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Cresc!

Ciesze sie, ze siegasz po tego e-booka, bo to oznacza, Ze chcesz dowiedziec sie,
jak joga i jogiczny styl Zycia moze wptynac na Twéj ukltad hormonalny

i wspomac jego prawidtowe funkcjonowanie.

Joga to nie tylko ¢wiczenia fizyczne i medytacja. To co$ znacznie wiecej!
Dzieki regularnym praktykom mozesz swiadomie wpltywac i ksztalttowac swoje

zycie w roznych aspektach: fizycznym, emocjonalnym i umystowym.

Dzisiaj zajmiemy sie bardzo waznym tematem, jakim sg hormony. Cho¢ czesto
nie zdajemy sobie z tego sprawy, to ich odpowiedni poziom w organizmie

i zrownowazona praca ukladu hormonalnego wptywa w duzej mierze na nasze
zachowania. A dzieki praktyce jogi mozemy wspierac¢ funkcjonowanie tego

uktadu i jeszcze lepiej zadbac¢ o swoje zdrowe i samopoczucie.

Nie jestem lekarzem, nie koniczytam studiéw medycznych, dlatego pozwal,
ze opowiem Ci o tym swoim jezykiem, bez typowych medycznych terminow.
Prosze Cie rowniez, by wszystko, o czym przeczytasz w tym e-booku traktowac

jako wskazowke i inspiracje, nie jak porade medyczna,.



Czym sq hormony [ uklad hormonalny?
Kilka stow wprowadzenia

Zeby lepiej zrozumie¢ zwigzek jogi z hormonami, zacznijmy od tego, czym one sg

i o cow ogdle chodzi z tym uktadem hormonalnym.

Uktad hormonalny (nazywany réwniez uktadem dokrewnym) sktada sie
Z gruczotéw umieszczonych w réznych czesciach ciata. Gruczoty te produkuja,
i wydzielaja hormony, ktére wptywajg na funkcjonowanie konkretnych narzadow

lub catego organizmu.

Kiedy uktad hormonalny nie pozostaje

w rownowadze, wowczas dochodzi do réznych
zaburzen, zarowno fizycznych, jak i psychicznych.
Mozemy sie gorzej czué, nie miec sity, odczuwac
sennosé, ale rowniez popadac¢ w depresje, apatie,
stany lekowe, stac sie agresywnymi. To tylko
niektére z objawow, jakie daje uktad hormonalny,

kiedy wota o uwage.

Hormony natomiast to zwigzki organiczne, ktorych gtbwnym zadaniem jest
regulowanie i koordynowanie proceséw chemicznych zachodzacych

w komorkach i tkankach. Upraszczajac, odpowiadajg one za wszystko, co dzieje
sie w naszym ciele i gtlowie. Ich poziom kontrolowany jest przez dwa nadrzedne

gruczoty: podwzgorze i przysadke moézgowa.
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Poznaj Kilka hormonow, ktore Kierujq
naszym zachowaniem

Hormonoéw jest duzo, wiec nie jestem w stanie opisa¢ kazdego z osobna.
Dlatego wybratam pie¢ z nich, by pokaza¢ Ci na ich przyktadzie, jak niedob6r
lub nadmiar hormonu moze wplywaé na nasze zycie, zaréwno pod katem

fizycznym, jak i emocjonalnym.

Kortyzol

Kortyzol to hormon posredniczacy w odczuwaniu stresu i leku. To wtasnie on
daje nam energie, by rano wsta¢ i funkcjonowac¢ sprawnie przez caty dzien.
Pomaga réwniez reagowac na niebezpieczne sytuacje i odpowiednio wczesnie
dostrzec zagrozenie. Problem w tym, ze w dzisiejszych czasach produkujemy
go w nadmiarze. Teraz juz naszym wrogiem nie jest czajacy sie w zaro$lach
drapieznik, tylko sytuacje zycia codziennego i ogromny stres, ktory sie z nimi
wigze, a ktory aktywuje wlasnie poczucie zagrozenia i tym samym produkcje

kortyzolu.

Co sie dzieje, kiedy kortyzolu jest za duzo?

mamy problemy ze snem;

odczuwamy zmeczenie;

jesteSmy rozdraznieni, zrezygnowani, bez checi do dziatania;
czesto sie ztosScimy i wpadamy w gniew;

odczuwamy lek;

nie mamy cierpliwosci.
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Poznaj Kilka hormonow, ktore Kierujq
naszym zachowaniem

Oksytocyna

Oksytocyna bywa nazywana hormonem szczeScia. Odpowiada za pozytywne
nastawienie i dobre relacje. Wptywa na poczucie bezpieczenstwa, relaksu,
wzmacnia wiezi emocjonalne i obniza poziom stresu. Ten naturalnie wytwarzany

hormon odgrywa tez ogromng role podczas porodu.
Kiedy nasz organizm nie wydziela wystarczajacej iloSci oksytocyny, to:

cierpimy na depresje
odczuwamy smutek i bezradnos¢
nie mamy w sobie empatii

nie jesteSmy uwazni ani na siebie, ani na innych

/M
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Poznaj Kilka hormonow, ktore Kierujq
naszym zachowaniem

Melatonina

Melatonina to jeden z kluczowych hormonéw pomagajacych w zachowaniu
prawidtowego rytmu dobowego. Wptywa na cykl snu i czuwania. Zapobiega
rowniez procesom przedwczesnego starzenia, a przy tym oddziatuje na niektore

inne procesy hormonalne.

Kiedy nasz organizm nie wydziela wystarczajacej iloSci melatoniny to:
mamy problemy z zasypianiem
lub cierpimy na bezsenno$¢

w ciggu dnia odczuwamy zmeczenie
i sennos¢

mamy ktopoty z pamiecia i uwaznoscia,
ciggle o czyms zapominamy

mamy obnizone samopoczucie
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Poznaj Kilka hormonow, ktore Kierujq
naszym zachowaniem

lestosteron

Testosteron to hormon niezbedny do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
U mezczyzn odgrywa kluczowa role w utrzymaniu funkcji seksualnych. U kobiet

wptywa na poziom libido i prawidtowe funkcjonowanie jajnikow.

Zarowno jego nadmiar, jak i niedob6r moze prowadzi¢ do r6znych zaburzen,

takich jak m.in.:

depresja

ktopoty psychiczne
nadpobudliwos¢
agresywnos¢
nerwowosc¢
bezsennosé

niskie libido i problemy z erekcja

U kobiet:

zespot policystycznych jajnikow
nieregularne cykle

nadmierne owlosienie

bezptodnos¢
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Poznaj Kilka hormonow, ktore Kierujq
naszym zachowaniem

Hormony tarczycy

Hormony tarczycy to zwigzki chemiczne wytwarzane przez tarczyce. Sg one
niezwykle wazne — reguluja metabolizm, wptywajg na wzrost i rozwoj, na
funkcjonowanie ukltadu nerwowego oraz na samopoczucie i zmiany nastroju.
Mozna powiedzie¢, ze przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjonowania

praktycznie kazdej komorki w naszym ciele.

Kiedy nasz organizm nie wydziela wystarczajacej iloSci hormonu tarczycy to:

ciggle jest nam zimno

czujemy sennos¢ i zmeczenie

zwieksza sie masa ciata

mamy problemy z zaparciami i uktadem wydalniczym
skora i wlosy staja sie szorstkie i suche

mamy niskie ciSnienie tetnicze i spowolniong prace serca

Kiedy nasz organizm wydziela za duzo hormonu tarczycy to:
jesteSmy drazliwi i nerwowi
odczuwamy lek
mamy problemy z koncentracja
mocniej sie pocimy i trudniej znosimy wyzsze temperatury
mamy problemy ze snem lub cierpimy na bezsennos$¢
zauwazamy, ze wlosy zaczynajq sie tamac i wypadac

tracimy na wadze pomimo zwyklego lub nawet wiekszego apetytu
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Co uklad hormonalny ma wspolnego
7]0g4?

Praktyka jogi (zwlaszcza ta regularna) rownowazy uktad hormonalny. Dzieki
wykonywaniu odpowiednich pozycji stymuluje gruczoty dokrewne i wptywa na
uktad nerwowy oraz uktad kragzenia. Pomaga utrzymac narzady wewnetrzne

w dobrym stanie.

Czakry i gruczoly dokrewne, na ktore wplywajg:

1 czakra - nadnercza

2 czakra - jadrai jajniki

3 czakra - trzustka

4 czakra - grasica

5 czakra - przytarczyce i tarczyca
6 czakra - podwzgorze i przysadka

7 czarka - szyszynka,
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Jak prakiyka jogi kundalini wplywa
na uklad hormonalny?

Zobacz, jak praktyka jogi kundalini wplywa na uklad hormonalny:

stymuluje gruczoty dokrewne

wspomaga jego funkcjonowanie dzieki pracy z czakrami, ktore sa,

powigzane z poszczegdlnymi gruczotami dokrewnymi

wplywa na uklad nerwowy, ktéry nastepnie oddziatuje na uktad

hormonalny
redukuje stres, napiecie
uczy uwaznosci i wspomaga koncentracje

poprzez medytacje stymuluje przysadke moézgowa i podwzgorze.

Praktyka jogt kundalini prowadzi do jogicznego stylu zycia,
a ten poprzez odpowiedniq diete, ilos¢ snu, medytacje, oddechy,
relaksacje wplywa na nasz uklad hormonalny.
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sakonczenie

Dziekuje Ci za przeczytanie tego krétkiego e-booka. Mam nadzieje,
ze wiesz juz nie tylko, jak wazne jest prawidtowe funkcjonowanie uktadu
hormonalnego, ale tez jak mozesz poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie,

wykorzystujac do tego joge.

Dlatego wtasnie tak uwielbiam mojg codzienng praktyke! Nie tylko daje mi wiele
radosci, ale rOwniez wplywa pozytywnie na moje ciato, zdrowie, emocje, samopoczucie

i nastawienie do Swiata. Wierze, ze pokochasz jg rowniezi Ty!

Jesli cheesz sprawdzié, czy joga kundalini jest odpowiednia dla Ciebie, to zapraszam
Cie serdecznie na mo6j kanat na YouTube @AgaBera, gdzie znajdziesz wiele
bezptatnych materiatoéw i praktyk. Mozesz zacza¢ np. od porannej praktyki jogi

kundalini na co dzien:

A jesli chcesz zadba¢ o rownowage uktadu hormonalnego, regularnie medytowac,
odkry¢ site systematycznej praktyki jogi, prowadzic¢ jogiczny styl Zycia i sSwiadomie Zy¢
tuiteraz,a wdodatku dzieli¢ te pasje z grupg innych fantastycznych osob,
to serdecznie zachecam Cie do dotgczenia do mojej wirtualnej szkoty jogi kundalini

Sat Nam Klub. Wiecej informacji znajdziesz na stronie: www.satnamklub.pl.

sSat %1
?/ﬂ/ Znajdziesz mnie tutaj:
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https://www.instagram.com/aga.bera.yoga/
https://agabera.com/
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