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Hormonok

(Az érzelmek és az idegrendszer hatasa alatt all)

A hormonrendszer a test hirkdzl6 halézata. Ok hatdrozzdk meg hozzaalldsodat, érziiletedet az élet
helyzeteihez. Ok mondjak meg testednek mikor rugaszkodjon el és milyen magasra ugorjon. Az altaluk
létrejové kémiai folyamatok hatarozzdk meg, hogy mikor van rossz kedved és mikor vagy vidam.

A szervezetben 6k a hirvivé postdsok. Ok kotik dssze a test kiilonboz4 részeit, 8k a végrehajtdk, mindenre
hatdssal vannak a testben. Ha egy borul, minden borul. Hormonjaid egyensulyat csak ugy teremtheted meg,
ha megteremted testednek a megfelels feltételeket. Dontéseid, minden napi valasztdsaid iranyitjak, igy a te
kezedben van a dontés. Ez egy dinamikus egyensuly.
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Szénhidrat és édesség utani vagy, zsiros haj, tulzott testi és arc sz6rzet, hajhullas, aggodalmaskodas, érzelmi
fesziiltség, kronikus faradtsag, elhizds, gyenge kot6szovetek, szabalytalan vérzés, fogamzasképtelenség,
kiUtések, ekcémak, gyenge libido — latszdlag egymastol figgetlen tiinetek, mégis a legtdbbijlik arra utal, hogy
hormonjaid fel vannak borulva.

A hormonok nagyon erds kémiai anyagok, amik az agyunkon kivil az izmaink, a testlink metabolizmusat is
befolyasoljdk, csontjaink allapotat, valamint a bélrendszeriink allapotat és a libidénkat is, befolyasoljak az
éhségérzetiinket is, valamint azt is meghatdrozzak, hogy az ételt, amit megesziink, hogyan alakitja a
szervezetlink energiava.
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Amikor normalisan edzel és taplalkozol mégsem fogysz vagy épitesz izmot lehet hormon probléma jele. Vagy
ha nincs elég 6nbizalmad és lendlileted a dolgok kivitelezéséhez. Vagy épen, ha tul kevés vagy tul sok a
gyomor savad, vagy gyomor panaszokkal, felfivédassal vagy SIBOval kiizdesz. Altaldban a pajzsmirigy,
mellékvese, tesztoszteron szint és inzulin mentén kell keresni a gyokérokokat.

Soha nem lehet egy hormont kiemelni, hanem ezek mind kapcsolatban allnak egymadssal, ezért ne lepddj
meg ha inzulinnal, pajzsmiriggyel, mellékvesével, nemi hormonokkal is baj van. Ne gondold azt, hogy mennyi
problémad van. Csak a rendszer van kibillenve.

Célzott gyakorlatokkal szabalyozni tudjunk hormonrendszeriinket. A joga eszkdztaraban minden mirigyre
taldlunk gyakorlatokat, és olyan gyakorlatokat is, amelyek a hormonhaztartast egészében szabalyozzak.

A helyes gyakorlassal rendszeresebbé tehetjik ciklusunkat, ndvelhetjik termékenységlinket, csokkenthetjlk
hangulat ingadozasainkat, megtarthatjuk szépséglinket, lide kinézetlinket, fokozhatjuk a kiilénb6z6 mirigyek
mukodését.

Rendszeres gyakorldssal és néhany taplalkozasi és életvitel szabdllyal vissza tudod allitani hormonrendszered

egyensulyi allapotat. Sokkal kénnyebb beiktatni ezeket a tandcsokat napi rutinodba, mint felborult
hormonhadztartdssal élni a napjaid.

A hormonjaid teremtik meg az 6sszhangot a belsé és a kiilsé vilagod kozott.
A hormonok arra reagalnak, amit gondolsz és amit a szived érez. Sokszor a
depresszio, letargia, kronikus faradtsdag mogott is hormonalis probléma Aall.

Vannak nék akik az élet dolgait viszonylagos nyugalommal, higgadtsaggal
tudjak kezelni, nagyobb érzelmi kilengések nélkil. Nekik a hormonjaik is
viszonylag rendben vannak.

Azonban vannak nék, akik minden pici felmerilé eseményen ragédnak heves
érzelmi viharok kiséretében. Az ilyen személyiségi holgyeknek a hormonijaik
is hamarabb felborulnak.

Figyeld gondolataidat és érzelmeidet, mint egy 6rz6 angyal. Fegyelem és
jelenlét sziikséges ahhoz, hogy ne enged hogy az élet dolgai kibillentsenek az egyensulyodbdl.

Ha mégis igy tortént, szanj magadra id6t, hogy elmélyedéssel, elengedéssel, koncentracidd fejlesztésével és
az elfogadas, szeretett gyakorlasaval megdrizd nyugalmad és ne engedd, hogy kibillenj kozéppontodbdl.

Azok a nék akik fiatal korukban traumatizaltak voltak, vagy nagy érzelmi csomagot cipelnek, sokkal
érzékenyebbek a kortizolra és hamarabb felborul a hormon rendszeriik. Fontos a régi traumakat, sérelmeket
feldolgozni.

Ha olyan kdrnyezetben élsz, ahol a kortizol tultermelédik, biztos a vércukrod is magas lesz és folyamatosan
ingadozik. Ez egyenes Ut a hormon problémakhoz. Ha oxytocint tudsz termelni (barati emberi kapcsolatok,
Olelések, paroddal, rokonokkal, baratokkal egyittlét), ezek a tevékenységek és az oxytocin termelddés segit
meg6rizni hormon rendszered harmadniajat. Néha jobb egy barati beszélgetés, mint egy erds cardio éra.

Valamint nagyon fontos, hogy mindentél tavol tartsuk magunkat ami toxikus. Legyen az kornyezet, érzelmek,
étel, emberi kapcsolatok, munkahely, pletyka, horror film stb.
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