Hormony a uktad nerwowy - jak kortyzol,
estrogen i progesteron wptywajg na hasz

spokdj

Kortyzol — hormon stresu

Naturalnie wzrasta rano, dajgc energie do dziatania, i
opada wieczorem, umozliwiajgc zasypianie. Chroniczny
stres zaburza ten rytm: kortyzol pozostaje wysoki
wieczorem, blokujgc sen i regeneracje. Dtugotrwale
wysoki kortyzol dostownie zmniejsza hipokamp —
centrum pamieci i regulaciji emociji.

Progesteron — naturalny anksjolityk

Progesteron dziata na receptory GABA-A w mozgu — te
same, na ktore dziatajg leki uspokajajgce. Wysoki
poziom progesteronu (srodek cyklu, cigza) dziata
uspokajajgco. Jego nagty spadek przed miesigczkg jest
neurobiologicznym uzasadnieniem PMS. Chroniczny
stres hamuje produkcje progesteronu.

Estrogen — architektka nastroju

Estrogen zwieksza wrazliwosc receptorow
serotoninowych i dopaminergicznych. Gdy jego poziom
spada (przed miesigczka, w perimenopauzie), kobiety
czesto doswiadczajg leku, drazliwosci i obnizonego
nastroju. Estrogen reguluje tez odpowiedz na stres — co
wyjasnia, dlaczego rozne fazy cyklu sg réznie
“stresoodporne”.

Oksytocyna — hormon bezpieczenstwa

Uwalniana podczas bezpiecznych relacji, dotyku i
Smiechu. Bezposrednio hamuje aktywnosc ciata
migdatowatego i aktywuje uktad parasympatyczny.
Kobiety majg wiecej receptorow oksytocyny niz
mezczyzni — dlatego bezpieczne relacje sg dla nas
neurobiologicznie wazniejszym regulatorem niz
ZazwycCzaj przyznajemy.



Jak korzystac¢ z tego programu - zasady, rytm
dnia I nastawienie na start

Zasady programu Sugerowany rytm dnia

e Minimum 15-30 minut dziennie — tyle wystarczy na 1. Rano (5-10 min) — praktyka oddechowa lub
kazdg praktyke skanowanie ciata

e Brak oceniania — nie ma "robienia tego dobrze" Jest 2. W ciaggu dnia (1-3 min) — mikropauzy i resetowe
tylko robienie. oddechy

» Elastycznos¢ — jesli pominiesz dzien, wracasz na 3. Wieczorem (10-20 min) — gtéwna praktyka dnia +
nastepny, nie zaczynasz od nowa notatki w dzienniku

* Dziennik —notatki po kazde] praktyce pomagaja Kazdy dzien programu ma jeden gtowny temat i jedng

it lE AIERy gtowng praktyke. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.
* Cierpliwos¢ — uktad nerwowy zmienia si¢ powoliinie Wybierz to, co rezonuje z twoim ciatem danego dnia.

lubi pospiechu

[J Nastawienie na start: Przychodzisz tu nie jako projekt do naprawienia, ale jako kobieta, ktora zastuguje na
regeneracje. Twoje ciato wie, jak sie uzdrowi¢. Twoim zadaniem jest mu na to pozwolic.



TYDZIEN 1-DZIEN 4

Dzien 4 - Zimno i ciepto: terapia kontrastowa
jako reset sensoryczny

Temperatura jest jednym z najsilniejszych i najszybszych regulatorow uktadu nerwowego. Zimna woda aktywuje nerw btedny
i uwalnia norepinefryne — neuroprzekaznik poprawiajgcy nastroj i koncentracje. Ciepto rozluznia napiecie migsniowe |
spowalnia oddech. Terapia kontrastowa tgczy oba efekty, tworzgc potezny reset sensoryczny.

& Ciepto —relaks i integracja

» Dtuga ciepta kgpiel z solg epsom (magnez wchtania sie
przez skore)

e Sauna — 15-20 minut, 2-3 razy w tygodniu

o Ciepta poduszka lub termofor na brzuch podczas
odpoczynku

Ciepto aktywuje receptory teryczne potgczone z nerwem
btednym i zmniejsza napiecie migsni wokot klatki piersiowej
i brzucha — fizycznych "magazynow” stresu.




