HORMONE IM WECHSELSPIEL

Jede Zelle des
Korpers reagiert auf
regelmaBiges Yoga -
doch es braucht eine
Weile, bis man die
Wirkung spiirt

22

Hormon-Yoga:

Korperiibungen wie beim Yoga konnen bis auf
die hormonelle Ebene wirken. Das mit der Bewegung verkniipfte
Befinden wird sogar auf der Zellebene gespeichert. Speziell fiir Frauen
wurden Hormon- und Luna-Yoga entwickelt. Diese Methoden lindern
Beschwerden und starken das Selbstbewusstsein und die inneren Krifte

mmer mehr Frauen wiinschen

sich Alternativen zur klassischen

Schulmedizin. Einige finden sie
in fernostlichen Philosophien und
Heilmethoden. Neben Ayurveda als
Heilwissenschaft hat sich Yoga als wir-
kungsvolle Kérperarbeit in westlichen
Gesellschaften etabliert. Hormon-Yoga
und Luna-Yoga sind zwei Varianten,
die besonders auf hormonelle Vor-
gdnge wirken. RegelmaRig praktiziert,
konnen sie Frauen auf vielféltige Wei-
se helfen: bei einem Kinderwunsch,
wiéhrend der Schwangerschaft und
in der Riickbildung. Obwohl beide
Richtungen sich in den Ubungen sehr
unterscheiden, basieren sie auf der
klassischen Hatha-Yoga-Tradition.

Wie wirkt Yoga?

Ein Beispiel: Ein Stein wird in einen
See geworfen. In dem Moment, wo

er die Wasseroberfldche beriihrt,
entstehen konzentrische Kreise, die
Wellen bilden. So kann man sich die
Wirkungsweise des Yoga vorstellen.
Ausgehend vom ersten Schritt der kor-
perlichen Bewegung wird ein ganzer
Wellenteppich an Energie im Kdrper in
Gang gesetzt. Jede Zelle des Korpers re-
agiert. Es braucht eine Weile, bis man
die Wirkung spiirt, die jeder Mensch
unterschiedlich wahrnimmt und die
von vielen Faktoren abhdngt.

Héufig erleben Yoga-Praktizierende,
dass sich mit zunehmender Ubung
nicht nur physische Prozesse verdn-
dern. Auch psychische, emotionale
und spirituelle Prozesse geraten in
Bewegung. Ein zentrales Anliegen
in der westlichen Yogapraxis ist das
Verstehen, wie der eigene Korper
funktioniert und was ihn fordert oder
ihm schadet. Hierbei spielen Acht-
samkeitsiibungen durch gezieltes
Wahrnehmen des Korpergeschehens

nach den Ubungen eine zentrale Rolle.
Durch die Korpererfahrung wird das
Bewusstsein zunehmend erweitert, so
dass ein Korpergefiihl entsteht. Wie
kann ein bewegter Koérper fiihlen?
Viele erzdhlen, dass sie durch Yoga
,bei sich ankommen®, ,in die Mitte
kommen“ oder ,sich ausgeglichener
fiihlen“, obwohl viele sich schwer
tun mit der Meditation, die man mit
solchen Wirkungen verbindet.

Neuroimmunologie

Wie kann Yoga Einfluss auf solch kom-
plexe Systeme im Korper nehmen
wie das Hormonsystem oder Immun-
system? Wie ldsst sich erkldren, dass
viele Frauen inzwischen heilsame Er-
fahrungen damit gemacht haben? Es ist
wissenschaftlich anerkannt, dass kor-
perliche, seelische und geistige Aktivi-
téten im Korper via Informationen und

Die ,Katze" wird im Luna-Yoga und Hormon-Yoga ausgeiibt. Im Luna-Yoga beginnt man die Bewegung immer vom SteiBbein aus. Die Ubung wirkt
entstauchend fiir Riicken und Darm, das Becken wird gut durchblutet und geweitet

Die Ubung:

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand, die Hande sind dabei unterhalb der Schultergelenke, die Knie unterhalb der Hiiftgelenke. Dies ist die Grund-
position. Im Luna-Yoga bewegen Sie nun vom SteiBbein ausgehend Wirbel fiir Wirbel den Riicken in einen Buckel, ganz am Schluss neigt sich
entsprechend der Kopf nach unten. Dies kann im Ausatmen geschehen. Im Einatmen bewegen Sie nun wieder vom SteiBbein ausgehend die Wirbel
entsprechend in die andere Neigung, so dass der Bauch nach unten frei hdangt und Platz zum Atmen hat. Der Kopf wird nicht in den Nacken gelegt.
Sie kénnen die Ubung steigern, indem Sie die Beckenbodenmuskulatur jeweils beim Einatmen locker lassen und beim Ausatmen sanft anspannen.
Im Hormon-Yoga wird die Ubung so ausgefiihrt, dass einatmend die Wirbelséule nach unten aus der Mitte heraus bewegt wird und die Brust dabei
nach vorn gestreckt wird. Der Katzenbuckel wird ausatmend auch aus der Mitte heraus bewegt. Die Ubung wird dabei siebenmal ein- und ausat-

mend ausgefiihrt.
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HATHA-YOGA

Hatha-Yoga (hatha bedeutet in Sanskrit
»Kraft, Hartndckigkeit®) ist eine Form des
Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen
Korper und Geist vor allem durch kérper-
liche Ubungen (Asanas), durch Atemiibun-
gen (Pranayama) und Meditation angestrebt
wird. Im westlichen Kulturkreis versteht
man unter Yoga oft hauptsdchlich Hatha-
Yoga. Es gibt sechs Hauptreinigungsiibun-
gen, die Shatkriyas, die ein wesentlicher
Bestandteil des Hatha-Yogas sind. Sie sollen
den Korper und seine verschiedenen Hohl-
rdume (Rachenraum, Bauch) systematisch
reinigen und von Schleim befreien.

Energien hin und her flieBen, da alle Ebenen
miteinander kommunizieren. Krankheit wie
Gesundheit sind auf physischen, psychischen,
emotionalen und spirituellen Ebenen angesie-
delt und diese beeinflussen einander stdndig.
Gerade in der Psycho-Neuroimmunologie
wird in dieser Hinsicht geforscht und neue
Erkenntnisse bestdtigen dies. So ist erwiesen,
dass die Organe und das Hormon- und Im-
munsystem {iber direkte Botenstoffe mit dem
Gehirn kommunizieren.

Die Organe besitzen Rezeptoren fiir che-
mische Stoffe, die das Gehirn produziert, um
Gedanken und Gefiihle zu verarbeiten.

Wenn durch Yogatibungen nun der Kérper
in Bewegung kommt und die innere Aufmerk-
samkeit in eine bestimmte Region des Korper
gerichtet wird, entsteht ein Wechselspiel von
Informationen. Dieses spielt sich nicht nur in
den Muskeln der Region ab, sondern auch
in den Organen, im Hormonsystem und im
Immunsystem.

Je mehr Aufmerksamkeit hergestellt wird,
desto mehr Energie und somit Wirkung ent-
steht. Kérper und Psyche speichern die Bewe-
gungen und das damit verkniipfte emotionale
Befinden als Informationen auf der Zellebene
ab. Es entsteht eine duflerliche und innerliche
Wirkung. Sie ldsst nicht nur mehr Freude am
eigenen Korper entstehen, sondern starkt
im wahrsten Sinne des Wortes das Selbst-
bewusstsein in die eigenen Kréfte. Ganz ne-
benbei 16sen sich auch manche kérperlichen
Beschwerden. Denn es formt sich ein neues,
stimmigeres Mensch-Sein. Gesundung kann
entstehen. Im Luna-Yoga und Hormon-Yoga
wird die Aufmerksamkeit hdufig auf der kor-
perlichen Ebene auf Bauch- und Beckenorgane
und Hormon-stimulierende Regionen gelenkt
—wie Eierstocke, Schilddriise oder Hypophyse.
Hier entsteht eine Energie, die mit der Zeit
eine Wirkung erzeugt.

Luna-Yoga oder Hormon-Yoga?

Frauen, die etwas fiir ihre Gesundung tun
wollen, fragen hédufig: ,,Soll ich besser Hormon-

DEUTSCHE HEBAMMEN ZEITSCHRIFT 10]2011

Yoga oder Luna-Yoga machen?“ Die Frage kann
ich als Yogalehrerin erst beantworten, wenn ich
mehr von der Frau erfahre. Welche Beschwer-
den oder Lebensumstidnde liegen vor, was ist
die Motivation und was das Bed{irfnis der Frau?
Neben dem Beschwerdebild ist es wichtig,
welcher Typ Mensch an mich herantritt. Es
gibt Menschen, die einen geordneten Rahmen
brauchen oder in gewisser Hinsicht eher trage
sind. Die vielleicht eine Struktur brauchen,
um iiberhaupt Verdnderungen anfangen zu
konnen. Es kann geradezu gut sein, sich zu
einer Regelmaligkeit zu zwingen, um dann
nach einer Zeit der Gewohnung den Erfolg
der Kontinuitdt zu erfahren.

Oder die Frau benétigt die Erfahrung, dass
sie sich von festgefahrenen Strukturen 18sen
kann, dass sie lernen kann, sich zu 6ffnen,
Druck abzubauen und mit sich nicht mehr so
streng zu sein.

Das Loslassen spielt zum Beispiel beim
Kinderwunsch héufig eine Rolle. Auch in der
Schwangerschaft ist es sehr wichtig, sich nicht
unter Druck zu setzen, sondern Vertrauen in
sich selbst zu gewinnen. Im Luna-Yoga ist fiir
diese Erfahrung viel Platz.

Die beiden Yogaarten sind sehr unterschied-
lich. Man kann Luna-Yoga eher als sanft, Hor-
mon-Yoga eher als energisch bezeichnen. Beide
Formen eignen sich dazu, einen Zugang zum
eigenen Korpergeschehen zu bekommen und
auf natirliche Art die hormonellen Vorgénge
im Korper anzuregen. Beide Yogaarten wurden
von Frauen fiir Frauen entwickelt und dienen
der Gesundheit. Dies unterscheidet sie vom
traditionellen Hatha-Yoga oder Kundalini-Yoga,
wo der Schwerpunkt in der Ausiibung der
traditionellen Yogaphilosophie liegt.

Die Bewegungsweise und Ansédtze von
Luna-Yoga und Hormon-Yoga unterscheiden
sich wesentlich, da ihre Begriinderinnen un-
terschiedliche Ausgangslagen hatten. Adelheid
Ohlig, die Begriinderin von Luna-Yoga, kreierte
ihre Yogaform aus einem Krankheitserleben
heraus. Bei Dinah Rodrigues, die das Hormon-
Yoga entwickelte, war es gerade die Gesund-
heit, die sie von ihrer Praxis iiberzeugte.

Adelheid Ohlig

Die Journalistin
Adelheid Ohlig ent-
wickelte Luna-Yoga
in den 1980er Jah-
ren, nachdem sie
eine schwere gyna-
kologische Erkran-
kung erlitt. Sie hatte
bereits 14 Jahre Yo-
gaerfahrung, als sie
1981 auf Aviva Steiner traf, eine in Israel lebende
Téanzerin, Yogalehrerin und Physiotherapeutin.

Aviva Steiner hatte sich schon viele Jahre
mit dem Frauenkdrper beschiftigt und betrieb
viele Studien hierzu. In einem Altenheim gab

Adelheid Ohlig, Begriinderin
von Luna-Yoga
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sie Bewegungsstunden und einige der Frauen
jenseits der Wechseljahre erzéhlten, dass sie
danach wieder Blutungen bekommen hétten.
Fortan studierte sie menschliche wie tierische
Bewegungsformen und inwiefern Eisprung
und Regelblutung durch Bewegung ausgeldst
werden koénnen und entwickelte daraus ein
Bewegungsprogramm. 1974 trat sie bei ei-
nem sexualmedizinischen Kongress mit ihren
Erkenntnissen an die erstaunte medizinische
Offentlichkeit.

Bei Aviva Steiner fand Adelheid Ohlig Ubun-
gen, die ihr gut taten und Spal machten. Diese
waren ausschlieflich fiir Frauen gemacht. Das
war aulergewdhnlich und es gefiel ihr. So be-
gann ihr Heilungsweg und sie experimentierte
fortan mit verschiedenen Methoden. Sie stu-
dierte archaische Bewegungsformen, reiste, um
rituelle Tédnze kennen zu lernen, beobachtete
Tiere und Naturgesetze. In der strengen reg-
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Das Uben geschieht
sehr achtsam.

Jede Frau wird
unterstiitzt, ihre
eigene Form und
ihren Bewegungs-
radius zu finden

24

lementierten Yogatradition fehlte ihr

der Raum fiir das Lustvoll-Lebendige.

Aus ihrem eigenen Weg entwickelte

sie eine Yogaform, die spéter ein ein-

getragenes Markenzeichen bekam:
Luna-Yoga®.

Die Sanfte

Kennzeichnend fiir Luna-Yoga ist die

Freude an der Bewegung, am Erfor-

schen des Kdérpers, aber auch das
Annehmen der Befindlichkeiten und
Blockaden, das Hineinspiiren in und
der Austausch {iber Frauenthemen in
der Gruppe. Beachtet werden auch

Der ,Schulterstand” als letzte Ubung einer
dynamischen Ubungsreihe im Hormon-Yoga
stimuliert die Schilddriise

Die Ubung:

Aus der Riickenlage heraus werden die Beine
und die Hiifte mit Schwung herangezogen
und nach oben gestreckt, im Anschluss

den Riicken mit den Handen seitlich in der
Nierengegend abstiitzen. Die Beine bleiben
leicht senkrecht, Kehle und Halswirbel sollten
entspannt sein. Nun abwechselnd die ausge-
streckten Beine iiber Kopf Richtung Boden
bewegen, dabei wird die Bhastrika-Atmung
ausgefiihrt: rechtes Bein nach unten bewegen,
dabei tief in den Bauch einatmen, so dass sich
der Bauch fiillt, ausatmend linkes Bein nach
unten bewegen und dabei wieder tief aus
dem Bauch heraus atmen. Siebenmal die Be-
wegung ausiiben. Beim achten Mal Einatmen
die Beinstellung oben lassen, nun die Energie
visualisieren, indem Sie sich auf die Nasen-
spitze konzentrieren, dann den Beckenboden
anspannen, um die Energie, die durch die
Bhastrika-Atmung erzeugt wurde, durch den
Wirbelséulenkanal zur Nasenspitze strémen
zu lassen. Nun die Beckenbodenmuskulatur
ausatmend wieder losen, damit die Energie
zurtickflieBen kann, dabei stellen Sie sich Ihre
Schilddriise oder Hypophyse vor und lassen
die Energie dahin strmen. AnschlieBend die
Ubung mit der anderen Beinrichtung iiben
(linkes Bein einatmend nach unten fiihren).

© Carolin Henkel

Der ,Affentanz” durchblutet das Becken im
Luna-Yoga. Er sieht leicht aus, hat es aber in
sich, denn die Oberschenkelmuskulatur wird
stark beansprucht

Die Ubung:

Beugen Sie aus dem lockeren Stand Ihren
Rumpf so, dass der Oberkdrper die Ober-
schenkel beriihrt, der Kopf wird in der Verldn-
gerung der Wirbelsaule gehalten, so dass Sie
zum Boden schauen. Die Beine sind hiiftbreit.
Ein Arm wird nach vorn in der Verldngerung
der Schulter bewegt, der andere Arm zeigt
entsprechend nach hinten. Beim Einatmen
einen kleinen Schritt nach vorn machen, beim
Ausatmen nun die Armstellung wechseln. Im
Atemrhythmus sich fortbewegen, dabei stets
in der leichten Hocke bleiben und sich nicht
aufrichten. Der Kopf sollte locker bleiben und
der Blick kann zur Seite gehen.

zyklische Vorgdnge, die der Jahreszeit
entsprechend oder im Mondrhythmus
geschehen, um die Frauen wieder fiir
die natiirlichen zyklischen Vorgdnge zu
sensibilisieren.

Die Kérperiibungen (Asanas) kon-
nen zwar dynamisch ausgefiihrt wer-
den, aber im Grunde sind sie fiir eine
eher sanftere Ausiibung konzipiert. Sie
basieren vorwiegend auf klassischen
Hatha-Yoga-Ubungen, haben jedoch
keine Namen in Sanskrit, sondern wer-
den nach Flora und Fauna benannt. So
gibt es Ubungen wie ,Kolibri*, , Tulpe*
oder ,Huhn*. Das Uben geschieht sehr
achtsam und jede Frau wird unterstiitzt,
ihre eigene Form und ihren eigenen
Bewegungsradius darin zu finden. Jede
Teilnehmerin wird ermuntert, nur so
weit zu gehen, wie es ihr moglich und
angenehm ist. Es steht nicht im Vorder-
grund, méglichst beweglich zu werden,
sondern mit dem eigenen Kérper mitzu-
schwingen und Ent-Spannung nach der
An-Spannung wahrzunehmen.

Immer wieder erzdhlen Frauen, dass
sie erst durch Luna-Yoga-Kontakt zu ih-
rem Becken bekommen hétten. Die Be-
weglichkeit des Beckens wird langsam
aufgebaut und verdndert. Wesentlich ist

«
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Diese Ubung heiBt im Luna-Yoga ,Huhn". Sie
weitet das Becken, starkt die Brustmuskulatur
und regt den Darm an. Wohltuend wahrend
der gesamten Schwangerschaft

Die Ubung:

Gehen Sie in die Hocke, die Fiie werden so
weit wie maglich hiiftbreit aufgestellt. Die
Fiie kénnen auf dem Boden aufgestellt
werden oder Sie schieben eine Deckenrolle
unter die Ferse, um die Zehen zu unterstiit-
zen. Die Hande vor dem Brustbein falten, so
dass die Ellbogen sanft die Knie nach auBen
schieben kénnen. Die Beckenbodenmuskula-
tur leicht anspannen, damit die Wirbelséule
sich aufrichten kann. GleichmaBig, weich und
tief ins Becken atmen.

dafiir das Kennenlernen der Beckenbo-
denmuskulatur, so dass Fehlhaltungen
und Uberdehnungen nicht entstehen.
Gerade in der Riickbildungsphase ist
es wohltuend, die Muskeln behutsam
wieder zu trainieren. Denn generell
werden die Ubungen langsam, aber
ausfiihrlich geiibt. Dies ermdglicht
auch schwangeren Frauen, einerseits
achtsam ihre neuen ,Begrenzungen®
auszuloten und trotzdem bis kurz vor
der Geburt tiben zu kénnen.

Luna-Yoga-Tanze

Die sogenannten Luna-Yoga-Tdnze
werden mit starker Beckenbewegung
und synchronisiertem Atem gemacht.
Hierbei werden die Beckenorgane und
die Beckenbodenmuskulatur stark ak-
tiviert. Es wird mit Visualisierungen in
der Bewegung geiibt, und ein dynami-
scher Atem bringt zusdtzliche Energie.
Adelheid Ohlig erwdhnt in ihrem Buch
,Luna-Yoga. Der sanfte Weg zu Frucht-
barkeit und Lebenskraft“, dass diese
Eisprung oder Blutung ausldsen kénnen,
wenn Frauen sie in einer bestimmten
Art und Weise ausiiben. Und die Ubun-

DEUTSCHE HEBAMMEN ZEITSCHRIFT 10{2011



gen konnen wahrlich tief ins zyklische
System eingreifen.

Wir haben in unserer Yoga-Ausbil-
dung etlebt, wie Frauen auBerhalb ihres
Zyklus Blutungen bekommen haben.
Daher werden die ,, Tanze“ besonders
achtsam vermittelt und sollten nur bei
einer ausgebildeten Luna-Yoga-Lehrerin
und nicht im Selbststudium erlernt
werden. Eine Kombination aus Spiir-
iibungen, Ténzen und Entspannungs-
phasen zur Mitte des Zyklus hat schon
zahlreichen Frauen mit Kinderwunsch
geholfen, die aus unterschiedlichen
Griinden nicht schwanger wurden.

Auch bei Frauen mit Zykluss-
térungen zeigen sich positive
Verdnderungen.

Frauen in den Wechsel-
jahren berichten, dass sich
mit der Zeit wieder mehr
Energie einstellte, Beschwer-
den zurtickgingen oder ganz
verschwanden und es sich
anfiihlte, als ob der aus dem
Lot gebrachte Kérper sich
wieder eingeschwungen
habe.

Dinah Rodrigues

Hormon-Yoga wurde von der
brasilianischen Psychologin
Dinah Rodrigues entwickelt
und wird seit 1993 unter-
richtet. Sie konnte auf jahr-
zehntelange Yogaerfahrung
zurlickblicken, als sie in
fortgeschrittenem Alter von
ihrem Gynékologen eine au-
Rergewthnliche hormonelle
LJugendlichkeit“ bescheinigt
bekam. Er bat sie, ihren hor-
monellen Status iiber einen
langeren Zeitraum wissen-
schaftlich zu tberpriifen.
Aus ihrer Praxis entwickelte
sie schlieBlich das Konzept
flir eine Hormontherapie
durch Yoga fiir Frauen in
den Wechseljahren.

Ilka Mutschelknaus entdeckte
Luna-Yoga im Jahr 2000 nach der
zweiten Endometriosezysten-Opera-
tion im Frauengesundheitszentrum
Miinchen. Sie erlebte die wohltu-
ende rhythmisierende Wirkung der
Ubungen und schitzte die achtsame
und wohlwollende Unterrichtswei-
se. Fortan begann sie sich intensiv
mit der Gesundheit des eigenen
Beckenraumes auseinanderzusetzen
und absolvierte die Ausbildung zur
Luna-Yoga-Lehrerin bei Adelheid
Ohlig und Dinah Rodrigues. Sie
ist {iberzeugt, dass sich Dank ihrer
Luna-Yoga-Praxis nach den zwei
Operationen keine Endometriose-
zysten mehr gebildet haben. Als
sie 2010 an Brustkrebs erkrankte,
musste sie einerseits schmerzlich
erfahren, dass eine Yogapraxis nicht
vor Krankheit schiitzt. Andererseits
konnte sie mithilfe von Luna-Yoga
erneut die heilsame Wirkung des
Ubens nun auch fiir die Brustge-
sundheit erfahren. Sie tauchte tief
in das eigene Korperbewusstsein
ein und entwickelte daraus eigene
heilsame Schritte.

Kontakt:
info@ilkamutschelknaus.de
www.ilkamutschelknaus.de

Im Laufe der Zeit dokumentierte sie
zahlreiche Fille von Frauen, die nach
einiger Zeit des Ubens ihre hormonell
bedingten Beschwerden linderten oder
verloren.

Die Zusatzbezeichnung , Therapie“
zielt darauf ab, einen mangelhaften Ge-
sundheitszustand zu korrigieren. Vielen
Frauen entspricht dieser Ansatz, da er
in der westlichen Kultur tief verwurzelt
ist. Es ist eine eher programmatische,
methodische Herangehensweise, einer
Krankheit oder korperlichen Beschwer-
de zu begegnen. Nach dem Motto ,,von
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Die erzeugte
Energie wird zu den
hormonstimulieren-
den Zentren gelenkt
- zur Hypophyse, zur
Schilddriise oder zu
den Eierstocken
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BUCHTIPPS

Adelheid Ohlig: Luna-Yoga. Der sanf-
te Weg zu Fruchtbarkeit und Lebens-
kraft. Goldmann Verlag (1991)
Rodrigues, Dinah: ,,Hormon Yoga.
Das Standardwerk zur hormonel-
len Balance in den Wechseljahren.
Schirner Verlag (2003)

nichts kommt nichts“ lehrte Dinah
Rodrigues, dass die Jbungen unbedingt
in der festgelegten Reihenfolge ausgeiibt
werden sollten und nur dann wirk-
sam seien, wenn sie tdglich {iber einen
langen Zeitraum praktiziert wiirden.
Doch auch im Hormon-Yoga gibt es
Maglichkeiten, das Programm an die
Bediirfnisse oder auch Erfordernisse der
Frauen anzupassen. Sie miissen nicht
das Gefiihl haben, sie beschiftigten
sich mit etwas, was ihnen gar nicht
entspricht. Dies wiirde die Wirkung
behindern.

Die Energische Form
Die Wirkungsweise ergibt sich im We-

sentlichen aus der Kombination von
drei Elementen, den Asanas (Ubungen),

einer speziellen Atemtechnik und der
Visualisierung der Energie. Die Asanas
basieren meist auf klassischen Hatha-
Yogaiibungen, wie sie im Kundalini-
Yoga praktiziert werden. Die meisten
Ubungen werden sehr dynamisch und
schnell ausgefiihrt.

Eine energische Form von Bauch-
atemtechnik (Bhastrika-Atmung), die
das Becken ,anheizt“, begleitet die
Bewegung oder Stellung des Korpers.
Dabei wird der Bauchnabel mit dem
Ausatmen nach innen in Richtung Wir-
belsdule ,gestofen” und wieder frei
gelassen.

Die so erzeugte Energie wird zu
den hormonstimulierenden Zentren ge-
lenkt, also zur Hypophyse, zur Schild-
driise oder zu den Eierstdcken, indem
mittels Kontraktion der Beckenboden-
muskulatur die Energiewelle durch
die Wirbelsdule in den Kopf gelenkt
wird. Durch Loslassen der Spannung
im Beckenboden kann die Energie
anschliefend zuriick zu den Hormon-
zentren gelenkt werden. In der inne-
ren Vorstellung visualisiert man diese
Energie. Dies ist fiir viele Frauen die
schwierigste Ubung.

Doch mit zunehmendem Uben wird
splirbar, dass sich etwas im Kérper
ereignet.

Hormon-Yoga ist aufgrund seiner
dynamischen und anspruchsvollen
Ubungen fiir viele Unerfahrene eine
Herausforderung. Es eignet sich nicht
fiir die Zeit der Schwangerschaft oder
Riickbildung, denn durch die dynami-
sche Art und Weise des Ubens wird
zu stark in die inneren Vorgdnge ein-
gegriffen.

Eine Herausforderung

Generell ist Vorsicht bei Fehlhaltungen
oder Schiden im Bewegungsapparat
geboten. So ist zum Beispiel der Schul-
terstand fiir viele unangenehm, da das
Gewicht auf den Schultern lange Zeit
gehalten werden muss. Um Entlas-
tungspositionen zu zeigen und genau
zu korrigieren, sollte Hormon-Yoga in
Einzelstunden oder in kleinen Gruppen
erlernt werden.

Dinah Rodrigues gibt in ihrem Buch
(siehe Buchtipp) einige Kontraindi-
kationen an, die es zu beachten gilt:
Vorsicht ist geboten bei Schilddriisen-
iiberfunktion, nach einer Brustkrebs-
operation, bei hormonell abhdngigen
Krebserkrankungen, bei Herzleiden
und allen schwereren gyndkologischen
Erkrankungen.
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