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Cvi¢eni a migréna
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ormonalni joga, pomoc
1 trapeni s migrenou.

Cviceni pomahajici s bolesti hlavy

kach www.joga-sarka.cz.

Mohla byste nejprve néco fici o hormonalni joze, jak vznikla
a kdo je autorkou tohoto systému?
Autorkou hormonalni jégové terapie je pani Dinah Rodriguez. Dinah
pochazi z Brazilie, vystudovala psychologii a filosofii v Sao Pauluy, je
uznavanou jogovou terapeutkou. Dnes je této dameé uctyhodnych
94 let ai v takto vysokém véku zlistava neskutecéné vitalni, aktivni
a stale cvici jogu! Hormonalni joga je uceleny a do posledniho detailu
propracovany systém, na kterém pracovala témeér 20 let. Sestavu
vytvarela a ladila s jogovymi uciteli, fyzioterapeuty a také s léka-
11 klasické mediciny. Sestava obsahuje dynamickeé jogove pozice,
neboli dasany, intenzivni dechova cviceni, tibetské techniky pro
presouvani a usmérnovani energie, také bandhy
a mudry. Tento systém byl pavodné vytvoren
pro Zeny v obdobi menopauzy, ale ukazalo
Se, Ze je prospésny Zenam v kazdém obdobi
jejich Zivota.
Hormonalni jogova terapie aktivuje zlazy
s vnitini sekreci, které produkuji hormo-
ny. To znamena, Ze pracuje s vajecniky;,
se Stitnou zlazou, s hypofyzou, cili také na
ledviny a nadledvinky, které také produkuji
malé mnozstvi pohlavnich zenskych hormont
estrogenu a progesteronu. Hormonalni joga umi
harmonizovat cely hormonalni systém. Jak uz jsem tekla, pivodné
tento systém byl vytvoren pro Zeny v obdobi menopauzy. Zjistilo se
ale, Ze i mnoho mladych zZen resi problémy zptisobené hormonalni
nerovnovahou. A kdyz se podivame konkrétné na obdobi menopau-
zy? Priroda to zaridila tak, Ze nam Zenam prirozené v tomto obdobi
klesaji hormonalni hladiny pohlavnich Zenskych hormont estroge-
nu a progesteronu a touto cestou se da hormonalni hladina uspésné
ZVysit.

Co se v téle Zeny déje?

To, Ze nam od urcitého véku prirozené v téle klesaji hladiny téchto
pohlavnich hormont, muze zptisobovat hormonalni nerovnovahu.
Obdobi menopauzy provazi mnohé nepiijemné pruvodni jevy, mezi
které pravé patii naptiklad migréna. Pric¢in migrény muze byt samo-
zfejmé mnoho, neni to jenom hormonalni nerovnovaha, ale zrovna

Sarka Pavova je akreditovanou lektorkou hormonalni jogové terapie pro zeny.
Povidaly jsme si nejen o tom, jak tento uceleny systéem muze pomoci zenam
trpicim migrénou, ale samozrejme 1 o tom, jak ma toto cviceni pozitivni vliv na
cely hormonalni systém zeny v kazdém véku, jak blahodarné ptisobi na psy-
chickou rovnovahu a v neposledni radé 1 o tom, Ze je to cviceni temer pro kazdou
zenu. Tedy 1 ty, ktera jogu nikdy necvicila. Mnohe se dozvite v naSem rozhovoru
a pokud byste se chtély o tom dozvédét vice, tak informace naleznete na stran-

ta zplisobuje v téle Zzeny velky zmatek a miize mit za nasledek jak
zdravotni, tak psychické problémy. S poklesem pohlavnich zenskych
hormont dochézi u Zen velmi ¢asto k navalim horka, nespavosti,
podrazdénosti, ke ztraté zivotni energie, ztraté libida, Zeny si ¢asto
stézuji na bolesti hlavy. U nékterych Zen se mohou ztracet i Zenské
tvary. Casto zeny také trapi psychicka nepohoda spojena se ztratou
radosti ze Zivota. Nékdy zZeny musi dokonce vyhledat pomoc psy-
chologa nebo psychiatra a poté jsou jim predepsana antidepresiva.
Psychika ma na zdravi Zen veliky vliv.

Pusobi na Zeny tato hormonalni joga tedy na vice urovnich?

Ano, sestava pusobi na Zenské télo komplexné — na urovni fyzické,
emocni, mentalni a duchovni. Je to skvéle vymysleny systém. Sou-
Casti sestavy jsou také harmonizace energie a harmonizace ¢aker
(pozn. redakce: energeticka mista v téle dle jogy), ma psychosoma-
tické ucinky, tedy pomaha odstranovat fyzické problémy vzniklé na
urovni psychiky:.

Mze tato sestava zharmonizovat menstruacni cyklus, napiiklad
silné krvaceni apod.?

Urcité. Zena je bytost cyklicka. Je prokazano, ze v pribéhu mésice
se u zen hladiny hormont méni, méni se v dobé pfed menstruaci,
béhem menstruace i po menstruaci. Stale je to spojené s vyky-
vem hormonalnich hladin a praveé timto cvi-
¢enim muzeme svému télu pomoci, aby se
hormonalni hladiny udrzely v rovnovaze.
Pak nedochazi k tomu, Ze Zeny trpi velmi
silnou nebo velmi bolestivou menstrua-

ci. Umladych Zen naopak nékdy dochazi

k nepravidelné menstruaci, nebo viibec
nemenstruuji a neovuluji. A zde je pravée

ta spojitost s hormonalnimi vykyvy.

Casto také zZeny resi silny premenstruac-

ni syndrom. Nicméné na druhou stranu si
myslim, Ze to k nam zenam patri. Nemélo
by to ale prilis zasahovat do psychiky, protoze pokud se Zzena
neciti psychicky dobfe, projevi se to i na té strance fyzické, jsou
to propojené nadoby.
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To podstatné o migréné

Muze byt pro Zenu, ktera nikdy necvicila, toto cviceni obtizné?

A z ceho se takova lekce hormonalni jogy sklada? Zac¢inate
cvicenim, nebo dychanim? Jak to vypada?

Neni to uplné tak, i kdyz by se to nabizelo. Toto se tyka spise jogy
jako takové. Zaklad jogy je opfeny o spravné a védomé dychani. Pro-
toze vedu i lekce klasické jogy, vim, Ze nékterym cvicicim trva

i cely rok, nez se nauci spravnée dychat. Ale od dechu se mnohé od-
viji, a kdyz se nauc¢ime spravneé dychat, télo se dokaze fyzicky i psy-
chicky krasné uvolnit. Myslim si, Ze pokud to zvladneme, vyiesime
spoustu zdravotnich problému. Dychani, to je takovy zaklad
v joze, je to védoma Cinnost, to je dllezité si uvédomit.

Lidé ¢asto dychaji velmi povrchné a mélce. Kdyz se

clovek ale dostane do néjake stresové situace ¢i emo-
cionalniho Soku, je dobré se zameérit pravé na dech,

hluboce se nadechnout — od spodni brisni ¢asti, pres
hrudni ¢ast az po oblast kliénich kosti. Tedy vyuzit

védomé plny jogovy dech. Ne nadarmo se tik4, , pii

stresu se zhluboka nadechni, prodychej to, uvolni se",
Spravné dychani dokaze délat zazraky, pokud se nauci-

me dychat védome zhluboka, a jeSté bych tekla usporné,
protoze my neskutecng, co se tyka dechu, plytvame energii.
Kdyz dychame rychle a Spatné, celé télo se stahne, stahne se i oblast
beder a kréni patefe a miiZe se spustit jiz zmiriovana migréna. Je to
spolu provazané.

Jak je to u té hormonalni jogy?

U hormonalni jégy je to trosku specifické, je to dynamicka forma
jogy. Ma uzasné vysledky proto, Ze vyuziva velmi efektivni jogové
techniky, které stimuluji a podporuji funkci zlaz s vnitrni sekreci

a tim pomaha ke spravnému fungovani téla. Navic diky vybranym
pozicim nase télo krasné protahne, uvolni a posili. Zeny se nau¢i da-
leko 1épe vnimat samy sebe a své télo, coz mnohé predtim nedovedly.

Nicméné hodné Zen si mysli, Ze joga je tézké cviceni pouze pro
mladé pruzné lidi. Co byste jim fekla?

Jednak bych jim pripomneéla, ze pani Dinah Rodriguez je dnes jiz
zminovanych 94 let a je pro mé chodici ,reklamou” na zdravi a toto
cviceni. Je to energicka, velmi aktivni{ dama. A také pripominam,

Ze systém hormonalni jogy byl pivodneé urcen pro Zeny v prechodu.
A hlavné, jéga neni o srovnavani se s ostatnimi, jéga je o nas a pro
nas. Vzdy zenam rikam, Ze si mohou béhem jogové praxe zavrit oci,
aby se nenechaly ni¢im a nikym rozptylovat a byly tak ,u sebe". Také
pomaha fici si, Ze v tu danou chvili délam vsSe nejlépe, jak dokazu.

A v neposledni radé upozornuji na jeden z etickych principt jogy
Ahinsé (nenasili), coz znamena nejen, abychom neublizovali ostat-
nim, ale predevsim sami sobé. Na seminare chodi mimo jiné i Zeny,
které az doposud na sobé nepracovaly, nikdy jogu necvicily, v ramci
fyzické stranky maji mnoho omezeni, pohybovych nebo zdravot-
nich. Uhormonalni jégy se nemusi vibec bat, protoze kazdy cvik se
dé& alternovat, upravit tak, aby se u toho Zena nejen dobfe citila, ale
predevsim, aby si neublizila. To je velmi dilezité. Joga je Siroka cesta
pro kazdého.

V souvislosti s jogou se hodné mluvi o ¢akrach, energetickych
centrech, i my jsme je zminovaly. Také toto Zenam na hodiné
vysvétlite?

Veskeré informace se zeny dozvi na seminatich. Praveé proto, Zze na
seminare prichazejii zeny, které jogu nikdy nepraktikovaly, vSe po-
drobneé vysvétluji. Na druhou stranu mam zkuSenost, Ze i kdyz Zeny
nejdou uplneé do hloubky, i tak cviceni funguje a prinasi vysledky.
Jelikoz je potieba naucit se sestavu a vSechny techniky (dechova
cviceni, technika pro presouvani a usmernovani energie, bandhy,
mudry, harmonizace) spravné, je nutné navstivit seminaf. A ano,
pracujeme i se zminovanymi cakrami v zaveérecné casti sestavy.
Pokud jsou cakry zablokované ¢i oslabené, vzdy se to na nasem téle
projevi. Tedy cilem je ¢akry zharmonizovat.

Jak vypada cela hodina, koncepce hormonalni jogy?
Nejprve bych chtéla fici, Ze tuto terapeutickou formu jégy je tfeba
se naucit pod vedenim akreditované lektorky. Je to velmi spe-
cificky systém, a pokud by se to Zena nenaucila pod odbornym
vedenim, mohla by si nespravnym provadénim i ublizit. Ja osobné
mam tyto seminate koncipovaneé tak, Ze nabizim formu intenziv-
niho vikendového seminare, kdy se celou sestavu nauc¢ime béhem
dvou dnu. Je to okolo deseti hodin. Dalsi moznosti je absolvovat
lena do ctyrt lekci po dvou hodinach béhem jednoho mésice.
Sestava je rozdélena na tfi ¢asti. Prvni ¢ast je zahtivaci,
pripravi nase télo a mysl na hlavni cviceni a pomuze
nam uvolnit jednotlivé Casti téla, kde se casto kumuluje
napéti. Druha ¢ast je samotna sestava cvikd, pri které
aktivujeme jednotlivé Zlazy s vnitini sekreci a tfeti,
zavérecnou cast tvoii harmonizace energie a caker. Se-
stava se vzdy cvici jako celek, poradi cvikd je neménné
a zadné nelze vynechat (vyjimkou je obdobi menstru-
samy doma. Je to sestava na cely zivot, pokud je vile. Na
seminati kazda zena obdrzi podrobna skripta, kde jsou kazdy
cvik a technika podrobné popsany. A pokud si neni jista, zda cvici
spravné, pripadné nezacne cvicit vibec, nabizim opakovaci lekce.
Na nich vse spolecné doladime, zkontrolujeme a zacvicime si
spolecné s ostatnimi.

Pokud Zena bude takto pravidelné cvi¢it hormonalni jogu, maze ji
to tedy pomoci i se zvladanim migrén?

Mam spoustu krasnych zpétnych vazeb od Zen, které prosly semina-
fem a pravidelné cvici. Je potfeba fici, Ze ¢im ¢astéji Zena cvici, tim
lepsich vysledkd dosahne. Zeny mi hlasi, Ze se citi celkové lépe, né-
které prestaly trapit anebo se jim zmirnily mnohokrate zde zminova-
neé migrény. Anebo kdyz vam nektera z Zen, ktera prosla seminarem,
zavolg, ze konecneé po letech trapeni ceka vysnéné miminko! Vzdy
mne tyto zpravy potési a vse co délam, mi dava hluboky smysl.

U hormonalni jogy je to trosku specifické,
je to dynamicka forma jogy. Ma uzasné
vysledky proto, Ze vyuziva velmi efektivni
jogoveé techniky, které stimuluji a podpo-
ruji funkeci zlaz s vnitini sekreci a tim po-
maha ke spravnému fungovani téla. Navic
diky vybranym pozicim nase télo krasné
protahne, uvolni a posili.






