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Przedmowa

prof. dr Gerald Hiither

Moim zdaniem kazdy, kto czyta ksiazke, powinien wyrobi¢ sobie
wlasng opini¢ bezstronnie i niezaleznie od opinii innych. Jedyne,
co naprawde si¢ liczy, to to, czy czytelnik lub czytelniczka ma
autentyczng cheé, aby si¢ z danym tematem zmierzy¢.

Cheac jednak to zrobi¢, trzeba najpierw zajrzeé do $rodka.
Tak tez zrobitem, poniewaz jako neurobiolog chciatem si¢ dowie-
dzie¢, jak Gopal Norbert Klein taczy to, co pomaga cztowiekowi
przezwyci¢zy¢ traume, z tym, co dzieje si¢ na poziomie jego au-
tonomicznego ukladu nerwowego, szczegdlnie nerwu blednego
i ukladu poliwagalnego.

Nigdy nie sadzitem, ze bedzie to takie proste: spostrzezenie
niebezpieczenistwa aktywuje uktad wspétczulny, kedry wprawia
w ruch wszystko, co jest potrzebne, aby jako§ pozosta¢ przy zy-
ciu. Jesli dzieje si¢ to juz w dzieciristwie, dana osoba czgsto nie
potrafi wyjs¢ z tego stanu przez cate swoje zycie. Chyba ze uda jej
si¢ ponownie uruchomié¢ nerw bledny, ktérego aktywno$¢ zostata
sthumiona w tamtym procesie. Gopal Norbert Klein opisuje w tej
ksigzce jak to dziata.

Bylem pod wrazeniem, ze wszystkie podejscia i ¢wiczenia ma-
jace na celu wzmocnienie systemu nerwu bfednego ostatecznie
sprowadzaja si¢ do jednej i tej samej rzeczy, i ze mozna to wyja-
$ni¢ tak tatwo oraz zrozumiale, jak w tej publikacji. Lubig, gdy
co$, co poczatkowo wydaje si¢ bardzo skomplikowane, staje si¢
coraz prostsze, im bardziej zaczynam to rozumieé. A kiedy czuje,



8 Glebokie uzdrowienie traumy

jak podczas lektury tej ksigzki, ze autor nie zatrzymuje si¢ na po-
wierzchni zjawisk, lecz dociera do ich istoty, i potrafi to jeszcze
przekazaé w tak przejrzysty sposdb, ze inni takze sq w stanie to
zrozumie¢ — daje mi to prawdziwa rado$¢.

Jak pokazuje Gopal Norbert Klein, w rzeczywistoéci istnie-
je bardzo prosty klucz, ktéry odblokowuje wszystko i umozliwia
rozwiktanie tego, co zostato splatane: rozmawianie ze sobg, ale
szczerze iz prawdziwym zwrdceniem si¢ ku drugiemu cztowieko-
wi. Autor opracowatl w tym celu wlasng metod¢. Mozna ja bar-
dzo dobrze poznaé i wyprébowaé w bezpiecznym srodowisku, na
przykiad w relacji partnerskiej albo w grupie oséb, ktére napraw-
de s3 gotowe si¢ na to otworzy¢.

Wigkszo$¢ ludzi zapewne uwaza, ze nie potrzebuje czego$
takiego. Gdyby jednak tak bylo, to nie mieliby§my w relacjach

mig¢dzyludzkich tylu nieporozumien

Gerald Hiither jest jednym i konfliktéw, ktére dzi§ sa niemal co-

z najbardziej znanych  dziennoscig. W swojej ksigzce Gopal

niemieckich naukoweéw  Norbert Klein zawarl refleksje, ktéra

w dziedzinie neurobiologii  sktania do gl¢bokiego namystu: ,Kli-

i badan nad mézgiem. mat w spoteczenistwie jako catosci na-

Jest autorem ksigzek  znaczony jest trauma. Nie jest norma

i przewodniczgcym  szczera komunikacja, dostrzeganie wha-

Akademii Rozwoju  snych wewngtrznych poruszen i wyra-

Potencjatu.  zanie ich wobec innych, bycie czutym

w kontakcie z drugim cztowiekiem, za-

uwazanie potrzeb dzieci i reagowanie na nie catkowicie wolne od

naszych wewnetrznych niedoskonatosci. Stalismy si¢ spoleczeni-

stwem robotéw, ktérego idealem jest maksymalna zewngtrzna
wydajnos¢ i wewnetrzne odretwienie”.

To dobrze pasuje, a takze wyraznie wyjasnia, ze traumy nie
sa tym, co psychoterapeuci i psychiatrzy diagnozujg jako zespét
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stresu pourazowego (PTSD) klasyfikowany zgodnie z ICD-10-
GM-2021, F43.1, lecza i rozliczajg z firmami ubezpieczeniowymi.
Chodzi o urazy psychiczne, ktére zadajemy sobie, a przede wszyst-
kim dzieciom, kt6re dorastaja w naszym spoleczeristwie, prawie za-
wsze niewiadomie i bez ztych intencji. Skutkiem tego nie sa tysiace
ludzi zdiagnozowanych z PTSD, lecz dorodli, ktdrzy jako dzieci
musieli nauczy¢ si¢ kompensowa¢ naruszenie ich podstawowych
potrzeb emocjonalnych za pomocg kazdej mozliwej strategii radze-
nia sobie i czgsto prébuja znosi¢ bol, ktérego doznali w ten sposéb
przez resztg swojego zycia. Takie zycie nie moze by¢ zdrowe. Czlo-
wiek nie ma wtedy szans, by rozwina¢ swoje talenty i wewngtrzny
potencjal. I nie bedzie tez szczgdliwy. Jego uklad nerwowy znajduje
si¢ w stanie ciaglego pobudzenia, ktéry tylko od czasu do czasu nie-
co si¢ rozluznia, i pojawia si¢ chwilowy wzrost aktywnosci nerwu
blednego — wtedy, gdy dana osoba ,,na co$ sobie pozwoli”.

Ale na szczgscie ta ksigzka nie jest o tym, jak straszne jest to
wszystko i jak ta sytuacja okrada tak wielu ludzi z radosci zycia,
a nawet calej ich witalnosci. Jestem za to niezmiernie wdzigczny
Gopalowi Norbertowi Kleinowi. To, co jest bliskie jego sercu, to
droga wyjscia z tej pozornie beznadziejnej sytuacji spolecznej. Ta
zmiana, cho¢ z pozoru trudna, wecale nie jest niemozliwa. Nasz
ludzki mézg moze zostaé przebudowany w dowolnym momencie,
az do starosci. Ta zdolnos¢, znana jako ,neuroplastyczno$é przez
cate zycie”, zostata udowodniona przez badania neurobiologicz-
ne w ostatnich dwéch dekadach. Zasadniczo wiec nawet ktos,
kto przez pét wieku trzymat si¢ idei i wewnetrznych przekonan
znalezionych w dziecinistwie jako awaryjne rozwigzanie w celu
przezwycigzenia strachu przed separacja i zakotwiczonych w moé-
zgu wyobrazen, moze si¢ zmienié. Kazdy moze si¢ zmieni¢ w do-
wolnym momencie zycia. Wy tez, drodzy czytelnicy. Z jednym
zastrzezeniem: trzeba naprawdg i szczerze tego chcieé.
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Gopal Norbert Klein opisuje, jak mogloby to konkretnie wy-
gladaé: ,W tej chwili mamy spoteczeistwo, ktére opiera si¢ na wal-
ce, ucieczce i zabijaniu (...). Ale to jest w naszych rekach. Jesli, na
przyktad, ludzie w miasteczku nagle zaczng otwiera¢ si¢ przed soba
nawzajem i tworzy¢ zdrowe wspdlistnienie, to w pewnym momen-
cie nawet burmistrz nie b¢dzie juz w stanie tego uniknaé. W ten
sposob oddolnie moze powstaé zupetnie nowe spofeczenistwo. Jesli
coraz wigcej ludzi bedzie naprawdg dba¢ o pielegnowanie odzyw-
czych relacji, przeksztalci to spoteczeristwo i nada ludzkosci nowa
perspektywe. Czy potrafisz poczué, jak wygladatoby spoteczeni-
stwo, w ktérym ludzie s3 naprawde ze soba w kontakeie?”.

Moze teraz masz jeszcze wigksza ochote, aby przeczytaé te
ksigzke. Ale uwaga: moze ona zmieni¢ twoje zycie (i tw6j mézg)!

Gerald Hiither

Weissenbach, czerwiec 2021



Stowo wstepne

Nie musisz by¢ straumatyzowany,
aby skorzystac z tej ksiqzki.

Ta ksiazka ma na celu umozliwienie ci podjecia nowych krokéw
w zyciu, nawet bez specjalistycznej wiedzy z zakresu psychologii.
Oferuje zrozumienie ludzi we wspétczesnym $wiecie. Przekazuje
wiedzg, ktéra jest niemal nieobecna w powszechnej swiadomosci
i dlatego tez rzadko kiedy staje si¢ tematem publicznej dyskusji.
Ta ksiazka daje ci mozliwo$¢ bardzo klarownej oceny wiasnej sy-
tuacji zyciowej — i na tej podstawie podejmowania nowych dzia-
tani, aby prowadzi¢ szczgdliwe zycie, przezywaé spelnione relacje
i rozwiazywac to, co w dalszej cz¢sci okresle jako traume.

Kazdy moze wynie$¢ ogromna warto$¢ z kolejnych rozdziatéw,
poniewaz to, co tutaj opisuj¢, dotyczy w swojej istocie wszystkich
ludzi. Dotyczy zycia w nas i pomig¢dzy nami, tego, co stanowi
esencj¢ naszych relacji z innymi i ze $wiatem.

Cho¢ omawiane tresci sa tak fundamentalne i istotne, to w na-
szym obecnym spoleczeristwie méwi si¢ o nich rzadko albo weale.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze cate nasze spoteczeristwo jest w istocie
dotknigte traumg rozwojows. Zaréwno na poziomie indywidu-
alnym, jak i zbiorowym, chronimy si¢ przed obszarami doswiad-
czeni, keére musieliSmy wyprze¢ w dziecinstwie, zeby przetrwad.
To, co widzimy dzisiaj, to w gruncie rzeczy spoteczeristwo funk-
cjonujace w trybie kompensacji materiatu traumatycznego. Cate
galezie gospodarki, cz¢sci systemu opieki zdrowotnej, sytuacja
polityczna — wszystko to opiera si¢ na kompensacji tego, czego

11
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nie byliémy w stanie przetworzy¢. Wszystkie problemy, z jakimi
boryka si¢ spoteczenistwo, wynikaja z faktu, ze wypieramy pewne
obszary siebie i musimy je wypiera¢ tak dtugo, jak dtugo nie be-
dziemy wiedzieli, jak mozemy sobie z nimi poradzi¢ jako jednost-
ki i jako zbiorowo$¢. Wiasnie dlatego napisalem te ksigzke. Daje
ona kontekst, ktéry pozwala nam glebiej zrozumie, co si¢ z nami
wlasciwie dzieje i aby$my przestali rozwigzywad problemy jedynie
na peryferiach, czyli na poziomie objawéw. Dzieje si¢ tak wiasci-
wie od tysigcy lat — doswiadczamy, ze to nie dziata. Tak napraw-
d¢ nie posuwamy si¢ naprzdd. Jesli chodzi o nasza zdolno$¢ do
tworzenia relacji i poziom $wiadomosci z tym zwigzany, to jako
zbiorowo$¢ raczej si¢ cofamy. Zdolnos¢ ludzi do tworzenia rela-
qji, szczegblnie w zachodnich spoteczenistwach przemystowych,
prawdopodobnie nigdy nie byla tak niska jak dzis. I dlatego tez

cierpienie jest tak wielkie.

Przemiana juz podczas lektury

Ta ksigzka moze co$ fundamentalnie w tobie zmienié. Przedsta-
wiam ci tu metodg o gleboko uzdrawiajacym dzialaniu: szcze-
re dzielenie si¢. Nawet jedli nie zaczniesz jej praktykowaé, samo
czytanie przyniesie przemiang, poniewaz ukazane tutaj zalezno-
$ci dajg ci calosciowy kontekst, w jakim ty i my wszyscy zyjemy.
Zrozumienie kontekstu daje poczucie bezpieczeristwa — a to ono
jest potrzebne naszemu ciatu, by aktywowa¢ nerw bledny, kedry
z kolei odpowiada za dobrostan i rado$¢ zycia.

Kazda osoba, ktéra przeczyta t¢ ksiazke, doswiadczy w sobie
zmiany i ta zmiana bedzie mie¢ wplyw na catos¢. Kazdy cztowiek,
ktéry stanie si¢ bardziej zdolny do tworzenia relacji — co w isto-
cie oznacza, ze jego trauma zaczyna odpuszczaé — tym samym
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zmienia réwniez spoleczenstwo. Z kazda uzdrowiona osoba,
i ktéra w duzej mierze pokonata swoje traumy rozwojowe, do
spoleczeristwa wnosi si¢ co§ nowego. Przy kazdym kontakcie z in-
nymi ta nowos¢, to uzdrowienie, rezonuje, nawet jesli na zewnatrz
nie jest to od razu widoczne. Taka osoba osiagneta zupetnie nowy
poziom $wiadomosci i wewnetrznej witalnosci, co przektada sie
na jej catkowicie inny sposéb kontaktu z otoczeniem. Wszystkie
jej spotkania nie sa juz naznaczone strachem, niepokojem i re-
akcjami obronnymi, lecz stajg si¢ zaproszeniem do prawdziwej
wymiany.

Niezaleznie od tego, czy spotyka si¢ ze swoim partnerem,
przyjaciétka, czy sprzedawca warzyw, jej nieSwiadome przestanie
brzmi: ,Nie stanowi¢ zagrozenia. Nie musz¢ ci¢ postrzega¢ jako
wroga. Nie jestem w trybie walki, interesuje mnie kontake i re-
lacja”. Moze to by¢ bardzo subtelne i nie musi by¢ §wiadomie
odbierane — a jednak wywotuje inne wrazenie niz to, do ktérego
ludzie sg przyzwyczajeni. Uzdrowiona osoba jest zarazem znacz-
nie bardziej odporna i zdolna do dzia-
tania w trudnych lub niebezpiecznych  Kiedy nasze traumatyzacje
sytuacjach, ktére tego wymagaja! odpuszcza, mozemy

Wraz z procesem uzdrawiania uzdrowié sie na daleko
traumy zmieniaja si¢ zasadnicze czg§ci  wykraczajgcym poza
naszej fizjologii. Cialo w koricu moze psychologiczny, bardzo
si¢ odprezy¢. Dlatego spotkania z taki-  gtebokim poziomie.
mi osobami s3 zupelnie inne niz to, co
znamy na co dzie. By¢ moze wypowiadaja te same stowa, ale
reagujemy przeciez nie tylko na tre$¢, lecz takze na ton glosu,
gesty i mimike. A to wszystko u osoby, ktéra przepracowata swo-
je urazy relacyjne, staje si¢ inne. Spotkanie z takim czlowiekiem
moze poruszy¢ co$ bardzo glegboko w innych i przypomnie¢ im
o ich wlasnym potencjale uzdrowienia, nawet jesli odbywa si¢
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to nieSwiadomie. Do zrozumienia tego potrzebujemy szerszego
kontekstu, zeby poja¢, co si¢ wtedy dzieje i jak mozemy zadba¢
o wlasne uzdrowienie. Istnieje prosty sposéb, by wyjs¢ z relacyjne;j
izolacji, w ktérej tkwimy dzis jako jednostki i jako spoleczenstwo.
Ta ksiazka pokaze ci bardzo konkretnie i precyzyjnie, jak tego
dokona¢.

Istota naszego dos$wiadczenia

To jest doktadnie to, do czego zmierzam w mojej pracy: do sed-
na naszego do$wiadczenia jako istot ludzkich. Wtasnie dlatego
ta ksigzka jest naprawde¢ pomocna i cenna dla kazdego z nas.
Zajmuje si¢ tym, wokét czego zasadniczo kreci sig zycie: relagji
i wymiany. Indywidualne réznice, ktérych doswiadczamy, istnieja
tylko na peryferiach. W gruncie rzeczy wszyscy jeste$my tacy sami
i mamy dokladnie takie same potrzeby, ale nie na tym si¢ skupia-
my. Wszyscy chcemy by¢ wolni od cierpienia, lecz nie szukamy
tam, gdzie lezy jego przyczyna. Wszyscy pragniemy szcze$liwych
relacji — ale nie wiemy, jak je budowa¢é. Chcemy zakoriczy¢ nasze
liczne konflikty —ale nie mamy pojecia, z czego one wynikaja, dla-
czego czujemy sig zle, dlaczego doswiadczamy tyle stresu, lgkdw,
depresji, przeciazenia czy uzaleznieni. Brakuje nam zrozumienia
samych siebie i naszych bliznich i nie wypracowali§my zadnych
metod wspélnego uzdrawiania i regulowania si¢ nawzajem.

Ta ksigzka jest zatem interesujaca dla wszystkich, ktdrzy chea
dos$wiadczy¢ glebokiej przemiany w swoim zyciu. Moze by¢ réw-
nie cenna dla os6b, ktére pomagaja innym w uzdrawianiu traum
i budowaniu stabilniejszego, szcz¢sliwszego zycia. Tak samo przy-
da si¢ osobom, ktére nie czuja si¢ szczegblnie straumatyzowane
lub uzdrowione, ale chcg lepiej zrozumie¢ innych. Czgsto ludzie
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pozostajg dla nich tajemnica, poniewaz nie mogg zrozumie¢ ich
traumy i zwigzanego z nig zachowania.

W tej ksigzce najpierw znajdziesz szczegbtowe informacje na
temat tego, czym wlasciwie jest trauma i jak wptywa na nas, ludzi,
a takze o teorii poliwagalnej, a konkretnie nerwu biednego, ktéry
jest w rzeczywistosci kluczem do uzdrowienia traumy, a zatem
kluczem do dobrego samopoczucia, satysfakcjonujacych relacji,
a nawet duchowosci. Oprécz zasad teoretycznych wazne sa dla
mnie aspekty praktyczne. Dlatego przedstawig ci bardzo prosta
i jednoczesnie genialnie skuteczng metodg, ktéra mozesz natych-
miast wlaczy¢ do swojego Zycia: szczere dzielenie si¢. Pokazg ci,
jak wychodzac od twojej obecnej sytuacji zyciowej i natury, mo-
zesz wejs¢ w tg praktyke i w proces uzdrawiania.

Twoja przemiana

Poziom przemiany, jakiej mozesz doswiadezy¢ dzieki tej
ksigzce, odpowiada doktadnie poziomowi uwagi, jaki wto-
zysz w jej lekture. Jesli przeczytasz ja w catosci i z cala
swojg energia wcielisz jej treci w zycie, twoja przemiana
réwniez bedzie catkowita.




Trauma.
Co to znaczy?

Co w ogdle mamy na myséli, gdy méwimy,
ze kto$ doznal traumy? Jak trauma wpltywa na
psychike, ale takze na ciato? Czy wszyscy jeste$my
straumatyzowani — niektérzy bardziej, inni mniej?
I jak mozemy poradzié sobie z traumg?
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My, jako jednostki, jestesmy tak samo dotknieci trauma,
jak spoteczeristwo jako catosc.

Trauma jest zwykle rozumiana jako pojedyncze szokujace do-
$wiadczenie, takie jak wypadek samochodowy lub wiadomog¢
o $mierci ukochanej osoby. Tak wiasnie wigkszos¢ ludzi wyobraza
sobie traume. Jednak rzuca to $wiatto tylko na jeden konkretny
aspekt tego zlozonego tematu: traume szokowa.

Samo zdarzenie zewnetrzne nie jest traumg szokowa.
O traumie szokowej méwimy tylko wtedy, gdy ciato nie moze
juz wyjé¢ z reakeji, ktéra naturalnie nast¢puje po takim szokuja-
cym wydarzeniu. Innymi stowy, trauma szokowa nie jest wyda-
rzeniem, ale pewnymi fizycznymi i psychicznymi nastgpstwami,
z powodu ktérych cierpimy.

Trauma szokowa

W przypadku pojedynczego silnego wstrzasu, ciato automatycz-
nie przelacza si¢ w stan, w ktérym jest maksymalnie gotowe do
obrony, niezaleznie od tego czy tego chcemy, czy nie. Oznacza
to, ze cata dostgpna energia jest mobilizowana do ekstremalne-
go obciazenia fizycznego (walki lub ucieczki). Jest to naturalny
proces, ktéry jest prawidtowy i rozsadny, poniewaz bez energii
nie mieliby$my sily, aby si¢ ratowaé w sytuacjach zagrazajacych
zyciu. Cheac wygenerowacé t¢ energie, organizm inicjuje glebokie
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zmiany w przetwarzaniu bodzcéw w mézgu, uwalnianiu hormo-
néw, napieciu migsni, krazeniu krwi i wielu innych. Cate ciato,
w tym mozg, zostaje zreorganizowane w utamku sekundy. Kazdy
wie o tym z wlasnego do§wiadczenia, na przyktad, gdy jest bardzo
przestraszony. Autonomiczny ukfad nerwowy reaguje i przygo-
towuje cialo do niezwykle szybkich dziatai oraz walki na §mier¢
i zycie. Wszystko to dzieje si¢ nagle w momencie, w ktérym do-
znajemy szoku.

Caly ten zestaw natychmiastowych reakgji jest dobry i wia-
$ciwy. Jest to naturalna konsekwencja wysokiego poziomu
zagrozenia: na przyktad, gdy bronimy si¢ przed dzikim zwierze-
ciem, cialo musi przej$¢ w inny tryb niz wtedy, gdy po prostu
spacerujemy po lesie. Istniejg ku temu zupelnie inne uwa-
runkowania biologiczne. Nasz organizm musi dostarczy¢ calg

dostepng energie, aby przetrwaé spo-
Aktywacja trybu  tkanie z drapieznikiem. To jest zwy-
walki/ucieczki nie  czajna biologia i nie ma nic wspdlnego
jest problemem (inie  z trauma szokowa.
jest jeszcze trauma), O traumie szokowej méwimy do-
lecz zdrowg reakcjg  piero wtedy, gdy organizm nie potra-
naszego organizmu. f1 wyj$¢ z silnie pobudzonego stanu,
mimo ze zagrozenie juz dawno ming-
to. Czyli wtedy, gdy nadal postrzega otoczenie jako niebezpiecz-
ne lub zagrazajace zyciu, cho¢ realnie tak juz nie jest, poniewaz
wydarzenie dawno minglo. Naturalny przebieg wyglada tak: do-
$wiadczamy szokujacego wydarzenia, ciato uruchamia wszyst-
kie systemy obronne i przygotowuje si¢ do walki lub ucieczki.
Przezywamy to wydarzenie, a po pewnym czasie organizm
rozpoznaje, ze zagrozenie mingto, i wraca do trybu codzien-
nego funkcjonowania. Porzuca tryb walki/ucieczki (wysoka
czujno$¢ i gotowos¢ do reakeji), a my mozemy si¢ zrelaksowad
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(regeneracja, interakcje spoteczne). W tym zupelnie naturalnym
przebiegu nie ma problemu i nie dochodzi do powstania traumy
szokowej.

Staje si¢ to problematyczne tylko wtedy, gdy aktywacja trybu
walki/ucieczki utrzymuje si¢ i nadal czujemy si¢ bardzo niepew-
nie i jesteSmy zestresowani. Nasze cialo nie jest przystosowane
do tak ekstremalnego pobudzenia przez diugi czas. Stuzy ono
wylacznie do krétkotrwatego ratowania nas z sytuacji zagrozenia
zycia. Na przyktad po dramatycznym wypadku samochodowym
mozemy wréci¢ do domu po okresie pobytu w szpitalu, nasze
rany fizyczne zagojq si¢ — ale nasze ciato moze nie zdawa¢ sobie
sprawy, ze jesteSmy znowu bezpieczni. W rezultacie niezwykle
wysoki poziom stresu utrzymuje si¢ przez wiele dni, tygodni,
a nawet miesi¢cy. To jak ciagle wciskanie pedatu gazu w ferrari
i jazda na pelnym gazie przez wiele dni lub tygodni. System jest
skrajnie przecigzony i w koicu zaczyna reagowa¢ objawami, po-
niewaz nasze cialo nie zostato stworzone do tak dtugotrwatego
obcigzenia. By¢ moze zaczniemy chorowa¢ fizycznie, mogg nas
przyttaczaé wyobrazenia i emocje, mozemy do$wiadczaé atakéw
paniki, sigga¢ po $rodki odurzajace, zeby si¢ znieczuli¢ lub roz-
wina¢ depresje.

Mozemy doswiadczy¢ wielu réznych objawéw i dopiero wte-
dy méwimy o traumie szokowej. Stan ciala nie odpowiada juz
rzeczywistemu §rodowisku, ktére nie stanowi juz zagrozenia. Od
tego momentu nasze cialo potrzebuje pomocy. Nie mozemy roz-
wigza¢ problemu za pomoca prostych rzeczy, takich jak odpo-
czynek, wakacje lub przyjemne zajecia, poniewaz opisany stan
fizyczny opiera si¢ na zmianie autonomicznego uktadu nerwowe-
go i nie podlega naszej bezposredniej woli. Zamiast tego potrze-
bujemy specjalistycznej wiedzy i wynikajacych z niej konkretnych
metod postgpowania.



22 Glebokie uzdrowienie traumy

Traumatyczne zakleszczenie

Istnieje jedno kryterium, ktére znacznie zwieksza prawdo-
podobienistwo wystapienia traumy po silnie szokujgcym
zdarzeniu. To jednoczesne wystapienie zagrozenia zycia
oraz poczucia bezsilnosci. Na przykiad jesteémy uwiezieni
w plonacym aucie po wypadku i nie mozemy sie wydostaé
albo zostajemy napadnieci, grozi nam niebezpieczeristwo
i nie mamy jak uciec. W takich przypadkach méwi sie
o traumatycznym zakleszczeniu: realne lub subiektywne
zagrozenie zycia 1 jednoczesne poczucie catkowitej bez-
silnoéci. To prowadzi do kolejnego etapu zmian fizjolo-
gicznych. Do tej pory méwiliémy jedynie o aktywacji ciata
w celu walki lub ucieczki, teraz dochodzi do zastygniecia
(odruchu udawania martwego): zagrozenie zycia, ale brak
mozliwogei dziatania. Cialo prébuje staé sie odretwiate
i niewidzialne. Moze réwniez wystgpié uczucie zamglenia
umystu (dysocjacja). Jednak réwniez to jest naturalng, bio-
logicznie sensowng reakeja organizmu w sytuacjach tego
typu. Dopiero gdy ciato nie potrafi po takim wydarzeniu

wrécié do normalnego stanu, méwimy o traumie szokowej.

Dlaczego utkneliémy w martwym punkcie?

Dlaczego czasami nie mozemy znalezé drogi powrotnej do nor-
malnego, zdrowego stanu po drastycznych doswiadczeniach?
W koficu nie jest to automatyczne — niektdrzy ludzie doswiadczaja
czegos, co opisuja jako traumatyczne, ale s3 w stanie z tego wyjsé.
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Gdy do$wiadczamy zdarzenia szokowego, w tym doswiad-
czenia bezsilnosci, ciato czgsto samo znajduje droge powrotu po-
przez tzw. procesy uwalniania — gdy tylko znéw jest bezpieczne,
po chwili zaczyna drze¢, plyna tzy, pojawiaja si¢ wybuchy ztosci
i tym podobne. Mozna powiedzie¢, ze organizm uwalnia teraz
nadmiar energii, ktdra zostata dostarczona do walki lub ucieczki.
W ten sposéb biochemicznie uzupelnia i finalizuje wydarzenie
dla organizmu. To, czego cialo nie moglo lub nie moglo w petni
zrobi¢ w trakcie sytuacji — walczy¢ lub ucieka¢ — jest symulowane,
ze tak powiem, retrospektywnie. W ten sposéb ciato uwalnia si¢
od napiecia, ktére powstato w wyjatkowej sytuacji.

Nawet jesli objawy psychologiczne moga wystapi¢ w wyniku
traumy szokowej, podstawowa przyczyna lezy wylgcznie w stanie
stresu fizycznego, ktéry juz nie ustaje!

W naszym spofeczenistwie te mechanizmy uwalniania sg zwy-
kle postrzegane jako dziwne. Bardzo czgsto zostalismy uwarunko-
wani w dzieciistwie, aby tlumi¢ takie
reakcje, poniewaz nie byly one akcep-  Trauma szokowa oznacza,
towane w naszym Srodowisku. ze nasze cialo nie moze

To, czy cialo utknie w traumatycz-  juz znalezé wyjscia
nej reakeji, zalezy réwniez od zasobéw,  z poczatkowo zdrowej
ktére dana osoba byta w stanie rozwinaé  reakcji na subiektywnie
w swoim zyciu. Im wigcej zasobdw, tym  lub faktycznie
wicksze bezpieczeristwo i stabilno§¢ niebezpieczng sytuacje.
w zyciu. Ostatecznie ciato moze rozpo-
czaé proces uwalniania dopiero tylko wtedy, gdy ma wystarczajace
poczucie bezpieczenistwa. Mozesz to sobie dobrze wyobrazi¢: gdy
uciekasz przed zagrozeniem, upadasz wyczerpany dopiero wtedy,
gdy masz pewnos¢, ze uniknates niebezpieczenstwa. Tu jednak
tkwi paradoks: poniewaz cialo tkwi w stanie traumy, nie zdaje
sobie sprawy, ze juz jest bezpieczne. Nadal uwaza, ze zagrozenie
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trwa i utrzymuje stan pobudzenia lub odr¢twienia. Dlatego w ta-
kim przypadku potrzebna jest pomoc z zewnatrz, by przerwad ten

btedny krag.

Reakcja zastygniecia

Wréémy raz jeszcze do traumatycznego zakleszezenia: zdrowe
i rozsadne jest, aby nasze cialo zmobilizowato wszystkie swoje
rezerwy do walki lub ucieczki, gdy doswiadczamy $miertelnego
niebezpieczenistwa. Jesli jednak nie prowadzi to do rozwigzania
w danej sytuacji, jesli energia ta nie moze zostaé przeksztalcona
w dziatanie, po pewnym czasie przywspélczulny uktad nerwowy
zaczyna jednoczesnie thumié niezwykle wysoko aktywowany sys-
tem. Jest to rodzaj samoobrony — pedat gazu jest wcisniety do
dechy, a zanim silnik si¢ rozleci, hamulce sa réwniez catkowicie
weciéniete. Prowadzi to do tak zwanego odruchu martwego punk-
tu. Zastygamy i dysocjujemy. Stanowi to maksymalne mozliwe
obciazenie uktadu nerwowego, maksymalny mozliwy stres. Jest
to ostatnia szansa organizmu na ucieczke przed przyttaczajacym
niebezpieczefistwem poprzez ,stanie si¢ niewidzialnym”. Do tego
momentu wszystko nadal jest biologicznie normalne i zdrowe.
Trauma charakteryzuje si¢ jedynie tym, ze ciato nie moze juz zna-
lez¢ whasnej drogi wyjscia z pobudzenia lub, w tym przypadku,
paralizu szokowego.

Taki paraliz szokowy moze by¢ jednak problematyczny dla
naszego organizmu. Jest to podstawowa reakcja na niebezpieczen-
stwo u gadéw. Kazdy zna to ze spaceréw po lesie: jaszczurka po
prostu zatrzymuje si¢ i zastyga w bezruchu. Dla nas, znacznie
bardziej rozwinigtych ssakéw, jest to jednak ostateczna reakcja
awaryjna, ewolucyjnie odlegta od wymagan naszego organizmu.
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zim-
no, ptukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niekto-
re proste terapie, ktore stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidtowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw zapal-
nych. Dzi¢ki niemu potrafisz odrézni¢ uczucie gtodu od
najedzenia, kontrolujesz poziom stresu i... tworzysz wspo-
mnienia! Autor, ekspert medycyny funkcjonalnej, podpo-
wiada w jaki sposob stymulowac¢ nerw btedny. Z jego porad
dowiesz sie jak prawidtowo oddychad, ktére ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
sposéb sprawdzi¢ czy twdj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz rowniez
prebiotyki, kwasy tluszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktore korzystnie wply-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

AKTYWU] SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BLEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

Zwigkszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i ukladu pokarmowego. Lagodzenie
R AWIAJACA objawo6w stresu, lepszy sen, koncentracja i nastrj. To nie
el cklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie
niesie za soba stymulacja nerwu btednego! Autorka, spe-
cjalistka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej,
odkryje przed toba czym jest nerw btedny - najwazniejszy
element wegetatywnego uktadu nerwowego i jakie korzy-
$ci dla twojego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu
proste ¢wiczenia, dzigki ktérym nauczysz si¢ regulowac i re-
generowa¢ swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe
i dowiesz si¢ jak prawidtowo oddychaé, by aktywowac¢ nerwy czaszkowe. Odkryjesz
medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymulujg nerw btedny i sg
doskonalym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AKTYWACJA NERWU BLEDNEGO
dr Navaz Habib

Czy wiesz, ze twdj organizm posiada naturalny mechanizm
regeneracji, ktory mozesz $wiadomie aktywowac? Aktywa-
cja nerwu btednego to klucz do poprawy zdrowia, wzmoc-
nienia odpornoéci i odzyskania wewnetrznej réwnowagi.
To praktyczny przewodnik, ktéry pokaze ci skuteczne spo-
soby na stres, wyjasni, jak prawidtowo oddycha¢, oraz
wprowadzi w $§wiat terapii naturalnych, ktére wspiera-
ja regeneracje ukltadu nerwowego. Znajdziesz tu réwniez
efektywne ¢wiczenia oddechowe, ktére pomagaja reduko-
waé poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, poprawiajac
twoje samopoczucie i jako$¢ snu. Oparte na naukowych
badaniach terapie pozwola ci odzyska¢ energie, poprawi¢ trawienie i wzmocni¢ pra-
ce mitochondriéw — twoich wewnetrznych generatorow sily. Juz teraz siegnij po te
ksiazke i odkryj, jak proste nawyki moga diametralnie zmieni¢ twoje zycie!

NAJSKUTECZNIEJSZE TECHNIKI
PSYCHOLOGII POZYTYWNIE]J
Niyc Pidgeon

L TV mALNY

Ksigzka ta oferuje praktyczne narzedzia, ktoére pomaga-

Niyc Pidaeon ja budowac site psychiczna i radzi¢ sobie z trudno$ciami
Najskuteczn [ML: zyciowymi. Dzieki niej odkryjesz skuteczne sposoby na
IEE_|]H||(|I i | Stres, ktére pozwola ci odzyska¢ wewnetrzng réwnowa-
|]S'|{E|l[]|ﬂﬂ|| I][]Elf[_l' '_'IHEJ ge i zadba¢ o swoje zdrowie emocjonalne. Dodatkowo
e FOAETEL e ksigzka motywuje do dziatania, wzmacniajac twoje po-

i czucie wlasnej warto$ci i samoakceptacje. To doskonate
:‘ @ wsparcie w walce z trudnymi emocjami, ktére powodu-
:_f___;/ A > ja depresje, niepokéj czy stany lekowe. Poprzez wdraza-
| == :?' —{ » nie pozytywnego myslenia w codziennos$¢ zyskujesz nie

tylko wigkszy optymizm, ale takze realne narzedzia do
poprawy jakosci zycia. To przewodnik, ktory uczy, jak male, codzienne zmiany
mogg przynie$¢ wielkie korzys$ci w budowaniu szczesliwszego, bardziej spetnio-
nego zycia. Szczeécie to nauka - czas sie go nauczy¢!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,

Sacha Bachin pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na §ciezce rozwoju osobistego, wy-

{ znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzysSci
mozesz osiagnaé juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz

‘ prezentowane w tej ksiazce techniki i ¢wiczenia z psy-

4 @ ‘ chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda zyciowa sytuacj¢. Wykorzystasz je,

= v szukajac doskonalego sposobu na stres, ktory zabiera ci

: l ‘| i zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-
i - chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna
pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Cho¢

P

¢wiczenia oparte sa na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-
s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne zZycie.

POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

Czujesz, ze tw6j wewnetrzny krytyk kontroluje twoje
s T mysli, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokuja
If(‘ll (l’gl-'*'“‘yii twoj rozwéj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzigki tej ksigz-
ISY( l“_) ('):f‘i ce odkryjesz sprawdzone metody, ktére pomogg ci zmie-
pozyty ik ni¢ sposéb myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
o w zyciu. Znajdziesz tu unikalne polaczenie psychologii
pozytywnej i praktycznych wskazowek, ktore zwiekszg
twoja motywacje. Poznasz 7 prostych krok6w do wzmoc-
nienia poczucia wtasnej wartosci. Nauczysz sie walczy¢
z wewngtrznym krytykiem. Opanujesz sposoby na stres
i stany lekowe. Przestaniesz zaleze¢ od opinii innych, bu-
dujac samoakceptacje i zdrowie psychiczne, jednocze$nie broniac si¢ przed nie-
uzasadniong krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna - twoja
droga do budowania odpornosci psychicznej.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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POKONA] TRAUMY Z DZIECINSTWA
Anna Runkle

Zmagasz si¢ z traumami z dziecinstwa lub objawami
zespolu stresu pourazowego (PTSD)? Odzyskaj kon-
trole nad emocjami i popraw swoje zdrowie psychiczne
dzieki technikom samoregulacji emocji i metodom sel-
f-reg opartym na neuronauce i neuroplastycznosci. Ta
_— ksiazka pomoze ci zredukowa¢ stany lekowe, depresje

- i niepokdj, a takze lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Odnaj-
@  dziesz spokéj i odzyskasz kontrole nad twoim Zyciem.

o Osiagniesz samoakceptacje i lepsze relacje z bliskimi.

g - ‘\ Dzigki prostym ¢wiczeniom poprawisz poczucie wlasnej
wartoSci, zrozumiesz, jak dziata psychosomatyka ciata,
rozwiniesz $wiadomo$¢ siebie i osiggniesz spokéj, prowadzace do rozwoju oso-

bistego i realizacji marzen. Pokonaj traumy z dziecinstwa i osiagnij emocjonalng
réwnowage.

JAK POKONAC STRACH
Klara Hanstein

Masz do$¢ zycia w cigglym napieciu, niepokoju, stanach

Kara Honstein lekowych i stresie? Ten praktyczny przewodnik pokaze

AK POKCZ ci, jak pozby¢ sie leku, opanowaé ataki paniki i odzy-

% STRAGK l ska¢ spokdj. Znajdziesz tu proste 24 narzedzia, takie jak

- v, techniki medytacji, sposoby na stres i prace z ciatem.

N Odbudujesz poczucie wlasnej warto$ci, wzmocnisz sa-

Pi moakceptacje i odzyskasz motywacje do dziatania. To

b wyjatkowy zestaw narzedzi, ktéry krok po kroku wpro-

.- __:””m.::u_-;;:‘ wadzi. cie na $ciezke rozYvoj.u osok?is.tego i r.c')V,vnowagi

emocjonalnej. Nauczysz sig, jak lepiej rozumie¢ wlasne

emocje i przesta¢ walczy¢ z lekiem, zamiast tego oswa-

jajac go. Wskazowki Autorki sprawia, ze nawet w najbardziej stresujacych mo-

mentach poczujesz ulge, spokéj i pewnos¢ siebie. Pokonaj lek, odzyskaj spokoj
i poczucie wlasnej wartosci - to prostsze, niz myslisz.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowad w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

studiumazycia.pl, tel. 609 602 624 Al
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 & ¢
Biatystok, Warszawa, Katowice :




% Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA




wydawnictwovital.pl

Gopal Norbert Klein — to ceniony terapeuta i twérca meto-
dy Ehrliches Mitteilen — szczerej, uzdrawiajqgcej komunikaciji
emocji. Lgczy teorie poliwagalng, NARM™ i TRE®, by przy-
wraca¢ naturalng réownowage ukladu nerwowego. Jego po-
dejscie tgczy nauke z praktykq i oferuje skuteczne narzedzia
do pracy z emocjami i traumg.

Uwolnijj sie od traumy, poczucia winy, leku i stresu.
Odkryj sile nerwu blednego i odzyskaj réwnowage!

Autor ksigzki poprowadzi cie przez konkretne ¢wiczenia, przyklady
i anegdoty, dzielgc sie sprawdzonymi metodami, ktére mozesz natych-
miast wdrozy¢ w swoim codziennym zyciu. To nie jest kolejny podrecznik
.panowania nad emocjami”, a sprawdzone narzedzia, ktére pomogq ci
skutecznie wyj$¢ z chronicznego stresu, leku, depresji lub odretwienia,
dzieki aktywacji nerwu btednego.

Bez wzgledu na to, czy dopiero zaczynasz zglebiac¢ temat traumy rela-
cyjnej, czy masz za sobqg dlugqg droge rozwoju osobistego — ten poradnik
udostepni ci najbardziej aktualng wiedze neurobiologiczng i praktyki,
ktore naprawde dzialajqg.

Dzieki publikacji:

e Zrozumiesz, jak dziala ukltad nerwowy w reakcji na traume i przewlekty
stres.

* Nauczysz sie aktywowaé nerw bledny i przywrécisz stan wewnetrznego
spokoju.

e Otrzymasz konkretne, sprawdzone ¢wiczenia do zastosowania od razu.
* Dowiesz sie, jak budowa¢ bezpieczne relacje dzieki szczerej komunikacii.
* Poznasz skuteczne metody wychodzenia z leku i depres;i.

e Polgczysz wiedze neurobiologiczng z praktykq uzdrawiania emocii.

Zdrowy uklad nerwowy to szczesliwsze zycie!

Patroni:

© MODA--ZDROWIE

SZTUKATER.PL

SKLEP ZE ZDROWIEM
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