
Kleine Hormonyoga Routine 
für den Alltag 

Schön, dass Du diese kleine Routine für Dich testen möchtest! 
Achte bitte darauf, dass in manchem Fällen Hormonyoga nicht angezeigt ist, siehe

"Hormonyoga wann nicht" 
https://ulrikezander.com/de/hormonyoga-workshop/.

 
Der beste Zeitpunkt für diese Übungen ist morgens nach dem Aufstehen, nach einem
Glas warmen Wasser oder Tee. Dadurch kannst Du voller Energie in den Tag starten.

Wenn es für Dich morgens zu stressig ist, kannst Du natürlich auch zu einem anderen
Zeitpunkt praktizieren, mit möglichst leerem Magen. 

Lege Dich auf den Rücken und entspanne
dich vollkommen. Reibe Deine Handflächen
kräftig aneinnander, damit sie richtig schön

warm werden. Lege dann die warmen
Hände auf Deine Eierstöcke, im Bereich der

Leisten.

Lege Deine rechte Hand auf die Kehle
(Schilddrüsenbereich) und lasse die linke

Hand darüber schweben. Führe diese
dann ca. 30x zum Nabel und wieder

zurück, ohne dass sie den Körper berührt.

Lege die Handflächen übereinander auf
Deine Stirn. Massiere die Stirn, indem du die

Hände 30x von Schläfe zu Schläfe reibst.
Visualisiere dabei die Hypophyse, die im
Zentrum des Schädels hinter dem dritten

Auge (dem Bereich zwischen beiden
Augenbrauen) liegt.

*Diese kleine Sequenz ist aus Übungen zusammengestellt, die Silja Sperling und ich in unserem Buch
"Yoga fûr die Hormon Balance" (Trias, 2020) beschrieben haben.



Katze - Kuh: Komme in den Vierfüßlerstand, Hände unter den
Schultern, Knie hüftschmal. Mit der Einatmung, führe die

Sitzbeinhöcker in Richtung Himmel und hebe das Brustbein,
um in ein geführtes Holzkreuz zu kommen. Mit der

Ausatmung, runde den Rücken und ziehe den Bauchnabel
zur Wirbelsäule, Nacken entspannt. Wiederhole 3-5x.
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Herabschauender Hund: Aus dem Vierfüßlerstand,
klappe die Zehen um und hebe Dein Becken, der
Rücken ist lang, die Schultern sind weit von den
Ohren entfernt, ganze Handflächen am Boden,

Finger gespreizt, Beine leicht gebeugt, die Fersen
streben Richtung Erde. Bleibe hier ein paar

Atemzüge und laufe dann mit den Füßen zu den
Händen oder umgekehrt. 

Komme zum Sitzen, indem Du die Beine
beugst und Dich über eine Seite rollst und

aufrichtest. Klappe dann die Beine zur
linken Seite und flex die Füße. Reibe kräftig

Deine Fußsohlen und wechsel dann die
Seite.
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Übung für die Nebennieren - Dynamischer Twist im Liegen:
Leg dich auf den Rücken, beuge die Beine und ziehe die Knie
leicht in Richtung Brust, verschränke die Hände hinter dem

Kopf. Atme hier ein und mit der Ausatmung lass die Knie zur
linken Seite bis zum Boden sinken und drehe den Kopf nach

rechts. Bleibe hier für ca. 3 Sekunden. Mit der nächsten
Einatmung komm zurück in die Mitte, atme aus, lass dabei

die Beine nach rechts sinken, drehe den Kopf nach links.
Wiederhole diese Übung 2-4x.

Stelle dann die Füße ca. mattenbreit auf, lass die Knie sich
berühren. Lege deine Hände seitlich unter die Rippen, sodass

die Daumen auf Höhe der Nebennieren sind. 
Atme 7x aktiv in den Bauch und führe dann die

Energielenkung aus: Atme ein, halte den Atem an, leg die
Zunge an den weichen Gaumen, konzentriere Dich auf die

Nasenspitze und aktiviere den Beckenboden. Denke dann an
die Nebennieren und atme aus, lass Deine Nebennieren

leuchten.

Übung für die Eierstöcke:
Setze Dich in die Hocke, die Füße etwas breiter als

hüftschmal aufgestellt. Wenn die Fersen den Boden
nicht berühren, lege eine gerollte Decke darunter.

Bringe die Handflächen vor dem Herzen
zusammen. Richte den Rücken auf, indem Du die

Oberarme oder Ellenbogen sanft gegen die
Beininnenseiten drückst und das Brustbein hebst. 

Atme 7x aktiv in dem Bauch (aktivierende
Bauchatmung): Einatmung, schieb die Bauchdecke
nach vorne, Ausatmung, ziehe den Nabel kräftig zur

Wirbelsäule, rhythmisch wie das Ticken einer Uhr.
Achtung: Während der Menstruation, mache

stattdessen eine sanfte Bauchatmung.  
Schließe dann die Augen und führe eine

Energielenkung aus: Atme ein, halte den Atem an,
leg die Zunge an den weichen Gaumen,

konzentriere Dich auf die Nasenspitze und aktiviere
den Beckenboden. Denke dann an beide Eierstöcke

und atme aus, lass Deine Eierstöcke leuchten. 



Übung für den Unterleib - Mahlen
Im Sitzen, grätsche die Beine, wie es für Dich angenehm ist
und Du ohne Mühe den Rücken aufrichten kannst (falls der

Rücken rund wird, kannst Du Dich auf die Kante einer
gefalteten Decke setzen). Verschränke die Hände und

strecke die Arme auf Schulterhöhe aus. 
Stell Dir vor, dass Du mit einer alten Steinmühle Getreide

mahlst: Mit der Einatmung kreise Oberkörper und Arme über
rechts nach hinten, mit der Ausatmung über links wieder

nach vorne. Wiederhole diese Übung 3-5x, dann kreise in die
andere Richtung.

Übung für Schilddrüse und Hypophyse -
sanfte Schulterstand-Variante:

Auf dem Rücken liegend, stell die Füße auf,
heb das Becken und lege ein Bolster oder
Kissen darunter, lass Dein Becken auf das

Kissen sinken und hebe die Beine. Halte
Beine und Füße dicht zusammen. Der

Nacken ist lang und entspannt. Bleibe hier
für 5-10 lange, tiefe Atemzüge. Atme dann

7x aktiv in den Bauch und führe
anschließend die Energielenkung aus:

Atme ein, halte den Atem an, leg die Zunge
an den weichen Gaumen, konzentriere Dich

auf die Nasenspitze und aktiviere den
Beckenboden. Denke dann an Schildrüse

und Hypophyse und atme aus, lass
Schilddrûse und Hypophyse leuchten.
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Lege Dich jetzt wieder ganz entspannt auf den Rücken, schließe die Augen und spüre nach. 
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