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Cheete se citit Stastncjsi,
Klidn¢jst, spokojendjsiz
"Touzite po radosti, vnitini
pohodc¢ a stabilnim dobrém
naladcnic Klicem mohou byt
vaSe hormony.

t¢le s kazdy den odehrava nespocet biochemic-
kych procesu, které ovliviauji nejen energii, ale
i ndladu, schopnost zvladat stres, chut do Zivo~
ta a prozivani svéta kolem vds. Za pifjemnc pocity, motivaci,

schevedomi, klid, radost i pocit bezpeti odpovidd hormondini

koktejl, ktery se vvlucuje v reaked na to, co délite, jak se citite
ajak se vztahujete k sobé i k druhym. Stésti tak neni ndhoda, ale
piirozeny dusledek toho, co se déje v mozku a téle — a toho, jak

naslouchate signalum, které vam posilaji.

Dobra zprava na zacatek

[Hlavni hormony ovliviaujl ndladu, klid. schopnost radovat se
i prozivat blizkost. Nevyplavuji se nahodné, ale reaguji na pod-
néty: doteky, pohvb, dech, smich, svétlo, piitomnaost blizkvch,
vasi vdéénost nebo smysluplnost kazdodennich cinnosti. Telo

vim tak neustale davd zpetnou vazbu - jako by rikalo: [ Takhle
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jemidobfe.” Dobrd zpriva je, ze produkei téchto hormonu mu-
zete do velke miry ovlivnit védomé - a tim i to, jak se citite.
Rdy?Z porozumite tomu, co je ve vis spousti a jak je podporovat
i uprostied dne, prestancte ¢ekat na zdzra¢nou zménu okol-

nosti. Misto toho za¢nete Stesti tvorit zevniti

DOPAMIN: hormon radosti

Uvolije se, kdyz néeo dokoncujete, posouvdte se nebo
zac¢indte plnit cil. Stoji za motivaci zacit novy projekt, uklidit
byt nebo dobéhnout trasu. Odménuje vis pocitem uspokojent
a prijemncého napéti. Podportit ho muzete stanovovanim dosa-
zitenych eflu, ucenim se nového nebo i odskrtnutim® tkolu.
Nejlepe funguje, kdyz délite to, na ¢em vim zilezi. Vedle piiro-
zencho dopaminu existuje i tzv. Jevny dopamin®, ktery vznika
pii konzumaci sladkosti, pouzivani socidlnich siti ¢i sledovani
kratkych videi. Ty sice prindseji okamzit¢ uspokojent, ale pii
Castém opakovini vedou k tnave a ztrdté citlivosti. O to dile-
Zitgjsi je podporovat tvorbu dopaminu ze smysluplnveh aktivit,

které prindseji napinént,

SEROTONIN: hormon spokojenosti
a sebeucty '

Serotonin pomdhd vnimat svou hodnotu a vnitini stabilitu.
Uvolnuje se pii dennim svétle, pohvbu, pocitu vdécnosti, pravi-
delném rezimu a pocitu smyslu. Tlumi tizkost, podporuje spi-
nek a vyrovnané emoce. Uei vis zakotvit, ocenit piftomnost
a viZit si jednoduchosti. Posiluje ho slunce, prochdzka v pii-
rode, vdecnost v srdei a teply ¢aj v ruce. Ale i piilisnd rutina
muze vest ke stagnaci. Uzaviete-li se do stereotypu, ztrdcite
chut objevovat. Proto je dulezité hledat rovnovihu mezi jisto-

tou a novymi podnéty.

ENDORFIN: prirodni analgetikum

Uvolije se pfi pohybu, smichu, tanci, ale i po plici nebo
pickondni bolesti. Viyvoldvd euforii, thumf stres a zvyvsuje odol-
nost. Pomdha zvladat tézké chvile s lehkosti, Nejlépe ho pod
pofite radostnym pohybem — behem, tancem, jogou, plavinim,
ale i smichem nebo hudbou. Endorfin vés propojuje s télem
a prindsi pocit Zivosti a t¢lesného stésti,

Dulezitd je ale rovnoviha, Prilis intenzivni vykon bez odpo
¢inku muze vést k vycerpdni. Telo potiebuje nejen radost, ale

i regeneraci.

OXYTOCIN: hormon duvéry, lasky
a blizkosti

Vznika pii objeti, doteku, sdileni a pééi a posiluje vztahy,
empatii a pocit bezpedi. Pomdhd navazovat pouta s partnerem,
dit¢tem i pidteli. Uvoliuje se pii hlubokém rozhovoru, smichu,
drzent za ruku, ale i behem masdze a télesné terapie. Doteky
a vedomy telesny kontakt maji uzemnujici a Ié¢ivy cinek.
Oxytocin je kotvou ve vztazich. Kdyz ho mate dost, citite pro
pojeni, prijeti a lisku. Télesnd blizkost, pohlazeni nebo objeti
zklidni nervovy systém a obnovi rovnovihu. Naopak dlouho-
dobd osamélost nebo kontakt jen pices obrazovky jeho hladinu
snizuji, coz vede k odpojent a vnitini prazdnoté. Dotek nic ne-

nahradi - je to jeden z nejprirozenéjsich Iéku.

RORTIZOL: hormon, ktery nam bere klid
Nesmime zapomenout na hormon, ktery sice neprinasi
Stésti, ale ovlivauje schopnost ho prozivat — kortizol. Klicem
k pohode je umét jeho produkei predehdzet a pri stresu ho
veas a setrne uvolhovat. Kortizol je hormon stresu. V' malych
davkich je uzitecny — pomidhd zvlddnout zdtez a zvysit po-
zornost. Problém nastdvd, kdyz zustdvd aktivni piflis dlouho:
oslabuje imunitu, zhorsuje spanek, vycerpavd a ovlivije nd-
ladu. Dlouhodoby stres muze vést k tnavé, tizkosti a vyhoie
ni. Prevenef je véasné zastaveni — znalost svvch limitu, odpo-
cinek, pravidelny spdnek, dech, priroda, doteky nebo koupel.
A kdyz uz se kortizol nahromadi, uvolni jej pohyb, pocent, pli¢
nebo smich. Tanee, kiik do polstire ¢i chuze télu prinesou

ulevu.

Stésti jako vnitini alchymie

Lidské telo je jako vesmirnd lod’ — plnd propojenych systému,
senzoru, jemnych signdlu a chemickych zprav. Kdvz se naucite
rozumet tomu, co vam fikd, muzete zacit védomé fidit vniteni
pohodu. Hormony nejsou nepidtelé ani tajemstvi — jsou klf
cem. A kdvZ vite, jak podpofit ty, kter¢ prindseji radost, a jak
zKlidnit ty. které berou silu, ziskdvite moeny ndstroj. Diky tomu
se z kazdodenniho Zivota muze stdt védomd cesta k rovnovize.
Cesta, na kterc se ucite byt lidmi, kteff s citi dobfe ve viastnim
téle a svem srdei. Stésti neni ndhoda. Je to biologickd alchymie,

kterou muzete den za dnem tvorit sama.

— Natalia Bykovd ( NataliaBykova.cz
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