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HORMONBALANCE-YOGA
BEI KINDERWUNSCH: AN DER
FRUCHTBARKEIT ARBEITEN

Bei einer Empfangnis spielen viele korperliche, geistige und seelische Faktoren zusammen. Die Leben-
sumstande und Umweltbedingungen reduzieren heute allerdings erwiesenermallen die Fertilitatstsrate
bei Frauen wie bei Mannern. Viele Menschen verschieben die Familienplanung in einen spateren Leb-
ensabschnitt, gleichzeitig nimmt die Fruchtbarkeit bei Frauen und Mannern im spateren Lebensalter ab.

Aus gesellschaftlichen oder psychischen Grinden wird die Entwicklung natdrlicher Rhythmen blocki-
ert. Viele Frauen haben zudem Probleme, nach dem Absetzen der Pille zu ihrem regelmaBigen Zyklus
zurtckzufinden. Die Unausgeglichenheit der verschiedenen Hormone fihrt zu unregelmalBigem oder
ausbleibendem Zyklus, verhindert den Eisprung oder kann Eierstockzysten verursachen. Ein ausgegli-
chenes Hormonsystem basiert nicht nur auf korperlicher Gesundheit, geistige und seelische Prozesse
beeinflussen es gleichermaBen. AuBere und innere Stressfaktoren wirken direkt auf das hormonelle
System und kénnen so eine Empfangnis behindern.

Grundsétzlich sprechen immer mehr Studien und die Erfahrung der Ubenden dafiir: Yoga férdert eine
gesunde Lebensweise. Yoga unterstitzt die Harmonie von Korper, Seele und Geist und baut Stress
wirkungsvoll ab. Schon allein dadurch erhoht sich Wahrscheinlichkeit einer Schwangerschaft. Ein differ-
enziertes Yogaprogramm kann jedoch die positiven Einflusse von Yoga gezielt einsetzen, um die Frucht-
barkeit bei Frauen und Mannern zu steigern und zu erhalten. So empfehlen immer mehr ganzheitlich
denkende Gynékologen/innen ihren Kinderwunschpatientinnen, Hormon-Yoga zu praktizieren.

Hormon-Yoga wirkt ganzheitlich, natirlich und ohne Nebenwirkungen. Durch spezielle Yogahaltungen
und intensive AtemUbungen, Visualisierungs- und Chakren-Arbeit werden Eierstocke, Schilddrise und
Hypophyse stimuliert, die korpereigene Hormonbildung angeregt und das hormonelle System als Ganzes
harmonisiert.

Die Brasilianerin Dinah Rodrigues ist die Entwicklerin der Hormon-Yoga-Therapie. Bei ihr ausgebildet,
habe ich die Praxis auf die speziellen Bedurfnisse von Frauen und Paaren mit Kinderwunsch angepasst
und aus ihrem System die Ubungen fur die Forderung der Fruchtbarkeit abgeleitet:

nHormonbalance ist eine Yogapraxis, die auBer dem anregenden Aspekt des Hormonyoga auch
den 'rezeptiven Akt' der Empfingnis beriicksichtigt.«

Ein bewusstes ,Sich Einlassen” auf den natirlichen Prozess ist eine wichtige Vorrausetzung, um zu
spuren, was in dieser Zeit wirklich wichtig ist und gut tut. Daraus entsteht Vertrauen in den eigenen
Korper, innere Gelassenheit und Ausgeglichenheit, die stark zur Harmonisierung des Hormonhaushalts
beitragen. So erganze ich im Hormonbalance Yoga die anregenden Ubungen des klassischen Hormon-
Yoga durch weibliche, meditative Bewegungsablaufe. Diese lassen die aktivierte Energie durch den



ganzen Korper flielen, l6sen Blockaden auf und 6ffnen subtile Energiekanale und -zentren. Durch
entspannende, regenerative Haltungen lernen Frauen ihren Korper mehr und mehr wahrzunehmen.
Sie entdecken ihre ureigene Kraft und starken so das Vertrauen in den ihren Kérper. Sie finden Zugang
zu ihrer weiblichen Intuition: die emotionale Basis, in dem sich neues Leben geborgen und gesund
entwickeln kann.

Diese ganzheitliche Harmonisierung ist eine Erfahrung, die hilft, sich kérperlich, geistig und seelisch auf
das Kind vorzubereiten. Sie bietet Frauen die Moglichkeit, ihren Korper besser kennen zu lernen und
auf ihren Zyklus und Hormonhaushalt selbstbestimmt einzuwirken. Sie lernen Selbstheilungskrafte zu
aktivieren und finden so zu ihrem individuellen, gesunden und naturlichen Lebensrhythmus zurtick, um
neuem Leben einen nahrende Grundlage und einen sicheren Platz zu bereiten.

Die Praxis zur Hormonbalance beruhigt das vegetative Nervensystem, baut Stresshormone im Kor-
per und Stresssymptome im Alltag ab und lost geistige und emotionale Anspannung. Sie erlaubt es,
eine ureigene Weiblichkeit zu leben, die, jenseits von Schwangerschaft, Fruchtbarkeit als Symbol fur
weibliche Kreativitat und Intuition fordert. Yoga kann Frauen bewusst machen, wie sehr korperliches
und seelisches Wohlbefinden voneinander abhangen und lasst sie zu der inneren Harmonie und dem
gesunden Rhythmus finden, die der weiblichen Natur entsprechen.

Ein wichtiger Aspekt bei Yoga fur Kinderwunsch ist die vertrauensvolle Zusammenarbeit mit der Yo-
galehrerin, die in jeder Stunde die Praxis an die momentane, individuelle Situation und an die personli-
chen Bedurfnisse der Teilnehmerinnen anpassen kann.

Parallell zum Frauenprogramm biete ich mit Yoga fir Manner, ein von Dinah Rodrigues konzipiertes
Programm an, das auf das mannliche Hormonsystem abgestimmt ist. Spezielle Ubungen und Entspan-
nungstechniken reduzieren Stress, regen die natirliche Testosteronproduktion an und kénnen die Sa-
menqualitat verbessern.
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PS. Lesen Sie den vollstandigen Artikel erschienen bei Yogaservice.de

BETTINA
HARTMAN

YOGA

N


http://www.yogaservice.de/inhalt/kinderwunsch-yoga-an-der-fruchtbarkeit-arbeiten-20120902

