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Stowa uznania dla ksiazki Reset uktadu nerwowego

»Ksiazka Reset ukladu nerwowego wypetnia luki, ktére pozostawiaja
po sobie standardowe metody leczenia. Ta ksigzka stanowi braku-
jacy element, ktérego poszukuje tak wielu ludzi”.

Rebecca Ray, psycholog kliniczny, bestsellerowa pisarka

~Ekspercka wiedza Jessiki Maguire w obszarze leczenia probleméw
uktadu nerwowego dobitnie ujawnia si¢ w tej wnikliwej publika-
¢ji. Dzigki szerokiej wiedzy Maguire bez wysitku przeklada ztozo-
ne koncepcje na wykonalne dla czytelnika, proste kroki majace na
celu doprowadzenie do prawdziwej zmiany. Jej umiejetnosé desty-
lowania skomplikowanych tematéw w tatwe do opanowania, prak-
tyczne porady pozwala czytelnikom wyruszy¢é w podréz w kierunku
trwalego uzdrowienia. Obowiazkowa lektura dla kazdego, kto chce
zrozumied i zadbad o swéj uktad nerwowy”.
dr Kelly Vincent, psycholog kliniczny

»Jessica Maguire napisata niezwykle znaczaca, przetomowsa ksiazke,
ktéra eksploruje temat autentycznego uzdrowienia, istotng zwlasz-
cza dla os6b zmagajacymi si¢ z przewleklymi problemami zdrowot-
nymi tak umystu, jak i ciata. Ta znakomita ksiazka jest absolutnie
pozycja obowiazkowa dla wszystkich specjalistéw, ktérzy pracuja
w réznorakich dziedzinach ochrony zdrowia z pacjentami w kaz-
dym wieku”.
Maggie Dent, bestsellerowa autorka

»1a ksigzka daje wrazenie, jakby$my uczyli si¢ zmieniajacych zycie
sekretéw ludzkiego mézgu i ciata od swojej superinteligentnej star-
szej siostry. Od lat jako spoteczeristwo rozpaczliwie potrzebowali-
$my przystepnego, petnego réznorakich niuanséw i inspirujacego



przewodnika na temat regulacji uktadu nerwowego, a Jessica ab-
solutnie oferuje nam to w tej wlasnie ksigzce. Nietatwo jest przed-
stawia¢ zlozone koncepcje naukowe szerokiej publicznosci, nie
brzmiac przy tym nadmiernie protekcjonalnie, nuzaco lub przy-
ttaczajac wiedza, ale Jessica mistrzowsko prezentuje te informacje
i czyni to w taki sposdb, ze czytelnik czuje si¢ spokojniejszy i bar-
dziej zmotywowany. Fani nauki pokochaja jej podejscie oparte na
dowodach, a wszyscy inni docenig to, jak jej praktyczne porady
i narzedzia moga poprawi¢ jakos¢ ich zycia”.
Jessi Kneeland, pisarka, coach i méwczyni

,Ksiazka ta zainspiruje czytelnikéw do ponownego nawiazania wig-
zi z gleboko zakorzenionymi w sobie sygnalami wiasnych ciat i da
im sil¢ do holistycznego leczenia wlasnych probleméw zdrowot-
nych. Z pewnoscig moze poméc wielu osobom osiagnac lepsza ja-
ko$¢ zycia i stan zdrowia”.

Jessica Sepel, autorka, dietetyczka i zatozycielka firmy JSHealth

,Zréwnowazony uktad nerwowy to co$, dzicki czemu nastgpuje
petne uzdrowienie, a ksigzka Reser uktadu nerwowego pomoze ci to
osiagnad. Jest to pozycja obowiazkowa dla kazdego, kto chce prze-
zwycigzy¢ skutki stresu, traumy lub przewlektej choroby”.

Lara Briden, naturopatka i pisarka

»W dobie przewlektego stresu, lgku i wypalenia Jessica Maguire do-
starcza niezb¢dnej mapy drogowej, ktéra pomoze nam zrozumieé
nasz uktad nerwowy, opracowa¢ unikalne narzedzia do jego po-
nownej kalibracji w obliczu wyzwari zyciowych i poczu¢ si¢ bardziej
komfortowo. Lektura obowiazkowa”.
dr Jodi Richardson, méwczyni, autorka i prowadzaca podcast
Well, hello anxiety”
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Informacje zawarte w tej ksigzce nie zwalniaja czytelnika z odpowie-
dzialnosci za wlasne zdrowie i bezpieczeristwo. Zaleca si¢ zasi¢gniecie
indywidualnie dostosowanej porady od lekarza lub innego specjalisty
ochrony zdrowia. Autorka nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia
lub szkody poniesione przez kogokolwiek, ktére moglyby powsta¢ na
skutek przeczytania tej ksigzki i realizacji informacji w niej zawartych.

Wydawnictwo Pan Macmillan szanuje rdzennych mieszkadcéw
jako tradycyjnych opiekunéw ziemi w calej Australii oraz ich relacje
z ziemia, wodami i spoleczno$ciami. Sktadamy wyrazy szacunku star-
szyznie, zardbwno przeszlej, jak i obecnej, a szacunek ten mamy réw-
niez dla wszystkich Aborygenéw i mieszkaricéw wysp Ciesniny Torresa.
Z pietyzmem i honorem podchodzimy do ponad sze$édziesieciu tysigcy
lat przekazéw na temat historii, sztuki i kultury.

Autorka ma wszelkie moralne do bycia identyfikowang jako autor tej
publikacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czeéé tej ksiazki nie moze by¢ po-
wielana ani przesytana przez zadna osobg ani podmiot (w tym Google,
Amazon lub podobne organizacje), w jakiejkolwiek formie ani za pomo-
ca jakichkolwiek $rodkéw, elektronicznych lub mechanicznych, w tym
kserowania, nagrywania, skanowania lub za pomoca jakiegokolwiek sys-
temu przechowywania i wyszukiwania informacji, bez uprzedniej pisem-
nej zgody wydawcy.

Historie przypadkéw zaprezentowane w tej ksigzce stanowia kompilacje
reprezentatywnych przypadkéw zanonimizowanych i zbeletryzowanych
wylacznie w celach ilustracyjnych.
Wszelkie podobiedstwo do 0séb zyjacych lub zmartych jest czysto
przypadkowe.

Autorka i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby skontaktowac si¢
z posiadaczami praw autorskich w sprawie materialéw wykorzystanych
w tej ksigzce. Kazda osoba lub organizacja, ktéra mogta zosta¢ pominie-

ta, powinna skontaktowac si¢ z wydawca.
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WPROWADZENIE
Chyba wiem, dlaczedo tu jestes

Czujesz, ze z twoim ciatem, sercem czy umystem ,,co$ jest nie tak”
i szukasz informacji, ktére pozwolg ci zatagodzi¢ ten fizyczny lub
emocjonalny niepokdj. By¢ moze juz od roku czy dluzej regular-
nie odwiedzasz na wizytach réznych specjalistéw ochrony zdrowia,
starajac si¢ w ten sposéb rozwiazaé swoje problemy, a moze nawet
wykonales$ badania krwi lub inne testy laboratoryjne, aby dotrze¢
do sedna tego, co si¢ z toba dzieje. Prawdopodobnie wyprébowates
jeden lub wigcej lekéw i/lub schematéw suplementacii i zatoze sie,
ze przeczesate§ wyszukiwarke Google, szukajac odpowiedzi.

Czy jestem na wlasciwym tropie? Jesli tak, to dlatego, ze na
przestrzeni wielu lat widziatam taki scenariusz setki razy, prowa-
dzac ludzi w ich podrézy ku uzdrowieniu — najpierw jako fizjotera-
peutka, a teraz jako wiodaca edukatorka w zakresie zdrowia uktadu
nerwowego. Rozumiem, jak trudno jest zachowaé pozytywne na-
stawienie i utrzymywac si¢ na powierzchni w tym morzu niepew-
nodci. I nieraz widziatam, jak zycie z przewlekltymi problemami
zdrowotnymi, istniejacymi bez oczywistej przyczyny, lub w obliczu
braku ich rozwiazania moze doprowadzi¢ ludzi na skraj rozpaczy,
a nawet sprawi¢, ze beda si¢ zastanawiaé, czy problem nie thwi wy-
tacznie w ich glowach.

13
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Czy to brzmi znajomo?

Kiedy ludzie przychodza do mnie po pomoc, s3 zazwyczaj zmecze-
ni, cierpig i s3 ogromnie wyczerpani emocjonalnie po miesigcach,
latach, a nawet dekadach cigzkiej walki o swoje zdrowie. Alex byta
whasnie jedng z takich pacjentek.

Historia Alex: Przywracanie réwnowagi

Moje pierwsze wrazenie wzgledem Alex bylo takie, ze jest to petna
zycia i doskonale zdrowa 31-latka, ale kilka minut rozmowy zmie-
nito moje postrzeganie tej kobiety. Alex zmagata si¢ z problemami
zdrowotnymi od 25. roku zycia. Poczatkowo, w wieku dwudzie-
stu kilku lat, pojawity si¢ u niej powazne podraznienia skéry, ale
wkrétce zaczela cierpie¢ réwniez na béle brzucha, leki i pojawito si¢
wiele innych schorzen, z ktérych kazde wymagalo innego leczenia.
Na przestrzeni lat Alex odwiedzila dziesiatki lekarzy i przepisano
jej cala liste lekéw — tak wiele, ze ledwie byla w stanie je wszystkie
zapamigtad.

Niekté6rzy lekarze Alex wysungli hipoteze, ze stan jej skéry byt wy-
nikiem podraznienia przez kosmetyki i inne produkty, wigc postusz-
nie przeszta na przepisane przez nich kremy i zmienita kazdy produkt,
ktérego uzywala, od mydta po proszek do prania. Kiedy to nie pomo-
glo, inni lekarze zastanawiali si¢, czy przypadkiem sama nie powoduje
ciaglego podraznienia, bezwiednie drapigc si¢ po ramionach, chociaz
nie zdaje sobie z tego sprawy — by¢ moze dzieje si¢ to podczas snu lub
gdy si¢ o co$ zamartwia. Chociaz Alex byla nieugicta, twierdzac ze nic
takiego nie ma miejsca, to najlepsza rada lekarzy bylo, aby starata si¢
w ogdle nie dotyka¢ zmienionych obszaréw skéry, a nastgpnie spraw-
dzata, czy co$ si¢ zmienito. Nic nie uleglo zmianie.

Wszystko to byto bardzo frustrujace i bynajmniej nie pomogto
w zlagodzeniu objawéw: swedzeniu, bélu ani wygladu czerwonych
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plam pokrywajacych jej ramiona. Coraz bardziej obawiata si¢ o stan
swojej skory i zaczeta odezuwa gk podczas chodzenia do pracy. Je-
§li kolega lub przyjaciel w jakikolwiek sposéb wspomniat o jej ské-
rze, wpadata w zto$¢ i przybierala defensywna postawe. Kiedy do
symptoméw dotaczyly rozlegle béle ciata, béle brzucha i proble-
my trawienne, u Alex zdiagnozowano zesp6t jelita drazliwego (IBS)
i przepisano jej Scista diete. Pomimo rygorystycznego przestrzegania
owej diety objawy wcale nie ustgpowaly. Poniewaz nic nie przynosi-
to jej ulgi, Alex catkowicie przeorganizowata swoje zycie, ktére teraz
krecito si¢ wokét bélu brzucha — unikata spotkan towarzyskich i nie
wychodzita na kolacje z przyjaciétmi na wypadek, gdyby jaki$ nie-
odpowiedni sktadnik spowodowat zaostrzenie objawdw.

Podczas zmagan z tymi problemami zdrowotnymi u Alex roz-
wingly si¢ leki, ktdre poglebialy si¢ pomimo wizyt u specjalistéw
i mnéstwa réznych recept. Kiedy opowiadata mi swoja historig,
zauwazytam, ze opisywala siebie jako ,0sob¢ zmartwiona” i ,,0s0-
be lekliwa”. Byl to wazny szczegdl, poniewaz wiele mi powiedziat
w odniesieniu do historii, ktére Alex opowiadata o sobie. Najwyraz-
niej wierzyta, ze te opisy jej osoby sa jak najbardziej odpowiednie,
poniewaz méwita o nich tak samo jak o innych faktach, gdy relacjo-
nowata swoje doswiadczenia bélu fizycznego. Alex charakteryzujaca
siebie w ten spos6b — jako ,,0sobg zmartwiong” — sprawiata, ze traci-
ta zaufanie do samej siebie. Pomimo wszystkiego, przez co przeszta,
zaczgtam si¢ zastanawiaé, czy jej lekliwa natura nie powodowata, ze
jej mézg whaczat alarmy, ktére wzmacniaty jej bol.

Dla mnie byfo jednak jasne, ze stan Alex byt nie tylko bardzo
realny, ale takze przez lata byl niezauwazany i nikt nie potwier-
dzat jej stanu. Ten brak wsparcia i potwierdzenia prawdziwosci do-
legliwosci stworzyt z kolei idealne srodowisko do pojawienia si¢
innych probleméw. Stuchatam wielu pacjentéw i studentéw opisu-
jacych bél psychiczny i fizyczny oraz wyrazajacych rozczarowanie
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podejsciem medycznym i ré6znymi praktykami, ktére im doradzo-
no do wyprébowania. Wielu z nich ustyszato, ze ich objawy s albo
psychosomatyczne albo ze wcale ,,nie jest az tak zle”. Innych z kolei
zapewniano, ze samo moéwienie o ich cierpieniu i praktykowanie
uwaznosci ich uleczy, potem jednak byli sfrustrowani, gdy mimo
stosowania si¢ do tych zaleceri, nie odnotowywali zadnej popra-
wy. Chociaz oba te podejscia moga si¢ sprawdza¢ w pewnych sy-
tuacjach, w przypadku Alex leczyly tylko widoczne objawy, a nie
zrédlo jej bélu.

Po tym, jak przeprowadzitam szczegStowy wywiad z Alex, zwie-
rzyla si¢, ze to nie tylko stan jej skéry byl przyczyna jej niepokojéw.
W tym samym czasie, gdy szukata pomocy, by wyleczy¢ swoja ské-
r¢, miata tez powazne napigcia ze swoja wspdtlokatorka. Przez wiele
miesiecy, po powrocie z pracy Alex znajdowata w zlewie stosy brud-
nych naczyn wspétlokatorki i totalny batagan w salonie. Poczatko-
wo prébowala ignorowac batagan, majac nadzieje, ze wspétlokatorka
zrozumie aluzje, ale gdy nic si¢ nie wydarzylo, sama zaczeta po niej
sprzataé — chociaz strasznie jg to wkurzato. Po miesigcach takiej sytu-
agji, bez cho¢by stowa podzickowania ze strony wspétlokatorki, Alex
postanowita poruszy¢ z nig ten temat i w koricu powiedziata jej, ze
pewne rzeczy musza si¢ zmieni¢. Jednakze ta weale nie wydawala si¢
tym specjalnie zainteresowana.

Taki stan rzeczy utrzymywat si¢ ponad rok, ale kiedy Alex mu-
siata po raz drugi pokry¢ zalegly czynsz wspétlokatorki, w koricu
miata dos¢ i skonfrontowata si¢ z nia. Dziewczyny si¢ pokldcity, ale
ostatecznie wspétlokatorka przeprosita Alex i obiecata poprawe. Kie-
dy nastgpnego dnia Alex wrécita z pracy, wspétlokatorki nie byto,
podobnie jak wszystkich ich rzeczy. Chociaz z jednej strony Alex
ucieszyla si¢, ze tamta dziewczyna juz z nia nie mieszka, to z drugiej
strony postawito ja to w trudnej sytuacji finansowej. Wykorzystata
maksymalnie swoje $rodki na karcie kredytowej, aby sfinansowa¢
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dodatkowe koszty czynszu i rachunkéw, a jednoczesnie starata si¢
znalez¢ nowa wspétlokatorke. Czuta si¢ bezradna w obliczu swojej
mizernej sytuacji finansowej i czasami wpadata w panike, zdajac so-
bie sprawg, ze po prostu nie jest w stanie pokry¢ wszystkich kosztow
najmu, a w jej okolicy innych mieszka na wynajem bylo niestety
niewiele.

Ta informacja stanowita dla mnie brakujacy element uktadanki
i bylam pewna, ze dysregulacja uktadu nerwowego nie tylko wywo-
tata reakcje zapalna, ktéra spowodowata podraznienie skéry Alex,
ale takze byta przyczyng wielu probleméw zdrowotnych, keérych
obecnie doswiadczata.

Nasz wewnetrzny termostat i punkt staty

Kazdy z nas ma swéj wewngetrzny punkt staly, w ktérym czuje-
my si¢ i funkcjonujemy najlepiej. Podobnie jak termostat w domu,
nasz moézg i cialo wspétpracujg ze sobg za posrednictwem ukta-
du nerwowego, aby przywréci¢ nasze ustawienia do owego punktu
stalego i utrzymywac t¢ pickng réwnowage — lub to, co naukowcy
nazywaja homeostaza.

W idealnym $wiecie wigkszo$¢ naszego zycia spedzaliby$my, nie-
ustannie funkcjonujac w tym wygodnym dla nas statym punkcie,
ale przeciez nie jest to jedyne ustawienie naszego wewngtrznego
termostatu. Sg jeszcze dwa inne — cieplo i zimno — i oba s3 nie-
zbgdne — a nawet ratujg zycie w pewnych okolicznosciach. Jestesmy
zaprogramowani, aby szybko wlacza¢ i wytacza¢ obie te opcje, gdy
wymagaja tego okolicznosci zycia. Jesli na przyklad zostajemy atako-
wani, przejcie do cieplejszego stanu pozwala nam zareagowa¢ szyb-
ko i agresywnie, aby si¢ broni¢ lub ucieka¢. Potocznie nazywa si¢ to
strategia ,walcz lub uciekaj”. W dobrze wyregulowanym systemie,
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gdy zagrozenie minie, wracamy do naszego punktu stalego i powra-
camy do normalnosci naszego zycia.

Niezwykla rzecza dotyczaca tego punktu stalego jest to, ze jest on
skalibrowany tak, aby realizowal nasze prawdziwe potrzeby (4. po-
trzeby naszej rzeczywistosci, w ktdrej zyjemy). Niestety, czynniki,
takie jak choroba, trauma i przewlekly stres mogg nas odciaga¢ od
tego punktu, a nawet catkowicie go zmieniaé. Jesli zyjemy w sta-
nie goraca lub zimna wystarczajaco dlugo, aby nasz mézg mégt
zaczaé postrzegaé to jako nasza nowa rzeczywisto$é, wéwczas nasz
punke staly zostanie skalibrowany ponownie, aby realizowaé to,
co uwaza za nasze prawdziwe potrzeby. Nasz mdzg jest ,maszyna
predykeyjng” i jesli doswiadczylismy stresu pourazowego i stajemy
si¢ nadmiernie wyczuleni na zagrozenia, nasz punkt staty moze si¢
zmieni¢, tak aby byl skalibrowany na potrzeby, ktore przewidujemy,
ze moga nastapi¢ (sposéb, w jaki postrzegamy nasza rzeczywistos¢).

W przypadku Alex stres zwiazany z mieszkaniem z nieuprzej-
ma wspoétlokatorka sprawil, ze jej wewnetrzny termostat ustawit
wyzsza temperatur¢. A po miesigcach ttumienia irytacji, gniewu
i stresu termostat Alex uznat, ze owa podwyzszona temperatura jest
jej nowa normg i odpowiednio dostosowat jej punkt staty. Ostat-
nig kropla, ktéra przelata czar¢ byla bezradno$¢, ktéra dziewczyna
czufa, nie mogac znalezé nowej wspétlokatorki i pozostajac odpo-
wiedzialna za placenie czynszu, ktéry przekraczal jej mozliwosci
finansowe.

Jesli chcemy czué si¢ dobrze i funkcjonowacd jak najlepie;j,
najskuteczniejsza rzecza, jaka mozemy zrobié,
jest ponowne skalibrowanie tego, co dzieje si¢
w naszym ciele i mézgu, tak aby odpowiadato
rzeczywistym wymaganiom naszego otoczenia.
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Wyobraz sobie, jak niekomfortowo mieszkaloby si¢ w domu,
w ktérym termostat zostalby zablokowany na ekstremalnej tempe-
raturze. Twéj nastrdj, nie wspominajac o zdolnosci radzenia sobie
ze stresem, uleglby radykalnej zmianie. Kazde zadanie wymagatoby
wigcej wysitku i energii — musiatbys albo stale dogrzewa¢ wyzie-
biong przestrzeni i nosi¢ dodatkowe warstwy ubran, aby si¢ ogrzad,
albo tez znalez¢ sposdéb na schtodzenie si¢ w duszacym upale.

Jesli pozostawi¢ wszystko bez nadzoru, wowczas takie ekstremal-
ne temperatury w krétkim czasie zaczna powodowacé rézne, nieocze-
kiwane sytuacje. Drewniane podiogi zaczng si¢ wygina¢ lub peka¢
pod wplywem ciepta. Rury moga zamarzaé i p¢ka¢ od mrozu, a pro-
blem z regulacja temperatury stanie si¢ powaznym zagrozeniem —
bedzie wyczerpywaé cenne zasoby i odciaga¢ cig¢ od zwyklych prac
konserwacyjnych, ktére powiniene$ rutynowo przeprowadzaé, by
sprawi¢, ze tw6j dom funkcjonuje bez zarzutu.

Podobna sytuacja moze mie¢ miejsce w nas samych. Tak, krét-
koterminowo mozemy poradzi¢ sobie w okreslonych sytuacjach,
w okreglonych warunkach, np. gdy musimy zarwa¢ noc, by dotrzy-
ma¢ terminu realizacji jakiego$ projektu w pracy, lub gdy petnimy
24-godzinny dyzur, opiekujac si¢ chorym cztonkiem rodziny przez
kilka tygodni. Ale kiedy przekraczamy nasze naturalne granice, aby
sprosta¢ czyim$ oczekiwaniom lub zadowoli¢ innych ludzi, nasze
cialo wysyta nam sygnaly ostrzegawcze, aby da¢ nam zna¢, ze odda-
lamy si¢ od naszego punktu statego. Im dtuzej pozostajemy w tych
sytuacjach i im bardziej ulegamy wszechobecnej presji kulturowej,
aby nieustanie uchodzi¢ za osobg wielce zajeta, cigzko pracowaé
i osiaga¢ coraz wigcej, tym bardziej przekraczamy nasze natural-
ne granice, a tym samym coraz bardziej oddalamy si¢ od naszego
zdrowego, uregulowanego punktu stalego i tym gorzej si¢ czujemy.
Regulacja przeksztatca si¢ w dysregulacje, a z czasem zaczyna sig
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manifestowaé w postaci stanéw psychicznych i/lub fizycznych, ked-
rych nie mozemy juz ignorowad.

Stres, trauma i zmienna linia bazowa

Podobnie jak wiele naszych uczu¢, emocji i doswiadczen, takze stres
i trauma wystepuja w pewnym spektrum, a chociaz kazda trauma
jest stresujaca, nie kazdy stres jest traumatyczny. Stres odnosi si¢ do
sposobu, w jaki nasz mézg i ciato reaguja na dane zdarzenie lub sy-
tuacje, ktéra postrzegamy jako zagrazajaca nam lub trudna do prze-
zwycigzenia. Jak wszyscy wiemy, stres moze by¢ fagodny lub silny.
Codzienne stresory rzadko stanowia zagrozenie dla naszego prze-
trwania jako takiego, ale nasz moézg zazwyczaj tego nie zauwaza.
Jestesmy tak zaprogramowani, aby w obliczu stresu mobilizowaé
wszelkie zasoby energii i wyzwala¢ reakcje pobudzajace stres.

Proces allostazy
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Bodziec stresowy

Te zakodowane w nas reakcje ,,walcz lub uciekaj” przygoto-
wuja nas na niebezpieczedstwo poprzez podniesienie tempe-
ratury naszego punktu statego, ale jedli stres jest tylko tagodny,
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wéwczas wyostrza nasza koncentracje i mobilizuje nas energetycz-
nie, by$my byli gotowi do dziatania. Poniewaz jeste$my stworzeni
do radzenia sobie ze stresujacymi sytuacjami, zdolnosé powrotu
do naszego punktu wyjscia, naszej swoistej linii bazowej, gdy
zagrozenie minie zapewnia nam co$, co naukowcy okreslaja
mianem allostazy. Jest to proces mobilizacji energetycznej, urucha-
miany, aby sprosta¢ wymaganiom danej chwili, a nastgpnie dokon-
czy¢ cykl przetwarzania stresu. Dysponujac zdrowym, prawidlowo
funkcjonujacym uktadem nerwowym, mozemy do$¢ szybko powré-
ci¢ do stanu pelnego spokoju, w ktérym czujemy si¢ swobodnie
i komfortowo. Nie jest to dla nas niczym zlym, pod warunkiem,
ze jeste$Smy w stanie w pelni pokonaé éw stres. W rzeczywistosci
w wigkszo$ci przypadkéw proces ten czyni nas bardziej odpornymi.

Efekt obciazenia allostatycznego

Nowy (zmieniony) punkt
T Allostaza staty homeostazy

| Odzyskanie réwnowagi
homeostatycznej

Obciazenie

allostatyczne

Punkt staty homeostazy

Poziom mediatoréw stresu
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Bodziec stresowy Przewlekle powtarzalny bodziec stresowy

Jednakze gdy stres jest przewlekly i nieustannie odczuwamy pa-
nike lub lek, wyczerpuje on nasze zasoby, w tym energetyczne, oraz
odbija si¢ to na naszym organizmie. Takie eksploatacyjne zuzycie
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spowodowane owym kumulujacym si¢ stresem jest znane jako 0b-
cigzenie allostatyczne i moze przyczyniaé si¢ do powstawania dole-
gliwosci fizycznych, takich jak zaburzenia trawienne i nadci$nienie,
a takze probleméw ze zdrowiem psychicznym, w tym tez stanéw
depresyjnych. Wazna konsekwencja obciazenia allostatycznego jest
to, ze moze ono uniemozliwi¢ nam powrét do naszego pierwotne-
go punktu statego. Taka zalezno$¢ zachodzi tez w przypadku stresu
pourazowego, ktéry pojawia si¢, gdy doswiadczamy zbyt silnego
stresu, w bardzo krétkim czasie.

Kortyzol cieszy sig ztg stawg jako ,hormon stresu”, ale petni on
wazng role mobilizacji glukozy, dzigki czemu uzyskujemy energie,
ktérej potrzebujemy, aby stawi¢ czola wyzwaniom. Diugotrwate
okresy przewleklego stresu moga powodowaé wahania poziomu
kortyzolu, co moze prowadzi¢ do wypalenia, coraz powszechniej
spotykanego stanu, poniewaz zbyt mala ilos¢ kortyzolu sprawia,
ze czujemy si¢ przybici, zdemotywowani i zmegczeni. Kiedy przez
bardzo dhugi czas pozostajemy w takim stanie i czujemy si¢ wyczer-
pani, nasz uktad nerwowy moze przej$¢ w stan ,zbyt zimny”, co
moze prowadzi¢ do uczucia przygnebienia, odr¢twienia i depres;ji.
Co wazniejsze, moze to réwniez zmieni¢ nasz wewnetrzny termo-
stat i ponownie przekalibrowad nasz punkt staty, ustawiajac go na
nizsza temperature.

Z kolei po drugiej stronie spektrum znajduje si¢ zrauma, ktérej
zakres moze wahac¢ si¢ od ekstremalnego dtugotrwatego stresu do po
prostu wysoce niepokojacych wydarzed. Podobnie jak stres, trauma
moze zrekalibrowa¢ nasz punkt staly. Wazne jest, aby zauwazy¢, ze na
tym kontinuum nie ma jednego konkretnego punktu, w ktérym stres
przekracza granicg traumy. Jest tak, poniewaz trauma jest subiektywna,
a znaczenie ma jej kontekst. Nasza indywidualna historia (zwlaszcza
podobne wydarzenia), osobowo$¢, przekonania, wartosci i genetyka
mowig o tym, jaka jest nasza koncepcja traumy i jak ja do$wiadczamy.
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To, co jest traumatyczne dla jednej osoby, dla innej moze by¢ tylko
lekko irytujace.

Traum¢ mozemy réwniez rozumie¢ jako doswiadczenie (lub kil-
ka doswiadczen), ktdre nas przyttaczaja na tyle, ze uposledzaja nasza
zdolno$¢ do regulowania emocji i doznan cielesnych oraz nadawa-
nia sensu $wiatu i naszym wlasnym doswiadczeniom. Prowadzi to
do swoistej fragmentacji, dysocjacji, ktéra moze powodowat, ze za-
czniemy si¢ czu¢ odseparowani od naszego ciata i doprowadzi do
rozregulowania naszego ukladu nerwowego i odczuwanych emogji,
utrudniajac naszemu ciatu kontrolowanie lub regulowanie naszego

nastroju i reakcji emocjonalnych.

W traumie nie chodzi o zdarzenia przeszle,
ale o nasze obecne doswiadczenia i reakcje,
ktére stale tkwia w naszym mézgu i ciele.

Skala stresu i traumy

Stres Trauma

b | Planowanie
Spoznienie sie|  jakiegos Trudny Bankructwo | Nagta $mier¢
na spotkanie | wydarzenia rozwéd bliskiej osoby
Przeprowadzka
Prezentacja ~ doinnego Toksyczna
w pracy miasta relacja
Zgubienie drogi Brutalna
podczas wedréwki napasc¢

Dokladny punkt, w ktdrym oceniamy nasz poziom stresu lub
do$wiadczenie jako traumatyczne, jest mniej wazny niz samo roz-

poznanie i zniwelowanie dysregulacji, ktéra pojawia si¢ w naszym
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moézgu i ciele. Dysregulacja moze rozprzestrzenial si¢ poza nasz
system nerwowy na wiele innych uktadéw, z kedrymi si¢ $cisle ko-
munikuje, w tym uktady odpornosciowy, hormonalny, sercowo-
-naczyniowy, mig$niowo-szkieletowy i trawienny.

Historia Alex: Zablokowanie w stanie goracym

W przypadku Alex stres, ktérego doswiadczata w domu, powodo-
wal, ze na dlugi czas przestawiata si¢ na bardziej aktywny, goracy
stan. Mialo to wplyw na jej uktad odpornosciowy, co powodowato
reakcje zapalng odbijajacy si¢ na jej skérze. Z kolei zamartwianie
si¢ tym, co powodowato pogorszenie stanu jej skéry, powodowalo
u Alex istng gonitwe mysli, co doprowadzato do tego, ze stawata
si¢ niespokojna i wyjatkowo drazliwa.

Poniewaz nie byta w stanie wyzby¢ si¢ zrédta stresu w domu,
te ciagte reakcje na stres wywolaly zmiany we wrazliwym ukta-
dzie trawiennym Alex. Objawy IBS, ktérych zaczeta doswiad-
cza¢ dziewczyna, w polaczeniu z brakiem skutecznego wsparcia
ze strony lekarzy, za wizyty u ktdrych stono ptacita, tylko po-
gorszyly stan jej dysregulacji. Dysregulacja uktadu nerwowego
przypomina nieco klasyczng ilustracje géry lodowej. Nieprzy-
jemne zachowania, dzialania i reakcje, ktére zauwazamy u sie-
bie i innych, stanowig powierzchnig, ktéra jest widoczna. Owe
skutki uboczne widoczne jedynie na powierzchni moga réwniez
manifestowac¢ si¢ jako pozornie niezwiazane ze sobg dolegliwosci
bez wyraznej przyczyny zrédtowej. U wielu oséb dolegliwosci te
utrzymujg si¢ przez lata, powodujac skutki uboczne odbijajace
si¢ na ich zdrowiu i zyciu, ktére prowadza do jeszcze wickszego
dyskomfortu i poczucia nieszczg¢scia, jeszcze bardziej obnizajac ja-
ko$¢ zycia tych oséb. Jednak pod powierzchnia dzieje si¢ o wiele
wigcej i jesli nie zanurzymy si¢ pod wodg, aby u zrédta zajaé sig
prawdziwymi przyczynami naszego fizycznego, emocjonalnego
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lub psychicznego cierpienia, to bedzie tak, jakby$my rang postrza-
towg prébowali wyleczy¢ przyklejeniem plastra opatrunkowego.

Gora lodowa ilustrujaca dysregulacje uktadu nerwowego
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Zazwyczaj w roli takiego plastra opatrunkowego wystepuja
,sztuczne regulatory”, takie jak alkohol, jedzenie poprawiajace nastréj,
cukier, kofeina, nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych
lub gier online, telewizja, $rodki pobudzajace lub leki farmaceutyczne.
Zdajemy sobie sprawg, ze nie podoba nam sig to, jak si¢ czujemy, wiec
siggamy po co$, co moze sprawi¢, ze poczujemy si¢ ,lepiej”, ale ulga
i regulacja sg krétkotrwate, poniewaz nie dotykaja prawdziwej przy-
czyny, ktora stoi za rozregulowaniem uktadu nerwowy.

Na poczatek poprositam Alex, aby zwrdcita uwagg zaréwno na
swoje emocje, jak i na sygnaly cielesne, takie jak zmiany postawy
ciala, gdy zaczyna si¢ martwi¢ o swoje zdrowie lub finanse. Kiedy
moéwi¢ tutaj o postawie, weale nie mam na mysli postawy ,,wypro-
stowanej”. Sa bowiem pewne nawykowe sposoby, w jakie cialo si¢
napina, zapada lub zastyga, gdy czujemy si¢ czyms zagrozeni. Chcia-
tam, aby prawdziwie poczutla, ze tak naprawdg nie istnieje rozdziat
migdzy naszym moézgiem a naszym ciatem. Dlatego ,potaczenie
moézg-ciato” (lub ,uktad mézg-ciato”, jak lubig to nazywaé) stanowi
tak wazng czg$¢ zrozumienia, w jaki sposéb trauma moze prowadzi¢
do pojawiania si¢ takich dolegliwosci, jak zaburzenia jelitowe czy
utrzymujacy si¢ stale bol.

Klasyczny model biomedyczny

Pomimo powszechnie zaakceptowanego faktu istnienia zwiazku
migdzy mézgiem a ciatem — na przyktad choroby psychosomatycz-
ne sa rozpoznawane juz od stuleci — od XX wieku model biomedycz-
ny stat si¢ dominujacym podejéciem do leczenia bélu fizycznego
i wszelkich dolegliwosci bélowych. Skupia si¢ on na procesach
biologicznych i fizjologicznych i faktycznie w wielu przypadkach

$wietnie si¢ sprawdza. W koricu w odpowiednich okolicznosciach
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wiele choréb, infekgji i dolegliwosci mozna leczy¢ jako samodzielne
jednostki i ztagodzi¢ ich objawy lub catkowicie wyeliminowaé za
pomoca wlasciwych lekéw lub zabiegéw chirurgicznych.

Ale poniewaz podejécie biomedyczne koncentruje si¢ gléwnie
na biologii pacjenta w chwili badania, a nie na czynnikach, ktére
pierwotnie wywotaty chorobg, model ten nie moze wiarygodnie
wyjasni¢ (ani tym samym rozwiaza¢) niektérych przewlektych pro-
bleméw zdrowotnych, ktére moga wynika¢ z dysregulacji uktadu
nerwowego — zmiany naszego punktu statego — takich jak proble-
my jelitowe, stany zapalne, podraznienie skéry, nadcisnienie i prze-
wlekty bél.

Podobnie, gdy doswiadczamy cierpienia emocjonalnego lub gdy
nasze zachowanie ulega zmianie, mozemy zwréci¢ si¢ o pomoc do
wyszukiwarki Google, by sprobowa¢ znalez¢ wigcej informacji, za-
stanowic si¢, jak poradzi¢ sobie z sytuacja, ktéra nas niepokoi — do
tego stopnia, ze nie pozwala nam spa¢ w nocy — lub sprébowac¢ po-
lega¢ na zasobach ukrytych w naszym umysle, ktére moga przywré-
ci¢ nam réwnowagg. Tego typu dziatania beda najprawdopodobniej
podejsciami ,opartymi o to, co w naszej glowie”, ukierunkowany-
mi na to, by po prostu myslec o drodze ku dobremu samopoczuciu.
Ale gdy jeste$my czyms§ catkowicie przytloczeni lub stajemy w ob-
liczu kryzysu, samo przeformutowanie tego, co si¢ dzieje, zakwe-
stionowanie naszego nastawienia lub pozytywne myslenie z niktym
prawdopodobieristwem sprawia, ze wyjdziemy z tego stanu, ponie-
waz za kulisami dzieje si¢ o wiele wigcej, niz nam si¢ wydaje.

Naszego ciata nie da si¢ tak po prostu odciagna¢ od poczucia za-
grozenia. Pozytywne rozmowy moga w pewnym stopniu ztagodzi¢
to uczucie, ale bez zrozumienia naszej neurobiologii i siegniecia do
przyczyn, z powodu ktérych do§wiadczamy tych przyttaczajacych
wrazeni, nasze ciata pozostajg zblokowane w trybie gniewu. Cho-
ciaz niektére schematy dziatania oparte na skupianiu si¢ na tym,
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co tkwi nam w glowie, poruszaja kwesti¢ znaczenia polaczenia
moézg-ciato, wigkszo$¢ nie wykorzystuje mocy umystu, aby zmienié¢
nieprzyjemne doznania cielesne. Z tego powodu niewielu z nas do-
chodzi do prawdziwego zrozumienia tego, jak odczuwa si¢ to pota-
czenie, jak ono dziata lub jak silnie moze wplywa¢ na kazdy aspekt
naszego zycia. Czas to zmienic.

Model biopsychospoteczny, podejscie holistyczne

Jesli dopiero zaczynasz poznawaé uklad nerwowy, moze ci¢ zasko-
czy¢, jak bardzo sygnaly naszego organizmu i narzadéw wewnetrz-
nych wplywaja na to, jak si¢ czujemy i jak myslimy, ale tak wlasnie
jest. Jak odkryta Alex podczas naszej wspdlnej pracy, nasze mysli,
przekonania, emocje i oczekiwania maja moc pozytywnego lub ne-
gatywnego oddzialywania na nasze funkcjonowanie biologiczne,
a nawet na to, jaka postawe¢ przyjmujemy. Te same mysli, przeko-
nania i emocje mogg by¢ nawet wystarczajaco silne, aby wywotaé
i podtrzyma¢ bél fizyczny.

W tej ksiazce przyjmiemy bardziej ,,calosciowe” podejscie do
regulacji organizmu, znane szerzej jako model biopsychospoteczny.
W przeciwieristwie do modelu biomedycznego, to podejscie nie
tylko w pelni obejmuje dwukierunkowa relacj¢ miedzy mézgiem
a ciatem, ale takze bierze pod uwagge wiele interakgji, ktére zachodza
migdzy nami, a naszym srodowiskiem, do§wiadczeniami i relacjami.
Model ten opiera si¢ bowiem na zalozeniu, ze zrozumienie naszego
zdrowia, wymaga doglebnego spojrzenia na co$ wigcej niz tylko na
nasza biologi¢. Musimy réwniez bra¢ pod uwagg to, jak sobie radzi-
my psychicznie i emocjonalnie oraz jak wyglada nasze srodowisko
spoleczne, poniewaz wszystkie te trzy czynniki s zawsze w grze i nie

mozna ich od siebie odseparowac.
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Droga do regulacji nie jest cialo /ub mézg,
ale zaréwno cialo, jak i mézg.

Model biopsychospoteczny
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Historia Lisy: model biopsychospoteczny w akcji

Aby lepiej zrozumie¢, jak wielka sita tkwi w tym modelu, przyjrzyj-
my si¢ historii mojej innej pacjentki, Lisy. Lisa przyszta do mnie
z problemem bélu dolnej czgéci plecéw oraz lgkami. Od razu za-
uwazytam, ze ma bardzo ograniczony zakres ruchu kregostupa.
Gdy siadata, od razu oczekiwata wybuchu bélu, a gdy méwita,
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moéwita szybko i brala krétkie, ptytkie oddechy. Gdy zapytatam
Lis¢, czy mogg przyjrzed sig jej kregostupowi, proszac, by sig lekko
pochylita, byta temu bardzo niechgtna.

— Jak sadzisz, co si¢ stanie, gdy si¢ pochylisz do przodu?
— zapytatam.

— Moja mama tez miata przepukling dysku i jej lekarz powie-
dzial, ze pochylanie si¢ do przodu moze spowodowa¢ dalsze wysu-
nigcie dysku.

— Czy masz przepukling dysku? — spytatam zdezorientowana.
Takiej diagnozy nie bylo w jej dokumentacji medyczne;.

— Céz, badanie rezonansem dolnej czgsci plecéw niczego nie
wykazato, wiec mysle, ze problem musi by¢ naprawde¢ powazny
i gleboki.

— W takim razie — powiedziatam — zacznijmy od przyjrzenia
si¢ twojej postawie. Kazatam jej stana¢ przed lustrem i zapytatam:
— Co mozesz powiedzie¢ o pozycji swojego ciata?

Lisa zauwazyta, ze jej ramiona sa nieco podniesione, ale natych-
miast to zignorowata, méwiac, ze zawsze tak stata. Zauwazyta to juz
na zdjeciach z dzieciristwa.

Zwrbécitam uwagg, ze napinata tuléw i ze migsnie taczace sig
z kregostupem byly nadmiernie napigte, nawet gdy si¢ nie porusza-
ta. Wyjasnitam, ze majac ciato tak silnie napiete — co bylo jej od-
ruchem obronnym — utrudniata kregostupowi swobodny ruch, co
powodowalo u niej jeszcze wigkszy bél.

— SprawdZmy wigc, czy mozesz rozluzni¢ ramiona — zasugero-
watam. — To pomoze ci oddycha¢ petniej, poniewaz gdy oddychasz
gbrng czescia klatki piersiowej, a nie przepona, jeste$ w stanie wy-
konywac¢ tylko plytkie oddechy, a taki schemat oddychania moze
negatywnie wptywa¢ na twéj uklad nerwowy.

Omoéwity$my réwniez pewien wazny czynnik, ktéry moze mie¢

wplyw na rozwéj przewlektego bélu i zaburzenia sprawnosci ruchu



CHYBA WIEM, DLACZEGO TU JESTES 31

u 0s6b z bdélem dolnej czgsci plecéw: ich przekonania na temat
bélu. Zauwazytam, ze Lisa wierzyla, iz byta skazana na przewlekty
bél plecéw, poniewaz jej matka na to cierpiala.

Podczas kolejnych sesji pracowaly$my nad jej kregostupem na
poziomie fizycznym, ale takze staraty$my si¢ zglebi¢ szerszy kon-
tekst jej zycia. Lisa zauwazyta, ze b6l w dolnej cz¢sci plecoéw zaczat
si¢ wkrétce po zakofczeniu zwiazku z partnerem. W tym samym
czasie w pracy pojawit si¢ nowy szef, w towarzystwie ktérego czu-
ta si¢ niekomfortowo. Co$ w nim ja draznito i czula, ze reaguje
zbyt silnie, nawet gdy zadawat jej niegrozne pytania. Méwita mi,
ze przebywajac w jego obecnosci, czuta, ze po prostu ,musi wyjsé
z biura”.

Nauczytam Lis¢ kilku technik, ktére mialy poméc jej uspokoié
uktad nerwowy, co z kolei pomogloby jej rozluzni¢ migsnie. Dzigki
powtarzanym ¢wiczeniom jej ramiona w koricu opadly, twarz zfa-
godniala, a oddechy staly si¢ glebsze. Z czasem byta nawet w sta-
nie zgina¢ si¢ w pél i poruszad si¢ bez odczuwania przeszywajacego
bélu plecéw.

Podczas kilku kolejnych wizyt potwierdzitam Lisie, ze jej bdl
jest bardzo realny i wcale nie ,wystepuje tylko w jej glowie”. Wy-
jasnitam réwniez, ze bdl nie zawsze oznacza uszkodzenie tkanek.
Czasami bdl nasila si¢, gdy jestesmy niespokojni, poniewaz jest to
sposéb, w jaki nasze ciato nas chroni. Lisa i ja spedzity$my sporo
czasu, prébujac zrozumieé, dlaczego zwlaszeza jej nowy szef spra-
wial, ze czula si¢ tak nieswojo. Potem wspomniata, ze z wygladu
bardzo przypominat mezczyzneg, ktéry poslubit jej matke niedtugo
po $mierci ojca. Jako dziecko czuta si¢ bardzo rozchwiana, nerwowa
i niespokojna w towarzystwie ojczyma. Byt onie$mielajacy i potrafit
by¢ okrutny, wicc starata si¢ go unikaé. Sposéb, w jaki jej ciato re-
agowalo na nowego szefa obecnie, byl bardzo podobny, poniewaz
strach i bezsilno$¢ wydawaly jej si¢ znajome.
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Logicznie rzec biorac, Lisa zdawala sobie sprawe, ze w zasadzie
nie ma powodu, aby ba¢ si¢ nowego szefa, ale jej ,mézg przetrwa-
nia’ — pierwotna cz¢$¢ naszego moézgu, ktéra skupia si¢ na utrzy-
mywaniu nas przy zyciu i chronieniu przed niebezpieczeristwem
— wierzyla w co$ innego, a reakcje ciala na sygnaty, ktére wysytat
moézg, wywolywaly u niej niepokdj. Przewlekly i pourazowy stres
nie tylko wplywa na uktad nerwowy, ale takze na reakcje odporno-
$ciowe, ktére mogg nasila¢ bol poprzez szereg kaskad uktadu na linii
mozg-ciato takich jak stan zapalny.

To byt ogromny przetom i ustality$my, ze prawdziwg praca, ktéra
nalezato wykona¢, nie byta wylacznie fizjoterapia lub wyprébowy-
wanie nowych lekéw przeciwbélowych, ale trenowanie mézgu i cia-
ta Lisy, aby wyszty z trybu przetrwania; tak aby nie byly nieustannie
w trybie obronnym i by kobieta mogta powréci¢ do stanu petnego
wyregulowania, dzigki czemu zmniejszyt si¢ zaréwno bdl fizyczny,
jak i emocjonalny. Ostatnie badania potwierdzily, ze wyregulowa-
nie emogji jest skuteczng metoda w tagodzeniu uporczywego bélu.

Dysregulacja uktadu nerwowego spowodowana pierwotnym
strachem Lisy przed jej nowym szefem nie tylko doprowadzita do
stabo wyregulowanych reakeji emocjonalnych, ale istotnie spowo-
dowala stan zapalny w jej organizmie, ktéry nastgpnie wywolal
jeszcze wigkszy niepokdj. To przyklad tego, co moze si¢ staé, gdy
dziatanie naszego wkladu neuroimmunologicznego — czyli systemu,
ktéry tworzy nasz uklad nerwowy oraz nasz uktad odpornosciowy
— zostanie zaktécona.

Poniewaz zazwyczaj nauka koncentruje si¢ wybidrczo na anali-
zie i badaniu kazdego uktadu fizycznego w izolacji od innych, uktad
odpornosciowy zostal uznany za samoregulujacy si¢ byt, ktéry dla
naszego dobra pracuje sobie cicho w tle. Immunologia stata si¢ na-
wet wyspecjalizowang dziedzing w duzej mierze niezalezng od in-
nych dyscyplin naukowych.
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Jednakze immunolodzy zdali sobie sprawe, ze nasz uktad odpor-
nosciowy nie jest w rzeczywistosci samoregulujacy — $cisle wsp6t-
pracuje z ukladem nerwowym na wielu réznych poziomach. Nasz
uktad neuroimmunologiczny odpowiada za to, jak dochodzimy
do siebie po urazach i jest kolejnym przyktadem tego, jak bardzo
wszystkie nasze uktady sg ze sobg powigzane.

Przypadek Lisy przez pryzmat modelu biopsychospotecznego
Pgve\ag bioloQ,-Cz%

Dawny uraz plecéw
Stan zapalny

Brak réwnowazenia
uktadu nerwowego
przez nerw btedny

e ASP Ckty ,,
& - Muysli: 5‘\9%
@’" pierwotny strach %,
o . przed szefem 2
& Zwiazek: Winra: X
< rozstanie powodujgce lara: ]

ze ma takie same problemy ®
z plecami jak jej matka,
Praca: Ze jej bl sie nasili, jesli sie schyli
codzienne interakcje Przewidywanie:
z szefem powodujace pierwotny strach przed szefem
dalszy dyskomfort - zwiazany z przewidywaniem,
ze jest taki sam jak jej ojczym

cierpienie emocjonalne

W przypadku Lisy stan zapalny w potaczeniu z faktem, ze jej
nerw bfedny nie réwnowazyt jej ukladu nerwowego, powodowat,
czuta si¢ Zle zaréwno pod wzgledem psychicznym, jak i fizycznym.



34 RESET UKLADU NERWOWEGO

Aby skutecznie uporac si¢ z jej bélem, musialy$my zajaé si¢ wszyst-
kimi czynnikami, ktére na niego wplywaly.

Metody leczenia Lisy

Poprzednie leczenie Leczenie, ktére wyprobowatysmy

- metody biomedyczne - metody biopsychologiczne

Cwiczenia fizyczne Cwiczenia fizyczne z przyjacielem
(ko-regulacja)

Leki przeciwbélowe Leki przeciwbélowe

Unikanie ruchu Terapia manualna

Operacja chirurgiczna Terapia rozmowa

Srodki przeciwzapalne Edukacja w zakresie
funkcjonowania uktadu
nerwowego oraz bélu

Zastrzyki Nieforsowna joga

Warto zauwazy¢, ze dysregulacja nasila si¢, gdy czujemy si¢ bez-
silni. Dlatego autonomia i wlasna sprawczos¢ s tak silnymi antido-
tum. A owo jakze istotne poczucie autonomii i sprawczosci bierze
si¢ z nauki odczytywania ustawieri naszego wewngtrznego termo-
statu z wigksza doktadnoscig oraz ufnosci, ze potrafimy rozpoznad,
kiedy nasze wewngtrzne $rodowisko si¢ zmienia, aby$my mogli na
czas zastosowaé odpowiednie narzedzia, aby zachowad réwnowagg.
Gdy czujemy si¢ bezpiecznie, nasze ciato optymalizuje swoje funk-
cjonowanie w kazdym aspekcie: zdrowia, rozwoju i regeneracji. Ale
gdy czujemy si¢ niepewnie, uruchamia si¢ system obronny, ktéry
ostabia ten mechanizm.

Finalnie, tym, co spowodowalo najwi¢ksza réznice w sytuacji
Lisy, byto spedzanie wigkszej ilosci czasu w stanie petnego wyregu-
lowania. Osiagnely$my to poprzez wykorzystanie konkretnych na-
rzedzi do regulacji uktadu nerwowego i wyuczenie si¢ przez Lisg
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rozpoznawania wlasnych reakeji ukladu nerwowego. Budowanie
$wiadomosci odnosnie tego, co dzieje si¢ w jej ciele i dlaczego ma
miejsce, nie tylko wzmacnialo regulacj¢ emocjonalng i zmniejszato
niepokéj Lisy, ale takze poprawiato stan jej zdrowia fizycznego. Po-
prawita si¢ jej postawa ciata; zmniejszylo si¢ napiecie miesni, szcze-
gblnie w ramionach i kregostupie; a jej mobilno$¢ znaczaco wzrosta.
Przywracajac wlasciwy poziom regulacji, Lisa zdofala znacznie
zmniejszy¢ bél, ktéry przez wiele lat obnizat jej jako$¢ zycia.

Nerw btedny: wprowadzenie

Podejscie biopsychospoteczne nie polega na ,hakowaniu” tego, co
dzieje si¢ w naszym ciele, ale na nauczeniu sig, jak dostroic¢ si¢ do
tego, co zachodzi w naszym systemie mézg-ciato i wykorzystywa-
niu tych informacji do ksztaltowania sposobu, w jaki mozemy ak-
tywnie dba¢ o nasz stan emocjonalny i fizjologi¢ organizmu. Moze
to by¢ réwnie proste, jak odnotowanie uczucia pragnienia, a wigc
napicie si¢ wody lub zauwazenie odczuwania nieustajacego nie-
pokoju, ktéry pojawia si¢ np. w zwiazku z nasza pracg i wowczas
zdobycie si¢ na szczero$¢ wobec siebie samego i postanowienie, ze
co$ musi si¢ zmieni¢. W ten sposéb mozemy osiagnaé prawdziwa
regulacje i poprawi¢ jako$¢ naszego zycia, zdrowia, dobrego samo-
poczucia emocjonalnego oraz relacji migdzyludzkich.

Droga prowadzaca do pelnego zaangazowania si¢ i pracy ze
wszystkimi trzema obszarami modelu biopsychospotecznego — na-
sza biologia, psychologia i interakcjami spotecznymi — wiedzie po-
przez niesamowita strukture naszego ciata zwang nerwem blednym,
ktéry jest gtéwnym nerwem taczacym nasz mézg z najwazniejszymi
uktadami, biegnac poprzez szyje, klatke piersiows, serce i ptuca, az
do jelit. Po przeczytaniu tej ksiazki bedziesz wiedzie¢, czym jest éw
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nerw bledny, jak dziata i jak go wzmocnié. A to z kolei pozwoli ci
rozwigzaé wiele probleméw u Zrédta. Dzieje sig tak, poniewaz roz-
regulowanie ukladu nerwowego moze by¢ odpowiedzialne za szereg
przewlektych probleméw zdrowotnych, od lekéw, depresji i wypa-
lenia po zespét jelita drazliwego, niektére choroby autoimmunolo-
giczne i przewlekly bél.

Zilustrowanie nerwu btednego w organizmie

Mozg

Nerw btedny

Ptuca
Serce

Lifarelers Zotadek

Jelita

o

<z

Aktywizacja nerwu blednego to umiejetnos¢, ktérej mozna sig

nauczy¢, i chociaz w tym przypadku mamy do czynienia z trenin-
giem nerwu, a nie mig¢énia, proces ten nazywa si¢ zwigkszaniem
napigcia nerwu biednego. W ten sam sposéb, w jaki zwigkszamy
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tonus migéni poprzez trening i ¢wiczenia fizyczne, mozemy tak-
ze poprawi¢ funkcjonowanie nerwu biednego, zwigkszajac jego
napigcie. Od tego zaleze¢ bedzie skuteczne resetowanie uktadu
nerwowego, poniewaz to nerw bledny jest kluczem do wiasciwej
regulacji. Stanowi on istotna cz¢$¢ uktadu nerwowego, ktéra moze
przyspiesza¢ lub spowalnia¢ nasze funkeje. To z kolei prowadzi do
lepszego zdrowia i osiagnigcia stanu pelnego spokoju i réwnowagi.
Powiedzenie, ze nerw bledny jest niezwykle wazny, to mato powie-
dziane, dlatego tez w Czgéci pierwszej tej ksiazki bardziej szczegé-
towo przyjrzymy si¢ jego licznym funkcjom. Na razie wiedz po
prostu, ze jest on bramg do emocjonalnego, psychicznego i fizycz-
nego dobrostanu.

Nie namawiam do catkowitego odrzucenia modelu biome-
dycznego — wrecz przeciwnie. Nadal uwazam, ze lekarze musza
wykluczaé problemy natury biologicznej, zanim zrzuca je na karb
zaburzent ukladu nerwowego, ale réwnie wazne jest rozumienie,
ze wiele ,niewyjasnionych medycznie objawéw” moze mie¢ swoje
korzenie w zaburzeniach zwiazanych ze stresem. Przez zbyt dlugi
czas fizyczne objawy bélu i traumy byly ignorowane. Nie mieli-
$my odpowiednich narzedzi, aby doktadnie zrozumieé, w jaki spo-
s6b autostrada sygnaléw nerwu blednego wptywa na praktycznie
wszystko, co robimy, w tym na prowadzenie wygodnego, komfor-

towego zycia. Ale teraz si¢ to zmienito.

Droga do rownowagi i zdrowia

Wielokrotnie na wlasne oczy przekonalam sig, ze lepsze zrozumie-
nie naszej biologii — a w szczegdlnosci nerwu blednego — pomaga
nam spojrze¢ nasze emocje z innej perspektywy. Kiedy nabiera-
my tej bardziej swiadomej perspektywy, mozemy uwolnié si¢ od
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hustawki emocjonalnych wzlotéw i upadkéw, ktére wynikaja z fak-
tu zablokowania si¢ na skrajnych stanach goraca i zimna nasze-
g0 WEwNEtrznego termostatu. Woeale nie musimy znosi¢ okreséw,
w ktérych czujemy si¢ zestresowani, nadmiernie nabuzowani lub
wrecz niezdolni do odcigcia si¢ od emocji. Nie musimy tez obawiad
si¢ popadniccia w stan apatii, w ktérym mozemy tkwi¢ przez cate
tygodnie, a nawet miesiace czujac si¢ zdemotywowani lub bezna-
dziejni. Lepsze napigcie nerwu blednego wiaze si¢ z odpornoscia
i elastycznoscia. Mozemy w koricu swobodnie plynaé¢ z pradem zy-
cia, nie blokujac si¢ na niczym. Nasze mysli w koficu zmienig si¢
i zamiast zadawa¢ sobie pytania Co jest ze mng nie tak? i Dlaczego
nie moge sobie z tym poradzic?, zaczniemy sobie méwié: 1o trudne,
ale dam sobie radg. Bedzie dobrze.

By¢ moze aktualnie utracite§ synchronizacj¢ z sygnatami swo-
jego ciala, ale wyposazony w odpowiednia wiedz¢ i odpowiednie
narz¢dzia mozesz to zmienié. Twoje ciato chee tego samego, czego
ty: zdrowia, bezpieczeristwa, réwnowagi i stabilnosci. W tej ksiazce
nauczg ci¢ méwié jezykiem swojego organizmu, aby$ mégt z nim
rozmawia¢ i budowa¢ partnerstwo, ktdre przyniesie ci korzysci na
wielu poziomach. To dwustronne pofaczenie jest podstawg uda-
nego funkcjonowania uktadu nerwowego i ma moc inicjowania
znaczacej poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego, zmniejsze-
nia stresu i poprawy ogélnego samopoczucia. Nie tylko wielokrot-
nie bytam tego $wiadkiem, ale takze sama tego doswiadczytam
(patrz strona 70).

Jak na ironie, fakt, ze tak wielu z nas cierpi na dolegliwosci fizycz-
ne i psychiczne nie majace wyraznej przyczyny zrédtowej, stanowi
znak, ze nasze ciata robia doktadnie to, do czego zostaly zaprojekto-
wane: co$ jest nie tak, wicc daja nam o tym znaé. Mozna by pomy-
$le¢, ze pierwszym miejscem, w ktérym bedziemy dopatrywac sie

zrédla naszej dysregulagji, bedzie nasze $rodowisko, ale czgsto weale
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nim nie jest. W kazdym razie tak byto w moim przypadku i tak jest
w przypadku wielu moich pacjentéw i studentéw.

Za kazdym razem, gdy zabieramy si¢ w pracy za kolejny nowy
projekt, mimo ze jesteSmy przeciazeni obowiazkami i doswiad-
czamy czgstych béléw glowy spowodowanych napigciem, praw-
dopodobnie odkryjemy, ze przekroczenie naszych naturalnych
ograniczen doprowadza nas do wyczerpania lub nawet zatamania,
zmuszajac nas, bySmy w koricu zajgli si¢ swoimi problemami. Ale
nawet wtedy, zamiast wreszcie zda¢ sobie sprawe, ze to presja zawo-
dowa wplywa na nasze zdrowie, zbyt wielu z nas jest bardziej skton-
nych do obarczania wing samych siebie i méwienia sobie rzeczy
w stylu: Nie radzg sobie tak dobrze, jak powinienem, lub klasyczne:
Powinienem by w stanie sobie z tym poradzic.

Nasze uczucia niepokoju, zamkniecia si¢ w sobie, wstydu, gnie-
wu lub stresu sg niczym kanarki w kopalni wegla — stanowia alarm
ostrzegajacy nas, ze zblizamy si¢ do naszych neurobiologicznych
ograniczen. Kiedy nie wladamy biegle jezykiem tych komunikatéw,
nie rozumiemy, co prébuja nam przekazaé. Wiemy tylko, ze nie po-
dobaja nam si¢ te odczucia, wige staramy si¢ je sttumic tak szybko,
jak to mozliwe. Im dhuzej ignorujemy komunikaty wysytane przez
nasze ciato, tym trudniej je uslysze¢. Ale uslyszenie tych komuni-
katéw, a nastgpnie wykorzystanie tych informacji do aktywnego za-
rzadzania naszymi stanami emocjonalnymi jest pierwszym krokiem
na drodze powrotu do regulagji.

Rozwiazanie polega na nauczeniu si¢, w jaki sposéb naprawi¢
wewnetrzny termostat, kedry zostal przestawiony na zbyt niska lub
zbyt wysoka temperatur¢ z powodu przewlektego czy pourazowe-
go stresu, i wlasciwym wyregulowaniu temperatury, abysmy mogli
znéw komfortowo zy¢. Potraktuj t¢ ksigzke jako swoistg instruk-
cje obstugi wewngtrznego termostatu, ktérg mozesz przeczytad raz,
a korzysta¢ z niej bez kofica. W przeciwieistwie do innych dziatari
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majacych na celu uwolnienie si¢ od stresu i traumy, praca z ukfa-
dem nerwowym to praktyka, ktéra mozna doskonali¢ z czasem
i stosowa¢ w dowolnym miejscu i czasie.

Reset, ktéry oméwimy w tej ksigzce, nie wymaga wcale wielu
platnych sesji z terapeuta, zazywania drogich tabletek, brania urlo-
pu w pracy, kupowania specjalnego sprz¢tu ani zmiany codziennej
rutyny w zaden znaczacy sposob. Za ceng tej ksiazki ofiaruje ci catq
wiedzg, ktérej potrzebujesz, aby samodzielnie wyregulowaé swoj
uktad nerwowy. Bedziesz mégl swobodnie dzieli¢ si¢ ta wiedza
z kazdym, kto bedzie tym zainteresowany (oczywiscie legalnie!),
a na koricu ksiazki znajdziesz proste narzedzia, ktérych mozesz
uzy¢ w dowolnym miejscu, aby poczud si¢ lepiej w kazdej chwili.
Jednym z najczestszych pytan, jakie ludzie zadaja mi na temat re-
setowania ukladu nerwowego, jest: ,Jakie jest najlepsze ¢wiczenie
regulujace uktad nerwowy?”. Odpowiedz: nie ma jednego konkret-
nego ¢wiczenia, ktére by to robito. Kazdy z nas potrzebuje indy-
widualnie dopasowanych narzedzi i zasobéw w zaleznosci od tego,
w jakim miejscu w danym momencie znajduje si¢ wewngtrzne po-
kretto termostatu naszego ukfadu nerwowego.

Kiedy budujemy relacje z naszym cialem i pozwalamy sobie po-
daza¢ za przyptywami i odptywami fal zycia, wyzwania, z ktérymi
si¢ mierzymy, stajq si¢ fatwiejsze do pokonania, a my stajemy si¢ bar-
dziej odporni. Naszym zadaniem jest zrozumienie zawartych w nas
historii, zwlaszcza gdy odnosza si¢ do przesztych traum, a takze za-
stosowanie odpowiednich narzedzi do wlasciwego zareagowania.
Czyniac to, wyposazamy si¢ w narzedzia do prowadzenia bardziej
satysfakcjonujacego, zdrowego zycia, poniewaz w koficu mamy na-
rz¢dzia do radzenia sobie z dysregulacja u samego jej zrédta. Co
najwazniejsze, mozemy raz na zawsze zrozumie, ze problemy, z kté-
rymi si¢ mierzymy, nie s3 wylacznie wytworem naszych gléw.
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Mam nadziejg, ze to, co odkryjesz w tej ksiazce, zmieni sposéb,
w jaki myslisz o swoim zyciu. Praca, ktéra bedziemy wykonywad,
ujawni, ze historia opowiadana przez narracj¢ twojego organizmu
jest wazniejsza niz historia, ktéra opowiadasz stowami. Dlatego
praca nad uktadem nerwowym jest jedna z najbardziej transformu-
jacych rzeczy, jakie mozesz zrobié.

Pare stow o tej ksigzce

Zanim przejdziemy dalej, warto zwrdci¢ uwagg, ze strategie, suge-
stie i narzedzia uzyte w tej ksiazce opieraja si¢ na moich wlasnych
dos$wiadczeniach i badaniach jako bylej fizjoterapeutki, a obec-
nie edukatorki w obszarze funkcjonowania uktadu nerwowego.
Nie maja one na celu zastapienia profesjonalnej porady udziela-
nej przez specjalistow ochrony zdrowia lub lekarzy. Wskazéwki
szkoleniowe zawarte w tej ksiazce naucza ci¢ rozpoznawaé sygna-
ty, ktére sprawiaja, ze dostrzegasz wokoét siebie niebezpieczeristwo.
Dzigki praktyce bedziesz sprawniej zauwazaé sygnaty ostrzegawcze
swojego ciata i nabierzesz wprawy w delikatnym kierowaniu or-
ganizmu ponownego osiagniecia stanu wyregulowania. Systemy
biologiczne, o ktérych dowiesz si¢ wigcej w Czesci pierwszej, roz-
jasnia ci temat twojego wewnetrznego $wiata i wyjasnia, dlaczego
mozesz do$wiadczaé pewnych probleméw. Zresetowanie uktadu
nerwowego wymaga, aby twoje ciato oraz mézg na nowo nauczy-
ty si¢ wlasciwego reagowania i odpowiednio si¢ ksztattowaly — nie
jest to wicc taki typ ksiazki, z ktéra mozesz po prostu usiasé i zwy-
czajnie przyswaja¢ informacje. Aby dos$wiadczy¢ wielu korzysci,
jakie przynosi regulacja, bedziesz musiat troch¢ popracowaé — ale
obiecuje, ze warto.
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W réznych miejscach tej ksiagzki napotkasz réznorakie okazje do
wykonania éwiczen aktywnych i mentalnych. Beda one oznaczone
symbolami:

* aktywne uczenie si¢ %

* dostrajanie si¢

W Czgci drugiej poznasz 21 prostych, ale skutecznych narze-
dzi, z ktérych mozesz skorzysta¢ w najtrudniejszych momentach,
aby przywréci¢ sobie punktu wyjscia. Zalezy mi, aby$ aktywnie
korzystat z tych narzedzi i éwiczyl z nimi regularnie, aby staly si¢
wrecz twoja druga natura. Jesli chodzi o ponowna kalibracje swego
ukfadu nerwowego, nie ma istnieje nic lepszego niz nauka przez
dos$wiadczenie. Nie nauczysz si¢ gra¢ na pianinie, jedynie oglada-
jac samouczki — musisz zakasa¢ rekawy i grad.

Zanim nasz wspdlny czas dobiegnie korica, bedziesz dokfadnie
zaznajomiony ze swoim unikalnym ukfadem nerwowym i zosta-
niesz wyposazony w doktadne narzedzia, niezbg¢dne, aby $wiado-
mie przywrdci¢ swéj system nerwowy do stanu pelnego spokoju
i réwnowagi. Co najlepsze, moc, aby to zrobi¢, bedzie w twoich
r¢kach, a nie w r¢kach specjalistéw, lekarzy lub innych czynnikéw
zewngetrznych. Uczac sig, jak pracowaé z tym jednym ciatem, ktére
posiadasz, bedziesz w stanie stworzy¢ w swoim zyciu pozytywne
zmiany, a dzi¢ki temu procesowi staniesz si¢ zdrowszy i bardziej
odporny.

Pigkno tej metody polega na tym, ze mozemy zacza¢ od miejsca,
w ktérym jestesmy. Nie ma potrzeby rozgrzebywania przesztych
traum, zaprzyjazniania si¢ z cieniem samego siebie ani dzielenia si¢
najciemniejszymi sekretami, zanim rozpocznie si¢ prawdziwa pra-
ca nad transformacja. Nie oznacza to, ze tego typu praca nie jest
przydatna lub wazna — jest — ale nie jest warunkiem niezbednym do

rozpoczecia resetu uktadu nerwowego. Gdy tylko zaczniesz prace
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nad tym resetem, od razu poczujesz si¢ inaczej. Poznasz siebie le-
piej, staniesz si¢ silniejszy i bardziej odporny, co sprawi, ze wystar-
tujesz z lepszej pozycji do wykonania cigzkiej, emocjonalnej pracy,
gdy juz bedziesz na to gotowy.

4 N

Wazna uwaga

Taki reset moze nie byc dla ciebie odpowiedni, jesli podejrze-
wasz lub wiesz, ze twoj lek wynika z nierozwigzanego PTSD,
ktérego objawy pogarszaja sig, gdy skupiasz sie na swoim cie-
le. Jesli tak wtasnie jest w twoim przypadku, zalecam terapie
jeden na jeden z wykwalifikowanym psychiatra, ktéry moze
cie wesprze¢ w twoich wysitkach.

- J

Mozesz zaczaé poprawiaé swoje zdrowie juz dzis, uzywajac
tych narzedzi, aby dostroi¢ si¢ do odbierania wiadomosci wysy-
tanych przez twoje cialo i zmieni¢ kanal, na ktérych nadawane sg
te komunikaty. Za kazdym razem, gdy to zrobisz, wzmocnisz swoj
uktad moézg-cialo i rozwiniesz w sobie umiejgtnosci identyfikowa-
nia swoich prawdziwych potrzeb i odpowiedniego reagowania na
nie. Mozliwo$¢ regulowania siebie samego w tenze sposéb jest na-
prawdg transformujaca i podejrzewam, ze wlasnie dlatego tu jestes.
Bardzo dtugo szukale$ odpowiedzi i rozwiazan. Sadze, ze tym razem
je w koficu znalazfes.
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JAK WYASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zimno,
ptukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niektore
proste terapie, ktore stymuluja nerw btedny. Odpowiada
on za prawidtowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw zapal-
nych. Dzigki niemu potrafisz odrézni¢ uczucie gtodu od
najedzenia, kontrolujesz poziom stresu i... tworzysz wspo-
mnienia! Autor, ekspert medycyny funkcjonalnej, podpo-
wiada w jaki sposéb stymulowa¢ nerw btedny. Z jego porad
dowiesz si¢ jak prawidtowo oddychaé, ktore ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
spos6b sprawdzi¢ czy twdj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz row-
niez prebiotyki, kwasy thuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktére korzystnie
wplyna na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

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 odpornosci i odzyskania wewngtrznej réwnowagi.
To praktyczny przewodnik, ktory pokaze ci skuteczne
sposoby na stres, wyjasni, jak prawidtowo oddycha¢, oraz
wprowadzi w $wiat terapii naturalnych, ktére wspiera-
ja regeneracje ukladu nerwowego. Znajdziesz tu roéwniez
efektywne ¢wiczenia oddechowe, ktére pomagaja reduko-
wacé poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, poprawiajac
twoje samopoczucie i jako§¢ snu. Oparte na naukowych
badaniach terapie pozwola ci odzyskac energie, poprawi¢ trawienie i wzmocnié¢
prace mitochondriéw — twoich wewnetrznych generatoréw sity. Juz teraz siegnij
po te ksiazke i odkryj, jak proste nawyki moga diametralnie zmieni¢ twoje zycie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BtEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

Zwigkszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i ukltadu pokarmowego. Lagodzenie

RAWIAJACA objawéw stresu, lepszy sen, koncentracja i nastréj. To nie
U BEDNE

il rcklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie

niesie za sobg 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, dzieki ktérym nauczysz sie regulowac i re-
generowa¢ swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe
i dowiesz sie jak prawidlowo oddycha¢, by aktywowac nerwy czaszkowe. Odkryjesz
medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw btedny i sa
doskonatym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!

UKEAD NERWOWY
MEDYCYNA HOLISTYCZNA TOM IX
dr Rosina Sonnenschmidt

W dziewiatym tomie serii Medycyna holistyczna Autor-
e ka omawia wazne choroby neurologiczne, takie jak rwa
Uktrc:;i. nerwowy kulszowa, udar moézgu, stwardnienie rozsiane, choroba

e Alzheimera, demencja, choroba Parkinsona i padaczka
oraz ich mozliwe przyczyny Dowiesz sig, dlaczego coraz
mlodsze osoby zapadaja na te choroby. Znajdziesz szereg
rozwigzan opartych na naturalnych terapiach. Poznasz ho-
meopatyczng terapie zaburzen rytmu mowy, czytania oraz
pisania, takich jak legastenia, jakanie si¢ i afazja. Odkry-
jesz proste sposoby wzmocnienia moézgu i nerwéw w ryt-
mie rocznym, miesigcznym, tygodniowym i dobowym.
Nauczysz si¢ najkrotszej formy relaksacji, ktéra trawa zaledwie 45 sekund oraz
rytmicznej medytacji podczas spaceru. Dowiesz sie, jakie produkty spozywcze od-
zywig twj mozg. Naturalnie uspokdj nerwy.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA —
100 PROSTYCH TECHNIK NA...
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 korzysci
mozesz osiagnac juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz

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

4 @ ‘ logii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych tech-

. nik na kazda zyciowa sytuacj¢. Wykorzystasz je, szukajac

doskonatego sposobu na stres, ktéry zabiera ci zdrowie.

X J Vol | ____J Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze strachem czy ob-
— - sesyjnymi mys$lami. Psychologia pozytywna pomoze ci tez
w zwigkszeniu poczucia wlasnej warto$ci i samoakeeptacji. Cho¢ ¢wiczenia opar-
te sg na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny sposéb. Pozytywna

psychologia - pozytywne Zycie.

POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNE]J
Wladislaw Jachtchenko

Czujesz, ze tw6j wewnetrzny krytyk kontroluje twoje my-
s T §li, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokuja twdj

I’(lll (l’gl-'*;;"yii rozwdj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzigki tej ksiazce od-
)s\'(‘ 10105 .

|mgﬁ,\'l yw

kryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmieni¢ spo-
s6b myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany w Zzyciu.
Znajdziesz tu unikalne potaczenie psychologii pozytywnej
i praktycznych wskazowek, ktore zwigksza twoja motywa-
cje. Poznasz 7 prostych krokéw do wzmocnienia poczucia
wlasnej warto$ci. Nauczysz si¢ walczy¢ z wewnetrznym
krytykiem. Opanujesz sposoby na stres i stany lekowe.
Przestaniesz zaleze¢ od opinii innych, budujac samoak-
ceptacje i zdrowie psychiczne, jednocze$nie broniac si¢ przed nieuzasadniong
krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna - twoja droga do bu-
dowania odpornosci psychicznej.

nej
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TRENING UWAZNOSCI
DO POKONANIA LEKU...
Peter Beer

www.wydawnictwovital.pl

Czy lek i stres przyttaczaja ci¢ na co dzien? Czujesz, ze
ataki paniki i niepokéj ograniczaja twoja pewnos¢ siebie?
Dzieki Autorowi tej ksiazki, ktory sam do$wiadczyt trud-
nosci z depresja i stanami lekowymi, odkryjesz skuteczny
program przeciwlgkowy. Przez lata zmagat si¢ on z kota-
taniem serca, duszno$ciami i bezsennoscia, ale dopiero
zrozumienie, ze ignorowanie lgku nie prowadzi do uzdro-
wienia, sktonito go do dziatania. Teraz, dzieki medytacji
mindfulness, ¢wiczeniom oddechowym i terapii uwaz-
nosci, proponuje ci skuteczng droge do pokonania lekow.
Praktyczne techniki oparte na solidnych podstawach na-

ukowych pomoga ci nie tylko w chwilach kryzysu, ale takze na zadbaja o twoj
spokojny umyst i naucza, jak radzi¢ sobie ze stresem. Odzyskaj kontrol¢ nad swo-
imi emocjami i przekonaj si¢ jak skutecznie poradzi¢ sobie z lekiem i stresem.

CHRON SWOJ SPOKO]

Trent Shelton

| ot Selon EH H l] N
SH0.

Autor dzieli sie¢ konkretnymi strategiami, ktére wspieraja
rozwo0j osobisty, poprawiaja zdrowie fizyczne i psychiczne,
a takze pomagaja budowac zdrowe relacje. Dzieki jego ra-
dom nauczysz si¢ skutecznie zarzadza¢ stresem i stanami
lekowymi, co przyniesie ci wigkszy spokéj i réwnowage.
Odkryjesz, jak rozwija¢ motywacje do dziatania, co po-
moze ci realizowac cele i spelnia¢ marzenia. Autor pod-
kresla réwniez znaczenie bezkompromisowego stawiania
granic, co jest kluczowe dla ochrony wlasnej. Dowiesz sie,
jak zwigkszy¢ swoja odpornos¢ psychiczna, przygotowu-
jac sie na zyciowe wyzwania oraz budowac trwaly rozwdj

osobisty, aby zy¢ zgodnie ze swoimi celami. Ta ksigzka to nie tylko inspiracja,
ale takze praktyczny przewodnik do tworzenia zycia pelnego wolnosci, zdrowia

i wewnetrznej sity.
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DOBRY LEK
dr Wendy Suzuki

Strach przed ludZmi, praca, odrzuceniem. Problemy finan-
sowe, ciagle zamartwianie si¢ o zdrowie, stany lekowe,
niskie poczucie wtasnej wartosci i brak motywacji w roz-
woju osobistym. Jesli te stowa opisujq takze ciebie, czas
na zmiany! Czy wiesz, ze mozesz zmieni¢ codzienny lek
i niepok6j w swdj atut i odzyskaé pelnie zycia? Ta ksigz-
ka pokaze ci, jak zarzadza¢ lekiem w korzystny sposob.
Dzigki informacjom w niej zawartym odkryjesz, jak od-
rézni¢ codzienny lek od zaburzen, zrozumiesz, czym jest
neuroplastyczno$¢ mézgu, wzmocnisz odporno$é na stres,
poprawisz koncentracje, efektywno$¢é w pracy i zyciu oso-
bistym. Siggnij po t¢ ksiazke i zyskaj praktyczne — zaczerpnigte z neuronauki —
narzedzia, aby zamieni¢ Iek w konstruktywny niepokdj. Zmieni swoj lgk w site!

STRESUJ SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg

Niewielka ilo$¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
z nas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedzaja
STRESUJ gﬁl@ do dzialania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak za-
ODPOWIE _ strzyk peten motywacji. Co jednak, kiedy czujesz, ze stres,
niepokdj czy stany lekowe towarzysza ci w niemal kazdej
zyciowej sytuacji? Jak przestaé si¢ stresowac? Siegnij po
te ksigzke! Autor pokaze ci skuteczne sposoby na stres.
Nauczysz sig, jak radzi¢ sobie ze stresem... konstruktyw-
ne. Ze $wiadomoscia stworzysz z nim taka relacje, aby stat
sie on stresem pozytywnym. Autor przedstawia wypréobo-
wang tysiace razy metode¢ ujarzmiania stresu, ktora taczy
najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowanymi w sporcie wyczyno-
wym. W ksigzce znajdziesz proste strategie, ktére mozna zastosowaé w dowol-
nym momencie. Spokéj jest twoja decyzja.
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A STUDIUM
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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 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

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

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

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

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

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

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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lessica Maguire posiada tytut licencjata nauk o zdrowiu oraz ma-
gistra fizjoterapii. Zakres jej studiéw obejmowat takie zagadnienia,
jak neurobiologia, neuroplastycznosé, neurologia, biofeedback na
linii mdzg-serce, nowoczesna nauka na temat bdlu i przezskérna
stymulacja nerwu btednego. Jako wyktadowczyni oraz méwczyni
TEDx jest przekonana, ze wiedza to potega. Przekazata tysigcom
studentdéw narzedzia do regulacji uktadu nerwowego, dajgc mozli-
wosc przejecia kontroli nad wiasnym zdrowiem i samopoczuciem.
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Czy czujesz, ze twdj organizm jest w ciggtym napieciu?
Stres, przewlekty bél, lek lub zmeczenie
nie pozwaldajg ci w petni cieszyc¢ sie zyciem?
Twéj uktad nerwowy potrzebuje resetu!

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak:

* dziata twoj uktad nerwowy i dlaczego czasem czujesz sie ,zbyt
gorgcy” (nadmiernie pobudzony) lub ,zbyt zimny” (wyczerpany,
odciety od emocji).

* wykorzysta¢ moc nerwu btednego do odzyskania réwnowagi
fizycznej i psychiczne;j.

* wyregulowaé swoje emocje i poprawi¢ samopoczucie za pomocq
prostych narzedzi — oddechu, ruchu, postawy ciata i diety.

* sSwiadomie wptywad na swoje ciato i umyst, by przeciwdziataé skut-

kom depresji, stresu, traumy, chronicznego bédlu i zmeczenia.

Nie musisz by¢ bezradny wobec stresu i przecigzenia. Daj swojemu
uktadowi nerwowemu szanse i odzyskaj kontrole nad swoim zyciem!

Zresetuj swoj uktad nerwowy
i odzyskaj spokdj, zdrowie i energie!
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