Kortizolovy reset

6 krokd, jak zklidnit télo, které uklada stres na brise

[ DANIELA MAJER ]
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Uvod
Neni to tvoje slaba vlle.

Pokud ¢tes tenhle privodce, nejspi$ znas ten pocit. Cvicis, hlidas si jidlo, snazi$ se — a bfisko stejné drzi. Mékké, nafouklé,
tvrdohlavé.

Tuk v oblasti bficha uzce souvisi s kortizolem, stresovym hormonem. Kdyz je jeho hladina dlouhodobé zvysena3, télo se

vewv s

@ Proto nefunguje vic cvicit a min jist. Télo v pohotovosti zasoby nepousti.

Dobra zprava? Kortizol se da zklidnit. Ne pres vdli, ale pres nervovy systém. Téchhle 6 krokl je jednoduchych, nestoji nic a
muUzes$ zacit jesté dnes. Nemusi$ délat vSechny najednou. Vyber si jeden a dej mu tyden. Télo si vSimne.



KROK 1

Rano svetlo, ne mobil

Kortizol ma svdj pfirozeny rytmus. Rano ma byt nejvys a vecer nejniz. Kdyz
ale prvni, co uvidi$ po probuzeni, jsou e-maily a zpravy, télo dostane signal
poplachu driv, nez vstanes z postele.

Problém

Mobil hned po probuzeni = signal poplachu pro nervovy systém jeste
pred vstavanim z postele.

Reseni
Prvnich 10 minut po probuzeni nech mobil lezet. Jdi k oknu nebo ven
a nech denni svétlo dopadnout na obliCej.

Vysledek

Svétlo nastavi kortizolovy rytmus na cely den — rano energie, vecer
klid.




KROK 2

Delsi vydech nez nadech

Vydech je nejrychlejsi cesta, jak fict nervovému systému, ze nebezpedi pominulo. Zadna aplikace, zadné pom(icky. Jen dech.

Jaknato
Nadech

Nadechni se nosem na 4 doby, vydechni pomalu na 6 az 8 dob.

Zopakuj pétkrat. 4 doby nosem

Pouzij to kdykoli béhem dne, kdyz citiS napéti — pred tézkym
telefonatem, v auté, ve fronteé. Vydech

6—-8 dob pomalu
) Télo zareaguje béhem minuty.

Opakuj

5x za sebou



KROK 3

Mikropauzy behem dne

Kortizol neroste jen kvUli velkym stresiim. Roste hlavné proto, Ze télo
nedostane cely den jedinou chvili, kdy mdze vypnout pohotovost. Jedes od
rana do vecera a télo to Cte jako trvalé ohrozeni.

S G

Pomalu

Zastav se 30s Nohy na zemi vydech

Trikrat denné se na 30 vterin zastav. Poloz obé chodidla na zem, uvolni
ramena, uvolni Celist a jednou dlouze vydechni. Tricet vtefin —to zvladnesiv
nejhorsim dni.




Snidaneé, ktera kortizol nedrazdi

Kava nalacno a prvnijidlo az v poledne je pro télo dalSi stres. Kortizol vyleti nahoru a krevni cukr jede na horské draze cely
den —a s nim chuté, unava a ukladani tuku.

Bilkovina do hodiny po probuzeni Kava az k jidlu nebo po ném

Ne misto snidané. Tato mala zména ma velky
dopad na cely den - stabilni energie, méné
chuti, méné ukladani tuku.

Vejce, tvaroh, jogurt s ofechy — cokoliv s
dostatkem bilkoviny nastartuje den bez

kortizolového vykyvu.



KROK 5

Vecerni prechod do klidu

Télo neumi skocit z pIného vykonu rovnou do spanku. Kdyz zavies notebook ve 22:30 a ve 22:45 lezi$ v posteli, hlava jede
dal — a kortizol s ni.

1 2 3
Ztlum svétla Odloz mobil Protahni se nebo dychej
Tlumené svétlo signalizuje mozku, ze Do jiné mistnosti — ne jen na nocni 20 minut prechodu staci. Nemusi to
den konci. stolek. byt dokonaly ritual.

[J Staci, Ze télo dostane signal: den skongil, mtizes pustit kontrolu.



Kvalitni noc, nejsilnejsi lék na kortizol

VSechny pfedchozi kroky pomahaji, ale nejvic kortizolu télo zpracuje v noci. Mélky spanek, probouzeni ve 3 rano nebo
vecer, kdy nedokazes vypnout —to vSechno drzi télo v pohotovosti. A pohotovost znamena kortizol. A kortizol znamena

brisko, které nereaguje na zadnou snahu.

“ Hlava, ktera se nezastavi ~, Napjaté télo Rozhozeny rytmus

Fyzické napéti, které brani Nepravidelny spanek, probouzeni v

Myslenky se tocCi dokola,
noci, ranni Unava.

nedokazes vypnout ani v posteli. hlubokému usnuti a regeneraci.

Prvnim krokem je zjistit, co pfesné ti noc kazi. Kazda z nas ma jiného spankového sabotéra.

Pripravila jsem kratky kviz, ktery ti tvého sabotéra odhali za dvé minuty.

+4 Zjisti svého spankového sabotéra > saboter spanku



https://saboter-spanku.danielamajer.cz/

Zaver
Tuk na brise neni tvlj nepritel. Je to zprava od téla, Ze potrebuije klid. A klid se da naucit.

Nemusis ménit vSechno najednou. Vyber si jeden krok a dej mu tyden. Pak pridej dalsi.

01 02

Rano sveétlo, ne mobil Delsi vydech nez nadech

10 minut bez telefonu, denni svétlo na oblice;j. 4 doby nadech, 6-8 dob vydech, pétkrat.

03 04

Mikropauzy béhem dne Snidaneé s bilkovinou

3x denné 30 vterin zastaveni a uvolnéni. Do hodiny po probuzeni, kava az k jidlu.

05 06

Vecerni prechod do klidu Kvalitni noc

20 minut ritualu prfed spankem. Zjisti svého spankoveho sabotéra a zacni ho resit.

@ Kdybys chtéla zagdit tou nejdiilezitéjdi ¢asti — svou noci — kviz na tebe ¢eka na Jaky je tviij spankovy sabotér.

Drzim ti palce. — Daniela

Zacni kvizem - jaky je tvij spankovy sabotér



https://saboter-spanku.danielamajer.cz/

