Leidest du unter Stimmungs-
schwankungen, Hautproblemen,
Einschlafstérungen oder irgend-
welchen anderen hormonellen Be-
schwerden? Dann ist dieses Buch
genau richtig fiir dich. Hormonelle
Beschwerden miissen nicht ein-
fach ertragen werden, sondern du
kannst durch einen achtsamen Le-
bensstil in Kombination mit ausge-
suchten Yogaiibungen durchaus po-
sitive Verdnderungen in deinem
Hormonhaushalt bewirken.

Wenn du Wechseljahresbeschwer-
den hast, méchten wir dich dazu
ermuntern, gut fiir dich zu sorgen
und unsere Ubungen und Tipps als
eventuelle Alternative zu synthe-
tischen Hormonersatztherapien in
Erwdgung zu ziehen.

Aber auch wenn du keine hormo-
nell bedingten Beschwerden hast,
kannst du dieses Buch fiir dich nut-
zen, um deinen Korper entspannt
auf die Umstellung der Wechsel-
jahre vorzubereiten und diese dann
leicht und voller Energie zu durch-
schreiten.

Seit ihrer Jugend plagte Silja sich
mit sehr belastenden pramenstruel-
len Symptomen (depressiven Ver-
stimmungen, Erschépfung und star-
ken Regelschmerzen) herum, die
ihre Lebensqualitdt bis zu zwei Wo-
chen pro Monat erheblich beein-
trichtigten. Die Arzte konnten ihr
dabei nicht wirklich helfen. Daher
probierte sie alle erdenklichen al-
ternativen Heilmethoden aus, kam
aber erst durch eine konsequent re-
gelmiRige Hormon-Yoga-Ubungs-
praxis zu einem wirklich positiven
Ergebnis und konnte ihre Beschwer-
den um bis zu 70 Prozent lindern.
Zudem fiihlte sie sich insgesamt
ausgeglichener, energiereicher;

die Haare gewannen an Glanz und
die Haut wurde reiner. Das Ergeb-
nis war fiir sie so {iberzeugend, dass
sie diese Yogaform unbedingt wei-
tergeben wollte. Ein paar Jahre spa-
ter lernte sie zusdtzlich die heilende
Wirkung der Pawanmuktasana-Se-
rie und die Tibetische Hormongym-
nastik kennen und sehr zu schitzen.

Ulrike kam ohne akute Beschwer-
den vorwiegend aus Neugierde
zum Hormon-Yoga. Aber auch sie
hatte in der Vergangenheit mit
starken hormonellen Ungleichge-
wichten zu tun, angefangen mit ei-
nem sehr spit eingesetzten, weit-
gehend willkiirlichen Zyklus, der
erst nach ihrer dritten Schwanger-
schaft und anschlieRenden Still-
zeit regelmaRig wurde. Drei Jahre
nach der Geburt ihres ersten Kin-
des wurden bei ihr Zysten in den Ei-
erstocken festgestellt, die darauffol-
gende Hormonbehandlung lief8 die
Zysten verschwinden, aber brachte
ihre Hormon-Balance zundchst vol-
lig aus dem Gleichgewicht. Hor-
mon-Yoga hdtte ihr sicher damals
schon helfen kénnen, denn auch
ohne aktuelle Beschwerden verbes-
sert regelmiRiges Uben von Hor-
mon-Yoga und Tibetischer Hor-
mongymnastik ihr Wohlbefinden
und verschafft ihr gute Laune.

Im Alter von 19 Jahren wurde bei
Karolin eine Zellverinderung am
Gebarmutterhals diagnostiziert, die
operativ entfernt wurde. Einige Mo-
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nate zuvor hatte sie die Ausbildung
zur Heilpraktikerin begonnen. An-
getrieben von diesem einschnei-
denden Erlebnis, fiihlte sie sich von
Beginn ihrer therapeutischen Lauf-
bahn an zu den Frauenthemen hin-
gezogen. Es war ihr von vornherein
Kklar, dass eine Operation sicherlich
eine gute MalRnahme war, jedoch
wollte sie die Hintergriinde verste-
hen und vor allen Dingen begreifen,
was sie in ihrem Leben verdndern
musste, um ein erneutes Auftreten
der Krankheit zu vermeiden. Ne-
ben dem Studium der Traditionellen
Chinesischen Medizin und der Heil-
krautertherapie begann sie 2001,
Yoga zu praktizieren.

Drei Frauen, drei unterschiedliche
Geschichten individueller Hormon-
Dysbalancen. Im Sommer 2014
kreuzten sich die Wege von Ulrike
und Silja »zufallig« bei einer Hor-
mon-Yoga-Therapie-Ausbildung von
Dinah Rodrigues. Die inzwischen
tiber 90 Jahre alte Dame hat das
Konzept der Hormon-Yoga-Therapie
zu Beginn der 1990er Jahre ent-
wickelt und weltweit bekannt ge-
macht ['], Sie reist immer noch um
die Welt, um interessierten Frauen
ihre Methode beizubringen.

Wir waren damals schon ausge-
bildete Yogalehrerinnen und hat-
ten eine langjdhrige Yogapraxis.
Seitdem geben wir Hormon-Yo-
ga-Workshops und Personal-Trai-

nings und treffen jedes Mal auf
ganz unterschiedliche Frauen, die
alle ihre eigenen aus hormonellen
Ungleichgewichten entspringenden
Beschwerden und unterschiedliche
koérperliche, private und auch zeit-
liche Voraussetzungen mitbringen.
Von diesen Unterrichtserfahrun-
gen und unserer eigenen Ubungs-
praxis haben wir uns inspirieren
lassen und ein effektives, schnell
zu erlernendes System entwickelt.
Die Ubungen sind leicht durchfiihr-
bar und wurden »Yoga fiir die Hor-
mon-Balance« getauft.

Wir kombinieren spezifische
Atem- und Energielenkungstech-
niken (angelehnt an Dinah Rodri-
gues’ »Hormon-Yoga-Therapie«)
mit verschiedenen Yogahaltungen,
der Tibetischen Hormongymnas-
tik (von Olga Orlova) und den Mak-
ko-Ho-Meridian-Dehniibungen
(von Shizuto Masunaga) sowie Yoga
Nidra (von Satyananda Saraswati).
Dabei wird die Energie im Kérper
gezielt zum FlieBen gebracht, um
alle Hormondriisen sowie das Ver-
dauungssystem anzuregen.

Unser Ziel ist es, konkrete Ubungs-
anleitungen zu geben, kombiniert
mit Hintergrundwissen und Erndh-
rungstipps auf einer ganzheitlichen
Grundlage. Denn bei Yoga geht es
immer um Verbindung und Ganz-
heit. Wir méchten dich dazu an-
regen, in deinen Korper hineinzu-

spiiren: Dein Kérper ist weise und
macht dich mit seinen Symptomen
darauf aufmerksam, an welcher
Stelle er mehr Balance braucht.

Unser Leben als Frau ist eng mit
dem weiblichen Zyklus verbun-
den. Je mehr wir lernen, die unter-
schiedlichen Phasen unseres Zy-
klus zu verstehen und anzunehmen,
desto besser kénnen wir kérper-
lich und seelisch im Einklang sein.
Das gilt auch fiir einschneidende Er-
eignisse in unserem Leben als Frau:
Schwangerschaft und Wechseljahre.
Besonders dann ist Annehmen und
in gewissem Sinne auch »Gesche-
hen-Lassen« wichtig — und un-

ser Korper zeigt uns genau, was er
braucht.

Letztlich geht es aber um das Sein:
Frau-Sein, Weiblichkeit, um die ur-
weibliche Kraft, die uns unser gan-
zes Leben lang begleitet, auch jen-
seits der Wechseljahre. Lassen wir
uns darauf ein, unserem Korper
richtig zuzuhoren.

Im ersten Teil geht es um ein biss-
chen Theorie. Kurz und knapp, in
vereinfachter Form stellen wir das
in Wirklichkeit sehr komplexe Zu-
sammenspiel der Hormone dar
und erkldren, was passiert, wenn
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es nicht mehr so funktioniert, wie
es soll. Ein allgemeiner Storfak-

tor kann dabei sehr mdachtig sein:
Stress. Deshalb widmen wir ihm ein
eigenes Kapitel und zeigen Mog-
lichkeiten auf, mit ihm umzugehen
und ihn bestenfalls zu bewiltigen.
Auch der weibliche Zyklus und die
Phase der Wechseljahre werden in
diesem Teil beschrieben, wobei es
uns wichtig ist, {iber das rein medi-
zinisch-biologische Wissen hinaus-
zugehen und diese Phasen auch aus
der Perspektive der Gefiihle, der in-
neren Wahrnehmung und in gewis-
ser Hinsicht auch der Spiritualitat
zu behandeln.

Der zweite Teil ist der Kern dieses
Buches: Hier geht es um die Praxis.
Du bekommst genaue Anleitungen
fiir die verschiedenen Ubungsrei-
hen (Sonngengruf3, kurze und lange
Ubungsreihe, Yoga Nidra). Damit
du die Erfolge deiner Ubungspraxis
tiberpriifen kannst, haben wir ei-
nen detaillierten Fragebogen zu Be-
schwerdebildern und allgemeinem
Wohlbefinden und einen Ubungs-
kalender beigefiigt. Beide kénnen
dich bei deiner Praxis systematisch
und motivierend begleiten. Da nicht
jede Frau taglich 30 Minuten Zeit
zum Uben hat, haben wir auch eine
kiirzere Ubungsreihe von etwa 15-
20 Minuten entwickelt. AuBerdem
kannst du flieBende Uberginge (Vi-

nyasas) in die lange Serie einbauen,
wenn du dich kérperlich gerne

ein bisschen mehr herausfordern
mochtest.

Im dritten Teil gehen wir dann auf
allgemeine Anregungen fiir die hor-
monelle Balance und einzelne Be-
schwerdebilder ein und geben kon-
krete Tipps, welche Yogaiibungen
aus unserer Ubungsreihe dabei be-
sonders effektiv sein kénnen. Au-
Berdem findest du Empfehlungen
zu Lebensstil, Erndhrung und Nah-
rungsergdnzungsmitteln, zum Bei-
spiel aus Ayurveda und Krauterheil-
kunde.

Das Buch kann chronologisch gele-
sen werden. So machst du dich zu-
ndchst mit dem theoretischen Ba-
siswissen vertraut, bevor du zum
praktischen Ubungsteil iibergehst.
Am Ende erhdltst du noch Infos zu
den einzelnen Beschwerden.

Oder du springst gleich zu den Yo-
gasequenzen und beginnst direkt
mit der Praxis. Die Ubungsreihen
sind so konzipiert und jede einzelne
Ubung so detailliert erklirt, dass du
diese auch ohne Kenntnis des ers-
ten Teils effektiv iiben kannst. Falls
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Dieses Buch ist in erster Li-
nie informativ, es soll Me-
thoden aufzeigen, wie du fiir
dich selbst sorgen und deinen
Hormonhaushalt in Balance
bringen kannst. Es ersetzt in
keinem Fall eine drztliche Dia-
gnose und Therapie. Die An-
wendung der Tipps und Me-
thoden sowie das Praktizieren
der Ubungsreihen geschehen
in eigener Verantwortung.

dennoch Fragen zu Begriffen und
Zusammenhdngen aufkommen,
hast du die Mdoglichkeit, einfach zu-
riickzublittern und nachzulesen.

Zur Vertiefung deiner Ubungspraxis
empfehlen wir dir begleitend zum
Buch unsere Ubungsreihen als Vi-
deo und die Endentspannungen als
MP3 unter www.hormonyoga-ham-
burg.de/ zu erwerben und herun-
terzuladen.

Wir wiinschen dir ein angenehmes
Leseerlebnis und viel Spaf und Er-
folg beim Uben!

Silja Sperling, Ulrike Zander und
Karolin Lankreijer
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