HORMONALNA JOGA NA PRIRODAN
NACIN RJESAVA HORMONSKI
DISBALANS. ZAHVALJUJUCI POSEBNIM
VJEZBAMA NEUGODNI SIMPTOMI SE
SMANJUJU ILI NESTAJU, A ZENE SE
OSJECAJU PUNE ENERGIJE!

AUTORICA: Renata Reiner, diplomirana instruktorica joge u
tradiciji Swami Sivanande, uditeljica meditacije te jedina
certificirana ugiteljica hormonalne joge u Hrvatskoj

njiga “Terapia Hormonal para
KMenopausa” u originalu je

ugledala svjetlo dana 1992.
u San Paolu u Brazilu. Napisala ju je
Dinah Rodrigues, tada 65-godis$nja-
kinja koja nije ni slutila koji ¢e utjecaj
njezina knjiga imati na Zensku svijest
diliem svijeta. Ova po struci diplo-
mirana psihologinja u tridesetim je
godinama Zivota otkrila jogu i shvatila
da je to ono §to trazi. Osobno znam
taj osjecaj, jer se i meni dogodila ista

stvar, isti osje¢aj kao da sam nakon
dugog putovanja stigla kudi.

Dinah se zatim upisala na Yoga-Insti-
tut Narayana, gdje je upoznala velike
uditelje joge koji su je poducavali i
postali njezini prijatelji (Maria Helena
de Bastos, Noemia Marini, Jan Pierre
Bastiou). U Zelji da produbi svoja
saznanja pocela je dublje izuCavati
povijest i filozofiju joge, putovati svije-
tom, posjecivati joga kongrese, slusati
predavanja velikih majstora joge, ko-
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pati po antikvitetima u trazenju rijetkih
knjiga. lzu¢avanje joge postalo je nje-
zina ljubav i Zivotni poziv.

Nakon §to je tako provela dugi niz
godina, jedan ,slu¢ajan” razgovor s
njezinim ginekologom potaknuo ju

je da konacno napi$e knjigu koja je
godinama nastajala u njezinoj glavi te
da na taj nacin poku$a pomodi zena-
ma da uspostave hormonsku ravnote-
ZuU na prirodan nadcin.

Naime, njezin dugogodisnji ginekolog,
dr. Luciano Marcondes Nardozza, bio
je iskreno zacuden njezinim hormon-
skim statusom u 60-im godinama.
Ona mu je objasnila da je to poslje-
dica njezina dugogodi$njeg bavljenja
jogom. To ga je pomalo iznenadilo jer
nije vidio ba$ nikakvu vezu izmedu
joge i hormona.

Dinah mu je objasnila da je moguce
sastaviti niz vjezbi koje ciljano djeluju
na endokrini sustay, sli¢no vjezbama
za dijabetes, i da ve¢ dulje vrijeme

o tome razmiSlja. Dr. Nardozza bio

je odusevljen i potaknuo ju je da tu
svoju ideju s knjigom §to prije realizira
uz obecanje da ima njegovu podrsku
i da ¢e on svojim pacijenticama pred-
loZiti da isprobaju njezinu metodu. To
je za Dinah bio veliki impuls da nasta-
vi sa svojim istrazivanjima. Godinama
se bavila joga terapijom s naglaskom
na problemima menopauze te je re-
dovito pratila znanstvena istrazivanja
iz tog podrudja u Europi i Americi.
Suprotno stajalistu sluzbene medici-
ne da je menopauza bolest koju treba
lijeciti lijekovima, Dinah je izucavala
prirodne tehnike kojima mozemo
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izbalansirati hormone: napredne teh-
nike joga disanja, drevne tibetanske
tehnike usmjeravanja energije, tehni-
ke gigonga, napredne pranayame iz
kundalini joge.

Kao rezulatat svih tih istraZivanja na-
stala je hormonalna joga terapija koju
Dinah poducava i danas u svojoj 89.
godini Zivota.

OSOBNO POZNANSTVO S DINAH
Dinah sam upoznala 2009. u Dissel-
dorfu u Njemackoj, gdje sam pohada-
la edukaciju iz podruc¢ja hormonalne
joga terapije. Bila sam iznimno sretna
§to sam uspjela doci do nje, jer to
tada nije bilo nimalo jednostavno.
Dinah je u to vrijeme bila apsolutna
zvijezda: sve “Zzenske novine“ pisale
Su 0 njoj, nastupala je na televiziji,
drzala je predavanja na joga kongre-
sima, samo jednom godiSnje dolazila
je u Njemacku i bile su podulje liste
¢ekanja za njezine seminare. Nazvala
sam je i bila sam odmah primljena.
Bio je to dobar znak.

Bilo je vrlo zanimljivo druziti se s
njom. Tada je imala 83 godine i izgle-
dala je prekrasno; jo$ uvijek priviacna
i zenstvena, u uskom trikou bez ikak-
vih kompleksa, prirodna, s prelijepom
kosom, mladenackim stopalima,
energijom i Sarmom plijenila je pozor-
nost svih oko sebe. Sama sebi bila je
najbolja reklama. Jedino §to ste mogli
pomisliti kada ste je promatrali bilo
je: “l ja bih tako htjela izgledati i imati
njezinu energiju kada budem u tim
godinama.”

VITALNA | U 80-IMA

| to je sigurno bio jedan od razloga
njezine popularnosti. Naime, na njoj
se vidjelo da njezina tehnika djeluje.
Drzati cijeli dan predavanja, vjezbati,
odrzavati ispite, putovati iz metropo-
le u metropolu, i tako danima, to je
nevjerojatno za zenu njezinih godina.
Znala sam sjesti pokraj nje u pauzi za
rucak i porazgovarati s njom. Bilo joj
je zanimljivo to 8to sam iz Hrvatske.
Bila sam jedina dotad, mislim da sam
i ostala. Sje¢am se da sam je pitala
kako izlazi na kraj s umorom. Letjeti
avionom iz grada u grad, po cijele
dane predavati, nije mi bilo jasno
kako uspijeva. Znale smo naveder biti
veé na kraju snage, a ona nikad nije
odustajala dok ne bi zavrSila isplani-
rano. Dobila sam odgovor kojeg se
Cesto sjetim i koji mi puno pomaze
sada kada i ja puno putujem i drzim
predavanja o jogi. ,Da, znam biti
umorna, ali kad se to dogodi, samo
odmotam prostirku i ponem vjezba-
ti hormonalnu jogu. Nakon toga se
osjecam odli¢no!“ Nije lagala, jer ja
danas &inim isto.

HORMONALNA JOGA TERAPIJA
STIGLA JE | U HRVATSKU

Nakon zavrSene edukacije predavala
sam hormonalnu jogu dvije godine u
Yoga Vidya Centru u Miinchenu, gdje
sam tada Zivjela i predavala sivananda
jogu. Godine 2010. odlucila sam se sa
suprugom djelomi¢no vratiti u Opatiju

i nastaviti Zivjeti na relaciji Minchen -
Opatija. Tako je sa mnom u Hrvatsku
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stigla i hormonalna joga terapija.
Stotine Zena proSle su seminare
hormonalne joge, mnogima je ona
promijenila zivot i potaknula ih na
novi nadin razmisljanja o zdravlju i
uopce o prevenciji. SprijeCiti, a ne
lijeciti - to je moj moto i to je ono §to
savjetujem Zenama. Sada vodim svoj
Yoga centar u Opatiji u sklopu Milenij
hotela i rjede putujem jer mi to oba-
veze Cesto ne dopustaju. Ali i dalje
se educiram u Munchenu i Zagrebu i
ciljano se bavim terapeutskom jogom
za zdravlje Zene: hormonalnom jogom
i triyogom.

Primijetila sam da je sam naziv ,hor-
monalna joga terapija“ u pocetku

bio priliéno intrigantan i zbunjujudi.
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Primala sam puno e-mailova i telefon-
skih poziva s molbom da objasnim

o ¢emu se tu zapravo radi i koja je
razlika izmedu te joge i one tradici-
onalne. Kao §to i sam naslov kaze,
radi se o terapiji, a ne o nekom no-
vom stilu joge kojih danas ima zaista
puno. Terapija je uvijek usmjerena na
odredeni simptom, u ovom slu¢aju na
hormonski disbalans. U Njemackoj su
provedena ispitivanja u skupini koja
vjezba jogu i skupini Zzena koje vjez-
baju hormonalnu jogu. Razina hormo-
na bila je znatno viSa kod grupe koja
je viezbala hormonalnu jogu.
Hormonalna joga primjenjuje se kod
zena kod kojih su nastupile tegobe
zbog neke vrste hormonskog disba-
lansa. Isto tako, jednom tjedno mogu
je viezbati Zene od 35. nadalje kao
preventivu za nadolaze¢u menopauzu.
No ¢injenica je da hormonalnu jogu
najéeSc¢e vjezbaju Zene u predmeno-
pauzi i menopauzi. Tijekom dva do
Cetiri mjeseca redovitog i ispravnog
vjezbanja smanjuju se brojni neugod-
ni simptomi, a kod onih najupornijih i
potpuno nestaju.

Zaista je dug popis Zena koje su
dozivjele velike promjene zahvaljuju-
¢i redovitom vjeZbanju hormonalne
joge. Ugodno je promatrati kako ne-
staju nevjerica i nepovjerenje, a za-
mjenjuje ih iskreno Cudenje i pitanje
kako je to mogucée, da nije slu¢ajno,
mozda se ba$ poklopilo s nekim dru-
gim stvarima.

Cini se prejednostavno, ali prirodna
rieSenja uvijek su jednostavna.



Sto je hormonalna

joga terapija?

Hormonalna joga terapija kombinacija
je razli¢itih tehnika joge kojima je cilj
da probude, da na prirodan nacin
pokrenu rad endokrinih Zlijezda te da
izbalansiraju rad hormona.

GLAVNE TEHNIKE KOJE SE
PRITOM KORISTE:

1. TEHNIKE DISANJA 1Z
KUNDALINI JOGE

Bhastrika KD i vatrena pranayama.
Bhastrika se smatra najmoc¢nijom od
svih pranayama, a nazivaju je kraljicom
pranayame. Bhastrika KD i vatrena
pranayama odvijaju se u donjem dijelu
trouha. Taj nacin disanja sastoji se od
snaznog udaha kroz nos (trbuh se S§iri)
i snaznog izdaha kroz nos (trbuh se
steze), pritom nastojimo ne micati gor-
nji dio tijela. Pri takvu disanju nastaje
zvuk sli¢an kovackom mijehu. Osim §to

stvara velike koli¢ine zivotne energije i
aktivira rad cijelog organizma, njegova
glavna zadaca je snazno masiranje
unutarnjih organa i jajnika.

Nekim osobama takav nadin disanja
ne odgovara, pa se u tom sluéaju pri-
mijenjuju kaphalabati ili samo trbusno
disanje, a to se odreduje na seminaru
uz stru¢nog ucitelja joge.

U svakom slucaju, tehnike snaznog
disanja ne primjenjuju se za vrijeme
menstruacije jer pojaavaju krvarenje.
Isto tako, ne preporucuju se osobama
s visokim krvnim tlakom, sréanim bo-
lestima ili epilepsijom. Zato nije pre-
porucljivo ni hormonalnu jogu vjezbati
bez prisutnosti iskusnog uditelja.

2. TIBETANSKA TEHNIKA
USMJERAVANJA ENERGIJE
Druga vazna tehnika koja se koristi
je tibetantska tehnika usmjeravanja
energije u endokrine Zlijezde i ona
¢ini samu srz hormonalne joge.
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USMJERAVANJE ENERGIJE:

Nakon §to smo zavrsili sa snaznim
disanjam, izdahnemo. Lagano udah-
nemo i zaustavimo dah. Stavimo jezik
na mekani dio nepca - kechari mudra
- kojom usmjeravamo protok prane.
Usmjerimo pozornost na vrh nosa -
nasagra drishti - koncentracijom na
odredeno mjesto odredujemo to¢ku u
koju zelimo usmijeriti energiju.
Aktivirimo miSi¢e dna zdjelice — mula
bandha — aktiviramo energiju i vizu-
aliziramo kako se penje prema vrhu
nosa. Zatim se koncentriramo na

vrh nosa i na Zlijezdu u koju Zelimo
usmieriti energiju.

Slijedi dugi, svjesni izdah kojim ener-
giju Saljemo prema Zeljenom mijestu
(jajnici, nadbubrezne Zlijezde, Stitnja-
¢a, hipofiza) koje Zelimo stimulirati.
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Dok izdiSemo, sva paznja i svjesnost
su u Zlijezdi koju Zelimo aktivirati,
zamiSljamo kako energija ulazi u Zli-
jezdu, nastojimo to vidjeti svojim unu-
tarnjim okom.

Istovremeno opustimo miSi¢e dna
zdjelice i na kraju izdaha maknemo
jezik s mekanog dijela nepca. Sjedi-
mo mirno i zami$ljamo kako energija
struji u ciljanu zlijezdu.

NajlakSe je u poCetku zamisljati ener-
giju kao zraku svjetlosti i vidjeti Zlijez-
du kako blista dok se puni svjetloScu.
To je vrlo ugodno za pocetnike.

S vremenom pocinjemo osjecati
energiju i usmjeravanje ide puno lak-
Se. Ali to je proces i za to si trebamo
dati vremena. Kada postanemo svje-
sni energije, to je pravi “wow” dozivljaj
i u svakom slucaju je vrijedno truda.




Ovo usmijeravanje energije mozemo
primjenjivati i kod drugih zdravstvenih
problema. To je provjeren nacin utje-
canja na bolno mjesto jer na taj nacin
smanjimo ili potpuno uklonimo bol.

3. JOGA ASANE

Odredenim joga polozajima (asana-
ma) aktiviramo odredenu zlijezdu jer
je u tom polozaju pritiS¢emo i masi-
ramo.

Kombinacijom ovih triju tehnika akti-
viramo svoju unutarnju energiju te je
putem tehnika koncentracije i vizu-
alizacije usmjeravamo na odredene
energetske centre, odnosno na jajnike,
nadbubrezne Zlijezde, stitnjacu i hipofi-
zu, kako bismo ih aktivirali i tako uspo-
stavili ravnotezu hormona u tijelu.

Zasto dolazi do
hormonskog disbalansa?
Mnogim najvaznijim funkcijama na-
Seg tijela upravlja endokrini sustav.
Sastavljen je od Zlijezda koje u nas
krvotok izlu¢uju hormone koji djelu-
ju kao kemijski glasnici. Prenose se
krvlju do odredenih tkiva, djeluju na
specifi€¢ne stanice i tkiva koja reguli-
raju da bi izmijenili njihovu aktivnost i
odrzali ravnotezu tjelesnih sustava.

NO ZBOG:

= prekomjernog stresa

= pretjeranog fizickog napora (osobito
kod sporta)

= pogre$ne i nezdrave prehrane

= sjedilackog nacina Zivota, odnosno

nedovoljno kretanja

= nezdravih navika kao §to su pusenje,
prekomjerno uzivanje kave i alkohola,
prekomjerno konzumiranje lijekova,
antibiotika, hormonskih terapija i zbog
menopauze dolazi do hormonske ne-
ravnoteze.

SIMPTOMI HORMONSKOG
DISBALANSA:

= poteSkocée u koncentraciji

= nemir, razdrazljivost, nagle promjene
raspolozenja, anksioznost

= pretilost, nedostatak apetita
= nesanica, no¢no znojenje

= valunzi

= oslabljeni libido

= suhoca rodnice

= suhoca koze

= PMS i jaka krvarenja

= opadanje kose

= bolovi u zglobovima

= osteoporoza

= policisti¢ni jajnici

= neostvareno majcinstvo...

Danas je trziSte preplavljeno lijekovi-
ma koji bi trebali pomodéi u rieSavanju
simptoma izazvanih hormonskom ne-
ravnotezom. No posljednjih se godina
sve vise piSe i govori o0 nedostacima
hormonske nadomjesne terapije.
Naime, brojna znanstvena istrazivanja
i studije pokazuju da je dugotrajna
upotreba nadomjesne hormonske te-
rapije povezana sa znatnim porastom
rizika od kardiovaskularnih oboljenja,
raka dojke, tromboze i embolije.

S tim u vezi prof. dr. Schultz iz Ka-
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rolinska instituta u Stockholmu
objasnjava da je nuzno razviti prave
alternativne terapije u odnosu na kon-
vencionalnu hormonsku terapiju. Je-
dan od odgovora je hormonalna joga
terapija, potpuno prirodna metoda
bez Stetnih nuspojava.

TKO TREBA VJEZBATI
HORMONALNU JOGU?

= Zene nakon 35. godine preventivno
= Zene koje ne Zele uzimati nado-
mjesnu hormonsku terapiju ili je zele
prekinuti

= Zene s preuranjenom menopauzom
izazvanom stresom ili fizickim preop-
tere¢enjem

= Zene u predmenopauzi i menopauzi
= Zene koje nisu ostvarile majginstvo
= U posebnim slu¢ajevima djevojke

s menstruacijskim problemima (jaka
krvarenja, snazni bolovi, izostanak
menstruacije)

= Zene s policistiénim jajnicima

KADA SE NE MOZE VJEZBATI?

= U trudnodi

= Za vrijeme menstruacije

= Kod hormonski ovisnog raka dojke

= Kod depresija koje se tretiraju lijeko-
vima

= Kod vec¢ih mioma (mali se uglavnom
povlace redovitim vjiezbanjem)

= Kod uznapredovale osteoporoze

- Kod akutnih sréanih oboljenja i na-
kon operacije srca

= Tri mjeseca nakon bilo koje operacije
= Kod upala i bolova u trbusnoj
Supljini
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KOD SLJEDECIH INDIKACIJA
TREBA SE KONZULTIRATI S
LIJECNIKOM:

Hipertireoza, autoimuna oboljenja

TAJNA USPJEHA HORMONALNE
JOGA TERAPIJE

Hormonalna joga prirodno je rieSenje
za ublaZzavanje menopauze i uspo-
stavljanje hormonske ravnoteze.

Radi se o dinami&noj, izrazito ener-
getskoj jogi, koja u relativno kratkom
vremenu (2-4 mjeseca) uz redovito
vjeZbanje reaktivira i balansira na$
hormonski sustav. Uz pomo¢ te pri-
rodne terapije ponovno se uspostavlja
produkcija hormona, dolazi do znat-
nog poviSenja hormonskog statusa,
mnogi neugodni simptomi se sma-
njuju, a neki se potpuno povlace.
Usto se povecava vitalnost i potice
dobro raspolozenje.

Kako hormonalna joga
djeluje na tijelo i zdravlje?
Hormonalna joga obuhvaca rad na
fiziCkom i energetskom tijelu. Prema
jogijskom shvacaniju, fiziCko i ener-
getsko tijelo usko su povezani i ¢ine
cjelinu. Ona se isprepli¢u i zauzimaju
isti prostor, s tim da je energetsko tije-
lo nesto vece. Naime, u isto¢njackim
medicinskim sustavima smatra se da
iza fiziCke pojavnosti Covjeka djeluje
suptilna energetska matrica sa svo-
jim tokovima i sredistima. Ta suptilna
energetska matrica je preduvjet za
uskladeno djelovanje tjelesnih sustava



i fiziolo8kih procesa kakve poznaje
zapadna medicina. U tom smislu joga
koristi koncept sedam Cakri kao se-
dam glavnih srediSta Covjekove suptil-
ne energetske i psihi¢ke strukture. Ca-
kre su energetski centri i glavni tran-
sformatori suptilne energije - prane.
Preko Cakri se uspostavlja veza izme-
du energetskog i fiziCkog tijela. Ener-
getsko tijelo sastoji se od fine mreze
suptilnih energetskih kanala - nadija i
energetskih centara - Cakri, kroz koje
struji prana, na8a Zivotna energija.
Cakre imaju puno funkcija, a glavna je
primanje prane, njezino skladistenje i
raspodjela u razli¢ita podrucja naseg
organizma. Cakre tu energiju pretva-
raju u oblik koji tijelo moze koristiti na
stani¢noj razini, i to uz pomo¢ hor-
mona i neurotransmitera. Tu energiju
oslobadamo prakticiraju¢i odredene
tehnike disanja i polozaje tijela. Zivot-
na energija struji naSim energetskim

tijelom mrezom suptilnih energetskih
kanala nadija, koji na fizi€koj razini
odgovaraju zivéanom, odnosno kr-
vozilnom sustavu. Prana koja struji
nadijima podrzava i stimulira funkcije
pojedinih organa te, ako iz bilo kojeg
razloga u tom toku dode do blokada,
nastaju poremecaji u dusevnom i tje-
lesnom zdravlju, odnosno dolazi i do
hormonskog disbalansa.

Iz toga proizlazi da naSe zdravlje ovisi
o proto&nosti energetskih kanala.
Energetski kanali (prijenosnici ener-
gije u tijelu; nadi doslovno znadi “tok”
ili “strujanje”) su putevi kojima Zivotna
energija prana struji kroz tijelo i aktivi-
ra energetske centre - Cakre. Svakim
udisajem nadiji apsorbiraju energiju
iz zraka, a izdisajem izbacuju toksine
iz tijela. Prema jogijskim tekstovima,
postoji 72.000 nadija, a najvaznija su
tri glavna kanala.

TRI GLAVNA ENERGETSKA
KANALA:

1. SUSHUMNA NADI
Sredi$nji energetski kanal podinje od
baze kraljeznice, iz korijenske Cakre,
i penje se ravhom linijom uz kraljez-
nicu prema vrhu glave, istim putem
kao i ledna mozdina u fizickom tijelu.
Cilj vjezbanja joge je da s viemenom
usmjerimo energiju u taj sredisniji
kanal.
S obje strane sushumne prolaze ida
nadi i pingala nadi, koje se poput
dvostruke spirale omataju oko nje i
izlaze kroz nosnice.

MOJA MENOPAUZA | 93




2. IDA NADI:
Predstavlja Zenski, Mjesecev princip;
vezana je za Zenska svojstva i za
hladnu energiju Mjeseca. Podudara
se s dijelom Zivéanog sustava fizickog
tijela koji nadzire stanje mirovanja.

3. PINGALA NADI:
Predstavlja muski, Suncev princip;
vezana je za muske odlike i toplu
Suncevu energiju te se podudara s
dijelom Zivéanog sustava koji kontroli-
ra na8e aktivno stanje.

Vrlo je vazno obiljeZje prane da ima
polaritete. Desni energetski kanal
pingala nadi ubrzava i aktivira meta-
bolizam, dok ida nadi, lijevi energetski
kanal, usporava metabolizam. Pri-
mijenjujuci odredene tehnike disanja,
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mozemo pokrenuti te polaritete naSe
Zivotne energije, mozemo pranu
usmijeravati u odredene dijelove tijela
te je skladistiti. Primjerice, da bismo
aktivirali jajnike, upotrijebiti cemo
pranu u njezinom aktivnom, solarnom
obliku, diSu¢i samo kroz desnu no-
snicu. Da bismo umirili Ziv€ani sustav
osobe koja je pod velikom stresom,
upotrijebit ¢emo pranu u njezinu Mje-
secCevu obliku, tako da ona diSe kroz
lijevu nosnicu. Na prisutnost prane
naviknuti smo u tolikoj mjeri da je
nismo ni svjesni dok nam ne pocne
nedostajati, primjerice u trenucima
ekstremnog napora, umora, tuge, bo-
lesti... Tada postajemo svjesni da nam
nedostaje energije. Hormonalna joga
je prirodan i jednostavan nacin aktivi-
ranja i pohranjivanja energije.



Vjezbe hormonalne joge
Program vjezbanja hormonalne joge
sastoji se od sedam vjezbi zagrijava-
nja i dvanaest glavnih vjezbi, nakon
¢ega slijede vjezbe dubokog opusta-
nja, odnosno harmoniziranje jajnika,
StitnjaCe i hipofize te energetsko ba-
lansiranje Cakri.

Vjezbe zagrijavanja:
Program vjezbanja obavezno zapo-
¢injemo dinami¢nim zagrijavanjem
tijela, i to onim redoslijedom kako je
zapisano.

1. RAMENA

Noge su razmaknute u Sirini kukova,
a stopala paralelna.

Prsti su isprepleteni, a ruke ispruzene

prema dolje. Sa snaznim udahom po-
dizemo ruke iznad glave, a s izdahom
ih spustamo. Nastojimo disati u ritmu
i povezati disanje s pokretom. Cilj je
vjezbu ponoviti sedam puta i pritom
disati bhastriku.

2. BOCNO ISTEZANJE

Noge su u Sirini kukova, prsti su
isprepleteni, okrenemo ih prema gore
i ispruzimo ruke. Udah - istegnemo
se bocno na lijevu stranu, izdah - iste-
gnemo se boéno na desnu stranu.
Ponovimo sedam puta i onda zamije-
nimo stranu.

3. SAMBA

Noge su u Sirini kukova, koljena la-
gano savijena, ruke podignute i prsti
lagano isprepleteni na vratu. lzvodimo

- /-3
S
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BOCNO
ISTEZANJE

N

RAMENA
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pokrete kao da pleSemo sambu; na-
izmjeni¢no savijamo koljena i ljuljamo
se u kukovma s jedne strane na dru-
gu. Pokrete pratimo s udahom i izda-
hom. Gornji dio tijela ostaje potpuno
miran, kreéemo se iz kukova i otpu8a-
mo napetost u podrucju zdjelice. Po-
novimo sedam puta na svaku stranu.

4. ISTEZANJE STRAZNJE LOZE U
STOJECEM POLOZAJU

Prekrizimo noge, desno stopalo je s
vanjske strane lijevog. U tom poloZzaju
koljeno drzi straznju nogu istegnutom.
Isprepletemo prste u venus mudru i
podignemo ruke iznad glave. Udah-
nemo i izdiSuci polako spustamo
gornji dio tijela iz baze kraljeznice s
ispruzenim rukama i ravnim ledima
prema dolje. Zatim udahnemo, po-
dignemo ruke oko deset centimetra,
izdahnemo i spustimo se dublje. Po-

ISTEZANJE STRAZNJE
LOZE U STOJECEM
POLOZAJU
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novimo sedam puta pa zamijenimo
stranu (lijevo stopalo s vanjske strane
desnog stopala sedam puta).

5. ISTEZANJE STRAZNJE LOZE U
LEZECEM POLOZAJU

Lezimo na ledima, savijemo noge

i privu¢emo stopala prema zdjelici.
Obuhvatimo nozne palceve kazipr-
stom i srednjim prstom, udahnemo
i s izdahom se okrenemo na lijevu
stranu i ispruzimo lijevu nogu tako
da osjetimo istezanje miSi¢a straznje
loZe. Brojimo u sebi do tri. S udahom
savijemo nogu, vratimo se u poc¢etnu
poziciju, a s izdahom ispruzimo nogu
na desnu stranu. Ponovimo sedam
puta.

6. LETECA KOSA
Sjednemo prekrizenih nogu, kraljezni-
ca je uspravna, brada paralelna pre-

ISTEZANJE
STRAZNJE
LOZE U
LEZECEM
POLOZAJU




ma podu, ramena su opustena. Prste

zakacite ispred pr§a (KD mugra - mu- | LETECA
dra snage), laktovi su u visini ramena. : kosa
Ruke snazno vuéemo svaku na svoju

stranu bez popustanja pritiska. O¢i su
zatvorene. S udahom gornji dio tijela

dinami¢no okrenemo na lijevu stranu,

glava prati pokret (u sluc¢aju problema

s vratom ne okre¢emo vrat). S izda-

hom torzo okre¢emo na desnu stranu,

sedam puta s bhastrikom. Zatim poé&-

nemo s desnom stranom i ponovimo

sedam puta.

-
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7. MACKA KOJA SJEDI | LETECA
Sjednemo prekrizenih nogu uspravne KOSA
kraljeznice. Uhvatimo se za nozne
palGeve, a ruke su ispruzene. Udah-
nemo i izbacimo prsa, izdahnemo

i uvuc¢emo trbuh. Ponovimo sedam
puta. Ovom vjezbom aktiviramo nad-
bubrezne Zlijezde i gusteracu.

MACKA
KOJA SJEDI

MACKA
KOJA SJEDI
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Vjezbe za balansiranje
hormona

JANU SIRSASANA - USMJERAVA-
NJE ENERGIJE U JAINIKE
Sjednemo na pod ispruzenih nogu,
ispod sjednih kostiju stavimo mekani
jastuci¢ i uspravimo leda. Savijemo
lijevo koljeno, privuemo ga prema
sebi, naslonimo lijevo stopalo na unu-
tradnju stranu desnog bedra i spusti-
mo lijevo koljeno na pod. Zatim udah-
nemo, podignemo obje ruke iznad
glave pa lijevi dlan polozimo s vanj-
ske strane desnog. IzdiSuéi nagne-
mo se ravnih leda prema naprijed.
Obuhvatimo dlanovima nozne prste
(ili glezanj, ili list, ili dio noge koji mo-
zemo dosegnuti). Sedam puta izve-
demo bhastriku, s time da pri udisaju

VIPARITA
VILOMASANA

JANU
SIRSASANA
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privu¢emo stopalo sebi, a pri izdisaju
ga ispruzimo prema naprijed. Nakon
§to smo sedam puta izveli bhastriku,
stopalo ostaje ispruzeno. Prelazimo
na usmjeravanje energije: udahnemo,
zadrzimo dah, stavimo jezik na me-
kani dio nepca, koncentriramo se na
vrh nosa, aktiviramo mula bandhu te
vizualiziramo energiju kako se penje
uz kraljeznicu prema vrhu nosa. Zatim
se koncentriramo na desni jajnik pa
dugim, svjesnim izdahom poSaljemo
energiju u jajnik. Ostanemo neko vri-
jeme u tom poloZaju, pokuSamo osje-
titi energiju i zatim ponovimo vjezbu
na drugu stranu.

VILOMASANA - USMJERAVANJE
ENERGIJE U STITNJACU
Legnemo na leda i savijemo koljena.




Stopala su u Sirini kukova i paralel-
na. Ruke su opustene pokraj tijela.
Sedam puta podignemo i spustiti-
mo bokove, ali tako da kraljeznicom
izvedemo valoviti pokret. UdiSuéi
podizemo se kraljeZzak po kraljezak
kao da lebdimo na velikom valu, a
izdiSuc¢i se spustamo na isti nacin.
Napravimo sedam ,valova“ i nakon
osmog dizanja ostanemo u polozaju
ruku ispruzenih u venus mudru ispod
tijela. U tom polozaju sedam puta
izvedemo bhastriku, udahnemo, za-
drZzimo dah, stavimo jezik na mekani
dio nepca, koncentriramo se na vrh
nosa i aktiviramo mula bandhu. Zatim
se koncentriramo na §titnjacu te s
dugim, svjesnim izdahom posaljemo
energiju prema §titnjaci. Nakon toga
paZzljivo se spustimo na prostirku te
jo$ jednom usmjerimo energiju prema
Stitnjaci na gore opisani nacin.
Nakon toga privu¢emo koljena na
prsa i nastavimo prirodno disati.

VIPARITA - USMJERAVANJE ENER-
GIJE U HIPOFIZU

Viparita se u hormonalnoj jogi izvodi u
dinamiénoj formi. PotiCe i rad §titnjace
i paratiroidne Zlijezde u podrugju vra-
ta, koje kontroliraju tjelesni metaboli-
zam. Viparita se sastoji od Sest vjezbi.
U pocetku izvodimo svaku zasebno,

a cilj je da s v,emenom ostanemo u
polozaju pet minuta i izvedemo svih
Sest vjezbi u nizu. Energija se uvijek
usmijerava prema Stitnjaci, a zatim u
centar glave - hipofizu.

Lezimo na ledima, a ruke su opuste-

ne pokraj tijela. Udahnemo i podigne-
mo noge iznad glave pod kutom od
45 stupnjeva. Zatim savijemo koljena
i prislonimo stopala jedno na drugo.
Sedam puta diSemo bhastriku tako
da s udahom ispruzimo noge prema
gore, s izdahom savijemo koljena i
privu¢emo stopala prema zdjelici. Na-
kon toga usmjerimo energiju na gore
opisan nadin prema §titnjaci, a zatim
u hipofizu.

ANTISTRESNI

PROGRAM

Kako je stres najveci neprijatelj hor-
monske ravnoteze, Dinah je osmislila
antistresni program koji je vazan dio
hormonalne joge. Same vjezbe nisu
dovoljne - tehnike opustanja iznimno
su vazne ako Zelimo izbalansirati hor-
mone. Antistresne vjezbe povezane
su s ponavljanjem odredenih mantri
koje nas dovode u duboko stanje
opustenosti u kojem se cijeli organi-
zam smiruje i regenerira. Evo jedne
od vjezbi:

VJEZBA OPUSTANJA SO-HAM
Sjednemo u polozaj vajrasane (na pe-
tama uspravnih leda, a postoji i opcija
sjedenja na stolcu ako drukgije nije
moguce). Obje ruke su u zatvorenoj
jnana mudri (mudra opustanja - nokat
kaZiprsta dodiruje korijen palca, ostali
prsti su ispruzeni). Ruke su ispruzene
ispred tijela, oslonjene na bedra, dla-
novi okrenuti prema gore.

Pocinjemo tako da podignemo desnu
ruku na visinu od 45 stupnjeva, pri-
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tom udahnemo i otpjevamo mantru
,S0" i pritom ne mi¢emo ruku. S izda-
hom mijenjamo poloZaj ruku - dizemo
donju ruku te istovremeno spustamo
gornju pritom pjevaju¢i mantru ,HAM",
Ponavljamo pokrete desetak puta i
pritom je vazno da uskladimo pokret
s disanjem, odnosno pjevanjem. Dok
izvodimo pokrete, koncentrirani smo
na energiju koja klizi kroz nase ruke.

CHANDRA - VIZUALIZACIJA
MJESECEVE SVJETLOSTI

|dealna za otpuStanje stresa i relaksa-
ciju prije spavanja.

Sjednite uspravnih leda, noge su
ugodno prekrizene, dlanovi u zatvore-
noj jnana mudri.
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Koncentrirajte se na svoje tre¢e oko,
mjesto izmedu obrva. Zamislite da

se nalazite na pjeS¢anoj plazi, no¢ je,
more je potpuno tamno, samo se u
daljini nazire bijela pjena valova. Izne-
nada se na horizontu pojavljuje bijela
svjetlost, puni Mjesec koji cijelu uvalu
obasjava ugodnom mlije¢nom svjetlo-
8¢u. Mjesec se nalazi direktno ispred
vas, usredotodite se na njega...
Zatvorite o€i, opustite cijelo tijelo,
lagano udahnite kroz nos i zamislite
kako Mjeseceva svjetlost njezno pro-
dire u vaSe Celo. S izdahom, svjetlost
se §iri i ispunjava vasu glavu. Kon-
centrirajte se nekoliko sekundi na tu
umirujucu energiju, probajte osjetiti
kako ispunjava svaki kutak vaSe glave



i pruza vam osjec¢aj dubokog mira i
opustenosti. Zatim udahnite, skupite
svu tu svjetlost u centru glave u jed-
noj malenoj tocki veli¢ine graska (u
hipofizi) i lagano izdahnite. Zamislite
ili osjetite kako se MjesecCeva svjetlost
razlijeva vaSim tijelom i ispunjava sva-
ku vasu stanicu.

Vizualizirajte svoje tijelo, okupano bi-
jelom, mlije¢nom svjetloS¢u koja vas
ispunjava dubokim osje¢ajem mira,
tiSine i harmonije sa samim sobom i
svim Sto vas okruzuje.

Vjezbu vizualiziranja Mjeseceve svje-
tlosti moZete ponavljati navecer u
krevetu, neposredno prije spavanja,
osobito ako patite od nesanice.
Prema hormonalnoj jogi ne trebamo
se odnositi olako i viezbati je na svoju
ruku. Ne smijemo pretjerivati. Opti-
malno bi bilo vjiezbati je svaki drugi
dan, dio programa ujutro (dinamic¢ne
vjezbe), a dio prije spavanja (vjezbe
disanja i pjevanje mantri). Preventivno
je dovoljno jednom tjedno.

Kako je hormonalna joga
promijenila moj zivot?
Hormonalna joga je potpuno pro-
mijenila moj zivot. Kroz menopauzu
sam prosla kao kroz jo$ jednu fazu
svog zivota, bez lijekova i hormona,
vjezbajuci i dijelec¢i svoje iskustvo s
drugim Zenama, pomazuci im, na
najliepsi moguci nadin, da uz pomo¢
joge prebrode brojne probleme koji
se javljaju u tom Zivotnom razdoblju.
Krajnje je vrijeme da Zene osvijeste

¢injenicu da ne postoji ¢arobna pilula
kojom mogu kupiti zdravlje. Bavljenje
hormonalnom jogom odli¢an je nacin
da promijenite svoj stav prema zdrav-
lju, da preuzmete dio odgovornosti i
da osvijestite da svojim postupcima,
mislima i emocijama mozete utjecati
na svaku stanicu i hormon u svom
tijelu. Ako ih naudite mijenjati tako da
potiCu zdravlje, otkrit ¢ete najmoc-
niju i najdjelotvorniju tajnu stvaranja
zdravlja, kako, medu ostalim, isti¢e dr.
Christiane Northrup.

Radi se o vrsti dinami¢ne joge koja se
bazira na jednostavnim i prilagode-
nim polozajima hatha joge koje moze
svladati svaka zena.

Zakljucak

Hormonalna joga terapija potpuno je
prirodan pristup rjeSavanju hormon-
skog disbalansa, bez ikakvih Stetnih
nuspojava.

To je posebno osmisljen niz tehnika
joge kojima je cilj da probude i pokre-
nu rad endokrinih Zlijezda.

Nastala je kroz dugogodisnje ispitiva-
nje koje je Dinah provodila medu svo-
jim klijenticama u menopauzi i pratedi
njihov hormonski status do$la je do
zapanjujuéih rezultata. Zahvaljujuéi
redovitom vjezbanju, razine estradiola
kod tih su Zena znatno porasle, a ne-
ugodni simptomi menopauze, poput
najéescéih valunga i nesanice, smanijili
su se ili gotovo nestali. Zene su se
pritom odli¢no osjecale, bile su pozi-
tivne i pune energije.

MOJA MENOPAUZA | 101




