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Nerw btedny
klucz do wewnetrznego spokoju

Dzieki rewolucyjnej teorii Poliwagalnej dr. Stephena Porgesa wiemy, ze sys-
tem nerwowy reaguje na wydarzenia i mysli na cztery sposoby. W zaleznosci
od naszych doswiadczen: zamrozeniem, ucieczkg, walkg lub zaangazowaniem
spotecznym.

Przez pryzmat tych reakcji ksztattuje sie nasza percepcja rzeczywistosci.

Jesli mam tendencje do zamrazania trudnych emocji, uktad nerwowy moze
zareagowac na trudne doswiadczenie z poziomu zagrozenia zycia, jesli reaguje
w trybie walki lub ucieczki na zewnatrz doswiadcze tej samej sytuacji jako nie-
bezpiecznej.

Wiele osob, ktére przezyty traumy relacyjne lub szokowe zostaje uwieziona
w trybie walcz i uciekaj, albo w ogole wytgcza sie z zycia — interpretujgc rzeczywi-
stosc¢ jako nieprzyjazng. Fokusuje sie na wydarzeniach nieprzyjemnych, przycia-
ga do swojego zycia, ludzi oraz sytuacje, ktore sg potwierdzeniem tego, ze swiat
nie jest miejscem bezpiecznym.

Oczywistym stanem cztowieka jest pewna forma czujnosci, jednak jesli chcemy
doswiadczac przyjemnosci w relacji z innymi ludzmi i czu¢ sie bezpiecznie mu-
simy nauczy¢ sie wytgczac system obronny i wigcza¢ system zaangazowania
spotecznego (nerw btedny).

Aby skutecznie przejs¢ od wewnetrznej walki i obrony do zaangazowania
spotecznego, uktad nerwowy musi zrobié¢ dwie rzeczy:

1. Ocenié ryzyko - wigczy¢ orientacje tu i teraz
2. Jesli srodowisko jest bezpieczne powstrzymaé prymitywna reakcje

obronng (zamrozenie, ucieczke lub walke)
Dr. Stephen Porges
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Pierwszym krokiem w tym procesie, jest uswiadomienie sobie tendencyjnych
reakcji obronnych. Kiedy zauwazymy, ze nasze reakcje sg nieadekwatne do sytu-
acji z tu i teraz mamy szanse cos zmienic.

Sprawczosé zaczyna sie od interocepciji, czyli Swiadomos$ci wrazen pochodzg-
cych z ciata, czyli od wigczenia wewnetrznego obserwatora, ktory zauwaza impul-
sy ciata do zamykania lub otwierania. Te wiasnie impulsy informujg nas, czy ciato
interpretuje rzeczywistosc¢ jako bezpieczng, czy jako zagrazajgca. Wiele osob,
ktore doswiadczyty cierpienia emocjonalnego lub fizycznego boi sie odczuc z ciata,
poniewaz odczucia z ciata, mogg byC sprzezone z przerazeniem, lekiem, bo-
lem. Pamiec trudnych przezyc¢ jest zakodowana w napieciach w ciele, miesniach,
kosciach i chorobach autoimmunologicznych.

To co nas wspiera w przywracaniu bezpieczenstwa, to Swiadome urucho-
mienie nerwu btednego. Stymulowanie tego nerwu odgrywa kluczowa role
w zarzadzaniu zdrowiem psychicznym.

Badania wykazaty, ze stymulacja nerwu btednego moze by¢ skuteczna w le-
czeniu standéw psychicznych, ktére nie reagujg na leki. W 2010 r. Naukowcy od-
kryli pozytywng petle sprzezenia zwrotnego miedzy aktywacjg nerwu btednego,
pozytywnymi emocjami i dobrym zdrowiem fizycznym. Innymi stowy, im bardziej
aktywujesz swdéj nerw btedny, tym bardziej poprawia sie twoje zdrowie fizyczne
I psychiczne i odwrotnie.

Czym dokiadnie jest nerw biedny?

Nerw btedny odgrywa bardzo wazng role w ciele cztowieka, jednak wiekszosc
ludzi ledwo o nim styszata. Nerw btedny jest najdtuzszym nerwem, tgczy médzg
z wieloma waznymi narzgdami w catym ciele, w tym z jelitami, zotgdkiem, ser-
cem i ptucami. W rzeczywistosci stowo ,vagal” oznacza po tacinie ,wedrowiec”,
co dokfadnie reprezentuje sposob, w jaki nerw wedruje po catym ciele i dociera
do réznych narzgdow.

Sposoby na aktywacje nerwu biednego
potwierdzone badaniami naukowymi:

MEDYTACJA ZYCZLIWOSCI — w badaniu uczestnicy mysleli z zyczliwo$-
cig oinnych, jednoczesnie cicho powtarzajgc pozytywne zdania na temat przyjaciot
i rodziny. Te pozytywne mysli doprowadzity do poprawy funkcji btednych, co widac
w zmiennosci rytmu serca. Wyniki wykazaty rowniez bardziej aktywny nerw btedny

niz podczas zwyktej medytaciji.
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ODDYCHANIE - Kazdy rodzaj gtebokiego, wolnego oddychania przepono-
wego — podczas ktoérego wizualizujesz napetnianie dolnej czesci ptuc tuz nad
pepkiem jak balon... a nastepnie powoli wydychasz — pobudzi nerw btedny,
aktywuje przywspotczulny uktad nerwowy i poprawia HRV.

URUCHOMIENIE MIESNI ODPOWIADAJACYCH ZA ORIENTACJE
—rozluznienie szczeki, nastuchiwanie dzwiekow z zewnatrz i wyszukiwanie trzech
dowolnych przedmiotow w powolnym tempie.

STYMULOWANIE NERWOW ZIMNA WODA - MYCIE TWARZY LUB
CIALA. Badania pokazujg, ze kiedy twoje ciato dostosowuje sie do zimna,
twoj system walki lub ucieczki (wspdlczulny) zmniejsza sie, a twodj system
odpoczynku i trawienia (przywspétczulny) zwieksza sie — i jest to zalezne od
nerwu btednego. Kazdy rodzaj ostrego narazenia na zimno, w tym picie lodowatej
wody, zwiekszy aktywacje nerwu btednego.

BUCZENIE -poniewaz nerw bfedny jest potgczony ze strunami gtosowymi,
buczenie mechanicznie go stymuluje. Mozesz nuci¢ utwor lub jeszcze lepiej pow-
torz dzwiek OM lub WU. Z badan opublikowanych w 2014 r. w ,Annual Review
of Nursing Research” (2014) wynika m.in., ze podczas powtarzania mantr reje-
strowano dominacje fal mézgowych alfa, ktére pojawiajg sie w stanach rozluznie-
nia, refleksji i medytaciji.

DZWIEKOTERAPIA - stymulujemy nerw btedny np. za pomoca kamertonu
128 Hz. lub mis tybetanskich

JOGA, TAI-CHI - badania wykazaly, ze joga zwieksza GABA, uspokajajgcy
neuroprzekaznik w mézgu. Naukowcy uwazajg, ze robi to poprzez ,stymulowa-
nie asesoréw btednych (wtokien)”, ktére zwiekszajg aktywnos$¢ w przywspotczul-
nym uktadzie nerwowym. Jest to szczegdlnie pomocne dla oséb zmagajgcych sie
z lekami lub depresja.

ZABAWA - budowanie bezpiecznych relacji, usmiechanie sie do siebie, przy-
jazny kontakt wzrokowy; przynaleznos$¢ do grupy, ktéra nie ocenia oraz taniec,
przytulanie z osobg, ktérg uwazamy za bezpieczng.

ROWNOWAZENIE MIKROBIOMU JELITOWEGO - zazywanie probio-
tykow, obecnos$¢ zdrowych bakterii w jelitach tworzy pozytywng petle sprze-
zenia zwrotnego przez nerw btedny. Dla naukowcow staje sie coraz bardziej
jasne, ze bakterie jelitowe poprawiajg funkcjonowanie mézgu poprzez wptyw na

nerw bied ny. (opracowanie Dorota Hotowka)
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Polecamy ponadto:

1. Na obnizenie leku
» wiecej oksytocyny, czyli przytulanie i masaze (zwlaszcza dla dzieci bardzo
polecamy masaz shiatsu)

» lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy okolice mostka (tylko dorosli,
u dzieci NIE!)

» stuchanie muzyki powyzej 450 hz

2. Na atak paniki:

» oddychanie w nastepujgcy sposdb: wcigganie powietrza jedng dziurkg nosa
(druga przycisnieta palcem) - wypuszczanie drugg dziurkg (teraz ta pierwsza
przycisnieta) i odwrotnie

» szybkie ruchy oczami: do goéry, do dotu, w prawo, w lewo, po skosach

» uspokaja takze zapach palonych lisci laurowych oraz aromaterapia z wyko-
rzystaniem olejkow eterycznych, zwtaszcza pomaranczy i inne olejki roslinne
Bacha (zwlaszcza Rescue Remedy, jezeli ktos ma).
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LAPAMIETAJ:

Stowaq, ktdrych uzywasz budujg Twoj obraz
Swiata, ale tez wptywa na Twojg odpornosc!

STOP!

Absolutny zakaz uzywania stow i zwrotow!

FARALA-
CEASEARALY

MOW - MYSL:

TO MINIE!
DAM RADE!
DAMY RADE!
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Ktorego wilka karmisze

INDIANSKA PRZYPOWIESC O DWOCH WILKACH

Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki.

Powiedziat im tak:

— Wewnatrz mnie odbywa sie walka. To straszna walka.

Walczg dwa wilki: jeden reprezentuje strach, ztos¢, zazdrosc, smutek,
zal, chciwos¢, arogancje, uzalanie sie nad sobg, poczucie winy, uraze,
poczucie nizszosci, klamstwa, fatszywg dume i poczucie wyzszosci.
Drugi to radosc¢, zadowolenie, zgoda, pokdj, mitos¢, nadzieja, akceptacja,
chec zrozumienia, hojnosc¢, prawda, zyczliwos¢, wspotczucie i wiara.
Taka sama walka odbywa sie wewnatrz was i kazdej innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich zapytato:
— Dziadku, a ktéry wilk wygra?
— Ten, ktérego nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin.
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Matgorzata Taraszkiewicz zaprasza

na bezptatny webinar
ASERTYWNOSC - SZTUKA
DOBREGO ZYCIA

Sl m@rca\g12.00-20:00

informacje na Facebook Centrum Organizacji Szkolen

Mariola Cy qo\r\ek zcx‘mro.szcz§

na ciekawg rozmowe
Z zaproszonymi gosémi

w kazdy piagtek 0 g. 12.00
45 minut z ...

Aktualne informacje — szukaj na stronie Facebook Centrum Organizacji Szkolen
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