Yoga hebt den Hormonspiegel

VON VERENA PATEL

Wechseljahrsbeschwerden auf
sanfte Art lindern — mit ,Hormon
Yoga“ soll das moglich sein. ,Nach
einigen Monaten kann man die
Fortschritte sehen, so Yogalehre-
rin Kerstin Miinzer, ,das bedeutet
aber auch, dass man anfangs sehr
regelmRig, etwa drei bis fiinf Mal
in der Woche die Yogaiibungen ma-
chen muss®.

Das Programm besteht aus
Ubungen, die insbesondere die

Driisen im Korper aktivieren und °

wurde vor rund 20 Jahren von der
brasilianischen Psychologin Dinah
Rodrigues entwickelt, die, heute 83-
jdhrig, immer noch Yogakurse gibt.
Nach ihren Angaben soll der Hor-
monspiegel durch regelmiRige
Ubung um bis zu 250 Prozent an-
steigen konnen, Beschwerden kon-
nen nach einigen Monaten der
Ubung verschwunden sein. Sie lie
aulerdem Befragungen ihrer Teil-
nehmerinnen durchfiihren, die ei-
nen Riickgang der Beschwerden
bestiitigten, so Miinzer, die ihre
Ausbildung von Rodrigues erhielt.

,In der Hypophyse, einem Teil
des Gehirns, und in der Schilddriise
werden viele Hormone produ-
ziert”, erklirt sie, ,deshalb lenken
wir beim Hormon Yoga Energie in
diese Zentren.” Zur Aktivierung
werden Atemtechniken mit solchen
Ubungen kombiniert, die beispiels-

weise massierend auf die Eierstd-
cke wirken. Bei der Bhastrika-At-
mung wird stoBweise ein und aus-
geatmet. Die Ausatmung wird da-
durch forciert, dass die Bauchdecke
dabei kriftig nach innen gezogen
wird. Die inneren Organe werden
zusitzlich massiert, wenn die At-
mung durchgefithrt wird, wéihrend
der Oberkérper auf einem ausge-
streckten Bein ruht.

Fiirviele mag das als eine akroba-
tische Herausforderung erschei-
nen. Miinzer erldutert jedoch, dass
sich niemand tiberfordern soll: , Je-
der soll die Ubungen in seinem
Tempo machen. Bei Problemen
gibt es immer Alternativen, zum

"Beispiel, indem ein Kissen unter

es geht.

Yoga in der Yogakitchen im Creativhaus Oberkassel: Kerstin Miinzer macht vor, wie

den Po gelegt wird“. Es gehe in ers-
ter Linie darum, dass sich die Teil-
nehmerinnen wohl fiihlten.

Auch beim Kinderwunsch oder
bei Menstruationsbeschwerden
soll Hormon Yoga hilfreich sein. Da
sich Stress ebenfalls negativaufden
Hormonhaushalt auswirkt, beginnt
und beendet Miinzer ihren Unter-
richt stets mit Entspannungsiibun-

gen.
Die nichsten dreistiindigen
Yoga-Workshops  finden  am

5.Mirz, 2. April und 10. April statt
und kosten jeweils 40 Euro. Gelibt
wird in der ,Yogakitchen” im Crea-
tivhaus, Comeniusstrael. Anmel-
dungén sind unter Telefon

01637586338 maglich.
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