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Yoga ist ein ganzheitlicher Weg zum
Wohlbefinden, der Korper und Geist
einbezieht. Die brasilianische Psycholo-
gin Dinah Rodrigues hat diverse Techni-
ken kombiniert und ein Ubungssystem
speziell fiir Frauen entwickelt, das sich
positiv aufs Hormonsystem auswirkt.

TEXT CARINA GIGLER

¢i Hormon-Yoga handelt es sich um eine spe-
zielle, komplexe Mischung aus verschiede-
nen Ubungen, cine Yoga-Reihe®, erklirt

Yogalehrerin Eva Mauser. Bestimmte Teile aus Hatha
Yoga, Energetischem Yoga, Kundalini Yoga und tibetische
Energetisierungstechniken werden kombiniert, teils abge-
wandelt und aufbauend praktiziert. Mit Hilfe dieser

Yoga-Variante soll Prana (Lebensenergie) nicht nur ver-
stirkt aufgenommen und aktiviert sondern zu bestimm-
ten Organen gelenkt werden — zu Eierstocken, Hypo-
physe, Schilddriise und Nebennieren.

Die Ubungen zielen in erster Linic darauf ab, das Hor-

monsystem zu beeinflussen.

Korper & Geist in Balance

= Ruhe & Kraft. Wie bei anderen Yoga-Formen auch,
soll Hormonyoga jedoch zusitzlich auf den gesamten
Organismus wirken — auf Kérper, Geist und Seele. So
konnen Fehler bei der Atmung korrigiert, Beckenbo-
denmuskulatur wie Korpermuskulatur gekriftigt und
die Wirbelsiule einbezogen — der Kérper sozusagen ,in
Form* gehalten werden.

® Ausgleich. Verbesserte Beweglichkeit und Bewegung
sowie das Auflésen von Stress gelten als erwiinschte
Nebenwirkungen®. So tragen die Techniken zusitzlich
dazu bei, Korper und Geist ins Gleichgewicht zu bringen
und mehr Wohlbefinden zu erreichen.

® Made in Brazil. Entwickelt wurde die Reihe vor iiber
20 Jahren von der brasilianischen Psychologin Dinah
Rodrigues. Sie hat sich an Hatha-Yoga orientiert und
dieses erweitert. Mittlerweile gibt sie auch Kurse in
Europa. Laut Rodrigues ldsst sich sogar der Ostrogen-
spiegel durch die Ausiibung der Praktiken der ,Hormo-
nellen Yoga-Therapie® deutlich erhshen. >
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