
Hormony a ukCad nerwowy 3 jak kortyzol, 
estrogen i progesteron wpCywaj� na nasz 
spokój

Kortyzol 4 hormon stresu
Naturalnie wzrasta rano, daj�c energi� do dziaCania, i 
opada wieczorem, umo}liwiaj�c zasypianie. Chroniczny 
stres zaburza ten rytm: kortyzol pozostaje wysoki 
wieczorem, blokuj�c sen i regeneracj�. DCugotrwale 
wysoki kortyzol dosCownie zmniejsza hipokamp 4 
centrum pami�ci i regulacji emocji.

Estrogen 4 architektka nastroju
Estrogen zwi�ksza wra}liwo[� receptorów 
serotoninowych i dopaminergicznych. Gdy jego poziom 
spada (przed miesi�czk�, w perimenopauzie), kobiety 
cz�sto do[wiadczaj� l�ku, dra}liwo[ci i obni}onego 
nastroju. Estrogen reguluje te} odpowied{ na stres 4 co 
wyja[nia, dlaczego ró}ne fazy cyklu s� ró}nie 
"stresoodporne".

Progesteron 4 naturalny anksjolityk
Progesteron dziaCa na receptory GABA-A w mózgu 4 te 
same, na które dziaCaj� leki uspokajaj�ce. Wysoki 
poziom progesteronu ([rodek cyklu, ci�}a) dziaCa 
uspokajaj�co. Jego nagCy spadek przed miesi�czk� jest 
neurobiologicznym uzasadnieniem PMS. Chroniczny 
stres hamuje produkcj� progesteronu.

Oksytocyna 4 hormon bezpieczeEstwa
Uwalniana podczas bezpiecznych relacji, dotyku i 
[miechu. Bezpo[rednio hamuje aktywno[� ciaCa 
migdaCowatego i aktywuje ukCad parasympatyczny. 
Kobiety maj� wi�cej receptorów oksytocyny ni} 
m�}czy{ni 4 dlatego bezpieczne relacje s� dla nas 
neurobiologicznie wa}niejszym regulatorem ni} 
zazwyczaj przyznajemy.



Jak korzysta� z tego programu 3 zasady, rytm 
dnia i nastawienie na start
Zasady programu

Minimum 15330 minut dziennie 4 tyle wystarczy na 
ka}d� praktyk�

Brak oceniania 4 nie ma "robienia tego dobrze". Jest 
tylko robienie.

Elastyczno[� 4 je[li pominiesz dzieE, wracasz na 
nast�pny, nie zaczynasz od nowa

Dziennik 4 notatki po ka}dej praktyce pomagaj� 
utrwali� zmiany

Cierpliwo[� 4 ukCad nerwowy zmienia si� powoli i nie 
lubi po[piechu

Sugerowany rytm dnia
Rano (5310 min) 4 praktyka oddechowa lub 
skanowanie ciaCa

1.

W ci�gu dnia (133 min) 4 mikropauzy i resetowe 
oddechy

2.

Wieczorem (10320 min) 4 gCówna praktyka dnia + 
notatki w dzienniku

3.

Ka}dy dzieE programu ma jeden gCówny temat i jedn� 
gCówn� praktyk�. Nie musisz robi� wszystkiego naraz. 
Wybierz to, co rezonuje z twoim ciaCem danego dnia.

Nastawienie na start: Przychodzisz tu nie jako projekt do naprawienia, ale jako kobieta, która zasCuguje na 
regeneracj�. Twoje ciaCo wie, jak si� uzdrowi�. Twoim zadaniem jest mu na to pozwoli�.



TYDZIEC 1 · DZIEC 4

DzieE 4 3 Zimno i ciepCo: terapia kontrastowa 
jako reset sensoryczny
Temperatura jest jednym z najsilniejszych i najszybszych regulatorów ukCadu nerwowego. Zimna woda aktywuje nerw bC�dny 
i uwalnia norepinefryn� 4 neuroprzeka{nik poprawiaj�cy nastrój i koncentracj�. CiepCo rozlu{nia napi�cie mi�[niowe i 
spowalnia oddech. Terapia kontrastowa C�czy oba efekty, tworz�c pot�}ny reset sensoryczny.

g  Zimno 4 aktywacja i reset
30-sekundowy zimny prysznic na koniec ciepCego

Zanurzenie twarzy w zimnej wodzie na 15-30 sekund 
(aktywuje odruch nurkowy)

OkCad z lodu na kark lub nadgarstki

Nawet 30 sekund zimnej wody na klatk� piersiow� i kark 
skutecznie aktywuje parasympatyczny ukCad nerwowy i 
tonizuje nerw bC�dny.

Ì  CiepCo 4 relaks i integracja
DCuga ciepCa k�piel z sol� epsom (magnez wchCania si� 
przez skór�)

Sauna 4 15-20 minut, 2-3 razy w tygodniu

CiepCa poduszka lub termofor na brzuch podczas 
odpoczynku

CiepCo aktywuje receptory teryczne poC�czone z nerwem 
bC�dnym i zmniejsza napi�cie mi�[ni wokóC klatki piersiowej 
i brzucha 4 fizycznych "magazynów" stresu.


