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BEDRE
OVERGANGSALDER
MED HORMON
YOGA TERAPI

Genopret balancen i forbindelse med overgangsalder, PMS, menstruations-
smerter, nedsat sexlyst m.m. — de kvindelige kanshormoner elsker yoga!

ar man taler om overgangsalder, kan man

inddele kvinder i tre kategorier: Kvinder, der

har fa eller ingen gener; kvinder, der har flere

gener; og kvinder, der har voldsomme gener.

Overgangsalderens gener — som man mener

reelt skyldes fald og ubalance i de kvindelige
kenshormoner og psykiske pavirkninger omkring at traede ind
i en ny livsfase som ikke-reproduktive vaesener — kan komme
som et chok. Som en kvinde skrev til mig: "Jeg kan slet ikke
kende mig selv. Jeg har det, som om mit indre kompas, jeg
altid har styret efter, er sat ud af funktion.”

Psykolog og forfatter Renée Toft Simonsen skriver i bogen
"Jeg er f*cking hot’, at man maske forst forstar 'vindstyrkens
kraft’, nar man stdr midt i orkanens gje: "Den (overgangs-
alderen, red.) burde have sit eget personlige navn, Gudrun,
El Nifio, eller noget tredje voldsomt, som enhver orkan med
respekt for sig selv.” Det er et meget godt billede pa, hvor
voldsomt det kan veere. Selv om kvinder beskriver mange for-
skellige gener som f.eks. depression, angst, hovedpine, nedsat
hukommelse, hartab, savnleshed mv., er der kun videnskabelig
dokumentation for hedeture, @get risiko for osteoporose og
areforkalkning. Disse lidelser skyldes sandsynligvis et fald i det
kvindelige kenshormon @strogen. Samtidig er der bred enig-
hed om, at fald i @strogen kan medfere vaginal terhed, klge og
dermed aget risiko for bleerebetzendelse.
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Vi kan dog ikke komme udenom, at kvindekroppen forandrer
sig i forbindelse med overgangsalder, men det bliver stadig dis-
kuteret, hvor meget der skyldes hormoner, og hvor meget der
skyldes en zendret livsfase samt det at blive zeldre. Mange kvin-
der oplever, hvordan fedtet omfordeler sig pa kroppen, stofskif-
tet aendres og mange oplever humersvingninger, nedsat sexlyst
(libido), sterre falsomhed og felelsesmaessig ustabilitet m.m.

OVERGANGSALDER OG HORMONER

Overgangsalderen er en livsfase pa lige fod med barndommen,
puberteten eller tiden med hjemmeboende bern. Definitionen
pa overgangsalder, ogsa kaldet menopause, er, som ordet in-
dikerer, en pause eller et opher i menstruationen. Statistisk set
begynder produktionen af de kvindelige kenshormoner allerede
at falde fra 35-arsalderen. Perioden op til menopausen er ofte
praeget af uregelmaessige bladninger, og derfor har man vedtaget,
at man forst er i reel menopause, nar man har veeret et ar uden
menstruation. Fasen indledes sdledes ved sidste menstruation.
Perioden, som starter op til menopausen — med aendringer og
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»

,Der er faktisk meget,
man selv kan gore for,
at overgangsalderen ikke
helt tager pusten fra én.”
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KAN DU HAVE GAVN
AF HORMON YOGA?

Malgruppen for Hormon Yoga er:

» Kvinder fra 35 ar og op
(ogsa uden hormaonel ubalance)

» Kvinder med symptomer pa
overgangsalder (se test)

» Kvinder med hormonel ubalance: f.eks.
ustabil menstruation, voldsom PMS,
menstruationssmerter og nogle form
for infertilitet m.v.

» Kvinder med polycystisk ovariesyndrom PCOS
» Kvinder med nedsat libido
» Kvinder med lavt stofskifte

» Kvinder i postmenopause: f.eks. med
henblik pa at fa mere energi, pget libido,
fugtige slimhinder, bedre nattesgvn m.v.

Hormon yoga frarades:

» Kvinder, der har dgjet med hormon-
relateret kraeft (i 22ggestokke, bryst
eller livmoder) eller har gget risiko
for hormonrelateret kraeft

» Kvinder med svaer endometriose.
» Kvinder med fremskreden knogleskgrhed.

» Kvinder med store fibromer i underlivet.

Er dui tvivl, om du er kandidat for Hormon
yoga,sa sperg altid din laege. En tommel-
fingerregel er, at kan man tdle kunstige
hormoner, sa kan Hormon Yoga veere et vel-
komment alternativ til de kunstige hormoner
(herunder bioidentiske og biologiske hormoner).

ubalance i hormonproduktionen — kaldes perimenopause eller
klimakterium. Den kan vare fra ca. 3 ar far og op til 8 &r post-me-
nopause. Dette sker for mange kvinder fra 45-55-arsalderen. Den
tidlige post-menopause kan derfor ogsa veere praeget af sympto-
mer pé overgangsalder, som kan fortseette, indtil klimakteriet op-
herer og hormonerne igen stabiliseres pa et nyt og lavere niveau.
Det, der sker op til og i forbindelse med overgangsalderen, er,
at produktionen af de kvindelige kenshormoner zendrer sig,
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hvilket seetter en keedereaktion af aendringer i gang i kroppen.
Hormoner er kemiske budbringere eller signalstoffer, der sen-
der budskaber fra én endokrinkirtel til en anden via blodba-
nerne. Hormonfysiologi er saerdeles kompliceret — aendringer
i produktionen af bare ét hormon skaber derfor store sendrin-
ger i kroppen. F.eks. heemmer ogséa binyrernes produktion af
stresshormoner de kvindelige kenshormoner, og et fald i @stro-
gen pavirker kaeden af hormoner, der regulerer kroppens tem-
peraturregulering, hvilket kan medfere de velkendte hedeture.
Som de fleste ved, regulerer @strogen og progesteron
den kvindelige cyklus og mulighed for graviditet. Men
kenshormonerne har ogsd mange andre funktioner i
kroppen. @strogen beskytter mod hjerte-kar-sygdom og
binder kollagen i hud, har og slimhinder. @strogen binder
fedt til balder, lar og hofter og stimulerer dannelsen af
knogler. Progesteron beroliger nervesystemet, bevirker,
at man lettere kan falde i sovn, @ger fedtforbreendingen
og fungerer humeropleftende.

BALANCE | KONSHORMONERNE

Men der er faktisk meget, man selv kan gare for, at over-
gangsalderen ikke helt tager pusten fra én. Hormon yoga
terapi er et af de redskaber, der kan hjeelpe kroppen og
sindet pa vej gennem forandringerne. Hormon Yoga er en
terapiform, der adskiller sig fra almindelig yoga ved at have
et behandlingsmaessigt sigte, specifikt ved at have fokus pa
at genoprette balance i de kvindelige kenshormoner. Me-
toden fokuserer ikke bare pa aeggestokkene men pa flere
af de endokrine kirtler og pa hele kroppen. Hormon Yoga
indeholder elementer fra Hatha Yoga, tibetanske energia-
velser, Kundalini Yoga og Yoga Nidras meditative visuali-
seringsavelser. Programmet, der tager 25-35 minutter at
lave, kan laves dagligt og gerne 4-5 gange om ugen for at
opna den bedste effekt.

Erfaringen er, atjo mere Hormon Yoga, man laver, desto bed-
re effekt. Ulempen er — for nogle — at det kraever en indsats.
Fordelen er til gengeeld, at man forhabentlig far bugt med
eller minimerer sine gener uden at indtage nogen former
for hormoner. Ovenikabet far man kvit og frit pulsen op
og daglig beveegelse. Programmet bestar grundleeggende
af seks opvarmningsevelser og 14 yogagvelser, asanas.
Der anvendes et kraftfuldt andedraet, bastrika-andedreettet,
som masserer og stimulerer aeggestokkene. Se mere om
dette pa side 38-39. Mens Hormon Yoga er godt for krop
og sind generelt, er der i gvelserne, ud over aeggestokkene,
seerligt fokus pa hypofyse og skjoldbruskkirtel. Endvidere
stimuleres bl.a. ogsa binyrer og thymus. Da stress har en
negativ effekt pa hormonproduktionen, undervises der
ogsa i stress-seenkende andedrzets- og meditationsevelser,
som man f.eks. i perioder med eget stress kan supplere
med dagligt eller ved behov.

»

TEST SKEMA

Hvor intense er dine menopausesymptomer?

Dato
MANED 1 MANED 2 MANED 3
SYMPTOMER Vurdér intensitet fra 0-3(0,1,2,3)
Hedeture
Svedeture

T@rre slimhinder i skeden

Vaginal klge

Nedsat libido (sexlyst)

[rritation

Folelsesmaessig ubalance:

modl@gshed, gradanfald, bekymringer

Depression

Sgvnlgshed

Hjertebanken

Treethed

Angst

Panikangst

Hovedpine

Ledsmerter

Nedsat lugtesans

Nedsat hukommelse

Hartab

Flossede negle
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ASANAS -EN
SMAGSPR@VE PA
HORMON YOGA

Hormon yoga bestar af 20 stillinger: 6 opvarmningsevelser
og 14 asanas. Der anvendes blandt andet et bastrika-andedraet
i stillingerne, som masserer aeggestokkene. For at opna en
effekt skal programmet laves i sin helhed. Her far du en smags-
prove pa elementer af programmet. @v dig pa “Bastrika-
andedreettet”, "Energicirkulation” og "Rodlasen/Moolabanda”,
for jo bedre, du har styr pa det, desto mere far du ud af program-
met, da disse anvendes dynamisk i stort set alle stillingerne.

Se hele Hormon Yoga-
programmet pd
www.indrero-odense.dk/
hormon-yoga/

ENERGICIRKULATION

1. Indand og hold vejret

2. Fold tungen og sat tungespidsen bagerst
I ganen, dér, hvar der er blgdt

3. Fokusér pa neesetippen
4. Lav moolabandha/rodlds

5. Flyt fokus til det sted, vi arbejder med i gvelsen.
Det kan veere eeggestokke, skjoldbruskkirtel,
hypofysen eller ansigt og har

6. And langsomt ud og meerk ellerforestil dig, at
livsenergien stremmer til f.eks. skjoldbruskkirtlen
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Bastrika-andedrattet

| bastrika benyttes mavedndedreettet. Teknikken kaldes
ogsa blaesebalgen, dels fordi maven bevager sig ud og
ind som en blasebalg, dels fordi det lyder som en blae-
sebeelg, nar du kraftfuldt ander ind og ud gennem naesen.
Under indanding tillader du, at maven bliver stor og rund,
under udanding traekker du maven helt ind i retning af
rygsgjlen, sa aggestokkene masseres. Udandingen er
kraftigere end indandingen i Hormon Yoga bastrika.

Moolabandha/rodlasen

Knib sammen omkring anus og spend bekken-
bundsmusklerne inkl. musklerne ved urinrgret og
hold spaendingen et gjeblik. @velsen styrker baekken-
bunden og aktiverer livsenergien, som vi anvender |
gvelserne via energicirkulation.

Flyvende har

Opvarmningsgvelse. Sid i skraedderstilling. ‘Haegt' dine fingre
sammen foran brystet/albuerne ud til siden. Drej overkroppen
og hoved mod venstre/ treek med din venstre arm og se tilba-
ge. Drej derefter mod hgjre. Hold tempoet dynamisk, sa dit har
flyver. Lav syv bastrika sdledes: Indanding — drej mod venstre.
Udanding — drej mod hgjre. Byt side: indanding mod hgjre osv.
(velsen aktiverer rygsgjle, nyrer og binyrer.

Liggende benstraek

Opvarmningsgvelse. Laeg dig pa ryggen med bgjede ben. Hold
fast om dine storeteer med tommel- og pegefinger. Dine arme
er pa indersiden af dine I&r/ben. Rul over pa din venstre side
og straek venstre ben langs gulvet, mens du stadig holder fast
i dine taeer. Tl til tre i denne stilling. Rul tilbage til midten og
bgj begge ben. Rul over pa din hejre side og straek dit hgjre ben
langs gulvet og teel til tre i denne stilling. Anvend almindelig vejr-
traekning saledes: Udanding: Rul over pa siden og straek benet.
Indanding: Rul tilbage til midten og bgj benet. Gentag tre gange
til hver side. @velsen opvarmer zeggestokke og ben.

Dynamisk Vilomaasana

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og fodsdlerne i gulvet. Grib
fat om dine ankler. Lgft og s=nk dine hofter og krop saledes:
Indanding (alm. vejrtraekning): Lgft fgrst hofterne, sa taljen og til
sidst brystkassen. Udanding: Seenk fgrst brystkassen, sa taljen
og til sidst hofterne. Gentag seks gange. Syvende gang bliver du
oppe og stetter hofterne med dine haender. Lav syv bastrika og
derefter energicirkulation til skjoldbruskkirtlen (kirtel i halsen).
Seenk brystkassen, taljen og til sidst hofterne. Mens overkrop-
pen nu hviler i yogamatten, gentager du energicirkulation til
skjoldbruskkirtlen.

Skgnhedsbglgen

Leeg dig pa ryggen med haenderne under bagdelen. Lgft be-
nene til lodret. Spark skiftevis venstre og hgjre balle med
dine hzle, mens du anvender bastrikadndedraettet syv
gange. Indanding; bgj venstre ben. Udanding: bgj hejre ben.
Nar du har afsluttet, traekker du knaene mod brystet og
holder om dem og laver energicirkulation og sender ener-
gien til ansigt og har. Gentag nu til modsatte side og afslut
med energicirkulation. Dette er en libidogvelse med energi-
cirkulation til ansigt og har.
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DOKUMENTATION OG MOTIVATION

Yogaleerere og -terapeuter - og kvinder, der dyrker Hor -
mon Yoga rundt om i verden - har oplevet stor gavn af me -
toden. Dinah Rodrigues, der har grundlagt metoden, har
fulgt kvinder gennem arene med opfelgende spargeskema -
er vedr. symptomer samt malinger af gstrogenniveauet ved
start og efter tre maneder. | sin bog '"Hormone yoga Thera -
py’ bringer hun en raeekke case-eksempler fra kvinder, der
har haft gavn af Hormon yoga. Der findes ogsa et enkelt
spaendende videnskabeligt kontrolgruppestudie, udgivet i
The Journal of The North American Menopause Society,

af kvinder i postmenopause med sgvnlgshed. Det viser, at
kvinder, der lavede Hormon yoga, fik signifikant bedre sgvn,
havde faerre symptomer pa overgangsalder og en bedre livs -
kvalitet. Der er altsa indikationer pa, at Hormon Yoga kan
pavirke balancen af de kvindelige kenshormoner positivt.
For man starter pd Hormon Yoga terapi, udfylder man et
skema, s& man kan folge sine symptomer pa en skala fra

0 til 3. (se skema pa side 37). Skemaet udfyldes én gang

HORM ON Y OGA-
UNDERVISNING

Hormon Yoga terapi blev udviklet af brasili -
anske Dinah Rodriguesforsnart30arsiden.
Med sine i dag 91 ar og sin sprudlende vi -
talitet, som hun selv tilskriver sin praksis
af Hormon Yoga, er metodens grundlaegger
enomvandrendereklamesgjle formetoden.
Hun turnerer arligt fortsat verden rundt
og certificerer yogaleerere i Hormon Yoga.
Laes evt. mere i hendes bog: "Hormone
yoga Therapy”.

Du kan lzere at lave Hormon yoga hos en
yogalzerer eller yogaterapeut, der er certi -
ficeret af Dinah Rodrigues. Dobbelttjek, at
det, der kaldes '"Hormon yoga’, reelt er Hor -
monyoga ved Dinah Rodrigues-metoden,
som er den, der omtales i artiklen. Du kan
spge pa nettet for at finde en yogaterapeut

i neerheden af, hvor du bor. Hormon yoga
leeres ofte pa workshops eller kurser over
en weekend eller over nogle gange. Nogle
tilbyder ogsa yoga retreats i udlandet, hvor
man kan laere at lave Hormon yoga. Mange
tilbyder ogsa, at man kan leere at anvende
Hormon yoga i et én-til-én-forlab.
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om maneden i minimum tre maneder. Det har den dob -
beltfunktion dels at dokumentere effekten og dels at oge
motivationen for at fastholde sig selv i at lave Hormon
Yoga. Langt de fleste oplever en sammenhang mellem,
hvordan de har det, og hvor meget Hormon yoga de laver.

DE P OSITIVE EFFE KTER

Kvinder, der har laert at anvende Hormon yoga hos mig,
forteeller naesten samstemmende, at fugten i slimhinder i
skeden vender tilbage meget hurtigt, at libido @ges, og at de
far mere energi og overskud. Efter et stykke tid forsvinder
eller minimeres hedeture, sgvnlgshed, hovedpine m.m. som
regel ogsa. En kvinde, der dgjede forfaerdeligt med hedeture
og derfor tog redklgverkapsler, startede bl.a. med Hormon
yoda, fordi hun gnskede en hverdag og overgang uden hor -
montilskud. Til vores tre-maneders opfelgning skrev hun
stolt: "Redklgverkapslerne smed jeg for en maned siden.”
En anden fortalte mig, at hun bare har det bedre all round,
mere energi, oget sexlyst og "sa feler jeg mig mere laekker”.
En lidt atypisk tilbagemelding fik jeg fra en kvinde, der kort
efter at have veeret pa kursus kontaktede mig for at fortelle,
at hun i arevis havde dgjet med voldsom terhed og ubehag i
naesehulen, som nu pa mystisk vis var forsvundet. Mon dette
kunne skyldes Hormon yoga? Personligt begyndte jeg at
dyrke Hormon Yoga for 1% ar siden. Jeg var 40 ar og hav -
de umiddelbart ingen symptomer pa overgangsalder, men
min periodiske sgvnlgshed og mine menstruationssmerter
forsvandt. Jeg nyder nu fast at lave Hormon Yoga stort set
hver morgen. Jeg bruger programmet som opvarmning til
min gvrige yoga- og meditationspraksis.

GENOPRET MED KROPPENS EGNEH ORMONER
Maerkeligt nok findes der meget begraenset viden i Danmark
om Hormon Yoga terapi og hvordan denne metode kan hjel -
pe kvinder i forbindelse med overgangsalder samt hormonel
ubalance generelt. Trods det relativt store antal yogalaerere i
Danmark er der fa yogaleerere og -terapeuter, der er certifi-
ceret hos Dinah Rodrigues til at undervise i Hormon Yoga.

| medierne debatteres det jeevnligt, om man i forbindelse
med overgangsalder skal svede igennem og holde ud eller
bukke under og sige ja tak til hormontilskud i en eller anden
form (kunstige hormoner, bioidentiske hormoner eller
plantebaserede hormoner). Sjeldent omtales Hormon
Yoga som et alternativ, hvor kroppen helt af sig selv kan
producere og balancere sine hormoner. | en raekke andre
lande, f.eks. Tyskland, Tjekkiet og Brasilien, trender me -
toden i meget hgjere grad som en naturlig egenomsorg og
terapi i forbindelse med overgangsalder og andre hormo -
nelle ubalancer. Hormon Yoga er vigtig og virkningsfuld,
sa jeg haber, at vi ogséa i Danmark far gjnene mere op for
metodens positive effekter pd kvinder i overgangsalder og
med hormonelle udfordringer. ©





