg fyrir ad konan noti pessa hefileika sina. J6ga hjélpar til vid ad
slaka, treysta og trida 4 pann kraft sem likaminn hefur til ad f&da barn natturulega, jafnvel p6
ad konan byrji dhyggjufull og hredd 1 fadingunni (Balaskas, 2003).

Pessi nédlgun fer vel saman vid hina heildrenu nalgun ljésmédurfredinnar (Adams,
2006; Tiran, 1999). Ljésmadur lita 4 barneignarferlid Ut fra heildrenu sjonarmidi. Fram
kemur 1 stefnu og hugmyndafradi Ljésmeadrafélags Islands, sem er { samrami vid
hugmyndafradi nams ljésmadra 4 Islandi, ad barneignarferlid sé lifedlislegt ferli en ekki
sjukdémur og ad auk lifedlislegra pédtta métist pad af tilfinningalegum, félagslegum og
andlegum pattum. Pegar barn er { vendum breytir pad ekki bara lifi médurinnar heldur einnig
lifi fodurins og fjolskyldunnar allrar (Ljésmadrafélagid, e.d.). Ljosmadur bera dbyrgd a ad
stydja vid hid lifedlislega ferli, fyrirbyggja vandamal, greina fravik og bregdast vid peim {
samradi vid konuna sjdlfa og lekni ef 4 parf ad halda. Ljésmadur hafa sérteeka pekkingu 4
barneignarferlinu. Ljosmodurfredi er badi list og visindi sem felur medal annars { sér ad
lj6smadur mynda traust samband vid konuna og pa sem standa henni nast, veita peim
upplysingar um valkosti { fedingarferlinu, styrkja pau { ad vera virk i dkvardanatoku og taka
sjélfsteedar dkvardanir sem lita ad umonnun peirra. Med pvi ad studla ad pessu, styrkja
lj6smadur konuna, auka par af leidandi sjalfstraust hennar og trd 4 eigin getu. Ljosmadur
hafa parfir konunnar ad leidaljdsi og reyna ad meta henni par sem htin er stodd (Haskoli

Islands, e.d.).
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Hugmyndafradi Inu May Gaskin, 1jésmédur i Bandarikjunum (Gaskin, 1975, 2003),
hefur hlotid mikla og g6da athygli vida { heiminum. Kjarninn { hugmyndafradi hennar er
medal annars sd ad ljdsmadur og konur megi ekki missa tri 4 eigin kraft og getu med pvi ad
leggja einvordungu traust 4 taekni { fedingum heldur treysta 4 néttdruna (Helga Hardardottir
og Sigrun Kristjansdottir, 2003). Petta samraemist ad miklu leyti peirri hugmyndafredi sem
16gd er til grundvallar { medgongujoga en par er trd og traust 4 likama konunnar hofd ad

leidarljosi eins og fram kemur { fedingasdgunum hér ad framan.
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3. Umrada og samantekt

Tilgangur pessarar ritgerdar var medal annars ad taka saman pa fredilegu pekkingu sem
til er um joga 4 medgongu, dhrif pess 4 konuna, barnid og fedinguna. Einnig var tilgangurinn
ad skoda upplifun pessara kvenna af fadingunni. Gagnreynd pekking um petta vidfangsefni
er af skornum skammti, en pratt fyrir pad hefur vangaveltum minum um betta efni na ad
miklu leyti verid svarad. I byrjun var ég sannfard um ad jéga 4 medgongu hefdi g6d dhrif 4
lidan kvenna og upplifun peirra af fedingunni og efldist su tilfinning eftir pvi sem leid 4 loka-
verkefnid. Eg alit eftir gerd pessa lokaverkefnis ad allar barnshafandi konur ttu ad hafa
tekiferi 4 ad profa joga pvi pad er mjog uppbyggjandi fyrir sél og likama og getur ekki gert
neinn skada.

Eftir gerd lokaverkefnisins og kynni min af hefdbundnum foreldrafredslunamskeidum a
vegum Heilsugaslu hofudborgarsvadisins tel ég ad bodskapur medgdngujéga sé€ ekki sidur
gagnlegur og eigi kannski frekar upp 4 pallbordid hjd verdandi foreldrum heldur en hefdbund-
in foreldrafredslundmskeid. Af pessum fedingasdogum ad dema voru allar konurnar og
fedurnir mjog vel upplyst og medvitud um petta edlilega ferli sem fedingin er og 16gdu upp 1
petta ferdalag med jdkvadu hugafari og konurnar med trausti 4 eigin getu og trd 4 sinum
likama. Pessir prir pattir eru mjog gagnleg verkferi til ad hafa med sér { pa vinnu sem feding
er.

Ahrif j6ga 4 mannslikamann eru vidtek. J6ga betir andlega 1idan, eykur orku og
sjalfstraust, batir svefn og studlar ad heilbrigdum matarvenjum og betra samspili milli
likama, hugar og salar (Gilbert, 2007). J6ga eykur lika jafnvegid og kennir f6lki ad pekkja
likama sinn og takmork sin (Kohne, 1997). Konurnar { fedingasdogunum tala um pessa auknu

orku og battu andlegu lidan. Par fara allar fullar sjélfstrausts og tilhlokkunar inn { fedinguna
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og mér finnst svo dhugavert og gagnlegt ad sja hvernig jogatimarnir virkja konurnar a svo
jékvadan hatt.

Joga lofar ekki audveldri fadingu en pad hjilpar konum ad notast vid par bjargir sem
par hafa og takast 4 vid adstedurnar eins og par eru & medgoéngunni, { fedingunni og {
sengurlegu (Balaskas, 2003). Konurnar { sogunum tiu voru allar sammaéla pessu, peim fannst
Ollum ad jéga hjalpadi peim ad takast 4 vid erfidar adstedur 4 medgongunni og/eda i feding-
unni sjalfri. T ségunum kom lika fram ad peer upplifdu allar fadinguna sina 4 jakvadan hitt,
hvort sem fadingin gekk vel fyrir sig eda ekki. Pad samremist nidurstddum dr rannsékn
Chuntharapat, Petpichetchian og Hattihakit (2008) en samkvamt nidurstddunum upplifdi
jogahopurinn marktakt meiri vellidan medan 4 fedingunni stéd og tveimur klukkustundum
eftir hana en samanburdarhdpurinn. Par kom lika fram ad jdgakonurnar upplifdu marktekt
minni sarsauka { hridunum { 61l pau skipti sem pad var metid en samanburdarhopurinn. Badir
héparnir syndu samt aukningu verkja pegar leid & fadinguna. Einnig var dhugavert ad
marktekur munur var 4 lengd fyrsta stigs fadinga og pess heildartima sem fe&dingin tok.
Timinn var styttri { jdgahopnum, en allt voru petta frumbyrjur.

Joga er hjalparteki og 1 6llum sogunum kom vel fram ad konunum fannst pad nytast
sér, bedi 4 medgongu og 1 fedingu. Peir pattir sem konurnar tdludu einna mest um ad hefdu
hjalpad peim { fedingunni voru haféndun og slokun, sem eru tveir af undirstodupattum joga.

Ny ranns6kn Sun, Hung, Chang og Kuo (2009) syndi ad jéga hefur mjog g6d dhrif &
ymsa medgongutengda kvilla, svo sem bakverki, preytu, &dahnuta, fétabjig, svefnleysi,
skapsveiflur og kvida. Konurnar voru einnig betur undirbunar til ad takast a vid fedinguna.

A namskeidinu sinu talar Audur mikid um mikilvagi pess ad hreyfa sig 1 faedingu og
pad var aberandi { 6llum sogunum ad konurnar voru medvitadar um gagnsemi hreyfingar.

Einnig barst val um fadingarstellingu oft { tal en jégastellingar hjdlpa konum ad adlagast
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pessum edlilegu, medfaeddu stellingum sem konur kjoésa oft ad vera 1 pegar par eru ad feda
(Balaskas, 1992, 2003).

Andlegi patturinn nyttist konunum einnig vel, sem og pridja augad og innri einbeiting.
Rannsoknir benda til ad par konur sem rada vel vid hridirnar og fedinguna upplifi einhvers-
konar trans eda leidslu i verkjunum og peim finnst ad par finni fyrir andlegri og sélrenni
huggun (Simkin og Bolding, 2004). Pessir pattir komu vel { 1j6s { mérgum faedingasdgunum.

Streita og kvidi eru algengar afleidingar daglegs lifs 1 dag. Fyrir ari sidan h6fdu allir
svo mikid ad gera, kapphlaupid var mikid og allt purfti ad gerast strax, en i dag er kreppa {
pjodtélaginu og folk hefur ahyggjur af afkomu sinni. Pungadar konur sem upplifa mikla
streitu og kvida 4 medgongu eru { aukinni dhattu ad missa fostur, eignast fyrirbura, barn med
skopunargalla eda pad sé¢ 6samraemi { vexti pess (Mulder o.f1., 2002).

Rannséknir hafa synt ad joga er dhrifarik medferd gegn kvida, streitu og depurd
(Beddoe og Murphy, 2004; Woolery, Myers, Sternlieb og Zeitzer, 2004). bPvi mé ®tla ad jéga
sé 6dyr og g6d leid til ad fyrirbygginga pessa gedraenu kvilla. I sogunum kom lika fram ad
konurnar nyttu sér j6ga dagsdaglega til ad takast 4 vid erfidar adstedur, streitu og kvida. Pad
samramist fyrri nidurstodum rannsékna og rannsdkn Satyapriya, Nagendra, Nagaratha og
Padmalatha (2008 ) sem syndi ad d4stundun medgoéngujoga fra 18.-20. viku medgéngu
minnkar streitu meira en venjuleg medgonguleikfimi.

Konurnar { fadingasdgunum t6ludu mikid um fedurna og hversu mikilvegur
studningur peir veri. Ekki var minnst & patttoku fedra { minum heimildum. Pad getur stafad
af skorti 4 ranns6knum 4 pessum petti vidfangsefnisins sem og menningarlegum mun. Flestar
pessara rannsékna voru frd 6drum menningarheimum, svo sem Indlandi, T@landi og Taiwan.

Ekkert var minnst 4 hlutverk ljésmadra i heimildunum en gaman var ad sj4 i fedinga-

sogunum hvernig konurnar fjalla um ljésmeadur og peirra upplifun af fedingunni.
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I heimildunum kom fram talsvert um rannséknir 4 titkomu barna og samkvamt peim
komu born jégakvennanna yfirleitt betur tt en born { samanburdarhépnum. I rannsékn
Narendran, Nagarathna, Narendran, Gunasheela og Nagendra (2005b) voru helstu nidur-
stodurnar ad born jégakvenna voru pyngri og sidur fyrirburar. Ferri born 1 jogahépnum voru
vaxtarskert og einnig voru farri fylgikvillar vegna hakkads blodprystings modur. Tidni
medgonguhdprystings, bradakeisara og almenns keisaraskurdar reyndist lika laegri 1 joga-
hépnum, en munurinn var ekki marktekur. Pratt fyrir pad eru pessar nidurstodur kliniskt
mjog mikilvaegar. Af pessari ranns6kn m4 leida 1 1jos ad pad er 6ruggt ad stunda joga 4
medgongu, pad batir fadingarpyngdina, minnkar tidni fyrirburafedinga og minnkar tidni
vaxtarskerdingar, ba&di af outskyrdum orsokum og vegna medgonguhaprystings. Ekki var
hagt ad sja ad jéga auki likur 4 fylgikvillum. Pad kom betur 1 1j6s 1 ranns6kn Narendran,
Nagarathna, Gunasheela og Nagendra (2005a) sem syndi svipadar nidurstédur, nema pa var
gerd rannsokn 4 konum par sem fledismaling ur soénar var afbrigdileg. Par nidurstodur gefa
til kynna ad jéga hefur hugsanlegan dvinning og engan skada gerir ad stunda pad & medgoéngu
pratt fyrir fylgikvilla & medgéngunni.

Ur pessum tfu fadingasogum gat ég ekki lesid hvert 4stand barnanna var pegar pau
feeddust og borid saman vid nidurstddur pessara rannsOkna en pad sem ég gat lesid var ad
petta voru petta allt fullburda born og ekki var hegt ad sja ad neitt peirra hafi lent inn &
vokudeild af einhverjum astedum. Gaman hefdi verid ad skoda ttkomu barnanna i ségunum
og timalend fedinganna hja pessum konum, pvi rannséknir syna géda ttkomu barna og
styttra fyrsta stig og heildarfadingatima hja frumbyrjum. Petta samra@mist pvi sem kom fram
i sogunum en konurnar { sdgunum voru margar hverjar hissa 4 pvi hversu vel f&dingin gekk

fyrir sig og hversu flj6tar paer veru ad feda, hvort sem par voru frumbyrjur eda fjolbyrjur.
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[ upphafi langadi mig medal annars ad skoda hvad pad veri { pessu tiltekna
jogandmskeidi hja Audi sem hefdi svona g6d ahrif 4 konurnar. Er pad jégad eda er pad
vidhorfid 4 namskeidinu sem skiptir par mali? Eg get ekki alveg svarad pessari spurningu en
ad minu mati eru pad badi pessi atridi sem par skipta mali. Pad er bodskapur jéga sem
endurspeglar ndmskeidid og sa bodskapur skapar petta jdkvada vidhorf til fedingarferlisins.
Audur hefur mikla reynslu ad baki og pad tel ég ad sé lidur { vins@ldum pessa tiltekna
namskeids og velgengni hennar { starfi. Hin er trd sinu starfi og breidir ut bodskap joga a
skemmtilegan og sannfarandi hatt og er greinilegt ad islenskar konur taka vel 4 moéti pessum
jogabodskap.

Onnur spurning { upphafi sem ég ®tladi ad svara er hvort konur sem stunda
medgongujéga séu betur innstilltar { petta edlilega feedingaferli en adrar konur? Eg get heldur
ekki alveg svarad peirri spurningu, pad er verdug rannséknarspurning i annad verkefni. En tt
frd minu verkefni, reynslu og tilkun minni 4 fedingasdogunum get ég dlyktad ad svo sé.
Konur sem fara { medgongujoga eru ur 6llum hépum pjédfélagsins en ekki einhver einn
jadarhopur kvenna. Parna eru snjéboltadhrif ad verki, kona pekkir konu og svo framvegis. Af
pvi mé édlykta ad konurnar eru dnegdar med jogatimana, finnst peir gera eitthvad gagn og
mala med peim vid adrar konur.

Eg skodi lika hvort eitthvad vari sameiginlegt med hugmyndafradi j6ga og hug-
myndafredi [jdsmadra og komst ad peirri nidurstédu ad svo er. Hugmyndafradi pessara
tveggja freeda tengist, pau horfa b&di 4 manneskjuna sem eina heild og pad eru margir pettir
sem hafa par dhrif 4; andlegir, félagslegir og likamlegir. Jégafredin og 1j6smddurfraedin lita
svo 4 ad feding hverrar konu sé einstok reynsla, ekki sjukdomur, heldur edlilegur hluti af
nattirunni og fedingin sé hverri konu edlisleg. Um petta voru konurnar mjog medvitadar og

skein pessi hugmyndafraedi { gegnum allar sdgurnar, dsamt trd og trausti 4 eigin likama og
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getu. Einnig kom fram ad ljésmadurnar virtust stydja konurnar i pvi, enda leggur 1j6smédur-
fredin aherslu 4 gagnkvemt styrkjandi samband milli [j6sm6dur og hinnar feedandi konu. Par
skiptir n@ervera og yfirseta miklu mali, en hun er talin hafa jakvad 4hrif 4 ttkomu fadingar.
betta samband byggir 4 narveru og tengslum og skapar oryggi og tilfinningu um ad fadingin
fari vel (O16f Asta Olafsdéttir, 2009).

Allar rannséknir sem gerdar hafa verid um joga 4 medgoéngu mala med dstundun jéga
og pad er ekkert sem bendir til ad konur megi ekki stunda jéga 4 medgongu. Pad ad stunda
joga hefur jakved ahrif; 4 hina verdandi modur, hid 6fedda barn og 4 gang og upplifun
kvenna af fedingunni. Petta vidfangsefni krefst samt frekari ranns6kna og ekki sist hér {
hinum vestrena heimi, vegna pess ad flestar rannséknirnar sem ég las fyrir petta lokaverkefni
voru gerdar i Asfu og pvi ekki hegt ad alhefa um nidurstddurnar 4 okkar vestrena samfélag
par sem g®din { fedingarpjénustu eru af 6drum toga.

Litid var af heimildum um fadingarupplifun kvenna sem stundad hafa joga 4 med-
gongu. Min tilkun 4 fedingasdgunum fra Audi stydur po flestar nidurstddur peirra rannsékna
sem til eru og ségurnar eru mikilvaegt innlegg i pessa umradu. Eg @tla ad enda petta 4 falleg-
um hluta Gr fedingarsogu einnar jégagydju: ,,Pessi feeding var yndisleg reynsla fyrir mig. Eg
treysti algjorlega ferlinu frd upphafi til enda, notadi innsceid mitt til ad finna hvao pad var
sem ég vildi gera og hvad ég vildi ekki gera. Pad er jogad sem hefur kennt mér petta, pao er

ekki spurning.”
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Lokaord

J6ga er forn speki og eins og med adrar 6hefdbundnar medferdir er litid um visindalegar
rannsOknir pratt fyrir ad joga hafi verid stundad 1 margar aldir med g6édum arangri 4 sil og
likama. Medgongujéga er tiltdlulega nytt af ndlinni hér 4 landi en nytur mikilla vinsalda.

Fadingarupplifun kvenna sem stundad hafa joga 4 medgongu er litid rannsakad efni,
sérstaklega 1 hinum vestr@na heimi. P&r rannséknir sem ég fann og studdist vid eru flestar
mjog nylegar og koma medal annars frd Indlandi, Talandi og Taivan, en par er allt annar
menningarheimur en okkar. Mikilvegt er pvi ad rannsaka petta hér 4 Vesturlondum og fa
gagnreynda pekkingu um petta vidfangsefni. Ahugavert veri medal annars ad skoda hver
tidni keisaraskurda er hja konum sem stunda joga & medgongu? Er hin legri en almennt
gengur og gerist? Eda er munur 4 lidan og upplifun kvenna sem stunda jéga og peirra sem
stunda adrar ipréttir? Einnig veeri spennandi ad rannsaka hvort tidni fadingarpunglyndis er
minni hja konum sem stunda medgongujéga og skoda tengsl milli jéga og fedingar-
punglyndis hér 4 landi. Pad er tilvalid ad gera rannsSknir hér 4 Islandi pvi Audur hefur safnad
upplysingum um konurnar sinar, adgengi ad peim er pvi audvelt og pa komid nokkud stért
urtak. Eins vaeri mjog forvitnilegt ad sja hvort minni notkun manurétardeyfingar er hja
konum sem stunda joga & medgongu.

I ritgerd pessari er dregin fram si fradilega pekking sem til er um ahrif og upplifun
kvenna af medgongujoga dsamt pvi skoda fedingarupplifun kvenna sem stundudu med-
gongujéga 1 Lotus Jogasetri. Notagildi pessa verkefnis fyrir 1josmodurfradi felst fyrst og
fremst { ad safna saman upplysingum um jéga og ahrif pess 4 sdl og likama. Fedingasogur
kvennanna eru mikilvaegt innlegg i ritgerdina og lysa vel upplifun peirra af fedingunni sjalfri

og hvad i pessum joganamskeidum nytist peim. Gott er fyrir ljésmeadur ad fa innsai 1 hvad
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jOga er og vita um gagnsemi pess. Ljésmadur sem hafa pekkingu og skilning 4 joga geta par
af leidandi hvatt konur til ad stunda joga 4 medgongu, sérstaklega ef par eru { dhattu
gagnvart einhverjum vandamélum, eins og til demis haum bl6dprystingi og fedingar-
punglyndi eda ef par kvida fadingunni.

Vinna vid gerd ritgerdarinnar hefur verid dnzgjuleg og g6d reynsla. Eg hef 6dlast
aukna pekkingu 4 j6ga og gagnsemi pess, pratt fyrir ad 1itid hafi verid til af rannséknum um
petta efni en { pvi felst veikleiki pessarar samantektar. A méti kemur innlegg Audar um
reynslu hennar og hugmyndafradi og svo pessar yndislegu feedingasdgur sem krydda petta
verkefni og styrkja samantektina heilmikid.

begar ég byrjadi 4 pessu lokaverkefni var ég mjog hrifin af jéga og hafdi mikla tra &
gagnsemi pess, b&di 1 almennri d4stundun og 4 medgongu. Eftir lestur pessara heimilda og
joga fedingasagna, tel ég mig sem verdandi ]j6smodur enn betur { stakk bina til ad veita
skjolstedingum minum betri upplysingar um jéga og get melt enn frekar med pvi vid allar

konur, dsamt pvi ad stydja konurnar enn betur { fedingunni.
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Vidauki

Feodingarsaga 1

He elsku Audur og pid flottu jogakonur.
Déttir min kom { heiminn pann 17. jandar kl. 02:14, 17 merkur og 53 cm. Eg gekk med hana {
40 vikur og 5 daga.

Fadingin gekk svo vel ad ég 4 eiginlega erfitt med ad trda pvi sjalf. Pad mé eiginlega
segja ad ég hafi sungid og heilad elsku litlu déttur mina i heiminn. Petta var min pridja med-
ganga og erfidasta. Mér var lengi flokurt, vel fram yfir 20. viku. Eg var svakalega preytt svo
til alla medgonguna, med lagan blodprysting og mikla svimatilfinningu. Erfidast var p6 botn-
langakast sem ég fékk pegar ég var komin 35 vikur og purfti ad fara { teeplega tveggja tima
botnlangaadgerd med engilinn minn i bumbunni. Hef sjaldan verid jafn éttaslegin. En { pvi
ferli 6llu hjalpadi j6gad mér mikid og i 6ttanum nadi ég ad fara upp 1 pridja augad mitt, inn-
s@id og sleppa tokunum.

En ad fedingasogunni: Midvikudaginn 16. jandar var ég buin ad dkveda ad vera bara
heima og slaka 4. P6 svo €g hafi reiknad med pvi ad ganga fram yfir, par sem ég hafdi farid
10 daga framyfir 4 sidustu medgongu, var ég ordin vel eirdarlaus og 6polinmdd 4 bidinni. Um
morguninn vaknadi ég vid verki, en pad var svo sem ekkert nytt pvi af og til { ca. tver vikur
par 4 undan hafdi €g vaknad vid verki. Pegar strakarnir minir voru farnir { skdla, leikskéla og
vinnu fér ég 1 slakandi bad og gerdi svo sma heimajéga. Mér fannst peir dagar sem ég gaf
mér tima 1 pad verda einhvernvegin betri dagar. Pad purfti ekki ad vera mikid, bara adeins ad
tengja innd vid. [ badinu fékk ég tvo hressilega samdratti en pegar uppir badinu kom

slaknadi 4 6llu. Allan daginn var ég svo ad fa hressilega verki en langt var 4 milli peirra svo
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ég var ekkert ad gera mér vonir. En ég fagnadi hverjum einasta verk sem kom, baud hann
velkominn til min og andadi.

Um kvoldmatarleitid komu tengdé og eldudu sipu handa okkur. Eg nadi ad borda
nokkrar skeidar af stipu en verkirnir voru ordnir orari. Eftir kvoldmatinn voru tengdaforeldrar
minir sendir heim med pau skilabod ad moégulega myndum vid kalla pau Gt um néttina til ad
koma og passa strikana. Eg skellti ég mér { bad aftur, kveikti 4 kertum og t6k Grace diskinn
med og spiladi hann innd badi. N var ég ordin nokkud viss um ad petta varu alvoru verkir
og ad stéra stundin vzeri runnin upp. Eg hélt dfram ad fagna verkjunum, bjéda pa velkomna
og anda. Eg fann fyrir mikilli tilhlokkun { hjartanu.

begar ég kom uppur badinu voru 6 — 10 mindtur 4 milli og madurinn minn vildi fara
ad drifa sig upp 4 spitala. En ég var ekki tilbuin {1 pad enn og sagdi honum ad bida med ad
hringja { possunina okkar adeins lengur. Eg hringdi p6 upp4 spitala og sagdi peim ad von
veari 4 okkur. Foreldrar minir komu vid hja okkur, en mamma, sem er vel kunnug spitalanum,
tladi ad vera til taks { fedingunni. I pessum hridum sem ég ték tit heima var ég 4 fjérum
fétum, ég hreyfdi mjadmirnar { hringi og svo vildi hausinn lika fara af stad. Eg velti honum {
hringi og andadi svona eins og vid gerum oft { byrjun jogatima.

Allt { einu fann ég ad nd var kominn timi til ad fara uppa spitala, pad voru ca. 3 - 5
mindtur 4 milli og hridarnar ordnar tdéluvert hardari. Pad var hringt { tengd¢ 1 snatri, ég sagdi
manninum minum hvad @tti ad fara { toskuna og svo var brunad af stad. Eg fékk 3 — 4 hridar {
bilnum 4 leidinni og pad sem gerdist var ad ég byrjadi ad syngja Ra Ma Da Sa montruna af
Grace disknum. Petta var eitthvad sem kom algjorlega af sjalfu sér og hjalpadi mér mikid. Eg
fér mikid innavid og upplifdi mig eins og inni ljéshjiip. Eg tok ekkert eftir pvi hvad tfmanum

leid en las pad i skyrslunni eftird ad vid hefdum verid komin uppa spitala um kl. 22:30.
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Vid skodun kom 1 1j6s ad é€g var komin med heila 8 — 9 { utvikkun pegar vid komum
uppeftir. I sidustu fedingu var ég samt svo lengi med pessa sidustu ttvikkunar sentimetra ad
ég bj6 mig undir ad eiga toluvert eftir. I hridunum sem nd komu hélt ég dfram ad syngja
montruna og rilla hofdinu 1 hringi. Eg vildi enga snertingu og hvzsti 4 manninn minn og
mémmu ef pau reyndu ad strjiika mér eitthvad. Eg upplifdi petta sem ferdalag mitt og déttur
minnar og p6 svo gott veri ad hafa studninginn pa upplifdi ég mig inni ljéshjip og fledi sem
enginn gat komid néalegt nema €g og dottir min. Pad var badkar inni fedingastofunni og ég
hafdi verid med pad bak vid eyrad ad f4 ad fara { bad par sem nokkrar madur sem ég pekki
hafa talad mjog vel um pad. En pegar parna var komid langadi mig bara alls ekki til pess og
ég treysti pessum longunum minum frekar en ad lata per hugmyndir sem ég var med {
hausnum trufla.

Eftir einhvern tima hafdi litid gerst { itvikkun svo ég dkvad ad hreyfa mig meira, st6d
upp, studdi mig vid rimid og ruggadi mjodmunum til. P4 stakk 1j6smédirin uppé pvi ad
sprengja belginn og ég var til 1 pad. Belgurinn var sprengdur og { kjolfarid kom ein 6flug
rembingshrid. I hridunum sem 4 eftir komu fann ég ekki fyrir rembingsporf pannig ad 1jés-
modirin athugadi hvort utvikkun veri ekki 6rugglega 10, sem hin var, og hvatti mig svo til
ad rembast { hridunum p6 ég fyndi ekki sterka porf til pess. Eg gerdi pad og hef ekki
hugmynd um hvad rembingshridarnar voru margar en su sidasta var mognud. Adur en hiin
kom bad ég lj6suna um ad setja Ra Ma Da Sa moéntruna 4 og fér svo med litla baen, bad minn
20ri matt ad koma til okkar, hjipa okkur ljési og orku og taka vid malunum. Eg var svo
greinilega baenheyrd. Pegar ég hélt ad hridin vari buin en pa fylltist ég einhverri auka
rembingsporf og orku og klaradi petta storkostlega ferdalag med déttur minni. Litli engillinn
minn kom beint uppa magann 4 mér og pvilik tilfinning og alszla. Eg hafdi haft dhyggjur af

pvi ad alszlan yrdi kannski ekki eins mikil og med strakana mina af pvi ad pessi medganga
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hafdi verid erfidari, en paer dhyggjur voru algjorlega éparfar. Eg fékk svo sterka tilfinningu ad
ég hefdi alltaf att og elskad pessa litlu stelpu, €g pekkti hana eitthvad svo vel.

Eg feddi hana half sitjandi st6du og spyrnti fétunum { manninn minn 63ru megin og
mOmmu hinu megin. Hvad fadingastodu vardadi pa treysti ég minum eigin likama og innsei.
Lj6smodirin benti mér 4 ad kannski vaeri gott ad leggjast 4 hlidina eda fara & fjorar faetur en
petta var stadan sem minn likami vildi vera i og €g leyfdi honum pad.

Mér skilst a0 Ra Ma Da Sa mantran sé€ heilunarmantra og pess vegna mé segja ad ég
hafi badi sungid og heilad mina yndislegu déttir { heiminn. Pessi f&ding var yndisleg reynsla
fyrir mig. Eg treysti algjorlega ferlinu fra upphafi til enda, notadi innszid mitt til ad finna
hvad pad var sem ég vildi gera og hvad ég vildi ekki gera. Pad er j6gad sem hefur kennt mér
petta, pad er ekki spurning. Eg mzli pess vegna med pvi til allra ykkar 6léttu jégakvenna ad
drekka 1 ykkur jogabodskapinn hennar Audar pvi pad er fyrst og fremst pad sem nytist okkur

i pessum sterstu ferdalogum okkar og okkar yndislegu barna.

Feodingarsaga 2

Fadingarsagan min “Sunddrottningin”
Elsku Audur og tilvonandi jégamadur. Mig langar ad deila med ykkur fedingarsdgunni
minni. Eg vona ad htin verdi ykkur hvatning inn { pad sem { veendum er.

Pann 28. ndvember var hreyft vid belgjunum hja mér par sem ég var komin 12 daga
fram yfir og dkvedid ad ég yrdi sett af stad 30. névember ef ekkert gerdist { millitidinni.
Laknirinn sagdi ad leghdlsinn vari byrjadur ad styttast um 3 cm. minnir mig og pad varu
50% likur 4 ad f2dingin feri sjalf af stad vid pad ad hin hreyfdi vid belgjunum. Eg fér heim
og tok 4 méti vinkonum minum { kaffi, var med sm4d verki, eins og tdrverki allan daginn og

las & netinu ad oft fyldu verkir 1 kjolfar pess ad hreyft vari vid belgjunum sem pyrfti ekki ad
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pyda neitt. Eg pordi pvi ekki ad vona ad fadingin vaeri 4 nasta leiti enda biin ad bida i 2
vikur 4n pess ad nokkud gerdist. Rétt fyrir midnatti fér ég ad sofa ennpd med seyding i
bakinu og sma verki { kvidnum. Klukkan 1.30 um néttina voru verkirnir ordnir pad sarir ad
mér fannst vont ad liggja og ég settist 4 boltann og hreyfdi mjadmirnar { myrkrinu. Eftir da-
g60a stund 4 boltanum fér ég fram { stofu og vaggadi mér { mjodmunum, ferdi pungann af
00rum feti yfir 4 hinn til skiptis og andadi haféondun. Fyrir utan stofugluggan eru ljésastaurar
sem vOrpudu miklum skuggamyndum um alla stofuna svo stemningin var alveg seidmognud.
Eg for ad hreyfa hendurnar eins og flamingdédansari 4 medan ég vaggadi mér og leid eins og
indjdnakerlingu ad magna seid. Ondunin r6adi mig og ég hafdi fulla stjérn 4 6llu. Var ennpa
ekki alveg viss um ad petta veru hridarverkir svo ég for ad taka timann 4 milli verkja. Pad
voru 3-7 minutur 4 milli sem mér fannst mjog oreglulegt en vissi { rauninni ekki alveg hversu
reglulega verkirnir &ttu ad vera enda aldrei gert petta 4dur. Verkirnir voru ordnir nokkud
hardir og bara 2 minutur 4 milli kl. 4 um néttina og p4 dkvad ég ad vekja manninn minn.
Hann paut upp eins og skot pegar ég sagdi ad nu veri liklega kominn timi til ad fara upp a
spitala, ég hringdi i Hreidrid 4 medan hann gerdi allt klart og tok til toskurnar, sem hafdi
verid pakkad { 2 vikum adur. Hridarnar urdu sdrari og timinn 4 milli peirra hélt afram ad
styttast, ég andadi allan timann haféndun og lokadi augunum { hridGunum. Mér fannst pad vera
eina leidin til ad halda r6 minni og lata sarsaukann ekki nd tokum 4 mér.

Vid vorum komin upp & spitala klukkan ramlega 5 en ég komst ekki tt ur lyftunni
pegar upp var komid pvi ég var { midri hrid. Frikki st6d pvi { lyftuopinu til ad lyftan faeri ekki
nidur med okkur aftur. A medan ég var { ménitor i skodunarherberginu var ekki nema miniita
a milli hrida og pa gat ég talad vid lj6smodurina, annars andadi ég bara algjorlega { minum
heimi. Eg var komin med 5 1 dtvikkun. Mér fannst ordid épaegilegt ad standa { feturna og

hredilegt ad liggja. Hékk 4 Frikka 4 medan 1j6smodirin 1€t renna { badid. Mér fannst gott ad
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komast { vatnid og geta haldid mér uppi 4 hondunum, pa purfti ég ekki ad standa { lappirnar.
Fékk lika nalastungur i bakid sem ég veit ekki hvort hjalpudu eitthvad.

Séttin var ordin mjog hord og ég 14 parna i badkarinu med lokud augun og andadi.
Frikki sat vid hlid mér og sagdi “flott hja pér” og * pu ert 6trilega dugleg” og ég sagdi 4 milli
hrida ““ vatn” og “kalda tusku 4 ennid”. Ljésmodirin 1€t 1itid fyrir sér fara en hatdi géda neer-
veru og taladi blidlega og rélega. Leyfdi mér alveg ad stjorna ferdinni. Eftir svona hélftima {
badinu fann ég fyrir rembingsporf sem ekki var hegt ad streitast 4 moti og pegar 1j6smodirin
athugadi malid var ég komin med fulla utvikkun og htin spurdi hvort ég vildi vera afram {
badinu, ég jatti pvi enda gat ég ekki hugsad mér ad fara upp ur. Hefdi drugglega aldrei getad
stadid upp.

Rembingnum fylgdu mikil frumhljéd. Eg 6skradi ekki beint af sarsauka pé hann hafi
vissulega verid til stadar heldur kom roddin 6sjalfratt med rembingnum og ég leyfdi henni ad
koma 6hindrad. Eg rumdi vist 6gurlega djipri réddu, ég var ekkert ad pzela i pvi hvort pad
veru leti { mér, fylgdi bara likamanum og treysti honum fullkomlega.

Fyrst feddist h6fudid og dnnur hendin sem var kreppt upp vid kinnina, svo purfti ad
bida eftir nestu hrid. Ljosmodirin spurdi hvort ég vildi finna kollinn en ég gat ekki hugsad
mér pad, vildi bara bida eftir n@stu hrid og klara verkid. Pess var ekki langt ad bida og pvi-
likur 1€ttir ad finna litla likamann renna tt. Klukkan var 7.18 pann 29. ndvember pegar litla
stilkan sem hefur fengid drottningarnafnid Margrét synti { heiminn. 2 klukkutimum eftir ad
ég metti 4 spitalann og rimum 6-7 timum eftir ad hridirnar byrjudu fyrst.

Naflastrengurinn slitnadi pegar lj6smadurnar toku stilkuna mina upp dr vatninu svo
pabbinn fékk ekki ad klippa 4 hann, bara snyrta stubbinn. Eg fékk hana f fangid og var 6tri-
lega hissa & pvi ad hin veri ekki ndkvem eftirmynd min enda kom htn 1t dr mér, heldur var

hin alveg eins og pabbi sinn. Pvilikt undur ad fa barnid i fangid. Eins og atokin voru mikil ad
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koma henni { heiminn pa fékk é€g endurnyjadan kraft vid ad fa hana 4 bringuna. Pad reyndist
svo erfidara ad komast upp ur badinu par sem ég var med svo mikinn glimuskjalfta ad ég
purfti ad hafa mig alla vid ad komast upp i rimid. Eg rifnadi ekki neitt sem er kannski vatn-
inu ad pakka en €g reyndi lika ad yta ekki of mikid eftir { rembingnum heldur lata hann koma
af sjalfum sér.

Litla snullan var 14.5 merkur og 49 cm, heilbrigd og fullkomin { alla stadi, for strax &
brjost og hefur eiginlega verid par sidan. Nuna skiptumst svo 4 ad stara hvor 4 adra og njota
pess ad kynnast.

Eg held ad pad hafi skipt skopum ad ég hélt ré6 minni allan timann, vard aldrei hredd
eda kvidin. Andadi hafondun med lokud augun og treysti likamanum. Jafnvel pegar sarsauk-
inn var ne&stum obarilegur pa setti €g einbeitingu { dndunina og reyndi ad slaka 4 alveg nidur
i kvidinn. Svo var ég lika ad peppa sjalfa mig upp { huganum sagdi “ pu getur petta”. Fannst
gott ad einbeita mér ad einni hrid { einu, reyndi ad slaka a milli hrida og hugsadi til barnsins.
Sarsaukinn var ekki til einskis heldur hafdi pann tilgang: Ad koma barninu i heiminn!

Eg veit ekki hvernig konur geta farid { gegnum petta 4n pess ad anda og einbeita sér
inn & vid. Hugsa ad ef ég hefdi eitthvad verid ad pzla { umhverfinu eda streist 4 moti sars-
aukanum hefdi petta verid allt nnur upplifun og liklega hefdi ég bedid um deyfingu.

Min deyfing var 6ndunin, einbeitingin og vatnid. Jégatimarnir gafu mér 6trilega gédan
andlegan undirbuning fyrir petta ferli og pad er ekki spurning ad pad skiladi arangri. Takk
fyrir mig elsku Audur og gangi ykkur 6llum vel. Vona ad pid faid ad upplifa svona drauma-
fedingu eins og ég.

Ker kvedja

Alfrin Helga



