Kortizol és a fogyas

Beszéljunk arrél, hogy mi a kortizol, mi a szerepe és hogyan fordithatjuk a minél nagyobb
elényunkre. Alapvetden a kortizolt és a hasonldé hormonokat, mint példaul az adrenalint, a
vészhelyzet hormonok kategoriajaba sorolnam. Ezek akkor kapcsolnak be a testiinkben,
amikor veszélyt érzékellink, és a céljuk az, hogy egy pillanatnyi energia I6ketet adjanak,
hogy tuléljink egy adott helyzetet, egy adott veszélyt.

Ennek van egy nagyon j6 hatasa. Képzeljik el, hogy sétalunk haza, faradtak vagyunk és
lefekszlink aludni. Fél éra alvas utan észrevesszik, hogy ég a haz. Bar ugyanugy faradtak
vagyunk, szikséglink van egy energialdketre, hogy ki tudjunk futni a hazbal. llyenkor kapunk
egy loketet, hogy képesek legylink menekulni, megtenni a kdvetkez6 |épést. Ez azonban
arra van kitalalva, hogy miutan elhagytuk a veszélyt, miutdn nem ég a haz, ezt kompenzaljuk
nagyobb pihenéssel. Nincs ingyen ebéd.

Ha kortizol alapu a mikddésunk, idénként nem 100 szazalékig pontosan, ezt ugy szoktam
hivni, hogy kortizol alapu az anyagcserénk. Ha arra szamitunk, hogy majd ha elég nagy lesz
a baj, akkor bekapcsol a rendszer és attoljuk, ez rendkivil hektikus és dramai élethez
vezethet. Van példaul egyfajta halogatas, ami kortizol alapu; amig nincs vészhelyzet, addig
nem kapcsol be ez az lizemmad.

A trikk ilyenkor az, hogy ne foggal-kérommel ellenalljunk a kortizol alapi mikédésnek,
hanem inkabb el6zzik meg azt. Azért kapcsol be a kortizol alapu rendszerunk, mert nincs a
testiinkben jelenleg kellé mennyiségi energia az adott feladat ellatasahoz. De honnan jon
az energia? A testlink csak elvenni tud valahonnan energiat, hogy aztan mashova tegye,
nem tud tdbbet egyik pillanatrél a masikra létrehozni, ezért leallit bizonyos folyamatokat.
Ezek azonban olyan folyamatok, amiket nem akarunk leallitani, hiszen nem véletlendl
vannak jelen. Ez kicsit olyan, mintha a szényeg ala s6pdrnénk a problémakat.

Példaul a baratom mutatta, hogy vett egy Uj konyhat, ahol egy mozdulattal be tudta csukni
az ajtét, igy a rendetlenség nem latszott. Ett6l még a rendetlenség ott volt, és késébb
nagyobb munka lesz rendet tenni, de egy pillanatnyi gyors megoldassal ugy teszunk, mintha
nem lenne gond. A kortizol, vagy inkabb fogalmazzunk ugy, hogy a vészhelyzet hormonok,
hasonléan mikoédnek. Bekapcsol a vészhelyzet tzemmadd, ugy teszunk, mintha nem lenne
gond, és nem érezzik, hogy faradtak vagyunk. Ett6l még ugyanugy faradtak vagyunk, és ez
egy nagyon veszélyes spiralba sodorhat minket.

Ahhoz, hogy észleljik, hogy butak vagyunk, sziikség lenne egyfajta ellenérzésre, ami plusz
agymunkat igényel, amit ilyenkor a testlink szintén spérol. Ez nagyon veszélyes, mert igy
butak lehetiink anélkil, hogy észrevennénk. Ezért, ha gyakran vagy kortizol vagy
vészhelyzet hormon beindité helyzetben, azt javaslom, hogy legyenek koérllétted olyan
emberek, akik meg tudjak itélni, hogy most értelmes vagy vagy sem. Ha azonban 6k is
vészhelyzet Uzemmaddban vannak, akkor csak akkor fognak téged butanak latni, ha butabb
vagy mint 6k. Ez egy ilyen "vak vezet vilagtalant" csoport lehet nagyon gyorsan, és azt
tapasztalom, hogy vannak munkahelyek vagy parkapcsolatok, amelyek ilyenek, és igy teljes
butasagban tudnak haladni az abszolut rossz iranyba.



Az egyik dolog, amin spérol a kortizol, hogy kikapcsolja a homloklebenyt, az agyunknak azt
a részét, ami a komplikalt dolgokért felelés. Ez a pillanatnyi tuléléskor, amikor futni kell az
€96 hazbdl, abszolut szukségtelen, viszont a mindennapjainkban nagyon is szukséges.
Ezért az elsd dolog, amit szeretnék kérni, hogyha érzed magadon a vészhelyzet hormonok
hatasat, ne hozz meg semmilyen komoly dontést, mert egyszerlien nincs megfelel6 agyi
kapacitasod, és ez nem alkudhat6. Ez olyan, mintha nem indulnank el 1000 km-es utra ures
tankkal. Nem alkudhato, mert le fog allni az auté. llyenkor az agyunk egyszeriien nem képes
elvégezni a feladatot.

Nem megyunk el nagy bevasarlasra 100 forinttal, mert nem fogjuk tudni elvégezni a
feladatot. Ha az agyi tankunk nincs feltdltve, akkor akarmennyire ciki és rossz azt mondani
abban a helyzetben, hogy nem tudok dénteni, a tdbb évre sz6l6 dontéseknél inkabb azt
mondom, hogy aludj ra egyet vagy inkabb kett6t, és meég azt is hozzatenném, hogy aludj ra
ébreszt6dra nélkil. Hosszu évekre sz6lo dontést csak ébresztédra nélkil valo ébredéssel
hozzunk meg, mert akkor tud a testunk valamennyire regeneralodni. Akarmennyire is faj,
mert azt tapasztalom, ahogy beszélgettem masokkal, hogy amikor nagyon rossz iranyt vett
az életik, az altalaban 1-2 rossz déntés miatt volt.

Klléndsen eszembe jut egy baratom, aki mesélt arrél, hogy bortdnben dolgozott rabokkal,
és 6k mesélték, hogy az életiik hogyan jutott ide. Altalaban néhany rossz déntés miatt
kerulték bajba, és ha azt a dontést nem hoztak volna meg, az egész életik nem ment volna
tonkre. Ezért javaslom, hogy nagyon nagy dontések el6tt inkabb aludjunk egyet, mert ha
kortizolbdl dontlink, akkor az altalaban egy nem teljes kép. Kilénésen akkor, amikor
eléremend dontésrdl van szo. A kortizol vagy a vészhelyzetet kivaltd hormonok altalaban
nem mérik fel megfelel6en a kockazatot; vagy tul nagynak latjak, vagy tul kicsinek. Az egyik
legerésebben vészhelyzetet kivalto tényezd barmi lehet, amit tamadasként élink meg: egy
pillantas, egy sz0, egy e-mail. Ezért ha megtamadva érezzik magunkat, azt javaslom, hogy
abban a helyzetben semmiképp se valaszoljunk.

Ez az egyik legfébb oka annak, hogy szamomra a kommunikacié nagy része idében eltolt,
tehat irasos formaban zajlik, mint e-mailek és chatek. Telefonon csak nagyon kevés
emberrel beszélek, mert borzasztéan rosszul kontrollalom magamat. Ezért, mivel nem
akarok konfliktusokba kertilni, ha valaki kommunikal valamit, ami nekem nem tetszik, késébb
vissza tudok térni ra, vagy meg tudom kérni egyik kolléganémet, hogy valaszoljon ra. igy
elkertldm az ilyen tipusu harcokat.

Két oldalrél kdzelithetjik meg a vészhelyzeteket kivaltdé hormonokat. Az egyik, hogy
menedzseljuk magat a helyzetet, ami kivaltja ezeket. Prébaljuk meg csdkkenteni a kivalto
okot. Az egyik ilyen médszer, amit emlitettem, a kommunikaciéban rejlik. Ha példaul
telefonon gyakran kapok lecseszést, akkor kertljik ezt el, és legyen inkabb irasos
kommunikacid, legyen hanguzenet. Legyen olyan, amikor én iranyitom a helyzetet. Ha valaki
nagyon banto, akkor elkildém az e-mailt a kolléganémnek, és megkérem, hogy beszélje
meg vele. O semmilyen érzelmi belevonddassal nem rendelkezik, mig nekem ez egy nehéz
dolog, ez az én harcom.

Az egyik el6z6 vallalkozasomban tipikusan ilyen helyzet volt, amikor arat kellett emelni, és
én képtelen voltam ra, viszont a vallalkozas belehalt volna, ha nem emeljik meg az arakat.
Ezért kértem segitséget, hogy valaki mas kildje el az e-mailt, mert én képtelen voltam ra, de



valamit tenni kellett, és fel6rolt ez a tipusu stressz. Tehat, ha van egy nyilvanvalé megoldas,
akkor vonjuk ki magunkat a helyzetbdl.

A masik oldal, amirél ma tébbet fogunk beszélni, az az, hogy mit tehetlink az
anyagcserénkkel annak érdekében, hogy ne kényszeritsik magunkat allanddan kortizol
alapu mikddésre. Ha mi magunk folyamatosan tele vagyunk stresszel, akkor hajlamosak
leszunk keresni a harcot, elkezdjuk mi gyujtani a tuzeket és mi kezdunk ki masokkal, hogy
torténjen valami. Ezek az emberek a "drama kiralynd" tipusu emberek, akik koral mindig
torténik valami, mindig van valami baj, és sosem érzik magukat jol, mert ebbdl meritik az
energiajukat. Altalaban nagyon faradtak, ha nincs ilyen tipusu drama.

Itt kritikusan fontos lenne, hogy at tudjuk allitani a testlinket zsiralapu mikddésre. Ehhez
nagyon javaslom a megfeleld recepteket, a tokéletes reggeli italt és a részleges bojtot. A
részleges bojt a tokéletes reggeli itallal megtamogatva az egyik legjobb modja annak, hogy
eréfeszités és fajdalom nélkil bekeriljink a zsirbonté tzemmaddba. Ha van a testlinkben
kell6 mennyiségl energia, és jon egy feladat, akkor ha tébb energiank van, mint amit a
feladat igényel, magabiztosabbak leszink.

Ha viszont a feladat Iényegesen tobb energiat igényel, mint amennyi bennunk van, akkor
nem arrol van szé, hogy gyavak vagyunk, hanem latjuk, hogy ez a feladat sokkal t6bb
energiat igényel, mint amennyi rendelkezéstlinkre all, és ez folyamatos stresszt okoz. A
legjobb, ha mindkét terlleten dolgozunk: csdkkentjik a feladat intenzitasat és ndveljik az
anyagcserénkben elérhet6 energiat, hogy Ujra visszanyerjik a magabiztossagunkat.

Példaul, ha képes vagy megcsinalni 5 fekvétamaszt, és azt kérem téled, hogy csinalj
harmat, az sokkal kdnnyebb, mintha azt kérném, hogy csinalj meg tizet. Viszont ha négy
napon keresztul harom fekvétamaszt csinalsz, az a végén tobb lesz, mint a tiz, és nem
meriti ki az anyagcserédet. Ez lenne a cél: ha stresszt érzink, vegylnk vissza.

Az én sajat torténetemet mesélem el ezzel kapcsolatban. Az én felismerésem az volt, hogy
sokkal kevesebbre vagyok képes, mint ahogy azt gondolom. Amikor nagy az
energiaszintem, akkor a feladat nagyon kicsinek tlnik, de ahogy fogy az energiam, egyre
nagyobbnak latszik a feladat, és sokkal gyorsabban fogy az energiam, mint azt gondolom.
Sokkal gyengébb vagyok, mint ahogy azt tervezési szakaszban gondolom. A masik
felismerésem, hogy a feladat sokkal nagyobb, mint amilyennek tlinik, mert kiderilnek
dolgok. Altalaban azt tapasztalom, hogy tovabb tart, tébb Iépést igényel, nehezebb és
dragabb, és nem kicsit, hanem sokkal. E kett6 menedzselése nagyon trikkds, ezért ha mar
a tervezésnél ugy allok hozza, hogy ez kénnyd, gyors, olcsé és egyszerli, majd belemegyek,
és kiderul, hogy lassu, bonyolult és nehéz, akkor ez dnmagaban okozhat stresszt.

Ezért én azt javaslom, ha tudod, tartsd be a recepteket. Minél nagyobb, minél keményebb a
helyzet, minél nagyobb a stressz, annal betonkeményebben tartsd be a reggeli és esti rutint,
hogy a tested j6 allapotban legyen. Ha a testiink nem jo6 allapotban van, nem tudjuk kezelni
a plusz stresszt.

Az én nagy vészhelyzet kezel6 reggeli rutinom a kdvetkez6: ha nagyon nagy a baj, akkor
van benne egy légzésgyakorlat, egy hideg zuhany, valami intenziv edzés (ezt nem javaslom
minden nap, lehet akar par perc is). Itt a cél az, hogy felmenjen a pulzusom, én ugralni
szoktam. Ha van idé, jobb lenne egy hosszabb edzés. Ekkor két tokéletes reggeli italt



szoktam inni, igy felkészulok a kovetkez6 1épés megtételére. A masodik tokéletes reggeli
italommal mar belemegyek a helyzetbe, akkor mar felveszem a telefont, megnyitom a gépet.
Ha menni kell, mert valami van, akkor viszem magammal a masodik italt, amely mar az
indulds tokéletes reggeli ital. En altalaban a legnehezebb feladatokkal kezdek, amig még
bojtben vagyok, mert ott milkddom a legjobban. Lehet, hogy nalad ez masképp van.

Ebédnél igyekszem tartani a recepteket. Ha tudom, hogy holnap is nehéz lesz a helyzet,
akkor nincs ma csalé nap, mert a mai csaldnap elveszi a holnapi és holnaputani Iényeges
teljesitményemet. Ha vészhelyzet van, nem éri meg. Igyekszem odafigyelni arra, hogy
sokkal t6bbet egyek, mint gondolom. Nekem igy segit az afonyas turmix. Ebéd utan viszek
magammal egy afonyas turmixot, hogy minél tébb tapanyag legyen bennem. Ha eléhezem,
az automatikusan beinditja a kortizol alapu miikddést, mert valahonnan nyerni kell az
energiat, és mashonnan nem nagyon tudjuk. llyenkor a testiink nem csak az agybdl vesz el
energiat, hanem leallitja a hosszu tavu gyégyulasi folyamatokat, a termékenységet vagy a
jokedvet. Mindenen spoérol, ami nem szikséges a pillanatnyi tuléléshez. Ez nem jo, mert
lelassul az emésztéslink is, ami killéonésen nem j6. Az a logika, hogy amikor futunk az égé
hazbdl, akkor abban a pillanatban nem kell emésztenlnk, nem kell, hogy néjenek a
kérmeink, nem kell, hogy néjon a hajunk, nem kell, hogy a bérink megujuljon. De ezek mind
nagyon fontosak, és szeretnénk, hogy jelen legyenek.

Ezért azt javaslom, hogy fogadjuk el: én elfogadtam, hogy sokkal gyengébb vagyok, mint
gondolom. Nem tudok sprintelni egész életemben, lassu vagyok, tgyetlen vagyok, vegyuk
egyik 1épést a masik utan. Erdekességképpen ettél felgyorsultam, mert az, hogy mennyire
vagyok gyors és mennyire gondolom, hogy gyors vagyok, az két nagyon kulénb6zé dolog.
Amikor késziltem az elsé amatér gokart versenyemre, ott volt egy edzdm, és 6 mesélte ezt:
a gyors gyakran nagyon lassunak tinik. Ezért minden kér utan nézzem meg az idémet, mert
a minél kevesebb mozdulat tlinik nagyon lassunak, de a minél kevesebb mozdulat a
hatékony, és ugy leszek egyre gyorsabb. A cél az, hogy minél kevesebb mozdulattal
prébaljak meg valamit megoldani, hogy ne kelljen korrigalni.

Egyébként ezt az elvet a mostani projektjeimben is kdvetem. A cél az, hogy minél kevesebb
lépés legyen, minél kevesebb mozdulat, és minél kevesebbet kelljen korrigalni, nem a
maximalis hatékonysag elérése. Lehet, hogy 100 korrigalassal elérhetnénk egy picit
nagyobb hatékonysagot, de a 100 korrigalas, raszolas, beleszoélas Iényegesen nagyobb ar,
mint amit az adott dolog ér. Ha nem tudok mindenbe szazszor beleszdlni, akkor az a
megoldas, hogy semmibe se szdljak bele.

Ugyhogy ez lenne a f& lizenetem: amikor kortizol szintiink megemelkedik, leéll az
anyagcserénk, leall az emésztésink, leall a fogyas és leall az izomtémeg ndvekedése is. Ez
az ara annak, amikor felhtzom magam valamin. Ha van kedved, tehetsz mellé egy fizikai
arat is, mert az agyunk jobban raall a fizikai dolgokra. Példaul felirhatsz valami buntetést,
példaul ahanyszor felhizod magad, x forintot kell bedobnod egy tvegbe, amibél aztan
elmentek nyaralni, vagy meg kell csinalni x mennyiségi fekvétamaszt. Az is jo lehet, ha
elkezded napldzni, hogy ma hanyszor huztad fel magad, hanyszor érezted, hogy
megtamadtak, hanyszor érezted magad sarokba szoritva. igy nyomon kévetheted, hanyszor
indultak be a vészhelyzetet kivalté hormonok, mert ez nem a mindennapi élet része.



Ha elkezdiink dolgozni ezen, lehet, hogy holnap, lehet, hogy holnaputan, lehet néhany
hénap vagy év mulva, de el fogunk jutni oda, hogy egyre kevesebb stresszhelyzet legyen, és
az anyagcserenk egyre erésebb lesz, egyre kevésbé kortizol alapui mikédésre tamaszkodik.
Ez egy automatikus jobb helyzethez, egy automatikus nyugalomhoz vezet majd. A
folyamatos stresszallapot, amikor gyakran beindulnak ezek a vészhelyzet hormonok,
drasztikus hatassal van a testiinkre, és ezt most mar egyre jobban latjuk.

Az egyik téma, amirdl egyre tobb kutatas készul, az az inzulinrezisztencia. Nem gondolom,
hogy ez barmilyen médon jot tudna tenni. Nagyon nagy ara van annak, amikor felhuzod
magad, amikor beindulnak a vészhelyzetet kelté hormonok, mert ezek vészhelyzetre vannak
teremtve, példaul ég a haz vagy ld6z a tigris. Nem pedig arra, amikor rad szél a f6ndkod,
beszdl a parod, vagy bevagnak eléd a pirosnal. Ezért nagyon fontos, hogy 6rizzik meg a
nyugalmunkat és a j6 hangulatunkat.

Ezzel a gondolattal fejezném be az el6adast. A hangulatunk egy munkaeszkdz, ugyanugy
vigyaznunk kell ra, mint barmi masra. Ara van annak, ha elveszitjiik, mert az agyunk csak jo
hangulatban tud jél teljesiteni. Amint megjelenik a stressz, a homloklebeny lezarul, és
visszamegy. Ezt gyakran érezzik magunkon, és ez benne a legveszélyesebb. Tehat miel6tt
nagy dontést hoznank, nézzik meg, hogy j6-e a hangulatunk, és ha nem, akkor varjunk a
drasztikus dontésekkel, és nézziik meg, hogy hogyan tudjuk beinditani a j6 hangulatot.

Nagyon javaslom a részleges bojtot, mert mivel kevesebb idében emésztink, ha be is
kapcsol a vészhelyzetet kelté hormon, nem lassul le az emésztéslink, mert éppen nem
emésztlnk. Az lenne a kérésem, hogy amikor ételt fogyasztunk, amikor eszlnk, ha tehetjuk,
ne akkor legyen munkamegbeszélés. Ha tudunk, vonuljunk el, hogy ne tudjak rank térni az
ajtét. Adjuk meg azt a 10 percet az étkezésnek, és ha van még 10 perclink, menjunk el
sétalni utana. Ha ez fél 6ra lehetne, az lenne a legidealisabb, mert igy az étel nem all meg
egy helyben a gyomrunkban, hanem tud mozogni. A bélmozgast kifejezetten segiti, ha
tudunk egy kicsit sétalni. Az Ulés, amikor dssze vagyunk goérnyedve, nem a legjobb po6z erre.

igy a testiink egyre kevesebb stresszt tapasztal, mert a testiink szempontjabdl a stressz az
stressz, mindegy, hogy hideg viz, edzés, rossz tapanyag, vagy éppen beszolt a fénodkink
vagy rossz fény vesz minket kordl. Ezek mind stresszfaktorok, és ha el tudjuk kezdeni
csOkkenteni ezeket, akkor tdbb energia marad mindenre.

ird meg kérlek ha van még kérdésed!



