33,

1ipd na snizeni koriizolu

PROC SNIZOVAT KORTIZOL

Kortizol je hlavni stresovy hormon naseho téla. Je nepostradatelny, pokud jde o reakci na
akutni stres, ale chronicky zvySeny kortizol ma mnoho negativnich dopadd

e STRES A NERVOVY SYSTEM:
dlouhodoby stres vyCerpava nervovy systém, zvySuje Uzkost a zhorSuje spanek.

* HORMONALNIi ROVNOVAHA:
vysoky kortizol mizZe naruSovat estrogen, progesteron a inzulin, coz ovliviuje cyklus,
libido a naladu.

* POTESENIi A SMYSLNOST:
vysoky stres blokuje dopamin a oxytocin, takZe se télo hlife otevira potéseni a intimnimu
spojeni.

* ENERGIE A NALADA:
vysoky kortizol = unava, podrazdenost, mentalni mlha. . %

¢ HUBNUTi A METABOLISMUS: ;
chronicky kortizol podporuje ukladani tuku, hlavné v oblasti bficha, a zhorsuje citlivost n"-‘ v
inzulin. : gL
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1. Aktivace bloudivého nervu (vagus nerve)
* NejrychlejSi cesta ke snizeni kortizolu.
e Metody: humming, jemné brumendo (mmm), masaz krku a klicni kosti, jemny dotek
panve, studena sprcha 10-20 s.

2. Dychani 4-6
¢ Nadech 4 sekundy / vydech 6 sekund.
e Aktivuje parasympatikus - klid, uvolnéni, nizsi kortizol.

3. Coherent breathing
e Pomalé, rovnomeérné dychani 5-6 dechl/min.
e ZlepSuje nervovou regulaci a spanek.

4. Physiological sigh
¢ Dvojity rychly nadech, dlouhy vydech -» okamzité snizuje stres.

5. Somatic shake (tfepani)
* Protfepani rukou, nohou, téla 2-5 minut.
* Uvoliuje nahromadénou stresovou energii.

6. Intuitivni tanec
e Pohyb bez vykonu, jen podle pocitu.
e Aktivuje endorfiny a snizuje stres.

7. Smyslny pohyb a spiraly
* Pomaha télu uvolnit napéti v kyclich, hrudniku, panvi.
* ZvySuje dopamin a potéseni.

8. Orgasmus a sexualita
* Snizuje kortizol a zvySuje oxytocin.
e Zamér se na prirozené prozitky, ne vykon.

9. Self-pleasure s dechem
¢ Hluboky dech béhem self-pleasure » propojeni téla a nervového systému.

10. Ceremonialni kakao
* Obsahuje theobromin a hof€ik » uvolnuje parasympatikus.
¢ |dealni ve fazi menstruace i premenstrualni.
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14.

15.

19.

. Stabilni krevni cukr

Vyvazena jidla bohata na bilkoviny, tuky, vlakninu.
Minimalizace skoku glykemie = stabilni kortizol.

. Spanek 7-9 hodin

Spanek pred pulnoci, tma, Zddné modré svétlo.
Regeneruje nervovy system.

. Hor¢ik

Glycinat / threonat, 200-400 mg vecer.
Snizuje kortizol a zlepSuje spanek.

Vitamin B-komplex
Podporuje nervovy systém, tvorbu neurotransmiterl a hormonalni rovnovahu.

Adaptogeny
Ashwagandha, Rhodiola, Schisandra, Maca, Reishi.
Pomahaji vyrovnat stresovou odpovéd a hormonalni rovnovahu.

. Omega-3 a zdravé tuky

Avokado, ofechy, seminka, olivovy olej.
Snizuji zanét, reguluji stres.

. Omezeni HIIT

PriliS intenzivni trénink mlze zvySovat kortizol.
Preferuj kratsi, jemnéjsi aktivity.

.Jemna nervova regulace dotykem

Palm cupping, jemné drzeni solar plexu, dotek hrudniku.
Aktivuje parasympatikus.

TRE - uvolfovani tfesem
Aktivace télesného tfesu - uvoliuje nahromadénou stresovou energii.

20.Yin jéga 3-8 minut

Drzeni pozic zamérenych na kycle, bedra, hrudnik.
Aktivuje klidovy rezim téla.11. Stabilni krevni cukr
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21. Prace s hlasem
»n o«

e Zvuky “aaaah”, “mmm?”, “ooooh”.
e Tonovani, chanting - sniZuje stres a napéti.

22. Vyjadreni emoci
e Pl&C, bezpecné uvolnéni vzteku.
* Pomaha kortizolu se stabilizovat.

23. Ritualizované pauzy
* 5 minut nicnedélani, lezeni na zemi, jemny dotek.
e Aktivuje parasympatikus.

24. Slunce rano
e 2-5minut denniho svétla - reset cirkadianniho rytmu.

25. Prochazky po jidle
e Kratkd chlize 10-15 min - snizZuje stres a stabilizuje glykemii.

26. Pobyt v pfirodé
* “Forest bathing” - prokazatelné snizuje kortizol.

27. Omezeni kofeinu
e Zvlast ve fazi lutedlni a premenopauze.
* Snizuje nadmeérnou stimulaci kortizolu.

28. Tepla jidla vecer
e Podporuji nervovy systém a klidny spanek.

29. Dotek a objeti
* 20-30 sekund - snizuje kortizol, zvySuje oxytocin.

30. Sdileni v Zenskych kruzich
* Podpora, sdileni, sisterhood - aktivuje klidovy reZzim nervového systému.

31. Laskava sexualita s partnerem

* Bez vykonu, s respektem a blizkosti » hormonalni balzam.
32. Meditace 10-20 minut

* Mindfulness, loving-kindness, somaticka meditace.

e Prokazatelné snizuje kortizol 20-30 %.
33. Tantra a Zenské ritualy

e Dech, pohyb, zvuk, zamér, vnitrni milenka.
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32. Meditace 10-20 minut
e Mindfulness, loving-kindness, somaticka meditace.
* Prokazatelné snizuje kortizol 20-30 %.

33. Tantra a Zenské ritualy
* Dech, pohyb, zvuk, zamér, vnitfni milenka.
* Snizuje kortizol, zvySuje dopamin, oxytocin a estrogen.

34. Modlitba / odevzdani
* Pro Zeny s citlivym emocionalnim systémem.
e ZklidiAuje mysl a télo, sniZzuje stresovou reakci.

Milovana, moznosti, jak podpofrit své télo a nervovy systém, je opravdu spousta. Netla¢ na
sebe. Vyber si to, co ti ted nejvice ladi, a postupné mizes pridavat dalsi véci.

Ja sama si v tomto obdobi pomaham Ashwagandhou, horcikem, nekoukanim do telefonu
vecer a opiram se o své dlouhodobé navyky - jemny pohyb, j6gu, tanec, meditaci a praci s
dechem.

To nejdullezitéjsi je neprehltit se, ale védomé se ladit na zpomaleni, pfitomnost, dech... a
nechat tuto Zenskou vyZivu prostupovat celym dnem. Télo miluje jednoduchost, podporu
arytmus. A kdyz ho v tom podrzis, zacne pracovat nadherné pro tebe.

Nech to krasné plyne...

S laskou,
Michaela



