Mite okolo tridsiatky a mnoho vasich kamaratok zo $koly uz ma
dietatko. A vy sivravite, Ze by ste tiez chceli babitko, ale, zial, nejde
to ako po masle a ani po niekolkych mesiacoch, ba mozno po ro-
koch tsilia sa vim nedari otehotniet. Ked sa nedari vietko podla
planu, casto sa citime sklamané a hladame rychle rieSenie.

To ndm moze poskytmit zipadna medicina. Aj ja, s do-
verou, ktora mi je vlastnd, som prenechala svoje zdravie
inym a cystu na vaje¢niku som si liecila klasickou cestou.
Nelutujem to. To v Ziadnom pripade. Lekdri odviedli
svoju pracu dobre a na nejaky ¢as moj problém ,,vyriesi-
1i“. Vtedy mi kamaratka venovala poukaz na vikendovy
semindr hormonalnej jogy, ktory mi v mojom boji so
zdravotnymi problémami skvele zafungoval.

NIEKEDY ANI TIE NAJMODERNE]SIE LIECEBNE
POSTUPY NEPOMOZU

Na kazdud zdravotnu situdciu existuje iné rieSenie, dolezitd je ve-
doma volba toho, ¢o je pre nas v dany ¢as vhodné. KIii¢ k nasmu
zdraviu totiz lezi v nds samotnych. Zdravotné problémy ma pri-
viedli na cestu hormonalnej jogovej terapie. A preto som dnes
jogovou lektorkou. Joga sa stala mojim Zivotnym poslanim a teraz
som dostala prileZitost, podelit sa so svojimi skiisenostami s touto
jogovou terapiou s Citatelkami a azda aj s Citatelmi Casopisu Dieta.

Zacala som trochu zoSiroka — narokmi dnesnej doby. To pre-
to, ze viem, ako sa stres a psychické rozpoloZenie dokdze podpi-
sat na naSom zdravi. Na svojich kurzoch som sa stretla uz s viac
ako 4 000 Zenami, ktoré zdpasili s najroznejsimi zdravotnymi
tazkostami. Prevaznej vacsine tych Zien, ktoré pravidelne cvicia,
hormonalna joga pomohla. V tizbe otehotniet, pri problémoch
v menopauze, s polycystickymi vaje¢nikmi, myémami a s mno-
hymi dalsimi tazkostami spojenymi s hormonalnou nerovnova-
hou v tele.
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Nezalezi
na veku, o svoj
hormonalny systém
by sme sa mali starat,
¢i uz mame dvadsat
alebo patdesiat.

Hormonalnou jogou
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Tlak na vykon je v dne$nej spolocnosti silny. Moz-
no az taky silny, Ze sa nad nim uz ani nepozastavu-
“jeme. Niekedy potom s iplnou samozrejmostou
kladieme prehnané naroky aj na seba a na nase
teld. Nemame cas zastavit sa ani na minutu,
zabtdame sa venovat sami sebe a vzdalujeme sa
od seba. Neberieme ohlad na tinavu. Preco aj,
ked existuje tolko povzbudzujucich pripravkov?
Staci do seba hodit dalsiu kavu, vydychnut par
oblacikov cigaretového dymu a bude zase dobre.
Alebo nie? Co ked'za¢ne telo stavkovat? A veci sa
prestanu diat podla nasich predstav?

Je to prave hormonalna hladina a jej rovnovéha,
ktora je spojnicou nasej zenskej podstaty. Hormo-
ny v tele zodpovedaji za mnozstvo psychickych
i fyzickych pochodov. Reguluju telesny rast a vy-
voj, libido, rozmnoZovanie, metabolizmus i to,
ako sme alebo nie sme emocne vyrovnané. Na-
rusenie biochemickej rovnovéhy zapricinuje cely
rad zdravotnych problémov, od podrazdenosti,
chronickej inavy, priberania az po vaznejsie ocho-
renia. Hormondlny systém je krehka nadoba a treba
sa o 1u nalezite starat vo vSetkych fazach zivota Zeny.
To vedela aj Dinah Rodriguesovd, brazilska psychologicka
a jogova terapeutka, ktord vymyslela zostavu hormonadlnej jogo-
vej terapie. Ide o uceleni sustavu cvikov na odstranenie problé-
mov spojenych s hormondlnym systémom. Povodne bola zostava
urcend pre zeny, ktoré prechddzali menopauzou, ale zistilo sa,
ze cviCenie pomdha aj s dal§fmi symptémami spojenymi s hor-
monélnou nerovnovahou. Casom preto vznikla zostava aj pre
diabetikov a muzov v andropauze (muzské klimaktérium).

AKO POMAHA HORMONALNA JOGA PRI
NEPLODNOSTI?

Hormonalna jogova terapia podla Dinah nahliada na neplod-
nost rovnako ako na dalSie zdravotné problémy spojené
s horménmi celostne. Neoddeluje telo a mysel a jej stistava
cvikov posobi na vietkych Urovniach - fyzickej, emocional-
nej a v neposlednom rade aj energetickej. Vedoma praca so
svojim telom pomaha priviest pozornost nazad k sebe same;j
a umoznuje prepojenie so svojim zenskym ja.

POZVITE BABATKO DO VYCISTENEHO TELA
Niekedy sta¢i malo — vycistit staré nanosy z tela, povzbudit Ziva
energiu buniek, pripravit podu na prichod babitka do matkinho
tela, ktoré ho bude vyzivovat nasledujicich devit mesiacov. Vda-
ka dychovym cvi¢eniam zvanym pranajama nastdva precistovanie
organizmu a vypudzovanie toxinov z tela.

Funkciou vydychu je odvedenie oxidu uhlicitého (CO,) a splo-
din metabolizmu buniek. Prave od kvality vydychu zavisi kvalita
Cistenia organizmu a posiliiovania imunity. To m6zeme dosiah-
nut jedine dychanim, ktoré ovladame volou. Pranajama, vedomé
dychanie, je neodmyslitelnou sti¢astou jogovej praxe a v hormo-
nélnej jogovej terapii ma svoje miesto.
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Nedavno mi v mailovej schranke pristala spatna vazba
od Zeny, ktora seminar absolvovala v lete: ,Ahoj Sdrka,
chcem sa ti podakovat za tZasny semindr, na ktorom som
bola v auguste. Vdaka tebe som si tuto zostavu zamilovala
a cvicila som ju denne. A aj ked'mam podvdhu, endometrio-
zu a som 3 mesiace po potrate, a nikto tomu neddval Sance,
tak som tehotnd. Zatial'som na zaciatku 5. tyzdria, ale uz
len to, Ze som otehotnela, [E ZAZRAK... Moc ti dakujem.”

UPOKOJTE SI MYSEL

Prijemnym ,,vedlaj$im* prinosom cvi¢enia hormondlnej jogovej
terapie je emocna stabilita. Psychicky a fyzicky stav tela si pre-
pojené nddoby a stres byva casto zodpovedny za hormondlnu
nerovnovahu v tele.

Jogové pozicie (asany) maju psychosomaticky tucinok, cvi-
¢enim nasho tela posobime aj na nase myslienky a pocity.
Zostava cvikov spolu s vedomym dychom pomaha zniZovat
stres, zlepSuje naladu a dodava energiu. Vysledkom je novy
radostnejsi pohlad na svet, pokojna mysel a rozsireny na-
hlad na vSetko, ¢o sa v nas a okolo nas deje.

Vnimajte sama seba, nacivajte svojmu telu a ¢as od ¢asu dajte
sama sebe prioritu. Hoci ako Zuzka, ktora na to isla cez seminar
hormondlnej jogy:

+Zostava mi urcite priniesla velkd mieru upokojenia a pocit, ze
pre seba naozaj nieco intenzivne robim a venujem sa len sebe,
vnimam sama sebe a dokaZem sa za to pochvalit. Odporucila
by som to kazdej zene. Po cviceni sa citim fajn, prezivam taky
pocit zadostucinenia, Ze som den zacala ,spravnou nohou”,
kedZe cvi¢im vacsinou dopoludnia. Po fyzickej stranke urcite
citim lepsi stav chrbtice, jej pretiahnutie a lepSiu mobilitu. No
a v neposlednom rade po necelych 3 mesiacoch od zaciatku
cvicenia zostavy nastal moment, na ktory som cakala dihy ¢as -
otehotnela som. Neviem, ¢ito na 100 percent bolo tym, Ze som
zacala cvicit, ale verim tomu na 150 percent. Kto vie, ¢i hrala
rolu konstelacia hviezd alebo len ndhoda? KaZzdopadne nasa
Viktorinka 21. 9. oslavila prvé narodeniny a to je najviac. Vracne
ti dakujem, Sarka, Ze si taka skvela a Ze som k tebe nasla cestu.”

DOPRAJTE VYZIVU SVO)IM ZENSKYM
ORGANOM
Prekazkou v otehotneni byva okrem hormondlnej nerov-

novdhy casto aj zI¢é prekrvenie panvovej oblasti alebo zrasty
na vajickovodoch. Pri cvi¢eni asan a vdaka Specidlnym techni-

kam dychu sa prekrvuje a tym vyZivuje celd panva vratane vaje¢ni-
kov a maternice. Pri sposobe dychania zvanom bhastrika (kovacske
mechy) sa brucho dynamicky vtahuje dovniitra, ¢im sa dokladne
masiruji brusné orgdny a posiliuju sa vietky vrstvy brusnych sva-
lov. Hormonalna jogova terapia je tak aj skvelym pomocnikom
na lepsie travenie a celkové povzbudenie metabolizmu.

HARMONIZUJTESI
HORMONALNY SYSTEM

V désledku dlhodobého uzivania
hormondlnej antikoncepcie,

zvy$enej chemickej zatazi nasho zi-
votného prostredia alebo v désledku
stresu moze Jahko nastat hormondl-
na nerovnovdha. Hlavnym poslanim
hormonadlnej jogovej terapie je
opdtovné prebudenie tvorby zenskych
hormoénov estrogénu a progesterénu.

Pravidelné
praktikovanie hor-
monalnej jogovej terapie
harmonizuje cely hormo-
nalny systém. Cvi¢enim sa

priamo masiruju a stimuluju
hormonalne zlazy - vajecni-
ky, Stitna Zlaza, hypofyza,
pristitne telieska
a nadoblicky.

Po dlhodobom uzivani antikoncepcie za mnou na kurz pris-
la aj tato zena: ,Kurz som absolvovala v maji 2017 s tizbou
po babatku. Stale sa ndm nedarilo a moje telo bolo doslova
zblbnuté po jedendstro¢nom uzivani hormonalnej antikon-
cepcie, a nemohlo sa nejako dat dohromady. Pol roka Ziad-
na menstruacia, nieto este tak ovulacia, priserna plet plna
pupacikov a celkova rozladenost ma donutili hladat pomoc.
Po vyskasani vSemoznych byliniek, kvapiek a vitaminov som
konecne natrafila na teba a ked som zistila, Ze sa blizi ter-
min semindra v Brne, hned som sa prihlasila. Nelutujem to
a dodnes v najlepSom spominam, nielen kvoli tvojmu pristu-
pu, vedeniu, ale aj preto, Ze to nie je eSte ani rok a uz sa divam
na svoju ¢erstvo narodent dcéru. Cvi¢enie som si teda moc
dlho neuzila, ale vratim sa k nemu. Bol to skvely kazdodenny
Start do dna. Velmi ti dakujem a prajem ti len vsetko dobré.”

PREBUDTE PANVOVE DNO NAZAD DO ZIVOTA

Vdaka cvi¢eniu hormondlnej jogy posiliiujeme svaly
celého tela a predovsetkym casto oslabené panvo-
vé dno. DIhé hodiny sedenia v aute a v kanceldrii
sposobuje, Ze svalstvo pan-
vového dna postupne
ochabuje. To moéze
spoOsobit az zizenie
a nepriechodnost

Jogova hormo-
nalna terapia jemne
a prirodzene posilfiuje

a uvoliuje panvové dno. vajickovodov.
Pevny stred tela prispieva &
o . : Séarka
k lepSiemu drzaniu tela a je Simonidesova
revenciou bolesti chrbta.
P Foto DA autorky

Nastava celkova rege-
neracia a zvysenie
pruznosti tela.



