SNV 01 SUSTAV VIEZ6 USMIEREN NA HORVONE
Hormonalna joga -
idealna za Zene nakon
35. godme Zivota

U dvodnevnom seminaru Renate Reiner, polaznice

uspiju svladati sedam vjezbi zagrijavanja i Cetrnaest
glavnih vjezbi u kojima je akcent na usmjeravanje
energije U jajnike, Stitnjacu i hipofizu. Tu su joS i
vjezbe koje su dio antistresnog programa i sastoje
se od tehnika disanja i pjevanja mantri, te djeluju
izuzetno opustajuce i trenutacno podizu raspolozenje
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ormonalna joga je prirodna

joga terapija putem koje se

postize i ponovno uspostav-

lja hormonalna ravnoteza u

tijelu. Obuhvada odabrane
klasi¢ne polozaje iz Hatha joge koje nagla-
$eno aktiviraju endokrine Zlijezde, energet-
ski snaznu pranayama tehniku disanja, ba-
striku tehniku disanja koja masira trbusne
organe i jajnike, te meditacije putem kojih
se banasiraju ¢akre, a preko njih i endokri-
ni sustav*, kaze Renata Reiner, instruktorica
hormonalne joge za Zene i TriYoge iz Rije-
ke, koja redovito odrzava seminare Zagrebu
i drugdje u Hrvatskoj. U dva dana, koliko
traje seminar, polaznice uspiju svladati se-
dam vjezbi zagrijavanja i ¢etrnaest glavnih
vjezbi u kojima je akcent na usmjeravanje
energije u jajnike, $titnjacu i hipofizu. Tu su
jos ivjezbe koje su dio antistresnog progra-
ma i sastoje se od tehnika disanja i pjevanja
mantri, te djeluju izuzetno opustajuce i tre-
nuta¢no podizu raspolozenje.

Renata Reiner je prije 30-ak godina, za vri-
jeme studija prava u Rijeci, zapocela vjezbati
klasi¢nu Sivananda jogu. Za hormonalnu se
jogu (HoYo) zainteresirala 2004. godine ti-
jekom svog boravka u Miinchenu gdje je za-
vrsila seminar kod Dinah Rodrigues, osni-
vacice hormonalne joge. ,,Moderni stilovi
prilagodeni potrebama danasnjeg covjeka,
poceli su se razvijati u osamdesetim godina-
ma, i to uglavnom u Americi. Prakticiranju
joge privukla me filozofija koja se krije iza te
tehnike u kojoj sve ima smisla. U jogi sam
kona¢no pronasla odgovore na mnoga pita-
nja koja bi trebala zanimati svakog ¢ovjeka,
i dugo trazeni unutarnji mir koji mi je nesto
najdragocjenije. Filozofija joge, prakticiranje
joga polozaja, pranayama i meditacija pred-
stavljaju siguran i provjeren recept za srecu.
Joga je puno vi$e od fizicke aktivnosti. Ona
nije sport, a nije ni religija, kao $to neki mi-
sle te zbog toga od nje zaziru. Ljudsku je du-
hovnu dimenziju nemogude dozZivjeti na fit-
nessu, pilatesu ili aerobiku, mada mislim da
je svako vjezbanje za preporuciti jer dopri-
nosi zdravlju i dobrom raspolozenju‘

PROVJEREN RECEPT ZA SRECU

»Yoga Terapia Hormonal para Menopauza“
originalni je naziv metode koju je kreirala
Dinah Rodrigues, a radi se o terapiji koja se
primjenjuje u slu¢aju hormonalnog dizba-
lansa. ,Nakon 35. godine svaka Zena, ako ne
postoje kontraindikacije, moze jednom tjed-
no preventivno vjezbati hormonalnu yogu.
No, ja svakoj zeni koja Zzeli vjezbati HoYo,
savjetujem da najprije zapocne s praktici-
ranjem uobicajene joge dva puta tjedno, a
zatim zavrsi i te¢aj hormonalne joge te da
ju kod kuce vjezba jednom tjedno. Ukoli-
ko se osobi pojave neki neugodni simpto-
mi koji upu¢uju na hormonalni dizbalans,
tada ona uvijek mozZe prije¢i na vjezbe hor-
monalne joge. Ritam vjezbanja odreduje se

Nakon 35. godine gotovo svaka zena MOZE JEDNOM
TJEDNO preventivno vjezbati HoYo. No, savjetujem da se najprije
zapocne s prakticiranjem uobicajene joge dva puta tjedno, a zatim zavrsi
i tecaj hormonalne joge te da ju kod kuce vjezba jednom tjedno.

prema simptomima, a potrebno je neko vri-
jeme da se osoba koja vjezba uskladi s vjez-
bama. Ipak, moze se kazati da je u prosjeku
dovoljno vjezbati svaki drugi dan i za to od-
vojiti najmanje pola sata dnevno. Program se
moze podijeliti na jutarnje, aktivirajuce vjez-
be, i one umirujuce koje se izvode pred spa-
vanje. HoYo je narocito korisna kod PMS-a,
policisti¢nih jajnika, izostanka mjesec¢nice,
preuranjene menopauze, problema sa §tit-
njac¢om, kod neostvarenog majcinstva, u
slu¢aju da Zena ne Zeli nadomjesnu hormo-
nalnu terapiju, ili Zeli s njom prekinuti i, na-
ravno, kod menopauze®.

Osnivacica hormonalne joge Dinah Ro-
drigues diplomirala je psihologiju i filozofiju
na Sveucili$tu u Sao Paolu, dugogodis$nja je
uciteljica joge i Qi-gonga. Potjece iz ugledne
lije¢nicke obitelji i vrlo je znanstveno pristu-
pila istrazivanju utjecaja joge na hormonalnu
ravnotezu. Godinama je radila istraZivanja sa
zenama kojima je predavala i kada se uvje-
rila da HoYo djeluje, zapocela je s tecajevi-
ma. Dinah Rodrigues danas ima osamdeset
i osam godina te jo$ uvijek predaje.

Preselivsi se iz Rijeke u Miinchen 2004.
godine Renata Reiner nasla se u ,carstvu
joge*. ,,Zavrsila sam nekoliko edukacija, po-
Cela raditi u Yoga Yidya centru i pocela vodi-
ti razne vrste joge. Tamo sam naisla na knji-
gu Dinah Rodrigues koja me privukla svojim
naslovom. Svidio mi se njen pristup te pri-
davanje vaznosti hormonalne ravnoteze za
nade zdravlje. Dinah je zapocela predava-
ti hormonalnu jogu jo$ 1992., kada jo$ nje
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postojala sva danasnja literatura o temi hor-
mona, te ju smatram pretecom novog pri-
stupa zdravlju. Tek se dvije godine kasni-
je pojavila prekrasna knjiga dr. Christiane
Northrup ,,Zensko tijelo, Zenska mudrost,
Biblija za svaku osvjestenu Zenu, a ove je go-
dine izdana i knjiga ,,Hormonska ravnote-
za“ dr. Sare Gottfried, za koju je predgovor
napisala dr. Christiane Northrup. Edukaci-
ju iz hormonalne joge zavrsila sam osobno
kod Dinah Rodrigues. Inace, polaznice nje-
ne Skole sastaju se jednom godi$nje u Bonnu.
Tu se zajednicki vjezba, izmjenjuju se isku-
stva te se diskutira o najnovijim saznanjima
iz prirodne medicine. Prakticiranje hormo-
nalne joge viSestruko se pozitivno odrazi-
lo na mene. Imam 55 godina, upravo prola-
zim kroz menopauzu te se izvrsno osje¢am i
prihva¢am novi period zivota kao nesto pri-
rodno. Veselim se godinama koje dolaze i
ne patim kada ugledam novu boru na licu.
Na vrijeme sam shvatila da je daleko vazni-
je kako se osje¢am neko kako izgledam. Ali,
da se pogresno ne razumijemo, vazan mi je
iizgled tako da zdravo zivim, zdravo se hra-
nim i volim svoje tijelo. Volim ,,dobro izgle-
dati, kako se to kaze, ali ne mislim da tre-
bam izgledati dvadeset godina mlada nego
$to jesam. Hormoni su ,,redatelji“ naseg Zivo-
ta. Oni odreduju kako se osje¢amo u svom ti-
jeluiu dusi. Zena s idealnom hormonalnom
ravnotezom puna je energije, nema proble-
ma s prekomjernom tezinom, ne podlijeze
naglim promjenama raspoloZenja, ne muci
ju zaboravnost, losa koncentracija, nesanica

ili bezrazlozan umor. Zato bi hormonalna

ravnoteza trebala biti proritet svakoj Zeni, a
hormonalna joga je prirodan put bez $tetnih
popratnih pojava za zdravlje Zene®.

LUCENJE HORMONA OPUSTANJA
Joga vjezbe djeluju na endokrine Zlijezde
preko ¢akri koje su osnovne sastavnice ¢o-
vjekova energetskog tijela. ,One predstav-
ljaju nase endokrine Zlijezde na puno sup-
tilnijoj razini. Imamo sedam glavnih ¢akri i
sedam endokrinih Zlijezda, tako da se svaka
¢akra odnosi na pojedinu zlijezdu. Cakre su
spremista vitalne energije koju u jogi zove-
mo prana. One su ujedno i ,transformato-
ri“ te suptilne energije te ju prevode u oblik
koje tijelo moze koristiti na stani¢noj razini i
to posredovanjem hormona i neurotransmi-
tera. Cakre su dio nase suptilne anatomije.
Nisu opipljive, ne mozemo ih vidjeti, ali ih
mozemo osjetiti, a vjezbanjem joge postaje-
mo svjesni njihove energije. Najcesce poslje-
dice dizbalansa estrogena i progesterona do
kojeg dolazi u perimenopauzi i menopauzi
su nemir, razdrazljivost, napetost, potiste-
nost, tjeskoba, losa koncentracija, zaborav-
ljivost, nesanica, valovi vru¢ine, umor, glavo-
bolja, migrena, depresija, vaginalna suhoca,
izrazeni simptomi PMS-a, prekomjerna tezi-
na, opadanje kose, lomljivi nokti, upala zgo-
bova te osteoporoza®

Danas ¢ak i tzv. klasi¢na medicina stres
smatra najve¢im neprijateljem zdravlja su-
vremenih ljudi te postoje jasni dokazi koli-
ko utje¢e na hormonalnu neravnotezu. ,Od

niza dobrobiti koje pruza joga, rekla bih da je
njeno djelovanje na stres najvaznije, a mnogi
ugledni lije¢nici smatraju da je joga najbo-
lja metoda njegova oslobadanja. Smanjenje
stresa postiZe se svjesnom usredotoceno$éu
na sadasnji trenutak sa suosjecajnim, ne-
prosuduju¢im stavom koji se razvija redo-
vitim vjezbanjem, primjenom tehnika du-
boke relaksacije i vjezbi disanja dovodi do
promjene percepcije i reakcije na stres. Vjez-
banje joge snizava krvni tlak i usporava sr-
¢ani ritam, smanjuje razinu hormona stresa
i potice lu¢enje hormona opustanja kao $to
su seratonin, dopamin i endorfin. Hormon
stresa, kortizol, sprjecava lucenje kemijskih
tvari koje ja¢aju imunoloski sustav te sma-
njuje sposobnost borbe protiv infekcija pa
se zbog toga puno lakse razbolijevamo kada
smo pod stresom. Osovina hipotalamus - hi-
pofiza - nadbubrezna zlijezda povezuje Ziv-
¢ani sustav i hormone stresa. Ako je ta oso-
vina predugo u aktivnom stanju pocinje se
javljati osjecaj iscrpljenosti i umora, tjesko-
be i depresije $to se povezuje sa nedostat-
kom spolne Zzelje, povisuje se razina ,lo$eg“
kolesterola sprjec¢ava lu¢enje hormona rasta
koji nam je potreban kako bismo se obra-
nili od nekih bolesti i stanja povezanih sa
starenjem. Antistresno djelovanje joge do-
kazano je mnogim istrazivanjima, znanstve-
no su dokazane njene terapijske, a narocito
preventivne vrijednosti. Zbog toga danas sve
viSe polaznika dolazi na satove po svoju dozu
dusevnog mira po preporuci svog lije¢nika“

Hormonalna joga upravo odabirom asana
koje aktiviraju endokrine Zlijezde, snaznom
tehnikom disanja koja izmedu ostalog masi-
ra jajnike, te ciljanim usmjeravanjem energi-
je u endokrine zlijezde, pojacano djeluje na
rad cjelokupnog endokrinog sustava, reakti-
vira jajnike i taj cijeli sustav na prirodan na-
¢in dovodi u ravnotezu. ,Nakon dva do ce-
tiri mjeseca redovitog vjezbanja, simptomi
hormonalnog dizbalansa znatno se smanju-
ju, neki potpuno nestaju te se opéenito znat-
no podize nivo energije kod osobe koja vjez-
ba. Pored tih vjezbi, hormonalna joga nudi
i poseban antistresni program koji se sasto-
ji od kombinacije tehnika disanja i pjeva-
nja mantri koje djeluju duboko opustajuce,
te uravnotezuju cjelokupni hormonski su-
stav. Izuzetno je lijepo biti u prilici pratiti
promjene na ljudima koji prakticiraju jogu.
Bude tu predivnih trenutaka i smijeha, a ce-
sto na kraju vodene relaksacije poteku i suze
jer na povrsinu izlaze neke davno potisnute

emocije te se otkrivaju nikad dotaknute du-
bine u nama, ¢emu svaki ¢ovjek tezi, bio on
toga svjestan ili ne. Na kraju krajeva, svi mi u
sebi nosimo zrno duhovnosti koje je kod ne-
kih duboko zakopano i ¢eka priliku da ,,pro-
klija“ Joga je praksa koja nas podsjeti da ni-
smo samo materija ve¢ i nesto vise. Covjek
koji ne Zivi i svoju duhovnu komponentu,
ne moze biti u potpunosti sretan. Inace, i za
muskarce postoji sli¢an sistem vjezbi pod na-
zivom ,,joga za andropauzu‘. Mnoge moje
kolegice u Njemackoj nude poduku iz te vr-
ste joge, no mislim da tecajevi nisu zazivjeli
jer se muskarci ipak radije odlu¢uju za indi-
vidualne satove®.

SVIIMAMO ZRNO DUHOVNOSTI

Osim vikend seminara hormonalne joge, Re-
nata Reiner vodi i tecajeve TriYoga Flows te
joge za stariju dob u Opatiji i Rijeci. ,Tamos-
nji su hoteli poceli pokazivati skromno za-
nimanje za jogu te ju polako uvode u svoju
ponudu. Cesto putujem i radim u Njema¢-
koj pa mogu kazati da je tamo daleko dru-
gaciji odnos ljudi prema jogi nego kod nas.
Nijemci su po prirodi zainteresirani, vrijed-
niiuporni, a takav je i njihov stav prema vla-
stitom zdravlju i jogi. Neprestano se educi-
raju, prate $to se dogada u svijetu, otvoreni
su za sve novosti. Moje prijateljice, Njemice,
odavno su odbacile nadomjesnu hormonal-
nu terapiju zbog poraznih rezultata mnogo-
brojnih istrazivanja te se okrenule prema pri-
rodnim rjeSenjima. U Njemackoj alopatska
i prirodna medicina idu ruku pod ruku, li-
je¢nici se bave jogom te ju preporucuju svo-
jim pacijentima, a ¢ak i zdravstveno osigura-
nje sudjeluje u placanju troskova. Zbog toga
gotovo u svakoj ulici mozete na¢i renomi-
rani joga centar, a ja se nadam da ¢emo i
mi s vremenom krenuti tim smjerom: joga
i zdravstveno osiguranje zajedno. Nadam se
da ¢u svojim radom i bavljenjem terapeut-
skom jogom tome doprinijeti. TriYoga, ko-
jom se takoder bavim, prekrasan je, izuzetno
Zenstveni, gotovo terapeutski, joga stil. Radi
se 0 izuzetno sporoj, duboko meditativnoj, a
izrazito snaznoj jogi usmjerenoj na masazu
kraljeznice i leda. Nosi naziv ,,flow jer tijelo
neprestano klizi iz jednog polozaja u drugi,
pokreti su praceni rukama koje izvode odre-
dene mudre i sve podsje¢a na neku vrstu ple-
sa i meditacije u pokretu. Nakon sata TriYoge
osjecate se preporodeno, puni energije, du-
boko opusteni i oslobodeni od bolova u le-
dima i vratu® [ |

Hormonalna joga ili HoYo je NAROCITO KORISNA kod PMS-a,
policisticnih jajnika, izostanka mjesecnice, preuranjene menopauze,

problema sa Stitnjacom, kod neostvarenog majcinstva, u slucaju da
Zena ne Zeli nadomjesnu hormonalnu terapiju, ili Zeli s njom prekinuti i,
naravno, kod menopauze", kaZe Renata Reiner.
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