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Když předsevzetí vyšumí: 
malé rituály, které pomáhají dlouhodobě
[bookmark: _Hlk150855951]
Novoroční předsevzetí a výzvy typu Suchej únor mohou být dobrým impulzem ke změně životního stylu. Skutečnou sílu však mají až ve chvíli, kdy se promění v každodenní rituály. Ty přitom nemusí být vůbec složité ani časově náročné, aby dlouhodobě fungovaly a staly se vítanou rutinou. Už drobné každodenní návyky, od sklenice minerálky po probuzení přes krátké protažení během dne až po chvíli v tichu před spaním, mohou výrazně podpořit psychickou i fyzickou pohodu. A lze s nimi začít kdykoli, třeba i hned.

„Rituály jsou skvělý způsob, jak nastavit a udržet změnu. Když je něco rutinou, probíhá to automaticky. Nové návyky ale vyžadují čas a vůli, která funguje jako sval a může se unavit. Proto je dobré začlenit nový návyk do již zavedené části dne – ráno po probuzení, večer po práci apod. Pokud má nová aktivita své pevné a jasné místo v denním režimu, nepotřebujeme příliš úsilí k tomu, abychom ji vykonali. Šetříme tak energii a zároveň významně zvyšujeme šanci, že se nový návyk skutečně stane rituálem a vydrží,“ vysvětluje spolupracovnice AquaLife Institutu Markéta Celerová, Ph.D. z Asociace klinických psychologů ČR.

3 klíčové rituály v náročném životě

Rituál je opakovaná činnost, která nám dává smysl – na rozdíl od pouhého zvyku není jen automatická, ale nese hlubší význam. Zatímco zvyk je naučená reakce („čistím si zuby bez přemýšlení“), rituál má symbolický nebo psychologický význam („před spaním přepnu telefon do režimu Nerušit“). Pomáhá začít, ukončit nebo zvládnout určitou situaci a přináší pocit klidu – může jít o pravidelné večerní čtení s dětmi, zapálení svíčky za blízkého nebo nedělní brunch s přáteli. Neděláme ho proto, že musíme, ale proto, že nám prospívá. Nemá magickou moc ani nás „netrestá“, když ho vynecháme – funguje především jako psychologická opora.  

„V každodenním shonu se bohužel drobné rituály vytrácejí, zejména u žen v produktivním věku, které přirozeně dávají přednost péči o druhé před péčí o sebe. Ženy tak často fungují v chronickém stresu, který pozměňuje přirozené fyziologické procesy v těle,“ říká spolupracovnice AquaLife Institutu biochemička RNDr. Michaela Bebová. „Čím stabilnější je naše psychická stránka, tím menší negativní dopady postihují naši stránku fyzickou. Drobné každodenní rituály slouží jako opakované signály stability, zmírňují mentální zátěž a nervové napětí. I několikaminutový rituál párkrát denně může mít velmi pozitivní odezvu, a významně tak zlepšit kvalitu života,“ dodává Bebová. 

1. rituál – klidný ranní start

Během spánku tělo ztrácí vodu a minerální látky, což ovlivňuje koncentraci a transport živin. Dehydratace zároveň představuje pro organizmus stresový signál. Krev je ráno koncentrovanější, což může zpomalovat přenos kyslíku a živin včetně krevního cukru. Hladiny kortizolu jsou po probuzení vyšší, protože tento stresový hormon má za úkol tělo přirozeně nabudit (zvyšuje hladinu cukru v krvi, mobilizuje energii, aktivuje metabolizmus). Pokud je ráno chaotické, hladiny kortizolu mohou vystřelit hodně vysoko, což vede k únavě, podrážděnosti, chuti na sladké a celkové nespokojenosti. 

„V ranním startu dne hraje klíčovou roli hydratace organizmu. Pomůže naprosto obyčejný a nenákladný rituál – hned po ránu sklenice čisté vody. Pokud si dopřejeme několik minut rozvážného dýchání a poté vypijeme sklenici vlažné minerálky, dáme tělu signál klidu, stabilizujeme hladinu stoupajícího kortizolu, doplníme organizmu ztracené tekutiny i minerální látky,“ doporučuje RNDr. Michaela Bebová, biochemička, odbornice na metabolizmus a výživu.


2. rituál – hydratace během dne

Voda je spolu s minerálními látkami základem pro všechny biochemické děje v organizmu. Už mírná dehydratace (1–2 % tělesné hmotnosti) může vést k horší koncentraci, únavě nebo bolestem hlavy a celkové malátnosti. Mezi základní a dobře čitelné signály těla, které vypovídají o úrovni hydratace, patří barva moči. Ta by měla být ideálně světle žlutá. Jakmile je tmavá nebo lehce zapáchá, je to jasný signál, že je tělo dehydrované. 

„Čistá voda hydratuje, jenže bez minerálních látek neobnovuje elektrolytickou rovnováhu, která bývá často vychylována,“ upozorňuje RNDr. Bebová a radí: „Stačí zařadit do každodenního pitného režimu přírodní minerálky. Slabě nebo středně mineralizované vody můžeme pít bez omezení, silně mineralizované cíleně – například při zvýšeném pocení. Ve všech případech jde o přírodní vody, bez chemického zásahu, ze kterých jsou minerální látky tělem velmi dobře vstřebávány a využity.“

3. rituál: Večerní zpomalení a regenerace

Večer přirozeně klesá kortizol a nastupuje melatonin, hormon spánku a regenerace, který má na starosti i noční úklid buněk a celého organizmu. Jeho tvorbu si však často tlumíme rušivými elementy, mezi které patří zejména silné světlo, práce, nevhodné jídlo nebo alkohol. Výsledkem je horší spánek, snížená regenerace a oslabená imunita.

„Tělo potřebuje večer naladit, uklidnit a připravit na noc a regeneraci. Pokud mu vhodně pomůžeme, budeme se probouzet odpočinutější. Jednou z možností je výměna alkoholického drinku za vhodnější nápoj, který tělo opravdu podpoří – alkohol sice možná odbourá psychický stres, ale fyzický v těle přetrvá a místo toho, aby si organizmus v noci opravdu odpočinul, pracuje. Zatímco například uklidňující bylinkový čaj tělo podpoří a hydratuje (dehydratace narušuje tvorbu melatoninu), pomůže organizmu přepnout ze stavu povinností na stav odpočinku,“ doplňuje Michaela Bebová.

Proč (mikro)rituály fungují 

Rituály vnášejí do každodenního shonu krátké zastavení a předvídatelnost, díky čemuž pomáhají psychice přepnout a znovu se zorientovat. Dávají tělu i mysli jasný signál začátku nebo konce, fungují jako most – pomáhají opustit jednu roli a vstoupit do druhé bez pocitu chaosu. Typické je třeba domácí oblečení nebo sprcha po příchodu z práce, pro někoho to může být pár minut o samotě, chvíle s knihou nebo krátká procházka. Rituály dávají psychice pocit kontroly a předvídatelnosti, což posiluje vnitřní stabilitu a odolnost i v obdobích, kdy je okolní svět nejistý nebo zahlcující.

„Drobné rituály fungují mnohem lépe než velké, které obvykle vyžadují hodně energie, času a motivace. Drobné rituály se mohou dít daleko častěji, navíc nezatěžují vůli ani pozornost a snadno se stanou přirozenou součástí dne. Pro ženy, které mají pocit, že nemají vůbec čas, existují takzvané mikrorituály – třeba tři cílené nádechy před otevřením nepříjemného e-mailu, krátké protažení u umyvadla, první doušek kávy vypitý v tichu nebo nanesení krému na ruce. Tyto drobnosti dávají psychice signál péče a ukotvení, aniž by vyžadovaly další prostor v už tak plném dni,“ objasňuje Markéta Celerová.

Začít se dá kdykoliv, klidně dnes večer

Nový zvyk nemusí vypadat jako velké rozhodnutí nebo plán – často stačí si večer na chvíli sednout, nadechnout se a všimnout si, jak se vlastně máme. PhDr. Celerová, spolupracovnice AquaLife Institutu, vybízí: „Nečekejte na správný čas ani na to, až budete mít víc energie, ale začněte hned a tam, kde jste, a dovolte si, aby změna rostla pomalu, vaším vlastním tempem. Zkuste se třeba protáhnout, stoupnout si a rozhýbat záda nebo si udělat dobrý čaj do oblíbeného hrnku.“

Rychle účinná trojkombinace

Následující trojkombinace, která zabere opravdu jen pár minut, dokáže za velmi krátkou dobu významně zapůsobit na elektrolytickou rovnováhu organizmu, hormonální systém (zejména hormony kortizol, dopamin a serotonin) a oběhový systém. RNDr. Bebová, spolupracovnice AquaLife Institutu, doporučuje: „Každé ráno po probuzení vyjděte na zahradu nebo si stoupněte k otevřenému oknu (ano, ať už je léto, nebo zima) a začněte zhluboka pomalu dýchat. Nechte na sebe působit venkovní světlo (pokud vstáváte za tmy, jen hluboce dýchejte) a vypijte pomalu, během pěti minut, sklenici minerální vody pokojové teploty. Ranní světlo působí jako antidepresivum a regulátor vnitřních hodin, což vede k vyšší energii během dopoledne i během celého dne. Hydratace pomůže tělo probudit a rozpohybovat metabolizmus, čerstvý vzduch spolu s hlubokým dýcháním doslova okysličí celé tělo až do konečků prstů.“





*   *   *

AquaLife Institute (www.aqualifeinstitute.cz) je organizace, 
která sdružuje přední odborníky a vědce zabývající se hydratací organizmu, výživou 
a zdravým životním stylem, ale i vodou jako přírodním zdrojem. Sleduje aktuální problémy a potřeby české společnosti v oblasti výživy a zdraví s důrazem na pitný režim. Podporuje také vědu a výzkum týkající se pitného režimu a vlivu příjmu tekutin na zdraví.

























Pro další informace kontaktujte agenturu Quent, Pavlínu Perlíkovou, 
tel.: 602 630 003, e-mail: pavlina.perlikova@quent.cz
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