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do hormonalnog balansa

Hormonalna joga je snazna energetska metoda koja kombinuje

hatha, kundalini i energetske jogu i tibetanske tehnike disanja. Njenim
praktikovanjem energija se usmerava ka endokrinim zZlezdama, $to doprinosi
hormonalnom i energetskom balansu i opitimalnom zdravlju zene

2 ina Rodrigez (Dinah Rodrigues), diplomirani psiholog, ucitelj joge i
Qi-gonga, koja je godinama proucavala razlidite stilove joge, tehnike di-
sanja, tibetanske energetske tehnike i njihov uticaj na fizicko i emotivno
i stanje Zena, osmislila je jedinstveni terapijski metod. Naime, u saradnji
sa lekarima obavila je nau¢na istraZivanja tokom kojih je ispitivan hormonalni status
Zena pre i posle praktikovanja odredenih vezbi. Uocene su fantasti¢ne promene
nabolje, te je Dina pocetkom devedesetih kreirala hormonalnu joga terapiju. U
pocetku su predavanja odrzavana samo u Sao Paulu (Brazil), a danas $irom sveta.
Nasga sagovornica Renata Reiner, sertifikovana instruktorka hormonalne joge, kaze
da osamdesetogodisnja Dina i dalje putuje i drZi seminare, $to je dovoljan dokaz da
tehnika blagotvorno uti¢e na zdravlje i dugoveénost.

Joga kao terapija

Renata Reiner se profesionalno bavi hormonalnom jogom od 2009. godine. Pre
toga je bila ucitelj Sivanada joge, koju je drzala u Yoga Vidja centru u Minhenu.
Tamo se i upoznala sa osnovama hormonalne joge (u originalu Terapia Hormonal
para Menopauza) i odmah zavrsila edukaciju kod Dine Rodrigez u Diseldorfu.
Trenutno Zivi i radi delimi¢no u Minhenu, a delimi¢no u Opatiji, i §irom regiona
drzi seminare hormonalne joge.

Na pocetku razgovora Renata nam je objasnila razliku izmedu hormonalne i
ostalih vidova joge.

"Hormonalna joga nije novi stil, ve¢ ciljana terapija koja se koristi kod odredenih
zdravstvenih problema ili preventivno. Ona je kombinacija razli¢itih joginskih
tehnika. Kao i svaku terapiju, treba je sprovoditi svesno i s duznom paznjom. Name-
njena je prvenstveno osobama koje imaju hormonalni disbalans, ali je preventivno
mogu vezbati sve Zene nakon 35 godine."

Ipak, ona ne sme da se praktikuje bez struénih uputstava. Svaka osoba je razli¢ita
i iskusni instruktor procenjuje u kojoj meri, koliko esto i na koj nacin ona treba
da upraznjava hormonalnu jogu. Na samom pocetku, kao i kod homeopatije, moze
da dode do pogorsanja zdravstvenog stanja, §to je jedan od razloga zbog kojih nije
preporudljivo vezbati bez nadzora instruktora.
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Sustina je u "bastrika” disanju

"Kod izvodenja asana u hormonalnoj jogi koristi

se tehnika disanja bastrika KD (kako ju je nazvala
Dina) kojom aktiviramo sopstvenu energiju i istovre-
meno energetske centre (Cakre) na suptilnom nivou
uskladujemo sa endokrinim sistemom na fizickom
nivou. Na taj nain telo samo pocinje da stimulise
produkeiju hormona. Bastrika se smatra kraljicom
pranajama tehnika, to je najbolja vezba za &is¢enje
organizma. Koriste¢i je u kombinaciji sa odredenim
polozajima tela koji aktiviraju endokrine Zlezde, te uz
tehnike koncentracije i vizuelizacije, dah i aktiviranu
energiju usmeravamo u Zeljeno mesto (jajnike, §titnu
Zlezdu, nadbubrezne Zlezde, hipofizu). Pomocu disanja
ta mesta ¢istimo od toksina, istovremeno se punimo
energijom i pokreéemo celokupni endokrini sistem.

Pored toga, bastrika poboljsava sveukupno zdravlje
i deluje podmladujuée na organizam tako §to ubrzava
razmenu kiseonika i ugljen-dioksida. Tako se ubrzava
metabolizam, iz tela izbacuju toksini i nedistoce,
pojacava cirkulacija. Brzi i ritmicki pokreti dijafragme
masiraju i stimuli§u organe trbusne Supljine. Takode,
bastrika aktivira mozak, pobolj$ava koncentraciju i
dovodi do mentalne bistrine."
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"Hormonalna joga viSestruko je korisna jer deluje na sve
nivoe biéa: fizicko, fiziologko, psiholosko, emotivno. Zena sa
idealnom hormonalnom ravnoteZom zainteresovana je za Zivot,
seksualno je aktivna, nema problema sa prekomernom tezinom,
ne podleze naglim promenama raspoloZenja. Ne muce je losa
koncentracija i zaboravnost, nesanica, bezrazlozan umor... Hor-
moni su reziseri naseg Zivota, oni odreduju kako se osecamo u
dusi i u telu. Osoba koja redovno i ispravno vezba moze znatno
da smanji neugodne simptome menopauze i hormonalnog
disbalansa, a neki simptomi mogu i potpuno da se povuku.
Primetne su velike promene nabolje pre svega u slu¢aju nesanice
i talasa vrudine, opadanja kose, nemira i napetosti. Tada je
izuzetno vazno da se ne prestane sa vezbanjem, jer se simptomi
vracaju. Hormonalna joga je prirodan put i nema nikakvih
Stetnih propratnih pojava.”
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Kada je kontraindikovana

Svako ko Zeli da pohada seminar hormonalne joge kod Renate Reiner
mora da ispuni prijavni obrazac koji se nalazi na njenom sajtu (www.
renatareiner-yoga.com). Vazno je da se prvo utvrdi zdravstveno stanje
polaznika, da se zna $ta koga muci. Renata istice da Zene hormonalnu
jogu ne smeju da praktikuju tokom mensturacije i trudnoce, ako boluju
od raka dojke koji je hormonalno uslovljen, zatim depresivne osobe koje
uzimaju lekove. Takode, kod slede¢ih indikacija potrebno je konsultovati
doktora: nakon operacija svake vrste, kod mioma ve¢ih od 5 cm (manji
se Cesto povlace tokom vezbanja), kod uznapredovale endometrioze, jake
osteoporoze, akutnih sréanih oboljenja i nakon operacije srca, kao i kod
hipertireoze i autoimunih oboljenja.
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Upornost i disciplina

Na pitanje koliko Eesto treba vezbati da bi se
postigli prvi rezultati i ostvario terapijski efekat,
nasa sagovornica odgovara da to zavisi od
simptoma i individualne reakcije. Ipak, veéini
je dovoljno da vezbaju svaki drugi dan, ujutru i
uvece. "Hormonalni disbalans ima brojne simp-
tome i oni se povlaée postepeno. No, da bismo
dogli do rezultata, potrebno je dva do &etiri me-
seca redovnog vezbanja. Dina uvek naglasava da
hormonalna joga nije ¢arobni stapi¢, potrebno
je nesto upornosti, dobre volje i discipline." &
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Sustina
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od raka dojke koji je hormonalno uslovljen, zatim depresivne osobe koje




