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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¢



CHYBA WIEM, DLACZEGO TU JESTES 17

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,



CHYBA WIEM, DLACZEGO TU JESTES 21

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
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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.



CHYBA WIEM, DLACZEGO TU JESTES 33

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.
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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.



42 RESET UKLADU NERWOWEGO

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.

o 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.






I

Rozne stany uktadu nerwowego

Zanim zaczniemy doktadniej poznawaé ludzki uklad nerwowy
i wszystkie jego elementy, dobrym pomystem bedzie, by najpierw
spojrze¢ z lotu ptaka na rézne stany uktadu nerwowego, miedzy
ktérymi wszyscy nieustannie balansujemy. Na kolejnych stronach
tej ksiazki przeanalizujemy kolejno kazdy z tych stanéw, przyglada-
jac mu si¢ bardziej szczegbtowo, a wéwcezas dowiesz sig, czym jest
kazdy z nich i jak si¢ z nimi czujesz — nie ma wszak dwéch oséb,
ktére sa takie same.

Dlatego tez praca nad umiejetnoscia dostrajania si¢ do sygnatéw
wlasnego ciata — co nazywamy $wiadomoscig autonomiczng — jest
tak wazna cz¢scig tej uktadanki. Kiedy potrafisz rozpoznaé, w kté-
rym z trzech podstawowych stanéw si¢ znajdujesz — czy wszystko
jest w sam raz, czy jest za goraco lub za zimno — i zrozumie¢, dla-
czego znajdujesz si¢ w tym stanie, wéwczas mozesz okresli¢ najlep-
szy sposéb, jaki pozwoli ci powréci¢ do najwygodniejszego punktu
statego. To jest wlasnie samoregulacja.

45
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4 )
Samoregulacja

Termin samoregulacja odnosi sie do naszej zdolnosci do za-
rzadzania swoimi zachowaniami i owocnego wyrazania
swoich emocji, pragnien i potrzeb. Stwierdzono, ze jest ona
pozytywnie zwigzana z dobrostanem psychicznym, w tym
z réznorakimi aspektami rozwoju osobistego, celu zyciowe-
go i samoakceptacji. Czasami wyzwala jg potrzeba utrzyma-
nia ,homeostazy” lub réwnowagi ciata. Chociaz samoregulacja
zazwyczaj rozwija sie juz w dziecinstwie, to neuroplastycz-
nos¢ naszego mozgu i uktadu nerwowego pozwala tez uczyc
sie jej przez cate nasze zycie.

N /

afr Stan w sam raz

Zacznijmy od czego$ przyjemnego — wewngtrznego punktu statego,
w ktérym wszystko wydaje si¢ by¢ ,w sam raz”. Nie musisz jeszcze
rozumieé tego terminu, ale pézniej dowiesz si¢, ze jest on réwniez
znany jako stan pobudzenia brzusznej gatezi nerwu bilednego. Kiedy
méwimy o znajdowaniu si¢ w stanie wyregulowanym, to méwimy
o stanie, w ktérym chcemy by¢ przez wigkszo$¢ czasu. Poczatko-
wo moze si¢ to wydawa¢ zbyt duzym wyzwaniem, wigc na wstepie
za cel mozna sobie wzig¢ po prostu rozpoczgcie spedzania w tym
stanie coraz to dtuzszych chwil. Nawet w catkiem dobry dzien be-
dziesz wchodzi¢ i wychodzi¢ z tego stanu po kilka razy, poniewaz
takie fluktuacje to jest dokladnie to, do czego zostates stworzony,
aby sprosta¢ wymaganiom réznych sytuacji i zadan.



ROZNE STANY UKt ADU NERWOWEGO 47

Okno tolerancji

Chociaz odnoszg si¢ do tego stanu jako do punktu stalego, nie jest
to w zasadzie zadna konkretna warto$§¢ wewngtrznej temperatury,
ile raczej zakres temperatur, w ktérym czujemy si¢ najlepiej, po-
niewaz stopieri aktywacji naszego uktadu nerwowego odpowiada
temu, co dzieje si¢ w naszym otoczeniu. Psycholog Dan Siegel na-
zywa ten zakres naszym oknem tolerancji i wyglada on tak.

Okno tolerancji

wsciektos¢ lek

Zbyt agresja
goraco! strach panika
Strefa elastycznosci

o-maile kawa z przyjacielem wyjécie pobiegat

Okno tolerancji gotowanie kolacji

czytanie wyjscie na randke

Strefa elastycznosci
zamkniecie wypalenie

apatia
smutek P

i iei ~ samotnosc
poczucie beznadziei sen

Jak wida¢, okno tolerancji ma swoja gérna i dolna granicg, a my
doswiadczamy w jego obrebie wahari poziomu energii i stresu. Twoj
wewnetrzny termostat moze nieznacznie podnie$¢ temperature, aby
nabra¢ energii na wyjscie na randke, lub moze ja troch¢ obnizy¢ pod-
czas spedzania spokojnego wieczoru w domu, ale mozesz tolerowaé
swoje emocje i wewnetrzne odczucia cielesne, dopoki fluktuujg w tych
granicach. Na przyktad mozesz si¢ czu¢ podekscytowany lub zdener-
wowany zblizajaca si¢ randka, ale nadal jeste§ w stanie jasno myslec,

zarzadza¢ swoimi nastrojami i masz kontrol¢ nad swoimi emocjami.
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W zlotej strefie tego idealnego stanu ,,w sam raz” zycie wydaje si¢
catkiem dobre lub przynajmniej w petni pod kontrola. Czujemy
si¢ wéwczas bezpiecznie i spokojnie, a takze mozemy nawigzywaé
relacje z innymi i $wiatem wokét nas w szerszym aspekcie.

Goérna i dolna granica tego okna to nasze strefy elastycznosci —
gdzie mozemy si¢ uczy¢ i rozwija¢ w pozytywny sposdb, jesli tylko
si¢ nieco postaramy (ale nie zz bardzo). Kiedy jesteSmy w jednej
z naszych stref elastycznosci, mozemy stawi¢ czota wyzwaniom bez
przechodzenia w stan goraca lub zimna. Mozemy odczuwaé pewien
dyskomfort, ale nie powinien on by¢ nadmiernie przytlaczajacy, taki
ze nie bylibySmy w stanie sobie z nim poradzié. Jesli zapiszesz si¢
do udziatlu w maratonie i zaczniesz uprawia¢ 30-minutowe biegi co
drugi dzien, twoja strefa elastycznosci moze wyglada¢ tak, jak bys
dodat 15 minut co tydzieri do swojego biegu. Niezbyt komforto-
we, owszem, ale konieczne, jesli cheesz zwickszy¢ swoja wytrzyma-
tos¢ na tyle, aby ostatecznie by¢ w stanie biec przez kilka godzin.

Jak juz dowiedzieliSmy si¢ wczesniej, stres niekoniecznie jest
czyms$ ztym, musimy tylko by¢ w stanie w petni si¢ po nim zregene-
rowa¢. Mozemy nauczy¢ si¢ lepiej budowaé odporno$¢ na stres i po-
szerzaé nasze okno tolerancji, zamiast je zwezaé i ograniczaé nasza
zdolno$¢ radzenia sobie z przeciwnosciami, stosujac strategie reduk-
qji stresu. Strategia redukeji stresu moze obejmowa¢ unikanie tych
rzeczy, ktére leza poza nasza strefa komfortu lub préby kontrolowa-
nia zachowania innych.

Jak czujemy si¢ w sam raz pod wzgledem emocjonalnym

Bedziesz wiedzial, ze znajdujesz si¢ w tym stanie, gdy bedziesz si¢
czu¢ jak w domu, swobodnie i bedziesz mégt wyraza¢ to, co czu-
jesz. W tym stanie jeste$Smy czgsto, gdy robimy co$, co uwazamy
za absorbujace i motywujace — to jest to, co niektdrzy nazywajq
weng. Czujemy si¢ obecni, a komunikacja jest stosunkowo tatwa.
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Z tatwoscia wchodzimy w relacje petne zaangazowania, co jest nie-
zmiernie istotne dla budowania wi¢zi spolecznych i przywiazania.

Jesli nasz uklad moézg-cialo wykryje niebezpieczeristwo, ten
stan mozna uznaé za nasza pierwszq linig obrony, poniewaz moze
on obejmowa¢ dziatanie, negocjowanie i wspétprace z inng osoba
w celu wyeliminowania zagrozenia. Moze jednak réwniez obejmo-
waé krzyczenie o pomoc.

Jak czujemy si¢ w sam raz pod wzgledem cielesnym

* Bicie serca i oddech sg réwnomierne dzigki regulacji przez
nerw bledny uktadu sercowo-naczyniowego.

* Migsénie sa rozluznione.

*  Wszystkie uktady pracuja z optymalna wydajnoscia.

Powszechne wzorce myslowe w stanie w sam raz
* Jestem zlgczony ze swoim ciatem.

* Jestem zlgczony ze swoim otoczeniem.

 Jestem zlgczony z innymi ludémi.

*  Moge sobie z tym poradzic.

» 1o wydaje si¢ trudne, ale mogg to zrobic.

o Wizystko ze mng w porzqdku.

Jestem podekscytowany!

Jak wygladamy w stanie w sam raz

e Otwarta lub zrelaksowana postawa ciata i swobodny ruch.
*  Swobodny kontakt wzrokowy.

* Us$miechanie si¢ lub inne pozytywne sygnaly spoteczne.

Jak brzmi glos w stanie w sam raz
* Srednia czgstotliwos¢ dzwicku — nie za wysoka, nie za niska.
* Spokojne, réwnomierne tempo mowy.
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* Przyjazny i sympatyczny ton.
* Kontrolowana zmienno$¢ rytmu i wysokosci dzwigku

Biorac pod uwagg, jak komfortowo czujemy si¢ w tym stanie,
mozna by zatozy¢, ze celem resetu ukladu nerwowego jest naucze-
nie si¢, jak pozostawa¢ w tym stanie przez caly czas — ale tak nie
jest. W koncu uktad nerwowy, ktéry nie potrafi si¢ zdenerwowad,
jest tak samo rozregulowany, jak ten, ktéry nie potrafi si¢ uspokoic.
Nasza zdolno$¢ do plynnego przemieszczania si¢ pomiedzy wszyst-
kimi trzema stanami chroni nas przed niebezpieczenstwem i po-
zwala nam mobilizowa¢ nasze zasoby energii, gdy musimy siegna¢
po nasza wewngtrzna sif¢ i moc.

Zamiast mysle¢ o ktédrymkolwiek z tych stanéw jako o dobrym
lub ztym, zachgcam ci¢ do postrzegania kazdego z nich nie tylko
jako niezb¢dnego do prowadzenia bogatego zycia, ale takze do sa-
mej istoty przetrwania. Twoim celem nie jest wyeliminowanie zad-
nego z nich, ale zrozumienie, dlaczego przemieszczasz si¢ miedzy
nimi, a nast¢pnie rozréznienie, czy owe przemieszczanie jest uza-
sadnione w oparciu o aktualng rzeczywisto$¢ danej sytuacji. Czy
reagujesz w odniesieniu do chwili obecnej, czy tez twoje reakeje to
reakcje na wydarzenia z przeszltosci, ktére wydaja si¢ podobne do
aktualnej sytuacji? Nauczenie sig, jak wchodzi¢ w odpowiedni stan
poprzez oddzialywanie na twoje unikalne wzorce, pomoze osiagna¢
optimum zycia.

l» Stan zbyt goracy
To druga linia obrony naszego ciata, znana réwniez jako stan pobu-

dzenia ukladu wspdtczulnego, dostarcza nam ona energii i przygo-
towuje nasz system do podjecia dziatan w ramach strategii ,,walcz
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lub uciekaj”. Kiedy przechodzimy do tego stanu, dzieje sie to bar-

y y & >
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dzo szybko, poniewaz ten stan to nasz stan ,awaryjny’. Znajdujac
si¢ w nim, jeste§my bardzo reaktywni i gotowi do reagowania na to,
co nasz uktad mézg-cialo uznaje za sytuacje zycia lub $mierci. Prze-
kroczenie progu i przemieszczenie sie ze stanu ,,w sam raz’ do tego

g € g
znacznie gorgtszego stanu uruchamia taricuch potgznych reakeji na
linii mézg-ciato. Poniewaz jest to nasz stan ,,zycia lub $mierci”, thwi
w nim potezna intensywno$¢ emocjonalna i fizyczna, ktdra sprawia,

ze jest to zupelnie inne doswiadczenie od dwéch pozostatych stanéw.

Jak czujemy si¢ w stanie zbyt goracym

pod wzgledem emocjonalnym

Kiedy znajdujemy si¢ w tymze stanie, tatwo zauwazy¢, ze stajemy si¢
bojazliwi, niespokojni i zaniepokojeni. Mozemy odczuwac silne pra-
gnienie naglego wstania i zrobienia czegos, siedzenie w miejscu moze
wydawa¢ si¢ wrecz niemozliwe. Czasami mozemy réwniez czud sie
ograniczeni lub uwigzieni, a towarzyszy¢ temu moga wszelkie uczucia
powszechnie kojarzone z tym stanem tj. zto$¢, wscieklos¢ i panika.

Jak czujemy si¢ w stanie zbyt goracym

pod wzgledem cielesnym

* Napiecie — czgsto odczuwane w szczgee, ramionach i kregostupie.

e Sztywno$¢ miesni szyi, szczegblnie wokét kreani.

* Przyspieszone bicie serca.

* Uczucie podenerwowania, niepokoju i niemoznosci usiedzenia
w miejscu.

* Sucho$¢ w ustach.

e Sciéniete gardto.

* Plytki, przyspieszony oddech (poniewaz potrzebujemy wigcej
tlenu do reakgji ,,walcz lub uciekaj”).

* Drzenie lub trzesienie sie.
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* Nagly przyptyw adrenaliny (znanej réwniez jako epinefryna)
podczas wyrzutu neuroprzekaznikéw.

* Goraco lub uderzenia goraca odczuwane w klatce
piersiowej lub koriczynach (poniewaz przeptyw krwi zostaje
przekierowywany z uktadu trawiennego w kierunku ramion
i ndg, aby mogly optymalnie funkcjonowac).

* Napigcie w biodrach lub ramionach.

* Lacznie wszystkie te sygnaly cielesne mozna zakwalifikowaé

jako niepokéj, gniew lub wsciektos¢.

Powszechne wzorce myslowe w stanie zbyt goracym

Kiedy spowalnia przeplyw krwi do racjonalnej czgéci naszego moé-
zgu — tak jak ma to miejsce, gdy jeste§my w tym stanie — pojawia
si¢ wigcej aktywnosci w naszym tak zwanym mdzgu przetrwania.
Pozwala nam to dziata¢ szybko i instynktownie, zamiast rozmysla¢
obiektywnie lub logicznie. Mézg w takiej sytuacji priorytetowo
traktuje bezpieczenistwo, wydajnos¢ i szybkie dziatanie, co sprawia,
ze mozemy straci¢ z oczu szersza perspektywe. Aktywacja uktadu
Nerwowego, ktéra pojawia si¢ w tym stanie, rowniez sprawi, ze
znacznie przyspieszymy nasze dziatania. Z powodu tej zmiany na-
sze mysli moga wydawac si¢ chaotyczne i niekontrolowane, a takze
bazujace na strachu. Mozemy méwi¢ sobie:

*  Zaraz wydarzy si¢ cos zlego.

*  Musz¢ cos zrobic!

o Whgystko si¢ rozpadnie.

*  Nie odniose sukcesu.

*  Musz¢ dziatad szybciej.

Jak wygladamy w stanie zbyt goracym
* Zaci$niete szczeki.
*  Oczy szeroko otwarte.
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*  Mocno zaci$nigte pigsci.
* Niespokojne ruchy.

* Zachowanie konfrontacyjne lub przeciwnie, unikajace.

Jak brzmi glos w stanie zbyt goracym

*  Wyizszy ton (w przypadku paniki i strachu).
* Nizszy ton (w przypadku ztosci lub agres;ji).
* Chrapliwy glos.

* Szybsza mowa.

» Stowotok (potrzeba wypetnienia méwieniem kazdej chwili ciszy).

Poniewaz éw stan podwyzszonej temperatury zwykle wiaze si¢
z nieprzyjemnymi emocjami i niestabilnym lub reaktywnym zacho-
waniem, bywa, ze jest on cz¢sto demonizowany — ale to nie do kon-
ca sprawiedliwe. Ten stan reakeji ,walcz lub uciekaj” jest stanem
niezbednym do naszego przetrwania, ale gdy nasz uklad mézg-ciato
wykrywa bezpieczeristwo, to wlasnie ta ognista, mobilizujaca ener-
gia pomaga nam unikna¢ popadania w takie stany, jak wyczerpanie,
apatia, zapominalstwo, mgla myslowa i skrajna prokrastynacja. Daje
nam sit¢ i wzmacnia koncentracjg. Przyktadowo, wypalenie to co-
raz powszechniejszy problem wyst¢pujacych w dzisiejszych czasach
— mozna to postrzegaé jako wyczerpanie owej mobilizujacej energii
w polaczeniu z niskim napieciem nerwu blednego.

W rzeczywistos$ci wyzwania (lub to, co nazywamy stresorami)
moga przynie$¢ wiele pozytywnych adaptacji, pod warunkiem, ze
mamy szans¢ doj$¢ do siebie po tych doswiadczeniach. Jak juz do-
wiedzieli$my si¢ wezesniej, proces ten jest znany jako allostaza, co
oznacza, ze posiadamy wrodzong zdolno$¢ do stawiania czota wy-
maganiom otoczenia i regeneracji sit po takiej konfrontacji. Stan
wzmozonej aktywnosci moze powodowaé, ze komérki odporno-
$ciowe przemieszczaja si¢ do tego obszaru ciata, w ktérym wykryto
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patogen (mikroorganizm wywotujacy chorobg). Moze réwniez
powodowa¢, ze mézg wydziela hormon stresu, kortyzol, a w od-
powiedzi nasze mig$nie uwalniaja zmagazynowana uprzednio glu-
kozg. Owa ,awaryjna” glukoza daje naszemu mézgowi dodatkowa
energie, a krazacy we krwi kortyzol poprawia pamig¢é dotyczaca
biezacej sytuacji. To sprzyja procesowi uczenia sig, a takze sprawia,
ze mamy mniejsza sklonno$¢ do popetnienia tego samego bledu
w przysztosci. Gdy na przestrzeni catego dnia zmieniajg si¢ na-
sze wymagania fizyczne i emocjonalne, analogicznie ci$nienie krwi
wzrasta i spada, aby poméc nam si¢ skupi¢ lub wykona¢ stojace
przed nami trudne zadania.

Dopiero gdy stres jest nadmiernie przytlaczajacy lub gdy zbyt
czgsto si¢ powtarza, zuzycie organizmu i uszkodzenia spowodowane
przebywaniem w tym cieplejszym stanie zaczynaja by¢ wyraznie wi-
doczne. Neurony (komérki mézgowe) w naszym mézgu przetrwa-
nia mogg tworzy¢ nowe polaczenia neuronowe, ktére sprawiaja, ze
jeste$Smy bardziej podatni na strach i nadwrazliwi na zagrozenia.
Hormony z kolei mogg rozregulowa¢ nasze funkcje odpornoscio-
we, czyniac nas bardziej podatnymi na choroby lub sklonnymi do
tworzenia si¢ stanéw zapalnych. Dlatego wlasnie po dtugich okre-
sach stresu tak czgsto chorujemy. Nieustannie podwyzszone cisnie-
nie krwi moze réwniez sprzyja¢ rozwojowi blaszek miazdzycowych
w tetnicach (powodujac stwardnienie tetnic), czyniac nas jeszcze
bardziej podatnymi na podwyzszone ci$nienie krwi.

4 N

Nadmierna Swiadomos$¢ sygnatéw organizmu

Jesli uczucie niepokoju jest istotna czescia twojego zbyt
goracego stanu, mozesz sta¢ sie nadmiernie wyczulo-
ny na wewnetrzne sygnaty pochodzace z twojego ciata,
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a jednoczes$nie mozesz nie byc¢ w stanie ich doktadnie od-
czytac. Na przyktad twoj mdzg moze btednie zinterpretowac
niewielka fluktuacje tetna jako sygnat o niebezpieczenstwie,
bedacy znacznie powazniejszym niz jest w rzeczywistosci,
powodujac tym samym to, ze staniesz sie jeszcze bardziej
niespokojny. Dzieje sie tak, poniewaz przewlekty i pourazo-
wy stres moze wzmocni¢ tacznos¢ miedzy ta czescig moézgu,
ktéra przetwarza wiadomosci z uktadu nerwowego, a obsza-
rami mézgu, ktére zawiaduja strachem. Moze to wzmagac
W Nas poczucie paniki, a z kolei takie emocje moga ostatecz-
nie stac sie przyttaczajace.

N J

%ﬁ Stan zbyt zimny

To nasza trzecia linia obrony, znana réwniez jako stan pobudzenia
grzbietowej gatezi nerwu blednego, i w przeciwienistwie do stanu go-
racego, ktdry jest stanem aktywacji, stan zimny jest stanem oszczg-
dzania energii. Takie zahamowanie mobilizagji jest zwykle punktem
krytycznym w zagrazajacym zyciu traumatycznym zdarzeniu i albo
zamieramy w bezruchu, albo catkowicie si¢ wylaczamy.

Oprécz totalnego zatamania i bezruchu, stan zbyt zimny wply-
wa réwniez na komunikacj¢, przez co méwienie staje si¢ niemal
niemozliwe i dostownie nie mozemy wydoby¢ z siebie gtosu. Nie-
ktére badania wskazuja, ze jeden z gtéwnych obszaréw mézgu od-
powiedzialnych za ekspresje, znany jako osrodek Broki (lub osrodek
Broca), przechodzi w tryb offline, gdy w naszym obwodzie strachu
wystapi bardzo wysoki poziom aktywnosci. Dlatego tez w tym sta-
nie méwienie moze si¢ nie udaé. Zamiast tego musimy nawiazaé
polaczenie z naszym ciatem.
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Dysocjacja

Ludzie czesto opisujg uczucie odtaczenia lub ,odciecia” od
swojego ciata, gdy zdarza im sie utkna¢ w stanie zbyt zimnym.
To uczucie jest bardzo prawdziwe, poniewaz gdy przechodzi-
my w ten stan, nasze ciato uwalnia endorfiny, aby zwiekszyc
nasza tolerancje na bél, jednoczesnie powodujac, ze czujemy
sie odizolowani od naszego otoczenia, jak i od innych ludzi. To
spos6b, w jaki organizm chroni nas na poziomie psychologicz-
nym. Jesli kiedykolwiek zdarzyto ci sie by¢ w stanie szoku, np.
po wypadku lub innym traumatycznym zdarzeniuy, to sgdze, ze
masz catkiem niezte pojecie, jak to jest.

Swoiste odretwienie, jakie powoduje to odtaczenie, znane
jest jako dysocjacja lub funkcjonalne ,znikniecie”. Metaforycz-
nie rzecz ujmujac, jest to odpowiednik zaciggniecia recznego
hamulca w samochodzie i catkowitego wyhamowania. Dzieje
sie tak, poniewaz gdy do$wiadczamy czego$ traumatyczne-
go, mniej stresujgce — zaréwno w kategoriach bélu, jak i emo-
cji — jest dla nas nieodczuwanie zdarzen, ktére maja miejsce.
Krotkoterminowo ten hamulec reczny pomaga nam sobie ra-
dzi¢ z pojawiajacymi sie problemami, ale w ujeciu dtugoter-
minowym dysocjacja ma negatywny wptyw na ciato i uktad
neurologiczny.

W pewnym badaniu, w ktérym analizie poddano osoby do-
roste z depresjg, zauwazono, Ze MOCNO ograniczona zostata
ich zdolnos$¢ do podejmowania decyzji na podstawie sygna-
téw cielesnych. Kiedy nie jeste$my dobrze ztaczeni z naszym
ciatem i jego doznaniami, moze to powodowa¢ emocjonalne
odretwienie — ogélne poczucie, ze niczego nie czujemy. Kiedy
nasze sieci sygnatowe blokuja nasze doznania cielesne po to,

~
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by nas w ten sposéb ,chroni¢”, ta dwukierunkowa tacznos¢
miedzy mozgiem a ciatem za posrednictwem nerwu btednego
moze rowniez zosta¢ sttumiona, podobnie jak nasza zdolnos¢
do utrzymania homeostazy naszych uktadéw. Moze to byc
podstawowa przyczyna niektérych przewlektych schorzen,
w tym bolu dolnej czesci plecow, przewlektego bély, IBS, leku
i depres;ji.

Gdy potrafimy rozpoznawac tylko stany podwyzszonej re-
aktywnosci, to nie jestesmy w stanie aktywnie dba¢ o nasze
emocje. Na przyktad mozemy nie zauwazyc, ze sie ztoscimy,
dopdki owa ztos¢ nie przerodzi sie w istng furie. To z kolei po-
zbawia nas mozliwosci wyjscia z narastajgcego uczucia gnie-
WU, a wiec i osiggniecia spokoju, poniewaz juz przekroczylisSmy
granice przemieszczajac sie w tryb ztosci, paniki, sparalizowa-
nia lub przetrwania.

N /

Kiedy jesteSmy w tym zimnym stanie, moze nas dostownie
zmrozi¢ — tak jak jelert zamiera w bezruchu w $wietle reflektoréw
nadjezdzajacego samochodu. Kiedy ludzie zastanawiajg si¢, dlacze-
go kto$ w obliczu niebezpieczeristwa po prostu nie opuscit tej sy-
tuacji lub nie zaczat walczy¢, odpowiedz jest zwykle prosta: osoba
ta popadta w stan istnego zamrozenia lub zamknigcia, w ktérym
podjecie dziatania byto fizycznie niemozliwe. Niestety, podczas gdy
reakcja ,walki” jest w naszym spoteczeistwie czgsto wychwalana, to
w sytuacji gdy ktos staje w obliczu traumatycznego do$wiadczenia,
reakcja zmrozenia lub sparalizowania strachem jest oceniana su-
rowo. Dzieje si¢ tak z powodu braku zrozumienia tego, jak dziata
uktad nerwowy, gdy stajemy w obliczu sytuacji zagrazajacej zyciu.
Moze to prowadzi¢ do uczucia wstydu u osoby, ktérg to spotkato,

co jest przeciez catkowicie niesprawiedliwe, poniewaz nie zawsze
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mozemy w danej chwili kontrolowa¢, jak nasz uktad mézg-ciato
zareaguje na nagle, gwattowne niebezpieczeristwo.

Jesli 6w uktad stwierdzi jednak, ze sytuacja jest bezpieczna,
to bedzie to stan, w ktdrym nastapi sen, gleboki relaks i powréca

funkcje regeneracyjne naszych organéw.

Jak czujemy si¢ w stanie zbyt zimnym

pod wzgledem emocjonalnym

* Brak poczucia bezpieczeristwa.

* Poczucie beznadziei.

*  Depresja.

*  Wyczerpanie.

* Przytlumione emocjonalne.

*  Odseparowanie od ciata i otoczenia.

* Niczym przebywanie samemu w ciemnym pokoju.
* Brak przynaleznosci (wstyd).

Jak czujemy si¢ w stanie zbyt zimnym pod wzgledem cielesnym

* Nagte zwolnienie akgji serca (znane jako bradykardia) i spadek
czesto$ci oddechéw.

* Spadek energii.

* Spowolnienie proceséw trawiennych.

* Zimne dlonie i stopy (poniewaz krew przemieszcza si¢ do
$rodka ciata).

*  Odretwienie.

*  Mgta mézgowa.

Powszechne wzorce myslowe w stanie zbyt zimnym
o Whzystko jest beznadziejne.

*  Zupelnie nic nie mogg zrobic.

 Jestem zbyt zmeczony, zeby chociaz sprébowac.



ROZNE STANY UKLADU NERWOWEGO

* Nic, co zrobig, nigdy nie bedzie wystarczajgco dobre.

o Cdz takiego mam do zaoferowania?

Jak wygladamy w stanie zbyt zimnym

* Opadnigte, zaokraglone ramiona.

* Zapadnigta klatka piersiowa.

* Brak kontaktu wzrokowego.

e Brak zainteresowania.

* Opuszczona glowa.

e DPusta twarz (zalamanie).

* Szeroko otwarte oczy (stan sparalizowania).

*  Odwracanie wzroku (wstyd).

Jak brzmi glos w stanie zbyt zimnym

e Niemoznoé¢ wydobycia z siebie glosu.
Wydobyt g

* Monotonny tembr glosu.

* Nizszy ton.

e Sciszony glos.

* Spowolnienie mowy.

e Mamrotanie.

Stan uktadu Uktad mézg-ciato Uktad mézg-ciato stwierdza
nerwowego wykrywa zagrozenie |bezpieczenstwo

W sam raz Pierwsza linia obrony | Bezpieczenstwo sprzyjajace
Stan Rozgladanie sie socjalizacji

pobudzenia w poszukiwaniu Nawigzywanie relacji

brzusznej gatezi
nerwu btednego

niebezpieczehstw

i ludzi, ktérych mozna
ewentualnie poprosi¢
0 pomoc.

Rozmowy, negocjacje
i wspotpraca z innymi,
az zagrozenie minie.

i przywigzania.
Emocje, ktére mozna
opanowac.




60

RESET UKL ADU NERWOWEGO

Stan uktadu Uktad mozg-ciato Uktad mozg-ciato stwierdza
nerwowego wykrywa zagrozenie |bezpieczenstwo
Zbyt goracy Druga linia obrony Mobilizacja energii
Stan Mobilizacja energii celem stawienia czota
pobudzenia dla trybu ,walcz lub | wyzwaniom i spetnienia
uktadu uciekaj” wymogow sytuacji. (patrz
wspotczulnego podrozdziat Stan zabawowy
na stronie 73)

Zbyt zimny Trzecia linia obrony | Sen, gteboki relaks
Stan Zahamowanie i regeneracja narzadow
pobudzenia przeptywu i uktaddw. patrz
brzusznej gatezi | energii i reakcja podrozdziat Stan
nerwu btednego | sparalizowania lub uspokojenia na

zamkniecia stronie 74)

Jedna impreza, rézne mozliwosci
Przyjrzyjmy sig teraz, jak ludzie, ktérzy znajduja si¢ w réznych sta-
nach: jedni w za goracym, inni w za zimnym, mogg reagowaé na

stres zwigzany z uczestnictwem w przyjeciu.

b Ucieczka
Dzisiejsza impreza chodzita Laurze po gtowie odkad jej wspétpra-
cownik zaprosit ja juz dobre kilka tygodni temu. Nie byta na zadnej
imprezie odkad pét roku temu przeprowadzita si¢ do tego miasta —
nie byla pewna czy w ogéle pamicta, jak si¢ zachowywad w towarzy-
stwie. Gdy lezata wieczorem w 16zku, przez glowe Laury przetaczaty
si¢ tabuny mysli o tym, jak potoczy si¢ ta impreza. Martwita sie, ze
zachowa si¢ niezrecznie i ze ludzie pomysla, ze jest dziwna. A co, jesli
kto$ bedzie si¢ z niej nasmiewat? Co, jezeli powie co$ niewtasciwego?
W drodze na przyjecie Laura czuje si¢ przeczulona i zdenerwo-
wana. Jej dlonie s3 spocone, a serce wali w piersi. Po szybkim przy-
witaniu si¢ z gospodarzem, spedza nastgpne 20 minut, stojac przy
drzwiach wejsciowych z rekami ciasno skrzyzowanymi na piersiach.
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Podczas pogawedek z kolegami z pracy mysli, sobie: Méwig tak
szybko! Chociaz niekt6rych z nich zna catkiem dobrze, z jakiegos
powodu czuje si¢ komfortowo, rozmawiajac tylko na btahe, po-
wierzchowne tematy, takie jak pogoda czy seriale telewizyjne.
Niezdolno$¢ Laury do swobodnego bycia w jakikolwiek sposéb
odstonigta jest jednym z wielu objawéw aktywacji jej stanu go-
racego. Pod wzgledem fizycznym, szybki oddech, wilgotne dlonie
i napigte ramiona wysylajg do mézgu sygnaly, ze jest w niebezpie-
czenistwie, z kolei jej mézg generuje myfdli, ktdre to potwierdzaja
(np. Mowie tak szybko!). Owa petla sprzgzenia zwrotnego migdzy
jej mézgiem a cialem utrzymuje ja w trybie ucieczki i uniemozliwia
przejscie w stan chlodniejszy, w ktédrym mogtaby si¢ zrelaksowad

i nawiazad relacje towarzyskie ze swoimi znajomymi na imprezie.

b Walka

Podobnie jak Laura, Renee réwniez obawiala si¢ dzisiejszego wie-
czoru. Mimo ze przyjazni si¢ z gospodarzem i ucieszylo ja zapro-
szenie, jej wczesniejsze do$wiadczenia zwigzane z byciem ofiarg
dreczenia, ostatnio przebudzily si¢ z powodu istniejacego w pracy
konfliktu, ktéry doprowadzit ja do bezsennosci. Tym samym nie-
$wiadomie przygotowywata si¢ na stawienie czola podobnemu od-
rzuceniu podczas imprezy.

Po wreczeniu prezentu przyjacielowi, Renee natychmiast chwy-
ta drinka i nieSwiadomie przyjmuje zamknictg i defensywna posta-
we, zaszywajac si¢ w kacie kuchni. Staje plecami do $ciany, $ciskajac
w pigsci pasek od torebki. Jej migénie s napiete, a oczy skanuja
pokéj, nawet gdy rozmawia z kilkoma znajomymi. Czasami nawet
marszczy brwi, cho¢ zupelnie nie zdaje sobie z tego sprawy. ,Ma
taki wyraz twarzy” — méwi jedna z jej kolezanek. Dlatego wszystkie
trzymaja si¢ z daleka, zaktadajac, ze Renee jest w ztym humorze. Re-

nee zauwaza, ze kolezanki jej unikaja, co sprawia, ze przez jej klatke
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piersiowa i ramiona przeplywa fala goraca, a ona sama czuje, jak jej
dtonie odruchowo zaciskajg si¢ w pigéci. Dla tych, kt6rzy jej nie zna-
ja, wydaje si¢ by¢ nieprzyjazna — a nawet grozna.

Kiedy znajomy wota do niej, zapraszajac ja do rozmowy, Re-
nee prébuje si¢ nieco odprezy¢ i dotaczy¢ do zartobliwej wymiany
zdan. Ale kiedy blednie zaktada, ze uslyszany niewinny zart jest
skierowany do niej, reaguje agresywnie, a kobieta, ktéra opowie-
dziata zart, szybko oddala si¢ od grupy. Chociaz inni nadal rozma-
wiaja, gwaltowna, nadmierna reakcja Renee sprawia, ze s3 mniej
sktonni do rozmowy z nia, co zwigksza jej poczucie izolagji.

ﬁ%é Wstyd

Pewnos¢ siebie Samin zostata mocno nadszarpnicta, gdy jej diu-
goletni partner z nig zerwal. Niedlugo potem zmuszona byta wy-
prowadzi¢ si¢ ze wsp6lnego mieszkania w srédmiesciu i ponownie
zamieszka¢ z rodzicami, aby zaoszczedzi¢ pieniadze. Te duze zmiany
w zyciu sprawily, ze czuje si¢ niesamowicie przygnebiona i odczu-
wa gleboki wstyd z powodu dwéch porazek w tak krétkim czasie:
nieudanego zwiazku, jak i utraty miejskiego stylu zycia, ktéry tak
kochata. Stracita jakakolwiek nadzieje, ze kiedykolwiek bedzie ja
sta¢ na wlasne mieszkanie i Ze ponownie spotka kogos wspanialego.

Od czasu powrotu do domu rodzicéw Samin catkowicie porzu-
cita swoje dotychczasowe, rutynowe nawyki. Wieczorne spacery po
parku i przyrzadzanie sobie zdrowych positkéw na caly tydzien zo-
staly zastapione wieczorami spedzanymi przed telewizorem razem
z rodzicami i przesadnie obfitymi porcjami potraw naktadanych na
talerz przez matke. Samin troche przytyla i jest przekonana, ze gdy
ludzie zobacza ja na dzisiejszej imprezie od razu pomysla: Wow, Sa-
min sig zapuscita od czasu rozstanial

Na przyjeciu spotyka parg, ktérg zna. Whasnie kupili swéj
pierwszy dom i opowiadaja jej o planach rozbudowy kuchni.
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Samin u$miecha si¢ i kiwa gtowa, ale w srodku czuje przygnebie-
nie i stucha tylko jednym uchem. Jedyne mysli w jej glowie, to:
Boze, mam nadziej¢, ze nie zapytajq, gdzie mieszkam. Boi sie, ze
jej przeprowadzka do domu rodzinnego zostanie surowo oceniona.
Im dtuzej rozmawiaja, tym bardziej czuje, ze jej zycie nie posungto
do przodu, a w zasadzie zrobito krok w tyl. Po co ja w ogdle tu dzis
praysztam? — mydli.

Energia Samin jest zauwazalnie nijaka i wkrétce para przeno-
si swoja uwage na inne osoby siedzace w poblizu. Samin ledwo to
zauwaza. Opada na krzesto i popija drinka. Czuje, ze ledwo moze
wytrzymaé w pokoju, nie méwiac juz o tym, zeby by¢ czescia grupy.
Podobnie jak Laura i Renee, fizyczna postawa Samin wptywa na jej
mysli, a takie sprz¢zenie zwrotne wzmacnia jej przekonanie, ze nie
jest wystarczajaco dobra i umacnia jej poczucie wstydu.

Podobnie jak dzika antylopa wraca ze swoim stadem do wypa-
su po ucieczce przed lwem, my réwniez mamy t¢ zdolnos¢, by
nagle oddac¢ si¢ szalenczej aktywnosci, a potem, gdy zagrozenie
minie, powréci¢ do spokojniejszego stanu — ale tylko wtedy, gdy
mamy dobrze wyregulowany uktad nerwowy, a nasze wcze$niej-
sze do$wiadczenia ksztaltuja sposéb, w jaki ten proces przebiega.
Teoretycznie wszystkie trzy uczestniczki przyjecia majg wrodzong
zdolno$¢ powrotu do spokojniejszego, petnego opanowania stanu
wyjSciowego, przebywajac w bezpiecznym i przyjaznym otocze-
niu na imprezie. Ale poniewaz wszystkie trzy kobiety nieustannie
pozostawaly w swoich stanach — czy to pobudzenia lub poczu-
cia beznadziei — nawet po tym, gdy inni go$cie prébowali si¢ do
nich zblizy¢, mogly one catkowicie utknaé poza swoim oknem

tolerancji.
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Jak mozna utknac w ktéryms z tych stanow?

Jak wspomniano wcze$niej, dobrze wyregulowany uktad nerwo-
wy to taki, ktéry w razie potrzeby moze swobodnie przechodzi¢
z jednego stanu do drugiego, dzi¢ki zjawisku allostazy i powraca¢
do optymalnego punktu statego. Ale jesli przez wystarczajaco dtugi
czas zycie niesie ze sobg duzo stresu, a my nie wiemy, jak powrdci¢
do tego wlhasciwego stanu, ryzykujemy, ze pozostaniemy w nieopty-
malnej temperaturze naszego termostatu, co spowoduje cierpienia
zaréwno psychiczne, jak i fizyczne. Przewlekly lub pourazowy stres
moze prowadzi¢ do trzech mozliwych wzorcéw dysregulacji uktadu
nerwowego:

1. Blokujemy si¢ w stanie goracym.

2. Blokujemy si¢ w stanie zimnym.

3. Oscylujemy mi¢dzy dwoma skrajnosciami.

Historia Toma i Sophii: zablokowani w przeciwnych stanach
Dla wigkszosci z nas utknigcie w jednym z tych stanéw nie jest
czyms, co mozemy przewidzieé, jak byto w przypadku Toma i So-
phii, mtodego malzendstwa pod trzydziestk¢. Kiedy matka Toma,
Betty, uslyszata diagnoze szczegélnie agresywnego nowotworu
w stadium terminalnym, on i Sophia zglosili si¢ na ochotnika, aby
si¢ nia opiekowaé. Zadne z nich nie mialo zadnego doswiadcze-
nia w opiece nad osobg z chorobg terminalna, ani nie zetkneto si¢
wezesniej ze $miercia, ale czuli si¢ zobowiazani do wspierania Betty
w kazdy mozliwy sposéb.

Rok, ktéry spedzili, opiekujac si¢ Betty, wptynat na kazdego
z nich w gleboki, ale bardzo rézny sposéb. Jak pokazuje ich histo-
ria, schemat, w ktéry wpadamy w momentach stresu, jest niemoz-
liwy do przewidzenia, poniewaz sposéb, w jaki stres si¢ objawia
u kazdego z nas, wyglada inaczej.
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b Zablokowanie w stanie goragcym

Kiedy nasz termostat przestawia si¢ na stan goraca, znany réwniez
jako stan hiperpobudzenia, nasze cialo reaguje szybko i z duza in-
tensywnoscig. W ferworze gwattownej sytuacji jest to w zasadzie
atutem, ale jedli zablokujemy si¢ w tym stanie, to sytuacja robi si¢
niekorzystna. Kiedy tracimy zdolno$¢ do odprezenia si¢ lub wy-
taczania (tak jak to robimy, gdy jesteSmy w trybie przetrwania),
mozemy tatwo ulega¢ emocjom i na dugi czas wpada¢ w stan hi-
per czujnosci, leku, rozdraznienia i gniewu. Silne emocje, ktére
Czgsto towarzysza temu stanowi, mogg réwniez sprawié, ze tatwiej
bedzie nam przesadzaé w reakeji na rézne sytuacje. Mozemy wpasé
w zto$é, méwié rzeczy, ktérych weale nie myslimy, niesprawiedli-
wie obwinia¢ innych, wszczyna¢ klétnie lub po prostu by¢ ogélnie
bardziej drazliwi i reaktywni, niz by$my byli w naszym zréwnowa-
zonym, wyregulowanym stanie.

Chcac sobie z tym wszystkim poradzi¢, mozesz zauwazy¢, ze
przesadzasz z pewnymi rzeczami w swych podejmowanych wysit-
kach, aby przywrdci¢ sobie réwnowage. Moze si¢ zdarzy¢, ze za-
czniesz zbyt intensywnie ¢éwiczy¢, sadzac, ze pomoze to wyzby¢ sie
nerwowej energii, bedziesz si¢ przepracowywaé lub zaczniesz sta-
wia¢ sobie nierealne oczekiwania, aby poczu¢ wigksza kontrole,
a nastgpnie zaczniesz polega¢ na kofeinie, cukrze i stymulantach,
aby utrzyma¢ taka wzmozong aktywnos$¢. Hormony, ktére zalewaja
nasze ciato w tych krytycznych momentach, pozostaja zbyt dtugo
w ustroju, a zmiany w naszym ukladzie odpornosciowym sprawiaja,
ze jeste$my podatni na problemy zotadkowo-jelitowe, bezsenno$é
oraz béle i inne dolegliwosci.

Dopdéki system, ktéry rzadzi owym goracym stanem, dziata
sprawnie, wéwczas funkcje biologiczne, ktére przyczyniaja si¢ do na-
szego przetrwania w ujeciu dlugoterminowym, beda nieco odkta-
dane na bok, aby zaprzac do pracy dostgpne zasoby fizyczne w celu



66 RESET UKLADU NERWOWEGO

przetrwania w tej danej chwili. Jesli taka sytuacja utrzymuje si¢ przez
dlugi czas, to istotne procesy zwiazane z trawieniem czy reakcjami
immunologicznymi pozostang w tyle, poniewaz w takiej chwili cia-
to wysyla mézgowi fizjologiczng wiadomos¢, ze w tymze momencie
walczymy o nasze zycie. W takim przypadku strawienie zjedzone-
go obiadu jest dla organizmu mniej wazne niz podwyzszenie t¢tna.
Oznacza to réwniez, ze niezbedne procesy, takie jak naprawa komér-
kowa lub funkcjonowanie naszych systeméw oczyszczania ustroju,
nie dzialaja na pelnych obrotach, zwigkszajac tym samym zuzycie
tkanek i otwierajac drzwi do pojawiania si¢ nowych choréb.

Kiedy ten stan utrzymuje si¢ przez dlugi czas, moze prowadzi¢
do generowania obciazenia allostatycznego. Na przyktad w obliczu
niebezpieczefistwa ci$nienie krwi znaczaco wzrasta, ale kiedy jest
podwyzszone przez caly czas — tak jak to bywa, jesli kto§ ma stre-
sujaca prace — owe zmiany ci$nienia krwi utrzymuja si¢ przewlekle
i moga powodowa(, ze nasz punkt staly uktadu nerwowego prze-
niesie si¢ w stref¢ wyzszej temperatury naszego termostatu.

Sophia: zablokowana w stanie goracym

Opicekujac si¢ Betty, Sophia stawata si¢ coraz bardziej porywcza
i niespokojna. Kilka razy, gdy koniecznie bylo wezwanie karetki,
bo Betty miata problemy z oddychaniem, zdenerwowanie i Iek So-
phii wzrosly, a wkrétce jej umyst byt juz catkowicie zdominowany
przez strach. Martwita sig, ze by¢ moze przypadkowo podata Betty
niewtasciwa dawke leku lub nie wysterylizowata czego$ odpowied-
nio i tym samym spowodowata u niej rozwéj infekgji.

Kiedy Betty umierata, zar6wno Sophia, jak i Tom byli przy jej
tézku. Chociaz jej $mier¢ byta stosunkowo spokojna, doswiadcze-
nie to poruszyto ich do glebi. Po $mierci Betty Sophia stata si¢
hiperczujna — chcac przejsé przez ulice upewniata si¢ pie¢ lub sze§¢

razy czy na pewno moze przejs¢ i zaczeta zamartwiaé si¢ réznymi
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problemami zdrowotnymi, o ktérych weczesniej nigdy nawet nie
myslata. Obsesyjnie sprawdzata etykiety na produktach spozyw-
czych, przestala uzywaé kuchenki mikrofalowej, a ostatecznie prze-
stata tez korzysta¢ z telefonu komérkowego i laptopa — obawiajac
si¢, ze promieniowanie z tych urzadzeri moze spowodowa¢ raka.

Rok intensywnego stresu i zmartwieri odcisnal na Sophii swo-
je pietno i chociaz sama nie walczyla z rakiem, blisko$¢ tak prze-
razajacej sytuacji nie tylko sprawita, ze weszta w stan goraca, ale
spowodowata, ze si¢ w nim zablokowata. Pod wzgledem fizycznym
zaczela cierpie¢ na regularne napigciowe béle gtowy oraz problemy
trawienne. Jej staly punkt ulegt gwaltownemu przesunieciu, a ta
niegdy$ beztroska mtoda kobieta widziala si¢ w zupelnie innym
$wietle niz rok weze$niej. Poproszona o opisanie samej siebie, miata
sktonnos¢ do méwienia rzeczy w stylu:
* Jestem po prostu klebkiem nerwéw, to wszystko.
»  Zawsze bylam osobg dos¢ niespokojng, wigc jestem pewna,

ze to o to chodzi.
Do prostu zaczng usuwac etykiety ze wszystkich produktéw,

wigc nawet nie bedg musiata o nich myslec.
o Jakos przez to przebrng. Musze po prostu przestac byé

takim migczakiem.

Pozostawanie zbyt dlugo w owym goracym stanie spowodowa-
to, ze Sophia przypadkowo stworzyta sobie nowy punket staty — taki,
w ktérym nie mogla si¢ rozwijaé. Utknigcie w tym stanie nie byto
oczywiscie czyms, co Sophia wybrala $wiadomie. Dziato si¢ to bo-
wiem poza jej Swiadomoscia, gdy jej uktad nerwowy byt poddany
dziataniu silnego stresu i nie miata ani chwili, ktéra moglaby by¢
przeznaczona na regeneracj¢. To normalne, ze wszyscy od czasu do
czasu mamy tendencje do popadania w niepokdéj, odczuwanie Ieku,
ale chroniczne zdenerwowanie, silne do tego stopnia, ze reagujemy
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przesadnie nawet na niegrozne zdarzenia, jest oznaka, ze nasz ter-
mostat przestawil si¢ na wyzsza temperatur¢. Nowa temperatura
Sophii byta znacznie wyzsza od jej temperatury pierwotnej, dlatego
prawie caly czas dziatata na poziomie lgkowym.

:’E Zablokowanie w stanie zimnym

Bedac w tym stanie nie jesteSmy w stanie zgromadzi¢ wystarczaja-
cej ilodci energii, aby sprosta¢ wymaganiom zycia, wigc gdy stajemy
w obliczu czynnikéw stresogennych, nie radzimy sobie z nimi najle-
piej. Jesli spedzamy w tym stanie zbyt duzo czasu, mozemy czud si¢
otepiali i odretwiali, mozemy tez doswiadcza¢ depresji, by¢ bardziej
zapominalscy i niezdarni oraz moze si¢ nam znaczaco obnizy¢ libi-
do. Mozemy réwniez czu¢ si¢ ospale nawet po zazyciu odpowied-
niej iloéci snu. Jesli pozostaniemy w tym stanie braku pobudzenia
wystarczajaco dlugo, mozemy nawet czu¢ si¢ zmeczeni dostownie
przez caly czas.

Kiedy znajdujemy si¢ w tym stanie, mozemy czu¢ si¢ bezsilni,
pozbawieni nadziei, przygnebieni. Dlatego tez po zmierzeniu sig
z czyms$ trudnym, co wyrywa nas z naszej strefy komfortu, tak fa-
two jest popasé w apatig, zwali¢ si¢ na kanape i bezmy$lnie oglada¢
bez przerwy telewizj¢. Jesli do$¢ dtugo pozostajesz w tym prze-
wlektym stanie ,hipopobudzenia”, mozesz zauwazy¢, ze zaczates
odklada¢ sprawy na péiniej i unikasz rzeczy, o ktérych wiesz, ze
powinienes je zrobi¢. Mozesz tez zaczaé izolowaé si¢ od ludzi, a na-
wet przestaé wychodzi¢ z domu.

Tom: zablokowany w stanie zimnym

Pomimo takich samych przezy¢, jakie miata na swoim koncie So-
phia, uktad nerwowy Toma zareagowat zupetnie inaczej. W pierw-
szych tygodniach po $mierci matki Tom wzial urlop i po prostu
nie byt w stanie podnies¢ si¢ z 16zka. Pomimo tego, ze przesypiat
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wigksza cz¢$¢ dnia, stale czut si¢ wyczerpany i nie okazywat zbyt
wiele zainteresowania ani nie czerpat radosci z hobby, ktére kiedys
tak kochat. Kiedy wrécit do pracy, taka codziennos¢ czgsto wyda-
wala mu si¢ bolesna i dezorientujgca. Czasami zauwazal, ze czuje
si¢ catkowicie pozbawiony tacznosci ze sobg i $wiatem. Czut si¢
otgpialy, odretwialy i nieustannie o czym zapominat.

Przeszedt istng transformacje, z kogos, kto lubit swoja prace
i czgsto wychodzit wieczorem ze znajomymi, stat si¢ kims, kto stra-
cit catkowite zainteresowanie czymkolwiek. Do tego stopnia, ze nie
potrafit zaczyna¢ nowych ani koriczy¢ wezesniejszych projektéw,
nie odpisywat na SMS-y i nie oddzwanial, gdy znajomi prébowali
si¢ z nim skontaktowad. Nie potrafit uciec od uczucia przygnebie-
nia i beznadziei i nie mial pojecia, jak miatby poczu¢ si¢ lepie;.

Po wielu miesigcach niedotrzymywania terminéw w pracy
i unikania znajomych, przestat lubi¢ i rozumie¢ osobg, ktéra sam
si¢ stal. Zaczal méwic takie rzeczy, jak:
o Jestem po prostu leniem.
* Jestem osobg aspoteczng.
*  Musz¢ wyznaczac sobie krdtsze terminy, abym czul presje,

by skoriczyé swojq prace.
o Zmusze sig, zeby pdjsc na te imprezg w sobote. Wypije wezesniej

kawe, zeby si¢ natadowac energiq.
o Stracitem zapal. Stracitem motywacje.

Oscylowanie pomigedzy dwoma skrajnosciami

Czasami bywa jednak, ze zamiast tkwi¢ w jednym stanie, oscyluje-
my pomig¢dzy réznymi stanami, a takie oscylowanie, wyglada zu-
pelnie inaczej u kazdego z nas. Jedli znajdziesz si¢ w takim stanie,
mozesz doswiadczy¢ kilku dni, a nawet tygodni przebywania w sta-
nie cieplejszym — jak gdyby twéj wewnetrzny ,wlacznik” zostat za-
blokowany, albo czujesz si¢ silnie ,,nakrecony”, albo tez wypijasz



70 RESET UKLADU NERWOWEGO

za duzo kawy i czujesz, ze nie mozesz zwolni¢ tempa — tylko po
to, by finalnie przyhamowac i skoficzy¢ zmeczony, ztozony bélem,
choroba lub napigciowym bélem gtowy. Mozesz naprzemiennie
dos$wiadcza¢ okreséw bezsennosci i nadmiaru snu. U niektérych
os6b wiasnie skrajne zachowania moga by¢ oznaka, ze utkneli
w tym stanie fluktuacji, poniewaz czgsto jest to cecha charakte-
rystyczna osoby, ktéra maskuje, ttumi, zaprzecza i prébuje sobie
sama poradzi¢ z ekstremalna dysregulacja najlepiej, jak potrafi. Po-
dobnie jak w przypadku Toma i Sophii, katalizatorem zablokowa-
nia si¢ w tym wzorcu rzadko jest to, co widzimy, i z pewnoscia nie

jest to co$, co sami wybieramy.

Moja historia: fluktuacje pomiedzy goracem a zimnem
Podczas studiéw na uniwersytecie uczono mnie, iz niezmiernie waz-
ne jest, aby moja praca byta skoncentrowana na pacjencie. Nadal
bardzo dbam o to, aby nie skupia¢ si¢ na sobie, wspierajac ludzi
w ich transformacji w kierunku regulacji uktadu nerwowego. W tym
kontekscie jednak podzielenie si¢ wycinkiem moich wiasnych do-
swiadczeni podkredli, jak tatwo jest kazdemu popas¢ w ten stan za-
chwiania réwnowagi. Kilka lat temu, po zatozeniu wlasnej prakeyki
fizjoterapeutycznej, bardzo ciezko pracowatam. Zonglowatam swoim
czasem wypelnionym po brzegi pacjentami, a jednoczesnie zajmo-
watam si¢ wieloma codziennymi sprawami administracyjnymi, kté-
rych wymagato prowadzenie samodzielnej prakeyki. W ciggu dnia
nigdy nie wystarczalo mi czasu na wszystko, a teraz, patrzac wstecz
na tamten okres, jest dla mnie jasne, ze wigkszos¢ tych dni spedzitam
w stanie zbyt goracym — nieustannie funkcjonowatam na mobilizu-
jacej do dziatania energii mojego rozregulowanego uktadu nerwo-
wego, czujac si¢ jednoczesnie rozrywana we wszystkich kierunkach.
Oczywiscie, moje ciato wysylalo mi rézne sygnaty, ale stalam si¢
bardzo dobra w blokowaniu tych wiadomosci. W koricu wpedzitam
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si¢ prosto w stan wypalenia zawodowego, a kiedy po raz pierwszy
w zyciu zaczglam mie¢ problemy trawienne, zalozytam, ze to dla-
tego, ze zbyt wiele positkéw zjadatam w biegu. Nie przyszto mi do
glowy, ze moze to by¢ zwiazane z ciagly presja pracy.

Kiedy méj brat Sam zmart, nagle i bez ostrzezenia, rozpoczat
si¢ najtrudniejszy okres mojego zycia. Wypalenie i stres poglebi-
ly si¢ jeszcze bardziej, gdy ogarnat mnie gleboki, nieutulony zal,
a caly kolejny rok spedzitam, miotajac si¢ migdzy goracymi i zim-
nymi stanami. Dopiero kiedy zaczgtam szuka¢ drogi powrotnej, by
dojs¢ do siebie, odkrytam regulacje ukladu nerwowego, co okazato
si¢ dla mnie istnym wybawieniem prowadzacym wreszcie do odzy-
skania zdrowia i stabilnosci. Odkrycie tej wiedzy i zastosowanie jej
w praktyce bylo jak moment ol$nienia i, szczerze méwiac, kiedy zro-
zumiatam, jak dziata méj uklad nerwowy, poczutam sig, jakbym wré-
cifa do domu. Nie czutam si¢ juz bezradna i pozbawiona kontroli.

Wiele 0s8b, ktére biora udziat w moim kursie resetowania ukta-
du nerwowego, robi to po doswiadczeniu naglej straty dziecka lub
bliskiej osoby. Szok zwigzany ze $miercig wytraca nas z obecnego
stanu, a jesli dodatkowo, w tym samym czasie obciaza nas tez stres
innego rodzaju, skutki moga by¢ znaczace i dtugotrwate — pomi-
mo powiedzenia, ktére wszyscy znamy, tak naprawdg czas nie leczy
wszystkich ran. Taka sytuacja moze réwniez zaistnie¢ po latach do-
$wiadczania leku i depresji, po doswiadczeniach trudnego dziecini-
stwa. Takze po stresie pourazowym moze si¢ ujawni¢ nawet cale lata
p6iniej. Nie oznacza to jednak, ze nie mozemy powréci¢ do réw-
nowagi. Mam nadziejg, ze moja historia pokazuje, jak wiele poste-
pu mozna dokona¢, wykorzystujac przyrodzone zdolnosci ciata do
radzenia sobie z przeciwnosciami, a co najwazniejsze, do ponownej
kalibracji. Chociaz po niektérych bolesnych doswiadczeniach zycie
juz nigdy nie bedzie takie samo, nasze ciato moze znalez¢ drogg po-
wrotng do stanu réwnowagi, abysmy mogli poczu¢ si¢ jak w domu



72 RESET UKLADU NERWOWEGO

— sami ze sobg. Nadal te¢sknie za Samem i czuj¢ smutek, ze go juz
nie ma, ale jego strata mnie nie rozregulowuje.

Dysregulacja kazdego z nas dotyka w inny sposéb

Przyktad Toma i Sophii ilustruje, jak odmiennie moze si¢ ujaw-
nia¢ dysregulacja w odpowiedzi na ten sam bodziec. Zadne z nich
swiadomie nie zdecydowalo si¢ zareagowaé na $mieré Betty w taki
sposob, w jaki finalnie zareagowali — ich do$wiadczenia zyciowe i re-
akcje fizyczne poprowadzity ich w dwéch réznych kierunkach. Czg-
sto w sytuacji, gdy obie osoby z pary do§wiadczajg takich zaburzen
réwnowagi, moga zaczaé przerzuca¢ wing i wstyd na siebie nawza-
jem — a takze obarcza¢ nimi siebie samych — czgsto nawet nieumysl-
nie. Jesli nie jeste$my $wiadomi, jak powinnismy si¢ czué, bedac
w stanie w sam raz, mato prawdopodobne jest, ze bedziemy mieli za-
soby lub wiedzg, aby przywréci¢ nas do tego spokojniejszego, zréw-
nowazonego, starego ,ja_. Zamiast tego blokujemy si¢, zmniejszajac
nasze okno tolerancji i przekonujac samych siebie, ze musimy po
prostu to przezwyciezy¢ i przej$¢ przez to, niezaleznie od tego, jak
sie czujemy.

Pod wplywem nauki regulowania uktadu nerwowego moje zy-
cie uleglo tak diametralnej zmianie, ze porzucitam trzynastolet-
nig karier¢ fizjoterapeutki, aby poswigci¢ si¢ szerzeniu przestania,
ze odzyskanie dobrego samopoczucia jest absolutnie mozliwe po-
przez przywrécenie uktadu nerwowego do zdrowego stanu. Jedna
z najwickszych korzysci ptynacych z nauczenia sig, jak wspétpraco-
waé z wlasnym cialem, jest to, ze nie blokujemy si¢ juz w jednym
z tych stanéw przez dtuzszy czas, oszczgdzajac sobie w ten sposéb
tak wiele niepotrzebnego cierpienia. Wzmacnianie napigcia nerwu
btednego i praca z ciatem poszerza réwniez nasze okno tolerancji,
ufatwiajac nam utrzymanie réwnowagi i pozostawanie w naszym
wiasciwym stanie, nawet w obliczu trudnych wyzwari.
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Stany drugorzedne

Trzy stany ukladu nerwowego, ktére wlasnie przeanalizowalismy,
nie s3 jedynymi, w ktére wchodzimy i wychodzimy. Istnieja jesz-
cze trzy stany — nasze stany drugorzedne lub ,mieszane” — i sa one
réwnie wazne dla naszego dobrego samopoczucia. Na przestrzeni
kazdego dnia wchodzimy w jeden ze stanéw podstawowych lub
drugorzednych.

Jesli zobrazujemy sobie trzy podstawowe stany jako kolory
podstawowe, mozemy sobie wyobrazi¢, jak po zmieszaniu w réz-
nych kombinacjach stworza rézne odcienie o unikalnych tonach
i nastrojach:

*  7a goraco — czerwony
e wsam raz — z6tty
* zazimno — niebieski.

Stan zabawowy

Gdy z6tty kolor naszego stanu w sam raz zmiesza si¢ z odrobing
mobilizujacej czerwieni, powstaje pomaraniczowy kolor zabawy
— stan, w ktérym czujemy si¢ natadowani energia i podekscy-
towani, ale takze bezpieczni i towarzyscy. Na przyklad moze to
zaowocowac péjsciem z przyjacielem do kina na komedig, $piewa-
niem karaoke, taficem, graniem w gry z dzie¢mi lub wybraniem
si¢ na tyzwy z partnerem.

Najlepiej, gdy wystepuje tu wzajemno$¢, tzn. czujesz si¢ zaréw-
no zmobilizowany, jak i zlaczony z drugg osoba.

Doswiadczanie podziwu, motywacji, pasji lub inspiracji réwniez
prowadzi do tego stanu. Mozemy si¢ w niego przenies¢ i poczué to,
gdy podczas gérskiej wedréwki docieramy na szczyt i roztacza sig
przed nami zapierajacy dech w piersiach widok lub gdy podziwiamy
pickno obcego miasta. Wielu z nas do$wiadcza tego stanu réwniez,
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gdy uczestniczy w czyms$ wigkszym niz my sami, na przyklad gdy
jako cztonek chéru $piewamy z innymi, generujac wspdélnie pigkny
dzwick lub tez skandujac razem z ttumem na stadionie sportowym.
Mozemy réwniez wejéé w stan zabawowy, gdy méwimy na temat,
ktéry kochamy i ktéry nas pasjonuje.

Maksymalizacje¢ swojej wydajnosci mozemy osiagna¢, gdy pota-
czymy te dwa stany, np. gdy sportowiec lub lider podejmuje istotne
decyzje w sytuacji silnego napigcia.

Przejécie w stan zabawowy to sposéb na ¢wiczenie naszego ukta-
du nerwowego, gdy doswiadczamy mobilizujacej energii naszego
uktadu wspétczulnego — dzigki temu staje si¢ on bardziej elastycz-
ny, lepiej przystosowany i odporny.

Twoje doswiadczanie przebywania w zabawowym stanie bedzie
absolutnie unikalne — nie tylko dla ciebie, ale takze bedzie rézne
w zalezno$ci od do$wiadczenia, ktére powoduje t¢ zmiang. Przy-
ktadowo, to jak si¢ czujesz podczas wieczornego wyjscia z najbliz-
szymi przyjaciétmi, raczej nie bedzie odzwierciedla¢ takich samych
emocji i mysli, jakie generuje ptywanie w jeziorze — chociaz praw-
dopodobnie podczas obu tych do§wiadczeri bedziesz znajdowad si¢
whasnie w stanie zabawowym.

Z mojej strony internetowej www.jessicamaguire.com/play mo-
zesz pobraé bezptatny arkusz oceniajacy stan zabawowy.

Stan uspokojenia

Niczym zielona taka, stan uspokojenia powstaje, gdy faczymy spo-
kojna z6ttg energi¢ naszego okna tolerancji z bi¢kitem naszego
stanu zimnego. Uspokojenie jest stanem wysoce regenerujacym
i takim, w ktéry mozemy si¢ przemiesci¢, gdy robimy co$ intro-
spektywnego i cichego — moze to by¢ gleboka medytacja lub lezenie
na macie pod koniec zaj¢¢ jogi. Takze dzielenie z kim§ intymnych

chwil, tak jak matka karmiaca swe dziecko piersia, moze réwniez
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wprowadzi¢ nas w ten stan. Nic dziwnego, ze jest to réwniez ten

stan, w ktérym jestesmy, gdy zasypiamy.

Stan zmrozenia

Zmrozenie to stan, w ktéry przechodzimy, gdy czujemy si¢ zagro-
zeni, 1 jest to ponownie potaczenie dwéch skrajnych stanéw. Gdy
odrobina czerwonej energii trybu ,walcz lub uciekaj” miesza si¢
z odrobing unieruchamiajacego bl¢kitu, czujemy obie te energie,
chociaz dominujaca energia jest fiolet — kolor zatamania si¢ lub
catkowitego wytaczenia. Mozemy poczué cieplo i energie w naszym
ciele, ale jednoczesnie nasze stopy moga wydawa¢ si¢ bezwladne
niczym uwi¢zione w cemencie. Nasz oddech réwniez moze zostaé
sparalizowany, a my sami mozemy zauwazy¢ odczuwalne napiecie

mig$ni miedzyzebrowych.

ZBYT
GORACY

Przejécie w stan zmrozenia moze nastapié, gdy czujemy si¢ po-
budzeni i wiciekli, ale jednocze$nie jeste$Smy sparalizowani i nie-
zdolni do podjecia dziatania, na przyklad w trakcie konfrontacji



76 RESET UKLADU NERWOWEGO

lub konfliktu, gdy wiemy, ze powinnismy odwaznie stanaé w swo-
jej obronie.

W przeciwieristwie do stanu zabawowego i stanu uspokojenia,
ktére sa przyjemne i regenerujace, zmrozenie nie jest szczegdl-
nie przyjemnym stanem. Jest jednak czgécig zycia. Takie unieru-
chomienie ma nas wszak chronié. Niestety, pojecie to jest stabo
rozumiane przez nasze spoleczenistwo, ktdre czg¢sto nie potrafi zro-
zumied, dlaczego kto$ po prostu nie ,,walczy”. Ten brak zrozumie-
nia dziatania uktadu nerwowego moze wywotaé u ofiary traumy
jeszcze wigkszy wstyd. Na szcz¢scie istniejg narzedzia, ktére nie-
bawem poznasz, ktére pozwalajg wyjé¢ ze zbyt zimnego stanu,
a jednoczesnie mogg réwniez pomagaé wydostaé si¢ z tego stanu
zmrozenia. Znajdziesz je w Czgéci drugiej tej ksiazki.

Kazdy kolor na tej palecie jest pickny i wyjatkowy, ale jesli moze-
my malowa¢ tylko kilkoma z nich, efekt moze wydawac si¢ plaski
i wreez kreskéwkowy. Swoboda przetaczania si¢ migdzy wszystkimi
kolorami i mieszania ich ze soba, aby dopasowa¢ je do zmienia-
jacego si¢ $wiatta, przynosi bogactwo barw, nadaje wymiar i gle-
bi¢. Zdolno$¢ osiggania tego bez ,zablokowania si¢” w jednym
konkretnym stanie sprawia, ze stajemy si¢ elastyczni i fatwiej nam
o adaptacje. W ten spos6b malujemy obraz, ktéry odzwierciedla
rzeczywisto$¢ naszego $wiata zewnetrznego.

Dwa inne stany mieszane, czyli drugorzedne, to zaspokojenie
i pochlebstwo, ktére odnosza si¢ do doswiadczeni relacyjnych, w kté-
rych pojawia si¢ wykorzystywanie lub zagrozenie zycia i w ktérych
mozemy probowaé pomagad sprawcy naszych dozna¢ poczu¢ spokdj.
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Zaspokojenie jest uwazane za polaczenie wszystkich trzech sta-
néw — wowczas stajemy si¢ ,superregulatorem” dla kogos, kto jest
bardzo grozny. Uzywalibysmy wtedy naszego systemu zaangazowa-
nia spotecznego naszego stanu w sam raz, aby by¢ wspétregulato-
rem dla innej osoby, szczegélnie kogos, kto ma znacznie wyzsza
pozycje i ma nad nami wladz¢ lub gdy znajdujemy si¢ w sytuacji
zagrazajacej zyciu. Nadal istniataby w tym odrobina energii uktadu
wspodtczulnego, czyli energii stanu zbyt goracego, ktéra trzymataby
nas w gotowosci, przy czym prawdopodobnie czuliby$my si¢ tez
oderwani od poczucia wlasnego ,ja” z powodu stanu zbyt zimnego
lub pobudzenia grzbietowej galtezi nerwu blednego. Wchodza tu
w gre wszystkie trzy stany i pojawia si¢ co$ na ksztalt supersystemu
zaangazowania w relacje spoleczne, ktéry wysyla nam wskazéwki
odnosnie regulacji lub wchodzi w interakcje z osoba, ktéra poten-
cjalnie stanowi zagrozenie naszego zycia.

Pochlebstwo to stan mieszany, ktéry nie obejmuje pobudzenia
brzusznej gatezi nerwu biednego. Pojawia si¢ aktywacja uktadu
wspotczulnego, ktéra sprawia, ze jeste$Smy hiperczujni i bedziemy
obsesyjnie wypatrywa¢ zmian w sygnatach, zachowaniach i dzia-
taniach drugiej osoby. Dodatkowo w gre w chodzi tez energia po-
budzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego, ktéra powoduje, ze
odcinamy si¢ od naszych uczué, naszych wartosci i naszej spraw-
czosci. Poddajemy si¢ temu, kto ma whadz¢ lub wrecz jej naduzywa
i wykorzystuje innych. Oddajemy wtadzg lub decyzyjnos¢ drugiej
osobie. Moze si¢ wydawa¢, ze nasze poczucie siebie samego zanika
lub wreez stajemy si¢ niewidzialni. To ,ukrywanie si¢” bierze si¢
wlasnie z energii grzbietowej gatezi nerwu blednego.

Zaréwno zaspokojenie, jak i pochlebstwo sg strategiami prze-
trwania; sposobem naszego ciata na zapewnienie nam bezpieczen-
stwa, gdy pojawia si¢ zagrozenie zycia — ale nie jest to to samo, co

zadowalanie ludzi.
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Zanim doczytasz t¢ ksiazke do korica poznasz wiele narzedzi
i prakeyk, ktére najlepiej sprawdza si¢ w twoim unikalnym systemie
nerwowym. Aby zresetowaé swéj uklad nerwowy, bedziesz musiat
whaczy¢ owe zasoby do swoich codziennych prakeyk. Zaimplemen-
towanie w swojej codziennosci takich regulujacych prakeyk jest na-
prawdg bardzo tatwe, a gdy uda ci si¢ ustali¢, co najlepiej sprawdza
si¢ w twoim przypadku, warto by$ poswiecil takze kilka chwil na
zastanowienie si¢, dlaczego to wszystko robisz.

Przeczytaj ponizsze pytania i zapisz swoje odpowiedzi w notesie,
do ktérego bedziesz mégt potem wrécié, i ustaw sobie w kalenda-
rzu przypomnienie, aby powréci¢ do tych odpowiedzi za trzy mie-
sigce, za sze$¢ miesigcy lub za rok — albo od razu ustaw wszystkie te
trzy terminy. Pokaze ci to, jak niesamowity jest twéj uktad mézg-
-ciato i jak sprawnie moze ci poméc poprawi¢ twoje zycie i zreali-
zowaé twoje cele. Mozesz dostrzec w tym zjawisko wyrazone jako
,wyrazisto$¢ ma znaczenie”. Innymi stowy, aby dokona¢ prawdzi-
wej zmiany, twéj cel musi by¢ czyms, naprawdg dla ciebie waznym.
* Jaka intencja przy$wieca twojej checi zresetowania

wewnetrznego termostatu uktadu nerwowego?

*  Czy chodzi o to, aby by¢ bardziej obecnym i wolnym, aby
cieszy¢ si¢ Zyciem?

*  Czy chodzi o poprawe i uzdrowienie twoich relacji z innymi?

* Czy chodzi o osobisty rozwdj i realizowanie swojego
potengjatu?

* DPoswig¢ teraz trochg czasu na refleksj i zidentyfikowanie tego,
co jest dla ciebie najwazniejsze, i zanotuj swoje cele dotyczace
resetu uktadu nerwowego.



Czesc pierwsza

Podstawy
I struktura
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Wprowadzenie do uktadu nerwowego

Poniewaz nie mozemy zabrac sie za reset tego, czego nie rozumie-
my, najlepszym punktem wyjscia bedzie poglebienie wiedzy na
temat ukfadu nerwowego. Takie podstawy ustrukturyzuja twoje
wiadomosci, tworzac ramy, na ktérych mozesz zawiesi¢ narzedzia,
o ktérych dowiesz si¢ w Czesci drugiej. W tresci kilku nastgpnych
rozdzialéw przeanalizujemy, w jaki sposéb nasz uktad nerwowy
zbiera informacje, jak wygladaja rézne systemy wchodzace w sktad
tej wielkiej sieci i jak dziataja. Pod koniec ksiazki zauwazysz, ze dys-
ponujesz o wicksza wiedza na temat tejze niesamowitej biologicznej
maszynerii, ktéra posiadasz. Zyskasz réwniez o wiele lepsze zrozu-
mienie, dlaczego odgrywa ona tak duza rol¢ w tym, jak dobrze (lub
zle) si¢ czujesz.

4 )

Nie obawiaj sie nauki

Zdaje sobie sprawe, ze naukowe podstawy przedstawio-
ne w tej ksigzce moga sie wydawac nieco skomplikowane
- wszak to neurobiologia! - ale zachecam do docenienia jej
ztozonosci.

Nauka, o ktérej tu pisze, ma pomaoc ci dostrzec, jak skompli-
kowany jest uktad mdzg-ciato i jak nasz uktad nerwowy pota-
czony jest z innymi waznymi systemami organizmu, takimi jak
uktady odpornosciowy, hormonalny i trawienny. Pomaga nam
to naprawde zrozumiec, w jaki sposéb czynniki takie jak stres
pourazowy moga zwigksza¢ prawdopodobienstwo wystapie-
nia zaburzen jelitowych i jak mozesz na nie wptywac.

Tu witasnie praca uktadu nerwowego jest zaréwno sztuka,
jak i nauka.
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Ale co wazne, nie musisz w petni rozumie¢ wszystkich
technicznych zawitosci i naukowych niuanséw, aby efek-
tywnie przeprowadzi¢ reset. Mozesz oczywiscie co jaki$ czas
wracac do niektérych bardziej technicznych sekgji, gdy twoja
wiedza na temat uktadu nerwowego nieco sie pogtebi.

N

Jesli czytasz t¢ ksiazke, poniewaz wiesz lub podejrzewasz, ze
twéj uktad nerwowy jest rozregulowany, moze ci¢ kusi, by¢ po-
mina¢ kolejne rozdzialy i od razu poszukaé rozwigzania swojego
konkretnego problemu. Uwierz mi, rozumiem ten impuls. Pro-
sz¢, zaufaj mi jednak. Byloby bledem poming¢ te rozdzialy z pod-
stawami wiedzy, poniewaz zawieraja wiele wyjasnieni, ktérych
poszukujesz.

Poza tym, jesli od dawna szukasz odpowiedzi, to z pewnoscia
nie ma nic bardziej interesujacego niz dzialanie twego wewngtrz-
nego systemu, ktéry jest czgécia twego zycia od urodzenia. Twéj
uktad nerwowy ksztattuje twoje doswiadczanie zycia na najbar-
dziej podstawowym poziomie od czasu okresu ptodowego i bedzie
to robi¢ przez reszt¢ twoich dni. Uznaj czas, ktdry spedzisz na czy-
taniu nast¢pnych pigciu rozdzialéw, za inwestycj¢ w swoje zdrowie
i prezent dla twojego przysztego ,ja”.

Nauczytam juz tysiace oséb, jak pracowaé z ich uktadem ner-
wowym, a pytania, ktdre najczesciej stysze, to: ,Co mogg zrobi,
aby wyleczy¢ si¢ z bezsennosci/IBS/Igku?” i ,Jakie jest najlepsze
¢wiczenie na wzmocnienie napigcia nerwu blednego?”. Chea,
abym wskazata im jedno konkretne ¢wiczenie lub modut kursu,
ktéry ostatecznie rozwigze ich problem, szybko i natychmiastowo.
Moéwig im to, co zaraz powiem tobie: pierwsza rzecza, ktéra musi-
my zrobi¢, zajmujac si¢ jakimkolwiek rodzajem dysregulacji ukta-

du nerwowego, jest konkretna zmiana naszego umystu.



82 RESET UKLADU NERWOWEGO

Musimy nauczy¢ si¢ siegaé poza problemy zdrowotne
i emocjonalne, ktérych doswiadczamy, i rozpoznawaé
stan ukladu nerwowego, ktéry je powoduje.

Gdy juz to zrobimy, naszym priorytetem stanie si¢ powrdt do
stanu réwnowagi i dalsze dziafanie.

Na ilustracji géry lodowej na stronie 25 mozemy zobaczy¢,
ze préba rozwiazania problemu dysregulacji poprzez skupienie si¢
na jej poszczeg6lnych objawach jest jak gra w gre zrecznosciowa
typu ,uderz kreta”. Jedli nie zajmiemy si¢ czynnikami powodujacy-
mi nasza dysregulacje na poziomie podstawowym, utkniemy poza
oknem tolerangji, niezdolni do poczynienia znaczacych postgpdw.
Jasne, by¢ moze uda nam si¢ pokona¢ jeden lub dwa objawy, ale na
jak dtugo? Wkrétce pojawi si¢ kolejny, a to nie jest sposéb, w jaki
mozna zy¢. Sprawia to, ze zatrzaskujemy si¢ w putapce cyklu reago-
wania na problemy, zamiast zapobiega¢ ich wystapieniu.

Dlatego reset uktadu nerwowego zaczyna si¢ od zglebienia tajni-
kéw naszej neurobiologii. To wykracza poza zwykte poznawcze zapo-
znawanie si¢ z czyms. Musisz potrafi¢ rozpoznawad, co kryje si¢ pod
réznymi sygnatami twojego ciafa i jakie informacje niosa. Razem
przyjrzymy si¢ dokladnie maszynerii dziatajacej pod powierzchnia
owej symbolicznej géry lodowej. Gdy zauwazysz, jak poszczegdl-
ne elementy do siebie pasuja, zyskasz radykalnie inng perspekty-
we wzgledem dobrego samopoczucia. Bedziesz lepiej identyfikowad
mechanizmy, ktére sprawiaja, ze ,.kret” wynurza si¢ na powierzchnie
i nabedziesz umiejetnosei pozbywania si¢ go u Zrédta.

W kontekscie uktadu nerwowego oznacza to podejmowanie
aktywnych krokéw w celu regulacji swego stanu. W trakcie tego
procesu poprawisz swoje zdrowie i jako$¢ zycia, a nawet obni-
zysz ryzyko wystapienia choréb w przysztosci. Wiem, ze to brzmi

jak wielka obietnica, ale badania naukowe, zwlaszcza dotyczace
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obciazenia allostatycznego — kumulatywnego zuzycia organizmu,
ktére zmienia nasz punke staly — wykazaly zwiazek przewlektego
stresu z powaznymi chorobami. Jak juz wiemy, obejmuje to upor-
czywy bdl, problemy trawienne, zaburzenia snu i stany zapalne.

Ciato nie moze uzywaé stéw, aby przekaza¢ lub komuniko-
waé swoje doswiadczenia, wigc robi to poprzez ruch — napinajac,
usztywniajac, zapadajac si¢, wycofujac, paralizujac lub wstrzymu-
jac. Odczucia, rytm oddechu i bicie serca to jeszcze inne sposoby,
w jakie organizm prébuje nam powiedzie¢, jak si¢ czuje. Pozna-
nie jezyka tego uktadu mézg-ciato jest jednym z najskuteczniej-
szych sposobéw, jakie znam, aby dostosowac si¢ do zmian w zyciu
w zdrowy, peten réwnowagi sposéb. Badania przeprowadzone
w ciagu ostatnich dwéch dekad wykazaly, ze praca z sygnatami cia-
ta moze poméc nam powrdci¢ do réwnowagi po przewlektym i po-
urazowym stresie.

Chociaz szczegdly tych drég komunikacyjnych moga by¢ czgsto
nieco skomplikowane i mie¢ naukowe podstawy, wazne jest, aby
zrozumied, ze twéj uktad nerwowy moze si¢ zmieniad i bedzie si¢
zmienia¢ przez cale twoje zycie. W tej wlasnie chwili jest ksztatto-
wany przez rzeczy, ktdrych teraz doswiadczasz i o ktérych myglisz,
a takze przez $rodowisko, w ktérym si¢ znajdujesz i relacje, kté-
re masz z innymi. Te czynniki wplywaja na aktywnos¢, ale takze
na struktur¢ mézgu. Z kolei owe zmiany moga wywotaé zmiany
fizyczne w innych waznych uktadach — mianowicie w uktadzie hor-
monalnym (odpowiedzialnym za uwalnianie hormonéw) i ukta-
dzie odpornosciowym.

Moze wydawac si¢ nieco przerazajace, gdy dowiadujesz si¢, ze
uktad mézg-ciato nieustannie zmienia forme si¢ w odpowiedzi na
kazde dobre i zte doswiadczenia, ale zapewniam, ze to naprawde
$wietna wiadomos¢. Oznacza to, ze mozemy réwniez odegraé ak-

tywna role w tym procesie ksztaltowania, poprzez bioplastycznosé
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— koncepcje, ktéra zglebimy i wykorzystamy w Czeéci drugiej.
W ten sam sposdb, w jaki ksztattujemy nasze migsnie na sitowni,
mozemy takze rzezbi¢ nasz uklad mézg-cialo, aby nasze zycie bylo
bardziej zréwnowazone — takie, w ktérym jest znacznie mniej emo-
cjonalnego cierpienia i fizycznego dyskomfortu.

Jesli informacje zawarte w tej czgsci ksiazki w keérymkolwiek
momencie wydadza ci¢ si¢ nazbyt przyttaczajace, zwolnij tempo.
Przypomnij sobie, dlaczego to dla ciebie wazne, i daj sobie chwile
na polaczenie biologii, o ktdrej czytasz, z niesamowitymi proce-
sami, ktére teraz zachodza w twoim ciele. Kiedy czytasz te stowa,
twoje serce pompuje krew, twoje ptuca oddychaja, a twéj uktad
nerwowy wysyta wiadomosci do i z twojego mézgu z niebywala
predkoscia. Pomogg ci dotrze¢ do sedna tych wiadomosci, zinter-
pretowac to, co mowia, i wp{ywac' na to, co méwig.

Moje zycie zmienito si¢ na lepsze, kiedy dowiedziatam sig, ze
mam moc, aby tego dokonag¢, i wiem, ze twoje réwniez moze si¢
zmienic.



2

Nasze cztery sieci
eksplorujace Swiat

Najprosciej rzecz ujmujac, nasz uklad nerwowy to zespét sieci zbie-
rajacych i wysylajacych informacje. Podobnie jak globalna korpo-
racja informacyjna z siedziba w duzym miescie, zarzadza czterema
gléwnymi sieciami, z ktérych kazda ma wiasnych zagranicznych
korespondentéw pracujacych 24 godziny na dobe, 7 dni w ty-
godniu, aby zbierad i przesyta¢ aktualizacje do centrali (mézgu).
Wigkszo$¢ informacji wysytanych do centrali to dobre informacje
zebrane z doktadnych zrédet, ale niektére z nich — zwlaszcza infor-
macje dotyczace niebezpieczenistwa — sa mniej wiarygodne i moga
by¢ trudniejsze do przettumaczenia. Jesli centrala nie weryfikuje
tych danych pod katem faktéw lub nie stara si¢ zebra¢ wigcej infor-
macji, aby nakresli¢ ich kontekst, moze opublikowa¢ historig, ktéra
weale nie bedzie prawdziwa, lub wysta¢ do sieci polecenia, ktére nie
beda odpowiednie w odniesieniu do aktualnie rozwijajacej si¢ sytu-
acji. Niestety, to zdarza si¢ czgsciej, niz bysmy chcieli.

Rozumiejac, w jaki sposdb cztery gtéwne sieci taczq si¢ ze sobg
oraz z mézgiem, a takze jak oddzialuja na siebie nawzajem i na
nasz uktad mézg-cialo, mozemy nauczy¢ si¢ lepiej regulowaé wha-

sny organizm. Wielu z nas poznaje nasze ,pi¢¢ zmystéw” juz od
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najmfodszych lat, ale wigkszo$¢ z nas nie wie, ze sa one tylko jed-
nym z naszych czterech systeméw eksplorowania $wiata wokét nas.
Trzy z nich zbieraja informacje z wngtrza naszych ciat — i to wlasnie
te informacje méwig naszemu mézgowi, jak si¢ miewamy, aby mégt
utrzymac¢ optymalny stan homeostazy. Kazdy system zbiera inny ro-
dzaj informacji, ale wszystkie majg ten sam cel: ostrzega¢ nas przed

niebezpieczeistwem i zapewnia¢ nam bezpieczeristwo.

Sie¢ 1: System eksteroceptywny (pie¢ zmystow)

Pig¢ zmystéw eksteroceptywnych — od taciriskiego stowa exterus
oznaczajacego zewnetrzny i angielskiego perception, czyli percep-
cja — to najbardziej oczywiste z naszych czterech systeméw badania
otoczenia, poniewaz w ich sklad wchodzg widoczne narzady, keé-
rych uzywamy $wiadomie i pod§wiadomie do zbierania informacji
ze Srodowiska zewngtrznego naszego ciala poprzez:

dotyk

smak

wzrok

stuch
zapach.

MRS

Komérki sensoryczne zwane eksteroceptorami wysylaja sy-
gnaly z jezyka, skéry, oczu, uszu i nosa do mézgu. Tam informa-
cje sa filtrowane, przetwarzane i integrowane, dzigki czemu mézg
moze zdecydowad, jak zareagowad — to nazywa si¢ eksterocepcja.
Jesli nasza mama zawsze pickta ciasto czekoladowe na coroczne
zjazdy rodzinne, to — bedac juz osoba dorosty — zapach czekola-
dy prawdopodobnie wywola w nas przyjemne uczucia. I odwrot-
nie, jesli w dziecifistwie przezylismy pozar domu, zapach dymu
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lub widok wozu strazackiego moze wywota¢ uczucie strachu lub
paniki.

Ow uklad eksteroceptywny jest réwniez odpowiedzialny za
zbieranie informacji o $wiecie w kontekscie spotecznym — przede
wszystkim o naszym otoczeniu i o tym, jak ludzie w nim reaguja
na nas samych. Gdy plywamy, leniwie unoszac si¢ na plecach na
spokojnym oceanie, spogladajac w niebo, uczucie wody optywa-
jacej nasza skére i widok chmur nad nami prawdopodobnie spra-
wia, ze poczujemy sig zrelaksowani. Gdy jednak stoimy na brzegu,
a podmuchy wiatru smagaja nas w twarz, a huk fal sprawia, ze led-
wo styszymy osobg stojaca obok nas, ktéra wyglada na przestraszo-
na i musi krzyczeé, by$my ja uslyszeli, informacje, ktére zbieramy
z naszej sieci eksteroceptywnej, sprawia, ze poczujemy si¢ zdecydo-
wanie nieswojo, a nawet moga wzbudzi¢ przestrach.

Sie¢ 2: System proprioceptywny (szésty zmyst)

Whrew zatozeniom pewnego filmu z lat dziewigé¢dziesigtych nasz
sz6sty zmyst nie ma nic wspélnego z widzeniem zmartych — przy-
najmniej nie w kontekscie biologii. To system, ktéry uswiadamia
nam polozenie naszego ciata w kazdym momencie, takze wtedy,
gdy jesteSmy w ruchu. Nazwa pochodzi od taciriskiego proprius,
oznaczajacego ,wlasny” i angielskiej formy stowa ,percepcja’. Re-
ceptory znajdujace si¢ w stawach, migsniach i Sciggnach w calym
ciele wysylajg sygnaty do mézgu, dajac mu zna¢, gdzie znajduja si¢
okreslone czgsci ciata. Dzigki temu mozemy z zamknigtymi oczami
dotkna¢ swego nosa lub zej$¢ z kraweznika bez koniecznosci pa-
trzenia pod nogi.

Bedac jeszcze w tonie matki, zaczynamy tworzy¢ mézgows
mape naszego ciata poprzez dotyk i ruch, a do tej mapy dodajemy
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coraz wiccej szczegdtdéw, w miarg gdy zaczynamy chwytaé, kopad,
dotyka¢, czotgal sig, chodzi¢ i biegaé. Ten szdsty zmyst to sposéb,
w jaki mozemy nauczy¢ si¢ poruszania si¢ w sensie fizycznym do
punktu, w ktérym stanie si¢ ono catkowicie automatyczne — tak
jak w przypadku surfowania lub tafica. Przy wystarczajacej praktyce
ta ,,pamie¢ migsniowa” oznacza, ze bedziemy intuicyjnie wiedzied,
gdzie ustawi¢ nasze stopy i jak automatycznie porusza¢ naszymi no-
gami i ramionami, aby wykona¢ pozadany ruch, zachowujac réw-
nowagg. A skoro mowa o réwnowadze...

Sie¢ 3: System przedsionkowy (si6dmy zmyst)

Uklad przedsionkowy znajduje si¢ w naszym uchu wewngtrznym,
a informacje, ktére zbiera, méwia naszemu mézgowi o potozeniu
naszej glowy w przestrzeni. Pomaga nam to koordynowa¢ ruchy
gatek ocznych, dostosowywaé postawe i utrzymywaé réwnowagg.
Podobnie jak nasze inne ukfady, rozwija si¢ on juz w niemowlec-
twie poprzez zmiany pozydji ciala, takie jak kotysanie lub delikatne
hustanie, i ewoluuje poprzez ruchy, takie jak turlanie si¢, raczkowa-
nie, chodzenie i bieganie.

Rzadko angazujemy ten sidédmy zmyst $wiadomie, ale jesli jestes
szczegblnie wyczulony, mozesz by¢ typem pasazera lotniczego, kté-
ry potrafi wyczuwaé zakrety i zmiany wysokosci w samolocie bez
koniecznosci patrzenia przez okno. Kiedy ten system nie dziata tak,
jak powinien, mozemy odczuwaé zawroty glowy lub doswiadcza¢
zaburzen réwnowagi. Nauczenie si¢ kooperacji z tym systemem jest
niezbedne, jesli chcemy potrafi¢ sprawnie przechodzi¢ w stan spo-

koju i réwnowagi.
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Sie¢ 4: System interoceptywny (6smy zmyst)

Wyczuwanie stanu wewnetrznego ciata za pomoca interoceptoréw
zlokalizowanych wewnatrz i wokét naszych organéw jest podsta-
wowym, podtrzymujacym zycie zadaniem tego ukladu, ktéry ana-
lizuje wszystko, poczawszy od naszego tempa oddychania i tego, jak
bardzo jeste$my glodni, po to, jak petny jest aktualnie nasz pecherz.
Wykrywa réwniez, czy doszto do uszkodzenia tkanek lub czy jest
prawdopodobne, ze ono nastapi. Ten konkretny rodzaj sygnalizacji
nazywa si¢ nocycepcjg, od tacifiskiego stowa nocere, ktére oznacza
»szkodzi¢” lub ,rani¢”.

Interocepcja i uktady wewnetrzne organizmu

Interocepcja
e | ¢ A
Serce \'j i . Ptuca
Nerki @ 9 &,} Zotadek
Pecherz 140 NN I BT Jetite
moczowy | f Mt Ty
ik
=52 A Kosci
Skora :ZL v Nl :
- & % & Komorki
Hormon .-pi-+ : :
y _ —1 L »2 ® odpornosciowe

Kiedy zauwazamy, ze podczas wchodzenia pod gére nasze tet-
no wzrosto, to znaczy, ze nasz uktad interocepcji dziata sprawnie.
Jednak czesciej interocepcja jest wiedza lub zmystem nieco bardziej
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wewngetrznym — pomysl o motylach w brzuchu lub uczuciu, ze ,,co$
nas $ciska w dotku” — niz konkretnym sygnatem. Oznacza to, ze
nasze zdolnosci dostrzegania interocepcji sa bardzo zréznicowane.
Jedna osoba moze by¢ tak nadwrazliwa na sygnaly swego uktadu
wewngetrznego, ze moze nawet poczu¢ tre§¢ pokarmowa przemiesz-
czajacy si¢ przez przewdd pokarmowy (jest to rzadki przyktad
hiperwrazliwej interocepcji), podczas gdy inna moze nawet nie od-
czuwaé bélu podczas chodzenia ze skrecona kostka.

Kiedy ten system wykryje brak réwnowagi lub jakas potrzebe
danego organu, wysyta wiadomosci do mézgu, ktéry nastgpnie od-
powiada poleceniami dostosowanymi do rozwiazania problemu.
Zbyt goraco? Zaczniesz si¢ pocié, a naczynia krwionosne si¢ rozsze-
rza, co zapewni schlodzenie organizmu. Jestes spragniony? Bedziesz
odczuwaé ochotg, by wypi¢ jakis napéj. Strasznie zimno? Zaczniesz
si¢ trzas¢, co podniesie temperature twojego ciata, zblizajac ci¢ do
punktu statego.

Razem interocepcja i eksterocepcja méwia mézgowi, czy znaj-
dujemy si¢ w niebezpieczenistwie. Chociaz powszechnie uwaza sig,
ze mézg to swego rodzaju superkomputer zarzadzajacy naszymi
emocjami, to w rzeczywisto$ci sygnaly ,cielesne” pochodzace z na-
szych trzech wewnetrznych sieci — propriocepcji, uktadu przed-
sionkowego i interocepcji — majg najwickszy wplyw na nasz uktad
moézg-ciato. Chociaz mozemy oceniaé $wiat zewngtrzny za pomoca
$wiadomej mysli, to tak naprawde wlasnie wewngtrzne sygnaty do-
starczaja wickszosci informacji, ktérych mézg uzywa do okreslenia,
czy jestesmy bezpieczni, czy tez znajdujemy si¢ w niebezpieczeni-
stwie, i utrzymuja prawidtowe funkcjonowanie naszych uktadéw
i organdéw. W rzeczywistosci 80 procent sygnaléw przesytanych
przez nerw bledny, ktdry jest gléwna czedcia sieci interoceptywney,
pochodzi z ciata i jest wysylanych do mézgu.
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Neurocepcja

W naszej analogii do korporacji informacyjnej, ktérg przytoczytam
na poczatku rozdziatu, system interoceptywny to sie¢, ktéra wy-
maga sprawdzenia faktéw — nie dlatego, ze jej zrédta lub postanicy
przekazujacy wiesci prébuja wprowadzi¢ kogokolwiek w btad, ale
dlatego, ze wiadomosci z niej plynace nie sa tak jasne, jak te odbie-
rane z pozostalych trzech sieci. Na przyklad opuszki palcéw moga
powiedzie¢ mézgowi, czy cos jest zdecydowanie gorace czy zimne,
ale twoje jelita moga nie by¢ az tak konkretne.

W zwiazku z tym, gdy mézg otrzymuje wiadomosci z uktadu
interoceptywnego, czgsto musi uzupetni¢ pewne luki. Dodaje in-
formacje zebrane z naszego uktadu eksteroceptywnego, a nastgpnie
dokonuje predykcji dotyczacych tego, jak bezpieczni jestesmy (lub
czy nie znajdujemy si¢ w sytuacji zagrozenia), w oparciu o to, co juz
wie. Jesli uzna, ze ludzie, miejsce lub sytuacja, w ktérej si¢ znajdu-
jemy sa bezpieczne, pozostajemy w stanie, w ktérym mozemy si¢
w pelni cieszy¢ byciem soba lub przynajmniej zmierzamy w kierun-
ku tego stanu. Jedli uzna, ze jesteSmy w niebezpieczeistwie, wéw-
czas wlaczaja si¢ wewngtrzne alarmy i natychmiast przechodzimy
w stan przetrwania, specjalnie stworzony tak, aby nas chronié.

Owa ,predykeja’, czyli przewidywanie znane jest jako zjawisko
neurocepcji, ktéra zachodzi natychmiastowo i odbywa si¢ poza na-
sza $wiadomoscia, ze nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze w ogéle
ma miejsce.

Interocepcja + eksterocepcja = neurocepcja

Neurocepcja okresla stan ukladu nerwowego, ktéry nie jest nie-
zmienny, a takze determinuje to, jak reagujemy w danym momencie.
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Neurocepcja w duzej mierze zalezy od naszych wezesniejszych do-
$wiadczen, a gdy nasz mézg blednie interpretuje informacje lub
dokonuje blednej predykgji (co si¢ czgsto zdarza), nazywamy to wa-
dliwa neurocepc;ja.

NEUROCEPCJA— [ o
Podswiadomy proces W — X
neuronalny wyczuwania
niebezpieczenstwa,
zagrozenia i bezpieczenstwa.

INTEROCEPCJA
Wyczuwanie
wewnetrznego stanu ciata.

., EKSTEROCEPCJA
_( ~ \\ Zmysty odbierajace
= f

PRIOPERCEPCJA

Wyczuwanie pozycji,

ruchu i réwnowagi ciata. A , -

() 9 bodzce ze srodowiska
zewnetrznego.

4 )

Wadliwa neurocepcja

Fakt, ze ludzki mézg jest maszyna predykcyjng, jest w wiek-
szosci przypadkéw niesamowicie pomocny. Wyobraz sobie,
ze za kazdym razem, gdy siadasz do positku, musisz uczyc
sie, jak uzywac noza i widelca, lub ze kazdego ranka mu-
sisz uczyc¢ sie na nowo, jak wigzac buty. Zamiast tego wsu-
wasz stopy w trampki i pochylasz sig, a twoj mdzg odczytuje
te cielesne sygnaty i mysli: Och! Wiem, co bedzie dalej. Teraz
zawigzujemy sznurowadta. Nastepnie, zupetnie sie nad tym
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nie zastanawiajac, sprawiasz, ze twoje sznurowadta sg zawig-
zane i wychodzisz z domu.

Problem z kazda maszyna predykcyjna polega jednak
na tym, ze czasami popetnia ona btedy. Powiedzmy, ze do-
$wiadczamy czegos, co wywotuje w nas silng aktywacje — na
przyktad ugryzienie przez psa. Jesli nie mozemy roztadowac
powstatego stresu w zdrowy sposob (takich jak te, ktére omo-
wimy w Rozdziale 9), nasz mdzg nauczy sie, ze psy = trauma
i odnotuje sobie ten wniosek na przysztos¢, wraz ze wszystki-
mi uczuciami i reakcjami uktadu nerwowego, ktérych doswiad-
czyliSmy podczas tego ataku.

Przeszte do$wiadczenia czynia nas bardziej wrazliwymi na
sytuacje podobne do tych, ktére przezylismy, a stres poura-
zowy warunkuje nas do odczuwania wiekszego strachu i leku.
Tak wiec od dnia, w ktorym zostaliSmy ugryzieni, jesli kiedy-
kolwiek spotkamy psa — nawet bardzo tagodnego - nasz mézg
nie bedzie w stanie powstrzymac sie od wyciggniecia wniosku,
ze to zwierze stanowi zagrozenie dla naszego bezpieczenstwa.
W miare powtarzania sie takich sytuacji, bedziemy uwarunko-
wani, aby reagowac na psy wtasnie w ten sposéb. To przyktad
wadliwej neurocepcji, ktérej nadmiar stwarza problemy.

Jesli za kazdym razem, gdy spotykamy psa, bedziemy re-
agowac silnym strachem lub nawet przerazeniem, wéwczas
bedziemy w stanie wysokiej aktywacji znacznie czesciej niz to
konieczne. Z czasem ta wadliwa neurocepcja moze zmniejszyc
nasze okno tolerancji, czyniac jeszcze bardziej prawdopodob-
nym, ze coraz czesciej znajdujac sie poza naszym oknem to-
lerancji, bedziemy doswiadczac ciggtego lub przewlektego
stresu. Dodatkowo znaczenie ma réwniez fakt, ze jestesmy
zaprogramowani na posiadanie wrodzonego negatywne-
go nastawienia, co zasadniczo oznacza, iz mamy tendencje
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do myslenia o najgorszym, a nie najlepszym. Moze to jeszcze
bardziej utrudni¢ nam zmiane naszych wzorcéw - ale uwierz
mi, mozna je zmienic¢. Wtasnie nad tym bedziemy pracowac za
pomoca resetowania uktadu nerwowego.

Scenariusz 1: Wadliwa Scenariusz 2: Uregulowana
neuropercepcja w akcji neuropercepcja w akcji
MYSLENIE MYSLENIE
Wuytaczone Jest przyjacielski i na uwiezi.
PIES! Nie moze zrobi¢ mi krzywdy.
PIES!
PRZETRWANIE PRZETRWANIE
PIES! <« Alarm! Wszystko w porzadku
W— / N T
® | Dalej! Dalej! \: ¢
Wiecej |/5 1\
e ® powietrza! | Nerw e o Nerw
r J b, btedny ) o, btedny
8 - &
P »\,))) Szybciej! [ 4 )\ Regularne
SZgbCIeJI tetno

N
Awaryjne AP Sggggé r;]g Ab
wytaczenie q
dziatania
§§§ Zwyczajne
\_,y funkcjonowanie

Dla Sophii, kt6ra poznalismy w Rozdziale 1, chroniczny stres zwia-
zany z opieka nad jej $miertelnie chorg te$ciowa zmniejszyt jej okno
tolerancji do tego stopnia, ze sam widok szpitala, czegos, co w prze-
sztosci weale by jej nie przeszkadzato, sprawil, ze jej mézg zalozyt, ze
ona (lub kto$ z jej bliskich) jest w niebezpieczenistwie. Powtarzaja-
ce si¢ niewlasciwe sygnaly docierajace do jej mézgu jeszcze bardziej
zmniejszyly napiecie nerwu blednego, jeszcze wzmagajac jej cierpienie.
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Na szczgscie mozemy oduczy¢ si¢ tych wzorcéw nie tylko po-
przez trenowanie mézgu, aby lepiej reagowal na bodzce, z ktéry-
mi si¢ stykamy, zamiast domyslnie przewidywa¢, co si¢ wydarzy,
ale takze poprzez trenowanie ciata, aby poprawi¢ doktadnos¢ in-
terocepcji. W przypadku Sophii, mogtaby ona przeszkoli¢ swéj
uktad mézg-ciato, aby interpretowal widok szpitala jako zwykte,
codzienne do$wiadczenie, pomagajac sobie powrdci¢ do réwnowa-
gi. Jednym ze sposobdw, ktére mogta zaczaé wykorzystywaé, mo-
glo by¢ nauczenie si¢ rozpoznawania konkretnych doznan, ktére
odczuwala na widok szpitala — na przyktad przyspieszone bicie
serca i splycony oddech.

Kiedy czuje, ze rozpoczyna si¢ ta aktywacja, zamiast da¢ sig
przytloczy¢ i porwaé wewngtrznym doznaniom, mogtaby poswie-
ci¢ minutg na $wiadoma koncentracj¢ na swoich zmystach ekstero-
ceptywnych. Zwrdcenie uwagi na zapach powietrza, cieplo storica
na skérze i mieszaning dzwigkéw: $piewu ptakéw i ruchu uliczne-
go, da jej mézgowi doktadne informacje o tym, co naprawde dzieje
sie w jej Swiecie.

Sklaniajac si¢ ku sygnalom swojego otoczenia i $wiata zewngtrz-
nego i odczytujac wskazéwki, ktére daje jej rzeczywisto$é, bedzie
ona w stanie lepiej powréci¢ do stanu, w ktérym moze poczuc si¢
bezpiecznie. Wzajemne powiazanie miedzy eksterocepcjg i intero-
cepcja lezy u podstaw naszego poczucia wlasnej jazni i wyczuwania
stanu uktadu nerwowego, w ktéry przechodzimy. W ten sposéb
mozemy przeprogramowaé nasz uklad nerwowy, aby przechodzit
od predykeji do chwili obecnej, a to z kolei znaczaco wzmocni bar-
dzo istotne dla nas systemy pamieci. Jak to zrobi¢ samodzielnie do-
wiemy si¢ w Czgéci drugiej. Za kazdym razem, gdy to robimy, nasz
uktad mézg-ciato uczy si¢ czego$ nowego.

Robigc to coraz czgéciej, z czasem Sophia bedzie wytyczad
nowg Sciezke w petnym zaro$li metaforycznym lesie wyrastajacym
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pomigdzy jej cialem a mézgiem. Prawdopodobnie pierwsze kilka
razy bedzie trudne, ale kazde kolejne przejscie ta nows Sciezka, be-
dzie fatwiejsze i wyrazniejsze, az pewnego dnia zda sobie sprawe,
ze odczuwanie spokoju podczas spaceru w poblizu szpitala stato
si¢ jej nowgq norma.

Okno tolerancji: waskie kontra szerokie
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Trenujac w ten sposéb nasz uktad mézg-ciato i stajac si¢ coraz
lepszym w identyfikowaniu wadliwej neurocepcji i powracaniu do
réwnowagi, wzmacniamy napiccie nerwu blednego i poszerzamy
okno tolerancji. Poszerzenie okna sprawia, ze znacznie fatwiej jest
nam stawia¢ czofa trudnym doswiadczeniom. Dlatego trening,
ktéry podejmiesz w Czgsci drugiej, jest tak istotny dla sprawnego
zarzadzania i regulowania ukladu nerwowego.

Jesli czesto zdarza sig, ze reagujesz przewrazliwieniem lub ro-
bisz co$ impulsywnie, gdy tylko poczujesz niepokéj, moze to by¢
spowodowane tym, ze twoje okno tolerancji z jakiego$ powodu
stato si¢ wezsze. Prawdopodobnie wiele skorzystasz na przeanali-
zowaniu, w jaki spos6b wadliwa neurocepcja moze wptywaé na
twoje zachowanie. Im wigcej bedziesz ¢wiczy¢ w sobie budowa-
nie $wiadomosci interoceptywnej i zaczniesz analizowaé to, jak
si¢ czujesz i zachowujesz, tym fatwiej bedzie ci rozpoznaé¢, kiedy
twoja reakcja jest tak naprawdg reakcja na bodziec przeszly, a nie
na obecng rzeczywisto$¢.

Podobnie, jesli masz sktonnosci do odczuwania pustki lub po-
padania w wewnetrzne odr¢twienie, zrozumienie, iz te uczucia sa
zwigzane z dysregulacja, moze w duzym stopniu pomdc ci sobie
z nimi poradzi¢. Zamiast postrzega¢ te odczucia jako defekt, spoj-
rze¢ na nie z dystansu i zacza¢ kwestionowad swoje podswiadome
przekonania, ze nie jeste§ w czyms§ wystarczajaco dobry lub cze-
go$ niegodny.

Na szczgécie mozemy wzmocni¢ nasze umiejetnosci intero-
ceptywne poprzez trening i sta¢ si¢ lepsi w zauwazaniu i inter-
pretowaniu tego typu sygnatéw, gdy je odbieramy, co skutkuje
zmniejszeniem przypadkéw wadliwej neurocepciji.
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4 )
Interocepcja: Zbyt wiele to nic dobrego

To stwierdzenie jest prawdziwe w odniesieniu do interocepcji,
poniewaz podczas gdy rozwiniecie dobrej interocepcji jest klu-
czowe dla mozliwosci regulowania naszego uktadu nerwowe-
go, to zbyt duza interocepcja moze byc... c6z, zbyt duza. Istnieje
powdd, dla ktérego tak wiele funkcji organizmu zachodzi auto-
matycznie, bez naszej Swiadomosci. Bytoby to potwornie przy-
ttaczajace, gdybysmy nieustannie byli $wiadomi wszystkich
informacji sensorycznych przeptywajacych przez nasze ciato.
Nie bylibysmy w stanie sie skupi¢ i znacznie trudniej bytoby
nam rejestrowac niezbedne sygnaty, takie jak gtéd czy bol.

Najlepiej bytoby, gdybysmy osiagneli wystarczajace umie-
jetnosci, aby méc dostroic sie do swojego wewnetrznego $wia-
ta, ale nie na tyle, abysmy nieustajaco rejestrowali dostownie
wszystko.

N /

Dobre samopoczucie i nasze trzy wewnetrzne sieci

Trening ukfadu interoceptywnego jest zadaniem priorytetowym
podczas resetowania uktadu nerwowego, poniewaz uktad intero-
ceptywny nie tylko podtrzymuje nasz idealny punkt staty, ale takze
odgrywa wazng rol¢ w naszym samopoczuciu pod wzgledem za-
réwno emocjonalnym, jak i psychicznym. Kazda emocja sktada si¢
z dwéch lub wigcej sygnatéw cielesnych, wigc mozna $§miato powie-
dzie¢, ze to nasz wewnetrzny krajobraz daje poczatek naszym uczu-
ciom, mys’lom i zachowaniom oraz temu, co jest znane jako nasze

ucielesnione poczucie wtasnego ja.
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Nasze uktady proprioceptywny i przedsionkowy odgrywaja
réwnie wazng role w ksztattowaniu tego ucielesnionego poczucia
wlasnego ja. Nie wplywaja one jedynie na poczucie réwnowagi ro-
zumianej w sensie dostownym, ale takze w sensie emocjonalnym.
Kiedy jeste§my wyregulowani, zazwyczaj mamy poczucie spraw-
czosci i kontroli nad naszym zyciem, poniewaz mamy pewnos¢, ze
nasze cialo zrobi doktadnie to, czego chcemy. Jednak w okresach
przewleklego lub pourazowego stresu komunikaty, ktére te uktady
wysylaja do mézgu, zmieniaja si¢, powodujac, ze czujemy zaburze-
nie réwnowagi, zaréwno tej fizycznej, jak i emocjonalnej. W korncu
trudno czud si¢ zdrowym lub mie¢ kontrolg nad swoim zyciem, je-
§li masz stabe wyczucie tego, gdzie znajduje si¢ twoje ciato fizyczne
w przestrzeni i nie czujesz si¢ stabilnie, stapajac po ziemi.

Takie destabilizujace uczucia moga nas wpedzi¢ w tryb ,,walcz
lub uciekaj”, lub sprawi¢, ze poczujemy si¢ wyizolowani, tak ze cal-
kowicie si¢ w sobie zamkniemy. To, co odczuwamy wewnetrznie
w oparciu o to, co méwia nam nasze zmysly, jest nierozerwalnie
zwigzane z tym, kim jeste$my i jak egzystujemy, poniewaz znacze-
nie, jakie mdzg nadaje naszym fizycznym doznaniom, moze powo-
dowac zaréwno cierpienie emocjonalne, jak i bdl fizyczny.

4 )

Osiem zmystow

Osiem tych uktadow sensorycznych bedzie stanowic podsta-
we resetu twojego uktadu nerwowego.

Skupienie sie na nich moze poprawi¢ napiecie nerwu
btednego, regulacje emocji, zdrowie i dobre samopoczucie
oraz zmieni¢ sposob komunikacji poszczegélnych obsza-
réw mozgu, gdy jestes$ zestresowany. Wkrétce, w kolejnych
rozdziatach tej ksiazki, odkryjesz fascynujace zagadnienia
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z neurobiologii i poznasz praktyczne kroki, ktére mozesz wy-
korzysta¢ w codziennym zyciu.

Niezaleznie od tego, jak bardzo bylismy w przesztosci wyregulowani
lub rozregulowani, nadal mozemy wzmocni¢ nasze umiejg¢tnosci in-
terocepdji, przeszkoli¢ nasze systemy, aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem
i sta¢ si¢ emocjonalnie uregulowanymi dzigki procesowi bioplastycz-
nosci. Najpierw jednak potrzebujemy pewnego rodzaju mapy drogo-
wej, aby$my mogli ustali¢, gdzie jestesmy i dokad zmierzamy.



3

Ludzki ukiad nerwowy

Czas teraz troche¢ zmieni¢ perspektywe i przyjrze¢ si¢ catosci. Nasz
uktad nerwowy to duzy, delikatny, zréwnowazony ekosystem skta-
dajacy si¢ z kilku podsysteméw. Trochg jak orkiestra. Kazda sekcja
jest niezalezna, ale wplywa na wszystkie pozostate. Muszg ze sobg
wspotpracowaé, aby stworzy¢ jeden harmonijny dzwick — w tym
przypadku nasze samopoczucie i przetrwanie. To, jak dobrze lub Zle
gra kazda sekcja, determinuje nastréj, rytm i tempo twojego zycia
oraz to, jak ogélnie brzmi caly ten koncert.

Im lepiej zrozumiesz, ze przewlekly stres i trauma moga na wiele
réznych sposobéw zmieni¢ twojg fizjologie, tym bardziej prawdo-
podobne jest, ze odkryjesz, ze problem nie lezy w tobie, ale w tym,
jak twdj uktad nerwowy reaguje na $wiat. Podobnie jak u wszyst-
kich ssakéw, nasz uktad nerwowy jest wewngtrznym systemem
nadzoru zaprojektowanym do wykrywania zagrozenia za pomoca
neurocepgji. Jesli twdj system nadzoru mobilizuje twoja energie,
generujac uczucie zaniepokojenia, ktére nastgpnie utrzymuje cig
w stanie permanentnego czuwania, zapgtlajac niejako mysli, final-
nie zaczniesz odczuwac strach lub zdenerwowanie, bez wzgledu
na to, co $wiadomie bedziesz sobie wmawial. Jeli presja dnia co-
dziennego doprowadzi ci¢ do stanu wypalenia, moze si¢ zdarzy¢, ze
wéwezas nawet zwykle cotygodniowe zakupy spozywcze stana sig

101
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zadaniem wrecz niemozliwym, lecz nazywanie siebie leniwym lub
zawstydzanie siebie samego nie naprawia tego stanu ani nie doda-
dza ci energii, aby to zrobié.

Woeale nie jestes zbyt wrazliwy, wymagajacy, lekliwy,
przygnebiony, reaktywny ani wspétuzalezniony — po prostu
twdj wewnetrzny system prébuje zapewnid ci bezpieczenstwo.

Wzorce, w ktére si¢ zaplatales, sa adaptacyjnymi reakcjami
uktadu nerwowego, ktéry stat si¢ nadwrazliwy na sygnaly zagro-
zenia z powodu przewleklego lub traumatycznego stresu przezyte-
go w przeszlosci. Zaakceptowanie tych wzorcéw jako produktéw
twojej zwierzecej natury i do§wiadczenia zyciowego moze zdziata¢
cuda w niwelowaniu zakorzenionych gleboko uczué wstydu i winy.
Jak méwi neurobiolog i psycholog Lisa Feldman Barrett, ,,emocja
to wytwdr twojego mézgu, bedacy interpretacja tego, co oznaczaja
twoje doznania cielesne w odniesieniu do tego, co dzieje si¢ wokét
ciebie w $wiecie”.

Cuztery sieci eksplorujace nasz $wiat, o ktérych dowiedzielismy
si¢ w poprzednim rozdziale — eksterocepcja, propriocepcja, uklad
przedsionkowy i interocepcja — wysylaja i odbieraja wiadomosci
za posrednictwem dwoch czgéci uktadu nerwowego — o$rodkowe-
go uktadu nerwowego (mézg i rdzent kregowy) oraz obwodowego
uktadu nerwowego (ciato). Jak si¢ wkrétce dowiesz, dwukierunko-
wy system komunikacji, ktéry istnieje miedzy tymi dwoma ukta-
dami, jest absolutnie kluczowy dla naszego samopoczucia, zdrowia
i naszych zachowan. W tym rozdziale skupimy si¢ na osrodkowym
uktadzie nerwowym; w nastgpnym przejdziemy do niezwykle waz-
nego obwodowego uktadu nerwowego.
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Osrodkowy uktad nerwowy

Latwym sposobem na zapamigtanie elementéw tego systemu jest
myslenie o nim jako o dwéch centralnych strukeurach: jednej we-
wnqtrz naszej glowy (moézgu), drugiej biegnacej wzdtuz srodka na-
szego ciata (rdzenia kregowego). W obrebie tego systemu impulsy
elektryczne i sygnaly chemiczne przechodzace od neuronu (czyli
komérki mézgowej) do neuronu przesytajg informacje migdzy réz-
nymi obszarami mézgu i, réwniez za posrednictwem neuronéw
(komérek nerwowych) w nerwach, przenosza informacje migdzy
mozgiem a reszta ciata.

Jesli wyobrazimy sobie caly uklad mézg-ciato jako mape $wia-
ta, ktérag mozna zobaczy¢ na stronach poktadowego magazynu
linii lotniczych, a kazdy kluczowy obszar mézgu jako lotnisko, to
pied mézgu — najbardziej pierwotna czg¢é¢ naszego mézgu, znaj-
dujaca si¢ tuz nad kregostupem — jest kluczowym lotniskiem dla
lotéw taczonych (wiadomosci), ktére podrézuja migdzy naszym
cialem a mézgiem zaréwno przez rdzen krggowy, jak i nerw bled-
ny. Samoloty lecace do i z tego lotniska to neurony. Te wiadomo-
$ci podrézujace w kierunku z ciala mogg wskakiwaé na swéj ,lot
taczony” w pniu mézgu, aby dosta¢ si¢ na rézne lotniska w catym
moézgu. Wplywa to na nasze emocje, uczenie si¢, procesy poznaw-
cze i mysli.

W naszym organizmie znajdujg si¢ miliardy neuronéw, ktére
r6znig si¢ struktura, funkcja i sktadem genetycznym. Na przyktad
neurony czuciowe pomagaja nam smakowa¢, wachag¢, stysze¢, wi-
dzie¢ i czué, podczas gdy neurony ruchowe pomagaja nam si¢ po-
rusza¢ — dobrowolnie, jak i mimowolnie. Neurony umozliwiaja
moézgowi i rdzeniowi kregowemu komunikowanie si¢ z mig$niami,
organami i gruczotami w catym ciele.
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Co ciekawe, sam mézg nie sktada si¢ jedynie z neuronéw. Oczy-
wiscie s3 w nim takze naczynia krwiono$ne, a w niektérych obsza-
rach mézgu jest wigcej komérek odpornosciowych niz neuronéw.
Neurony i komérki odpornosciowe sg tak $cisle ze sobg powiazane,
ze polegaja na sobie nawzajem, aby méc sprawnie dziataé. Razem
tworza uklad neuroimmunologiczny.

Mézg

Mozg od dawna jest postrzegany jako istny dowddca calego cia-
ta, ale to nie wyczerpuje doktadnie tematu dotyczacego jego
roli. Oczywidcie z mézgu do ciata wysytanych jest wiele istot-
nych instrukeji — jesli wolisz, mozemy je nazwaé sygnatami od-
srodkowymi, czyli od-mézgu — ale to sygnaty od-ciata-do-mézgu
(dos$rodkowe) wysylane przez nasze wewngtrzne sieci sensoryczne
i neuronowe pomagaja mézgowi zdecydowac, jakie powinny by¢
owe polecenia. Nasze mézgi nie ewoluowaly jedynie dla logiczne-
go myslenia, szcz¢scia ani doktadnosci. Wszystkie mézgi maja t¢
samg misj¢: upewnié sie, ze jest wystarczajaco duzo zasobéw dla
systeméw naszego ciata, aby$my mogli przetrwad i si¢ rozmnozy¢.
O tym méwilismy juz wezesniej, gdy zapoznawates si¢ z allostaza
(patrz strona 20).

Kiedy zaczynamy dostraja¢ si¢ do naszego uktadu nerwowego
za pomocy interocepcji i analizowaé odczucia, $wiadomie zwra-
cajac uwage na fizyczne doznania i ruch naszego ciata, angazuje-
my w ten proces te niezwykle wazne sygnaty dosrodkowe, czyli
wysylane od-ciata. Uczac si¢ korzysta¢ z obu tych $ciezek — od-
srodkowych i dosrodkowych — bedziemy budowacé stabilizacje i re-
gulowa¢ doznania i impulsy ciata.

Od poczecia nasz mézg rozwija si¢ w sposéb dos¢ liniowy. Wy-
obraz sobie ten rozwdj jako schody, gdzie kazdy stopien reprezen-
tuje faz¢ fizycznego rozwoju moézgu. Na poczatku w tonie matki
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pient mézgu rozwija sig, tworzac dolny stopieni, nast¢pnie przed
narodzinami dodawane sa kolejne pojedyncze stopnie, a na-
stepnie w trakcie dzieciistwa szybko przybywa ich coraz wigcej.

Mébzg wyzszy

Ciato migdatowate

Mozg nizszy

Piern moézgu * M6zdzek

Uwaza sig, ze 90 procent rozwoju mézgu nastgpuje przed ukon-
czeniem pigtego roku zycia. Okoto dwudziestego piatego roku
zycia formuje si¢ finalny stopieni i osiaggamy szczyt tych schodéw,
ktéry tak naprawde jest w petni uformowana kora przedczotowa.
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Aby uprosci¢ ten niezwykle ztozony organ, czgsto dzielimy
moézgowie na dwie gtéwne cz¢sci: mdzg myslgey (kora mézgowa)
oraz mdzg przetrwania (pien mézgu, mézdzek i uktad limbiczny).
Ich nazwy zawieraja w sobie ich podstawowe funkcje, ale wazne
jest, aby zauwazy¢, ze nie istnieja jako dwa odosobnione obszary
w naszej glowie. Migdzy nimi zachodzi ciagly przeptyw komuni-
kacji dwukierunkowej, podobnie jak miedzy naszym cialem a mé-
zgiem. Chociaz bedziemy si¢ do nich odnosi¢ w ten sposéb w catej
ksiazce, warto zauwazy¢, ze nasze do§wiadczenie wrazeni cielesnych,
bélu i emocji obejmuje duze sieci, ktdre rozciagaja si¢ przez oba te
obszary.

Mézg przetrwania (tzw. mézg nizszy)

Obejmuje on pied moézgu, mézdzek (fac. ,maly mézg”) i uktad
limbiczny. Sa to pierwsze czgsci mézgu, ktére si¢ rozwijaja i odgry-
waja wazng role¢ w regulacji uktadéw i funkgji, ktdre utrzymuja nas
przy zyciu, takich jak oddychanie i bicie serca.

Informacje przekazywane z systeméw sensorycznych pomagaja
moézgowi wykry¢, czy dana sytuacja jest bezpieczna, czy niebez-
pieczna. Przetwarzajac rézne zbierane wiadomosci, przewiduje on,
co si¢ wydarzy i szybko uruchamia odpowiednia reakcje uktadu
nerwowego. Owe przewidywania opierajg si¢ na systemie pamig-
ci mézgu przetrwania, ktéry przechowuje ,,utajone” wspomnienia
(wspomnienia, ktérych nie jestesmy $wiadomi i nie mozemy ich
jawnie przywotaé, zwane réwniez wspomnieniami nieswiadomy-
mi lub automatycznymi), ktére pomagaja nam zrozumie¢ $wiat
i uczy¢ si¢ umiejgtnosci, aby funkcjonowaé w nim w przyszlosci.
Mozesz wszak nie pamigtaé, z kim byles, kiedy nauczytes sig jez-
dzi¢ na rowerze i kiedy si¢ to doktadnie odbyto, ale przechowywa-
ne wspomnienia ciala z tego doswiadczenia sa obecnie powodem,

dla ktérego mozesz dzi§ $mialo wsia$¢ na rower bez koniecznosci
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ponownego uczenia sig, jak utrzymac réwnowage podczas pedato-
wania. Po narodzinach mojej cérki bytam zdumiona liczbg rymo-
wanek, ktére ciagle pamictatam z wlasnego dziecinistwa!

Utajone uczenie si¢ obejmuje neurocepcje (ktdra, podsumowu-
jac, to eksterocepcja plus interocepcja) — ktéra ma miejsce, gdy sy-
gnaly cielesne (interocepcja) i nasze pig¢ zmystéw (eksterocepcja)
wysytaja informacje do mézgu przetrwania. Cialo migdatowate
znajdujace si¢ w naszym uktadzie limbicznym jest poniekad takim
naszym wewngtrznym alarmem przeciwpozarowym, podczas gdy
moézdzek i jadra podstawy sg naszg niejawng baza danych pamigci,
przechowujaca informacje na wypadek, gdyby$my ponownie na-
potkali co$§ podobnego. W wigkszosci przypadkéw predykcje na-
szego moézgu przetrwania sa wysylane dalej, do naszego mézgu
myslacego (jak takie loty przesiadkowe, o ktérych wspominalismy
wezesniej). W idealnym przypadku myslacy mézg rozwaza zasad-
nos$¢ przewidywania i zbiera dodatkowe informacje, aby ustali¢,
czy owo przewidywanie to jest stuszne, czy nie. Ale gdy jeste$my
zestresowani, mézg priorytetowo traktuje wydajnos¢ i bezpieczeni-
stwo, wigc mozemy straci¢ z oczu szerszy obraz sytuacji, wyj$¢ poza
nasze okno tolerangji i po prostu impulsywnie reagowac.

Jak stres oddziatuje na mézg przetrwania

Kiedy jestesmy rozregulowani i doswiadczamy silnych emocji,
w naszych obszarach mézgu odpowiedzialnych za przetrwanie wy-
stepuje wigksza aktywnos$¢ (przeptyw krwi). Wyzsze obszary mézgu
(mézg myslacy) moga réwniez przejé¢ w tryb offline, zamykajac
swoje lotniska dla lotéw przesiadkowych w postaci sygnaléw z mé-
zgu nizszego. Po przezytej traumie okreslone obszary motoryczne
w mdzgu przetrwania sg czgsto zaktywowane, co wyjasnia, dlaczego
nasze cialo napina si¢ instynktownie, zupelnie bez naszej wiedzy.
Kiedy stres minie, ponownie taczymy si¢ z naszym ciatem i dopiero



LUDZKI UKEAD NERWOWY 109

wtedy zauwazamy, ze bardzo zaciskalismy szczgke lub napinalismy
migsnie klatki piersiowej. Nasza postawa ciata moze da¢ nam wie-
le wskazéwek odnosnie tego, w jakim stanie si¢ znajdujemy, a jak
dowiesz si¢ w kolejnych rozdziatach, moze by¢ réwniez brama po-
wrotng prowadzaca do sprawnej regulagji.

Mézg myslacy (tzw. mézg wyzszy)

Znany réwniez jako mézg wigkszy, mézg myslacy obejmuje waz-
ne obszary, takie jak kora przedczotowa, ktéra wywiera dziata-
nie hamujace lub uspokajajace na moézg przetrwania, ttumiac
reakcje stresowa i odgrywajac role w regulacji hormonu stresu
— kortyzolu.

Nasz myslacy mézg pomaga nam racjonalnie rozumowad, pla-
nowaé przyszto$¢ i uzywaé jezyka, logiki i kreatywnosci. Podobnie
jak mézg przetrwania, przechowuje wspomnienia, ale te wspomnie-
nia s3 o wiele bardziej szczegétowe — nazywamy je wspomnie-
niami jawnymi, poniewaz mozemy je $wiadomie przywota¢. Sa to
historie, ktére czasem opowiadasz lub $wigta, ktére wspominasz
z rozrzewnieniem. W przyktadzie dotyczacym nauki jazdy na ro-
werze, twdj myslacy mézg moze pamigtaé, kto cig uczyt jazdy i jaka
byla pogoda w dniu, gdy w koricu opanowales t¢ umiejetnosé.

Obszary mézgu zwiagzane ze wspomnieniami jawnymi to hipo-
kamp i ciato migdatowate, a wspomnienia te sa pézniej, podczas
snu, magazynowane w wyzszych obszarach mézgu.

Moézg myslacy jest réwniez odpowiedzialny za swiadomy ruch.
Gdy wstajemy z krzesta lub co$ podnosimy, dzieje si¢ tak, ponie-
waz aktywowany zostaje obszar naszego myslacego mézgu zwany
kora ruchowa. Jest to nieco inny rodzaj poruszania, rézniacy si¢ od
sposobu, w jaki nasze cialo odruchowo si¢ napina lub zapada w so-
bie, gdy wychodzimy poza nasze okno tolerancji lub gdy przyjmu-
jemy zamknicta postawe w odpowiedzi na konflikt.
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4 N

Wspomnienia utajone i jawne

Traumatyczne wydarzenia s3 czesto przechowywane w cie-
le jako wspomnienia utajone. S3 to fragmenty pamieci, ktére
powracaja z silnymi uczuciami (np. intensywny strach), dozna-
niami (np. $cisk w klatce piersiowej) i poruszaniem (np. zaci-
skanie szczeki i piesci), ktdre byty zmagazynowane w nas od
Czasu pierwotnego urazu i teraz w terazniejszosci, doswiad-
czamy ich ponownie. Zazwyczaj nie jesteSmy w stanie ubrac
tych dos$wiadczen w stowa i dlatego prébujemy uzyc naszych
systeméw sensorycznych, aby przeksztatcic je we wspomnie-
nia jawne - staja sie one czescig naszej historii, a nie czyms, co
przezywamy ponownie.

N /

Jak stres oddzialuje na mézg myslacy

Przy wysokim poziomie stresu aktywno$¢ naszego myslacego moé-
zgu ma tendencj¢ do zwalniania, a nasz racjonalny mézg moze
tymczasowo przej$¢ w tryb offline. Kiedy tak si¢ dzieje, przesyt
informacji sensorycznych z ciala do myslacego mézgu zostaje
przerwany — innymi stowy samolot zostaje uziemiony w potowie
swojej podrézy. W rezultacie mozemy czué si¢ zdestabilizowani,
przyttoczeni, wyizolowani lub nawet niezdolni do okreslenia lub
zdefiniowania tego, co czujemy. W takich przypadkach ponow-
ne polaczenie si¢ z naszym cialem — czego nauczymy si¢ w Czgsci
drugiej — jest kluczowe dla aktywnego zarzadzania tymi emocjami
i przywrécenia sobie poczucia réwnowagi. Osiagniemy to poprzez
integracj¢ informacji odsrodkowych i dosrodkowych, co przywré-
ci nam wlasciwa regulacje, przeptyw danych i spokd;.
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Jak juz wiemy, jesli jestesmy rozregulowani, samo nasze nasta-
wienie i stan umystu nie mogg zmieni¢ naszej fizjologii ani reak-
¢ji emocjonalnych. Ale jesli nie jeste$my tego $wiadomi i ciagle
prébujemy zmieni¢ stan naszego uktadu nerwowego, stosujac
strategie myslacego mézgu, takie jak minimalizowanie odczué po-
jawiajacych si¢ w naszym ciele i méwienie sobie: Nie jest tak Zle,
lub poréwnywanie si¢ z innymi w stylu: Kate ma o wiele gorzej ode
mnie, mozemy poczu si¢ jak nieudacznicy, jesli nadal odczuwa-
my niepokdj, pobudzenie, zto$¢ lub izolacje. A wtedy do glosu
moze doj$¢ nasz wewngtrzny krytyk — prowadzac do jeszcze sil-
niejszej aktywacji. Méwienie sobie: Wez sig w garsé, Po prostu wez
sig za siebie, lub wydawanie sobie komend typu Ruszaj, zotnierzu,
nie zmieni autonomicznego systemu wykrywania zagrozen ukta-
du nerwowego, poniewaz istnieje on w naszym mozgu przetrwa-
nia, a nie w mézgu myslacym. Aby zmiana mogta si¢ dokona,
musimy pracowaé z uktadami sensorycznymi ciata poprzez bar-
dziej oddolne dziatania, poniewaz to one méwia jezykiem mézgu
przetrwania.

Gléwny osrodek jezykowy, znany jako osrodek Broki, znajdu-
je si¢ réwniez w mézgu myslacym, tuz przy naszym lewym uchu.
Uwaza si¢, ze odpowiada za tlumaczenie naszych osobistych do-
$wiadczen na jezyk komunikacji. Kilka badari wykazato, ze przy
wysokim poziomie stresu o$rodek Broki wytacza si¢, co wyjasnia,
dlaczego méwienie o naszym cierpieniu nie jest czasem najlepszym
pomystem. Zachecanie ludzi w stanie dysregulacji do méwienia
o tym, co im si¢ przydarzylo, moze spotggowac ich frustracje, co
prowadzi do silniejszego stresowego pobudzenia i poczucia odia-
czenia od ciata.

Poniewaz to mézg przetrwania informuje nasz mézg myslacy,
to jednym ze sposobdéw, w jaki mozemy pracowaé z tymi nizszy-
mi obszarami, jest regulacja sygnatéw plynacych dosrodkowo,
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czyli od-ciata. Po pierwsze, skoncentrowanie si¢ na ciele moze za-
pewnié¢ nam poczucie bezpieczeristwa i stabilnosci. Swiadomos¢
naszych mieg$ni i stawdw, odczucie naszych stép stapajacych po
podtodze lub koncentracja, ktére odczuwamy, gdy dostrajamy si¢
do naszego wnetrza, moga przynie$¢ zupetnie nowy wymiar nasze-
mu ucielesnionemu poczuciu wlasnego ja, ktére méwi nam, kim
jeste$my i jak funkcjonujemy. Jest to réwniez bardziej produktyw-
ne, gdy jeste$my juz przytloczeni i walczymy o zrozumienie na-
szych emocdji, niz skupianie si¢ na niespokojnych myslach. U wielu
z nas poswigcanie czasu takiemu zamartwianiu si¢, jedynie jesz-
cze bardziej napg¢dza takie mydli i intensyfikuje nasz niepokd;.

Rdzen kregowy

Drugim, ogromnie istotnym elementem os$rodkowego uktadu ner-
wowego jest rdzen kregowy, ktérego bieg zaczyna si¢ u dotu pnia
moézgu, a koficzy si¢ w obszarze kosci ogonowej w dolnej czgsci ple-
céw. Nerwy rdzeniowe rozchodzace si¢ od rdzenia stanowig czesé
naszego obwodowego uktadu nerwowego (nazywanego tak, ponie-
waz komunikuje si¢ z czgsciami ciata na obwodzie, tj. na zewnatrz
osrodkowego uktadu nerwowego; patrz Rozdziat 4). Nerwy rdze-
niowe przenosza wrazenia, na przyklad, ze skéry do rdzenia krego-
wego, ktéry nastgpnie przekazuje je do mézgu. Receptory w ciele
wysylaja réwniez informacje — takie jak informacje proprioceptyw-
ne o tym, gdzie znajdujg si¢ nasze czgsci ciata w danym momencie
—wzdluz rdzenia kregowego ku gérze, czyli do pnia mézgu i mézgu
przetrwania.

Rdzeri kregowy jest kluczowy dla ruchu dobrowolnego (tj. swia-
domego ruchu, ktéry mozemy kontrolowa¢), o ktérym wiemy, ze
moze by¢ poteznym Zrédiem regulacji. Odgrywa réwniez wazna
rolg w przesyltaniu sygnaléw bélowych. Z tego powodu moze sta¢
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si¢ na nie nadwrazliwy, jesli przeszte doswiadczenia lub urazy ,wy-
trenowaly” nas do oczekiwania bélu.

Wyspa

Gl¢boko w naszym mézgu znajduje si¢ jedno z najbardziej ruchli-
wych, najwazniejszych lotnisk: wyspa. To centralne lotnisko inte-
gruje informacje ptynace z myslacego mézgu, mézgu przetrwania
i pnia moézgu. To, jak postrzegamy nasze cialo, nasze uczucia
i $wiat zewnetrzny, zalezy zatem od tego, jak wyspa i inne obszary
naszego myslacego mézgu przetwarzajg otrzymywane informacje.

Obszar kory zwany wyspa odgrywa niezwykle wazna role w re-
gulowaniu funkcjonowania naszych systeméw ciala, a tym samym
naszego uktadu nerwowego. Praktykujac interocepcj¢ — korzystajac
z narzedzi do dostrajania si¢ do stanu swojego uktadu nerwowego
— angazujesz wyspg, co pomoze ci pozosta¢ w kontakcie z wtasnym
ja. Poniewaz 6w centralny punkt taczy nasz mézg przetrwania
z mézgiem myslacym, gdy Sciezki miedzy wyspa a mézgiem my-
$lacym s stale otwarte i informacje swobodnie mig¢dzy nimi prze-
plywaja, nasza kora czolowa moze ocenia¢ informacje sensoryczne
bardziej obiektywnie i oddzielad je od Igkowych lub niepokojacych
mysli, z ktérymi mégt je powiazaé mézg przetrwania.

Kiedy jednak wkraczamy w ten ,goracy” stan przetrwania,
owe $ciezki zamykaja si¢ i uniemozliwiaja nam logiczne mysle-
nie. Dlatego trening interoceptywny jest tak wazny: utrzymu-
je kluczowe obszary mézgu w trybie online, dzi¢ki czemu nadal
mozemy widzie¢ szersza perspektywe. Kiedy jeste$my w stanie roz-
pozna¢, co dzieje si¢ w nas samych oraz umiemy zidentyfikowa¢,
co jest nam potrzebne, aby si¢ uspokoié, mozemy ponownie otwo-
rzy¢ te $ciezki i przywréci¢ nasz myslacy mézg do stanu pelnego
funkcjonowania.
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4 N

Ponowna regulacja zachodzi juz teraz

Na poczatku chce podkresli¢ jedna rzecz, a mianowicie to, ze
reset twojego uktadu nerwowego juz sie rozpoczat. Oczywi-
$cie, ze niebawem poznasz rézne ¢wiczenia i narzedzia do tego
procesu, ale za kazdym razem, gdy przytapiesz sie na zasta-
nawianiu sie: Co teraz odczuwam? Czy potrafie zauwazyc jakies
sygnaty ptynace z mojego ciata?, wzmacniasz swoje zdolno-
$ci interoceptywne. Od czasu przeczytania o trzech réznych
stanach w Rozdziale 1, prawdopodobnie miates przynajmniej
kilka momentow, w ktorych rozwazates: W jakim jestem sta-
nie? | to wtasnie ta ulotna, prosta czynnosS¢ pomiaru swojej
emocjonalnej temperatury jest oznaka, ze wzmacniasz napie-
cie nerwu btednego i bardziej kompleksowo podchodzisz do
swojego dobrego samopoczucia.

N /

Interocepcja, wyspa i niezwykla wydajnosé

W 2012 roku naukowcy opublikowali wyniki badania, w ktérym
poréwnano mozgi grupy elitarnych zawodnikéw, bioracych udziat
w rajdach przygodowych, z mézgami grupy zdrowych oséb. Sta-
wiajac czola tym samym stresorom fizycznym, zawodnicy rajdéw
przygodowych byli w stanie wykonywa¢ zadania lepiej niz grupa
kontrolna. Skany mézgu wykazaly wicksza aktywnos¢ (przeplyw
krwi) w wyspach mézgéw sportowcéw niz u ochotnikéw. Okaza-
to si¢, ze funkcjonowanie interoceptywne bylo bardziej wydajne
u wyczynowych sportowcéw niz u grupy kontrolnej. Rajdowcy byli
w stanie lepiej dostroi¢ si¢ do sygnaléw ptynacych z ciala i wysyta¢
do wyspy doktadniejsze informacje o sytuacji, w ktdrej si¢ znajdo-
wali, minimalizujac w ten sposdb szanse, ze ich mézg pomyli stresor
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z prawdziwym niebezpieczenistwem i wywola reakcje, ktére spowo-
duja, ze ich wyniki si¢ pogorsza.

Podobne obserwacje poczyniono podczas badania elitarnych
zotnierzy US Navy SEALs, w ktérym poréwnywano ich reakcje na
bodzce z reakcjami zdrowych mezczyzn w ich wieku, niebedacych
zolnierzami. Kazdemu mgezczyznie pokazywano obrazy nacecho-
wane pozytywne lub negatywne. Podczas przewidywania pojawie-
nia si¢ negatywnego obrazu, zotnierze SEALs byli w stanie sprawniej
aktywowac os$rodek kontroli emocjonalnej (Srodkowa cz¢é¢ wyspy)
moézgu niz pozostali mezcezyzni. Autorzy badania dotyczacego za-
wodnikéw rajdéw przygodowych doszli do wniosku, ze kora obszaru
wyspy »,wydaje si¢ wyltania¢ jako wazny uktad mézgowy niezbedny
dla osiagnigcia optymalnej wydajnosci w ekstremalnych warunkach”.

Jak dowiedzielismy si¢ w tym rozdziale, osrodkowy uktad nerwowy
komunikuje si¢ z ciatem za posrednictwem obwodowego uktadu
nerwowego. Przyjrzyjmy si¢ teraz blizej temu obwodowemu ukta-
dowi nerwowemu, a w szczegdlnosci nerwowi bfednemu — ktéry

stanowi klucz do resetu uktadu nerwowego.






]

Obwodowy uktad nerwowy
I nerw btedny

Jak sugeruje stowo ,,obwodowy”, ta galaz uktadu nerwowego jest
bardziej rozlegta niz o$rodkowy uktad nerwowy, poniewaz obej-
muje miliardy nerwéw, ktére rozchodza si¢ od rdzenia kregowe-
go, biegnac do kazdego zakatka ciata, a takze nerw bledny. Osiem
zmystéw z czterech uktadéw sensorycznych, ktére poznalismy
w Rozdziale 2, nieustannie przekazuje informacje do mézgu za
posrednictwem obwodowego ukladu nerwowego, co sprawia, ze
jestesmy w stanie postrzega¢ nasze otoczenie zewngtrzne i rozu-
mie¢ rzeczywisto$¢, w kedrej si¢ znajdujemy. Ten system réwniez
aktualizuje dane mézgu na temat naszych réznych uktadéw we-
wnetrznych, chociaz nie jeste§my $wiadomi wymiany wigkszosci
tych informagji.

Uktad obwodowy sktada si¢ z dwéch galezi — systemu senso-
rycznego (a w nim: nerwy czuciowe, czyli aferentne czy tez do-
srodkowe) i systemu motorycznego (a w nim nerwy ruchowe,
czyli eferentne czy tez odsrodkowe). Kazdy z nich ma swoje wlasne
podsystemy.

17
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Obwodowy uktad nerwowy
OUN OUN

o
A 4

! l

Nerwy czuciowe (aferentne) Nerwy ruchowe (eferentne)
8 zmystow, ktore przesytaja Przekazuja sygnaty odsrodkowo,
sygnat dosrodkowo, czyli z moézgu do ciata.

czyli do moézgu.

System sensoryczny

Ta niezwykta czg$¢ obwodowego uktadu nerwowego przekazu-
je informacje zebrane z czterech sieci eksplorujacych nasz $wiat. Te
uktady: eksteroceptywny, proprioceptywny, przedsionkowy i intero-
ceptywny przekazuja informacje z ciata do mézgu (czyli od$rodkowo)
za posrednictwem nerwéw aferentnych, ktérych nazwa pochodzi od
tacinskiego czasownika affere, oznaczajacego ,,doprowadzi¢ do”.

@ Cwiczenie: Do$wiadcz swego
obwodowego uktadu nerwowego

Czy istnieje lepszy sposéb na poznanie tej gatezi obwodowego
uktadu nerwowego niz doswiadczenie jej dziatania? Zacznijmy
od skupienia uwagi na dtoniach, a nastepnie rozszerzmy kon-
centracje na inne czesci ciata, zadajac sobie nastepujace pytania:
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Co czujesz trzymajac w dtoniach te ksiazke lub tablet? Czy
jest ciepta czy chtodna? Ciezka czy lekka?
Jakie wrazenia odczuwasz skupiajac sie na swojej skorze
- czujesz dotyk materiatu ubrania lub nacisk krzesta na
plecy?
Jaka jest temperatura w tym pomieszczeniu?

«  Czy wieje wiatr?
Czy czujesz jaki$ zapach?

- Jakie dzwieki styszysz?
Czy bez patrzenia mozesz stwierdzi¢, w jakim potozeniu
znajdujq sie twoje stopy w stosunku do twojego ciata?
Jak trzymasz gtowe?

+ Czy twoje ramiona i szyja sa napiete czy rozluznione?
Czy siedzisz prosto czy pochylasz sie?

- Jakie jest tempo i gtebokos$¢ twojego oddechu?
Czy jestes gtodny, spragniony, zmeczony lub niespokojny?
Moze musisz i$¢ do tazienki?

Jak wiasnie doswiadczyles, w kazdej chwili do twojego mézgu
dociera ogromna ilo$¢ informacji eksteroceptywnych i interocep-
tywnych, nawet gdy nie jestes tego swiadomy. Wszystko to (i wiele
wigcej, na co nie zwrdcites uwagi) pomaga twojemu mézgowi prze-
widzie¢ najblizsza przyszto$¢ — jest to owa neurocepcja (ekstero-
cepcja + interocepcja), o ktérej méwilismy w Rozdziale 2. Mozesz
zanotowaé swoje odpowiedzi w notatniku lub dzienniku, aby méc
do nich péiniej wrécié.

Pamigtaj, ze nasz mézg zazwyczaj dokonuje trafnych przewidy-
wan. Ale czasami mu si¢ to nie udaje, a gdy si¢ myli, to zwykle dla-
tego, ze traumatyczne wydarzenia lub przewlekly stres ,nauczyly”



120 RESET UKLADU NERWOWEGO

nasz ukfad neuroceptywny, by stat si¢ bardziej wyczulony na sygna-
ty zagrozenia i starat si¢ nas jak najbardziej chronic.

System motoryczny

W przeciwieristwie do systemu sensorycznego, ten ukfad przenosi
informacje biegnace z mdzgu w kierunku ciata (czyli sa to infor-
macje od$rodkowe) za posrednictwem nerwéw eferentnych — od
taciriskiego effere, oznaczajacego ,,odprowadza¢ z”. Ten fragment ob-
wodowego uktadu nerwowego dzieli si¢ na dwa dalsze podsystemy:
somatyczny uktad nerwowy i autonomiczny uktad nerwowy.

Ludzki

uktad nerwowy
l

I 1
Osrodkowy Obwodowy
uktad nerwowy uktad nerwowy
|
[ |
Somatyczny Autonomiczny
uktad nerwowy uktad nerwowy

Somatyczny uktad nerwowy

Soma to lacifiskie stowo oznaczajace ,.cialo”, co warto zapamietad,
poniewaz somatyczny uktad nerwowy to ten, ktéry angazujemy,
gdy nasze ciato podejmuje $wiadome dzialanie fizyczne. Jesli cheesz
kopna¢ pitke, chwycié¢ szklanke lub wskoczy¢ do jeziora, twéj mézg
i rdzent kregowy wysylaja instrukcje do odpowiednich migsni, aby
umozliwi¢ ci takie poruszanie sig.

Nasze cialo magazynuje nasze doswiadczenia — dobre i zte —
w mozgu przetrwania i koduje je jako pamig¢ mig$niowa za posred-
nictwem zmystéw proprioceptywnych. Dlatego, gdy doswiadczamy
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niebezpieczenistwa, nasze migsnie kurcza si¢ w sposdb, ktéry zmienia
postawe naszego ciata, modyfikuje nasze ruchy i dziatania, czgsto bez
udziatu naszej wiedzy. Na przyklad zaciskanie pigéci i przygarbienie
si¢ moze przemiesci¢ ci¢ w stan goraca lub zimna, podczas gdy roz-
luznienie ramion i usmiech moga poméc ci poczué si¢ bezpiecznie,
a nawet przywréci¢ ci¢ do stanu réwnowagi. Trening (ktéry wole
nazywa¢ narzedziami bioplastycznosci), kedrym podziele si¢ z toba
w Czegsci drugiej tej ksigzki, nauczy cig, jak korzysta¢ z tego podswia-

domego potaczenia — jednak w sposéb swiadomy.

Autonomiczny uktad nerwowy

Po facinie stowo autonomiczny oznacza ,mimowolny” lub ,nieswiado-
my”, co dokladnie odzwierciedla sposéb dziatania tego podsystemu
uktadu nerwowego — jest to swoiste dziatanie na autopilocie — wysyla-
jac wiadomosci z mézgu przetrwania do ciata, aby skoncentrowalo si¢
ono na zapewnieniu nam przetrwania lub powrocie do petni zdrowia.

Ludzki
uktad nerwowy
l
I 1
Osrodkowy Obwodowy
uktad nerwowy uktad nerwowy
|
[ 1
Somatyczny Autonomiczny
uktad nerwowy uktad nerwowy
1
I 1
Wspétczulny Przywspotczulny
(sympatyczny) (parasympatyczny)
uktad nerwowy uktad nerwowy

Kiedy zrozumiesz, jak dziata 6w system, i wypracujesz w sobie to
cos, co nazywamy Swiadomosciq autonomiczng, znajdziesz si¢ w o wie-
le lepszej pozycji, aby nie tylko radzi¢ sobie ze stresorami w danej
chwili, ale takze o wiele szybciej si¢ regenerowa¢ po kontakeie z nimi
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i wraca¢ do punktu stalego. Mam nadziejg, ze po przeczytaniu tej
ksiazki, bedziesz lepiej rozpoznawaé wzorce, w ktére popadtes, zdo-
tasz zauwazysz, w jaki sposéb twoja przesztos¢ uksztattowata twoj
uktad nerwowy. Staniesz si¢ réwniez bardziej uwazny, wiedzac, ze
to, czego dos$wiadczasz dzisiaj (§wiadomie lub nie), ksztattuje twoje
przyszle reakcje na stres, relacje migdzyludzkie i nie tylko.

Uktad autonomiczny zwyczajowo dzielimy na dwie gatezie: uktad

wspolczulny (sympatyczny) i uktad praywspotezulny (parasympatyczny).

Wspélczulny uktad nerwowy
Jest to system, kt6ry uruchamia przejscie do stanu zbyt goracego (okre-
Slanego réwniez jako stan wspdfezulny). Whacza w nas reakcje typu
,walcz lub uciekaj” w celu przetrwania i mobilizuje cenng energie,
aby$my mogli szybko i skutecznie reagowa¢ na niebezpieczne sytuacje.
Podobnie jak pies strézujacy wyszkolony, aby zapewni¢ nam bezpie-
czefistwo, ten system nieustannie skanuje otoczenie w poszukiwaniu
niebezpieczeﬁstwa i reaguje na postrzegane zagrozenia, wiec mozemy
nawet nie wiedzie¢, ze nadchodzi w nas instynktowna reakcja.
Skupimy si¢ teraz na tym wewnetrznym systemie nadzoru, po-
niewaz uczy si¢ on na naszych przesztych i obecnych doswiadcze-
niach i stara si¢ zapewni¢ nam w przyszlosci jak najlepsza ochrong.
I chociaz to bardzo dobra rzecz, to moga zdarzy¢ si¢ przypadki, ze
system ten moze staé si¢ nadmiernie wrazliwy — niczym nadopie-
kunczy pies strézujacy, ktdry szczeka na wszystkich — a gdy tak si¢
stanie, moze wyrzadzi¢ wigcej szkody niz pozytku.

Przywspélczulny uktad nerwowy

By¢ moze kojarzysz t¢ gataz uktadu nerwowego jako odpowiedzial-
na za odpoczynek i trawienie. To uktad, ktéry sprawia, ze wszyst-
ko dziafa sprawnie, od bicia serca i przeplywu krwi, po oddychanie
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i trawienie. Poniewaz wszystkie te procesy zachodza poza nasza $wia-
domoscia, uklad ten jest czasami nazywany ukladem nerwowym

mimowolnym.

Reakcje ciata na dziatanie uktadu wspoétczulnego

i przywspétczulnego
WSPOLCZULNY PRZYWSPOLCZULNY
UKLAD NERWOWY UKLAD NERWOWY

Rozszerzenie @ <:> Zwezenie
Zrenic zrenic
Przyspieszenie Zwolnienie
czynnosci czynnosci
serca serca
Przyspieszenie Spowolnienie
oddechu oddechu
Hamowanie Pobudzenie
aktywnosci aktywnosci
trawiennej I trawiennej
zotadka zotadka
Hamowanie .
1 L@ s
trawiennej jelit o X -
] trawiennej jelit
Wydzielanie [
adrenaliny [, [ |
i noradrenaliny | Q’ Eg;:n;orlzaa
L | moczowego
Rozluznienie

pecherza
moczowego

)

Uklad nerwowy przywspélczulny odpowiada réwniez za uspo-

kojenie naszego ciata i oszczgdzanie energii po stresujacym wy-
darzeniu; czyni to zwalniajac bicie serca, optymalizujac procesy

trawienne i obnizajac ci$nienie krwi.
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@ Cwiczenie: Refleksja

nad kilkoma minionymi dniami

Poswiec¢my teraz chwile na przemyslenie zjawiska interocep-
cji. Spojrz na ilustracje ze strony 123 i pomysl o ostatnich
kilku dniach, a nawet tygodniach. Czy zauwazytes, doznawa-
nie ktéregos$ z wymienionych odczu¢? Jesli tak, czy potrafisz
sobie przypomnie¢, co sie z toba dziato w tych momentach?
Umiejetnos¢ rozpoznawania tych zmian w chwili, gdy maja
miejsce lub po fakcie, moze dac ci wskazdwki, ktéry system
funkcjonuje aktywnie w danym momencie.

Majac na uwadze te reakcje ciata, nastepnym razem, gdy
zauwazysz suchos¢ w ustach, skrecanie w zotadku, ucisk
w klatce piersiowej lub sptycenie oddechu, sprawdz, czy je-
stes w stanie okresli¢, ktory uktad nerwowy — wspétczulny
czy przywspoétczulny — wywotuje te odczucia i sprébuj ziden-
tyfikowac zdarzenie lub uczucie, ktére aktywowato owo dzia-
tanie. Znajomos¢ wydarzen wyzwalajacych tego typu reakcje
pomoze ci nauczyc sie stawiac¢ czota temu konkretnemu bodz-
cowi wyzwalajgcemu reakcje, pozostajac jednoczesnie nadal
w swojej strefie w obszarze okna tolerancji, cho¢by na jego
skraju; patrz strona 47), lub umozliwi ci powrdt do réwno-
wagi po tym zdarzeniu.

Jesli na przyktad poranna jazda zattoczonym pociagiem
podmiejskim przyspiesza twoje bicie serca i sprawia, ze czu-
jesz sie niespokojny i zaczynasz sie poci¢, to z diagramu na
stronie 123 dowiesz sie, ze taki dojazd do pracy aktywuje
twoj uktad wspotczulny. Poniewaz to wydarzenie zachodzi
regularnie, warto wytrenowac ciato, aby nie postrzegato tego
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zdarzenia jako zagrazajacego, znajdujac sposoby na uczy-
nienie podrozy pociggiem przyjemniejsza, aby méc pozostac
w swoim oknie tolerancji.

Aby to zrobi¢, mozesz sprébowac skoncentrowac sie na
wczesnych oznakach napiecia — gdy tylko poczujesz, ze zaczy-
Naja sie pojawia¢, albo w drodze do pociagu, albo juz w trakcie
jazdy. Jesli zauwazysz, ze twoje piesci sa zacisniete, Swiado-
mie je rozluznij i poruszaj troche palcami. Jesli masz napie-
ta, zacisnieta szczeke, sprobuj otworzyc i zamknac usta, aby
pomoc rozluzni¢ miesnie zuchwy. Czy stoisz przy drzwiach
trzymajac sie sztywno? Czy pomaga ci troche przenoszenie
ciezaru ciata z jednej stopy na druga? Aktywacja uktadu ner-
wowego interoceptywnego i obwodowego poprzez te $wiado-
mosc ciata i Swiadomie wykonany ruch angazujg nerw btedny
i moga pomac ci wréci¢ do obszaru swego okna tolerancji.

Jesli to ttum ludzi jest tym, co ci najbardziej przeszkadza,
by¢ moze udatoby ci sie zmieni¢ miejsce, posta¢ chwile lub
przejs¢ do wagonu, w ktorym nie bedziesz sie czut tak przytto-
czony ttumem. Jesli nie, by¢ moze mozesz sobie pozwoli¢ na
to, by wysiasc na nastepnym przystanku i zrobienie sobie kilku
minut przerwy przed ponownym wej$ciem do pociagu. Kazda
z tych rzeczy zapewni twdj uktad nerwowy, ze masz wybor lub
wptyw na te sprawe, a uktad nerwowy uwielbia wybor.

Jesli taka taktyka dziatania oparta o obecnos¢ ,tu i teraz”
nie zadziata, zastandw sie, jak mozesz sobie ograniczy¢ cze-
stos¢ wystepowania tego konkretnego czynnika stresujacego.
Czy jest mozliwos¢, bys wyszedt z domu 30 minut wczesniej,
aby uniknac pospiechu? Jesli nie, poszukaj sposobow, aby
przywroci¢ organizm do stanu réwnowagi tak szybko, jak to
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mozliwe po kazdym dojezdzie do pracy. Mozesz na przyktad
wysigsc z pociagu jeden przystanek wczesniej i przejsc sie do
celu pieszo, aby da¢ swojemu ciatu i mdzgowi czas na rozta-
dowanie stresu i powrdt do rownowagi.

4 N

Warto zapisac sobie w notesie lub dzienniku, co ci sie
sprawdzito, a co nie w twoim konkretnym przypadku.
Dzieki temu nastepnym razem, gdy znajdziesz sie w takiej
samej sytuacji lub odnotujesz takie same reakcje, bedziesz
madgt ponownie wyprobowad taka sama taktyke dziatania.

N /

Nerw btedny

Nazwa nervus vagus pochodzi od facinskiego stowa oznaczajacego
,wedrowanie”, a nerw bledny biegnie od podstawy czaszki do gle-
bi jelit. Sktada si¢ z wielu réznych wiékien nerwowych, z ktérych
80 procent jest aferentnych (przenoszacych sygnaly do mézgu),
a reszta eferentnych (przenoszacych sygnaly z mézgu do ciata) (patrz
ilustracja na stronie 36).

Owa informacyjna autostrada jest poréwnywalna rozmiarem
do rdzenia kregowego i chociaz nazwa sugeruje, ze to pojedynczy
nerw, to tak naprawdg jest on calym systemem. W pniu mézgu
znajdujg si¢ dwie gtéwne galezie: brzuszna gataZz nerwu biedne-
go oraz grzbietowa gataz nerwu blednego. GalaZ brzuszna taczy
si¢ ze strukturami ulokowanymi powyzej przepony (twarz, szyja,
klatka piersiowa i ptuca), podczas gdy gataz grzbietowa taczy si¢
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z narzadami zlokalizowanymi w jamie brzusznej. Obie te galezie
dziela si¢ w klatce piersiowej na istny kosmos nerwéw, ktéry obej-
muje nasze ptuca, serce, przepong, zotadek, $ledziong, jelita, okrez-
nicg, watrobg i nerki. Ta sie¢ nerwdéw przesyla miliony wiadomosci
do i z mézgu, utrzymujac whasciwa regulacje i wysylajac sygnaty
bélowe, a takze te dotyczace niebezpieczeristwa lub bezpieczenstwa.

Nerw bledny jest kluczowym elementem polaczenia
miedzy mézgiem a cialem.

Teoria poliwagalna

Ludzki

uktad nerwowy
l

I 1
Osrodkowy Obwodowy
uktad nerwowy uktad nerwowy

|

T 1

Somatyczny Autonomiczny
uktad nerwowy uktad nerwowy
1

1
Wspétczulny Przywspétczulny
(sympatyczny) (parasympatyczny)

uktad nerwowy uktad nerwowy

Brzuszna gataz
nerwu btednego

Grzbietowa gataz
nerwu btednego

Teoria poliwagalna

W 1995 roku dr Stephen Porges, 6wezesny dyrektor Brain-Body Cen-
ter przy Uniwersytecie Illinois w Chicago, przedstawit teorig, ktéra
miata poszerzy¢ nasza wiedzg na temat nerwu blednego i roli, jaka od-

grywa on w temacie naszego zdrowia i emocjonalnego samopoczucia.
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Owa teoria poliwagalna sugerowata po pierwsze, ze dwie galezie ner-
wu blednego odgrywaja zupetnie rézne role, a po drugie, ze auto-
nomiczny uktad nerwowy ma trzy stany, a nie dwa. Te trzy stany
— wsp6lczulny (stan zbyt goracy) i dwa stany w obrebie uktadu ner-
wowego przywspdlczulnego, zwane stanami pobudzenia brzusznej
galezi nerwu biednego (stan w sam raz) i pobudzenia grzbietowej
galezi nerwu blednego (stan zbyt zimny) — moga by¢ wykorzystane
do zrozumienia, jak reagujemy na stres i traume.

Brzuszna gataz nerwu btednego

Ta stosunkowo nowa ewolucyjnie gataz nerwu blednego daje pocza-
tek naszemu stanowi ,w sam raz” — znanemu w teorii poliwagalnej
jako stan pobudzenia brzusznej galezi nerwu blednego — i pomaga
nam powrdci¢ do whasciwej regulacji. Ma swoj poczatek w pniu mé-
zgu, przechodzi przez szyje i gardlo, a jej odnogi rozdzielaja si¢ do-
chodzac do uszu, z kolei czg§¢ nerwéw biegnie w strong serca i pluc,
a takze do obszaréw i organéw powyzej przepony — takich jak przetyk
i oskrzela, a takze krtari i gardlo, ktére sg elementem niezbednym do
mowy i komunikacji. Ta gataZz nerwu blednego jest zmielinizowana'.
Oznacza to, ze podobnie jak wiele nerwdw, jest pokryta tuszczo-
wa powloka izolacyjna podobna do plastikowej izolacji wokét prze-
wodéw elektrycznych, ktdra pomaga jej dziata¢ szybko i doktadnie.

Grzbietowa gataz nerwu btednego

Ta odnoga nerwu blednego odgrywa wazna role w kontroli wia-
$ciwego trawienia i przyczynia si¢ do utrzymania homeostazy
w aspekcie zdrowotnym. Dziata réwniez spowalniajaco na nasza
fizjologi¢, ale poniewaz ta ewolucyjnie bardziej pierwotna galaz

* Mielinizacja komérek nerwowych oznacza pokrywanie si¢ aksonéw ttuszczo-
wa ostonkg — zwang ostonka mielinowa — petniacg funkcjg izolujaca i regeneru-
jaca, ktéra powoduje szybsze przesylanie impulséw nerwowych (przyp. thum.).
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nerwu blednego nie jest zmielinizowana — tj. nie ma izolacji wokét
swego okablowania elektrycznego — sygnaly, ktére przekazuje, nie s
tak dokfadne ani tak precyzyjnie dostrojone, jak te, ktére przeply-
waja wzdluz brzusznej gatezi nerwu blednego. W zwiazku z tym, jak
ustalit Porges, w obliczu zagrozenia prawdopodobnie przeniesie nas
w stan zbyt zimny — znany w teorii poliwagalnej jako stan pobudze-
nia grzbietowej gatezi nerwu btednego.

4 N

Komorki nerwowe

1) | Jadro komérkowe

1

\) 4
(1 \<
Komaérka Schwanna
Ciato komorki ///,, / Akson o
(soma) ~ // /Ostonka mielinowa
( a
Dendryt %s,
/%@VVOWV
Synapsa

Neurony to komérki mézgowe i komorki nerwowe znajdujgce sie
w catym ciele cztowieka. Istnieje wiele rodzajow neuronoéw, ale
podstawowy plan budowy takiej komérki zostat zilustrowany
powyzej. Gtdéwne ciato komoérki nerwowej ma rozgatezione roz-
szerzenia na gorze zwane dendrytami. Tworza one potgczenia
z innymi komorkami nerwowymi. Na dole ciata komérki znajduje
sie dtugie rozszerzenie zwane aksonem, ktére w wielu komor-
kach nerwowych jest pokryte ostonka mielinowa. Na koncu
aksonu znajduje sie wiecej rozgatezien, ktére wyciagaja sie i za-
konczone sa synapsami, ktore przekazuja wiadomosci za pomoca
neuroprzekaznikéw do dendrytéw innych komorek nerwowych.

o J
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Galaz grzbietowa nerwu blednego réwniez bierze swéj poczatek
w pniu mézgu i przebiega pod przepona, ale tam rozgalezia si¢ ni-
czym winoro§] i rozdziela si¢ na wiele nerwéw, ktére biegna az do
okreznicy. Aksony (ogonki komérek nerwowych; patrz ramka na
poprzedniej stronie) neurondw grzbietowego nerwu biednego prze-
nosza informacje na duze odlegtosci. Jesli czujemy si¢ bezpiecznie,
galaz grzbietowa nerwu blednego spowalnia poniekad nasza fizjolo-
gi¢ i przechodzimy w stan spokoju, ale w obliczu zagrozenia dziata
podobnie jak hamulec reczny i powoduje, ze wpadamy w bezruch
lub wrecz wytaczamy sie.

Teoria poliwagalna w akgji

Podsumowujac, teoria poliwagalna zaktada trzy mozliwe stany, kt6-
re odpowiadaja trzem stanom uktadu nerwowego, ktére znamy juz
z Rozdziatu 1:
1. Stan wspélczulny = stan zbyt goracy (b
2. Stan pobudzenia brzusznej galtezi nerwu blednego

= stan w sam raz g
3. Stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego

= stan zbyt zimny

Dla uproszczenia zazwyczaj bede nadal odnosic si¢ do tych trzech
stanéw jako goracego, zimnego i stanu w sam raz, ale sa one tym
samym. Teraz wiemy, ze stata pe¢tla przeplywu wiadomosci kraza-
cych miedzy mézgiem a ciatem za posrednictwem nerwu btednego
odpowiada za utrzymanie naszego wewngtrznego termostatu w sta-
nie wyregulowanym i pozwala nam wlasciwie reagowa¢ na sytuacje
w miarg ich pojawiania sig.

Kiedy interoceptywne sygnaly pochodzace z naszych organéw
odnoszg si¢ do utrzymania homeostazy i stanowia pewnego rodzaju
aktualizacje okreslonych statystyk dotyczacych funkcji zyciowych
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(takich jak poziom pH, rytm serca lub ci$nienie krwi), mézg moze
rozpoznad, skad pochodza te sygnaly, z zadziwiajaco duza precyzja
rozpoznaje czego dotycza, a nastgpnie reaguje w réwnie specyficz-
ny sposéb.

Mozna to poréwnaé do sposobu, w jaki nasze smartfony sa
w stanie analizowaé szeroki zakres informacji. Przez caly dzien
twoj telefon nie tylko za kazdym razem powiadamia cie, gdy ktos
si¢ z tobg komunikuje, ale takze informuje cig, k7o prébuje si¢
z toba skontaktowa¢, jakiego trybu komunikacji uzywa (dzwo-
ni, pisze SMS-y, wysyla wiadomosci prywatne itp.) oraz z jakiego
numeru, konta lub adresu e-mail nawiazuje ten kontakt. Oprécz
tych powiadomiert mozesz réwniez otrzymywac dziesiatki powia-
domien z aplikacji, z keérych kazda ma swoje specyficzne zastoso-
wania i funkcje, a prawdopodobnie takze wlasny unikalny dzwick
tego powiadomienia. Podobnie jak twdj telefon, takze twdj moézg
sortuje naptywajace informacje z szerokiego zakresu danych wej-
$ciowych. Ale jak to robi?

Cz¢$¢ odpowiedzi na to pytanie lezy w neuronach nerwu btedne-
go. Istnieja neurony nerwu blednego biegnace w gére ciata, dosrod-
kowo, jak i neurony biegnace w dét, od mézgu, czyli odsrodkowo,
ktére w postaci impulséw elektrycznych przenosza zakodowane
informacje. To kodowanie sygnaléw, ktére wciaz nie jest dobrze
zrozumiane, umozliwia wysoki poziom precyzji i méwi mézgowi:
* 2z ktdérego organu pochodzi dany sygnal
* 7z ktdrej warstwy tkanki w organie pochodzi sygnat
* jaki jest bodziec generujacy sygnat.

Naukowcy uwazaja, ze w nerwie btednym wystepuja rézne gru-
py neuronéw o podobnych wlasciwosciach genetycznych, z ktérych
kazda wykrywa okreslony typ bodZca. W nerwie blednym zostaty
réwniez odkryte specyficzne kody genetyczne dotyczace informacji
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o konkretnych organach. Oznacza to, ze okreslone wiadomosci sa
wysylane z jednego miejsca, takiego jak jelita, aby poinformowac
mozg, na przyklad, o uwalnianiu hormonéw, zapaleniu lub nacisku
mechanicznym. Mimo ze ten zbiér danych pochodzi z tej samej lo-
kalizacji, sposéb jego kodowania oznacza, ze w mézgu mozna go ze
znaczng doktadnoscia ulepszy¢ i przefiltrowaé. W ten sposéb mézg
doktadnie wie, kto ,,dzwoni” i czego chce. Wyjatek od tej reguty
wystepuje, gdy nastepuje stymulacja (zwykle nieSwiadoma) przez
stres lub traume. W takich przypadkach doznania i reakcje cielesne
zwigzane z ta wadliwa neurocepcja generuja rozproszone komuni-
katy o niebezpieczenistwie lub zagrozeniach, a nasz mézg ma znacz-
nie wigksze trudnosci z rozszyfrowaniem owych komunikatéw.

Chociaz wigkszo$¢ tej interocepcji odbywa si¢ catkowicie bez
naszej wiedzy, mozemy pomdc naszemu uktadowi mézg-ciato
funkcjonowa¢ optymalniej, uczac sig, jak wplywaé na pewne sy-
gnaly ciata. Na przyktad, uczac si¢ celowej zmiany naszego wzorca
oddychania, aby bardziej rozciagna¢ ptuca, mozemy wysytac sy-
gnaty do pnia mézgu i zmienia¢ stan naszego uktadu nerwowego.

Nerw bledny to skomplikowany i precyzyjnie dostrojony dwu-
kierunkowy system, a owa dwukierunkowa komunikacja jest po-
wodem, dla ktérego nerw bledny odgrywa tak kluczowa role
w naszym zdrowiu emocjonalnym i fizycznym. Jest on $cisle powia-
zany z naszymi nastrojami, reakch immunologicznap trawieniem,
tetnem, czgstoscig oddechdéw, funkcjonowaniem uktadu sercowo-
-naczyniowego i odruchami, takimi jak kaszel, kichanie, potykanie
i wymioty. Latwo zrozumie¢, dlaczego dysregulacja uktadu nerwo-
wego, w ktérym nerw bledny odgrywa wazna rolg, moze powodo-
waé czgste problemy w naszym moézgu i ciele.

Kiedy zdrowy, funkcjonujacy nerw bledny traktujemy prioryte-
towo — z odpowiednim napigciem nerwu blednego — to jest wigksze
prawdopodobienstwo, ze bedziemy mie¢ uklad nerwowy bardziej
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odporny i o zwigkszonych zdolno$ciach adaptacyjnych. Badania
wykazaly istnienie zwiazku pomig¢dzy wysokim napieciem nerwu
blednego a poprawa zdrowia oraz poprawa stanu emocjonalnego
i funkgji poznawczych.

Korzystajac z zasobéw umieszczonych w Czgsci drugiej tej
ksiazki, bedziesz mégt pracowad nad zwigkszeniem napiecia nerwu
blednego. Pozwoli ci to oddziatywa¢ na komunikaty odsrodkowe,
uwalniajac ci¢ od niektérych z twoich najbardziej niepokojacych
emocjonalnych i fizycznych probleméw. Poprawione napigcie ner-
wu blednego sprawia, ze sprawniej uda nam si¢ wyj$¢ z impasu, gdy
do$wiadczymy leku, ztosci, rozpaczy lub apatii, i sprawi, ze bedzie-
my lepiej przygotowani do utrzymania odpowiedniej réwnowagi

w przysztoéci, nawet w obliczu przeciwnosci losu.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy si¢ blizej komunikacji mézg-cia-
to oraz cialo-mézg w obrgbie nerwu blednego i temu, jak wplywa

ona na nasze zdrowie i samopoczucie.
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Petla sygnatow odsrodkowych
I dosrodkowych

Jak juz wiemy, dwukierunkowa komunikacja miedzy mézgiem
a cialem sprawia, ze nerw bledny jest jedng z najbardziej wptywo-
wych struktur w naszym ciele. Nasze nastroje i mysli, nie wspo-
minajac o naszej odpowiedzi immunologicznej, trawieniu, tetnie,
tempie oddechéw i funkcjonowaniu ukladu sercowo-naczyniowe-
go, sa silnie powigzane z tym nerwem.

Poniewaz jest to cz¢$¢ uktadu autonomicznego, znaczna czgéé
tej komunikacji za posrednictwem nerwu blednego pozostaje przez
nas catkowicie niezauwazona. Podczas gdy jemy, $pimy, bawimy
si¢ i klécimy, nasz mézg pozostaje w ciaglej komunikacji z naszymi
narzadami wewngtrznymi, a owe dosrodkowe sygnaly elektryczne,
ktére przeptywaja przez nerw biedny, biegnac z kazdego narzadu,
pomagaja mdzgowi monitorowaé nasze zdrowie i utrzymywac ho-
meostazg. Niektdre organy oddziatujg jednak silniej niz inne, dla-
tego jesli przejdziemy w stan wyzszej temperatury, mozemy nagle
poczué przyspieszone bicie serca lub przystowiowe motyle w brzu-
chu. W tym rozdziale przyjrzymy si¢ temu silnemu wptywowi, jaki
serce, jelita i powiez (sie¢ tkanki facznej wokét naszych migéni,

135
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naczynn krwionosnych i nerwéw) maja na nasz stan psychiczny
i emocjonalny, a takze na nasze zdrowie fizyczne.

0s$ serce-mozg

Dwiema najwazniejszymi informacjami, jakie mézg otrzymuje
na temat organizmu, sg t¢tno oraz ci$nienie krwi. Podobnie jak
w przypadku kazdej innej czg¢dci ciala, komunikacja migdzy méz-
giem a sercem dziata jako stala dwukierunkowa petla sprzgzenia
zwrotnego, ale serce ma charakterystyczne cechy, ktére pozwalaja
mu na statg komunikacj¢ z mézgiem. Ta konkretna petla sprz¢zenia

zwrotnego jest czesto okreslana jako o§ serce-mézg.

Baroreceptory
™
\
2. Sygnaty przesytane
do rdzenia pnia mézgu
Nerw jezykowo-gardtowy
Nerw btedny — /r .
1. Baroreceptory wykrywaja

zmiany cisnienia tetniczego

3. Dostosowanie 5\
tempa tetna

Nerw bfedny wysyta do mézgu sygnaly pochodzace z barore-
ceptoréw (czujnikéw ci$nienia) zlokalizowanych na $cianach serca,
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tuku aorty (ktéry znajduje si¢ nad sercem i taczy odgalezienia aor-
ty, czyli gléwnej tetnicy ciata, biegnace w gére i w dét) oraz ciatek
szyjnych (umieszczonych w poblizu tetnic szyjnych w szyi; patrz
ilustracja ponizej). Te trzy zestawy baroreceptoréw pomagaja nasze-
mu ciatu utrzymac cisnienie krwi na stosunkowo statym poziomie,
dzigki czemu krew nieustanie pompowana jest do mézgu, niezalez-
nie od tego, w jakiej pozydji si¢ znajdujemy.

Przykladowo, kiedy rano podnosimy si¢ z tézka i wstajemy,
konieczny w tym przypadku wzrost cisnienia krwi rozciaga nasze
baroreceptory, powodujac zmian¢ w ukladzie mézg-ciato, gdy pro-
buje on utrzymaé homeostazg. Owe baroreceptory rejestruja réw-
niez aktywno$¢ serca, co z kolei wplywa na to, jak si¢ czujemy i jak
funkcjonujemy. Jesli na przyktad nasze serce bije szybko, wysylaja
sygnaly, ktére nasz mézg moze zarejestrowac jako poczucie wejécia
w tryb ,walcz lub uciekaj”.

Hamulec nerwu btednego

W sercu znajduje si¢ niezwykle wazna struktura zwana weztem za-
tokowo-przedsionkowym. Jest on maleniki, ale pot¢zny i powszech-
nie nazywa si¢ go czasem naszym rozrusznikiem serca. Nerw btedny
jest bezposrednio potaczony z tymze rozrusznikiem za pomoca
$ciezki neuronalnej znanej jako hamulec nerwu blgdnego, ktéry jest
kolejna kluczowa czgécia naszej biologii i zostat zaprojektowany
tak, aby wspomagac¢ nasze przetrwanie.

Podobnie jak hamulce w rowerze lub samochodzie, nasz hamu-
lec btedny moze by¢ wlaczany i wytaczany, a tym samym zmienia
si¢ tempo bicia serca. Kiedy jeste$Smy w stanie ,.zbyt zimnym?”, czyli
stanie pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego, unierucha-
miajaca energia moze sprawié, ze bicie serca spowolni do zaledwie
20-30 uderzeni na minut¢ lub nawet moze je catkowicie zatrzy-
maé. Bez hamulca nerwu blednego srednie tgtno w spoczynku
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wynositoby od 90 do 110 uderzeri na minute, a nie standardowe
72 uderzenia na minute.

Wezet zatokowo-przedsionkowy i nerw btedny

Zwoje
nerwu
btednego

Wezet zatokowo-
-przedsionkowy (SA)

tancuch zwojow
wspoétczulnych

Wezet —]

przedsionkowo-
-komorowy
(AV)

Nerwy wspotczulne

4 N

Mechanika systemu nerwowego

By utatwic sobie zrozumienie dziatania fizjologii, mozemy po-
myslec o naszym uktadzie nerwowym jak o samochodzie. Mo-
bilizujaca energia wspotczulna to akcelerator lub pedat gazu.
Gataz brzuszna to z kolei pedat hamulca, ktéry w razie potrze-
by dociskamy stopa. Grzbietowa gataz nerwu btednego dzia-
ta z kolei jak zaciggniecie hamulca recznego i catkowicie nas
unieruchamia.
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Jesli zastanowisz si¢ nad rzeczami, ktdre robisz regularnie — czy
to codziennie, czy co tydzien — i sprobujesz zauwazy¢, w jaki spos6b
hamulec puszcza lub zalacza sig, uzyskasz dobry obraz tego, ile daje
ci elastycznosci i jak bardzo moze by¢ przydatny. Przyktadowo, jesli
jestes w drodze na randke, twéj hamulec nerwu btednego prawdo-
podobnie troch¢ popusci, dzigki czemu bedziesz odrobing bar-
dziej energiczny, pelen zaangazowania i pewnosci siebie. To samo
dotyczy rozmowy kwalifikacyjnej lub innego waznego spotkania.
Zwalniajac ten hamulec, twoje cialo daje ci dostgp do tej goretszej
energii, dzigki czemu mozesz czerpaé korzysci z wzmocnionej oso-
bowosci i zwigkszonego skupienia. Jesli angazujesz si¢ w co$ natury
fizycznej, takiego jak bieg w maratonie, twoja wytrzymatos¢ wzro-
$nie wraz z przeplywem krwi, a twéj oddech i t¢tno przyspiesza,
dzigki czemu zmaksymalizujesz energi¢ swojego ciala.

W kazdej z tych sytuacji zwolnienie hamulca blednego sprawia,
ze twoje procesy fizjologiczne przyspieszaja, dajac ci dostep do za-
sobdw, ktdrych potrzebujesz, aby osiagnaé swoéj cel — nawet jesli ten
cel lezy poza twoja strefg komfortu. A gdy ta konkretna dobiegnie
kofica, a twdj mdzg przetrwania uzna, ze jeste§ znowu ,bezpiecz-
ny”, ten hamulec nerwu blednego zostanie ponownie aktywowany
za posrednictwem wlasnie nerwu btednego — zwalniajac t¢tno, spra-
wiajac, ze twoj oddech staje si¢ glebszy i przywracajac ci¢ do spo-
kojniejszego, bardziej zréwnowazonego stanu. Gdy bedzie to miato
miejsce, mozesz réwniez poczud, jak twoja szczgka sig rozluznia lub
zauwazy¢, ze twoje chaotyczne dotad mysli zwalniaja swéj bieg.
Ponowne aktywowanie tego hamulca to wlasnie owo wielkie wes-
tchnienie ulgi, o ktérym czgsto styszymy. To nie tylko powiedzenie,
to prawdziwe zjawisko udowodnione naukowo.

Dla ssakéw, w tym ludzi, ta zdolno$¢ do samoregulacji i przej-
$cia z trybu przetrwania do stanu, ktéry wspiera zachowania ko-
operacyjne, jest niezbedna do przezycia. W sytuacji kryzysowej
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odbieramy sygnaly zagrozenia z naszego otoczenia, a takie same
sygnaly z otoczenia odbierajg tez inni, i wszyscy wspdlnie prze-
chodzimy w stan przetrwania, dopasowujac energie chwili i siebie
nawzajem — co pozwala nam wspé6tpracowaé dla osiagniecia wspél-
nego celu w danej chwili, a nastgpnie wspdlnie powréci¢ do spo-
kojnego, zréwnowazonego stanu, gdy zagrozenie minie.

Historia Jenny i Seleny: stres i hamulec nerwu blednego
Jednym z najwazniejszych aspektéw potaczenia serca i mézgu —
i wlaczania lub wylaczania hamulca nerwu blednego — jest rola stre-
su. Jenny i Selena stanowia doskonaly tego przyktad.

Jenny i Selena to siostry w §rednim wieku, pomigdzy kedrymi
jest niewielka réznica wieku. Maja $wietna relacje, dziela podobne
hobby, s3 otwarte i towarzyskie. Chociaz mieszkaja w réznych mia-
stach, regularnie rozmawiaja i wspieraja si¢ nawzajem.

Kiedy wybuchta pandemia COVID-19, obie siostry byly niespo-
kojne. Jenny mieszkata sama, natomiast Selena mieszkata z zong Julia,
ktéra miata obnizong odpornos¢. Poczatkowo Selena nie martwita si¢
zbytnio o Juli¢. Pomimo swojego stanu zawsze byta stosunkowo zdro-
wa, a kobiety podejmowaly skrajne srodki ostroznosci, aby unikna¢
zachorowania. Wszystkie ogladaty codzienne wiadomosci, by by¢ na
biezaco, izolowaly si¢ w kwarantannie, nieustannie myly rece i zakta-
daty maski, bedac w miejscach publicznych. Obie siostry czuly, ze ich
poziom stresu ro$nie z dnia na dzieni i martwily si¢ o swoich bliskich.
W miare uplywu miesigcy zaréwno Jenny, jak i Selena zaczety zmagad
si¢ z narastajacym poczuciem niepokoju, zauwazaly u siebie splycenie
oddechu i do§wiadczaly czasem uczucia paniki.

Pomimo wszelkich podejmowanych srodkéw ostroznosci, zona
Seleny, Julia, zarazita si¢ wirusem i trafita do szpitala, a w kolej-
nych miesigcach Selena przychodzita do szpitala tak czesto, jak tyl-
ko jej pozwalano. W tym czasie ogladata wiadomosci i prébowata
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odwréci¢ czyms$ swoja uwagg, jednoczesnie pozostajac w kwaran-
tannie. Dla Seleny, kt6ra juz weze$niej si¢ zamartwiata, stres zwigza-
ny z choroba Julii stanowit uczucie niemal nie do zniesienia. Po raz
pierwszy w zyciu zaczgla mie¢ prawdziwe ataki paniki. Jej serce bito
szybciej, nawet gdy siedziala w bezruchu, a prawie kazdej nocy lezata
w 16zku, zmagajac si¢ z bezsennoscia.

Przyspieszone bicie serca Seleny wysytato do jej mézgu sygnaty
o wykrytym niebezpieczedistwie, wigc naturalnie poczatkowo prze-
szta w cieplejszy stan wsp6tczulny, kedry pomagat jej zachowaé czuj-
no$¢ i aktywnie uczestniczy¢ w opiece nad zona. Jednak gdy Julia
pozostawata w szpitalu, stan emocjonalny Seleny zaczal si¢ zmie-
nia¢ i oscylowata miedzy goracym stanem paniki a zimnym stanem
zamkniecia. W tych nielicznych okazjach, kiedy pozwalano jej na
szpitalne odwiedziny i mogla porozmawiac z lekarzami o szybko po-
garszajacym si¢ stanie jej zony, jej uczucia zaczynaly szale¢ i nakre-
cata si¢ emocjonalnie. Gdy wracata do domu, po prostu lezata na
tézku, czujac si¢ catkowicie oderwana od rzeczywistosci, otgpiata
i przerazliwie samotna.

Selena byta petna leku i przerazona, a stopniowo emocje te zacze-
ly ja przesuwad w zimny stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu
blednego, czyli stan zamrozenia. Wigkszo$¢ dni spedzala niezdolna
do podjecia jakiegokolwick dziatania lub decyzji, pomimo narastaja-
cej paniki, ktéra czuta gleboko w $rodku. Po trzech miesiacach ho-
spitalizacji Julia zmarta, a Selena wpadta w gleboka depresje. Przez
wickszo$¢ dni nie byla w stanie zmusi¢ si¢ do wstania z 16zka, a co
dopiero do wykonania prostych czynnosci. Kiedy udato jej si¢ wsta¢
i cokolwiek zatatwi¢, czula si¢ zupelnie wyzuta z sit i catkowicie
ostabiona.

Kiedy Jenny mogta w koricu odwiedzi¢ Seleng, jej siostra byta cie-
niem samej siebie. Selena spedzata wigkszo$¢ czasu zamknigta w swoim

pokoju, méwiac, ze czuje si¢ totalnie odretwiata i nieczuta na wszystko.
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Doswiadczenia Seleny z okresu zycia w nieustajacym stanie lgko-
wym, w polaczeniu z nagla traumg zwigzana ze stratg zony, zmienily
jej punkt staly. Jej wewnetrzny termostat catkowicie obnizyt para-
metry, co wprowadzito ja w stan zamrozenia — zimnego paralizu.
Jej nowa norma staly si¢ apatia, wyczerpanie, depresja i dysocjacja.

Linia bazowa Jenny réwniez si¢ przesuneta, ale w przeciwnym
kierunku. Od poczatku pandemii egzystowata w goraczce stanu
wspotczulnego — byla nieustannie przestraszona i niespokojna.
Smier¢ Julii podkrecita jej temperature do takiego stopnia, ze sam
dzwigk powiadomienia o przychodzacej wiadomosci na jej telefo-
nie mégt sprawid, ze jej dlonie zaczely si¢ poci¢. Teoretycznie, naj-
gorsze w pandemii juz minglo, ale sposéb, w jaki Jenny wchodzita
w interakcje z ludZmi, zasadniczo si¢ zmienil. Z ekstrawertyczki
i kobiety towarzyskiej stala si¢ osoba, ktéra czuta niepokdj, przeby-
wajac w wickszej grupie ludzi. Nawet zwykle towarzyskie spotkania
z kilkoma przyjaciétmi byty dla niej zbyt trudne.

Podczas pandemii ciato Jenny nieustannie wysytato do jej mé-
zgu sygnaly o niebezpieczedstwie. Sygnaly te, w polaczeniu z oba-
wami o pogarszajacy si¢ stan psychiczny jej siostry, aktywowaly
reakcje stresowe w mézgu przetrwania Jenny. Za kazdym razem,
gdy jej mézg dostrzegal jakies zagrozenie, przechodzita ona w stan
bardziej goracy. Jej hamulec nerwu blednego coraz bardziej popusz-
czat, co powodowato wzrost ci$nienia krwi i zalewato ja mobilizu-
jaca energia, ktéra podsycata jej niepokd;.

W pewnym sensie zjawisko to byto dobre — wrecz konieczne.
Poczatkowo chronito Jenny i dodawalo jej energii i odwagi, by méc
pojawic¢ si¢ u boku siostry, pomimo obaw przed podrézowaniem
i narazaniem sie na kontakt z tak wieloma ludZmi. Jednak na dtuz-
sza metg okazato si¢ by¢ niezbyt korzystne.

Zdeterminowana, by poradzi¢ sobie z uczuciem niepokoju i pa-
niki, Jenny udata si¢ do lekarza, ktéry przepisat jej leki obnizajace
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ci$nienie krwi i odestat ja do domu. Z czysto biologicznego punktu
widzenia leki zadziataty. Ci$nienie krwi Jenny trochg spadlo. Jed-
nak z psychologicznego i spofecznego punktu widzenia jej proble-
my pozostaly nierozwigzane, poniewaz uczucia, ktére wywotaty
zwolnienie hamulca nerwu btednego, nie zostaly wyeliminowane.
Utkneta w trybie przetrwania.

Historia Jenny i Seleny podkresla istnienie nierozerwalnego
zwiazku miedzy uktadem nerwowym a naszym zdrowiem w aspek-
cie zaréwno fizycznym, jak i psychicznym. Narazenie na chronicz-
ne stresory i traumy zmusza nas do wyjscia poza okno tolerancji
i utrzymuje nas tam tak dtugo, ze codzienne zycie zaczyna wyda-
wac si¢ nie do zniesienia. Ludzie zmagajacy si¢ z przewlekly depre-
sja, wypaleniem, drazliwoscia czy gniewem sa czasem zablokowani
w podobnych schematach, co pozwala nam zobaczy¢, jak nasz
moézg wplywa na nasze serce i odwrotnie.

Obu kobietom bardzo przystuzyloby si¢ ¢wiczenie z ich we-
wnetrznymi zasobami, ktére pomoglyby im nawiaza¢ kontakt
z wlasnym ciatem i otoczeniem, poniewaz moze to poméc powrdcié
do wiasciwego przedziatu okna tolerangji, gdzie moglyby w pelni
wyzdrowie¢ wyzbywajac sig stresu i traumy. Jesli uda im si¢ powrd-
ci¢ do tego nadal nieoptymalnego punktu statego, to z czasem beda
mogly skalibrowad termostat swojego uktadu nerwowego do bar-
dziej optymalnego punktu, wykorzystujac do tego celu zasoby i na-
rzedzia, o ktérych dowiemy si¢ wigcej w Czesci drugiej tej ksiazki.

Bez wspélnego wysitku Seleny i Jenny, by zbudowaé wlasna au-
tonomiczng $wiadomo$¢ i ponownie si¢ wyregulowaé, obie kobie-
ty beda bardziej narazone na rozwdj dolegliwosci fizycznych jako
dodatek do stresu emocjonalnego i psychicznego, ktérego juz do-
$wiadczaja. Kiedy wszystko idzie dobrze, nasze ci$nienie krwi wzra-
sta, gdy przechodzimy w stan goracy, a to moze pomaga¢ nam si¢
skupi¢, podejmowac dziatania i po prostu robic to, co musimy robic.
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Kiedy czynnik stresogenny mija, nasze ci$nienie krwi powraca do ho-
meostazy. Ale gdy stajemy w obliczu przewlektego lub pourazowego
stresu, wéwczas pojawia si¢ wydluzony w czasie wzrost ci$nienia krwi
(tj. nadcisnienie). Jest to obciazenie allostatyczne, ktére kumuluje sig
w naszym ukladzie mézg-cialo. I odwrotnie, gdy stan pobudzenia
grzbietowej gatezi nerwu blednego doprowadza nas do zatamania,
a nawet wylaczenia si¢, gdy odczuwamy istny paraliz, nasze ci$nie-
nie krwi i t¢tno spadaja i w takiej sytuacji mozemy nie by¢ w stanie
si¢ poruszy¢ lub podja¢ jakiekolwiek dziatania. Czujemy ostabienie
i mdlejemy. Gdy nasze systemy zaczynaja si¢ zatrzymywad, pojawié
si¢ moga réwniez uczucie wyczerpania i problemy jelitowe.

Zmiennos$¢ rytmu zatokowego (HRV)

Nasz wewnetrzny rozrusznik serca — wezet zatokowo-przedsionko-
wy — okresla czestotliwos¢ bicia serca i wbrew powszechnemu prze-
konaniu zdrowe serce weale nie bije w stalym tempie jak metronom
— zmienia si¢ ono w zaleznosci od naszego oddechu. Kiedy robimy
wdech, nasze t¢tno przyspiesza, poniewaz hamulec nerwu btednego
rozluznit swéj tumiacy wplyw na rozrusznik serca. Kiedy wydycha-
my powietrze, bicie serca zwalnia, poniewaz nasz hamulec nerwu
blednego ponownie si¢ wlacza. Ta réznica miedzy dwoma czgstotli-
wosciami bicia nazywana jest zmiennoscia rytmu zatokowego (HRV;
z ang. Heart Rate Variability). Méwiac prosciej, HRV to odlegtos¢
miedzy uderzeniami serca wyrazona w milisekundach (ms). Istnieja
urzadzenia noszone na ciele, ktére sledza HRV, ale w przypadku ocen
klinicznych ztotym standardem sg 24-godzinne zapisy HRV.

Te odczyty HRV moga nam dawa¢ bardzo przydatny obraz tego,
jak wydajnie dziata nasz nerw bledny. Jednak w przeciwieristwie do
ci$nienia krwi, nie ma idealnej wartosci parametru HRV. Spada on
z wiekiem, rézni si¢ w zaleznosci od osoby i zmienia si¢ w zalezno-

$ci od sytuacji, wigc najlepszym sposobem na oceng wtasnego HRV
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jest monitorowanie go w czasie i poszukiwanie trendéw wzrosto-
wych lub spadkowych w swoich wynikach.

Ogolnie rzecz biorac, wysoka warto§¢ HRV wskazuje na silne
napiecie nerwu blednego i zdrowy hamulec nerwu blednego: jest
réwniez zwiazana z bardziej skuteczng regulacja emocji. Niskie HRV
wskazuje, ze hamulec nerwu btednego zostat zwolniony, aby zwigk-
szy¢ czgsto$é akeji serca. Tak bylo w przypadku Jenny, a wyisze tgtno
tylko przyczynilo si¢ do dalszego popychania jej ku wejsciu w stan ak-
tywacji. Kiedy nasze HRV jest chronicznie niskie, tracimy zdolnos¢
do lekkiego popuszczenia hamulca nerwu blednego i swobodnego
plynigcia dalej. Zamiast tego catkowicie go zwalniamy i koriczymy
pedzac w dét ,na teb, na szyj¢” o wiele za szybko. Nie jeste$my juz
w stanie zmienia¢ predkosci, jak wymaga tego zycie, wige przecho-
dzimy w stan lgkowy lub w tryb ,walcz lub uciekaj” za kazdym ra-
zem, gdy musimy wyjs$¢, nawet odrobing poza nasza stref¢ komfortu.

Zmiennos¢ rytmu zatokowego

1sek.A 1sek. A 1sek. A 1sek. h

Niskie HRV
0,93 sek. A 0,98 sek. h 1.2 sek. A 1,3 sek. A
Wysokie HRV
Niskie HRV Wuysokie HRV
Tryb ,walcz lub uciekaj” Silne napiecie nerwu btednego
tatwos¢ popadania w stan wyczerpania Zwiekszona wydolnos¢
Niska zdolnos¢ adaptac;ji Wysoka zdolnos¢ adaptaciji
Obnizone zdolnosci poznawcze Lepsze zdolnosci poznawcze

Kiedy tak si¢ dzieje, z duzym prawdopodobienstwem utknie-
my w tym zbyt goragcym stanie z podwyzszonym wysokim cisnie-
niem krwi. Naukowcy uwazajg niskie HRV za oznake przysztych
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probleméw zdrowotnych, poniewaz wskazuje to, ze jeste§my mniej
odporni i mamy trudnosci z radzeniem sobie ze zmieniajacymi si¢
sytuacjami. Na szczgscie jednak niskie HRV mozna modyfikowaé,
poprawiajac napigcie nerwu blednego poprzez trening bioplastycz-
nosci, ktéry oméwimy w Czesci drugiej.

Silniejszy hamulec nerwu blednego prowadzi
do lepszego napi¢cia nerwu blednego
Gdy wzmacniamy napiecie nerwu blednego, jestesmy w stanie le-
piej wykorzysta¢ polaczenie serce-mézg na nasza korzys$¢ i szybciej
powréci¢ do stanu whasciwej regulacji. W idealnym przypadku bicie
naszego serca odzwierciedla wymagania naszej rzeczywistoéci w danej
chwili — nazywa si¢ to wydajnosciq nerwu blednego. Jesli podczas tor-
nada biegniemy pedem, by zalez¢ schronienie, a serce nam wali, aby
dostarczy¢ natleniong krew do naszych migsni, dzigki czemu mozemy
sprawnie i szybko dziata¢, to jest to sytuacja zycia lub $mierci, w kté-
rej si¢ znajdujemy — i to wlasnie jest owa wydajnos¢ nerwu blednego.
Ale jesli zauwazymy, ze nasze serce wali réwnie intensywnie,
w sytuacji gdy inny kierowca zajmuje nasze upatrzone miejsce par-
kingowe, to nie jest dobrze, poniewaz nie odpowiada to fizycznym
wymogom danej sytuacji. Jasne, mozemy czué zlo$¢ (nawet wscie-
ktos¢), ale tak silna reakcja fizyczna jest nieproporcjonalna, biorac
pod uwagg, ze w tej danej sytuacji nie ma zagrozenia dla naszego
bezpieczeristwa ani zycia. Jesli potrafisz $wiadomie wiaczy¢ hamulec
nerwu blednego w danej chwili (czego nauczysz si¢ w Rozdziale 9),
to bedziesz w stanie obnizy¢ swoje tgtno, zwigkszy¢ zmienno§¢ rytmu
zatokowego i prawdopodobnie uspokoi¢ te plonace ogniem emocje.
Podobnie, jesli zapraszasz przyjaciela na uroczystg kolacje, ale
czujesz si¢ przygnebiony, przygaszony i jeste$ zamknigty w sobie,
$wiadome regulowanie ukfadu nerwowego jest $wietnym sposo-
bem na pozyskanie wigkszej ilosci energii, aby sprosta¢ spolecznym
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wymaganiom danej chwili. Cwiczenie oddechowe na stronie 318
to proste narzedzie, ktérego mozesz uzy¢, aby to zrobi¢. Z im wigk-
sza wprawa bedziemy wykorzystywaé hamulec nerwu blednego
i dostosowywaé poziom pobudzenia do zadania, jakie przed nami
stoi, tym lepiej poradzimy sobie z kazda sytuacja, jaka stawia przed
nami zycie. Stajemy si¢ bardziej odporni i jesteSmy w stanie lepiej
dziata¢ pod presja, a przy tym odnosi¢ sukcesy. Mozemy wtedy osia-
gaé wrecz szczytowa wydolno$é naszych organizméw.

Dla sportowca osiagnigcie szczytowej wydolnosci moze ozna-
cza¢ zachowanie spokoju przy jednoczesnym wykorzystaniu mak-
symalnej energii fizycznej i koncentracji podczas zawodéw. W zyciu
codziennym taka szczytowa wydolno$¢ moze oznaczaé podjgcie
wyzwania — takiego jak przeprowadzenie trudnej rozmowy, udane
przejscie rozmowy kwalifikacyjnej lub szybkie i skuteczne dziatanie
W powaznej sytuacji awaryjne;j.

Bez zdrowego hamulca nerwu blednego nie potrafimy tatwo
przechodzi¢ pomiedzy naszymi stanami uktadu nerwowego, wigc
przewlekly lub pourazowy stres prawdopodobnie wyrzuci nas poza
nasze okno tolerangji. Zbyt dtugi czas spedzony w tej strefie moze
prowadzi¢ do rozwoju nadci$nienia (wysokiego cisnienia krwi) lub
niskich wartosci HRV, ktére sa powszechne u 0séb z przewleklym
bélem i zaburzeniami pracy uktadu pokarmowego, zwlaszcza jelit.

4 )

System trawienny cztowieka

Jesli jestes$ pewien, ze znasz i rozumiesz anatomie ludzkiego
uktadu trawiennego, mozesz pominac ten fragment, ale jesli
miewasz trudnosci z tym, by sobie przypomnie¢, gdzie doktad-
nie znajduja sie niektére organy i jakie maja funkcje, oto szyb-
kie przypomnienie.
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Kiedy wktadamy jedzenie do ust, zachodzi pierwszy etap
procesu trawienia — gdy pokarm miesza sie ze $ling, ktéra za-
czyna rozktadac skrobie. Kiedy potykamy, pokarm przemiesz-
cza sie do przetyku przez zastawke zwana gérnym zwieraczem
przetyku, ktéra zamyka sie za potknietym kesem. Nastepnie
pokarm przechodzi przez druga zastawke, dolny zwieracz
przetyku, ktoéry rowniez natychmiast sie zamyka.

W Zotgdku pokarm miesza sie z kwasem solnym i innymi
wydzielinami i ten proces trwa zwykle od 90 minut do czte-
rech godzin. Kwas wraz z enzymami trawiennymi zaczyna roz-
ktadac biatka na aminokwasy, czyli sktadowe elementy biatek.

Gdy czesciowo strawiona masa pokarmowa osiggnie od-
powiednig konsystencje, zotadek okresowo uwalnia jg do je-
lita cienkiego przez zawor zwany zwieraczem odzwiernika. Na
tym etapie do krwiobiegu wchtoneto sie jeszcze bardzo mato
sktadnikéw pokarmowych. Dalszy etap to jelito cienkie, ktore
jest bardzo dtugie i bardzo pofatdowane.

Czesciowo strawiony pokarm jest mieszany z zotcia, kto-
ra jest produkowana w watrobie i magazynowana w woreczku
z6tciowym, a nastepnie trafia do jelita przez przewdd zdtciowy.
Zo6t¢ zaczyna rozktadaé tkuszcze, a enzymy z trzustki trawia
je jeszcze bardziej. Trzustka dostarcza réwniez enzymy, ktére
kontynuuja rozktad weglowodanow i biatek, a samo jelito takze
dodaje do tej mieszaniny wtasne enzymy trawienne.

W dalszych czesciach jelita cienkiego nastepuje az 90 pro-
cent wchtaniania sktadnikow odzywczych. Sktadniki odzywcze
kazdego rodzaju sa nastepnie transportowane do krwiobiegu
i przekazywane do komaérek w catym ciele. Pozostate resztki
pokarmowe - ktore na tym etapie sktadaja sie gtéwnie z wody
i niestrawnego btonnika — spowalniajg, gdy docieraja do ostat-
niej czesci jelita cienkiego. To tutaj zaczyna sie zwieksza¢ masa
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mikrobioty jelitowej — naszej populacji mikroorganizmow jelito-
wych. Nastepuje jeszcze troche wchtaniania, a nastepnie masa
pokarmowa przechodzi do jelita grubego.

Okreznica, najdtuzsza czes¢ jelita grubego, stanowi bardzo
istotny fragment procesu trawienia. Trawiony pokarm moze tam
zalegac powoli sie, przemieszczajac nawet 30 godzin. W okrez-
nicy nastepuje wchtanianie nadmiaru wody ze strawionej masy
pokarmowej, @ sama masa ulega przeksztatceniu w kat. Jest
to takze miejsce, w ktérym mikrobiota jelitowa jest najliczniej-
sza. To tutaj bakterie zywia sie btonnikiem, ktérego nie bylismy
w stanie strawic.

System trawienny cztowieka

L Slinianki

Gardto

Jama ustna
Jezyk
Nagtosnia

Przetyk

Watroba

Pecherzyk z6tciowy Zotadek

Jelito grube Trzustka

Jelito cienkie

Wyrostek robaczkowy Odbutni
ytnica

Odbyt

Odbytnica, kohcowa czesc jelita grubego, dawniej zwana
kiszka stolcowa, funkcjonuje jako miejsce gromadzenia katu,
ktéry pozostaje tam az do nastepnego wypréznienia przez od-
byt. | tak oto, 24-60 godzin po zjedzeniu pokarmu, podréz na-
szego pozywienia dobiega konca.
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0s jelita-mozg

Na poczatku ksigzki méwilismy o tym, jak uczucie podenerwowania
lub zmartwienia czgsto manifestujg si¢ jako doznania odczuwalne
w obszarze jamy brzusznej. Mozemy mie¢ tzw. motyle w brzuchu,
odczuwaé mdlosci, a nawet potrzebe naglego poéjscia do tazienki.
Dzieje si¢ tak, poniewaz jelita, podobnie jak serce, maja réwniez
charakterystyczne cechy, ktére ulatwiajg statag dwustronng komuni-
kacj¢ z mézgiem.

600 milionéw neuronéw zawiadujacych funkcjonowaniem
przewodu pokarmowego tworzy jelitowy uktad nerwowy, sie¢ przy-
pominajacy siatke, czgsto nazywang drugim mdzgiem. Neurony te
sa odpowiedzialne za wysylanie sygnaléw apetytu i glodu do nasze-
go mdzgu wiasciwego. Przewaznie sygnaly te podrézujg nerwem
btednym, ale informacje na temat apetytu i glodu przekazywane sa
réwniez poprzez krwiobieg jako sygnaly hormonalne. Ilo$¢ spozy-
wanego przez nas pokarmu zalezy od naszej wrazliwosci na te sy-
gnaly sytosci, ale takze sygnaly interoceptywne, dotyczace aktualnej
sytuacji spolecznej oraz wszelkich czynnikéw stresogennych.

Obwody nerwowe tego jelitowego uktadu nerwowego kontro-
luja przeptyw krwi, wydzielanie $§luzu, a nawet reguluja funkcje
odpornosciowe i wydzielnicze (uktad hormonalny). Oznacza to,
ze jelita moga pracowa¢ w pewnym stopniu niezaleznie od mé-
zgu i nie musza angazowal go w swojg codzienng, zmudng pracg
— funkgje trawienia i wydalania — stad tez przydomek drugi moézg.

Kolejng charakterystyczng cecha jelit sa komérki enteroendo-
krynne, specjalne komérki sensoryczne wyscietajace zotadek i jelita.
Zbieraja one informacje ze $ciany jelita — na przyklad odnotowuja
rozciaganie, gdy nasz zotadek jest petny lub nacisk, ktére mozemy
odczuwad, gdy cos uciska jelita — i wysytajg te wiadomosci do mé-
zgu za posrednictwem nerwu blednego i sygnatéw hormonalnych.
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Gdy mozg przetworzy te informacje, odpowiada, wysylajac sygnaty
ods$rodkowe (patrz strony 164-165, narz¢dzia do wzmacniania
osi jelita-mézg).

Nerw btedny odgrywa wazng rolg, wspomagajac uktady wspét-
czulny, endokrynny, odporno$ciowy, trawienny i mikrobiote jeli-
towg we wspdtpracy i komunikacji z mézgiem w celu utrzymania
tego jakze waznego stanu homeostazy. Pomaga réwniez potaczy¢
obszary naszego mézgu opowiadajace za funkcje emocjonalne i po-
znawcze z obszarem jelit. Mézg reaguje rowniez na bodzce ptynace
z jelit, aktywujac okreslone uktady i organy.

Tak jak jelita moga sygnalizowaé mézgowi uczucie apetytu i sy-
toéci, tak tez mézg moze przekazywaé sygnaly dotyczace trawie-
nia do jelit. W przewodzie pokarmowym proces okreslany jako
perystaltyka — czyli naprzemienne kurczenie i rozluznianie mig-
$niéwki, aby wywotaé przesuwanie pokarmu — umozliwia przecho-
dzenie tresci pokarmowych przez caly uktad. Nerw btedny odgrywa
w tym rol¢ kluczowa. Po przemieszczeniu si¢ pokarmu do przetyku
umozliwia jego potkniecie. Gdy brzuszna gataz nerwu blednego
rozluznia zwieracz przetyku — rodzaj zastawki miedzy przetykiem
a zoladkiem — wéwczas pokarm przechodzi do zotadka.

Ta gataz nerwu btednego rozluznia réwniez zwieracz odzwierni-
ka — migsieni znajdujacy migdzy zotadkiem a jelitem — dzigki czemu
pokarm moze przedosta¢ si¢ do jelit. Obiecujaco wygladaja nowe
badania, ktére pokazuja, ze stymulacja nerwu blednego moze po-
prawi¢ opréznianie zotadka poprzez zwigkszenie swiatta zwieracza
odzwiernika.

Nasza mikrobiota jelitowa

Sposréd bilionéw mikrobéw (bakterii, wiruséw i grzybéw), ktére
spokojnie zyja w naszych organizmach, wigkszos$¢ bytuje w naszych
jelitach. Moze sa male, ale potgzne, a nawet najmniejszy mikrob
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odgrywa wazna role, oddziatujac na nasze samopoczucie. Mikro-
organizmy jak zbidr s okreslane mianem mikrobioty jelitowej. Na
przestrzeni ostatniej dekady ilo$¢ badari nad mikrobiota wzrosta
wyktadniczo, poniewaz w centrum uwagi naukowcéw znalazta si¢
jej niezwykle istotna rola, jaka odgrywa ona w tak wielu aspektach,
w tym dotyczacym naszego uktadu odpornosciowego oraz samopo-
czucia, tak emocjonalnego, jak i psychicznego.

Mikroorganizmy jelitowe wykonuja szereg istotnych zadan,
w tym odpieranie atakéw patogenéw chorobotwérczych. Produ-
kuja réwniez neuroprzekazniki (substancje chemiczne, takie jak se-
rotonina, dopamina i GABA), ktére transmituja wiadomosci do
moézgu, wplywajac na chemi¢ mézgu poprzez rézne Sciezki sygna-
towe, w tym nerw bledny. Mikroorganizmy te sa tak niezb¢dne do
prawidlowego funkcjonowania naszego ciata, ze mikrobiota jelito-
wa bywa wrecz nazwana organem pomocniczym.

Podobnie jak nasz ukfad nerwowy, nasza mikrobiota — szcze-
gdlnie ta zasiedlajaca nasze jelita — jest unikalna dla kazdego z nas.
Chociaz podstawowy sklad mikrobioty zostaje z grubsza ugrunto-
wany, gdy osiagamy wiek dwéch lat, to zmienia si¢ on przez cate
nasze zycie, poniewaz stanowi produkt kilku czynnikéw biopsy-
chospolecznych, takich jak nasze predyspozycje genetyczne, $ro-
dowisko, schematy snu, aktywnos¢ fizyczna i przyjmowane leki.
Jej skiad jest réwniez silnie uwarunkowany tym, co jemy, ponie-
waz niektdre diety s3 bogatsze w korzystne bakterie (probiotyki)
i w pokarmy, ktére odzywiaja nasza mikrobiote jelitowa i dbaja
0 jej rozwdj i réznorodnosé¢ (prebiotyki). Kwestie diety i mikrobio-
ty zglebimy bardziej szczegétowo w Rozdziale 11.

Podobnie jak w przypadku innych organéw w naszym ciele,
dysregulacja w jelitach moze znaczaco zmienia¢ warunki panuja-
ce w naszym przewodzie pokarmowym. Przewlekly stres moze
modyfikowa¢ réwnowage pH w jelitach, a takze wplywaé na
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motoryke i wydzielanie $luzu, a te zmiany wplywaja na zdrowie na-
szej mikrobioty.

O$ mézg-jelita-mikrobiota to tylko jeden ze sposobéw, w jaki
nasza mikrobiota oddzialuje na nasze zdrowie. Jak we wszystkich
innych uktadach, tutaj takze komunikacja przebiega w obie strony.
Tak samo jak mikroby moga wptywa¢ na nasze zdrowie i zachowa-
nie, tak nasze stany psychiczne moga zmienia¢ stan naszych jelit.
Dlatego zmiany w wystgpujace w tej osi sg czgsto zwigzane z za-
burzeniami zotadkowo-jelitowymi, depresja, lgkiem i obnizonymi
zdolno$ciami poznawczymi.

Kiedy nie dbamy o zdrowie naszych jelit lub zaniedbujemy po-
taczenie miedzy mézgiem a jelitami, réwnowaga naszej mikrobio-
ty jelitowej moze zostaé zaburzona. Zjawisko to jest znane jako
dysbioza jelitowa i moze prowadzi¢ zmian w produkcji zwiazkéw
chemicznych uwalnianych przez mikrobiotg, co z kolei moze skut-
kowa¢ niekorzystnymi reakcjami immunologicznymi. Dysbioza
moze réwniez wptywaé na sposéb, w jaki nerw bledny przesyta réz-
ne sygnaly do mézgu.

Kiepska jako$ snu, brak ruchu, zta dieta i wiele innych czyn-
nikéw moze powodowaé dysbiozg i wywolywa¢ reakcje immuno-
logiczna w postaci stanu zapalnego, ktéry w znacznym stopniu
przyczynia si¢ do zaburzed zdrowia psychicznego, takich jak leki
i depresja, i jest réwniez zwiazany z zaburzeniami zotadkowo-jeli-
towymi, takimi jak zespét jelita drazliwego (IBS) i nieswoiste zapa-
lenie jelit (IBD).

Wyobrazmy sobie, ze mikroby zasiedlajace nasze jelita to takie
metaforyczne nasiona w glebie. Kluczem do réwnowagi tego $ro-
dowiska jest odpowiednie wzbogacenie gleby. A ,zasobna gleba” to
zdrowsze jelita i sprawna modulacja osi jelita-mdzg. Tak jak moze-
my regulowa¢ zmiany zachodzace w naszych ciatach z pomocg réz-

nych systeméw organizmu, tak tez mozemy przywrdci¢ réwnowage
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i regulowa¢ nasza mikrobiot¢ jelitowa poprzez przemyslane decy-
zje, $wiadomo$¢ autonomiczna i codzienne zmiany stylu zycia, ta-
kie jak te opisane w Rozdziale 11.

Uktad odpornosciowy i jelita

Dawniej uwazano, ze jelita emitujg jedynie lokalne reakcje immu-
nologiczne, aby poradzi¢ sobie z problemami pojawiajacymi si¢
w tym ukladzie — np. utrzymaniem stanu zdrowia i naprawg tkan-
ki jelitowej — ale okazuje si¢, ze tak nie jest. Obecnie powszech-
nie uznaje si¢, ze nasza mikrobiota jelitowa wplywa na caly uktad
odpornosciowy organizmu. Az 70-80 procent naszych komérek
odpornosciowych znajduje si¢ w jelitach. Mikrobiota jelitowa jest
niezbedna do ksztattowania i rozwoju naszej odpornosci, a z ko-
lei uktad odpornosciowy ksztattuje mikrobiote jelitows. Uktad od-
pornosciowy rozwinat bowiem symbiotyczna relacj¢ z mikrobami
w naszych jelitach, a sama mikrobiota jelitowa odgrywa zatem fun-
damentalng rol¢ w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.

Nerw bledny pomaga utrzymaé uktad immunologiczny w ry-
zach, stymulujac uwalnianie neuroprzekaznika acetylocholiny, ktéry
petni wazna rol¢ w calym organizmie, w tym w uktadzie nerwowym
jelit. Acetylocholina spowalnia pracg serca po sytuagji stresowej i po-
maga zapanowa¢ nad niesubordynowanymi komérkami odporno-
$ciowymi, co oznacza, ze powstrzymuje uklad odpornosciowy przed
nadmierng reakcja na postrzegane zagrozenia, jak to ma miejsce
w przypadku alergii i nadwrazliwosci, a nawet choréb autoimmu-
nologicznych, takich jak np. reumatoidalne zapalenie stawéw.

Ale jesli znajdujemy si¢ w stanie dysregulacji i napigcie nerwu
blednego ulega zmniejszeniu, wéwczas nasz uktad odpornosciowy
moze nie funkcjonowa¢ prawidtowo i sta¢ si¢ hiper- lub hiporeaktyw-
ny. Jedli jeste$my nieustannie niespokojni i czgsto popadamy w stan
paniki lub stajemy si¢ catkowicie zamknigci w sobie i doswiadczamy
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depresji, nasze przeciwciata (biatka, ktére chronia ci¢, gdy do orga-
nizmu przeniknie niepozadana substancja) moga nie by¢ w stanie
wykrywa¢ obcych drobnoustrojéw odpowiednio skutecznie, a nasz
uktad odpornosciowy nie otrzyma wystarczajaco szybko wezwa-
nia do walki z tymi patogenami. Dlatego okres przewleklego stre-
su czgsto prowadzi do rozwoju choroby lub réznych dolegliwosci.
Jesli dysregulacja powoduje, ze nasz uktad odpornosciowy staje si¢
nadaktywny, to mozemy doswiadczy¢ chordb skéry i stanéw zapal-
nych. Mozemy réwniez sta¢ si¢ bardziej podatni na rézne choroby.

Stres i zaburzenia odzywiania

Zaburzenia odzywiania i stres mogg wspétdziala¢ na zasadzie petli
sprzezenia zwrotnego, tak jak wiele innych naszych systeméw. Jesli
kiedykolwiek do$wiadczyles stresu, prawdopodobnie wiesz juz co
nieco o dysregulacji w odzywianiu. Kazdy, kto przezyt kiedys stre-
sujacy dzield w pracy, prawdopodobnie bedzie w stanie odnie$¢ si¢
do sytuacji, w ktdrej pojawia si¢ w nas niezdolnos¢ do zauwazania
sygnatéw glodu. Bycie w ciagltym biegu, wykonywanie réznorakich
zadan i odpowiadanie na e-maile uniemozliwia wielu z nas zauwa-
zanie sygnatéw wysylanych przez nasze ciato. Pézniej, gdy zdamy
sobie sprawe, ze niczego nie jedliémy, mozemy wmawia¢ sobie, ze
po prostu nie mieli§my wystarczajaco duzo czasu na jedzenie, ale to
jedynie cz¢$¢ prawdy. Bardziej prawdopodobne jest, ze kiedy znaj-
dowalismy si¢ w stanie nadmiernego pobudzenia, nasz mézg nie
zauwazyt sygnaléw glodu.

Kiedy jeste$my chronicznie zestresowani, poziom hormonéw glo-
du i sytosci, czyli greliny i leptyny, ulega zaburzeniu. Produkujemy
wigcej greliny, ktéra sprawia, ze pragniemy pokarméw o wysokiej za-
wartosci cukru i tuszezu, ale mniej leptyny, ktéra reguluje apetyt.

Kiedy chemia naszego ciata zmienia si¢ w ten sposéb, doswiad-
czamy réwniez zmian w interocepcji. Organizmowi coraz trudniej
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jest rozpoznaé stany sytosci i glodu. Spozywajac pokarmy boga-
te w kalorie, ktérych pragniemy za sprawg greliny, otrzymujemy
dawke hormonu dobrego samopoczucia, czyli dopaminy, co daje
nam chwilowa przerwe od uczucia niepokoju. Ale jest to sztuczna
forma samoregulacji i poniewaz nie rozwiazuje ona prawdziwego,
podstawowego problemu rozregulowanego uktadu nerwowego, to
nie moze przemiesci¢ nas z powrotem do naszego okna tolerancji.

Jedzenie na pocieszenie, wcale nie pociesza na dluzsza mete
Wierz mi, nie jestem od tego, aby ocenia¢ czyje$ nawyki zywienio-
we — szczegblnie w chwilach przewlektego stresu lub dysregulacji.
Wszystkim nam zdarzato si¢ w kiepski dzieni sigga¢ po pikantne
chipsy lub kubetek lodéw. Wazne jest, aby$my uswiadomili sobie,
ze uzywanie jedzenia jako narz¢dzia do radzenia sobie ze stresem,
w dtuzszej perspektywie czasowej nie jest zréwnowazong ani zdro-
wa strategia dziatania.

Jedzenie kalorycznych, thustych i bogatych w cukier produktéw,
na ktére mamy ochotg, gdy jeste$my rozregulowani, jest mechani-
zmem, ktéry sprawia, ze éw zaburzony wzorzec odzywiania stale
si¢ utrzymuje. A jesli do§wiadczamy uczucia wstydu, ktdre czesto
towarzyszy tym schematom odzywiania, nasz rozregulowany ukfad
nerwowy faktycznie si¢ zacznie gorzej dziataé i bedzie dalej nape-
dzat ten cyKkl.

Metody kontrolowania tych wzorcéw odzywiania, takie jak wy-
znaczanie sobie celéw lub uzywanie sity woli, moga czasami dziata¢,
ale jesli nasze sygnaly odsrodkowe sg tak silne, ze nas przyttaczaja —
a tak zwykle bywa, gdy jestesmy rozregulowani — prawdopodobnie
ostatecznie wygraja.

Jemy, aby poradzi¢ sobie z naszymi emocjami i zaspokoi¢
prawdziwg potrzebg, ktédrg jest poczucie bezpieczeristwa i réwno-
wagi. Dlatego w dtuzszej perspektywie regulacja naszego uktadu
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nerwowego jest najlepszym sposobem radzenia sobie z tym stre-
sowym zajadaniem probleméw. Angazujac nerw bledny do uspo-
kojenia naszych ukladéw, mozemy powréci¢ do naszego okna
tolerancji, a gdy poziom naszych hormondw si¢ ustabilizuje, ta-
twiej bedzie nam bedzie wréci¢ do normalnych wzorcéw odzywia-
nia (patrz: éwiczenie na stronach 164-165).

Historia Damiena: dlaczego jelita maja znaczenie

Damien byt zdrowym, zadnym przygdd 36-latkiem, kt6ry kochat
swojg pracg. Pracowat w tej samej firmie ksiggowej od czasu, gdy
dziesig¢ lat wezesniej ukoriczyt studia. Dobrze zarabial, wiédt wy-
godne zycie i miat szeroka sie¢ kontaktéw towarzyskich. Wigkszo$¢
swoich najblizszych przyjaciét poznat dzigki swojej pracy, wigc sta-
nowita ona wazna cz¢é¢ jego tozsamosci.

Kilka miesi¢cy po tym, jak zaczal si¢ kryzys, jego firma zwolnita
30 procent pracownikéw, w tym Damiena i kilku jego przyjaciét.
Mgzczyzna byt zatamany utrata pracy i po raz pierwszy w zyciu po-
czut wielki, przytlaczajacy Igk. Nie spodziewat sig, ze zostanie zwol-
niony, a nie miat tyle pieniedzy odtozonych na ,czarng godzing”,
ile by sobie zyczyt. Odprawa, ktéra zaoferowata mu firma, miata
wystarczy¢ na kilka miesigcy, ale nie byt pewien, czy bedzie w stanie
sptaca¢ kredyt hipoteczny i pozyczke studencka. Natychmiast za-
czat szuka¢ nowej pracy, ale jego firma nie byla jedyna, ktéra doko-
nywata ci¢¢. Rynek pracy byt trudny, a ofert pracy dla ksiggowych
nie bylo zbyt wiele.

Zeby zaoszczedzi¢ jak najwiccej pieniedzy, Damien przestat wy-
chodzi¢ wieczorami z kolegami, a weekendy spedzat samotnie, grajac
w gry wideo lub ogladajac filmy. Niechgtnie zrezygnowat z karnetu
na sifownie, a takze z wyjazdu na narty, ktéry juz jaki$ czas temu
zarezerwowal razem ze swoim bratem. W owym czasie Damien za-

czal odczuwaé dyskomfort w jelitach, co bylo dla niego nietypowe.
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Poniewaz nie zmienit diety i nie mial w przesztosci probleméw je-
litowych ani nie uskarzat si¢ na zadne bdle, zaczat zwracaé wigksza
uwage na swoje codzienne nawyki i zauwazyt, ze jego wypréznienia
s3 znacznie mniej regularne. Niepewny, dlaczego tak si¢ dzieje, po-
stanowit pi¢ wiccej wody i zatozyl, ze prawdopodobnie ma to zwia-
zek z tym, ze nie jada teraz tyle, ile jadal przed utratg pracy. Nie
chodzito o to, ze unikat jedzenia; po prostu przez wigkszos¢ czasu
nie czut glodu.

Kiedy jeden z jego znajomych si¢ zargczyt, Damien i jego przyja-
ciele zaplanowali wiecz6r na miescie — co ostatnimi czasy nie zdarza-
to si¢ czgsto. Wreez nie mégl si¢ doczekad, zeby wszystkich zobaczy,
ale wkrétce po przybyciu do pubu zaczat czud si¢ wzdety — a nawet
pojawily si¢ mdfosci. Prébowat ignorowa¢ te odczucia, ale one nie
ustgpowaly. Nie cheg zwymiotowad przy moich kumplach, pomyslal, roz-
gladajac si¢ po lokalu w poszukiwaniu tazienki. Chociaz Damien starat
si¢ nadazad za rozmowami toczacymi si¢ przy stole, nie byt w stanie si¢
skupi¢ z powodu swoich niepokojéw. Martwit si¢, ze co$ jest z nim po-
waznie nie tak. Co jesli zarazit si¢ wirusem? Co jesli rozchoruje si¢ tak
bardzo, ze nie bedzie mégt szukaé pracy przez nastgpny miesiac?

Rozproszony gonitwa mysli i bolesnymi skurczami jelit, Da-
mien przeprosil towarzystwo i pobiegt do tazienki. Ku swemu
rozczarowaniu, zauwazyl, ze jelita wcale nie potrzebowaly wypréz-
nienia, ale odnotowal, ze jego cialo trochg si¢ rozluznito. Ponownie
dotaczyt do grupy, ale kiedy zamiast si¢ bawi¢, nie potrafit przesta¢
si¢ martwi¢, tym co moze mu dolega¢, na poczekaniu wymyslit ja-
kas wyméwke i ruszyt do domu. Gdy wrécit do mieszkania czut si¢
juz catkiem dobrze, zatem zalozyt, ze w pubie musiat zjes¢ po pro-
stu co$, co mu nie stuzyto.

Kiedy w kolejnym tygodniu Damien poczut mdlosci, bedac
w drodze na spotkanie z przyjacielem w restauracji, miat wrazenie
istnego déja vu. W ciagu kilku minut od przybycia poczut si¢ wzdety
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i byto mu niedobrze, i chociaz tym razem udato mu si¢ zosta¢ troche
dtuzej, to i tak dolegliwosci trawienne zepsuty mu wieczér. Nastep-
nego dnia uméwit si¢ na pilng wizyte u lekarza, ktéry podejrze-
wat zgage lub by¢ moze zespét jelita drazliwego. Nie mogac ustali¢
doktadnej przyczyny, lekarz zalecit Damienowi, aby w drodze do
domu kupit opakowanie lekéw zobojgtniajacych kwas zoladkowy.

W tym momencie Damien byl bez pracy od prawie trzech mie-
sigcy, a stres finansowy zwiazany z bezrobociem, wraz z drastycznie
ograniczonym zyciem na gruncie towarzyskim, ostabit jego uktad
odpornosciowy. Ciagly niepokéj i obawy o przysztos¢ przesuncly
jego uktad nerwowy w stan zbyt goracy, a sygnaly o potencjalnym
niebezpieczenistwie dotarty do jego jelit, ktére postusznie odpowie-
dzialy na nadchodzace ,zagrozenie”, przelaczajac si¢ w tryb prze-
trwania. Jego motoryka jelit znacznie zwolnita, a sygnaly uczucia
glodu zostaly sttumione. Wydzielanie §luzowe w jelitach uleglo
znacznemu zmniejszeniu wraz z opréznianiem zotadka, a krew ply-
naca do jelit zostata przekierowana do jego korczyn.

Ten przewlekly stres bez watpienia wplynat réwniez na mikro-
biot¢ jelitowa Damiena. Zmiany perystaltyki prawdopodobnie spo-
wodowaly zaparcia, a to w polaczeniu z zaburzeniami schematu
odzywiania oznaczalo, ze jego mikrobiota nie otrzymywata sktadni-
kéw odzywezych, keérych potrzebowata do prawidlowego funkcjo-
nowania. Z czasem zaparcia, b6l i wzdecia staly si¢ interoceptywnymi
sygnatami, ktére zaalarmowaly jego wewngtrzny system wykrywania
zagrozen. Po tym, jak mézg otrzymat wiadomos¢, ze cos jest nie tak,
ustalil (neuroceptywnie), ze to zatozenie jest prawidlowe, a nastgpnie
wywotat reakcje stresowe, ktére podsycily petna niepokoju gonitwe
myfli, co z kolei wywotato jeszcze silniejszg reakcje stresowa.

Rozregulowane zwyczaje zZywieniowe Damiena byly klasycz-
nym objawem przewleklego stresu, poniewaz zmiany w interocep-

¢ji moga powodowad, ze wewngtrzne sygnaly rejestrowane sg jako
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,zbyt ciche” lub ,zbyt glosne”. Bardzo dtugo przebywat bowiem
w cieplejszym stanie aktywacji wspétczulnej, znajdujac si¢ tym sa-
mym poza swoim oknem tolerancji, co w praktyce oznaczato, ze
nie zauwazal sygnatéw glodu, a to sprawiato, ze praktycznie nie wy-
kazywat zainteresowania jedzeniem. Kiedy nasze sygnaty dotyczace
odczuwania glodu stajg si¢ zbyt ciche, aby je interoceptywnie odno-
towaé, mozemy zaczaé pomijaé positki, nie zdajac sobie z tego spra-
wy, przy czym bedziemy si¢ czué pobudzeni. Zewngtrzne sygnaly,
takie jak obserwowanie innych oséb jedzacych lunch lub zauwaze-
nie, ze jest pora lunchu, moga nam przypominad, ze powinni$my
co$ zjes¢, ale niekoniecznie bedziemy odczuwad gtéd.

Z drugiej strony, gdy nasze sygnaly sa zbyt donosne, mozemy
sta¢ si¢ na nie nadmiernie wrazliwi, a nawet czu¢ si¢ niespokojni lub
przytloczeni owymi sygnatami gtodu. Moze to spowodowad, ze za-
czniemy si¢ przejadaé. Pozytywnym wnioskiem, jaki z tego plynie,
jest to, ze mamy zdolno$¢ do nawigzania wspétpracy z tym syste-
mem i sprawienia, by nasza interocepcja stata si¢ bardziej doktadna.

Gdyby trudnosci, jakie spigtrzyly si¢ tego roku, przesunely Da-
miena w stan zimna lub stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu
blednego, jego objawy moglyby by¢ zupelnie inne. W stanie zatama-
nia jego moézg przetrwania komunikowatby si¢ z jelitami za posred-
nictwem nerwu blednego, aby opréznic jelita, a zamiast odczuwaé
zaparcia, mégtby do$wiadcza¢ atakéw biegunki. Z punktu widzenia
naszych pierwotnych instynktéw pozbycie si¢ zawartosci naszych jelit
mogloby by¢ reakcja uzyteczna, poniewaz zrzucenie nadmiaru wagi
sprawitoby, ze bylibysmy o ulamek lzejsi i moglibysmy porusza¢ si¢
szybciej, by sprawnie uciec przed potencjalnym niebezpieczestwem.

Bez podjecia konkretnych dziatari zmiana w petli sprzgzenia zwrot-
nego miedzy cialem Damiena a jego mézgiem, polegajaca na oddala-
niu si¢ od homeostazy, jest przykladem bioplastycznosci. Jego mézg

i jelita stalyby si¢ bardziej wrazliwe na stres, a prég odczuwania
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bélu lub leku obnizytby si¢. Jego ,,mézg przetrwania” mégtby ,na-
uczy¢ si¢” reagowac na podobne sytuacje w przysztosci w sposéb wy-
wolujacy te same objawy leku i zmniejszong motoryke jelit.

Oznacza to, ze nawet gdy wszystkie te stresy przeming, Damien
moze zaczaé odczuwaé mdlosci lub béle brzucha podczas wieczor-
nego wyijsécia ze znajomymi, bez zadnego widocznego bodzca. Moze
zaczaé odczuwad niepokdj i martwic sig, ze nagle poczuje si¢ zle
w miejscu publicznym lub bedzie musiat gwattownie szukaé fazien-
ki lub ze jego dolegliwosci bélowe si¢ nasila.

Doktadna interocepcja i odpowiednie zastosowanie odpowied-
nich narzedzi moga zapewnié nas, ze nie doswiadczymy takiej
dtugofalowej reakcji. Oczywiscie nie oznacza to, ze bl Damiena
nalezy zignorowa¢. To prawdziwy bél i nalezy go postrzegaé jako
element wigkszej uktadanki. Zwi¢kszenie napiecia nerwu btedne-
go i poprawa dokladnosci interocepcji pomogtyby Damienowi od-
dzieli¢ mysli i emocje od sygnatéw cielesnych, ktére wzmacniaja
jego objawy i podsycaja jego dysregulacje.

Droga do wyregulowania
Historia Damiena pomaga nam wyobrazi¢ sobie potaczenie jelita-
-mézg w akeji, ale samo zwrdcenie uwagi na jego bél fizyczny i inne
objawy w oderwaniu do innych aspektéw nie daje nam petnego
obrazu sytuacji. W tym celu musimy przyja¢ podejécie biopsycho-
spoleczne i wzigé pod uwage inne czynniki wplywajace na jego
problemy zdrowotne — mianowicie jego predyspozycje genetycz-
ne, stan psychiczny przed tymi epizodami, mozliwosci uzyskania
wsparcia, sytuacj¢ zwiazang z zatrudnieniem i stan jego relagji to-
warzyskich. Wszystkie te zmienne moga wptywad na nasz punke
staly i wptywa¢ na tego rodzaju dysregulacje.

Badania pokazuja, ze zaburzenia zotadkowo-jelitowe i dysre-

gulacja uktadu nerwowego czgsto ida ze soba w parze, a czgsto$é
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wystepowania IBS i zaburzen zoladkowo-jelitowych jest czterokrot-
nie wyzsza u 0s6b z lekami niz u 0séb nie majacych tego problemu.
Czgstos$¢ wystgpowania zaburzen lgkowych jest réwniez pieciokrot-
nie wyzsza u 0s6b z IBS niz u 0séb bez tego schorzenia. Gdyby
lekarz Damiena spojrzal na jego przypadek z biopsychospotecznej
perspektywy i zadat wigcej pytan o inne okolicznosci, np. dobre sa-
mopoczucie emocjonalne i poziom lgku, Damien méglby szybciej
dotrze¢ do prawdziwej przyczyny swoich dolegliwosci.

Podobnie, gdyby Damien miat wicksza $wiadomo$¢ autono-
miczng i wiedz¢ na temat ¢éwiczent interoceptywnych, takich jak
te na stronach 164-165, mégtby przywréci¢ swéj uktad nerwo-
wy stanu, gdzie ponownie znalazlby si¢ w swoim oknie tolerancji,
zanim popadlby w catkowita dysregulacje. W bardziej spokojnym
stanie jego mdzg bylby w stanie lepiej odbiera¢ sygnaly glodu wy-
sytane z jelit i dokladniej je interpretowa¢, co sktonitoby go do
jedzenia regularnych positkéw i prawdopodobnie zapobiegtoby
niektérym problemom, z ktérymi ostatecznie musiat si¢ zmierzy¢.

Niestety, w tym jakze doskonalym (cho¢ niefortunnym) przy-
ktadzie petli sprzezenia zwrotnego jelita-mézg w akcji, zdrowie
psychiczne Damiena odbilo si¢ na funkcjonowaniu jego organéw
i odwrotnie. Gdyby pozostal poza swoim oknem tolerancji znacz-
nie dtuzej, méglby zaobserwowaé dlugoterminows zmiang w swojej
odpornosci i obnizong zdolno$¢ do zwalczania wiruséw i infekgji.

Aby powréci¢ do réwnowagi, Damien zbudowat w koricu swoja
autonomiczng $wiadomos¢, regularnie ¢wiczac interocepcje odsrod-
kowa, aby lepiej rozpoznawaé, co tak naprawdg dzieje si¢ w jego or-
ganizmie. Oznaczalo to regularne dostrajanie si¢ do swoich odczué¢
w celu identyfikacji sygnaléw glodu i zauwazanie, jak spozywanie
réznych pokarméw przektada si¢ na jego samopoczucie psychicz-
ne i fizyczne. Stajac si¢ by¢ $wiadomym doznari plynacych z je-

lit i zwracajac uwagg na to, jak reaguja na rézne bodice, a takze



PETLA SYGNALOW ODSRODKOWYCH | DOSRODKOWYCH 163

wykorzystujac réznorakie narzedzia pozwalajace wyjé¢ ze stanu zbyt
goracego, gdy zamartwial si¢ o swoja pracg, wzmocnit w koficu na-
pigcie nerwu blednego i nauczyt si¢ zauwazad, kiedy przesuwat si¢
poza swoje okno tolerancji. Pozwolito mu to dokona¢ w sobie regu-
lacji, zanim sprawy wymknely si¢ spod kontroli.

Cho¢ nie udato mu si¢ od razu znalez¢ stalej pracy, Damieno-
wi zdotal podpisa¢ roczny kontrakt, ktéry nieco zmniejszyt jego
problemy finansowe. Cho¢ perspektywa mozliwego bezrobocia
w przyszlosci wciaz go martwila, to wykorzystanie narzedzi odde-
chowych do uspokojenia si¢ i chodzenie na basen kilka razy w ty-
godniu pozwolito mu lepiej roztadowaé owa energi¢ niepokoju
i zaangazowac¢ logiczng cz¢$¢ swojego myslacego mézgu, ktéra wie-
dziala, ze znajdzie wreszcie inng prace, jesli tylko bedzie jej szukat.

Cwiczenia oddechowe i roztadowywanie nadmiaru energii po-
przez aktywno$¢ fizyczna wysylaly sygnaly odsrodkowe do jego mé-
zgu, informujac go, ze nie ma zadnego zagrozenia. W odpowiedzi
jego mézg przekazywal narzadom wiadomo$¢ (w tym przypadku
jelitom), ze mozna si¢ zrelaksowad, a perystaltyka jelitowa zostata
przywrécona do normy, gdy tylko ponownie znalazl si¢ w oknie
tolerancji. Badania wykazaly, ze angazowanie si¢ w tego rodzaju
trening sygnaléw odsrodkowych, w ktérym modyfikujemy sygnaty
wysylane z ciala do mézgu, u czgéci 0s6b z zespolem jelita drazliwe-
go moze zmniejszy¢ objawy dolegliwosci jelitowych, takie jak bél
brzucha, wzdgcia i nudnosci nawet o 70 procent. Tak z pewnoscia
bylo wtasnie w przypadku Damiena. Po trzech miesigcach konse-
kwentnej $wiadomej pracy nad ukladem nerwowym zauwazyt, ze
nie odczuwa juz zadnych dolegliwosci i ze od dluzszego czasu nie
czut sie tak dobrze.

Wzmocnienie napigcia nerwu bfednego pozwolito Damie-
nowi na modulacje¢ osi jelita-mézg, wtedy gdy byto to koniecz-

ne, i oznaczalo, ze mégt w koncu zajaé si¢ prawdziwym Zrédtem
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problemu: rozregulowanym uktadem nerwowym. Jak juz wiemy,
warto nad tym pracowaé, poniewaz zwigkszona $wiadomos$¢ pota-
czenia jelitowo-mézgowego poprawia funkcjonowanie organizmu
w kilku waznych obszarach, takich jak:

* motoryka jelit

* perystaltyka

* wydzielanie jelitowe

* oprdznianie zotadka

uktad odpornosciowy.

@ Cwiczenie: o$ jelita-mozg
i dysregulacja

Wez swoj notatnik lub dziennik i sprobuj zastanowic sie nad
nastepujacymi pytaniami. Zapisz swoje odpowiedzi, poniewaz
moga wskazywac one na zmiany fizjologiczne, ktére sa obja-
wem przewlektej dysregulacji.
Czy tatwo przychodzi ci odnotowanie w sobie uczucia
sytosci i gtodu, czy tez jest to trudne?
Czy czesto zdarza sie, ze nie jesz przez dtugi czas i nawet
nie zdajesz sobie z tego sprawy?
Czy czesto czujesz pociag do pokarméw
wysokokalorycznych?
Kiedy jestes zestresowany, czy wowczas chetniej siegasz
po konkretny rodzaj pozywienia?
Czy doswiadczasz czasem powodujacej dysregulacje
gonitwy mysli w odpowiedzi na bol brzucha lub mdtosci?
Kiedy nasilaja sie dolegliwosci jelitowe, czy zauwazasz
jednoczesna reakcje autonomiczng: na przyktad lek
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i niepokdj, podczas gdy rozmyslasz nad tym, co zjadtes?
Czy czujesz sie zamkniety w sobie, pogragzony w beznadziei
i myslisz, ze ta sytuacja nigdy sie nie poprawi?
Czy zmagasz sie z IBS, IBD lub innymi zaburzeniami pracy
jelit? Czy czesto zdarzaja ci sie zaparcia lub biegunki?
Czy pojawiaja sie one tylko w okreslonych momentach
w twoim zyciu?
Czy czesto miewasz bdle brzucha? Wzdecia?

+ Czy dostrzegasz jakas korelacje miedzy swoimi
dolegliwosciami, a swym wewnetrznym termostatem
uktadu nerwowego?

Powiez i uktad nerwowy

Wibknista sie¢ tkankowa, ktéra otacza nasze migsnie, naczynia
krwiono$ne i nerwy, aczac je ze soba, nazywa si¢ powigzig. Po-
wigz rozciaga si¢ na kazdej strukturze i uktadzie w ciele i ma okoto
250 milionéw zakoriczeri nerwowych, co czyni ja jednym z naj-
wigkszych narzadéw zmystéw w ciele. Oznacza to, ze powiez sta-
nowi istotna cz¢$¢ ukladu mézg-ciato i przenosi wiele istotnych
informacji zaréwno do, jak i z mézgu. Mimo to wiele 0séb nie wie,
czym ona jest ani dlaczego jest wazna.

Podczas gdy powigz utrzymuje nasze organy i inne struktury na
miejscu, to jednocze$nie rozciaga si¢ i ptynnie przesuwa, zapew-
niajac nam swobodg¢ ruchu. Mamy kilka réznych rodzajéw po-
wigzi w warstwach powierzchniowych tuz pod skéra, jak réwniez
w warstwach glebszych, ktére otaczaja nasze kosci, migénie i orga-
ny. Warstwa powigzi powierzchownej, ktéra znajduje si¢ pod skéra,
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wspoldzieli te same receptory co skéra. Powiez gleboka, ktéra spo-
wija nasze organy, takie jak serce, ptuca i elementy uktadu trawien-
nego, jest bogata w nerwy uktadu nerwowego autonomicznego, co
czyni ja wazng warstwg dla interocepcji. Wplywa ona na zdolno$¢
organizmu do przekazywania hormondéw przez cialo — takich jak
adrenalina, gdy ciato jest w stanie goracym, i oksytocyna (hormon
przywiazania i nawigzywania relacji), gdy jest w stanie w sam raz —
a takze neuroprzekazniki, takie jak serotonina, dopamina, GABA
i acetylocholina. Powi¢z gleboka odgrywa réwniez role w proprio-
cepcji — széstym zmysle, ktéry méwi nam, gdzie w danym momen-
cie wzgledem przestrzeni znajduje si¢ nasze cialo.

Podczas gdy z natury powigz rozszerza si¢ i kurczy zgodnie z na-
szymi fizycznymi ruchami kazdego dnia, to gdy doswiadczamy urazu
fizycznego lub traumy emocjonalnej — na przyktad, gdy wpadamy
w szok i strach nas paralizuje — nasz ruch zostaje znaczaco ograni-
czony. Zapewnia to nasze przetrwanie w danej chwili, ale przy czgsto
powtarzajacych si¢ sytuacjach, kiedy popadamy w taki stan zmroze-
nia oraz odseparowania si¢ od naszego ciala, ten brak ruchu, w pota-
czeniu ze stresem emocjonalnym i urazem fizycznym, silnie wptywa
na powiez. Tak si¢ powszechnie uwaza, ale potrzeba wigcej badar,
aby$my mogli okresli¢, w jaki sposdb stres i trauma na nia oddziatuja.

Badania wskazuja, ze osoby, ktére doswiadczyly dlugotrwate-
go nadmiernego pobudzenia czy tez nadmiernego pobudzenia na
skutek traumy z dzieciristwa, cz¢sto wykazujg wigksza wrazliwosé
na bél.

Powiez i przewlekty bél

Mozg nieustannie ocenia wiadomosci pochodzace z zakoriczen
nerwéw czuciowych (nocyceptoréw) osadzonych w skérze i powig-
zi, poniewaz jest to pierwsza linia kontaktu wykrywajaca bodzce
pochodzace z uszkodzonej lub potencjalnie uszkodzonej tkanki.
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Jesli po przeanalizowaniu przesztych doswiadczeri, mysli i wskazé-
wek $rodowiskowych mézg dojdzie do wniosku, ze istnieje realne
zagrozenie fizyczne, wywola to odczucie bélu.

Niesamowite jest to, iz b6l to mechanizm obronny stworzony
przez mézg, aby powstrzymacd nas przed dalszymi uszkodzeniami.
W sytuacjach urazowych owa wskazéwka bélowa jest bardzo od-
powiednia, ale jesli mézg utknie w tym stanie obronnym, wéw-
czas owe nocyceptory moga sta¢ si¢ bardziej wrazliwe niz wezesniej,
czyniac nas bardziej podatnymi na bdl, Iek, depresje i wiele innych
dolegliwosci.

To, jak odbieramy bdl, jest catkowicie indywidualne. Bél, po-
dobnie jak trauma, jest wysoce subicktywny, a odczucie, ktdre
jedna osoba postrzega jako bolesne, moze by¢ postrzegane jako nie-
przyjemne, niebolesne lub nawet przyjemne dla innej. Na przyklad
dwie osoby moga i$¢ na masaz do tego samego terapeuty i jedna
moze uznaé nacisk za bolesny i zbyt silny, podczas gdy inna osoba
moze uzna¢ go za fagodzacy i niesamowicie relaksujacy.

Podobnie jak neurocepcja jest wewngtrznym systemem wykry-
wania zagrozen, ktéry przewiduje, w jaki stan wkraczamy, tak samo
wazna jest warto$¢ informacji o bélu — zawsze znaczenie ma kon-
tekst. Nasze przeszte doswiadczenia réwniez wplywaja na to, jak
odczuwamy bél. Nasze emocje mogg sprawi¢, ze doswiadczenie
bélu stanie si¢ bardziej nieprzyjemne, a nasze mysli, uwaga, oczeki-
wania i ponowna ocena mogg zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ nasze od-
czuwanie bélu. Dlatego zrozumienie uktadu mézg-ciato moze mie¢
bezposredni wpltyw na bél fizyczny i aktywacje uktadu nerwowego.

Nie ma jednego konkretnego obszaru mézgu zarezerwowanego
jedynie dla odczuwania bélu. Istnieje on bowiem w sieciach prze-
chodzacych przez rézne regiony mézgu. Dotyczy to réwniez emocji.
Sa one znane jako sie¢ bolowa i sie¢ interoceptywna (patrz strony
174-177). Sie¢ bélowa znajduje si¢ wewnatrz sieci interoceptywnej.
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Sygnaly interoceptywne i bélowe pochodzace z twojego ciata
wedruja w gére do pnia mézgu wzdluz drég aferentnych (rdzen
kregowy i nerw bledny), a nast¢pnie do reszty mézgu. Gdy twoje
cialo komunikuje si¢ z mézgiem, pomigdzy neuronami zachodzi
swoiste ,,przestuchanie”, a one same oddziatujq na siebie nawzajem.
Mozesz wyobrazi¢ je sobie jako rézne samoloty w drodze na te same
lotniska, ktérych piloci informuja si¢ nawzajem o swojej lokalizacji
i czasie ladowania. Z powodu tej sieci samoloty, ktdre przylatuja
z naszych organéw, migsni i stawéw, a takze samoloty zaangazo-
wane w nasze mysli, przekonania i oczekiwania, beda decydowad

o tym, jak dos§wiadczamy zaréwno naszych emocji, jak i bélu.

@ Cwiczenie: Wizualizuj
SWO0j3 powiez

Aby wzmocni¢ zrozumienie zwiazku miedzy powiezia a prze-
wlektym bolem, podczas czytania tego fragmentu tekstu moc-
no zacisnij piesc. Wyobraz sobie, ze napina sie kazdy miesien
w twoich palcach i ramionach, co w zasadzie nastepuje (nieswia-
domie), gdy nasz uktad nerwowy przetacza sie w stan wspot-
czulny i tryb ,walcz lub uciekaj”. To wtasnie dzieje sie z nasza
powiezig, gdy stajemy sie czujni, gotowi stawi¢ czota zagrozeniu
Llub uciec od niebezpieczenstwa. Latwo zauwazyg, ze tego typu
napinanie miesni w catym ciele trwajace przez cate miesiace,
a nawet lata, moze powodowac béliinne problemy zdrowotne.

Sprobujmy zatem czego$ innego. Pozwdl teraz, aby twoja
dton catkowicie zwiotczata, i wyobraz sobie, ze to rozluznienie
rozciaga sie na kazdy miesien w twoim ciele. Wszystko, poczaw-
szy od twoich ramion, az po szczeke catkowicie sie rozluznia.
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Zasadniczo to wtasnie dzieje sie z powiezig, gdy jestes w stanie
zimnym pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu btednego. Teraz
pomysl, jak trudno bytoby ci wykonywac codzienne czynnosci
— zatatwiac sprawy, spotykac sie ze znajomymi, odbierac dzieci
ze szkoty — doswiadczajac takiej rozluznionej wiotkosci stanu
pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu btednego.

Istotna rola pracy nad powiezig

Aby czud si¢ jak najlepiej, musimy nada¢ wysoki priorytet przy-
wrdceniu naszej wlasciwej relacji ze swym cialem. Wiedza o tym,
gdzie nasze cialo znajduje si¢ w przestrzeni, pomaga nam powrdcié
do wlasciwego stanu regulacji. Zdolnos¢ do uwolnienia naszego
ciata od zesztywnienia, gdy jesteSmy zmrozeni Igkiem lub silnie na-
pigci, lub ponownego wprowadzenia fadu, gdy jeste§my zatamani,
moze réwniez przywrdci¢ nas do whasciwego stanu regulacji. Gdy
pracujemy z nasza powiezia, uzyskujemy dostep do catego nasze-
go autonomicznego ukladu nerwowego, co pomaga nam zaréwno
w aspekcie fizycznym, jak i psychicznym.

Mozemy rozbudzi¢ polaczenie migdzy autonomicznym uktadem
nerwowym a powiczia i wplyna¢ pozytywnie na nasz uktad mézg-cia-
to, wykorzystujac zasoby bioplastycznosci, ktdre sa ukierunkowane
na powi¢z i koncentrujac nasza uwage na migsniach, organach i biciu
serca (propriocepcja + interocepcja). Poprzez glebokie oddychanie,
rozciaganie, stosowanie nacisku i dotyku stymulujace rézne recepto-
ry sensoryczne w calym naszym ciele i korzystanie z zasob6w, takich
jak te, ktére omawiamy w Rozdziatach 11 i 12, mozemy przywrécié
i wzmocni¢ owo polaczenie migdzy naszym umystem a cialem. Naj-
pierw jednak warto zrozumie(, jak nasz mézg postrzega nasze ciato.
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Wiem, ze ten rysunek wyglada dos¢ zabawnie, ale daje nam cal-
kiem niezlte pojecie o tym, jak mézg ,,mapuje” poszczegélne czgsci
ciata. Uzywa bowiem tej mapy, aby da¢ nam zna¢, gdzie nasze ciato
znajduje si¢ w przestrzeni. Ten konkretny obraz pokazuje przekré;
mapowania mézgu od czubka glowy w dét w kierunku ucha. Jesli
spojrzysz na tg ilustracj¢ ponownie, zauwazysz, ze bardziej wrazliwe
obszary ciala zajmuja najwigcej miejsca. Na przyktad usta i jezyk
zajmujg na tym rysunku wigcej miejsca niz glowa i ramiona, a to
dlatego, ze fatwiej jest nam rozpoznawaé doznania w tych obsza-
rach naszego ciata niz w tulowiu lub ramionach.

Mapa sensorycznej kory mézgowej

iszczeka
Jezyk

Gardto

Réwniez dlonie narysowane zostaly w taki sposdb, kedry ilustru-
je, ile informacji sensorycznych zbieraja dla mézgu, méwiac mu do-
ktadnie, gdzie s nasze dlonie i co robig. Potrafimy stwierdzi¢, kiedy
sg dotykane lub gdy czego$ dotykaja, a nasza zdolno$¢ do precyzyj-
nego poruszania palcami oznacza, ze mozemy wykonywa¢ skompli-

kowane zadania, takie jak przeprowadzenie operacji lub ukfadanie
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na talerzu dania na ksztatt pigknej kompozycji godnej gwiazdki Mi-
chelin. Nasze do§wiadczenia zyciowe nieustannie ksztattujg t¢ mape.
Na przyktad, na mapie mézgu skrzypka ilustracja miejsca na owej
mapie, ktdre zajmujg palce i dlonie, prawdopodobnie bedzie zajmo-
wata jeszcze wigcej miejsca niz u przecigtnej osoby. To kolejny przy-
ktad tego, jak bioplastyczno$¢ ksztaltuje nas przez cate zycie.

Bél fantomowy konczyny, ktéry wystepuje, gdy odczuwamy bél
w czesci ciala, ktdra nie istnieje, moze nas wiele nauczy¢ o tym, jak
moézg mapuje czesci ciala, a takze jak wyglada sie¢ bélu w naszym
moézgu. Amputowana noga moze by¢ juz nieobecna jako element
ciala, ale noga i jej zwiazek z reszta ciata nadal wystepuja na tej ma-
pie w mézgu i obszarach w sieciach mézgowych. Niesamowite, ze
kto$ urodzony bez rak i nég moze odczuwa¢ bél fantomowy kori-
czyny, co mowi nam, ze sensoryczna mapa naszych kornczyn istnieje
od urodzenia. Dla mézgu owe nieistniejace koficzyny sa catkowicie
prawdziwe, podobnie jak bél je dotykajacy. Taki bél nie tylko wyda-
je si¢ prawdziwy, ale moze réwniez nasila¢ si¢ pod wptywem stresu.

Badania wykorzystujace obrazowanie mézgu wykazaty, ze w przy-
padkach bélu fantomowego koriczyny ta mapa mézgu jest znaczaco
zmieniona. Nie tylko sama mapa jest mniej przejrzysta, ale obszar re-
prezentujacy brakujaca koficzyng jest stabiej zdefiniowany i moze wy-
glada¢ na ,rozmazany” czy ,rozmyty”. Bél z tego obszaru moze by¢
réwniez odczuwany w innych czesciach ciata, takich jak np. twarz.

To zjawisko ,,rozmycia” wydaje si¢ réwniez dotyczy¢ wielu oséb,
ktére doswiadczaja uporczywego bélu, takiego jak fibromialgia.
Techniczna nazwa tego typu rozmycia to ,,centralne uwrazliwienie”
i moze ono powodowa(, ze sygnaly bélowe z ciala staja si¢ niewy-
razne i niejasne, co utrudnia mézgowi zrozumienie, ktéry obszar
wymaga ochrony.

Zaléimy, ze ztamiesz palec wskazujacy lewej reki i aby si¢ za-

goil, musi zosta¢ przymocowany do srodkowego palca i pozostaé
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tak przez cztery tygodnie. W ciagu tych tygodni reprezentacja lewe;j
r¢ki na mapie mézgu dostosuje si¢ w taki sposéb, by odzwiercie-
dla¢ sytuacj¢ potaczenia tych dwéch palcéw. W krétkim dystansie
czasowym ten mechanizm ochronny moze by¢ naprawdg pomoc-
ny, poniewaz zapobiegnie nadmiernemu uzywaniu uszkodzonego
palca podczas gojenia. W idealnym przypadku, po usunieciu tasmy
taczacej oba palce, w wyleczonym palcu nie bedziesz juz odczuwad
bélu i wrécisz do normalnego uzywania tej reki. A po kilku godzi-
nach mapa mézgu powrdci do stanu pierwotnego.

A

Obraz wyostrzony,
sfokusowany

Gardto
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.Rozmycie” wystepuje, gdy obraz ciata w moézgu staje sie ,nieostry”.
Uwaza sie, ze prowadzi to do zmniejszonej $wiadomoéci ciata (interocepcji).
Dolny rysunek pokazuje nienaruszony - ,0stry” — schemat ciata.
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Jesli jednak po zdjeciu ta$my taczacej palce, nadal odczuwasz bél
w palcu wskazujacym, a ruch tego palca pozostaje ograniczony, twéj
mozg moze dojsé¢ do wniosku, ze oba te palce potrzebuja dodatkowej
ochrony i zwrdci si¢ o pomoc do sasiednich cz¢sci dloni. W takiej sy-
tuacji mapa mézgu nie powréci do stanu pierwotnego. Jesli taki stan
rzeczy bedzie trwat wystarczajaco dtugo, mapa moze si¢ nawet w ogé-
le nie zmieni¢. W takim przypadku moze si¢ okazaé, ze nie jestesmy
w stanie odrézni¢ jednego palca od drugiego lub uzywac ich precyzyj-
nie lub niezaleznie. BSl pochodzacy oryginalnie z jednego palca moze
nawet zaczaé rozlewad si¢ na inne obszary dioni i inne czesci ciata.

Biopsychospoleczne podejscie do leczenia bélu

Dzigki lepszemu zrozumieniu tego, jakim zmianom podlega mézg
u 0s6b zmagajacych si¢ z przewlektym bélem, mamy wigksze szanse
na skuteczne leczenie tego bélu, stosujac podejscie biopsychospo-
teczne. Zamiast szukad zrédla przewleklego bélu, traktujac go jak
przewlekty uraz, czesto lepiej jest zastosowaé podejécie zintegrowa-
ne — z pomocg wykwalifikowanego specjalisty z obszaru ochrony
zdrowia.

Wszystkie doznania, czy to dojmujace sygnaly cielesne, cierpie-
nie emocjonalne, bdl fizyczny czy nawet bol w relacjach towarzy-
skich, taki jak odrzucenie przez inng osobg, wiazg si¢ ze zmianami
w sposobie przetwarzania sygnatéw odsrodkowych i dosrodkowych,
a takze ze zmianami w sieci interoceptywnej w mézgu. Kiedy wy-
stepuje efekt rozmycia, czgsto jest on spowodowany wzmocnieniem
sygnatéw bolowych w mézgu, a nie jednym konkretnym urazem.
Reakeje uktadu odpornosciowego moga powodowac bél, a w takich
przypadkach moze by¢ pomocne wszystko, co uspokaja uktad od-
porno$ciowy. Jak dowiemy si¢ w Rozdziale 11, obejmuje to umie-
jetno$¢ wejscia w swoje okno tolerancji, wzmacnianie mikrobioty
jelitowej oraz wystarczajaca ilo$¢ snu i aktywnosci fizycznej.
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Integracja wszystkich systemoéw ciato-mozg

Lata temu, gdy jeszcze studiowatam, by zostac fizjoterapeut-
k3, czytatam od deski do deski wszystkie te podreczniki z ko-
lorowymi diagramami szczegdtowo opisujacymi kazdy uktad
narzadéw wewnetrznych, a wiedza ta stuzyta mi potem przez
wiele lat. Ale dopiero gdy pozyskatam wieksza wiedze o ner-
wie btednym i uktadzie nerwowym, wszystkie te elementy
w koncu ztozyty sie w catoscé.

Dla mnie byt to moment istnego ol$nienia, ktdry potaczyt
wszystko w catosc. To byto tak, jakby wszystkie te dwuwy-
miarowe ilustracje, ktory z takim zapatem studiowatam, nagle
natozyty sie na siebie i stworzyty obraz tréjwymiarowy. Na-
reszcie jasno zobaczytam, ze wszystkie nasze uktady, od mé-
zguijelit po powiez i nerwy, tacza sie ze soba w jeden wrazliwy,
potgczony system. To jest istota zdrowia ,catego organizmu”.

Gdy w koncu poszczegélne elementy potaczyty sie w jed-
na catos¢, nie mogtam juz patrzec¢ na nie tak, jak wczesniej.
Traktowanie problemoéw zdrowotnych jako oderwanych od
siebie elementdw, nie miato juz sensu, gdy wiedziatam juz, ze
wptyw naszych wyboréw, przesztych doswiadczen, zachowan
i wyzwan na nasze zdrowie jest tak wyrazny. Gdy zaczynasz
dostrzegac, ze twoja sie¢ interoceptywna stanowi podstawe
tak wielu réznych funkcji fizjologicznych, staje sie niezaprze-
czalnym, iz mozesz rowniez oduczyc sie wzorcéw, ktore przy-
swoites, a sSwiadomosc tego jest iscie ekscytujaca.

Wyobraz sobie, ze w catym uktadzie mozg-ciato rozloko-
wane s3 rozne lotniska.

To wtasnie tam znajduja sie zbiory neurondw o okreslonej
funkgcji.

~
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Na przyktad, jako element organizmu, w naszym uktadzie
trawiennym znajduje sie jelitowy uktad nerwowy, okreslany
kolektywnie jako nasz ,drugi mo6zg”.

Wiadomoéci (samoloty) przemieszczajace sie z ciata do
mbzgu moga lata¢ za pos$rednictwem nerwdw (zwtaszcza ner-
wu btednego i rdzenia kregowego) lub za posrednictwem sy-
gnatow hormonalnych lub immunologicznych.
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W obszarze m6zgu samoloty moga lagdowac na ,lotniskach
w dolnych osrodkach moézgu, takich jak pien mézgu; podczas
wykonywania ,lotu powrotnego” utrzymuja homeostaze. Cho-
ciaz mozemy nie by¢ swiadomi wiekszosci tych informacji, taki
ich przeptyw tworzy petle sprzezenia zwrotnego, ktéra utrzy-
muje wewnetrzna rownowage i stabilnos¢. Mozna to sobie wy-
obrazi¢ jako ztapanie lotu do jakiego$ miasta na krétki wypad,
a nastepnie powrot do domu i do normalnego trybu zycia.
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Niektdre sygnaty z naszego ciata docieraja do naszej Swia-
domosci i postrzegamy je Swiadomie, szczegélnie gdy ladu-
ja na jednym z najwiekszych lotnisk, czyli wyspie. Mozemy
mysle¢ o tym jak o lotnisku Heathrow, jednym z najbardziej
ruchliwych na swiecie. Nie tylko odbywaja sie stamtad loty
powrotne do ciata, ale takze loty przesiadkowe tgczace z in-
nymi lotniskami w catym mozgu, ktdére wptywaja na to, jak do-
$wiadczamy emociji, bolu lub cierpienia.

Na ponizszym rysunku mozesz zobaczyc¢ owe najwazniej-
sze ,lotniska”.

Kora ruchowa

(dobrowolny ruch) .
Kora zakretu obreczy \ Kora czuciowa
- o, (przetwarzanie
(koncentracja i skupienie) bodcow dotykowych)
Podwzgorze
% (regulacja autonomicznego
uktadu nerwowego)

Kora przedczotowa
(mysli i rozwiagzywanie
probleméw)

/ “Mobzdzek
% (ruch, réwnowaga,
/ jezyk i uwaga)
/ _— Pien mozgu
ST (reguluje funkcje

organizmu, w tym
oddychanie i tetno)

Ciato migdatowate =~ Hipokamp
(pamiec) (pamigc)

Gdy samoloty wylatuja z wyspy, zdazajac do ptata czoto-
wego, nasze mysli, jezyk, ktérym mowimy, i nasze przekonania
wptywaja na to, do jakiego obszaru w naszym ciele te samolo-
ty poleca. Jesli odczuwamy strach, a nasze mysli i przekonania
brzmig mniej wiecej tak: Wszystko sie zaraz rozpadnie!, samo-
lot, ktéry wraca do naszego ciata, moze blokowac regulujacy
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wptyw hamulca btednego na nasze serce, powodujac, ze prze-
jedziemy do stanu leku i wchodzimy w tryb ,walcz lub uciekaj.”

Nie jest to jednak to samo, co préba kontrolowania naszych
doznan cielesnych poprzez odsrodkowe loty naszych samolo-
téw, gdy probujemy zminimalizowa¢ negatywne mysli, wma-
wiajac sobie, ze Nie jest tak Zle, zaprzeczajac rzeczywistosci
twierdzac, ze Wszystko jest w porzadku, lub poprzez ,zakopy-
wanie probleméw”, odcinanie sie lub ignorowanie tego, co sie
dzieje.

Aby wprowadzi¢ regulacje odsrodkowa, musimy zwrocic
uwage na to, co sie dzieje, przyjrzec sie temu, w jakim stanie
jeste$my, a nastepnie dokona¢ ponownej oceny. Czyniac to,
widzimy rzeczywistos¢ taka, jaka jest, i wspétpracujemy z na-
szym uktadem nerwowym. To podejscie bardzo rézni sie od ta-
kiego, w ktérym préobujemy kontrolowac doznania, zaprzeczac
im i je ignorowac.

Wiemy roéwniez, ze wrazenia, ktére docierajg do moézgu, sa
tam poréwnywane z poprzednimi naszymi do$wiadczeniami,
a te wspomnienia moga doprowadzi¢ do pobudzenia. Lot po-
wrotny przebiega doktadnie tg sama Sciezka, co poprzednio,
poniewaz mdzg przewiduje, ze ta sytuacja jest doktadnie taka
sama, jak ta z przesztosci.

Praktykujac neuroplastycznos¢ (zajmiemy sie tym w Cze-
$ci drugiej), zmieniamy kursy naszych samolotéw i wptyw, jaki
maja one na te sie¢. Neuroplastycznos¢ to niesamowita zdol-
nosc¢ sieci neuronowych w moézgu i uktadzie nerwowym do
zmiany poprzez rozwaj i reorganizacje.

Warto przypomniec sobie, ze ta sie¢, ktdra utrzymuje ho-
meostaze, wptywa réwniez na nasze emocje i stan naszego
uktadu nerwowego w kazdym momencie naszego zycia.
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Trening interoceptywny petli mézg-ciato

Jesli chodzi o dokonywanie zmian, uczenie si¢ tego musi by¢ kon-
kretne i doswiadczalne, dlatego zapraszam ci¢ do wykonania tego
¢wiczenia interocepcji. Gdy je przejdziesz i bedziesz je regularnie
praktykowa¢, odkryjesz, ze mozesz je fatwo wykorzysta¢ w swoim
codziennym zyciu, aby poméc sobie poprawi¢ komunikacje w petli
mozg-ciato.

Zacznij od ustalenia, jak si¢ czujesz wlasnie w tej chwili. Jesli po-
dejrzewasz, ze znajdujesz w cieplejszym stanie wspétczulnym — nie-
spokojnym, balansujacym na krawedzi, drazliwym itd. — warto by$
si¢ nieco odprezyl, zanim bedziesz kontynuowaé ¢wiczenie; usiadz
wygodnie na krzesle lub mozesz si¢ nawet polozy¢. Jesli znajdujesz
si¢ w tym petnym bezruchu, zimnym stanie pobudzenia grzbieto-
wej galezi nerwu blednego i czujesz si¢ odseparowany od swego
ciata, sprébuj usigé¢ prosto — wyprostuj kregostup lub przejdz do
pozydji stojacej, aby wyregulowaé swéj uktad nerwowy. Jedli juz
czujesz si¢ spokojny i zrelaksowany, pozycja siedzaca sprawdzi si¢
doskonale. Zmigkez spojrzenie i skieruj wzrok w dét na podtogg,
patrzac w punkt znajdujacy si¢ okoto metra przed twoimi stopami.
Pozwdl, aby twoja uwaga i swiadomos¢ skierowaly si¢ do wewnatrz.

@ Cwiczenie: Dostrojenie

do sygnatow ciata

Najpierw zwrd¢ uwage na przygotowania opisane powyze;.

1. Rozpocznij ¢wiczenie od przyjrzenia sie doznaniom zwia-

zanych z oczami, szczegolnie matymi miesniami w nich
i wokot nich. Sprobuj wezuc sie w sygnaty swojego ciata.
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Czy gdzie$ w obszarze oczu odczuwasz jakies mrowie-
nie? Czy miesnie wokdt oczu sa napiete? Zwrdc¢ uwage na
wszelkie doznania.

2. Powoli skieruj uwage na swoje usta. Jakie odczucia odczu-
wasz na ustach? Na jezyku? Stamtad przenie$ uwage na
szczeke. Czy jest rozluzniona czy napieta? Jesli trudno ci
dostroic sie do jakichkolwiek sygnatow cielesnych, spréobuj
otworzyc i zamknac usta kilka razy, aby zwiekszy¢ bodzce
sensoryczne.

3. Skupuwage na gardle i staraj sie zwraca¢ uwage na wszel-
kie doznania, ktére zauwazysz.

4. Kontynuuj przemieszczanie koncentracji w dot ciata i kie-
ruj swoja uwage coraz bardziej do wewnatrz ciata. Nawet
najdrobniejsze odczucia lub doznania sg warte odnotowa-
nia. Ta praktyka polega na skupianiu sie na kluczowych ob-
szarach petli ciato-modzg, wiec podczas wykonywania tej
czynnosci wyobrazaj sobie, ze krok po kroku przechodzisz
przez swoj wewnetrzny system.

5. W miare jak bedziesz sie dalej zagtebia¢ w swoj organizm,
postaraj sie odnotowywac wrazenia, jakie odczuwasz mie-
dzy mostkiem (koscia, ktora taczy zebra w klatce piersio-
wej), kregostupem i zebrami — jedno miejsce po drugim.
Zwré¢ uwage na to, czy uda ci sie poczuc swoje bicie serca.
Zatrzymaj sie na chwile i poswiec na to troche czasu. Je-
Sli nie jeste$ w stanie wyczuc¢ uderzen serca, mozesz uda
ci sie chociaz wychwuycic jakie$ doznania w okolicy serca.

Nastepnie przenies koncentracje ponownie na zewnatrz,
na klatke piersiowa, ramiona i zebra, tym razem zwracajac
uwage réwniez na migsnie i powiez. Czy czujesz sztywnos¢
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lub napiecie? Czy czujesz sie oklapniety i ociezaty, masz
wrazenie, ze trudno ci utrzymac gtowe prosto? Zwroc uwa-
ge, czy czujesz, ze tatwo ci jest potaczyc sie z tymi obszara-
mi ciata, czy tez czujesz sie od nich oderwany i odretwiaty.

Twoj umyst moze nadmiernie odptywac przy kazdym
doznaniu lub mozesz po prostu zauwazyc, ze masz 0gol-
ne poczucie odczuwania kilku emocji naraz. Zwolnij troche
i sprawdz, czy mozesz przesiac te mysli i emocje i ziden-
tyfikowac ktdérekolwiek z nich lub namierzyé¢ sygnaty cie-
lesne z nimi zwigzane. Takie intensywne skupianie sie na
tym obszarze moze byc nieco niekomfortowe, ale jesli mo-
zesz, postaraj sie pozosta¢ w tym miejscu, zwracajac bacz-
N3 uwage, czy ktérykolwiek z sygnatéw ulega zmianie.

6. Teraz pozwdl, aby twoja uwaga przesuneta sie w dot, pod
przepone. Czy tatwo jest ci nawiazac¢ potaczenie z sygna-
tami cielesnymi, czy tez wydaja sie one odlegte, niejasne
lub niewyrazne?

7. Kiedy dotrzesz do zotadka, ponownie zatrzymaj sie i zwroc
uwage na doznania. Czy sa wyrazne i tatwo je odbierac, czy
tez ten obszar wydaje sie byc odretwiaty? A teraz potoz
dton na tutowiu, umieszczajac ja tuz nad brzuchem. Roz-
luznij dton i oddychaj swobodnie. Podczas oddychania po-
czuj na dtoni ciepto swego ciata. Czy dotykanie tej czesci
ciata pomaga ci potaczyc sie z sygnatami cielesnymi w tym
obszarze?

| znowu, mozesz zauwazyc istna mieszanke doznan lub
emocji w swoim ciele. Czy mozliwe bytoby selektywne sku-
pienie twojej interoceptywnej uwagi tylko na sygnatach
cielesnych z jelit? Moga sie pojawi¢ réwniez rozne mysli
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i emocje - i to tez jest catkowicie w porzadku. Sprawdz, czy
jestes w stanie sprawic, by zniknety w tle, podczas gdy nadal
bedziesz po$wiecac selektywna uwage sygnatom cielesnym.

Przykuj teraz uwage do brzucha i wyobraz sobie, ze cie-
pto twojej dtoni reprezentuje poczucie spokoju i ukojenia
rozprzestrzeniajace sie pod skora brzucha. Wyobraz so-
bie, jak to ciepto i réwnowaga przemieszczaja sie przez twoj
przewod pokarmowy. Skup uwage na wszelkich uczuciach
ciepta i spokoju. Kiedy to czynisz, wysytasz do mozgu celo-
we sygnaty ciata.

Ponownie, moga pojawi¢ sie mysli, zwigzane z nimi hi-
storie lub emacje, ale nadal kieruj swoja uwage na intero-
ceptywne sygnaty twojego brzucha, w tym ciepto i spokdj
emanujace z twojej dtoni. Zostan chwile w tym stanie i zwr6¢
uwage na ewentualne zmiany w twoim uktadzie nerwowym.

8. Kiedy bedziesz gotowy, powoli podnie$ wzrok i wréc¢ do
rzeczywistosci.

A Co pokazalo to ¢wiczenie interocepgji?

Po zakonczeniu ¢éwiczenia interocepcji zachgcam cig¢ do poswigce-

nia kilku minut na przemyslenie ponizszych pytan. Jesli mozesz

zapisa¢ swoje odpowiedzi w notatniku lub dzienniku, to jeszcze

lepiej. Mozesz do nich wréci¢ péiniej, gdy nabierzesz wigcej do-

$wiadczenia, a dzigki nim uzyskasz dobry obraz tego, jak daleko

posungly si¢ twoje umiejetnosci interocepcji.

* Kiedy zaczales to éwiczenie, jak si¢ czules, przenoszac swoja
uwagg z jednej czgéci ciata na druga?

e Czy z jednymi cz¢$ciami ciata bylo ci trudniej si¢ potaczy¢ niz
z innymi? Jesli tak, to z ktdrymi?
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* Jakie uczucia towarzyszyly ci przy tych obszarach ciala,
z ktérymi trudno bylo si¢ polaczy¢?

* Jakie historie pojawialy si¢ w twojej glowie, kiedy skupiates si¢
na tych obszarach, z ktérymi trudno byto si¢ potaczy¢?

*  Czy miafes jakie$ mysli na temat odczuwanych wrazeri lub tego,
jak czulo si¢ twoje ciato, na przyklad: ,Moje ramig jest ztamane”?

* Jakie uczucia towarzyszyly tym czgdciom twojego ciata,
z ktérymi fatwo byto ci si¢ potaczy¢?

* Kiedy skanowates swoje cialo i zwracates uwage na poszczegélne
czescl, czy odczuwales jakies reakeje fizyczne? Jedli tak, to jakie?

* Kiedy skupita§ uwage na brzuchu, jakie uczucia si¢ pojawity?

*  Czy trudno bylo polaczy¢ si¢ z tym obszarem? Jesli tak, jakie
to bylo uczucie?

* Jakie mysli przyszly ci do glowy, kiedy wykonywates to
¢wiczenie?

e Jak teraz, po zakodczeniu tego ¢wiczenia, oceniasz swoja
energie? Jest taka sama? Inna? Jaka?

Chociaz to ¢wiczenie moze by¢ pomocnym narzedziem do
codziennego treningu interoceptywnego, mozna je rowniez sto-
sowa¢ jako samodzielng metod¢ budowania $wiadomosci autono-
micznej w momentach dysregulacji lub bélu. Kiedy zaczniemy ten
sposéb zwraca¢ uwage na nasze cialo, staniemy si¢ lepsi w regulo-
waniu naszego uktadu nerwowego, usprawniajac wiele proceséw
biologicznych.
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Do tej pory wickszo$¢ z tego, czego si¢ nauczyliémy, skupiata si¢
na zrozumieniu naszego wlasnego uktadu nerwowego i tego, jak
nerw bledny taczy si¢ z niektérymi z naszych najwazniejszych ukta-
déw i organéw. Chociaz zrozumienie tego wszystkiego i nauczenie
si¢, jak skalibrowa¢ nasz uktad nerwowy, jest absolutnie niezb¢dne
do zmiany naszego wlasnego zycia, réwnie wazna jest umiejgtnosé
rozpoznawania, w jaki sposéb nasi przyjaciele, koledzy, a nawet
nieznajomi na ulicy mogg nas wplywa¢ na nasza regulacje. Albo,
réwnie dobrze, moga powodowad w nas dysregulacje.

W nastgpnym rozdziale zajmiemy si¢ trzecim elementem mode-
lu biopsychospolecznego: nasza relacja z innymi ludzmi. Jako zwie-
rzgta spoleczne, ktdre ewoluowaly, aby by¢ czgécia grupy, rodzimy
si¢ zaprogramowani do pofaczenia si¢ z innymi ludZmi. A bez tego
cierpimy.






6

System zaangazowania
spotecznego i wspotregulacja

System zaangazowania spolecznego sktada si¢ przede wszystkim
z obu galezi nerwu blednego, ktére tworza potaczenie twarz—glos—
—serce, i podobnie jak wszystkie inne systemy, o ktérych méwili-
$my, ten system réwniez stale wysyla i odbiera informacje, ktére
wplywaja na to, jak bezpiecznie si¢ czujemy i jak mozemy nawia-
zywaé laczno$¢ z ludzmi wokét nas. Jesli polozysz jedng r¢ke na
sercu, a druga na policzku, fatwiej ci bedzie wyobrazi¢ sobie, kt6-
rymi $ciezkami podaza system zaangazowania spotecznego, kon-
taktujac si¢ z innymi polaczeniami z nerwami, ktére unerwiaja
twarz i ucho $rodkowe. Te trzy obszary ciata komunikuja si¢ ze
soba w stalej petli sprzezenia zwrotnego, a sygnaly w tej petli sa
réwniez przekazywane do mézgu i moga wprowadzaé nas w stan
réwnowagi lub przesuwaé w kierunku dysregulacji.

Kiedy jestesmy w poblizu kogos, kto doswiadcza bardzo silne-
go stresu, ton i wysoko$¢ jego glosu, a takze mimika twarzy, ge-
sty i mowa ciata moga pobudza¢ ,,obwody rezonansowe” w naszym
wlasnym uktadzie mézg-cialo. Te obwody rezonansowe biologicz-
nie napedzaja nas do dopasowywania si¢ do emocji drugiej osoby.

185
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Gdy zblizamy si¢ do kogos z zamiarem nawiazania kontaktu, a jego
odpowiedz nie zachgca do blizszej interakeji, wowczas nasze we-
wngetrzne obwody odpowiednio si¢ dostosowuja.

Ow system zaangazowania spofecznego ma swoje korzenie
w naszej odleglej przesztosci. Ludzie pierwotni potrzebowali siebie
nawzajem, aby przetrwad, a system ten ewoluowal, aby bez udzia-
tu naszej swiadomosci zbiera¢ sygnaly bezpieczeristwa lub niebez-
pieczenistwa przekazywane nam za posrednictwem glosu, mimiki
twarzy i mowy ciata innych ludzi. Sygnaly te pomagaja nam szyb-
ko rozszyfrowa¢, czy dany kontake lub sytuacja jest bezpieczna czy
niebezpieczna. Pozwala nam to uciec przed zagrozeniem i ostatecz-
nie po prostu przetrwac.

System zaangazowania spolecznego to kolejna droga do budo-
wania napiecia nerwu btednego. Uzywajac go jako narzedzia, mo-
zemy wysyta¢ sygnaly bezpieczeristwa lub zagrozenia do naszego
uktadu mézg-ciato. Nasza zdolno$¢ do nawiazywania kontaktdéw,
rejestrowania sygnaléw bezpieczedstwa lub zagrozenia, a nawet
dostrajania si¢ do innych wokét nas zalezy od tego, jak dobrze
funkcjonuje nasz nerw bledny. Nasz system zaangazowania spo-
tecznego reaguje bowiem na kazda zmiang stanu naszego uktadu
nerwowego i odwrotnie.

Kazda czg$¢ systemu zaangazowania spotecznego — twarz, glos
i serce — przekazuje ,ciepto” poprzez takie drobne elementy, jak
przechylenie glowy, ton glosu, zmigkczenie wzroku i wiele innych
nieuswiadomionych reakcji. Cieplo sugeruje bezpieczeristwo i sy-
gnalizuje mézgowi, ze mozemy podejs¢ do drugiej osoby i na-
wiaza¢ z nig kontake. Brak ciepta méwi nam co$ przeciwnego,
dlatego postrzeganie owego ciepla jest najwazniejsza cecha wy-
korzystywana w decydowaniu, jak reagowa¢ na innych i jak inni
reaguja na nas.
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Wspotregulacja

Relacje z innymi ludZmi sa niezb¢dne dla naszego dobrego samo-
poczucia, zaréwno pod wzgledem emocjonalnym, jak i psycholo-
gicznym, ale s3 réwniez istotne z biologicznego punktu widzenia.
Rodzimy si¢ z tg potrzebg zfaczenia z innymi, wigc jesli martwisz
si¢, ze chel przyjazni, mitosci i wsparcia ze strony innych czyni
ci¢ osobg wymagajaca, wspoétzalezna, nadmiernie emocjonalng lub
nadwrazliwa — to nieprawda. W rzeczywisto$ci poczucie przynalez-
nosci i kontakty interpersonalne, w ktérych czujesz si¢ naprawde
akceptowany i wspierany, sa jednymi z najwazniejszych predykto-
réw jakoscei i dlugosci naszego zycia.

Otaczajacy ci¢ ludzie sa jednym z najsilniejszych czynnikéw wy-
wierajacych wplyw na twéj uktad nerwowy, poniewaz twoje inte-
rakcje z nimi wplywaja na twoje emocje, mysli i fizjologic w sposéb,
ktéry cig odzywia lub wyczerpuje. Poczucie samotnosci lub izolacji
moze powodowaé niepokéj w naszym ukladzie nerwowym, a bez
zdrowych relacji generujemy energi¢ obronng lub konfrontacyjna,
lub catkowicie si¢ wytaczamy i odtaczamy od innych. Nie oznacza
to jednak, ze nie mozesz tez czasem cieszy¢ si¢ czasem spedzonym
w samotnosci!

Segregacja, marginalizacja, brak wsparcia spotecznego, samot-
nos¢ i ubéstwo moga wywotywaé tego typu reakcje przetrwania.
Jesli nie zostang zahamowane, mogg prowadzi¢ do rozwoju sta-
néw lekowych, depresji, dysregulacji, choréb uktadu krazenia,
stanéw zapalnych, uporczywego bélu, uposledzenia funkcji od-
pornosciowych i zaburzen zotadkowo-jelitowych. Z drugiej strony,
pozostawanie w zdrowych relacjach miedzyludzkich moze poméc
przywréci¢ nasz ukiad nerwowy do stanu bezpieczenistwa, zwlasz-
cza po traumie.
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Kiedy znajdujemy si¢ w otoczeniu oséb, z ktérymi jestesmy bli-
sko i ktdre sa w stanie réwnowagi, fatwiej jest nam przejs¢ w stan
bezpieczeristwa i przynaleznosci. W tym idealnym stanie pobudzenia
brzusznej gatezi nerwu blednego moze w koricu wystapi¢ odpoczy-
nek, regeneracja i naprawa uktadu moézg-ciato. Badania pokazuja, ze
wspierajace sieci spoleczne moga nawet zapobiega¢ rozwojowi cho-
r6b. Wzmocnienie wiasnej sieci relacji migdzyludzkich i mozliwos¢
wspierania innej osoby w jej sieci buduje zdrowe spolecznosci i czyni

ci¢ bardziej odpornym. Zdrowie to nie jest cos, co funkcjonuje solo.

Moc wspoétregulacji

Kiedy wykorzystujemy przekazywane nam przez innych sygnaty
bezpieczeristwa, co pozwala nam przywréci¢ réwnowagg, dziatanie
takie nazywamy ,,wsp6tregulacja” — jest to termin opisujacy, w jaki
sposéb nasz ukfad nerwowy zmienia si¢ i dostosowuje w zaleznosci
od otaczajacych nas ludzi. Relacje, jakie mamy z osobami, ktére
opiekuja si¢ nami w niemowlectwie i dziecidstwie, ksztattuja to,
jak dobrze potrafimy samoregulowa¢ si¢ w wieku dorostym.
Wspdtregulacja zachodzi automatycznie, gdy rodzice lub opie-
kunowie zwracaja uwagg na potrzeby dziecka w danej chwili. Gdy
dziecko ptacze, opieckunowie przewiduja potrzebe wyrazona przez
dziecko i w odpowiedzi zapewniaja cieplo, jedzenie i/lub fizyczny
i emocjonalny komfort. Gdy dziecko jest zestresowane lub rozregu-
lowane, spokojne przemawianie do niego i okazywanie mu cieplych
uczué zazwyczaj zaspokaja jego potrzebe bezpieczenistwa. Dziata to
réwniez w obie strony: stres dziecka moze stresowa¢ rodzica. Ten
proces, chociaz moze wydawac si¢ instynktowny, w rzeczywisto-
$ci ma dtugotrwaly wplyw na to, jak dziecko bedzie funkcjonowaé

i rozwija¢ si¢ w dluzszej perspektywie czasowe;.
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Wspélregulacja zapewnia fundamenty, ktére pozwalaja na
rozwdj innych naszych systeméw. Analogia moga by¢ instalacje
wodno-kanalizacyjne i elektryczne w naszym domu, ktére musza
by¢ osadzone w stabilnych podtogach i $cianach. Podobnie jesli
fundamenty emocjonalne ksztattowane na wezesnych etapach zycia
nie s solidne, to stabilno$¢ zaréwno w uktadzie nerwowym auto-
nomicznym, jak i w obszarach mézgu, ktére rzadza regulacja i wig-
zig spoteczna, jest niestety mniejsza niz moglaby by¢.

Nawet jesli nasze pierwsze w zyciu relacje miedzyludzkie nie
byty bezpieczne ani zdrowe, nadal mozemy poprawi¢ swoje funk-
cjonowanie w tym obszarze poprzez trening, poniewaz wspdtregu-
lacja zachodzaca w dziecinistwie nie jest jedyna, ktdra nas ksztattuje.
Wspdtregulacja zachodzi kazdego dnia, czgsto na bazie kontaktéw
z nieznajomymi i nieraz catkowicie bez naszej wiedzy. USmiech
nieznajomego lub niespodziewany komplement sasiada moze nas
regulowa¢ tak samo szybko, jak dezaprobujace spojrzenie wspét-
pracownika moze nas rozregulowac.

Kiedy dostrajamy si¢ do innej osoby i pozwalamy, aby nasz stan
wewngtrzny rezonowat z jej zréwnowazonym stanem, wéwczas za-
chodzi wspétregulacja. Zdolnos¢ do wspétregulacii jest jedna z klu-
czowych funkeji naszego systemu zaangazowania spolecznego,
poniewaz to w tym wyregulowanym stanie jeste$my najzdrowsi i osia-
gamy lepsze wyniki: z tatwoscig si¢ uczymy, tworzymy i pracujemy.

Podstawa naszej zdolnosci do samoregulacji
jest wspélregulacja.

Nawet jesli lubimy spedzad czas w samotnosci, biologicznie pra-
gniemy potaczenia i chcemy nawiazywaé relacje z ludzmi wokét
nas. Jesli masz tendencj¢ do izolowania si¢ w trudnych chwilach,

wspdtregulacja moze poméc ci odnalezé droge do réwnowagi.
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Oczywiscie, bardziej znaczace relacje migdzyludzkie w naszym
zyciu réwniez majg moc regulowania i rozregulowywania nas.
Czas spedzany z przyjacielem sprawia, ze wysytane sa sygnaly bez-
pieczefistwa i ciepta, co pozwala aktywnie ksztattowaé nasz uktad
nerwowy. Z kolei odczuwane przez nas uczucia ciepta bijace od na-
szego dobrego przyjaciela sprawiaja, ze réwniez wysytamy sygnaty
bezpieczeristwa i ciepta. Oczywiscie, moze mie¢ miejsce réwniez
catkowicie odwrotna sytuacja — negatywne do$wiadczenie z udzia-
tem przyjaciela lub bliskiej osoby, ktérzy wysylaja sygnaty zagroze-
nia, moga nas wpedzi¢ nas w dysregulacje.

Badania empiryczne wykazaly, w jaki sposéb oddzialywanie
lideréw i menedzeréw wywotuje silne fale w ich $rodowisku spo-
tecznym, przez co moga mie¢ silny wplyw na poziom regulacji
innych oséb (lub jej brak). Ponadto jest coraz wigcej badan empi-
rycznych, ktére podkreslaja, ze dobre samopoczucie lideréw i me-
nedzeréw moze dziata¢ jak ,centra nerwowe” dla catych zespotéw.
Poprzez stres i emocjonalne ,infekowanie” innych menedzerowie
mogg przekazywaé odczuwany stres pracownikom. W ten spo-
s6b organizacje narazaja si¢ na ryzyko wywotania ,efektu domina”
w kontekscie rozwoju stresu wérdd swoich pracownikéw.

Wspotregulacja od wspétuzaleznienia rézni si¢ tym, ze nadal
mamy poczucie swojego ja. Natomiast w przypadku wspétuzalez-
nienia mozemy utraci¢ nasza interoceptywna $wiadomos¢ i pota-
czenie z naszym wewngtrznym $wiatem i skupiaé si¢ jedynie na
tym, co zewngtrzne. Wiemy juz, ze jesli tracimy pofaczenie z na-
szym wewnetrznym $wiatem, nasze poczucie wlasnego ja (oraz
tego, jak sobie radzimy z zyciem) bedzie pochodzi¢ spoza nas, z na-
szego otoczenia. W przypadku wspétuzaleznienia nasze poczucie
bezpieczenstwa catkowicie bierze si¢ ze Zrédta zewnetrznego wzgle-
dem nas samych.
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@ Cwiczenie: Drogi

do wspatregulacji

W tym ¢wiczeniu bedziesz poszukiwac¢ odpowiednich dla cie-
bie metod wspotregulacji i tego, jak mozesz je rozwinac. Wyj-

mij swoj notatnik lub dziennik i zapisz w nim swoje odpowiedzi
na nastepujace pytania.

Jakie osoby pomagaja ci poczu¢ przynaleznosé?

Moze to byc przyjaciel, krewny, trener, nauczyciel, bibliote-
karz, barista, fryzjer, pracownik stuzby zdrowia, wtasciciel
sklepu, mentor, kolega z klasy, znajomy z sitowni, wspétpra-
cownik lub kolega z druzyny.

Jesli nie masz poczucia przynaleznosci lub nie masz wielu
kontaktow, by nawiazywac potaczenia, jak mégtbys je
rozwijac i pielegnowac?
Nawigzujac relacje z nowymi osobami w pracy, zaprasza-
jac, aby dotaczyty do ciebie podczas lunchu.
Zostajac wolontariuszem dziatajgcym na rzecz swojej spo-
tecznosci (np. w schronisku dla zwierzat lub szpitalu).
Zapisujac sie na lokalnie dziatajace zajecia artystyczne.

Kiedy czujesz, ze masz ochote sie odizolowac i odsunac
od ludzi, jak mozesz utatwic sobie ponowne nawigzanie
interakcji z innymi ludzmi?

Odwiedz park lub plaze, gdzie s3 tez inni ludzie.

IdZ do centrum handlowego.

Pracuj w petnej gosci kawiarni lub bibliotece
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Wspotregulacja w akg;ji

Aby lepiej zrozumie, jak to wyglada w rzeczywistosci, wyobraz so-

bie siebie w nastgpujacych okolicznosciach.

Caly dziend pracy spedziles, miotajac si¢ pomiedzy jednym pro-
jektem a drugim, poniewaz gonily ci¢ terminy, a krytyczna opinia
twego szefa zdenerwowala ci¢ tak bardzo, ze ledwo udato ci si¢ prze-
tkna¢ lunch. O godzinie 17.00 jestes juz totalnie wyczerpany i nie
mozesz si¢ doczekad, aby wyjs$¢ z biura, ale zamiast i$¢ prosto do
domu, postanawiasz spotka¢ si¢ ze znajoma i wyjs¢ z nia na drinka,
aby nadrobi¢ zalegtosci towarzyskie i po prostu porozmawiad.

Ktéry scenariusz przemawia do ciebie bardziej?

* Scenariusz A: Docierasz do pubu i zauwazasz swoja
przyjaciétke siedzaca przy stoliku. Wstaje i przytula cie, ale
unika kontaktu wzrokowego. Bierzesz sobie drinka i siadasz,
zeby pogawedzi¢, i kiedy opowiadasz jej o koszmarnym dniu,
jaki miates, zauwazasz, ze wydaje kilka glebokich westchnier.
Jej ramiona sa przygarbione i niezbyt reaguje na twoje
opowiesci. Ma wzrok utkwiony w menu lezacym na stole.
Zostajesz przez godzing, ale ona rzadko podnosi wzrok znad
drinka i wydaje si¢, ze to ty musisz podtrzymywaé lwig czgsé
rozmowy. Przez caly czas rozmowy twoja znajoma wydaje si¢
by¢ catkowicie wycofana.

* Scenariusz B: Wchodzisz do tego samego pubu i widzisz jak
twoja przyjaciétka macha do ciebie z ogromnym u$miechem
na twarzy. Kiedy do niej podchodzisz, przytula ci¢ mocno,
nawigzuje kontakt wzrokowy, a nastgpnie usadza ci¢ obok
siebie — chcac czym predzej ustysze¢ o twoim , koszmarnym”
dniu. Kiwa glowa ze zrozumieniem, gdy narzekasz na szefa
i wspélczuje ci z powodu naglacych terminéw. ,,Zapomnij
o nich!” méwi, chwytajac cig za reke. I tak jestes za dobry dla
tej firmy!”. Oboje si¢ $miejecie.
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Latwo zauwazy¢, ze scenariusz A sprawi, ze zrobi ci sie smutno,
staniesz si¢ markotny i jeszcze bardziej zestresowany, podczas gdy
scenariusz B spowoduje, ze poczujesz réwnowagg, przyplyw opty-
mizmu, bedziesz bardziej swobodny i towarzyski. Dla mnie zdecy-
dowanie opcja B!

Poréwnajmy jeszcze dwa inne scenariusze:

1. Na ulicy przypadkowo wpadasz na znajomego, ktérego dawno
nie widziale$ i wotasz go, gdy go widzisz. Twoj glos staje si¢ nieco
wyzszy, gdy wymienicie powitania i gdy go przytulasz. Nawia-
zujesz z nim kontakt wzrokowy, u§miechajac si¢ i rozmawiajac.

2. Idac ta samg ulica zauwazasz pijanego nieznajomego, ktéry
zbliza si¢ w twoja strong i krzyczy do mijanych przechodniéw.
Nieswiadomie unikasz kontaktu wzrokowego z nim, napinasz
tuléw i usztywniasz ramiona.

Oba przyktady pokazuja, jak szybko inni ludzie mogg wplywa¢
na nasz uktad mézg-ciato, blokowa¢ nasz nerw bledny i zmieniaé
nasze wewngtrzne systemy. Kiedy rozumiemy, jak inni wplywaja
na to, jak si¢ czujemy i funkcjonujemy — jak nasze cialo fizyczne
reaguje na nich, a ich na nasze — mozemy tatwiej odzyskiwac réw-
nowagg, mie¢ wigcej empatii dla otaczajacych nas oséb, a nawet
budowa¢ bardziej satysfakcjonujace relacje.

Swiadomos¢ autonomiczna i wspétregulacja

Im wigksza autonomiczng $wiadomos$¢ budujemy, tym tatwiej
zauwazamy, jak pewne osoby na nas wplywaja. Gdy zbieramy te
informacje, mozemy $wiadomie wybiera¢, z kim spedzamy czas
i jakie $3 nasze granice spoieczne. Nie oznacza to, ze powinienes
unika¢ kogo$ lub wyklucza¢ go ze swojego zycia, jedli akurat prze-
chodzi przez trudny okres. Zwiazki mig¢dzyludzkie sa niezbedne dla
naszego fizycznego i psychicznego dobrostanu i mogg by¢ czasami
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trudne i wymagajace. Jednakze, jesli zauwazysz, ze jaka$ relacja po-
zbawiona jest wzajemnosci i prawdziwego pofaczenia lub sprawia,
ze czujesz si¢ przytloczony lub wyczerpany, moze to by¢ znak, ze
powinienes si¢ wycofa¢ z tej relacji lub przynajmniej ustanowié
pewne granice.

Kiedy znamy swoje granice neurobiologiczne, fatwiej nam za-
uwazy¢, kiedy do niech docieramy. Dzigki temu fatwiej jest dba¢
o nasz ukfad nerwowy, poniewaz mozemy wowczas sygnalizowaé
innym, gdzie sa nasze granice. Jesli niektére relacje si¢ rozpadaja, co
jest normalna czgdcia zycia, skorzystanie z naszego systemu zaanga-
zowania spotecznego pozwala nam naprawi¢ te pekniecia, wysyla-
jac do drugiej osoby sygnaly ,ciepta” i ponownie otwierajac kanaty
komunikacji.

Zaréwno jakos¢, jak i ilo§¢ naszych relacji jest zwigzana z tym,
jak dobrze funkcjonuje nasze ciato fizyczne, a co za tym idzie, moze
mie¢ wplyw na nasze zdrowie emocjonalne. Z tego powodu po-
siadanie autonomicznej §wiadomosci, w kontekscie naszych relagji
spolecznych, stawia nas w lepszej pozycji, umozliwiajac oceng in-
terakgji, jakie mamy z innymi ludZmi oraz szacowanie, czy mamy

wystarczajaco duzo wlasciwych rodzajow potaczen.

4 )

Biologiczna nieuprzejmos¢

Jednym z aspektow wspotregulacji w wieku dorostym, o kto-
rym nieczesto sie méwi, jest ,biologiczna nieuprzejmosc”.
Termin ten, wymyslony przez dr Stephena Porgesa, oznacza
sytuacje, gdy nasz jezyk ciata i zachowanie sygnalizuja nie-
uprzejmosc¢ — to znaczy, gdy komunikuja chtéd lub obojet-
nos¢, co moze prowadzi¢ do zerwania wiezi w jakiejs relacji.
Biologiczna nieuprzejmosc nie zawsze jest celowa, ale wazne
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jest, aby podkresli¢ istnienie takiego zachowania, poniewaz
moze ono wywotywac reakcje zagrozenia u innych i powodo-
wac problemy w zwigzkach miedzyludzkich.

Zatbzmy, ze po pracowitym dniu wybierasz sie na roman-
tyczna kolacje ze swoim partnerem. Nie mozesz sie doczekac,
zeby go zobaczy¢, zwtaszcza ze ktétnia z najlepszym przy-
jacielem, ktéra miata miejsce na poczatku tygodnia, nadal
mocno ci cigzy. Chcesz poznac perspektywe i rady swojego
partnera dotyczace tej sytuacji.

Kiedy zaczynasz opowiadac o ktétni, czujesz sie bezbron-
nie, poniewaz to byta twoja wina i wiesz, ze twdj przyjaciel miat
prawo byc¢ na ciebie zty. W srodku twojej historii telefon twoje-
go partnera podswietla sig, sygnalizujac nadej$cie wiadomosci
tekstowej, a po odwréceniu go, aby spojrzec¢ na ekran przez
kilka sekund, twoj partner ponownie zwraca na ciebie uwage
i mowi: ,No, dalej, stucham”. Doskonale wiesz, ze nie spojrzat
w telefon specjalnie, aby cie skrzywdzic, ale ta drobna chwila,
owo ,pekniecie” powoduje odruchowa reakcje w twoim ukta-
dzie nerwowym.

Twoja reakcja emocjonalna jest natychmiastowa i pocho-
dzi z tak gtebokiego miejsca w twoim wnetrzu, ze wydaje sie
niemal instynktowna. Dzieje sie tak, poniewaz twoj uktad ner-
wowy nie przejmuje sie tak bardzo intencjami twojego partne-
ra, jak jego mowa ciata i zachowaniem. Jesli w tym momencie
przejdziesz w stan goretszy, twoje ciato moze sie napia¢, mo-
zesz skrzyzowac ramiona lub odpowiedzie¢ stowami krytyki,
petnymi pretensji i obwiniania, @ nawet gniewu. Jesli przej-
dziesz w zimniejszy stan pobudzenia grzbietowej gatezi ner-
wu btednego, mozesz poczu¢ uktucie wstydu i pomysleg, ze
twoj partner wcale nie uwaza twoich uczuc ani historii za waz-
ne. Twoja postawa ciata moze to odzwierciedli¢, zapadajac sie
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w sobie lub mozesz poczuc sie nieprzyjemnie, przyjac pozycje
defensywna lub zniecheci¢ sie do dalszej rozmowy i odmowic
kontynuowania tematu.

Stan naszego uktadu nerwowego i wspétregulacja

Poniewaz wspoétregulacja bardzo silnie oddziatuje na nasz ukfad
mozg-ciato, przyjrzyjmy si¢, w jaki sposéb otaczajacy nas ludzie
wplywaja na rézne stany naszego ukladu nerwowego. Zrozumie-
nie, w jaki sposéb odbieramy i wysytamy sygnaly bezpieczefistwa
i zagrozenia (czg¢sto nie zdajac sobie z tego sprawy), moze poméc
nam bardziej $wiadomie pielegnowad bezpieczne i zdrowe relagje.
Ponizsze interakcje migdzy Jane i jej matka ilustruja, jak wspétre-
gulacja i dysregulacja wygladaja w dzialaniu.

Scenariusz 1

Jane miafa do$¢ stresujacy tydzien, ale jest podekscytowana, ze
w koricu nadeszta sobota. Jej jedynym planem na ten dzien jest
wypicie z matka kawy w miescie, co jest ich regularnie powtarza-
nym rytuatem, ktéry obie uwielbiaja. Kiedy Jane przychodzi do
kawiarni spotka¢ si¢ z matka, stan ukladu nerwowego obu kobiet
ma ogromny wplyw na to, jak bezpiecznie kazda z nich si¢ czuje
i oddziatuje na ich interakgje...

Neurocepcja bezpieczenstwa Neurocepcja zagrozenia

Stany uktadu nerwowego

Jane (w sam raz) + Jane (w sam raz) +
Jej matka (w sam raz) Jej matka (zbyt goracy)
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Neurocepcja bezpieczenstwa

Neurocepcja zagrozenia

Pierwsze wrazenia

W kawiarni matka Jane wita ja

z usmiechem i szeroko otwartymi
ramionami. Kiedy Jane opowiada
0 swoim tygodniu, jej matka
nachyla sie ku nigj i stucha
opowiesci Jane, kiwajac gtowa.
Systemy zaangazowania spotecz-
nego zaréwno u Jane, jak i jej matki
s3 aktywowane, co przygotowuje
je do tworzenia coraz silniejszego
przywiazania.

Kiedy Jane przychodzi do kawiarni,
jej matka wydaje sie by¢ bardzo
zta. Nie wita sie z Jane i pozostaje
na swoim miejscu, unikajac
kontaktu wzrokowego. Kiedy Jane
juz siada, jej matka zaczyna na

nig krzyczec — jest wsciekta, ze
Jane nie przyszta na jej urodziny
w zesztym tygodniu.

Rezultat

Jane neuroceptywnie odbiera od
matki sygnaty bezpieczenstwa
(usmiech, przechylenie gtowy,
stuchanie), ktore pozwalaja jej
zakotwiczyc sie w stanie ,w sam raz”
i cieszyc sie towarzystwem matki.
Obie kobiety dzielg sie historiami

i wspolnie sie $miejg, a Jane
opuszcza kawiarnie spokojna i petna
wewnetrznej rownowagi. W tym
stanie Jane produkuje oksytocyne

i odczuwa petne ciepta poczucie
ztaczenia i przynaleznosci.

Poniewaz uktad nerwowy Jane
jest spokojny i znajduje sie

w stanie ,w sam raz’, wie ona,

ze moze wykorzystac¢ system
zaangazowania spotecznego,
mowigc spokojnie i utrzymujac
kontakt wzrokowy z matka. Zatem
kiwa gtowa, gdy matka wyjasnia,
dlaczego jest taka zdenerwowana.
Przepraszajac, Jane siega ku matce
i bierze ja za reke. Trzyma jej dton
w swojej. Pod koniec rozmmowy
matka uspokaja sie, a jej ztoS¢ mija.

Dynamika relacji

Zdrowa dynamika pomiedzy nimi
pokazuje wysoka wzajemnos¢

w ich relacji. W komunikacji miedzy
kobietami zachodzi wspdélna
wymiana mysli, rbwnowazna
uwaga i troska poswiecana

drugiej osobie, a w konsekwencji
wzajemne pozytywne
ksztattowanie uktadu nerwowego.

Dzieki wzajemnosci, serdecznosci

i wykorzystania wtasnego
systemu zaangazowania
spotecznego Jane byta w stanie
sktoni¢ uktad nerwowy matki do
regulacji. Jednak nie zawsze jest to
mozliwe.
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Scenariusz 2
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Jane jest podekscytowana wyjsciem na kawe z matka w spotkaniem

z nia. Nie moze sie doczekaé, zeby oznajmié jej wielkie nowiny:
q € y y

w zeszlym tygodniu awansowata w pracy i niedawno zargczyla sig

ze swoim dlugoletnim partnerem.

Neurocepcja bezpieczenstwa

| Neurocepcja zagrozenia

Stany uktadu nerwowego

Jane (mieszany stan zabawowy) +
jej matka (w sam raz)

Jane (mieszany stan zabawowy) +
jej matka (zbyt goracy)

Pierwsze wrazenia

W kawiarni Jane podbiega do
swojej mamy i od razu radosnie
oznajmia swoje nowiny. Obie

sie obejmujg, a nawet troche
podskakuja z radosci, machajac
rekami z ekscytacji. Mama Jane
wrecz piszczy z radosci i nie potrafi
powstrzymac sie od usmiechania.

W kawiarni Jane podbiega do
swojej mamy i od razu radosnie
0znajmia swoje nowiny. Ku

jej zaskoczeniu matka wpada

w zto$¢, majac pretensje, ze Jane
nie podzielita sie z nig wczes$nigj
tymi wiadomosciami. Jej gtos

jest twardy i monotonny, a gdy
krzyzuje ramiona na piersi, oskarza
Jane o brak szczerosci.

Rezultat

Jane neuroceptywnie

odbiera od matki sygnaty
bezpieczenstwa (uémiech,

ciepto, ruch i podekscytowanie),

a poniewaz znajduje sie w stanie
zabawowym, ktéry jest stanem
pobudzenia wspétczulnego uktadu
nerwowego - jest zmobilizowana,
petna energii i radosnej

ekscytacji — energia ta jest jednak
utrzymywana w ryzach, taczac sie
z energig brzusznej gatezi nerwu
btednego.

Neurony lustrzane Jane
»0dzwierciedlaja” reakcje jej matki,
zanim zdazy ona przetworzyc

to, co sie dzieje. Jane staje

sie reaktywna i zamiast czu¢
potaczenie z matky, czuje
potrzebe ochrony siebie same;.
W takim aktywowanym stanie
Jane zbyt trudno jest sie uspokoic
na tyle, aby uzyskac dostep do
uruchomienia swojego systemu
zaangazowania spotecznego.
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Neurocepcja bezpieczenstwa Neurocepcja zagrozenia

Dynamika relacji

Jane miata w sobie wiecej
mobilizujacej energii wspotczulnegj,
a reakcja jej matki wydata sie

jej grozna, odebrata jaka jako
zagrozenie, zatem wiec przeszta do
reakcji w trybie ,walcz lub uciekaj”.

Jane byta juz w stanie

zabawowym spowodowanym
podekscytowaniem, jakie
towarzyszyto jej w zwiazku z tymi
nowinami, a teraz jej matka rowniez
dotaczyta do nigj w tym stanie.

Scenariusz 3

Po bardzo aktywnym tygodniu Jane jest totalnie wyczerpana. Spo-
tkata si¢ z kilkorgiem przyjaciét — jeden z nich skrytykowat ja za
brak kontaktu, co wywotato u niej poczucie wstydu. Jej przyjaciét-
ka nie zaprosita Jasne na kolejne wydarzenie, wigc Jane poczuta si¢
odsunigta od towarzystwa i nieco wykluczona. Pomimo wyczerpa-
nia zgodzita si¢ p6j$¢ na kawe z matka, poniewaz nie chce przegapi¢
okazji, by si¢ z nia spotkaé.

Neurocepcja bezpieczenstwa | Neurocepcja zagrozenia

Stany uktadu nerwowego

Jane (zbyt zimny)
+ jej matka (zbyt zimny)

Jane (zbyt zimny)
+ jej matka (w sam raz)

Pierwsze wrazenia

Kiedy Jane spotyka sie z matka, Kiedy tak siedzg przy stole, Jane

obie siadaja i rozmawiaja o swoich
minionych tygodniach. Matka Jane,
ktéra zwykle stanowi uspokajajaca
obecnos$¢ w zyciu corki, zauwaza,
ze musi by¢ bardzo zmeczona
wszystkimi tymi spotkaniami
towarzyskimi. Matka gtaszcze
Jane po wtosach, nawiazuje duzo
kontaktu wzrokowego, Sciska jej
dton i poklepuje po plecach.

Zauwaza, ze jej matka wydaje

sie byc¢ niezadowolona. Ma
skrzyzowane ramiona i unika
kontaktu wzrokowego z Jane. Po
kilku minutach niezrecznej ciszy
jej matka mowi, ze jest zta, ze Jane
nie zadzwonita do niej przez caty
tydzien i ze czuje sie osamotniona.
Oskarza Jane o to, ze jest ,zbyt
zajeta” i wcale o nig nie dba.
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Neurocepcja bezpieczenstwa

Neurocepcja zagrozenia

Rezultat

Jane wraca do domu zmeczona,
ale zrelaksowana i czuje, ze
potrzebuje dtugiej drzemki.

Bedac w stanie zimnym, stanie
pobudzenia grzbietowej gatezi
nerwu btednego, Jane byta

w stanie neuroceptywnie odbierac
poczucie bezpieczenstwo dzieki
energii i mowie ciata swojej
mamy. W rezultacie przesuwa

sie w kierunku regulacji. Chociaz
Jane nie powrocita jeszcze
catkowicie do swojego okna
tolerancji w trakcie spotkania

z matkag, to przesuneta sie blizej
niego i weszta w mieszany stan
Luspokojenia”, ktéry jest zwigzany
z odpoczynkiem i regeneracja.

W rezultacie Jane czuje sie dobrze,
ale jest senna.

Jane neuroceptywnie odbiera
zagrozenie, ktore przejawia

sie w mowie ciata matki i tonie
gtosu petnym rozczarowania,

a poniewaz jest juz w stanie
pobudzenia grzbietowej gatezi
nerwu btednego, ktéry jest stanem
0szczedzajacym energie to owo
»poczucie zagrozenia” powoduje,
ze popada w spirale wstydu -
popychajac Jane jeszcze dalej

w ten zimniejszy stan. Czuje

sie bezbronna i gdy zamyka sie
emocjonalnie, traci dostep do
sSwojego systemu zaangazowania
spotecznego. W rezultacie

prawie cata komunikacja zostaje
zaprzepaszczona. Jej postawa

sie zmienia i spedza reszte ich
spotkania, siedzac przygarbiona
na krzesle, ze spuszczonym
wzrokiem. Prébuje stucha¢ matki,
ale nie potrafi jej odpowiadac.

Dynamika relacji

Potaczenie z matka i jej dotyk
uwolnity Jane od wstydu

i poczucia braku przynaleznosci,
ktore moga wynikac z pobudzenia
grzbietowej gatezi nerwu
btednego.

Jane juz wczesniej czuta sie
odizolowana i odrzucona, a te
negatywne odczucia, jakie odbiera
ze strony matki, jeszcze bardziej
pogtebiaja w niej poczucie
odtaczenia od samej siebie

i separacji od innych.

W kazdej z wymienionych sytuacji stan uktadu nerwowego, w ja-

kim znajduje si¢ Jane przed zobaczeniem matki, wptywa na sposéb,
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w jaki reaguje ona na sygnaty bezpieczefistwa lub zagrozenia wysyta-
ne przez matke. Kiedy potrafimy zidentyfikowa¢ stan uktadu nerwo-
wego, w ktérym wchodzimy w interakcje, mozemy by¢ w stanie na
chwilg si¢ zatrzyma¢ i reagowa¢ na innych inaczej, a nawet trochg le-
piej rozumie¢ ich reakcje. Rozpoznanie wlasnego stanu pomaga nam
réwniez okredli¢, jakich potaczert potrzebujemy (lub nie potrzebuje-
my) w danym momencie. Celem jest oczywiscie nauczenie si¢ wyko-
rzystywania naszego systemu zaangazowania spotecznego w zdrowy,
uregulowany sposdb, aby$my mogli z tatwoscia nawigowa¢ sygnata-
mi bezpieczeristwa i zagrozenia.

4 )

Czynniki utrudniajace neuroceptywny odbiér
sygnatow bezpieczenstwa

1. Zespbt stresu pourazowego (PTSD) moze mie¢ wptyw
na nasz dostep do systemu zaangazowania spoteczne-
go, a tym samym na nasza zdolnos¢ do regulowania sie-
bie i innych w chwilach zagrozenia lub nawet chwilach
bezpieczenstwa.

2. Osoby neuroatypowe moga mie¢ mniejsze zdolnosci do
efektywnego wykorzystania tego systemu niz osoby
neurotypowe.

3. Osoby z nadwrazliwoscia stuchowa lub trudnos$ciami
z przetwarzaniem bodzcéw stuchowych i innymi powia-
zanymi z tym schorzeniami mogg, bardziej niz inni, mie¢
trudnosci z neuroceptywnym odbieraniem sygnatow
bezpieczenstwa.

W wielu przypadkach trening z odpowiednimi narzedziami
moze z czasem poprawi¢ nasza zdolnos¢ aktywowania tego
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systemu i odbierania wskazowek neuroceptywnych. Prakty-
kowanie takiego odbierania sygnatéw — zwtaszcza w podej-
Sciu jeden na jeden - gdy znajdujemy sie w naszym oknie
tolerancji, w ktérym czujemy sie bezpiecznie, to dobry sposéb
na ,trenowanie” tego systemu.

Teraz, gdy wiesz juz, jak dziala twéj uktad nerwowy, w jakie stany
moze ci¢ wprowadzi¢ i co moze na niego wptywaé, jeste$ gotowy na
Czg$¢ druga, w kedrej dowiesz si¢, jak zresetowad swéj uklad ner-
wowy, poprzez pelnienie bardziej aktywnej roli w wysylanych przez
niego komunikatach.



Czesc druga

Reset systemu
nerwowego
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Resetowanie systemu nerwowego w praktyce

Ta cz¢$¢ ksiazki koncentruje si¢ na dostarczeniu ci odpowied-
nich zasobdéw, ktérych potrzebujesz, aby wzmocnié swojg in-
teroceptywna doktadno$¢ i zmieni¢ sposéb, w jaki twdj mézg
neuroceptywnie przetwarza informacje. Za kazdym razem, gdy
wstuchujesz si¢ w siebie lub uzywasz techniki, ktéra ci pokaza-
tam, trenujesz swéj uktad ciato-médzg, aby reagowal na chwilg
obecng z wicksza dokladnoscia. Tak jak ten system nauczyt si¢
w przesztosci niedostosowywania lub nadmiernego reagowania,
tak samo moze nauczy¢ si¢ zy¢é w terazniejszosci. Nauczysz si¢
interoceptywnej $wiadomosci, aby méc dostroi¢ si¢ do wiasne-
go wnetrza i sprawnie poruszaé si¢ w swoich trzech stanach we-
wnetrznych — gorgcym, w sam raz i zimnym — oraz nauczysz sig,
jak wspétpracowad ze swoim ukladem nerwowym, aby lepiej re-
gulowaé swoje reakcje.

Pamigtaj, ze 80 procent wiadomosci biegnacych wzdluz nerwu
blednego, ktéry jest gtéwna czgécia sieci interoceptywnej, jest wysy-
tanych z ciata do mézgu. Trenujac swéj system nerwowy z wykorzy-
staniem ¢wiczen skupiajacych si¢ na oddechu, postawie i dotyku,
nauczysz si¢, jak uzywa¢ ciata, aby wysyta¢ mézgowi wiadomosci,
ktére cheesz, aby otrzymywal. Wiemy réwniez, ze sygnaly dosrod-
kowe wplywaja na neurocepcje, ktéra jest gtéwnym zadaniem mé-
zgu przetrwania. Dla uproszczenia podzielitam te zasoby wedlug
pozadanego rezultatu, jaki daja:

* Zestaw narzedzi 1 (Rozdzial 9) zawiera éwiczenia,
ktére pomoga ci wyjs¢ ze stanu wspdtczulnego @

o Zestaw narzedzi 2 (Rozdzial 10) zawiera éwiczenia,
ktére pomoga ci wyj$¢ ze stanu pobudzenia grzbietowej
gatezi nerwu blednego
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Uszeregowatam te ¢wiczenia w taki sposéb, aby utatwié ci zna-
lezienie zasob6éw najlepiej dostosowanych do danego stanu, w kt6-
rym si¢ aktualnie znajdujesz.

Neuroplastycznosc

Pracujac z tymi ¢wiczeniami, bedziesz wykorzystywaé jedno
z najwazniejszych poje¢ w kontekscie uczenia si¢ i resetowania —
neuroplastycznosé. To zdolnoé¢ neuronéw w ukladzie nerwowym,
szczegblnie w mézgu, do nauki nowych reakeji'. Kiedy wielo-
krotnie wcielamy w zycie nowe doswiadczenie — co bedziesz ro-
bi¢, korzystajac z tych materialéw — zach¢camy nasze neurony do
zmiany swojej struktury, funkeji i potaczen, aby przeorganizowaty
si¢ w nowy (i w idealnym przypadku lepszy) sposéb.

Zjawisko neuroplastycznosci najbardziej uwidacznia si¢ w dzie-
cifistwie i okresie dojrzewania, kiedy w szybkim tempie rozwijaja
si¢ nowe neurony, a wiele nowych umiejetnosci staje si¢ czgécia
naszej natury. Relacje i doswiadczenia, ktére zdobywamy w tych
wezesnych latach zycia, tworza nowe $ciezki w naszym uktadzie
nerwowym, ksztattujac okreslone reakcje, ktére staja si¢ automa-
tyczne w dorostosci. Na przyktad, jesli dorastates z rodzicem, ktéry
czgsto krzyczal, mogles nauczy¢ si¢ reagowac strachem lub ztoscia,
gdy kto§ w twoim otoczeniu podnosi glos. Jednak taka reakcja
weale nie musi pozostawa¢ z toba na zawsze.

Niedawno stato si¢ jasne, ze zjawisko neuroplastycznosci nie
koniczy si¢, gdy dorastamy. Zmienianie mézgu i uktadu nerwowe-
go jest mozliwe przez calte zycie. Moga je generowad wzorce my-
$lowe, oczekiwania i przekonania. Jesli styszates o efekcie placebo,

* Proste ¢wiczenia i prakeyki wykorzystujace neuroplastyczno$é przedstawia
dr Daniel G. Amen w swojej ksiazce ,Zmieniaj sw6j mézg kazdego dnia dzigki
neuroplastycznoéci”. Publikacje oferuje sklep www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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wiesz, ze wiara w co$ i oczekiwanie okreslonych rezultatéw moze
faktycznie zmieni¢ fizjologi¢ organizmu.

W poprzednich rozdziatach badalismy negatywna lub ,,ciemniej-
szg’ strong bioplastycznosci, ktéra pojawia sig, gdy nasze systemy
ciala staja si¢ coraz lepsze w prébach zapewnienia nam bezpieczen-
stwa, ale czasami starajg si¢ nadmiernie i to do tego stopnia, ze sta-
jemy si¢ nadwrazliwi na niebezpieczenistwo i rozwijamy wadliwa
neurocepcje. Kiedy tak si¢ dzieje, przechodzimy w stany skrajne,
a nasze kluczowe systemy radzenia sobie z przeciwnosciami — takie
jak ukfad emocjonalny, poznawczy, odpornosciowy, hormonalny
i autonomiczny — moga by¢ wlaczone przez dtuzszy czas. Jak widzie-
lismy na wczesniejszych przykladach z zycia Sophii (strona 66),
Toma (strona 68), a nawet mojej wlasnej sytuacji (strona 70),
zwykle dzieje si¢ to przypadkowo. Jest to produkt uboczny kazdej
trudnej sytuacji lub okolicznosci, w ktérych si¢ znajdujemy.

Ale tak jak mamy moc przypadkowego wprowadzania nadmier-
nej korekty, mamy réwniez moc celowego przywrécenia tej réwno-
wagi poprzez $wiadome dziatanie. W pewnym fascynujacym badaniu,
w ktérym grupa badana byli takséwkarze kultowych londyriskich czar-
nych takséwek, skany mézgu badanych wykazaly, ze mieli oni wigksze
niz przeci¢tnie o$rodki pamieci przestrzennej (hipokampy w mézgu
myslacym) w poréwnaniu do standardowej populagji. Kierowcy ci nie
urodzili si¢ z powigkszonymi osrodkami pamigci; po prostu wyma-
gania umystowe ich codziennej pracy spowodowaly ich rozszerzenie.

Aby zdoby¢ upragniona licencje na prowadzenie owej czarnej tak-
séwki, kierowcy muszg zdaé egzamin zwany potocznie egzaminem
z ,wiedzy” czy tez ,znajomosci”’. Wymaga on od nich encyklopedycz-

* W Londynie kierowcy licencjonowanych pojazdéw hackney carriage (potocznie
zwanych black cabs) musza zda¢ egzamin, zwany Knowledge of London, w ktérym
sprawdzana jest znajomos¢ rozmieszczenia ulic i waznych obiektéw w miescie
(przyp. dum.).
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nej wiedzy na temat ponad 25 000 ulic Londynu, nie wspominajac
o setkach atrakeji turystycznych, a takze tego, jak najlepiej do nich
dotrze¢ z dowolnego punktu w miescie. Aby zbudowac t¢ wiedze, kie-
rowcy spedzajg trzy lub cztery lata na nauce. Zapamigtuja mapy i tra-
sy, ale spedzaja tez duzo czasu na jezdzeniu po miescie i ksztaltowaniu
tej niezwykle waznej ,,wiedzy empirycznej”. W tym procesie ich neu-
rony zmieniaja si¢, a nowe informacje gleboko si¢ osadzaja i staja si¢
automatyczne. To neuroplastyczno$¢ w dziataniu. Hipokamp rozsze-
rza sig, aby zrobi¢ miejsce dla tych nowych informagji.

Bioplastycznosc

Termin ,bioplastycznos¢” zostal ukuty przez fizjoterapeutg Lori-
mera Moseleya, aby okresli¢ zjawisko zmian fizycznych, ktére za-
chodza, gdy uczymy si¢ nowych rzeczy. Niezaleznie od tego, czy
uczymy si¢ podnosié¢ cigzary, czy zaczynamy graé na nowym in-
strumencie muzycznym, nasze neurony zmieniajg si¢, aby$my
mogli przyswoi¢ nowe wzorce ruchu wymagane do wykonania
martwego ciggu lub zagrania okreslonej sekwencji nut lub akor-
déw. Ale podczas gdy to si¢ dzieje, inne czgéci naszego organi-
zmu réwniez si¢ dostosowujg i ucza. Kazdy przysiad wzmacnia
kosci i stopniowo zmienia réwnowagg mig$niowa. Wieczory spe-
dzone na ¢éwiczeniach gry na gitarze wzmacniajg dlonie i powodu-
ja powstawanie odciskéw na opuszkach palcéw, co utatwia nam
manipulowanie strunami. Po odpowiednim treningu prawidto-
wa forma przychodzi naturalnie, a potozenie naszych palcéw na
strunach jest automatyczne, poniewaz w miarg, jak si¢ uczylismy,
utworzyly si¢ w nas nowe $ciezki neuronalne. Wiedza o tym, jak
aktywowac te ruchy, jest wynikiem neuroplastycznosci i mozemy
nawet zobaczy¢, ze reprezentacja dloni mapy sensorycznej, kté-
ra przedstawili§my na stronie 170, staje si¢ wigksza dzigki temu
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wlasnie treningowi, ale zmiany fizyczne zachodzace w tandemie
z nimi sg wynikiem bioplastycznosci.

W mojej karierze fizjoterapeutki te wlasnie procesy przyniosty
mi najbardziej satysfakcjonujace do§wiadczenia z pacjentami. Wi-
dziatam, jak dzigki powtarzalnosci i treningowi pacjent po wynisz-
czajacym udarze w pézniejszych latach mégl wréci¢ do formy, na
nowo nauczy¢ si¢ waznych umiejetnosci zyciowych — chodzenia,
moéwienia i ponownego uzywania dotknigtych choroba kodczyn.
Kiedy bylam mtoda matka, plastycznos¢ stata si¢ znaczng czescia
mojego zycia, wigkszg niz kiedykolwiek si¢ spodziewatam. Moja
cérka miata trudny start i kilka pierwszych miesi¢cy zycia spedzi-
ta w szpitalu. Teraz, gdy jest juz w domu, codziennie z nig ¢wiczg
i zachwycam sig, jak szybko tworzy $ciezki neuronowe potrzebne
do zapamigtania tychze ¢wiczeni. Drobne ruchy, kedrych jeszeze kil-
ka tygodni temu nie mogta wykonad¢, stawaly si¢ coraz tatwiejsze,
az pewnego dnia zauwazytam, ze staly si¢ jej druga natura. Naj-
wezesniejsze lata zycia dzieci uwazane sg za ,ztote lata”, jedli cho-
dzi o neuroplastyczno$é, poniewaz rozwijaja i ,formujg’ neurony
—w tym okresie mézgi sa wysoce adaptowalne.

Chociaz niektére urazy o$rodkowego uktadu nerwowego, ta-
kie jak udar, pourazowe uszkodzenie mézgu i uszkodzenie rdzenia
kregowego, powoduja dlugotrwaly niepelnosprawno$é, sposéb,
w jaki ludzki mézg i cialo sa w stanie wspdtpracowad, aby si¢
reorganizowaé i przeksztalcad, jest jedng z naszych najwigkszych
supermocy. I tak samo, jak nasze migsnie i kosci moga staé si¢
silniejsze dzigki treningowi, mozemy réwniez trenowad nasz
ukfad nerwowy, aby byt bardziej elastyczny, adaptowalny i od-
porny. Okolicznosci zyciowe mogg sprawié, ze bedziesz reagowat
w okreslony sposéb, ale to nie znaczy, ze jeste$ skazany na takie
schematy zachowari. Poprzez bioplastyczno$é mozesz skalibrowaé
rozregulowany i nadgorliwie reagujacy uklad nerwowy i nauczy¢
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si¢ wypracowaé nowe reakcje na zycie w bardziej zréwnowazony
i uregulowany sposéb.

Sam trening ukladu nerwowego réwniez nie jest skomplikowa-
ny. Cwiczenia, ktérymi si¢ z toba podziele, sa proste, fatwe i szyb-
kie. A gdy sa wykonywane regularnie, delikatnie popychaja ukfad
nerwowy w kierunku regulacji, dzigki czemu uczy si¢ on reagowaé
na to, co faktycznie dzieje si¢ w danej chwili, zamiast domyslnie
wchodzi¢ w tryb nadmiernej ochrony, co staje si¢ nasza reakcja
w okresach przewleklego lub pourazowego stresu.

Prawdziwa nauka nie bierze si¢ z biernosci, lecz pochodzi
z dziatania. Dlatego takséwkarzom w Londynie nie wystarczy za-
pamietanie mapy, muszg jezdzi¢ ulicami, az utrwalg sobie punkty
orientacyjne i trasy. Jesli chcesz nauczy¢ si¢ méwi¢ w nowym jezy-
ku, czytanie ksigzek z nowym stownictwem nie wystarczy. Musisz
¢wiczy¢ wymawianie tych nowych stéw raz po raz, aby twéj jezyk
mdgl nauczy¢ sig, jak si¢ poruszaé, aby wydoby¢ wlasciwy dzwigk.

Uczenie empiryczne bedzie miato miejsce za kazdym razem,
gdy bedziesz wykonywad ¢wiczenia z kolejnych rozdziatéw. Stano-
wig one najlepsza droge do zresetowania uktadu nerwowego i sa
jedynym sposobem na poszerzenie okna tolerancji, wzmocnienie
napiccia nerwu blednego i przeprogramowanie mézgu.

Cztery sktadowe udanego resetu uktadu nerwowego

Zasady plastyczno$ci méwig nam, ze jesli potrafimy stworzy¢ nowe,
przekonujace, spersonalizowane doswiadczenie, mozemy nauczyé
nasz uktad mézg-ciato, ze w rzeczywistosci potrafi radzi¢ sobie w sy-
tuacji stresowej. Opanowanie jakiejkolwiek umiejetnosei, czy to
moéwienia nowym jezykiem, czy jazdy na nartach, wymaga trenin-
gu z uwzglednieniem czterech kluczowych elementéw, a resetowa-
nie uktadu nerwowego nie jest tutaj wyjatkiem. Podczas ¢éwiczenia
z uzyciem narzedzi do samoregulacji badZ $wiadomy tych czterech



210 RESET UKLADU NERWOWEGO

elementéw: specyficznosci, powtarzalnosci, intensywnosci i czasu.
Jesli zauwazysz, ze w konkretnej danej prakeyce, w ktéra jeste$ za-
angazowany, brakuje jednego lub wigcej z tych elementéw, zadaj
sobie pytanie, co mozesz dostosowa¢, aby je zaimplementowac.

1. Specyficznosé
Metody, ktérych uzywamy do regulowania polaczenia miedzy
mozgiem a cialem, powinny by¢ dostosowane do aktualnego sta-
nu naszego ukladu nerwowego. Méwiac prosciej, nasze podejscie
do uzdrawiania i transformacji musi odpowiada¢ konkretnym
wymaganiom naszego uktadu nerwowego w danym momencie.
W przypadku sprawnosci fizycznej, pierwszym krokiem przed roz-
poczeciem treningu jest zazwyczaj ustalenie bardzo konkretnych
celéw. Zamiast méwié ogdlnie, ze chcesz zbudowad sile, mozesz
zdecydowad, ze cheesz skupic si¢ gtéwnie na mig$niu czworobocz-
nym, aby poprawi¢ postawg ramion. Jesli tak jest, ¢wiczenia, ktére
bedziesz wykonywaé, beda tymi, ktére beda ukierunkowane na
te wlasnie konkretne migénie. Analogicznie, jesli utknates w sta-
nie zimnym, twoim celem moze by¢ skupienie si¢ na praktykowa-
niu konkretnych ¢éwiczen i pozyskiwaniu w ten sposéb narzedzi,
ktére wyciagna ci¢ z tego stanu i wprowadza ponownie w okno
tolerancji.

Kiedy zablokowalam si¢, oscylujac migdzy stanem cieplym
a zimnym, umiejetnosci interocepcji, ktére zaczgtam rozwijad,
umozliwily mi zidentyfikowanie faktu, ze przez wigkszo$¢ czasu
znajduj¢ si¢ w stanie pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu bledne-
go. Dlatego od tego wlasnie zaczetam i skupitam si¢ na narzedziach,
ktérych byly potrzebne, aby wyciggna¢ mnie z tego konkretnego
stanu. Odkrytam, ze korzystanie z metod opartych na byciu w ru-
chu, takich jak spacery lub wyjscie do parku, zawsze gdy nie mo-
glam si¢ do tego zmotywowa¢, mialo moc wyciagniecia mnie z tego
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stanu pobudzenia grzbietowej galezi nerwu blednego, poprzez pod-
niesienie t¢tna i ci$nienia krwi oraz dostarczenie mi tak potrzebnego
zastrzyku energii. Im czeéciej korzystatam z tego narzedzia, tym fa-
twiej bylo mi wydostad si¢ z owego zimniejszego stanu, zanim zda-
zylam utkna¢ w nim na dobre. Mogloby to jednak nie dziata¢, gdy
bytam w stanie wspétczulnym, poniewaz nie bytoby to dostosowane
do specyfiki mojego éwezesnego stanu, w jakim znajdowat si¢ moj
uktad nerwowy.

Specyficzno$é nie odnosi si¢ jednak tylko do samego narzg-
dzia czy metody; odnosi si¢ réwniez do naszej zdolnosci do bar-
dziej szczegdtowego zrozumienia tego, co czujemy i myslimy.
Lepsze umiejgtnosei interoceptywne i §wiadomo$¢ autonomiczna
daja zdolnos¢ do wyjscia poza niejasne odczucia i zauwazania bar-
dziej subtelnych wrazen, doznan i wzorcéw. Zamiast stwierdzaé
ogdlnikowo, ze ,niezbyt dobrze” si¢ czujesz, mozesz konkretnie
zauwazy¢, ze burczy ci w zotadku, a twarz jest twarz oblewa sig ru-
miericem. Im bardziej szczegblowo mozesz okresli¢ swoje sygnaty
cielesne, tym wicksze prawdopodobieristwo, ze znajdziesz odpo-
wiednie narzedzie do ich regulagji.

2. Powtarzalnos¢

Pozyskiwanie nowych umiej¢tnosci i wytyczanie nowych $ciezek
wymaga powtarzania, najlepiej codziennego. Pitkarz, ktéry spedza
godzing dziennie, kopigc pitke do bramki, ma wigksze szanse na
wytworzenie glebokiej pamieci migsniowej, co z kolei sprawia, ze
jest wigksze prawdopodobiefistwo skutecznego strzelania goli pod
presja w dniu meczu niz jego kolega z druzyny, ktéry trenuje za-
ledwie parg razy w tygodniu. Podobnie, ustanowienie codziennej
praktyki, w ktérej bedziesz dostrajaé si¢ do swojego ciata, stosujac
uspokajajace ¢wiczenia oddechowe, znacznie zwigkszy prawdopo-
dobienstwo, ze wpadniesz w t¢ rutyn¢ w momentach, w ktérych
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najbardziej potrzebujesz poczu¢ spokdj. Pomaga nam to w trud-
nych chwilach, jedli niektdre reakcje zawczasu ,,prze¢wiczymy”.

3. Intensywnos¢

Intensywnos¢ rozciggania

Podczas gdy powtarzalno$é¢ jest kluczowa dla tworzenia nowych
Sciezek, wszystko, co robimy regularnie, z czasem staje si¢ rutyna.
Aby si¢ rozwijaé, musimy ,obcigza¢” nasz system, wykonujac te
same ¢wiczenia w bardziej wymagajacy sposéb. Na przykiad bie-
gacz, ktdry chce poprawi¢ swoja wytrzymalos$é, moze zdecydowaé
si¢ na bieganie pod gére, zamiast zwyczajnie biega¢ na biezni. Aby
zwigkszy¢ napigcie i site nerwu biednego, mozesz obcigzy¢ swoj
uktad nerwowy, stosujac poznane narzedzia zaréwno w trudne;j
chwili (np. gdy czujesz si¢ roztrzgsiony, zly, smutny lub wycofa-
ny), jak i podczas regularnej praktyki (np. gdy jeste$ w stanie wy-
regulowanym). Taka intensyfikacja ¢éwiczen generuje wytworzenie
twojej wlasnej ,,strefy rozciagania”. Pamigtaj jednak, ze twoja strefa
rozciagania znajduje si¢ na granicy twego okna tolerancji, ale nie

poza nim.

Intensywnos$¢ emocjonalna

To, ile wyniesiesz z treningu i jak powazna transformacja nastapi
w twoim systemie mézg-cialo, bedzie zaleze¢ od tego, co ten tre-
ning dla ciebie oznacza — twojego dlaczego to robig, jesli wolisz tak
to okresli¢. Dzieje si¢ tak, poniewaz emocje moga modulowa¢ in-
tensywno$¢ treningu, a takze konsolidacje pamieci. Mdéwiac pro-
$ciej, masz wigksze szanse na zapamictanie réznych rzeczy, jesli
odnosza si¢ do czegos, co jest dla ciebie wazne, zwlaszcza jesli twoj
uktad nerwowy jest juz przeciazony. Dziecko, ktére uwielbia prze-
bywa¢ na §wiezym powietrzu, moze nauczy¢ si¢ rozbija¢ namiot

i rozpala¢ ognisko w ciagu jednego dnia, ale opanowanie proste;j
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gamy fortepianowej moze mu zajaé tygodnie, poniewaz nie ma
w sobie pragnienia nauki gry na tym instrumencie.

Pacjent po przebytym udarze, ktéry traci site w jednej rece,
moze by¢ zmotywowany do odzyskania tejze sily, aby méc ponow-
nie chwyta¢ sztuéce i méc gotowaé wraz z rodzing. Jego pragnie-
nie powrotu do wykonywania czynnosci, ktére kocha, z osobami,
ktére sa dla niego wazne, moze sprawié, ze pacjent bedzie bardziej
sktonny do wigkszego fizycznego zaangazowania podczas sesji re-
habilitacyjnych. W takim wypadku intensywno$¢ emocjonalna
prawdopodobnie podsyci jego determinacje i pomoze jego mdzgo-
wi oraz ciatu szybciej skonsolidowa¢ pamigé mig$niowa niezbedng
do wykonywania okreslonych ruchéw w poréwnaniu do pacjen-
téw, ktérzy nie sa zmotywowani emocjonalnie.

Jak wspomniatam na poczatku ksiazki, twoje intencje i cele —
twoje dlaczego? — odgrywaja kluczowa role w resetowaniu twojego
uktadu nerwowego. Aby osiagnaé prawdziwg i trwala zmiang, twdj
cel musi by¢ czyms, co jest dla ciebie wazne.

4. Czas

Zyjemy w $wiecie natychmiastowej gratyfikacji, ale tak samo jak
budowanie masy mig$niowej, utrata wagi czy poprawa wynikéw
w sporcie wymaga czasu, musimy réwniez zaakceptowac fake i sta-
le o tym pamigtad, ze plastyczno$é to dlugoterminowa gra, a nie
pojedyncze wydarzenie, ktére mozemy szybko odhaczy¢ na naszej
lidcie rzeczy do zrobienia. Sukces zalezy od konsekwencji, cierpli-

wosci 1 czasu.

Ku zdrowej interocepcji

W Rozdziale 7 bedziemy budowaé ,,pamigé mig$niows” twojej in-
terocepcji, aby$ mégt lepiej zauwaza¢ w sobie momenty, kiedy sta-
jesz si¢ zty, niespokojny, zatamujesz si¢ lub zamykasz si¢ w sobie.
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Swiadomo$¢ ta da ci mozliwo$¢ zarzadzania swoimi emocjami po-
przez podejmowanie dziatan, ktére zapobiegaja wchodzeniu w stan
dysregulacji.

Zdrowa interocepcja pozwala nam
podejmowad decyzje w oparciu o logike i emocje.

Bez zdrowej interocepcji musielibysmy dokfadnie przemysle¢
kazda mozliwa odpowiedz i wynik kazdej sytuacji. Opieranie de-
cyzji wylacznie na logice jest niezwykle meczace i wiaze si¢ z nad-
miernym rozmyslaniem, przecigzeniem, zatamaniem, rozwojem
leku i depresji. Istnieje wiele korzysci z budowania silnych umiejet-
nosci interocepcyjnych. Dzigki lepszej interocepcji uzyskasz dostep
do takich wartosci, jak:

* zréwnowazony wplyw a to, co dzieje si¢ w chwili obecne;j
* informacje, ktére mogg ci¢ poprowadzi¢ poprzez zmagania
z codziennym zyciem
* silna wewngtrzna wiedza, ktéra doda ci wigkszej pewnosci
siebie
* wicksza ufno$¢ we wlasne umiejgtnosci, takze wtedy, gdy
znajdujesz si¢ poza swoja strefa komfortu

* bardziej zréwnowazony sposéb dziatania

* zrozumienie, ze twoim zadaniem nie jest bycie doskonatym,
ale raczej wykonywanie wszystkiego najlepiej, jak potrafisz

* moc méwienia ,nie”, aby zadba¢ o wlasne potrzeby

* jasnos¢ co do realidw rzeczywistosci danej sytuacji i tego, jakie
s3 twoje intencje

* $wiadomo$¢ tego, gdzie si¢ aktualnie znajdujesz w kontekscie
swoich ograniczeni

* sprawczo$¢ i kontrola.
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Zrozumienie teorii i poznawczego uczenia si¢ jest niezbedne, ale
$wiadome bycie we wlasnym ciele jest réwnie niezbedne, a moze
nawet wazniejsze. Nauka méwi nam, ze zbyt duza $swiadomos¢ in-
teroceptywna, gdy jeste$Smy rozregulowani, moze nasila¢ lek i de-
presje. Dlatego zamiast tego:

Celem jest osiagniecie stanu, w ktérym mozemy ¢wiczy¢
interocepcje i wstuchiwadé si¢ w swoje wewnetrzne odczucia,
a naste¢pnie plynnie przelaczad sie na eksterocepcje,
aby doda¢ kontekst do tych doznas i wykorzystad
swoje cialo do reakcji lub regulacji.

Im lepiej radzimy sobie z powrotem do naszego okna tolerangji,
tym skuteczniej nasze cialo bedzie ogranicza¢ skutki zuzycia i ob-
ciazeri wynikajacych z codziennych streséw. Nasza naturalna réw-
nowaga zostanie przywrdcona, a systemy organizmu bedg dziataty
bardziej optymalnie.






-

Zacznij tu, gdzie jestes:
mapowanie stanow
systemu nerwowego

Bardzo wiele informacji o stanach uktadu nerwowego i sposobie,
w jaki migdzy nimi oscylujemy, jest czysto abstrakcyjnych i akade-
mickich. I chociaz wiedza jest cenna, ustaliliémy juz, Ze sama wiedza
nie wystarczy, aby dokona¢ znaczacej zmiany. W tym celu musimy
wykorzysta¢ to, co jest nam dobrze znane z naszej codziennej rze-
czywistoéci. Jedynym sposobem na zresetowanie naszego uktadu
nerwowego, poszerzenie okna tolerancji i ,powrét do domu”, do
naszego centrum réwnowagi, jest nauka poprzez do$wiadczenie.
Innymi stowy, musimy poczud, jak to jest znajdowad si¢ w kazdym
stanie, a takze, jak to jest wréci¢ do réwnowagi, do naszego punktu
stalego. To pomoze nam ustali¢ nasz punkt odniesienia i zbudowa¢
autonomiczng $wiadomos¢ naszych wewngtrznych funkgji uktadu
nerwowego. Proces ten nazywamy ,,mapowaniem stanéw’.
Pierwszy krok w tym procesie polega na uzyciu interocepcji,
do zinterpretowania, co si¢ w tobie dzieje i w jakim znajdujesz
si¢ stanie. Jestem pewien, ze dobrze znasz to przyjemne uczucie,

gdy kto§ rozumie, co czujesz. Céz, to samo uczucie komfortu

217
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i przynalezno$ci mozesz zaoferowa¢ sam sobie, wstuchujac si¢ w to,
co dzieje si¢ w tobie.

Podobnie jak twéj odcisk palca, tak tez twéj uktad nerwowy jest
catkowicie unikalny, wigc zanim sprébujesz go zresetowad, musisz
go dobrze pozna¢. W miarg jak bedziesz nabieraé coraz wigkszej
biegtosci w stuchaniu tego autokomunikujacego si¢ systemu, be-
dziesz lepiej interpretowaé wysylane przez niego wiadomosci. To
ogromnie istotne, poniewaz oznacza, ze zdotasz lepiej odrézniaé
rgeczywiste zagrozenia od tych zjawisk, ktére postrzegasz jako po-
tencjalne zagrozenia.

4 )

Kiedy trudno jest sie dostroic

Nasza zdolnos¢ do ignorowania naszych instynktéow lub
ignorowania sygnatéw ciata w celu przetrwania stanowi
przyktad niesamowitej adaptacji. Ale gdy ignorujemy te sy-
gnaty przez dtuzszy czas - na przyktad, aby poradzi¢ sobie
z trwajacym kryzysem — mozemy przytepi¢ nasze zdolnosci
interoceptywne, co utrudni nam zauwazanie tych sygnatéw
w przysztosci.

Jesli przez dtuzszy czas czutes sie odtgczony od swojego
ciata, moze minac¢ troche czasu, zanim nauczysz sie na Nowo
dostrajac sie do siebie, a wszak chcemy to zrobi¢ w sposéb
uwzgledniajacy ewentualna traume. Zacznij od matych rze-
czy i ¢wicz dostrajanie sie tylko wtedy, gdy jeste$s w swoim
oknie tolerancji. Pomocne moze byc¢ réowniez korzystanie
z zasobdw eksteroceptywnych, takich jak stukanie palcami
lub dotykanie czegos, poniewaz informacje sensoryczne pty-
nace z naszej skéry sa mniej przyttaczajace niz te pochodza-
ce z naszych narzaddw, ktére moga zalewac¢ emocjami nas
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i nasz mozg przetrwania. Mozemy réwniez przej$¢ do kon-
centracji na wrazeniach w tych obszarach ciata, ktére wydaja
sie byc¢ neutralne, takich jak dtonie i stopy.

Osoby neuroatypowe moga odbiera¢ sygnaty cielesne
jako wrazenia, ktére sa albo ,zbyt gtosne”, albo ,zbyt ciche”.
W rezultacie interpretowanie takich sygnatéw moze byc dla
nich trudne. Jesli dotyczy to takze ciebie, mozesz postuzyc sie
dotykiem i ruchem, aby pomoc sobie silniej odbierac¢ owe sy-
gnaty. Na przyktad mozesz tatwo wyczu¢ uderzenia swojego
serca po wysitku fizycznym takim jak wchodzenie pod gore.
Cwiczenia zamieszczone w tym rozdziale stanowia bardzo
dobry punkt wyjscia. Mozesz réwniez wyprébowac wspotre-
gulacje lub zwrdcic sie o porade zdrowotnga do kogos z perso-
nelu medycznego, co mogtoby poméc ci zaczac.

N )

ulr Mapowanie stanu w sam raz

Zacznijmy od zmapowania okna tolerancji — tego idealnego sta-
nu. Badanie tego, jak si¢ czujesz, gdy jeste$ najbardziej zrelak-
sowany i znajdujesz si¢ w swoim punkcie statym, da ci punke
odniesienia, z ktérego bedziesz mégt spojrze¢ na dwa pozostate
stany. Jesli nigdy wczeéniej nie mapowales ani nie oceniates swo-
jego uktadu nerwowego w ten sposéb, nie wywieraj na siebie zbyt
duzej presji. Budowanie §wiadomosci autonomicznej jest waz-
ne, ale nie jest to proces, ktéry powiniene$ na site przyspieszaé.
Mozesz wielokrotnie powraca¢ do ponizszych ¢wiczeri, doskona-
lac swoje umiejetnodci interoceptywne i stajac si¢ coraz lepszym
w rozpoznawaniu i interpretowaniu sygnaléw wysytanych przez
twoje ciato.
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Praktykowanie interocepcji pomaga nam pielggnowaé w nas po-
czucie sprawczosci i zauwazad, kiedy przekraczamy nasze fizjologicz-
ne mozliwosci i ograniczenia. Kiedy ignorujemy te sygnaly i mimo
wszystko brniemy dalej, przekraczamy nasze neurobiologiczne
granice, a allostaza przestaje dziata¢ prawidtowo, poniewaz nie
wracamy do naszego punktu odniesienia, a to jest wlasnie cecha
charakterystyczna dysregulacji.

Jesli podczas mapowania okreslonego stanu, zauwazysz przy-
spieszenie t¢tna lub nasilenie lgku nie oznacza to, ze wykonu-
jesz dane ¢wiczenie zle lub ze cof jest z tobg nie tak. Osobom po
przezytej traumie moze si¢ czasami wydawaé, ze nawet siedzenie
w bezruchu jest niebezpieczne. Zapisane na papierze moze si¢ to
wydawa¢ dziwne, ale jedli spojrzymy na t¢ reakcje z biologicznego
punktu widzenia, okazuje si¢, ze ma wiele sensu. W koricu, jesli
w odpowiedzi na bezruch twoje ciato méwi mézgowi, ze jestes
bezbronny, twéj mézg z pewnoscig zareaguje okrzykiem: ,,Musi-
my uciekaé!”. Jesli siedzisz nieruchomo, aby zmapowa¢ swoéj stan,
zmuszanie si¢ do pozostania w takim bezruchu nie pomoze ci po-
znaé tego stanu, a jedynie wywola jeszcze wicksza panike i dy-
socjacj¢. Potraktuj te sygnaly jako wskazéwke, aby znalez¢ takie
podejscie, ktére najbardziej ci odpowiada. Jesli rozpoczecie swo-
jej przygody z interocepcja okaze si¢ zbyt trudne, pomocna moze
okaza¢ si¢ wspélpraca z profesjonalista medycznym zajmujacym
si¢ traumg. Moze to by¢ fizjoterapeuta, osteopata, chiroprakeyk
lub masazysta, ktéry pomoze ci polaczy¢ si¢ z ciatem za pomocy
korekeji postawy lub terapii manualnej, lub moze to by¢ takze psy-
cholog lub psychoterapeuta. Ewentualnie mozesz zacza¢ od préb
zauwazania pozycji, jakie przyjmuje twoje cialo (znane réwniez
jako informacje proprioceptywne).
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Cwiczenie: Znajdz swoje okno toleranciji

Wuyjmij swaj notatnik lub dziennik i przejdz przez nastepujace
dziewiec krokéw. Mozesz tez wykorzystac¢ do tego moj arkusz
roboczy, ktéry znajdziesz na stronie:
WWWw.jessicamaguire.com/mapping.

o‘g 1. Stwérz zarys trzech stanéw

Na czystej kartce papieru narysuj trzy szerokie rzedy — srod-
kowy rzad powinien byc¢ najszerszy. Ten srodkowy rzad repre-
zentuje twoje okno tolerancji, wiec nazwij te sekcje ,W sam raz".
Goérny rzad powinien by¢ oznaczony jako ,Za goraco”, a dolny
jako ,Za zimno". Podczas wykonywania ¢wiczen na kolejnych
stronach zapisuj wszystko, co czujesz i zauwazasz w kazdym
z tych stanéw. Warto odnotowywac wszelkie zmiany w odczu-
ciach cielesnych, emocjach, postawie, gestach, ruchach i my-
$lach. Gdy bedziesz w okreslonym stanie i zaczniesz odczuwac
okreslone doznania, zapisz je rowniez. Kazda informacja stano-
wi czes¢ twojej unikalnej mapy drogowej uktadu nerwowego.

o‘g 2. Aktywnie generuj swoj stan w sam raz

Poniewaz aktualnie czytasz ksigzke i prawdopodobnie siedzisz
nieruchomo, miejmy nadzieje, ze jestes juz w swoim oknie tole-
rancji i czujesz spokadj, relaks i odprezenie. Jesli nie, sprobuj teraz
wejs¢ w ten stan. Najpierw znajdz wygodna pozycje ciata — potoz
sie lub usigdz w sposob, ktéry uwazasz za relaksujgcy. Nastepnie
wyobraz sobie moment, w ktérym czutes silne poczucie bezpie-
czenstwa, zaufania i potaczenia — ze sobg, z innymi lub z oto-
czeniem wokot ciebie. Wyobrazaj to sobie to tak szczeg6towo,
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jak to tylko mozliwe. Niech trwa to przynajmniej kilka minut, aby
dac twojemu ciatu czas na oswojenie sie z tg sytuacja. Jesli nic
nie przychodzi ci do gtowy, uzyj jednej z tych podpowiedzi, aby
szczegotowo przypomniec sobie taka sytuacje:
spacer z przyjacielem lub bliskg osoba
rozmowa, podczas ktorej naprawde poczutes sie ustysza-
ny i rozumiany
wedrowka po lesie, dzier na plazy, ptywanie w jeziorze lub
wizyta w miejscu, w ktorym poczute$ gtebokie poczucie
wiezi z otoczeniem
ukonczenie projektu, ktéry sprawit, ze poczutes$ wzrost po-
Czucia wtasnej wartosci.

A 3. Zwrd6¢ uwage na swoje fizyczne odczucia
Teraz pozwol, aby twoja uwaga przeniosta sie z wyobrazania
sobie tego scenariusza na twoje ciato. Zacznij od jednego kon-
ca ciata i zréb mentalny przeglad tego, jak twoje ciato reaguje
na bycie w tym idealnym stanie. Postaraj sie odpowiedzie¢ na
nastepujace pytania:

Czy twdj oddech jest petny i swobodny?

Czy twoje serce bije wolno czy szybko?

Czy twoja szczeka jest napieta czy rozluzniona?

Jak odbierasz swoj jezyk w ustach?

Czy twdj brzuch jest migkki?

A 4. Zwroc¢ uwage na swoje emocje

Daj sobie czas na zidentyfikowanie kazdej emocji, jakiej do-
Swiadczasz, a nastepnie zanotuj je w najszerszym rzedzie swo-
jej kartki papieru. Niektorzy opisuja doznania takie jak poczucie:
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potaczenia

ciepta

przestrzeni

wylewnosci

asekuracji

bezpieczenstwa
+  spokoju.

A 5. Dokonaj pomiaru swojej energii
Zwroc¢ uwage, czy energia twojego ciata jest petna wigoru
i mobilizacji czy raczej bardziej statyczna. Moze to byc subtel-
ne odczuwanie:

nerwowosci

tagodnego rozdraznienia

mgty myslowej z powodu ,marzen na jawie”

sennosci.

Albo mozesz przy tym poczuc sie:
+ niespokojny

pobudzony

+ nadmiernie czujny
zatamany

+ wyczerpany
apatyczny.

o‘g 6. Sprawdz, jaka masz postawe ciata.
Czy twoje ciato przyjmuje postawe otwarta czy zamknietg?
Jesli twoje ramiona sa przygarbione, a kolana sie stykaja
lub miegsnie ud s3 napiete, sprawdz, czy dasz rade pozwoli¢
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swoim dtoniom catkowicie sie rozluzni¢ i potdz je na ko-
lanach. Nastepnie pozwol, aby twoje ciato opierato sie na
krzesle, na ktérym siedzisz — niech mebel stanowi podparcie.
Czy twoje ramiona s3a odprezone czy napiete? Jesli zauwa-
Zysz napiecie, czy mozesz powoli unies¢ ramiona, a nastep-
nie, jeszcze wolniej, pozwoli¢ im swobodnie opas¢, ciagle
skupiajac sie na informacjach kinestetycznych wysytanych
Z tego spokojnego rozluzniania sie. Mozesz dodatkowo wi-
zualizowac topiacy sie l6d, ktéry powoli zmienia sie w wode.
Czy twoj kregostup jest usztywniony i wyprostowany czy
raczej przygarbiony? Jesli zauwazysz usztywnienie, zréb
kilka skretow tutowia na boki, zanim catkowicie rozluz-
nisz kregostup, siedzac na krzesle. Jesli jestes$ zgarbiony,
sprawdz, czy mozesz przyjac taka pozycje ciata, w kto-
rej bedziesz jednoczesnie czujny, ale tez zrelaksowany.
W ustawieniu kregostupa moze poméc umieszczenie zrolo-
wanego matego recznika pod koscia ogonowa z tytu mied-
nicy. Pozycja twoich ramion i kregostupa jest szczegolnie
wazna dla prawidtowosci oddechu, ktory réwniez wptywa
na uktad nerwowy.

o‘g 7. Zanurz sie gtebiej

Sprébuj wzmocni¢ wszelkie te subtelne zmiany w ciele, kto-
re wtasnie zauwazytes, aby jeszcze silniej poczug, jak to jest
przejs¢ do swojego wtasciwego stanu. Jesli zauwazytes, ze
twoja szczeka sie rozluznita, odprez ja jeszcze bardziej. Jesli
twoje ramiona s3 opuszczone, czy mozesz je rozluznic jeszcze
bardziej? Jesli podczas ustawiania postawy kregostupa po-
czutes$ wreszcie silny zwigzek ze swoim ciatem, nie przestawiaj
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zwracac na to uwagi. Wszystkie te komunikaty odsrodkowe
sygnalizuja mozgowi przetrwania, ze sytuacja jest bezpieczna
i wszystko jest dobrze, co pomoze ci dalej podazac w strone
przechodzenia w kierunku regulacji.

A 8. Obserwuj swoje mysli
Pomocne moze okazac sie ponowne wyobrazenie sobie siebie
w sytuacji, w ktdrej odczuwates petne poczucie bezpieczen-
stwa i potgczenia. Gdy zagtebisz sie w to uczucie jeszcze bar-
dziej, poswie¢ minute lub dwie na obserwacje swoich mysli
oraz zapisanie ich. Jesli nie wiesz, od czego zaczac¢, sprobuj
odpowiedziec sobie na ponizsze pytania:
Czy twoje da sie tatwo opanowac i nie sa nadmiernie
przyttaczajace?
+  Czy zwalniaja swoj bieg?
Czy staja sie bardziej optymistyczne?
+  Czy zmartwienia lub dawne historie zwigzane z poczu-
ciem wstydu zaczety sie powoli rozpraszac?
Jesli czutes sie rozproszony i oderwany od chwili obecnej,
czy teraz twoje mysli staja sie nieco jasniejsze?

o‘g 9. Zapamietaj miejsce, w ktérym teraz jestes

Teraz, gdy jestes w swoim oknie tolerancji i funkcjonujesz
w petni spokojnie, na osobnej stronie notatnika zapisz, jak
sie czujesz pod wzgledem emocjonalnym i fizycznym. Zwroc
uwage na swoj oddech oraz tetno i opisz najlepiej, jak potrafisz,
jakie doznania towarzysza twemu odczuwaniu spokoju i sku-
pienia. Oznacz ten opis jako ,Zasoby koncentracji” i uzupetniaj
go, gdy w przysztosci zbierzesz wiecej informacji.
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Potem, na przestrzeni catego dnia staraj sie zauwazac roz-
ne doznania, ktére odczuwasz, znajdujac sie stale w tym oknie
tolerancji, i pracuj nad swoja zdolnoscig zauwazania i szcze-
gbétowego nazywania réznych doznan. Jesli zauwazysz ciepte
uczucie, ktdre przepetnia cie, gdy usmiechasz sie do znajome-
go baristy w kawiarni lub méwisz ,czesc¢” sasiadowi, zanotuj to.
Jesli rozmowa z kim$ w biurze wywotuje poczucie potaczenia
lub przynaleznosci, zanotuj to i wykorzystaj te informacje, aby
pomdc sobie wrdci¢ do punktu statego nastepnym razem, gdy
poczujesz sie samotny.

Podejmowanie tych matych dziatan prowadzacych w kie-
runku regulacji moze miec trwate pozytywne skutki dla two-
jego uktadu nerwowego. Im bardziej bedziesz wprawny
W zauwazaniu i identyfikowaniu, jak twoje ciato funkcjonuje
w twoim wtasciwym stanie, tym tatwiej bedzie ci znalez¢ dro-
ge powrotna do niego, gdy spedzisz zbyt duzo czasu w stanie
gorgcym lub zimnym.

Od interocepcji do eksterocepciji:
klucz do treningu uktadu nerwowego

Warto raz jeszcze powtérzyc, ze jednym z gtéwnych celow tre-
ningu uktadu nerwowego jest nauczenie sie dynamicznego prze-
taczania sie pomiedzy interocepcja a eksterocepcja, kiedy tylko
zechcemy. Przyktadem tego moze byc konfliktowa sytuacja
z inn3 osobg, ktora jest rozregulowana. Zauwazamy, co dzie-
je sie z tg druga osobg, a nastepnie ponownie tgczymy sie z na-
szym wewnetrznym dos$wiadczeniem — moze to pomoc nam
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pozostac skoncentrowanym. Jesli sytuacja sie zaostrzy i po-
czujemy, ze zaraz wpadniemy we wsciektos¢ lub stracimy kon-
trole, mozemy po prosu wyj$¢ z pomieszczenia i skupic¢ sie na
tym, co zauwazamy za pomocg naszych zewnetrznych zmy-
stéw: tego, co widzimy i styszymy, zapachow, jakie czujemy lub
dotyku naszego ciata stykajacego sie z krzestem lub po prostu
z otoczeniem. Mapowanie swojego uktadu nerwowego pozwala
wczesnie rozpoznawac swoje stany emocjonalne, dzieki czemu
mozemy nimi $wiadomie zarzadzac. Bez tej umiejetnosci moze-
my nie zauwazyc, jak irytacja przechodzi w ztos¢, az do momenty,
gdy powiemy lub zrobimy cos$, czego tak naprawde nie chcemy.

Sprébujmy tego jeszcze raz, tym razem w bardziej gora-
cym, pobudzonym stanie.

N )

lh Mapowanie stanu zbyt gorgcego

Teraz, gdy zmapowate$ swéj punkt staly, zbadajmy bardziej burzli-
we terytorium. Nasze uktady cielesne s ze soba nierozerwalnie zta-
czone, wigc odczuwanie reakeji fizycznych podczas przechodzenia

w zbyt goracy stan wspélczulny jest catkowicie normalne.

Cwiczenie: Znajdz swéj stan zbyt goracy

o‘g 1. Aktywnie generuj swéj stan zbyt goracy

Zaktadajac, ze nie znajdujesz sie jeszcze w tym zbyt gora-
cym stanie, sprébujmy to teraz aktywowac. Przypomnij sobie
moment, w ktorym zauwazytes, ze ta goretsza strona ciebie
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zostata uruchomiona. Zacznij od czego$, co sprawito, ze po-
czutes$ niepokoj, ale nie przyttoczenie. Wybor czegos$ trauma-
tycznego wcale tu nie pomoze - po prostu chcemy zaczac¢ od
czegos$, z czym mozemy pracowac, aby poznac ten stan. Byc
moze niedawno bronites$ jakiej$s osoby lub tematu, ktory jest
dla ciebie pasjonujacy, lub moze do$wiadczytes stresujacej
sytuacji, ktéra sprawita, ze poczutes$ ztos¢ lub chec poktdce-
nia sie.

Gdy juz cos przyjdzie ci na mysl, spedz kilka minut, przy-
pominajac sobie to wspomnienie tak szczegbétowo, jak to moz-
liwe, abys mogt przenies¢ sie z powrotem do tej chwili. Jesli
nic nie przychodzi ci do gtowy, pomysl o nadchodzacych wy-
darzeniach lub sytuacjach. Cokolwiek wybierzesz, wczuj sie
w ten scenariusz i ucielesnij uczucia, ktére on ze soba niesie,
tak bardzo, jak to tylko mozliwe.

A 2. Zwrd6¢ uwage na swoje fizyczne odczucia
Przeskanuj swoje ciato, aby dowiedziet¢ sie, jak reaguje na
ten odczuwany stres. Zapisz wszystko, co zauwazysz, w gor-
nym rzedzie ilustracji w notesie, ktora wczesniej narysowates,
nad notatkami, ktére zrobite$ dla swojego stanu w sam raz.
Uzyj ponizszych pytan jako podpowiedzi i zapisz wszystko, co
odnotujesz:

Czy masz zacisnietg szczeke?

Czy masz zmarszczone brwi?

Czy zaciskasz powieki?
+  Czy twoje tetno wzrosto?

Czy odczuwasz ciepto lub ucisk w klatce piersiowej?
+  Czy czujesz scisk w tutowiu?
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Jak oddychasz?

Czy odczuwasz napiecie w biodrach i nogach?

Czy odczuwasz jakas pilna potrzebe, ktéra utrudnia ci sie-
dzenie w miejscu?

A 3. Zwrdé¢ uwage na swoje emocje
Poswiec teraz chwile na przyjrzenie sie emocjom, ktére sie
w tobie pojawiaja. Postaraj sie zagtebic w to, co czujesz i nazy-
wajac swoje emocje, badz tak konkretny, jak to tylko mozliwe.
Zapisz swoje obserwacje w gornym rzedzie swojej kartki pa-
pieru. Ktére z tych emocji sa teraz najbardziej odczuwalne, gdy
juz osiggnates ten stan?

Irytacja

Nerwowosc

Pobudzenie

Niepokgj
- Strach

Gniew
«  Wsciektos¢

Niechec
« Buntowniczos¢

Ztosliwosc.

Naturalna i powszechna jest préba odpychania od siebie sil-
nych emociji, takich jak te, ale sprawdz, czy dasz rade pozwoli¢
im po prostu byc. Chodzi tu nie o to, aby sprawic, ze poczujesz
sie bardziej niekomfortowo, ale o to, abys byt bardziej odpor-
ny. Rozwijanie naszej zdolnosci do nieodwracania sie od nie-
przyjemnych bodzcéw pomaga nam poprawic¢ funkcjonowanie

229
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mozgu przetrwania podczas pobudzenia stresem i odczuwania
intensywnych emocji. Zauwazanie tych sygnatéw na wcze-
snym etapie to sposéb, w jaki mozesz nauczyc sie podejmowac
kroki, aby zmieni¢ pewne rzeczy w swoim zyciu.

Pamietaj, ze chcemy to robi¢ réwniez w sposéb uwzgled-
niajacy ewentualng traume. Kiedy czujesz, ze koniecznie mu-
sisz przesta¢, madrze jest postuchac swojego ciata.

A 4. Dokonaj pomiaru swojej energii
W stanie wspoétczulnym nasza energia jest silnie zmobilizowa-
na. Zadaj sobie pytanie, czy ktérykolwiek z ponizszych opiséw
opisuje zachodzaca w twoim uktadzie nerwowym aktywacje.
Czy jestes:

silnie napiety

nadaktywny

przestymulowany
« pobudzony

niezdolny do usiedzenia w miejscu
+ niespokojny?

o‘g 5. Sprawdz, jaka masz postawe ciata.
Czasami, gdy przejmujemy kontrole nad reakcja ,walcz lub
uciekaj”, nie zdajemy sobie sprawy ze zmian, jakie odrucho-
wo zachodza w naszym ciele. Zauwaz, jak sie czujesz, i sprobuj
udzieli¢ odpowiedzi na nastepujgce pytania:

Czy jestes spiety?

Czy niespokojnie chodzisz po pokoju, a moze masz na to

ochote?

Czy twoj kark jest sztywny?
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Czy twoje barki sa uniesione?

Czy zauwazasz napiecie w klatce piersiowe;j?
Czy twoje dtonie s3 zacisniete w piesci?

Czy twoj zotadek jest Scisniety?

o‘g 6. Zanurz sie gtebiej
Teraz chce, zebys$ sie postarat i wzmocnit niektére reakcje
fizyczne, ktore zauwazytes. Poddaj sie temu, do czego nama-
wia cie twoje ciato, i kazdej pozycji lub postawie, ktéra juz przyj-
mujesz. 1dz dalej. Smiato wyolbrzymiaj zmiane postawy, aby
wzmochni¢ potgczenie mdzgu z ciatem: zacisnij mocniej szczeke,
napnij ramiona, zacisnij piesci, wstan lub napnij mocniej ciato.

Zamknij oczy lub przytep wzrok i spéjrz w dét. Gdy to zro-
bisz, skup umyst na wyobrazanej sobie stresujacej sytuacji
i odpowiedz na nastepujace pytania:

Czy masz ochote walczyc lub wyrazi¢ ztosc¢?

Czy chcesz uciec czy odejs¢ w kierunku czegos$?

Co twoje ciato chce zrobi¢, aby wyrazic to, co sie teraz dzieje?

Niektdre reakcje fizyczne beda bardziej widoczne niz inne,
ale nawet subtelne zmiany warto zanotowa¢. Podczas gdy
zwracasz uwage na te doznania, postaraj sie potozyc¢ dton na
obszarze, w ktérym wystepuja. Wrazenie dotyku moze pomoc
zwiekszyc interoceptywna $wiadomos¢ tych doznan, zwraca-
jac nasza uwage na ten obszar jeszcze bardziej.

A 7. Obserwuj swoje mysli
Nadal wyobrazajac sobie 6w stresujacy scenariusz, zastanéw
sie nad szczegbtami.
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Z kim jestes?
Co robisz?

Zatrzymaj sie na doktadnym momencie, ktéry wydaje ci sie
najtrudniejszy. Mozesz nawet nazwac to na gtos lub szeptac
do siebie.

W ktdre z tych rzeczy wierze?

Jakie historie opowiadam o sobie? Czy w nie wierze?

- Kiedy wierze w te mysl lub narracje, jakie zmiany zauwazam

w swoim ciele?

o‘g 8. Zapamietaj miejsce, w ktdrym teraz jestes

Gdy skonczysz analizowac swoje mysli, siegnij po notatnik
lub dziennik i na nowej stronie obok listy zasobéw koncen-
tracji napisz kilka zdan, ktére wyraza to, jak odczuwasz bycie
w tym zbyt goracym stanie. Gdy nowe sytuacje, ktére napo-
tkasz w przysztosci, przeniosa cie w ten stan, dodaj je do tego
akapitu i do swojej mapy. Im wiecej szczegdtéw dodasz do
swojej mapy, tym lepiej. Kiedy skonczysz wykonywac cwi-
czenia mapowania moze warto, bys udat sie na szybki spacer,
aby roztadowac czes$¢ mobilizujacej energii, ktéra wprowa-
dzite$ do swojego uktadu nerwowego podczas tej aktywno-
$ci. Moze wystarczyc prosta aktywnosg, o ile bedzie to cos,
co przyspieszy prace serca na 10 minut — hormony twojego
uktadu neuroendokrynnego wtasnie pobudzity uwolnienie
glukozy w celu uzyskania energii. Spalenie czesci glukozy
moze by¢ pomocne w powrocie do regulacji. Jak wkrétce od-
kryjemy, ruch jest jednym z najskuteczniejszych zasobdéw re-
gulujacych ciato.
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%ﬁ Mapowanie stanu zbyt zimnego

Teraz czas na mapowanie twojego stanu zbyt zimnego — stanu po-
budzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego. Mozesz odkry¢, ze jest
to dla ciebie stan stosunkowo czgsty, wigc wazne jest, aby zidentyfi-
kowa¢ to, jak si¢ w nim czujesz.

Cwiczenie: Znajdz swéj stan zbyt zimny

o‘g 1. Aktywnie generuj swéj stan zbyt zimny

Aby dos$wiadczy¢ swojego zbyt zimnego stanu, przypomnij
sobie taki moment, by¢ moze niedawny, kiedy czutes sie bez-
radny i pozbawiony nadziei. Moze to byc taka chwila, ktdéra
wywotata u ciebie wstyd, poczucie osamotnienia i odtacze-
nia od innych. Niezaleznie od tego, czy to doswiadczenie
byto zwigzane z praca, rodzina czy czyms$ zupetnie innym,
zachecam cie do zanurzenia sie w tym momencie i catkowi-
tego poddania sie temu wspomnieniu. Ponownie, wcale nie
chce, abys$ wybrat cos traumatycznego, takiego jak Smierc lub
uraz. Po prostu poszukaj doswiadczenia, ktére byto lekko, ale
wyraznie bolesne, abys mogt zanurzyc sie w tym stanie i go
zrozumiec.

Jesli potrzebujesz pomocy w wymysleniu scenariusza, oto
przyktady doswiadczen, ktére moga spowodowac przejscie
w stan grzbietowego pobudzenia:

Przyjaciel do ciebie nie oddzwonit.

« Nie zostates zaproszony na spotkanie towarzyskie.

Zostate$ upomniany w pracy.

« Poktdcites sie z partnerem, przez co poczutes sie samotny.
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Bank odrzucit twoj wniosek o pozyczke, ktérej rozpaczliwie
potrzebowates.

Gdy juz wybierzesz swoje wspomnienie, wyobraz je sobie
odtwarzane w umysle niczym film. Zamknij oczy, zwizualizuj
sobie to doswiadczenie szczegétowo i zatrzymaj sie na chwile.

A 2. Zwrdé¢ uwage na swoje fizyczne odczucia
Gdy juz ocenisz fizyczne odczucia w swoim ciele, zwroc
uwage, jakie pragnienia one wyrazaja.
Czy twoje ciato chce, zebys zapadt sie w sabie,
przygarbiajac kregostup?
Czy czujesz, ze chcesz opusci¢ gtowe?
Czy masz ochote sie potozyc?

A 3. Zwrd6¢ uwage na swoje emocje
Ateraz zastandw sig, jakich emocji i odczuc¢ aktualnie doswiad-
czasz. Postaraj sie je zauwazyc i staraj sie byc tak konkretny,
jak to mozliwe. Mozesz sie czuc:

odretwiaty

smutny

samotny

zawstydzony

odtaczony
+  pusty w $rodku

beznadziejny.
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A 4. Dokonaj pomiaru swojej energii
W stanie wspotczulnym nasza energia jest unieruchomiona.
Moze to by¢ po prostu energia ,zapadania sie” grzbietowej ga-
tezi nerwu btednego lub moze to by¢ zamrozenie — gtownie
stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu btednego, ale moze
rowniez wystepowac aktywacja wspoétczulna. Zastanow sie,
czy ktoéras z ponizszych sytuacji opisuje aktywacje w twoim
uktadzie nerwowym:
+ zapadniecie sie w sobie

wyczerpanie
+ utkniecie

zamrozenie
- totalne zablokowanie.

A 5. Sprawdz, jaka masz postawe ciata.
Jak utrzymujesz swoja postawe?
Czy siedzisz zgarbiony na krzesle czy moze lezysz?
Czy czujesz sie ociezaty i trudno ci sie utrzymac w pionie?
Czy twoje ramiona opadaja?

o‘g 6. Zanurz sie gtebiej

Pozostan w pozycji, ktdra przyjates i postaraj sie, by niekto-
re reakcje fizyczne, ktére zauwazytes$ byty przesadzone. Pod-
daj sie temu, do czego namawia cie twoje ciato i wyolbrzymiaj
zmiane postawy, aby wzmocni¢ potaczenie mézgu z ciatem.
Opusc¢ gtowe, zegnij kregostup, niech twoja twarz stanie sie
pusta, pozbawiona emocji. Jesli siedzisz, mozesz nawet poto-
zyc sie na kanapie lub t6zku. Zamknij oczy lub przytep wzrok
i spojrz w dot. Gdy to zrobisz, skup sie jeszcze bardziej na
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stresujacej sytuacji wygenerowanej w swoim umysle i odpo-
wiedz na nastepujace pytania:
Czy masz ochote przej$¢ w stan totalnej bezradnosci lub
sie poddac?
Czy zauwazasz narastajgce uczucie wstydu?

A 7. Obserwuj swoje mysli
Na koniec zastanow sie nad myslami i historiami, ktére kra-
Z3 ci po gtowie, gdy znajdujesz sie w tym stanie. Czy historie
i mysli, ktére opowiadasz o sobie, skupiaja sie wokot:
beznadziei i apatii
porazki i braku przynaleznosci
samotnosci i izolacji
wstydu?

Mozesz nawet wypowiedziec to na gtos lub szeptac do siebie.
«  Wktdre z tych rzeczy wierze?
Jakie historie opowiadam o sobie? Czy w nie wierze?
- Kiedy wierze w te mysl lub narracje, jakie zmiany zauwazam
w swoim ciele?

o‘g 8. Zapamietaj miejsce, w ktdrym teraz jestes
Teraz, gdy poswiecites$ czas na rozwazania nad swoimi mysla-
mi i uczuciami, czas na zmapowanie tego stanu. Znajdujac sie
w tym stanie:

Jak zareagowato twoje ciato?

Jak zmienita sie twoja postawa?

Jakie byty twoje mysli i historie?
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Poswiec na to tyle czasu, ile potrzebujesz i zapisuj wszyst-
ko, bez wzgledu na to, jak subtelne lub nieistotne wydaje ci
sie dane uczucie lub mysl. Nawet takie rzeczy, jak poczucie
odtaczenia od otoczenia lub niejasne odczucie, ze mozesz od-
ptynac, sa kluczowe i warte odnotowania, poniewaz stan prze-
trwania wyrywa nas z chwili obecne;j.

I znowu, po zmapowaniu tego stanu bardzo pomocny moze by¢
ruch i aktywno$¢ fizyczna, ale tym razem mozesz wybra¢ delikatne
kotysanie, rytmiczne poruszanie sig, aby w petni wyregulowac si¢
i powréci¢ do stanu w sam raz. Mozesz sprobowaé polozy¢ si¢ na
plecach i delikatnie kotysa¢ kolanami na boki. Nast¢pnie przejdz do
pozycji stojacej i przenos cigzar ciata z jednej stopy na druga, powo-
lutku si¢ kotyszac.

Mapowanie stanoéw drugorzednych

Pamictaj, ze nie zmagamy si¢ wszak tylko z trzema podstawowymi
stanami, poniewaz znaczng cz¢$¢ zycia spedzamy lawirujac pomig-
dzy stanami, czgsto znajdujac si¢ w stanach, ktére nazywamy sta-
nami drugorzednymi lub mieszanymi (patrz strony 73-76).
Podobnie jak stany podstawowe, stany mieszane sa réwniez bardzo
indywidualne, wigc réwnie wazne jest poznanie tego, co czujesz,
bedac w kazdym z nich. Podczas wykonywania kazdego ¢wicze-
nia mapowania zamieszczonego ponizej, ré6b notatki w swoim
notatniku lub dzienniku, odnotowujac wszystko odnosnie wszel-
kich uczu¢ lub doznan fizycznych, jakie wywotujg owe stany
drugorzedne.
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@ Cwiczenie: Mapuj
swaj stan zabawowy afr l»
Kiedy jesteSmy w tym stanie, mozemy czuc sie bezpieczni
i szczesliwi. Mozemy réwniez czu¢ sie podekscytowani, zmo-
tywowani, gotowi do dziatania i petni wigoru. JestesSmy w na-
szym oknie tolerancji, ale znajdujemy sie na jego wyzszej
granicy — z dostepem do energii stanu cieplejszego. Aby ak-
tywnie przywotac¢ swoj stan zabawy, pomysl o chwilach, kiedy
czutes sie zmobilizowany i peten pozytywnej energii? Przywo-
taj to wspomnienie i sprawdz, czy mozesz poczuc jego wptyw
na swoj uktad mo6zg-ciato.

Jakie sygnaty cielesne zauwazasz?

Jakie emocje wywotuja te doznania?

Czy zauwazasz jakie$ zmiany w swoich myslach, skupieniu

lub jasnosci myslenia?

Zanotuj swoje odpowiedzi w swoim notatniku lub dzienni-
ku, abys mogt rozpoznac swdj stan zabawy nastepnym razem,
gdy sie w nim znajdziesz.

Znaczenie napiecia nerwu btednego

Jesli nie mamy dobrego napiecia nerwu btednego, mozemy
straci¢ zdolno$¢ do wchodzenia w stan zabawowy i odczuwa-
nia ekscytacji, jednoczesnie ciaggle pozostajac w granicach na-
szego okna tolerancji. Kiedy tak sie dzieje, iskra ekscytacji, ktéra
powinna nas przesuna¢ w stan zabawy, najprawdopodobniej
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wprowadzi nas w strach stanu goracego. Zamiast czuc sie ra-
dosnie i energicznie, prawdopodobnie skonczymy, odczuwajac
niepokoj lub przyttoczenie.

Aby wprowadzi¢ sie w stan zabawowy, mozemy ¢wiczyc
dostep do mobilizujacej energii, bedac w strefie rozciagania
i w naszym oknie tolerancji. Spisz liste czynnosci, ktére uwa-
zasz za zabawne i energetyzujace, a nastepnie sprébuj sie
w nie zaangazowac, gdy jestes w swoim oknie tolerancji. Niech
twoje zaangazowanie bedzie na tyle silne, bys mogt dac sie
ponies¢ tej aktywnosci, jednoczes$nie czujac sie przy tym bez-
piecznie. Moze to byc¢ gra w koszykdwke lub tenisa ze znajo-
mymi, bieganie w parku z psem lub granie w gry planszowe
z dzieckiem.

Cwiczenie: Mapuj
@ swaj stan uspokojenia ﬁé fr

Aby aktywnie wprowadzi¢ sie w stan uspokojenia, pomysl
o chwili, w ktorej poczutes jednoczesnie unieruchamiajaca
energie stanu zbyt zimnego, ale takze poczucie bezpieczen-
stwa i potaczenia. Moze to byc chwila, w ktérej bytes gteboko
zrelaksowany, na przyktad pod koniec masazu lub zajec jogi,
mozna to poczuc¢ réwniez wtedy, gdy sie prawie zasypia albo
podczas karmienia dziecka piersig. Moze to by¢ nawet zwy-
kta chwila, gdy lezysz spokojnie blisko kogos innego. Przywo-
taj w pamieci to wspomnienie ze swojego stanu uspokojenia
i sprawdz, czy mozesz poczuc jego wptyw na swoj uktad
mozg-ciato.
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Jakie sygnaty cielesne zauwazasz?

Jakie emocje wywotuja te doznania?

Czy zauwazasz jakie$ zmiany w swoich myslach, skupieniu
lub jasnosci myslenia?

Biorac pod uwagg, jak kojacy i odprezajacy jest stan uspoko-
jenia, mozna by zatozy¢, ze kazdy przyjatby go z zadowoleniem,
ale jak widzieliémy wczesniej, nie zawsze tak jest. Kto$ z historia
traumy moze odkry¢, ze zmuszanie si¢ do pozostania w spokoj-
nym bezruchu i podejmowanie dziatari rzekomo uspokajajacych,
moze w rzeczywistosci prowadzi¢ do narastania paniki i dysocjacji.
Nie ma idealnej praktyki ani jednego cudownego éwiczenia, ktére
sprawdzi si¢ u kazdego. Tylko poprzez mapowanie topografii wla-
snego wewngtrznego krajobrazu mozesz okresli¢, ktére narzedzia
beda dla ciebie najlepsze i kiedy.

Twoja mapa drogowa prowadzaca
do regulacji systemu nerwowego

Gratulacje! Masz teraz dos¢ szczegétowa mape drogowa swojego
unikalnego uktadu nerwowego, jaka tylko moze istnie¢. Majac
wszystko zapisane, bedziesz w stanie rozpoznawa¢ punkty orien-
tacyjne w kazdym z tych stanéw i tatwiej bedzie ci si¢ orientowad,
gdy bedziesz si¢ miedzy nimi przemieszczaé. Intencjonalne do-
$wiadczanie kazdego stanu w sposéb, w jaki to wlasnie zrobites, to
sposéb, w jaki zaczynasz naprawde odczuwad granice swojego wha-
snego okna tolerancji i wyczuwa¢, kiedy zamierzasz je przekroczy¢.
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Posiadanie tej linii bazowej pomoze ci utrzyma¢ szerokie okno to-
lerancji i pozwoli ci zachowad réwnowage nawet w obliczu stresu-
jacych lub traumatycznych wydarzen.

Swiadome uruchomienie kazdego ze swoich stanéw pomaga
dowiedzie¢ sig, co dzieje si¢ w twoim uktadzie nerwowym. Otwie-
ra twojg $wiadomo$¢ na subtelne zmiany, ktére zachodza, gdy
oscylujesz migdzy tymi stanami w sposéb w pelni uswiadomio-
ny, a nie jedynie poznawczy. To umiejetnos¢ na cate zycie, ktdra
mozesz nadal doskonali¢ i jest ona kluczem do odzyskania swojej
sprawczosci i przeksztalcania swoich reakeji na stresujace sytuagje,
gdy bedziesz je napotykac.

4 N\
Jesli nie udato ci sie osiagnac tych standw,
poszukaj wskazowek

Jesli probowate$ zmapowac swoje stany, ale nie potrafisz ich
jeszcze wywotywac Swiadomie, nie wszystko stracone. Z cza-
sem dzieki praktyce bedziesz w stanie to zrobi¢, a w miedzy-
czasie mozesz znalez¢ wskazowki dotyczace swojego stanu
dominujacego (tj. tego, w ktérym spedzasz najwiecej czasu),
ktéry przejawia sie w twoim stanie zdrowia, w zachowaniu
i wzorcach myslowych. Jesli podejrzewasz, ze jestes$ rozregu-
lowany, ponizszy schemat moze pomac ci ustali¢, czy znajdu-
jesz sie w strefie zbyt goracej czy zbyt zimnej.
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nadmierna czujnosc . L,
YASITIS Na pewno mi sie nie uda wszczynanie ktotni

goraco!

problemy trawienne
Wszystko sie zawali bezsennos¢

Strefa elastycznosci

Swiat jest bezpiecznym miejscem

odpoczynek i regeneracja

Czuje sig w petni  poczucie przynaleznosci rozwoj
__bezpieczny iztaczenia zinnymi ___ i odzyskiwanie sit
Strefa elastycznosci
Nigdy mi to nie wychodzi izolacja  czucie zapominanie
Nie ma sensu prébowac, skrajnegp problemy

poddaje sig apatia 2Meczenia odpornoéciowe

Teraz, gdy masz juz swoja mape, mozesz samodzielnie ocenié, ja-
kich narzedzi bedziesz potrzebowa¢, aby wréci¢ do swojego okna
tolerangji. Ale najpierw przyjrzyjmy sie, jak wybiera¢ te narzedzia.



8

Wybieranie wtasciwych narzedzi
do wlasciwych zadan

Regulacja uktadu nerwowego staje si¢ mozliwa, kiedy stuchamy
whasnych potrzeb, a nastgpnie respektujemy je. Ale jesli nie ro-
zumiemy, jak dziata nasz uktad nerwowy, lub nie wiemy, jak do-
wiedzie¢ sig, czego potrzebuje, prawdopodobnie bedziemy nadal
korzysta¢ z niewtasciwych narzedzi, aby zmienia¢ nasz stan. Jak juz
wiemy, sztuczne regulatory, takie jak alkohol, media spoteczno-
$ciowe, gry wideo, narkotyki lub seks, mogg sprawi¢, ze na chwile
poczujemy si¢ troche lepiej, ale w dtuzszej perspektywie nie dziata-
ja. Kiedy chwytamy niewlfasciwe narzedzia, mogg one oddali¢ nas
od naszego punktu statego, a nawet zwigkszy¢ dysregulacje, ktérej
przeciez prébujemy si¢ wymknaé.

Taka juz jest ludzka natura, ze kiedy jestesmy rozregulowani, szu-
kamy sposobdw, aby poczu¢ si¢ lepiej. Dlatego wszyscy rozwijamy
w sobie strategie radzenia sobie z tym, w ten czy inny sposéb. Ale
kiedy te strategie wyrzadzajq nam wigcej szkody niz pozytku, odczu-
wamy negatywne konsekwencje i to na wielu frontach — od mikro-
bioty jelitowej po zdrowie psychiczne, przez zdrowie uktadu krazenia
po styl zycia. To sprawia, ze czujemy si¢ gorzej, a cykl si¢ powtarza.

243
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Cwiczenie: Przeanalizuj swoje regulatory emoc;ji

Jesli zdajesz sobie sprawe, ze postugujesz sie sztucznymi
regulatorami, aby radzi¢ sobie ze swoim zyciem, to dobry
moment, aby dowiedziec sig, dlaczego to robisz. Ponizej znaj-
dziesz swoisty arkusz roboczy (lub pobierz wersje na www.
jessicamaguire.com/regulators). Pomoze ci on zidentyfikowac
moment, w jakim siegasz po te sztuczne dopalacze, zrozumiec
jak pomagaja ci one w danej chwili i jakie potrzeby moga na-
pedzac twoje dziatania.

1. Zidentyfikuj nawyk, ktéry sprawia, ze siegasz

ku sztucznej regulacji swojego uktadu nerwowego

Moze to by¢ na przyktad bezmyslne scrollowanie mediéw

spotecznosciowych. Odpowiedz sobie na nastepujace pytania:
W jakim stanie uktadu nerwowego sie znajdujesz?
Czy bedac w tym stanie, zauwazasz sygnaty cielesne,
emocje, mysli i impulsy?
Jak dtugo lub jak czesto uzywasz tego jako mechanizmu
radzenia sobie z problemami? By¢ moze po$wiecasz na to
trzy, cztery lub pie¢ godzin dziennie.
Jakie bodzZce sktaniaja cie do uzywania tego mechanizmu?
Czy to okreslone osoby, okolicznosci, sytuacje lub emocje
sprawiaja, ze przyktadowo siegasz po telefon? Na przy-
ktad, mozesz zauwazyc, ze dzieje sie to w nocy, gdy czu-
jesz sie samotny.
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2. Przyjrzyj sie krotkoterminowym korzysciom,

jakie zapewnia ten sztuczny regulator

Odpowiedz na ponizsze pytania, aby to przeanalizowac:
Czy to tagodzi lub koi twoj uktad nerwowy?
Czy wypetnia pustke?

Na przyktad korzystanie z medidow spotecznosciowych na
telefonie moze nies$¢ ze soba nieco korzysci, takich jak pomoc
w znieczuleniu sie na wszystko, co musisz zrobi¢ (sztuczna re-
gulacja wyciszajaca). Jesli czujesz sie samotny, moze dac ci to
namiastke potaczenia z innymi ludzmi lub poczucie przyna-
leznosci. Albo moze cie to tez rozpraszac¢ lub przynosic jakis
rodzaj ekscytacji, jesli w swojej obecnej sytuacji zawodowej
czujesz sie bezradny i nie masz nadziei na poprawe (sztuczna
regulacja pobudzajaca).

3. Zidentyfikuj swoje niezaspokojone potrzeby
To wtasnie teraz mozesz zajrze¢ pod powierzchnie i zobaczyc,
co dzieje sie z wieksza czescig gory lodowej (patrz strona 25).
Twoje odpowiedzi na to pytanie najprawdopodobniej beda po-
wigzane ze stanem, w ktérym sie aktualnie znajdujesz.
Pracujac nad kazdym z najwazniejszych mechanizmdéw ra-
dzenia sobie z rzeczywistoscia, zastanow sig, czy istniejg inne,
bardziej pozytywne dziatania, ktére mozesz podjac, aby zaspoko-
i¢ prawdziwe potrzeby swojego uktadu nerwowego. Na przyktad,
jesli wiesz, ze korzystasz z mediéw spotecznosciowych, poniewaz
daja ci poczucie tgcznoéci z innymi (@ czasami moga zapewniac
tez poczucie przynaleznosci), sugeruje to, ze mozesz znajdowac
sie w tym chtodniejszym stanie pobudzenia grzbietowej gatezi
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i czu¢ sie samotnym i wyizolowanym. Czy telefon do przyjacie-
la mégtby ukoi¢ te samotnosc? Czy stuchanie interesujacego
podcastu i pdjscie do parku, w ktérym sa inni ludzie z twojej spo-
tecznosci, sprawi, ze poczujesz sie bardziej potaczony, niz ofe-
ruje ci bezmyslne przewijanie tresci internetowych? Czy aby
p6js¢ na spacer ze znajomymi musisz to jako$ zaplanowac?

By¢ moze media spotecznosciowe daja ci zastrzyk ekscy-
tacji, ktory przeciwdziata poczuciu nudy i pustki. To rowniez
sugeruje, ze mozesz znajdowac sie w stanie zimnym i skorzy-
statbys, stosujac inng forme regulacji. Zdrowszym sposobem
na zaspokojenie potrzeby spetnienia i ekscytacji moze byc
zamiana telefonu na koto garncarskie w garazu, abys w kon-
cu mogt rozpoczac to nowe hobby, o ktérym marzytes. Albo
moze to byc lekka aktywnosc fizyczna.

Z drugiej strony, mozesz lubi¢ korzystanie z mediéw spo-
tecznosciowych, poniewaz odwracaja one uwage od niemozLli-
wie wysokich standardéw, ktére sobie wyznaczytes i pomagaja
uciec od rzeczywistosci. Lepszym sposobem na wyjscie z tego
goracego stanu uktadu wspotczulnego i uregulowanie napie-
Cia, ktére generuje twoj perfekcjonizm, moze byc¢ delegowanie
pracy swoim kolegom z zespotu, pomaganie klientom w uzy-
skaniu bardziej realistycznych oczekiwan lub rozmowa z sze-
fem o twoim wymagajacym harmonogramie pracy.

Aby moc konkretniej zanotowac¢ swoje odkrycia w tym
¢wiczeniu, mozesz sporzadzic tabele, taka jak ta ponizej. Two-
je niezaspokojone potrzeby powiedzg ci, czego naprawde
potrzebuje twdj uktad nerwowy i jakiej czesci twojej rzeczy-
wistosci twoj sztuczny mechanizm radzenia sobie z tym nie
pozwala ci zobaczyc.
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Nawyk

Scrollowanie mediow

spotecznosciowych

(trzy godziny w soboty)

Jakie daje korzysci
krotkoterminowe?

Jaka jest moja
niezaspokojona
potrzeba?

Dziatanie

1. Moge
odstresowac sie
od wszystkiego,
co musze robi¢

Oczekiwania, jakie
stawiam przed
soba w pracy s3
zbyt wysokie

Przeanalizuj moje
terminy wykonania
zadac, deleguj
zadania, popro$

0 pomoc, obniz
swoje oczekiwania

2. Potaczenie Od kiedy zaczatem | Zadzwon do
z innymi, poczucie | pracowac z domu, |starego przyjaciela
przynaleznosci Czuje sie samotny |z propozycja
i odizolowany spotkania
3. Ekscytacja Czuje brak Poszukaj zajec
i rozproszenie spetnienia Z pisania /
zawodowego garncarstwa /

kurséw biznesowych

Dlaczego tak wazne jest
znalezienie wtasciwego narzedzia

Ciekawa rzecza dotyczaca gromadzenia zasobdéw, ktére pomoga ci
zresetowaé uktad nerwowy, jest to, ze nawet narzedzia, ktére dzia-
taja w zakresie regulacji, moga ci¢ zaskoczy¢, jesli uzyjesz ich w zlym
kontekscie. Wezmy na przyktad uwaznos¢. To genialna prakeyka,
ktérej skutecznos¢ poprawy samopoczucia na wielu frontach zostata
naukowo udowodniona. Ale to nie znaczy, ze jest to najlepsze narze-
dzie dla kazdego w kazdej chwili. Jesli na przyktad utknate$ w stanie
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pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego i odczuwasz zblizajace
si¢ poczucie zatamania, moze to doprowadzi¢ do dalszego odtaczenia
si¢ od ciata, jesli skupisz si¢ na tych wlasnie doznaniach i bedziesz si¢
zmusza¢ do pozostawania w bezruchu. Bezruch i uwazne skupienie na
odczuwanym wrazeniu zblizajacego si¢ zatamania i beznadziei, moga
by¢ interpretowane przez twdj mézg przetrwania jako zagrozenie
i przez to mogg jeszcze bardziej zwigkszy¢ twdj poziom stresu. Albo,
jesli jeste$ w stanie goracym i zaczniesz nadmiernie zwracaé uwagg na
fakt, ze trudno ci oddycha¢, gdy jeste$ spanikowany lub gdy czujesz,
ze twoje serce zaraz wyskoczy ci z piersi, to moze to nasili¢ dysregula-
cje. Jesli zmuszasz si¢ do siedzenia w bezruchu i skupienia, gdy twoj
uktad pragnie mobilizacji i ruchu, moze to nie by¢ tym, co stuzy ci
najlepiej. Mozesz nawet poczu frustracje i zaczniesz obwiniac¢ siebie,
i pojawig si¢ mysli w rodzaju: Diaczego nwaznos¢ sprawdza si¢ tak do-
brze u tej kobiety na Instagramie, a u mnie nie? Musze robic cos nie tak.

Zbyt czgsto siggamy po niewlasciwe narzedzie, poniewaz albo nie
rozumiemy stanu, dla kedrego zostalo zaprojektowane, albo nie do-
stroilimy si¢ do tego, co tak naprawdg dzieje si¢ w naszym ciele. Jesli
nie podoba nam sig to, jak si¢ czujemy, jestesmy czasem niecierpliwi
i chcemy szybkich rezultatéw, wiec chwytamy pierwsze lepsze narze-
dzie, na jakie si¢ natkniemy.

Dlatego pierwszym krokiem do resetu ukladu nerwowego bedzie
regularne analizowanie wlasnego uktadu nerwowego. Umiejetnosé
okreslenia, na jaka temperatur¢ ustawiony jest nasz wewnetrzny
termostat w danym momencie, to najlepszy sposéb, jaki znam, na
zaangazowanie sieci interoceptywnej i rozwinigcie w sobie tej umie-
jetnosci. W miare jak bedziesz to robi¢ czedciej, bedziesz réwniez
gromadzi¢ zasoby, ktére pomoga ci ponownie wyregulowaé uktad
nerwowy. Regularne wstuchiwanie si¢ w siebie i dostrajanie si¢ do
siebie samego sprawi, ze bedziesz lepiej wybiera¢ narzedzia odpo-
wiednie do swoich potrzeb.
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Potem kolejnym krokiem bedzie nauczenie si, jakich narzedzi
uzywaé w danym stanie. Jest ich mnéstwo, ale s proste do opa-
nowania i tatwe w uzyciu. Jak juz wspomniatam, uktad nerwowy
uwielbia wybér, a do wyboru bedzie mnéstwo opcji.

W kontekscie plastycznosci:
im mniej narzedzi, tym lepiej

Poniewaz istnieje wiele, wiele sposobdéw pracy z nerwem biednym,
mozesz by¢ zaskoczony, czytajac, ze skupimy si¢ tylko na dwudzie-
stu z nich, ale zapewniam cig, ze jest ku temu kilka dobrych powo-
déw. Po pierwsze, wielokrotnie ¢éwiczac wybrang liczbe narzedzi,
bedziesz hotdowa¢ zasadom plastycznosci, ktére do zainicjowania
zmiany wymagaja wielu powtdrzen.

Prawdopodobieristwo, ze bedziesz realizowaé o wiele wigcej
¢wiczen (wigceej niz te, ktére tutaj omawiamy) i robi¢ to wystarcza-
jaco czgsto, aby stworzy¢ nowe Sciezki, jest stosunkowo niewielkie.
Majac mniej narzedzi, bedziesz mie¢ czas, aby nauczy¢ sig, jak pra-
widtowo uzywa¢ kazdego z nich, zrozumie¢ ich funkcje i powtarzaé
tylko te, ktére najlepiej na ciebie dziataja i bedziesz w stanie korzy-
sta¢ z nich wystarczajaco czgsto, aby staly si¢ instynktowne. Jest to
szczeg6lnie wazne w chwilach stresu.

Gdy znajdziesz si¢ w stanie silnej aktywadji, od razu przyjdzie ci
na mysl to narzedzie, kedrego uzywates wielokrotnie, dzigki czemu
bedzie ono tatwiej dostgpne niz ¢wiczenia, ktdre znasz tylko mgli-
$cie. Nie oznacza to, ze nie mozesz opanowac wszystkich metod z tej
ksiazki, a nast¢pnie, w przysztosci do swojego zestawu dodawa¢ ich
jeszcze wigcej (tak naprawde mozesz siggnaé po wigcej na mojej stro-
nie internetowej poswigconej tej ksiazce, www.jessicamaguire.com/
reset). Na poczatek po prostu zaufaj mi, ze mniej znaczy wigcej.
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Jesli chcemy osiagnaé mistrzostwo w regulacji i odpornosci, po-
trzebujemy zasobdéw, ktére dadza nam namacalne, zauwazalne re-
zultaty. Jak wiesz, twéj uktad nerwowy jest nierozerwalnie zwiazany
z twoimi fizycznymi odczuciami i objawami. Dlatego kiedy dysre-
gulacja wypycha ci¢ poza twéj naturalny punke staly, niezbedne
staja si¢ takie narzedzia, ktére moga pomdc ci zmienic te odczucia
i wysta¢ sygnaly cielesne, ktére pomoga uspokoi¢ twéj uktad, co
z kolei pozwoli przywréci¢ cig do twojego okna tolerancji.

Narzedzia bioplastycznosci

Wiele narzedzi, ktérych uzywamy, aby powréci¢ do naszego okna to-
lerangji, polega na uzywaniu naszego ciata w sposéb, ktéry wywotuje
okreslone reakcje uktadu mézg-cialo. Termin narzedzia bioplastycz-
nosci obejmuje sposéb, w jaki integruja one ciato i mézg w jeden
potaczony system, co pozwoli nam osiagna¢ trwata zmiang. Jak juz
wezesniej wspominali$my, neuroplastyczno$¢ odnosi si¢ jedynie do
zmian w neuronach — a przeciez gdy kalibrujemy nasz punkt sta-
ty, transformaciji ulega o wiele wigcej, co odkrylismy juz, przyglada-
jac si¢ uktadom odpornosciowemu, endokrynnemu, trawiennemu
i sercowo-naczyniowemu, by wymieni¢ tylko kilka przyktadéw. To
réwniez co$ wigcej niz tylko narzedzia ukierunkowane na ciato — bez
ujecia aspektu ,,odSrodkowego” tracimy szerszy obraz resetu uktadu
nerwowego i jego wplywu na system pamieci utajonej. Jak réwniez
wiemy juz, ze dzigki sieci interoceptywnej, nasze mysli i przekonania
wplywaja na to, jak doswiadczamy emodji i fizycznego bélu.

Te zasoby s3 zaprojektowane tak, aby wysyla¢ sygnaty bezpieczeri-
stwa do mézgu i trenowaé zaréwno cialo, jak i mézg, aby reagowaty
na okreslone sytuacje z jak najwicksza doktadnoscia. Oprécz trenin-
gu interoceptywnego, ktéry bedziesz wykonywa¢ za kazdym razem,
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gdy dostroisz si¢ do sygnatéw swojego ciata, bedziesz uczy¢ si¢ ¢wiczer,
ktére mozna sklasyfikowa¢ w nastepujacych czterech kategoriach:

1. 8% Oddychanie

2. (i’ Postawa ciata

3. B Bodice dorykowe
4. TP Wepstregulacia

Podczas pracy z tymi ¢wiczeniami do nauki poprzez do$wiad-
czanie pamigtaj, ze nie ma jednego uniwersalnego podejscia. Wrecz
przeciwnie. Cwiczenie, ktére bezblednie wyprowadza ze zlego na-
stroju twojego przyjaciela, moze nie mie¢ takiego samego wplywu
na ciebie. Na réznych etapach swojego zycia bedziesz znajdowad si¢
w réznych stanach. Jesli na przyklad przechodzisz cigzki rozwéd,
mozesz spedzi¢ dlugie okresy pograzony w zalu i mozesz czu¢ sig za-
mknigty i porzucony, znajdujac si¢ w stanie pobudzenia grzbietowej
gatezi nerwu blednego. Ale réwniez mozesz czud si¢ bardzo niespo-
kojny lub zty. Mozesz nawet oscylowa¢ migdzy jednym a drugim.
W takim przypadku cos, co kiedys ci¢ uspokajato, teraz moze nie za-
dziata¢. Jedli sprobujesz jakiego$ ¢wiczenia i nie da ci ono dzisiaj wie-
le korzysci, nie skreslaj go catkowicie. Schowaj je do tylnej kieszeni
i wracaj do niego od czasu do czasu — zwlaszcza jedli inne twoje stra-
tegie przestang dziata¢. Za pare lat, a moze nawet dekad to narzedzie
moze stac si¢ tym, ktdre wreszcie si¢ sprawdzi w twoim przypadku.

Kiedy wykraczamy poza nasze okno tolerancji, wielu z nas re-
aguje w fizycznie unikalny sposéb i wykorzystuje rézne swoje za-
soby, nie zdajac sobie sprawy, ze to wlasnie robi. Kiedy si¢ czyms
martwisz, mozesz odruchowo pociera¢ dlonie o gérna cz¢s¢ ud lub
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mozesz odczuwaé nagla potrzebe wyjscia na jogging. Mozesz mieé
nawyk trzaskania knykciami lub bawienia si¢ fadicuchem na szyi,
gdy jeste$ zdenerwowany. Te zachowania fizyczne s twoim unikal-
nym sposobem na uspokojenie uktadu nerwowego.

Kiedy przejdziemy przez te ¢wiczenia i ocenimy nasze reakcje na
nie, prawdopodobnie odkryjesz kilka kluczowych zasobéw biopla-
stycznosci, ktdre stana si¢ czescia twojego wlasnego zestawu narzedzi
uktadu nerwowego. Im czgéciej bedziesz uzywaé narzedzi ze swojego
zestawu, tym bardziej naturalne si¢ stana. A gdy stana si¢ nawykowe,
odkryjesz, ze ty sam stajesz si¢ bardziej odporny i skupiony.

1. Oddychanie jako wsparcie uktadu nerwowego 5‘%

Pamictaj, ze jesli cierpisz na choroby uktadu oddechowego, cho-
roby ukfadu krazenia lub masz chorobg serca, zasiggnij porady le-
karza, czy w twoim przypadku wskazane bytoby stosowanie tychze
narz¢dzi wspomagajacych oddychanie, ktére pomoga zresetowaé
uktad nerwowy.

Swiadoma zmiana oddechu zmienia komunikacje dosrodkowa
ciata, wysytana z uktadu oddechowego i wplywa na obszary mézgu
regulujace emocje, mysli, a nawet zachowania. Niektére badania
wskazuja, ze moze to réwniez zmienia¢ aktywno$¢ elektryczng mé-
zgu. Na przyklad powolne oddychanie powoduje synchronizacje
fal mézgowych, umozliwiajac integracje réznych obszaréw mézgu,
dzigki czemu mogg si¢ one skuteczniej komunikowac.

Wiemy réwniez, ze nasze t¢tno przyspiesza podczas wdechu,
azwalnia podczas wydechu, wigc oddychanie w okreslonym schema-
cie pozwala nam réwniez wysytaé sygnaly z serca, ktére daja mézgowi
znaé, ze wszystko jest w porzadku i nie jesteSmy w niebezpieczeni-
stwie. Gdy zwickszymy nasze HRV (zmienno$¢ rytmu zatokowego),
korzystajac z metod, ktdérych nauczysz si¢ w tej ksiazce, mozemy po-

wréci¢ do naszego okna tolerancji. Z tego powodu $wiadoma zmiana
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sposobu oddychania moze odgrywa¢ znaczaca rolg we wzmocnieniu
tego niezwykle waznego hamulca bednego i poprawie wydajnosci
nerwu bfednego.

Chociaz zwykle dzieje si¢ to poza naszg $wiadomoscia, zmiana
naszego oddechu w celu regulacji sygnatéw dosrodkowych lub od-
$rodkowych naszego ukladu nerwowego poprawia HRV i napigcie
nerwu blednego. Moze réwniez przywrécié nas do naszego okna to-
lerancji w chwilach ostrego lub przewlektego stresu lub poméc nam
zmobilizowad si¢ energetycznie, gdy musimy dziala¢ pod presja. Ba-
dania wskazuja, ze codzienne praktykowanie metod oddechowych
majacych na celu zwigkszenie HRV moze zmniejszy¢ stres, niepo-
kéj, depresje i gniew.

Zmiana oddechu w okreslony sposéb wykorzystuje sygnaly ciata
do regulacji poprzez integracj¢ myslacego mézgu i mézgu przetrwa-
nia. Zmieniajac rodzaj, tempo i proporcje oddechu, angazujemy
$ciezki nerwu blednego, ktére wplywaja na bicie serca oraz sygnaly
wysytane do mézgu. Innymi stowy, mozemy wplywa¢ na nasze stany
psychiczne, aby niwelowaé objawy leku, depresji i PTSD, ktére sa
wszak zwigzane z naszym t¢tnem.

Zazwyczaj:
¢ Wolniejsze oddychanie z wydluzonym wydechem zwigksza

aktywno$¢ nerwu blednego i moze przywréci¢ nas do okna

tolerancji. Dopasowanie wdechu i wydechu (jak to robimy

na poczatku ¢wiczenia oddechowego 2 : 1 na stronie 318)

pomaga utrzymac réwnowage autonomiczna.
 Szybkie, nieregularne oddechy z gwattownymi wdechami

i wydechami zwigkszaja aktywno$¢ wspétczulng i moga albo

przesung¢ nas ze stanu pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu

btednego do okna tolerancji, albo wytworzy¢ wigcej goracej
energii wspéiczulnej, ktéra, gdy jest kontrolowana przez
hamulec btedny, daje nam koncentracjg, sife i jasnos¢ umystu.
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4 )

Oddychanie informuje o traumie

Zanim zaczniemy sie uczy¢ w sposob iscie doswiadczalny,
o ktérym wiemy, ze jest niezbedny do transformacji naszego
uktadu nerwowego, wazne jest, aby zrozumie¢ zwiazki miedzy
oddychaniem a traumg, poniewaz nam moze to pomoc zdecy-
dowa¢, czy metody oddechowe s3 najlepszymi narzedziami,
ktérych mozemy uzyé, gdy jestesmy skrajnie rozregulowani.
Prawdopodobnie widziate$ posty w mediach spoteczno-
sciowych, ktérych autorzy twierdza, ze wszystko, co musimy
zrobi¢, aby uspokoi¢ nasz uktad nerwowy, to spowolni¢ od-
dech. Jest to bardzo popularna rada i jesli zapytasz 10 oséb na
ulicy, jaki jest najlepszy sposob na uzyskanie poczucia spoko-
ju, wiekszos¢ prawdopodobnie odpowie wariantem ,Siedz nie-
ruchomo i zacznij powoli i gteboko oddychac”.
Prawdopodobnie wynika to z faktu, ze gdy jako dzieci pta-
kalismy lub bylismy zdenerwowani, to wielu z nas uczono, ze
powolne oddychanie jest najlepszym sposobem na uspokoje-
nie sie w takiej sytuacji | chociaz wolne, petne oddechy i sku-
pianie sie na oddechu moze nas wyregulowac¢ w niektérych
okolicznosciach, nie jest to uniwersalna metoda dla kazdego
stanu ani nawet kazdej osoby. Jest to szczegolnie prawdziwe,

w kilku przypadkach, na przyktad gdy...

« Juz jeste$my zablokowani w stanie zimnym: nasze sys-
temy organizmu dziatajg wolniej niz normalnie, wiec sie-
dzenie w bezruchu i oddychanie w sposéb, ktory réwniez
spowalnia nasze tetno, nie przywroci nas do rownowagi.
Jesli juz ma to co$ zdziatad, to najpredzej moze wciggnac
nas gtebiej w ten stan zimna, szczegolnie jesli wydtuzy-
my wydech, aby byt dtuzszy niz wdech. W tym przypadku,
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aby przesunac¢ nas w nasze okno tolerancji, lepsze bytoby
¢wiczenie oddechowe aktywujace i regulujace dosrodko-
we sygnaty.

Cierpimy na roznorakie zaburzenia oddychania: scho-
rzenia, takie jak przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP), astma, przedtuzajaca sie infekcja covid lub inne
schorzenia uktadu oddechowego moga bardzo utrudniac
regulacje oddechu. W takich przypadkach préba regulacji
oddechu moze wywotac reakcje paniki, wiec prawdopo-
dobnie lepiej sprawdzi sie inny rodzaj narzedzi.

Istnieje jaka$ nieprzepracowana trauma z naszej prze-
sztosci: jesli negatywne wydarzenie, ktérego do$wiadczy-
lismy, wiazato sie z hiperwentylacja lub reakcja zamrozenia
lub zablokowania oddechu, ¢wiczenie oddechowe moze
wydawac sie przyttaczajace, a nawet wywotywacé nega-
tywne reakcje zwigzane z tym dawnym doswiadczeniem.
Zmagamy sie z uporczywym boélem: w zaleznosci od tego,
gdzie odczuwamy béli jak wptywa na niego oddychanie, ten
rodzaj zasobu moze nas jeszcze bardziej popchng¢ w strone
stanu zimnego, a nawet nasili¢ nasz bol. W takim przypadku
poszukiwanie interoceptywnych wskazéwek dotyczacych
wptywu oddychania na nasz moézg zadecyduje, czy powin-
nismy kontynuowac, czy lepiej sprobowac czegos innego.
Jestesmy nadmiernie pobudzeni i spanikowani: mimo ze
tego typu ¢wiczenia moga byc skuteczne w uspokajaniu,
gdy jestesmy silnie pobudzeni, to jezeli juz oddychamy
szybko i odczuwamy dusznosci, skupienie sie na odde-
chu moze wystac do naszego mézgu przetrwania sygnaty
o niebezpieczenstwie, a tym samym nasili¢ nasza panike.
Ato jest wszak doktadnie odwrotne od tego, czego chcemy.
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2. Postawa ciata (ﬁ,

Wezesniej w tej ksigzce analizowalismy, w jaki sposéb uktad
proprioceptywny (nasz szésty zmyst) pomaga nam unika¢ niebez-
pieczenistw, utrzymujac réwnowagg i orientacj¢ w przestrzeni. Jed-
nak, podobnie jak wszystkie nasze inne uktady, moze on przyswajaé
,nieprawidtowe” informacje, ktére prowadza do wadliwej neuro-
cepcji. Konkretniej méwiac, wspomnienia lub doswiadczenia,
ktére moglismy sttumi¢ w naszych mézgach, mogg by¢ przecho-
wywane w postaci naszych odruchéw, ktére moga przejawiaé w po-
stawie ciata i wzorcach ruchowych. I znowu, nie méwimy o naszej
postawie w kategoriach stania prosto z ramionami odchylonymi do
tylu, ale o poznawaniu odruchowych sposobéw, w jakie nasze cia-
to napina si¢ lub zapada, gdy stajemy w obliczu przeciwnosci losu.
Innymi stowy, w jaki sposdb nasze ciala poruszaja si¢ w odpowiedzi
na traumg i stres, szczegdlnie w kontekscie sposobu, ktérego nawet
nie jeste$my $wiadomi.

Wezmy na przyklad Lise, ktéra poznalismy na stronie 29. Jej
cialo nauczyto si¢ napinad i przyjmowac postawe obronng w obec-
nosci pewnego typu mezczyzny. Historia, ktdra jej cialo nosito
w sobie od dziecifistwa, nadal wplywata na nig fizycznie i psychicz-
nie, cho¢ ona nie byta tego swiadoma.

Kiedy nauczymy si¢ méwi¢ jezykiem naszych cial, angazujac
nasz uklad proprioceptywny i zwracajac uwagg na jego zwiazek
z postawg ciata, mozemy zaczaé odkrywaé, czego nauczyl si¢ on
catkowicie niejawnie i jak to wplywa na predykcje naszego moé-
zgu. Kilka metod, ktérych si¢ nauczymy, odnosi si¢ do postawy
ciata, poniewaz sposéb, w jaki ja utrzymujemy, moze ksztaltowaé
nasze mysli, nie wspominajac juz o naszym zdrowiu emocjonalnym
i psychicznym.

Jesli nie miate$ wezesniej doswiadczenia z ¢éwiczeniami postural-

nymi, mozesz by¢ zaskoczony, odkrywajac, jak duzy wptyw moga



WYBIERANIE WEASCIWYCH NARZEDZI DO WEASCIWYCH ZADAN 257

na ciebie wywiera¢. Ale jesli pomyslisz o czterech sieciach zbiera-
jacych informacje dla naszego mézgu, przypomnisz sobie, ze dwie
z nich (systemy proprioceptywny i przedsionkowy) wysytaja do
mozgu stale aktualizacje dotyczace tego, jak wyglada nasza réwno-
waga i gdzie w przestrzeni znajduja si¢ nasze czgéci ciata. Sposéb,
w jaki utrzymujemy postawg ciala i to jak bardzo jestesmy spigci
lub zrelaksowani, generuje wiadomosci, ktére nasz mézg otrzymuje
na temat tego, jak bezpieczni lub zagrozeni jestesmy. Poprzez do-
strojenie si¢ do naszej postawy, a nast¢pnie Swiadome poruszanie
si¢ lub zmiana postawy w okreslony sposéb, ktéra wysyta sygnaty
bezpieczenistwa, mozemy budowa¢ regulacje i odporno$¢ oraz za-
cza¢ postrzegaé siebie (i uzdrawiad si¢) w zintegrowany sposéb.

3. Bodzce dotykowe ﬂ

Zasoby zwiazane z bodzcami dotykowymi moga poméc nam na
nowo nawigza¢ kontakt z chwilg obecng i naszym ciatem, zwlasz-
cza jesli utkneliémy w chlodniejszym stanie, w ktérym czujemy
si¢ odtaczeni lub uwigzieni w petli nieustannych rozmyslan. Tego
typu zasoby opieraja si¢ na idei, ze ciato jest pojemnikiem, ktéry
przechowuje wszystko, czego doswiadczamy, w tym nasze emocje,
mysli, wrazenia, wspomnienia, a nawet nadzieje i marzenia. Kiedy
stukamy palcami lub dotykamy siebie, aby zwigkszy¢ bodzce senso-
ryczne, mozemy wyczud ten fizyczny pojemnik cielesny i na nowo
nawiaza¢ z nim kontakt.

Dotykanie lub opukiwanie opuszkami okreslonych czgsci ciata
moze przenie$¢ nasza uwage z nieustannej gonitwy mysli i zmar-
twien kigbiacych si¢ w naszej glowie na doznania fizyczne, kt6érych
dzigki temu do$wiadczamy. Tak samo jak ciasne owinigcie kocy-
kiem moze uspokoi¢ zdenerwowane niemowle, zamknigcie w usci-
sku i silne przytulanie si¢ moze wywota¢ poczucie bezpieczeristwa,

ktére przypomina mézgowi, ze nie jest w niebezpieczeristwie i moze
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poméc osadzi¢ go w poczuciu bezpieczeristwa chwili obecnej, re-
gulujac w tym procesie uklad nerwowy. Pomaga réwniez utrzymaé
kluczowe obszary mézgu — takie jak wyspa i o§rodek Broki — ,w try-
bie online”, gdy przechodzimy w stan dysocjacj.

4. Wspétregulacja | n’

Wspdtregulacja (patrz strona 187) to potgzne narzedzie, ktére wy-
maga niewiele myslenia. Przebywanie w otoczeniu ludzi (lub nawet
zwierzat), ktérzy sa w stanie spokoju, to szybki sposéb na modu-
lacj¢ naszego mézgu przetrwania bez koniecznosci angazowania
naszego mézgu poznawczo-myslacego. Sygnaly te omijaja bowiem
moézg myslacy, dajac nam dostgp do regulacji emocjonalnej, na-
wet gdy jeste$my zestresowani, przytfoczeni lub nasze mysli sa cha-
otyczne i trudne do zrozumienia.

Gdy nasz mézg przetrwania odbiera sygnaly bezpieczeristwa od
otaczajacych nas ludzi, mozemy szybko powrdci¢ do naszego okna
tolerancji, w podobny sposéb jak dzikie zwierzeta pasterskie. Jesli
antylopa, ktéra ucieknie Iwu, jest w stanie dolaczy¢ do swojego
stada, spokojna energia stada ureguluje je na tyle, ze bedzie moglo
zmieni¢ tryb przetrwania i kontynuowad wypas.

Odpowiednie narzedzie do aktualnego stanu

Teraz wiesz, jak wazne jest znalezienie odpowiedniego narzedzia do
twojego obecnego stanu. Te dwa kroki pozwolg ci zaczad.

Krok 1: Zmierz temperature
Poniewaz nie da si¢ wdrozy¢ skutecznego leczenia, jesli nie wiesz,
co leczysz, twoim pierwszym zadaniem jest okreslenie, w jakim

stanie aktualnie si¢ znajdujesz, poprzez dostrojenie si¢ do swoich
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wewnetrznych odczud i sygnatéw za pomoca umiejetnosci inte-
rocepcji. Bez kluczowych informacji zebranych w tych momen-
tach wgladu wglab siebie, mozemy wybra¢ niewlasciwe narzedzie
i skoniczy¢, czujac si¢ jeszcze gorzej.

Kazdy z nas musi rozwina¢ w sobie wlasne prakeyki interocep-
tywne i uczyni¢ je regularng czgécig naszej codziennosci. Moja wha-
sna praktyka interoceptywna jest teraz tak zintegrowana z moja
codzienng rutyng, ze stala si¢ tak automatyczna jak mycie zgbdw.
Kiedy szykujg si¢ rano i myje¢ twarz, robi¢ w glowie inwentaryzacje
tego, jak si¢ czuje, i obserwuj¢ wszelkie mysli i odczucia, kedre sig
pojawiaja.

Podsumowujac, stuchanie tego, co méwi mi moje ciato, zajmuje
prawdopodobnie mniej niz minutg, ale sprawdzanie swoich sygna-
téw kilka razy dziennie ogromnie pomaga mi w zduszeniu wszel-
kich mozliwych zarzewi dysregulacji w zarodku. Jedli na przyklad
zauwazg, ze czuj¢ si¢ zmeczona, mimo ze poprzedniej nocy duzo
spatam, mogg wybra¢ si¢ na szybki spacer w porze lunchu lub za-
dzwoni¢ do przyjaciela na pogawedke, poniewaz wiem, ze te dwie
czynnosci poprawiaja mi nastréj i dodaja energii.

Regularne mierzenie swojej ,,temperatury” w ten sposob sprawi-
to, ze znacznie lepiej zauwazam, kiedy zaczynam czu¢ si¢ pobudzo-
na. Zamiast pozwoli¢ sobie pozosta¢ w stanie napiecia lub irytacji,
jak robitabym to dawniej, obecnie angazuje¢ narzedzie regulujace,
aby powrdci¢ si¢ do chwili obecnej. Uzywatam tych narzedzi tak
wiele razy, ze teraz sa niemal instynktowne — méj mézg powiazat
te uczucia napiecia i strachu z uzyciem narzedzi uspokajajacych.
Podczas pelnego napiecia spotkania, jesli zauwazg, Ze moje ramiona
lekko si¢ unosza, mogg delikatnie rozluzni¢ kregostup na oparciu
krzesta i poczu¢ doznania dotykowe biegnace wzdtuz kregostupa
lub skierowa¢ uwage na to, by zauwazy¢ twardo$¢ podtogi pod mo-
imi stopami.
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Nikt przebywajacy razem ze mna w pokoju nie zauwazylby
tych matych, subtelnych dzialan, ale poprzez przekierowanie mojej
uwagi na wrazenia eksteroceptywne chociazby na kilka sekund, spra-
wiam, ze napigcie w moim ciele wyparowuje, dzigki czemu mogg
ponownie wej$¢ w moje okno tolerancji i mysle¢ jasniej. Kiedy
uczymy si¢ reagowaé na stresory w nowy sposéb, a sposéb ten staje
si¢ wrecz zakodowany w nas, mozemy powstrzymac si¢ (w kazdym
razie czgsto moze nam si¢ to udaé), zanim zboczymy zbyt daleko,
wysuwajac si¢ poza owo okno tolerangji. To jest wlasnie to pickno
treningu naszego ukladu nerwowego.

Krok 2: Rozwijaj emocjonalng szczegotowos¢

Mozemy wptywaé na nasze sygnaly dosrodkowe i odsrodkowe,
uzywajac ,interoceptywnej selektywnej uwagi”, co jest wymysl-
nym terminem na okre§lenie zjawiska, w ktérym nie bedziemy
po prostu zwraca¢ uwagi na nasze sygnaly cielesne, lecz bedziemy
zwracad t¢ uwage w sposob wyjatkowo szczegétowy. Nawiazuje to
bardzo do specyficznosci. Kiedy mozemy by¢ bardziej konkretni
w odniesieniu do opisu doznan, ktérych do$wiadczamy, moze-
my zaczaé oddziela¢ je od szerszej rzeszy emocji lub mysli, kedre
nas przytlaczaja. Moze to zmienic sie¢ interoceptywna w naszym
moézgu, szczegdlnie migdzy wyspa a cialem migdatowatym (patrz
strony 113-115).

Wiemy, ze potrzeba dwdch lub wigcej sygnatéw cielesnych, aby
wywola¢ emocj¢ — dlatego wazne jest, aby zrozumie¢, ze $wiado-
mo$¢ interoceptywna to nie tylko §wiadomy odbidr tych sygnatéw
i wrazen, to takze umiejetnos¢ ich opisywania. Nie musisz ich wy-
jasnia¢ innym, musisz po prostu potrafi¢ interpretowad i nadawacé
sens swoim doznaniom w szczegStowy i doktadny sposéb, aby méc
si¢ samoregulowa¢ i aktywnie zarzadza¢ swoimi emocjami i reakcja-

mi ukfadu nerwowego.
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Na przyktad okreslenie tego, jak si¢ czujesz, jako ,niedobrze”
jest niejasne i bardzo szerokie. Jesli bedziesz bardziej szczegbélowy,
mozesz by¢ w stanie lepiej zidentyfikowaé sygnaly, ktdre sktadajq
si¢ na to uczucie. Twéj zotadek moze by¢ $cisnigty lub moze bul-
gocze ci w brzuchu, mozesz tez odczuwad zgage i mie¢ uczucie z61-
ci w gardle. Albo twoja skéra moze by¢ zimna i wilgotna, a kosci
obolafe.

Kiedy jeste$ gtodny, réwniez mozesz odczuwacé $cisk i bulgota-
nie w zotadku, ale te odczucia bedg wszak zupelnie inne od tych,
ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ zle. Mozesz réwniez zauwazy¢ napig-
cie w mig$niach i ciele, poniewaz zaczynasz odczuwacé gtéd.

Aby uzyska¢ bardziej szczegélowe informacje, ¢éwicz zaglebia-
nie si¢ w swoje doznania, aby ich opis byl bardziej szczegétowy
niz jedynie jednowyrazowy. Jesli czujesz si¢ ,,niespokojny”, sprébuj
wymieni¢ kazdy sygnat ciala przyczyniajacy si¢ do tego uczucia.
Mozesz zauwazy¢, ze masz gule w gardle lub ze twéj oddech jest
plytki i nieréwny, a w klatce piersiowej czujesz ucisk.

Mozliwo$¢ szczegbtowej oceny naszych doznan przynosi nam wie-
le korzysci. Aby to zilustrowad, przyjrzyjmy si¢ dwém przyktadom:
1. Po kolacji z przyjacielem czujesz si¢ ,,zle” lub ,,niezbyt dobrze”,

ale nie wiesz dlaczego. Bez dodatkowych informacji przypisu-
jesz to dziwnemu nastrojowi i ignorujesz to, chociaz nadal nie
czujesz si¢ najlepiej. Pdzniej, w kolejnym tygodniu zdajesz sobie
sprawg, ze twoj przyjaciel nie odpowiada na twoje wiadomosci
tekstowe, co ci¢ bardzo denerwuje. Zaczynasz si¢ martwié, ze
zrobite$ cof ztego i nie wiesz, co robié.

2. Po kolagji z przyjacielem czujesz si¢ winny. Rozpoznajesz t¢ emo-
cj¢, poniewaz znasz odczucia, ktdre zwykle towarzysza uczuciom
winy — zaczerwieniona twarz, spocone dlonie. Kiedy tak siedzisz,
analizujac to uczucie, zdajesz sobie sprawe, ze przy kolacji powie-
dziale$ cos przykrego i wiesz juz, ze to zabolato twego przyjaciela.



262 RESET UKLADU NERWOWEGO

Po powrocie do domu, dzwonisz do niego i przepraszasz. Przyj-
muje twoje przeprosiny i rozmawiacie przez kilka minut. Po tej
rozmowie czujesz ulge, a poczucie winy stabnie, a nastgpnie cat-
kowicie znika. Jeste$ z powrotem w swoim uregulowanym stanie
i upewniles sie, ze twdj przyjaciel nie jest juz zdenerwowany. Ta
sytuacja to juz przesztosé.

W drugim przykladzie okreslite$ swoje uczucia w wysokim
stopniu szczegblowosci, co oznacza, ze byte§ w stanie skutecznie
poradzic sobie z sytuacja. Nasze sygnaly cielesne sa budulcem emo-
cjonalnej szczegdtowosci, czyli zdolnosci do doswiadczania emocji
w precyzyjny i specyficzny dla danego kontekstu sposéb. To pozwa-
la nam rozpoznaé, w jakim stanie naszego uktadu nerwowego si¢
znajdujemy i co moze kierowa¢ naszymi zachowaniami.

Neurobiolozka i psycholozka Lisa Feldman Barrett ukuta ter-
min ,emocjonalna szczegélowos¢”, aby opisaé nasza zdolno$¢ do
szczegblowego okreslania naszych doswiadczeri emocjonalnych.
Okresla si¢ to jako nasza zdolno$¢ do rozumienia i réznicowania
konkretnych emocji. Osoby o wysokiej emocjonalnej szczegéto-
wosci lepiej radzg sobie ze stresem i innymi negatywnymi emocja-
mi, podczas gdy osoby o niskiej emocjonalnej szczegbtowosci maja
mniejsze szanse na redukeje swoich negatywnych emocji. Emocjo-
nalne réznicowanie prowadzi do lepszego zrozumienia samych sie-
bie i wigkszej dokladnosci w radzeniu sobie z wyzwaniami.

Ten opisowy proces przychodzi niektérym osobom naturalnie,
podczas gdy inni opierajg si¢ na og6lnym zarysie emocjonalnym.
Na przyktad, opisujac swéj stan emocjonalny, wielu z nas uzywa
niejasnych stéw i méwi rzeczy, takie jak: Czuje si¢ zestresowany lub
Jestem taki zty lub 1o mnie smuci. Chociaz sa to przydatne okre-
$lenia stanowiace punkty wyjscia, to jednak im bardziej konkretni
zdolamy by¢, tym fatwiej bedzie nam modulowad nasze emocje
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zamiast reagowa¢ na nie. Jesli zbadamy trapiace nas niejasne uczu-
cie, takie jak na przyklad zto$¢, prawdopodobnie odkryjemy, ze

yztoécimy si¢” na wiele réznych rzeczy i sytuacj.

Koto emocji

Audloao
Bezradny

y

Przestraszon

P, b P
Yt
ﬂ“&-
Zadowolong
Zainteresowang

Zawstydzony
AuozsnINS

Czasami gniew (ktéry jest bardzo goraca reakcja) moze ma-
skowaé zazenowanie, wstyd lub bdl (ktére sg emocjami, kts-
re odczuwamy, gdy jesteSmy w stanie chtodniejszym). Wazne
jest oddzielenie tego typu ,gniewu” od takiego, ktéry odczuwa-
my, gdy kto§ wlamuje si¢ do naszego samochodu, poniewaz jesli
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sprébujemy poradzi¢ sobie ze wstydem w ten sam sposéb, w jaki
radzimy sobie z irytacja, nasza reakcja nie bedzie odpowiednia do
sytuacji i nie uspokoi naszego ukladu nerwowego. Emocje sg po
to, aby pomdéc nam zdecydowad, jakie sensowne dziatanie mozemy
podjaé, a im lepiej je rozumiemy, tym tatwiej bedzie nam zaspo-
koi¢ nasze potrzeby i podejmowa¢ konkretne decyzje. Tworzy to
pozytywna trajektorie, w ktérej czujemy si¢ pelni sily i przekona-
ni, ze mamy wplyw — jest to przeciwieristwo tego, co czujemy, gdy
jeste$my rozregulowani.

Nastgpnym razem, gdy poczujesz co$ nieprzyjemnego lub bo-
lesnego, skorzystaj z tego kota emocji, aby pozyska¢ bardziej szcze-
gbélowe informacje na temat tego, co czujesz. Jesli czujesz si¢ ,na
dnie”, zagleb si¢ w t¢ emocje: czy czujesz si¢ znudzony, jeste$ bardzo
zajety, zestresowany lub zmeczony? Gdy zidentyfikujesz kolejne
uczucie, przeanalizuj je ponownie. Jesli powiedziates ,znudzony”,
to czy jest w tym apatia lub oboj¢tnos¢? Jesli powiedziate$ ,,samot-
ny”, czy to dlatego, ze czujesz si¢ odizolowany lub porzucony?

@ Cwiczenie: Najpierw poczuj,
potem interpretu;j

1. Opisz, jak sie czujesz
To ¢wiczenie jest jednym z moich ulubionych, jesli chodzi o po-
prawe doktadnosci interoceptywnej. Jest proste, ale bardzo
skuteczne — moze wymagac¢ wprawy, aby rozwina¢ w sabie te
doktadnosg, ale tak jak w przypadku kazdej umiejetnosci, jest
to co$, czego mozna sie nauczyc.

Najpierw zachecam, bys odnotowat w swoim notatniku lub
dzienniku, jak sie czujesz, nie uzywajac stow opisujacych emocje.
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Poswiec troche czasu i sprébuj opisa¢, co odczuwasz, odno-
szac sie do swoich wewnetrznych doznan cielesnych.

Na przyktad, jesli czujesz sie zmeczony, zamiast zapisywac
to stowo, sprawdz, czy potrafisz zidentyfikowac czesci ciata,
ktére wysytaja sygnaty, ktére interpretujesz jako zmeczenie.
Jesli twoje oczy sie zamykaja, powieki opadaja, a twoje cia-
to jest ciezkie lub ciggle ziewasz, zanotuj wtasnie te doznania.

2. Zidentyfikuj swoje emocje
Gdy juz ustalisz konkretne sygnaty, ktore twoje ciato wysyta
jako informacje, przeczytaj swoja liste i wykorzystaj te wska-
zOwki, aby pokierowac sie w strone emocji, ktére odczuwasz.
Jesli czujesz ucisk w gardle i klatce piersiowej, a dtonie s3 wil-
gotne, jaka emocje kojarzysz zazwyczaj z tymi uczuciami? Czy
tak wtasnie sie teraz czujesz?
Ateraz zadam ci pytanie: Jaka emocje to reprezentuje?
Aby pobrac¢ arkusz roboczy dla tego ¢wiczenia, zajrzyj na
strone www.jessica maguire.com/emotionalgranularity.

Interocepcja: dostrajanie sie do swego stanu

Dostrojenie si¢ do wrazen w naszym ciele pozwala nam przejs¢ od
predykcji do chwili obecnej, a to jest jeden z najlepszych sposobéw na
przeprogramowanie naszego uktadu interoceptywnego, dojscie do
regulacji emocjonalnej i przebudowanie zdolnosci uktadu nerwo-
wego. Poniewaz nawet zfozone emocje zaczynaja si¢ jako wrazenia
cielesne, zwrdcenie naszej uwagi na owe wrazenia, powstrzymanie

ich, a nast¢pnie $ledzenie ich w miar¢ post¢gpowania zmian stanowi
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istne antidotum na strapienia. Nasze dotychczasowe do$wiadcze-
nia nauczyly nasz uktad mézg-ciato taczy¢ okreslone doznania cie-
lesne z pewnymi ukrytymi wspomnieniami, mys$lami i historiami.
Odtaczenie ich pozwala nam spojrze¢ na dane doznanie bardziej
obiektywnie, rozpraszajac silnie natadowane emocje, jak réwniez
bél fizyczny i pomagajac ptynnie przeksztalci¢ je w uczucia oparte
na doznaniach.

Najpierw okresl stan, w ktérym si¢ znajdujesz, aby méc zasto-
sowa¢ odpowiednie ¢wiczenie interoceptywne. Aby przypomnieé
sobie, jak odczuwasz dany stan, wré¢ do mapowania swoich stanéw
i innych notatek, ktére poczynite$ przy Rozdziale 7.

Jak juz kilka razy wspominatam, nasz uktad nerwowy uwiel-
bia wybdr, wigc sam fakt opcji wyboru sposréd wielu mozliwosci
znajdujacych si¢ na wyciagnigcie reki, moze znacznie utatwi¢ nam
regulacje. Zdania ,jedli..., to...” moga w tym naprawde pomdc.

Na przykiad, przed wyprébowaniem tych éwiczeri interocep-
tywnych, mozesz powiedzie¢ co$ w stylu:

* Jesli podczas cwiczenia interocepcji poczuje si¢ przytloczony, to
otworzg oczy.

*  Jesli poczuje oszotomienie, zamglenie lub poczuje si¢ odigczony od
swojego ciala, gdy to robie, to po prostu wstang i zaczng sig ruszac.

o Jesli zauwazg, ze staje si¢ coraz bardziej niespokojny, to przestang
robic to, co robig, i zamiast tego sprébuje cwiczenia eksterocepcyi.

Zapisz teraz w notatniki kilka wlasnych stwierdzeni jesli...
to...”, aby$ mégt ponownie zasiaé¢ za kierownica swojego uktadu
nerwowego. Jesli éwiczysz interocepcje i zauwazysz, ze stajesz si¢
bardziej rozregulowany, mozesz dostosowad swéj trening, jak wspo-
mniano powyzej, uzywajac zasobéw wymienionych w poprzednich
rozdziatach, aby si¢ silniej skoncentrowad i zapewni¢ sobie wspar-
cie, wykorzystujac do tego wspétregulacje.



WYBIERANIE WEASCIWYCH NARZEDZI DO WEASCIWYCH ZADAN 267

@ @ Cwiczenie: Dostrajanie

do stanu zbyt goracego (»
1. Zajmij wygodna pozycje
Rozpocznij w wygodnej pozycji siedzacej. Mozesz zamkngac
oczy lub zmiekczyc i zamgli¢ wzrok, aby umozliwi¢ swojej
uwadze podréz do wewnatrz. Podazaj za oddechem kierujac

sie do klatki piersiowej i pozwol swojej uwadze zatrzymac sie
tam — w przestrzeni miedzy mostkiem a kregostupem.

2. Stan sie Swiadomy doznan w klatce piersiowej
Jakie doznania zauwazasz w tym obszarze? Zauwaz je
w myslach lub wypowiedz je cicho na gtos.
Czy nawiazanie kontaktu z sygnatami ciata w tym miejscu
wydaje sie tatwe czy trudne?
Czy doznania po lewej stronie twojego ciata odczuwasz tak
samo jak po prawej?

3. Zwr6¢ uwage na te doznania

Sprawdz, czy mozesz zwrdci¢ uwage na doznania, ktére wydaja

sie neutralne lub komfortowe i z ktérymi tatwo nawiazac kontakt.
Czy te doznania sie przemieszczajg i zmieniajga?
Czy potrafisz zauwazac¢ doznania takimi, jakie s3 — nawet
jesli sa nieprzyjemne?

Z drugiej strony, jezeli jakie$ doznanie wydaje sie nie-
przyjemne, pot6z jedna dton na tym obszarze ciata, z ktére-
go wydaje sie pochodzi¢ owo odczucie. Wyobraz sobie ciepto
i troske przenikajace sie z twojej reki do wewnatrz, do tego
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wrazliwego miejsca w tobie. Zauwaz, jak te doznania zmienia-
ja sie, gdy koncentrujesz na nich swoja uwage.

Mozesz miec¢ ochote zatraci¢ sie w myslach, opowiadajac
historie o tym, co te doznania 0znaczajg, ale postaraj sie nie dac¢
sie temu porwac. Czy dasz rade po prostu pozwoli¢ mu istniec¢
i koncentrowac sie na nim, ale nie przywigzujac do niego zad-
nej historii?

4. Zauwazaj wszelkie zmiany
Czy zauwazasz zmiane w jakimkolwiek z doznan, ktére odczu-
wates na poczatku tego ¢wiczenia? Jesli zblizasz sie do swoje-
go okna tolerancji, mozesz zauwazyc, ze twoje emocje wydaja
sie by¢ mniej natadowane, a twoje doznania przenosza sie do
réznych czesci ciata lub staja sie zupetnie innymi odczuciami.
Inne oznaki roztadowania stresu i uspokojenia organizmu to:
wzdychanie lub ziewanie
zmiany w oddychaniu
doznania cielesne w brzuchu, takie jak przyjemne bulgotanie
- stabnace napiecie migsni
wyciszanie lub zwalnianie biegu mysli
+ ciepto rozchodzace sie z klatki piersiowej
by¢ moze nawet potrzeba Smiechu, ptaczu lub wiercenia sie.

5. Zwré¢ uwage na swaj brzuch
Gdy zauwazysz, ze doznania, ktére odczuwates$ podczas ak-
tywacji, ulegty zmianie, przenies swoja uwage na okolice
brzucha i skoncentruj sie na doznaniach pojawiajgcych sie
w obszarze miedzy pepkiem a kregostupem.

Czym one s3?
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Czy mozna je nazwac?
Czy potrafisz zauwazac¢ odczucia takie, jakimi sa, nawet je-
$li sa nieprzyjemne?

Jesli jakie$ doznanie wydaje sie nieprzyjemne, pot6z
w tym miejscu jedna reke i wyobraz sobie ciepto i troske prze-
mieszczajace sie z twojej dtoni do tego wrazliwego miejsca
w twoim wnetrzu. Zauwaz, jak zmieniaja sie twoje doznania,
gdy zwracasz na nie uwage.

Mozesz mie¢ ochote zatracic¢ sie w historiach zwigzanych
z tym, co 0znaczaja te doznania, ale postaraj sie tego nie robic.
Czy potrafisz pozosta¢ w kontakcie z terazniejszoscia?

Czasami juz samo wstuchanie si¢ w siebie poprzez éwiczenie in-
terocepcji, takie jak to, wystarcza, by powrdci¢ do srodka naszego
okna tolerangji. Jesli tak wlasnie jest w twoim przypadku — gratulacje!
Whasnie udalo ci si¢ samodzielnie wyregulowa¢ swéj uktad nerwowy.

Jesli jednak skupienie si¢ na swoim stanie wewnetrznym poglebito
rozregulowanie, zajrzyj do Rozdzialu 9 — znajdziesz tam zestaw narze-
dzi opartych na bioplastycznosci, ktére pomoga ci wyjsé z tego stanu.

@ @ Cwiczenie: Dostrajanie
do stanu zbyt zimnego 3%;
1. Zajmij wygodng pozycje

Rozpocznij w wygodnej pozycji siedzacej. Mozesz zamknac
oczy lub zmigkczyc i zamgli¢ wzrok, aby umozliwi¢ swojej
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uwadze podr6z do wewnatrz. Jesli trudno ci nawiazac¢ kon-
takt ze swoim ciatem, delikatnie docisnij kregostup do opar-
cia krzesta, aby wzmocni¢ bodzce sensoryczne docierajace
do mdzgu - moze to pomoc wzmocnic site sygnatow, aby zin-
tegrowac wazne obszary moézgu takie jak wyspa. Jesli nadal
czujesz sie odretwiaty, zacisnij dton w luzna piesc i delikatnie
uderz sie w klatke piersiowa. Ten biofeedback jest przydatny,
jesli odczucia nie sa zbyt znaczne. Podazaj za oddechem kieru-
jac sie do klatki piersiowej i pozwél swojej uwadze zatrzymac
sie tam - w przestrzeni miedzy mostkiem a kregostupem.

2. Stan sie Swiadomy doznan w klatce piersiowej
Jakie doznania tam odczuwasz?
Czy nawiazanie kontaktu z sygnatami ciata w tym miejscu
wydaje sie tatwe czy trudne?
Czy doznania po lewej stronie twojego ciata odczuwasz tak
samo jak po prawej?

Jesli nadal czujesz sie odretwiaty lub odtaczony od tej
czesci ciata, ponownie delikatnie docisnij kregostup do opar-
cia krzesta. Delikatnie uderz w klatke piersiowa luzna piescia.

3. Zwro¢ uwage na te doznania
Sprawdz, czy mozesz zwroci¢ uwage na doznania, ktore wy-
daja sie neutralne lub komfortowe i z ktérymi tatwo nawiazac
kontakt.

Jakie odczucia zauwazasz?

Czy te doznania sie przemieszczajg i zmieniajq?

Czy czujesz sie bardziej ztgczony ze swoim ciatem?
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4. Zauwazaj wszelkie zmiany
Jesli zaczynasz przemieszczac sie w kierunku swojego okna
tolerancji, wychodzac ze swojego zimnego stanu, mozesz za-
uwazyc, ze zndw mozesz jasno myslec. Oto kilka innych oznak,
7e zmierzasz w kierunku regulacji uktadu nerwowego:
Twéj oddech moze stac sie petny, gteboki i daje zadowole-
nie lub staje sie mniej pusty i mniej ptytki.
Mozesz odczuwac ciepto rozchodzace sie w dtoniach, sto-
pach, klatce piersiowej lub szczece po odejsciu uczucia zimna.
Ewentualnie, poniewaz system grzbietowej gatezi ner-
wu btednego oszczedza energie, mozesz poczug, jak krew
przeptywa w kierunku konczyn.
Mozesz stac sie Swiadomy pracy swojego uktadu trawien-
nego — moze pojawic¢ sie odbijanie, delikatne bulgotanie
w zotadku lub zwiekszona motoryka jelit.
Mozesz zauwazyc, ze ptaczesz lub Smiejesz sie.

Jesli twoje odczucia s3 nieprzyjemne, pojawiaja sie uczu-
Cia, takie jak wstyd lub beznadzieja, potdz swojg dton w miej-
scu, w ktérym wydaja sie one pojawiac i wyobraz sobie ciepto
i troske przemieszczajace sie z twojej dtoni do wewnatrz, do
owego wrazliwego miejsca w twoim wnetrzu.

5. Zauwaz, jak zmieniaj3 sie twoje doznania
Zauwaz, jak zmieniaja sie twoje odczucia, gdy zwracasz na nie
uwage.

Mozesz mie¢ ochote odtgczyc sie od tych doznan lub mo-
zesz poczuc, ze twoje mysli sg mgliste i niejasne. Ale czy je-
ste$ w stanie pozwoli¢, aby owe odczucia byty takie, jakimi s3,
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i z troska dostroic¢ sie do nich bez ich bagazu emocjonalnego?
Jesli zauwazysz, ze myslami zaczynasz odptywac i przecho-
dzisz w stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu btednego,
mozesz wstac, aby zwiekszyc regulacje swojego systemu.

6. Zwrd¢ uwage na swadj brzuch

Kiedy odczucia w klatce piersiowej ulegna zmianie, czy mozesz

teraz przeniesc¢ swoja Swiadomos¢ w dot, do okolicy brzucha?
Czy zauwazasz jakie$ doznania pojawiajace sie w obsza-
rze miedzy pepkiem a kregostupem? Jesli czujesz sie odre-
twiaty lub odtaczony od ciata, mozesz lekko musnac skére
brzucha, a nastepnie pozwoli¢ swojej uwadze powedrowac
do wewnatrz.
Jakie odczucia sie tutaj pojawiaja?
Czy mozna je nazwac?
Czy zauwazasz te odczucia takimi, jakie sa — nawet jesli sa
nieprzyjemne?

Jesli dane doznanie wydaje sie by¢ nieprzyjemne, mozesz
potozyc dton na tym miejscu i wyobrazi¢ sobie ciepto i troske
podrézujace z twojej reki do tego wtasnie wrazliwego miejsca
w twoim wnetrzu.

Zauwaz, jak zmieniajg sie doznania, gdy sie do nich dostra-
jasz. Mozesz odnotowac, ze doznania, ktére zidentyfikowates
jako odczucia pochodzgce ze stanu pobudzenia grzbietowej
gatezi nerwu btednego, zaczynaja sie zmieniac, gdy twoj stan
wspotczulny zaczyna dziatac. Mozesz zauwazyé, ze w two-
ich odczuciach pojawia sie wiecej energii, wiecej ruchu, a na-
wet inne doznania. Jesli nadal czujesz sie odseparowany
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lub odtaczony od ciata, mozesz delikatnie docisna¢ stopy do
podtogi.

Jesli przemiescite$ sie bardziej w strone $rodka swego
okna tolerancji, to ponownie wyregulowates swaj uktad ner-
wowy. Mozesz poczu¢ owo roztadowanie stresu, gdy twoje
ciato sie uspokaja, wzdychasz lub ziewasz. Mozesz réwniez
zauwazyc, ze twoje ciato lekko drzy lub sie trzesie. Napiecie
miesni w twoim ciele zacznie bowiem stabnac. Mozesz za-
uwazyc, ze zndbw mozesz jasno myslec, zupetnie jakby miedzy
toba a pomieszczeniem, w ktorym sie znajdujesz uniosta sie
i rozwiata zalegajaca tam wczesniej mgta.

Wstanie na nogi zwieksza tetno i dostarcza wiecej infor-
macji proprioceptywnych i interoceptywnych, ktére aktywuja
wazne obszary mozgu, ktére moga sie wytaczyc, gdy odta-
czasz sie od ciata.

Wuykazano, ze delikatny dotyk aktywuje wyspecjalizowa-
na grupe receptoréw skornych, ktére komunikuja sie z wy-
spa — jest to Swietna metoda, jesli trudno jest ci jest nawigzac
kontakt z wkasnymi doznaniami. Jesli jednak nasilita sie twoja
dysregulacja, przejdz do Rozdziatu 10, aby poznac ¢wiczenia,
ktére moga pomdc w tym przypadku.

Zakotwiczenie sie w stanie w sam raz

Gdy juz znajdziesz si¢ w swoim punkcie statym lub znalazte$ droge
powrotna do niego, istnieje kilka sposobéw, aby si¢ w nim zadomo-
wi¢ lub ,zakotwiczy¢”. Jest to korzystne, poniewaz wydtuza czas,

w ktérym czujesz si¢ ztéwnowazony i uregulowany.
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Hamulec nerwu btednego:
ustalenie naturalnego punktu statego

W Rozdziale 5 oméwilismy kluczowa role, jaka hamulec nerwu
btednego odgrywa w regulacji uktadu nerwowego. Kiedy mozemy
whaczy¢ lub zwolni¢ hamulec nerwu bfednego zgodnie z wymaga-
niami, ktére stajg przed nami i tatwo jest nam przefaczad si¢ mig-
dzy wszystkimi stanami, uzyskujemy to, co nazwa¢ mozna dobra
wydajnoscia nerwu blednego.

Mozesz wytrenowaé éw hamulec nerwu blednego i zwickszy¢ wy-
dajno$¢ nerwu blednego poprzez metody oddechowe, ktére zwigk-
szaja HRYV, ale najpierw musisz ustali¢ lini¢ bazowa, aby wiedzie¢,
jakie jest twoje naturalne t¢tno i wzorzec oddechu, gdy jestes spo-
kojny i w pelni wyregulowany. Jesli w tej chwili czujesz si¢ spokojny,
odprezony i zrelaksowany, to dobry moment, aby znalez¢ swoja linie
bazowa i ustali¢ ten naturalny punke staly.

Pomysl o rytmie swojego serca.

* Czy masz wrazenie, ze bije z ,normalng” predkoscia? Jesli jestes
wyregulowany, mozesz tego nie zauwazy¢.

*  Czy twoje t¢tno jest stabilne?

e Czy twdj oddech jest petny i swobodny?

*  Czy twoje mysli sa tatwe do opanowania i nieprzyttaczajace?

¢ Jesdli nosisz smartwatch z funkcja monitorowania pracy serca,
jakie odczyty otrzymujesz?

Zache¢cam ci¢ do zapisania wszystkich odpowiedzi na te py-
tania w swoim notatniku lub dzienniku, tak aby$ mégl do nich
wracaé podczas wykonywania ¢wiczert oddechowych opisanych
w Rozdziatach 9 i 10.
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Ruch

Kiedy chcemy zakotwiczy¢ si¢ w stanie pobudzenia brzusznej galezi
nerwu blednego, ruch moze poméc nam poczuc si¢ w petni akcep-
towanym, a takze czu¢ si¢ bezpiecznie i swobodnie. Wszystko, co
sprawia, ze czujesz si¢ ,jak w domu”, na przyktad praca w ogrédku,
piesze wedréwki z przyjaciétmi lub uspokajajace zajecia jogi, spet-
niaja to kryterium. W tym stanie mamy pelny dost¢p do naszego
systemu zaangazowania spotecznego i mozemy regulowacd nasz sys-
tem oraz taczy¢ si¢ z innymi.

Brzuszna gat3z nerwu btednego:
Co wydtuza bycie w tym stanie lub cie tu zakotwicza?

Niski poziom energii Wysoki poziom energii
Spacerowanie po plazy Spokojny spacer

Zabawa z dzie¢mi Prace ogrodnicze

Tai chi Wedréwki piesze z przyjaciotmi
Sporty zespotowe rozgrywane Joga/Pilates

zinnymi Ptywanie

Przypomnij sobie czas, kiedy znajdowales si¢ w takim stanie.
Jakie czynnos$ci méglbys wykonywaé, aby czué si¢ towarzysko i by¢
zadowolonym? Zapisz je w swoim notatniku lub dzienniku.

Jesli ruch stanowi dla ciebie problem z powodu uporczywe-
go bélu, wéwcezas samo wyobrazenie sobie lub wizualizacja ruchu
moze pomdc wyostrzy¢ mapg sensorycznag i pozytywnie wplynaé na
twoj uklad neuroimmunologiczny.

Muzyka

Jesli kiedykolwiek stuchates szybkiej rytmicznej muzyki podczas
przygotowari do gry w pitke nozng lub futbol amerykanski albo
podczas zaj¢¢ spinningu, to juz wiesz, ze muzyka moze poméc
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nam zmienia¢ stany. A jesli znajdujemy si¢ w naszym oknie tole-
rancji, moze nam réwniez pomoc si¢ tam zakotwiczy¢. Dzieje si¢
tak prawdopodobnie dlatego, ze trening mig$ni ucha srodkowego
poprawia nasza neurocepcjg, ktéra pomaga nam dostroi¢ si¢ do sy-
gnatéw bezpieczeristwa zamiast sygnaléw zagrozenia.

Terapia dzwigkiem okazuje si¢ by¢ si¢ skutecznym narz¢dziem
poprawiajacym samoregulacj¢, a tym samym czynigcym zaangazo-
wanie spoleczne bardziej dostgpnym. W pewnym badaniu powia-
zano ja nawet ze zwigkszona zmiennoscia rytmu serca, co wskazuje
na poprawe napiecia nerwu btednego. Muzyka, o okreslonych czg-
stotliwo$ciach, dziata bezposrednio na migsnie ucha $rodkowego
i autonomiczny uktad nerwowy, wzmacniajac funkcje nerwéw
czaszkowych (niektére z nich dziataja wspétzaleznie z nerwem
btednym, aby aktywowad nasz uktad zaangazowania spoteczne-
go). Muzyka moze zatem stanowi¢ istotne narzedzie do przepro-
gramowania naszego uktadu nerwowego. Stuchanie muzyki, ktéra
sprawia, ze czujesz si¢ spokojny, zrelaksowany i zadowolony, bedzie
miato podobny efekt i pomoze ci zakotwiczy¢ si¢ w twoim whasci-
wym stanie.

Aby lepiej zrozumie¢, jak stuchanie muzyki wplywa na ciebie
fizycznie i emocjonalnie, zachgcam ci¢ do stworzenia wlasnej play-
listy dla kazdego ze swoich stanéw. Réwnie wazne jest znalezienie
takiej muzyki, ktéra zakotwicza nas w naszym najspokojniejszym
stanie, w ktdrym czujemy si¢ towarzyscy i potaczeni z innymi, jak
i znalezienie muzyki, ktéra nas pobudza lub uspokaja.

Wyobraz sobie, ze spotykasz si¢ ze swoim dobrym przyjacielem,
z ktérym czujesz wyjatkowa wiez. Jakich pieciu piosenek lub utwo-
6w chciatby$ postucha¢ w trakeie lub po tym spotkaniu? Zapisz
je w swoim notatniku lub dzienniku, aby pamigtaé, co doda¢ do
swojej playlisty.
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W kazdym stanie — szczeg6lnie w stanie pobudzenia grzbietowej
gatezi nerwu blednego i stanie wspétczulnym — wazne jest stuchanie
muzyki, ktéra sprawia, ze czujemy si¢ bezpiecznie. Bezpiecznie na
tyle, aby by¢ zakotwiczonym w tym stanie i bezpiecznie, aby swo-
bodnie przemieszczaé si¢ migdzy stanami, gdy uznamy to za sto-
sowne. Podobnie jak wiele elementéw treningu bioplastycznosci,
ktéry oméwilismy do tej pory w ksiazce, muzyka jest narzedziem,
ktérego mozemy uzy¢, aby zbudowad odpornos¢ i prowadzi¢ pet-
ne zadowolenia zycie, w ktérym czujemy si¢ site swojej autonomii.

Teraz, gdy wiesz, w jakim miejscu jestes, i wiesz jak podejs¢ do re-
setu swojego uktadu nerwowego, czas na konkrety i gwézdz progra-
mu tej ksiazki — zestawy narzedzi, ktérych potrzebujesz, aby znalezé
swoj idealny punke staly i utrzymacé go.






9

Zestaw narzedzi do wychodzenia
Ze stanu zbyt goracego

Jak wiemy, dzigki licznym przykladom opisanym w tej ksiazce, nasz
nerw bledny odgrywa integralng rol¢ w niemal wszystkich funk-
cjach naszego ciala i ma ogromny wplyw na nasz uklad nerwo-
wy, zachowania, emocje i mysli. Teraz, gdy wiemy o wiele wigcej
o fizjologii naszych wielu ukladéw i o tym, jak s3 one ze sobg po-
wiazane, nadszedt czas, aby ¢wiczy¢ trenowanie tych uktadéw za
pomocy narzedzi najlepiej dostosowanych do naszego obecnego
stanu. Jesli stwierdzisz, ze jeste§ w stanie podwyzszonej wewnetrz-
nej temperatury, narz¢dzia w tym rozdziale powinny przywrécié
twoj uklad nerwowy do stanu spokoju i socjalizacji.

Kilka z tych narzedzi mozna réwniez wykorzysta¢ do ¢wiczenia
w chwilach skrajnego stresu. Im lepiej bedziesz zauwaza¢, kiedy
przechodzisz w stan aktywacji i bedziesz przy tym pamigtaé o uzy-
waniu tych narzedzi, tym bardziej stang si¢ one instynktowne, co
szybko zauwazysz. Trening zaowocuje bowiem bioplastycznoscia,
a twoj uklad cialo-mézg polaczy dzialania zwiazane z tymi narze-
dziami sygnaléw odsrodkowych z uczuciami aktywagji.

279
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Takie jest przynajmniej moje doswiadczenie i zauwazam, ze gdy
znajduje si¢ w trudnej lub zaognionej sytuacji, automatycznie prze-
chodz¢ do ¢éwiczent oddechowych lub uziemiajacych. Zwykle wra-
cam do mojego okna tolerancji juz w ciagu minuty i ponownie
jestem w stanie mysle¢ racjonalnie. Gdy potrafimy odpowiednio
niwelowac stres, a nawet wyleczy¢ si¢ z traumatycznych wydarzeri
naszego zycia, stajemy si¢ o wiele bardziej odporni emocjonalnie,
nie wspominajac o lepszym zdrowiu fizycznym i psychicznym.

Przyjrzyjmy si¢ ponownie metaforze, ktérej uzylismy juz wezes-
niej w tej ksiazce, gdzie wiadomosci $migajace wokoét ciala to sa-
moloty wlatujace i wylatujace z réznych lotnisk, przy czym jedno
centralne lotnisko taczy wiele lotéw — jest nim wyspa. Jesli co$ nas
pobudzi, ale mozemy wysta¢ sygnaly bezpieczenistwa do naszego
moézgu przetrwania, uzywajac narzedzi sygnaléw dosrodkowych,
ktére znajdziesz w tych rozdziatach, mamy moc, aby zmieni¢ ,sa-
moloty”, ktére wystartujg w odpowiedzi.

Gdy nowe samoloty, ktére wystalismy, ¢wiczac te narzedzia, laduja
na lotnisku mézgu przetrwania z wiadomosciami o bezpieczeristwie,
loty taczone przenosza t¢ wiadomos$¢ na gléwne lotnisko, ktére, jak
juz méwilismy, jest niczym jak Heathrow (wyspa). Samoloty, ktére
mialy wystartowa¢ z rozkazem przejscia w stan najwyzszej gotowo-
§ci, nagle zostaja uziemione. Zamiast tego nowe samoloty z rozkazem
utrzymania homeostazy wytaczaja si¢ na pas startowy i startuja.

Jak juz wiesz, w tym stanie twoje serce prawdopodobnie bije
szybciej, mozesz mie¢ nattok mysli i prawdopodobnie masz troche
energii — lub wrecz duzo — ktérg chcialby$ uwolni¢ z ciala. Istnie-
je kilka sposobdéw, aby to zrobi¢. Na poczatek polecam wykorzysta-
nie kilku narzedzi nast¢pujaco po sobie, jedno po drugim — istnieje
pewna metodyka w ich kolejnosci, ktéra z czasem pomoze ci budo-
waé swoje umiejetnosci w tym obszarze. Jesli masz sktonnosci do
odczuwania niepokoju lub dysregulacji, w chwilach gdy swiadomie
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zauwazasz sygnaly cielesne lub swéj oddech, zacznij najpierw od na-

rzedzi z Rozdzialéw 9 i 10, aby wprowadzi¢ regulacje, a takze dostro-

i¢ si¢ do odczué spoza ciata (eksterocepcja). Ten sposéb ¢wiczenia

uwzglednia ewentualng traumg. Ponizsza tabela daje wskazéwki do-

tyczace narzedzi, ktére mozna stosowaé do réznych stopni aktywacji.

Wybér narzedzi dla stanu goracego l»

Co czuje, dostrajajac
sie do mego systemu
nerwowego?

Co mnie tu
doprowadzito?

Jakie narzedzia czy
metody pozwol3a mi
sie stad wydostac?

Gniew, napiecie,
goraco.

Nie moge usiedzie¢
W miejscu.

Moje mysli kraza
w kétko.

Przeczytatem
komentarze pod
postem na portalu
spotecznosciowym,
w ktérych ktos sie ze
mna sprzeczat.

Strzasanie

(strona 291).
Oddychanie 1: 2
(strona 293).
Rozmowa

Z przyjacielem.
Okreslenie limitow
korzystania z mediow
spotecznosciowych.

Jestem wystraszony
i niespokojny.

Nie moge usiedzie¢
W miejscu.

Moje mysli méwia mi,
Ze poniose porazke

i wszystko sie
rozpadnie.

W pracy dostatem do-
datkowe zadania, a moje
dziecko potrzebuje po-
mocy przy projekcie.
Dom wydaje sie by¢ to-
talnie zdezorganizowany.
Nie nadazam

ze wszystkim.

Metody ruchowe
(strona 289).
Playlista muzyczna
(strona 302).
Sporzadzanie listy
rzeczy do zrobienia

i delegowanie zadan.

Uczucie goraca
i napiecie w klatce
piersiowe;j.

Moje serce bije szybko.

Czuje lek przed odrzu-
ceniem, tak jak kiedys,
gdy mdj tata sie nie
pojawit.

Osoba, z ktéra
niedawna sie spotykam,
nie odpisata mi na
wiadomos¢.

Playlista muzyczna
(strona 302).
Cwiczenie dotykowe
(strona 298).
Telefon do
przyjaciela, by wyjs¢
razem na spacer.




282 RESET UKLADU NERWOWEGO

Narzedzia bioplastycznosci
Narzedzie 1: Uzywanie postawy ciata

do regulacji wyciszajacej strona 284
Narzedzie 2: Cwiczenia eksteroceptywne

na momenty stresu 10/10 strona 287
Narzedzie 3: Strzasanie strona 291
Narzedzie 4: Oddychanie 1: 2 strona 293
Narzedzie 5: Dotyk (¢wiczenie z partnerem) strona 297
Narzedzie 6: Dotyk (¢wiczenie solo) strona 298
Narzedzie 7: Gtebszy nacisk na strefe rozciggania strona 299
Narzedzie 8: Stworz playliste, ktéra pomoze ci

wuyjs¢ ze stanu goracego strona 302
Narzedzie 9: Stworz playliste, ktéra pomoze ci

znalez¢ swoj stan zabawowy strona 303

Narzedzie 10: Zlokalizuj obszary wadliwej neurocepcji  strona 305
Narzedzie 11: Przeanalizuj ograniczajace cie
przekonania i historie strona 307

Narzedzia wykorzystujace postawe ciata

Praca z postawa ciafa to prosty sposéb na zmiang integracji uktadu
mozg-ciato. Zmiana polozenia ciala w stosunku do grawitacji wplywa
na ci$nienie krwi, ktére z kolei wplywa na nasz stan autonomiczny.
Baroreceptory (receptory ci$nienia) w poblizu serca (patrz stro-
na 136) pomagaja ciatu utrzyma¢ ci$nienie krwi na wzglednie sta-
tym poziomie, zwlaszcza gdy zmieniamy pozycje ciata. Jest to wazne,
aby utrzymac¢ staty doptyw krwi do mézgu, gdy przechodzimy z po-
zydji lezacej do stojacej. Rozciaganie baroreceptoréw w wyniku wzro-
stu ci$nienia krwi spowoduje zmiang aktywnosci nerwu btednego,
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co doprowadza do zmiany rytmu serca i ci$nienia krwi, aby przywré-
ci¢ homeostaze uktadu.

Kiedy czujesz si¢ pobudzony, bedac w tym cieplejszym stanie,
i cheesz wréci¢ do swojego stanu w sam raz, moze ci w tym poméc
zwykle lezenie na plecach. Gdy jestesmy w tej pozycji, ci$nienie
krwi jest najnizsze, a serce moze z tatwoscia pompowaé krew do
moézgu, poniewaz nie dziata wbrew grawitacji, jak miatoby to miej-
sce, gdy stoimy. To z kolei automatycznie obniza nasze ci$nienie
krwi, spowalniajac t¢tno i oddech.

Wréémy teraz do Laury, ktéra poznalismy w Rozdziale 1. Od-
czuwata niepokdj na kilka dni przed impreza, a na przyjecie przy-
szfa znajdujac si¢ w trybie ,ucieczki”. W rezultacie jej mowa ciata
i postawa podczas imprezy byly napigte, a sztywnos¢ jej postawy
wysylala do jej mézgu jeszcze wigeej sygnaléw niebezpieczeristwa
i stresu, podsycajac tym samym jej goracy stan i wzmacniajac narra-
cje¢, ktéra sama sobie opowiadala, a mianowicie, ze bedzie si¢ czuta
niezr¢eznie i bedzie miata problemy z nawiazywaniem kontaktéw
i odprezeniem sig.

Mimo ze, logicznie rzec biorac, Laura chciata p6js¢ na impreze
i pozna¢ nowych ludzi, jej cialo nie pozwalalo jej si¢ zrelaksowaé
na tyle, by cieszy¢ si¢ soba i nawiazywa¢ prawdziwe wigzi poprzez
dostep do systemu zaangazowania spolecznego. Jesli nie rozwinie
w sobie autonomicznej $§wiadomosci, by poja¢, jak jej cialo od-
dziatuje na jej doswiadczenia, Laura pozostanie w tym stanie, a te
historie o niej samej beda za nia podazaé, gdziekolwiek péjdzie.

Ponizsze ¢wiczenie wykorzystuje informacje sensoryczne
z eksteroceptordw, proprioceptoréw i uktadu przedsionkowego,
dzigki czemu moze by¢ skutecznym sposobem na regulacjg same-
go siebie, angazujac nerw btedny i jednoczesnie zwigkszajac jego
napiecie.
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@ Narzedzie 1: Uzywanie postawy ciata

do regulacji wyciszajacej

To ¢wiczenie angazuje zaréwno uktad proprioceptywny, jak
i przedsionkowy, i jest dobrym pomystem, jesli trudno ci nawigzaé
kontakt z sygnatami sensorycznymi w swoim brzuchu. Dodatko-
we bodZce sensoryczne, ktdre pojawia si¢ w tym obszarze podczas
wykonywania tego ¢wiczenia, s3 réwniez dobrym sposobem na
wzmocnienie osi jelita-mdzg, poniewaz wzmacniajg one sygnaty
interoceptywne z tego obszaru. Ostatnie badania wykazaly réw-
niez, ze moze ono zmniejsza¢ lek.

Zanim zaczniesz: Bedziesz potrzebowaé maty do jogi (lub cze-
go$ podobnego, na czym mozesz leze¢), koca (podobnego rozmia-
rem do koca do jogi) lub narzuty oraz dwéch duzych poduszek lub
kostki do jogi.

1. UsiadZ na kraficu maty w pozycji przysiadu na kolanach, opie-
rajac posladki na pigtach.

2. Umie$¢ kostke do jogi lub ultozone w stos poduszki przed soba,
blisko gérnej krawedzi maty przed toba.

3. 716z koc na pdl, a nastgp-
nie jeszcze raz na poél Po-
16z go sobie na brzuchu,
pod klatka piersiowa i nad
biodrami. (Mozesz potrze-
bowa¢ dostosowal jego
ulozenie w trakcie i liczbe

fatd powstatych po sklada-

niu, ktére sg potrzebne, gdy

zwieksza sie nacisk). Potéz

rece przed sobg i powoli przesuwaj je do przodu — koc powi-
nien delikatnie naciska¢ na brzuch. Jesli musisz rozszerzy¢ ko-
lana, nie kr¢puj sic.
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4. Nastepnie uléz glowe opie-
rajac czolo na kostce do jogi
lub dwéch poduszkach, tak
aby nacisk roztozyl si¢ na
tuku brwiowym. Jesli ta po-
zycja jest niewygodna lub

odczuwasz bdl kolana, to za-

miast kfa$¢ glowe na kostce

lub poduszkach, mozesz po-
tozy¢ rece na duzej pilce terapeutycznej umieszczonej przed soba.
5. Zrdb teraz szybka analizg swojego ukladu nerwowego, zanim
przejdziesz do reszty ¢wiczenia. Jak obecnie ustawiony jest twéj
wewngtrzny termostat uktadu nerwowego? Zacznij od zwrdce-
nia uwagi na punkty twojego ciata, ktére s3 potaczone z twoim
otoczeniem:
* Poczuj, jak twoje nogi tacza si¢ z podtoga i wyczuj réznice
miedzy lewa i prawa strong miednicy oraz prawa i lewa noga.
*  Zwrb¢ uwagg na obszary nacisku z tych czgéci brzucha,
ktére dotykajg koca.
o Zwrd¢ uwagg, jak twoje ramiona i dlonie tacza si¢ z podtozem.
* Zauwazaj kazdy nacisk na skérg, nawet nacisk ubrania.
* Zwrb¢ uwagg na uczucie nacisku na tuk brwiowy
i odczucia, ktére on wywotuje.

Teraz przenie$§ uwagg na stopy i podudzia lezace na podto-
dze. Chociaz twoja uwaga moze odptynaé, przenoszac si¢ na
inne rzeczy w pomieszczeniu, sprawdz, czy dasz radg przez chwi-
le skupi¢ si¢ na sygnatach eksteroceptywnych z bodzcéw doty-
kowych twojego ciata, ktére stykajq si¢ z twoim otoczeniem.

Przenie$ swoja $wiadomo$¢ na miednicg. Czy mozesz deli-
katnie przechyli¢ cigzar ciala na lewg strong, zwracajac uwagg,
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jak twoéj tuléw przesuwa si¢ wraz z toba? Poczuj réznicg w naci-
sku na lewa nogg.

Wré¢ do centrum. Nastgpnie pozwdl, aby twdéj cigzar cia-
ta przenidst si¢ na prawa nogg, czujac, jak lewa strona twoje;j
miednicy si¢ unosi, i pozwdl, aby twéj cigzar ciata przemiescit
si¢, a wraz z nim twdj tuléw. Mozesz zauwazy¢, jak cigzar ciata
przenosi si¢ na ramiona, a takze na twarz.

Kontynuuj powolne poruszanie sig, kotyszac si¢ z boku na
bok, znajdujac rytm, ktdry jest wygodny i przyjemny, zauwaza-
jac, jak dostraja ci¢ to do twojego uktadu nerwowego. Mozesz
sprawié, ze ruchy beda plytsze i szybsze. Mozesz sprawi¢, ze
beda wolniejsze i poglebione. Tak jak rodzic kolysze dziecko,
wyobraz sobie, ze i ty mozesz kolysa¢ siebie, aby uspokoi¢ i uko-
i¢ swéj whasny uktad nerwowy.

Kontynuuj koncentracj¢ uwagi na stopach i nogach, chonac
informacje eksteroceptywne.

6. Wré¢ do pierwotnej pozycji kleczacej i zwréé uwage na to, jak
twoje dlonie spoczywaja na kolanach lub jedna dton lezy na
drugiej, i chlon te eksteroceptywne informacje. Moga istnie¢
obszary, ktére fatwo wyczud skéra i potaczy¢. Ztacz teraz dlonie
i delikatnie docis$nij je do siebie, koncentrujac si¢ na informa-
cjach sensorycznych ptynacych ze skoéry.

Na koniec przenie$ dlonie, kladac je na zewngtrznej stronie
kolan. Czy mozesz delikatnie docisna¢ dlonie do krawedzi nég,
nie pozwalajac im si¢ porusza¢? Taki izometryczny skurcz po-
zwala informacjom sensorycznym z proprioceptoréw na prze-
kazanie informacji do mézgu. Mozesz teraz pozwoli¢ im si¢
rozluzni¢, a po chwili powoli powtérzy¢ nacisk jeszcze trzy lub
cztery razy, ponownie zwracajac baczna uwage na to, co dzieje
si¢ w ukladzie mézg-ciato.
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A Czy to wyciszajace ¢wiczenie pomoglo ci w regulagji?
Gdy poczujesz si¢ gotéw, wrd¢ do bezruchu i zréb teraz szyba ana-
lizg swojego uktadu mézg-ciato.

* Jak czuje si¢ twoje cialo?

e Czy czujesz si¢ teraz bardziej ,w” swoim ciele?

* Jakie doznania zauwazasz?

* Jaki jest twdj oddech?

e Jakie pragnienia lub impulsy przychodza ci na mysl?

* Jakie mysli zauwazasz w swojej gtowie?

* Czy czujesz si¢ bardziej obecny ,w” swoim umysle?

* Jak zmienito si¢ ustawienie w termostacie twojego uktadu

nerwowego:

Narzedzie 2: Cwiczenia eksteroceptywne
na momenty stresu 10/10 ‘ﬁ’

Chociaz to, jak dobrze radzimy sobie z emocjami, zalezy od tego,
jak dobrze rozpoznajemy i doktadnie nazywamy nasze wewngtrzne
sygnaly cielesne, to jesli doswiadczamy silnego pobudzenia streso-
wego na 10 w skali od 1 do 10, to dostrajanie si¢ i uzywanie intero-
cepcji bedzie ogdlnie nieprzyjemne i przyttaczajace. Kiedy jestesmy
rozregulowani lub do$wiadczamy paniki, czgsto definiujemy nasza
rzeczywisto$¢ na podstawie sygnatéw plynacych z naszych intero-
ceptoréw (co dzieje si¢ w nas), a w takich momentach moga by¢
one przyttaczajace: tomoczace serce, bulgoczace jelita lub uczucie,
ze nie mozemy oddycha¢. Skupianie si¢ na nich jeszcze bardziej nie
pomoze nam wréci¢ do regulacji.

W takich przypadkach o wiele skuteczniejsze moga si¢ okaza¢
¢wiczenia eksteroceptywne, ktére skupiajg uwage na sygnatach po-
chodzacych z zewnatrz (np. widoki, dzwigki, zapachy).

Jesli naprawdg si¢ boje, a moje serce wali jak szalone i mam za-
wroty glowy, moge dojs¢ do wniosku (neuroceptywnie), ze moje
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otoczenie zewngetrzne jest niebezpieczne. Ale jedli zatrzymam sig
na chwilg i uzyj¢ moich eksteroceptywnych zmystéw, aby zrozu-
mie¢, co tak naprawde dzieje si¢ w moim $wiecie zewngtrznym,
bede w stanie lepiej ocenié, czy jestem bezpieczny, czy nie.

Oto przyktadowy scenariusz, jak moze wyglada¢ korzystanie
z twoich zmystéw eksteroceptywnych.

Posztas do kawiarni, bo poktécitas si¢ z partnerem i wysztas
z domu. Teraz zaczynasz panikowad, ze twdj partner moze si¢ wy-
prowadzi¢ i z toba zerwaé. Zauwazasz, ze twoje serce wali jak szalo-
ne, a oddech przyspiesza, a nawet czujesz zawroty glowy. Po ztozeniu
zamé6wienia siadasz w kacie. Przypominasz sobie jednak, ze korzy-
stanie ze swoich narzadéw zmystéw zewngtrznych moze by¢ w ta-
kich momentach pomocne; poruszasz oczami, aby zorientowa¢ si¢
w otoczeniu, co pomaga ponownie wlaczy¢ hamulec bledny i moze
przywréci¢ ci¢ do okna tolerancji; a nastgpnie zaczynasz mentalnie
wylicza¢ wszystko, co obserwujesz w swoim bezpo$rednim otocze-
niu: Kobieta naprzeciwko mnie ma na sobie rézowy szalik. Filizanka
kawy w moich rekach jest ciepta. Powietrze w tej kawiarni pachnie go-
racq czekoladg. W tle gra jazz. ..

Po kilku minutach czujesz si¢ na tyle spokojnie, aby wysta¢
SMS-a do partnera i wyciagna¢ do niego reke z gatazka oliwna.

4 )

Wskaznik stresu

Poniewaz nerw btedny jest gteboko zaangazowany zaréw-
no w uktad zaangazowania spotecznego, jak i w sposéb,
w jaki radzimy sobie ze stresem i dochodzimy do siebie po
nim, jednym z istotnych wskaznikow moéwiacych nam, ze
mamy trudnosci z zarzadzaniem pobudzeniem na tle stre-
sowym, jest to, ze mozemy mie¢ problemy z utrzymaniem
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wspierajacych i satysfakcjonujacych relacji miedzyludzkich.
Moze to sie ujawni¢ w naszych relacjach osobistych oraz
zawodowych.

Narzedzia oparte na ruchu

W stanie uktadu wspétczulnego umyst i ciato znajduja si¢ w fazie
nadmiernego pobudzenia. Mozemy czu¢ si¢ niespokojni, zaniepo-
kojeni, rozdraznieni, a nawet zli. Nasze cialo jest napiete i $cisnigte.
Niezaleznie od tego, czy robimy to $wiadomie, czy nieswiadomie,
nasza szczgka moze by¢ zaci$nigta, a my sami mozemy odczuwac
potrzebe ucieczki lub czué, ze nie damy rady usiedzie¢ w miejscu.
Nasze mysli zaczynaja si¢ koncentrowa¢ na uczuciu strachu. Kie-
dy znajdujemy si¢ w takim stanie, musimy roztadowa¢ nadmiar
energii, ktéra zostala aktywowana i tkwi w naszym uktadzie ner-
wowym. Uklad wspétczulny to system mobilizujacy, ktéry wpro-
wadza energi¢ do twojego ciata, aby$ podjal dziatanie (walke lub
ucieczke). To catkiem dobra rzecz, kiedy musimy podja¢ wyzwanie,
aby sprosta¢ sytuacji. Ale ta mobilizacja moze skutkowaé uczuciem
niepokoju, gdy stale narasta.

Ruch moze poméc nam roztadowaé ten nagromadzony stres —
czgsto radzi z nim sobie do$¢ szybko. Podobnie jak kaczka, ktéra
po starciu z inng kaczka roztadowuje energie, trzepoczac gwattow-
nie skrzydtami, my mozemy lekko, nawet energicznie, poruszaé
koriczynami, strzasajac nadmiar energii. Moze to poméc nam wy-
dali¢ energi¢ nagromadzong gdy utkneliémy w stanie wspoétczul-
nym. Ilo$¢ ruchu, ktérej potrzebujesz, aby skutecznie przywrécié
regulacje, zalezy od tego, gdzie znajdujesz si¢ na ponizszej skali
aktywacji.
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Stan wspétczulny: jak wykorzysta¢ mobilizujaca energie
w spos6b bezpieczny i zorganizowany?

Niski poziom energii Wysoki poziom energii
Wuykorzystuj drobne ruchy dtoni | Strzasanie energii na siedzaco
czy stop Zajecia spinningu

Wuyjdz na zewnatrz i po prostu sie | Taniec

ruszaj Strzasanie energii na stojaco
P6jdz na joge z przyjacielem Jogging

Wstan i idz na spacer Ptywanie

Jesli na przyktad w naszym ciele gromadzi si¢ aktywacja wspét-
czulna, ale jest ona stosunkowo niewielka, lekki ruch, taki jak wyj-
$cie na spacer lub nawet odkurzanie domu, moze wystarczy¢, aby
roztadowa¢ to uczucie. Z drugiej strony, jesli mamy duzo aktywno-
$ci wspotczulnej — by¢ moze czujemy si¢ niespokojni lub naprawde
zdenerwowani — przyda si¢ bardziej wymagajaca aktywno$¢, taka
jak bieganie lub ptywanie, a nawet strzasanie (patrz ponizsze ¢wi-
czenie), co pozwoli roztadowad cz¢s¢ tej energii aktywaciji.

Postuzmy si¢ ponownie doswiadczeniami Laury z Rozdziatu 1
podczas pobytu na imprezie jako przykladu, kiedy ruch moze by¢
uzytecznym narz¢dziem regulacji. Przed impreza czula si¢ bardzo
niespokojna. W drodze na przyjecie zauwazyta, ze jej dtonie sa spo-
cone, a serce wali jej w piersi. Jesli podczas éwiczenia czujesz sig
komfortowo, to pomysl o sytuacji, kiedy czutes si¢ podobnie nie-
przyjemnie w zwigzku z jakim$ wydarzeniem. Nie musi to by¢ im-
preza, po prostu jakiekolwiek wydarzenie, ktére sprawito, ze czutes
si¢ podobnie niespokojny. Teraz zastandw si¢, do jakiego ruchu
mogto ci¢ namawia¢ twoje cialo w tym momencie. Jaki ruch mégt-
bys wykona¢, aby roztadowac t¢ energie? Wypisz pig¢ z nich w swo-
im notatniku lub dzienniku.

Gdyby Laura zdecydowala si¢ na krétka przebiezke lub ptywa-
nie jeszcze przed przygotowaniami do imprezy, prawdopodobnie
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mogtaby uwolni¢ spora cz¢$¢ nagromadzonego niepokoju i na
nowo nawiaza¢ kontakt ze swoim ciatem.

Narzedzie 3: Strzasanie :ﬁ

Jesli potrzebny ci jest energiczny ruch, ale nie mozesz teraz prze-
znaczy¢ czasu na blok ¢wiczen, kilka minut strzgsania moze by¢
$wietnym sposobem na roztadowanie energii. To ¢éwiczenie jest tak
proste, jak sugeruje nazwa. W zaleznosci od tego, jak si¢ czujesz i ile
os6b jest wokot ciebie, moze to obejmowaé po prostu potrzasanie
r¢koma lub ramionami, jakbys strzepywal krople wody, mozesz tez
potrzasa¢ nogami lub calym ciatem, jesli to konieczne.

Mozesz zauwazy¢, ze drobne ruchy pomagaja ci dostroic si¢ do
tego, co czujesz. Jesli odczuwasz gniew lub silne emocje, mozesz za-
uwazy¢, na roztadowanie takiego stresu poméc moze wigkszy zakres
ruchu i podwyizszenie tgtna.

1. Rozpocznij w pozycji stojacej, rozstawiajac stopy na szeroko$é
bioder. Najlepiej bedzie, jesli bedziesz mie¢ wokot siebie wystar-
czajaco duzo miejsca, aby roztozy¢ ramiona.

2. Przenie$ uwagg na swoje stopy na podtodze i ramiona po bokach
ciata, a nastgpnie zegnij tokcie i zacznij potrzasaé dtorimi. Mo-
zesz zacza¢ od malych lub szerokich ruchéw — wyczuj, jak twoje
ciato chce si¢ poruszaé.

3. Unies ramiona i potrza$nij nimi, zwickszajac tempo, az poczu-
jesz, ze twoje tgtno przyspiesza. Jesli odczujesz takq potrzebe,
mozesz sprobowaé potrzasnaé jednym ramieniem na raz lub
kontynuowa¢ potrzasanie obydwoma.

4. Zwr6¢ uwage na swoje odczucia cielesne, emocje i myfdli, gdy
tak strzasasz z siebie nadmiar energii.

5. Mozesz potrzasnaé réwniez jedna stopa. Nastepnie druga, jesli
chcesz. Mozesz to robi¢ — lekko lub energicznie — przez kilka
chwil.



292 RESET UKLADU NERWOWEGO

6. Zwrd¢ uwage na doznania, jakie pojawiaja si¢ w twoim ciele.
e Czy czujesz ulge?
e Czy w twojej klatce piersiowej i umysle jest trochg wigcej
przestrzeni?
e Czy twoje cialo zaczyna pozbywac¢ si¢ napigcia i uczucia
ograniczenia?

A Czy takie strzasanie energii pomoglo ci si¢ wyregulowaé?

Teraz przyjmij pozycje siedzaca, w ktérej jest ci wygodnie, i zasta-

néw si¢ nad nast¢pujacymi pytaniami:

*  Czy twéj oddech wydaje si¢ by¢ teraz glebszy lub czy
oddychanie jest fatwiejsze? Czy napiecie w twoim ciele zelzato?

* Jedli w twoich ramionach, byto napigcie, to czy ono ustapito?

*  Jesli wezesniej zaciskate$ zgby lub szczgke, czy to si¢ zmienito?
Jak?

* Co sig stalo z twoimi myslami? Czy jakies historie wciaz kraza
w twojej glowie?

*  Czy twoje mysli si¢ uspokoily lub moze zwolnity?

*  Czy czujesz si¢ bardziej zwiazany z chwila obecna?

Polecam, bys teraz wyjat notatnik i dodat w nim swoje obser-
wacje pod nagléwkiem ,Strzasanie energii” w poblizu mapy okna
tolerancji.

Narzedzia oddechowe

Gdy znajdujemy si¢ w stanie wspétczulnym, liczba oddechéw, kté-
re wykonujemy na minute, jest zazwyczaj wyzsza niz nasza ogdlna
$rednia wdechéw i wydechéw. Hamulec nerwu bednego, jak juz wi-
dzielismy, wycofal si¢ z dzialania, aktywujac owa mobilizacje energii.
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Aby wyj$¢ ze stanu wspéiczulnego i ponownie wej$é w okno toleran-
¢ji, mozemy zacza¢ od oddychania 1 : 1, a stamtad mozemy przej$é
do schematu 1: 2.

4 N\
Dziataj z delikatnoscia

Pamietaj, nie ma jednego uniwersalnego narzedzia odpowied-
niego na kazda sytuacje. Jesli doswiadczasz silnej dysregulac;ji
lub paniki, zwracanie uwagi na oddychanie, w ktérym trudno
jest zaczerpnac gteboki oddech lub wystepuje gtéd powietrza,
moze wysta¢ sygnaty do mdzgu przetrwania informujace, ze
istnieje duze zagrozenie. Podobnie, jesli oddychanie jest dla
ciebie szczegolnie trudne i faktycznie wyzwala dysregulacje,
zachecam cie do skorzystania z innych narzedzi. Wazne jest
nauczenie sie rozpoznawania stanu swojego uktadu nerwo-
wego, w jakim znajdujesz sie w danym momencie, i analizo-
wanie, jak sie on zmienia, gdy w pierwszej kolejnosci siegasz
po ¢wiczenia oddechowe. (Wiecej informacji mozna znalez¢
w czeéci ,0ddychanie informuje o traumie” na stronie 254).

N /

Narzedzie 4: Oddychanie 1: 2 éli

(Jesli cheesz postuchaé tego ¢wiczenia w formie nagrania audio,

wejdz na strong¢ www. jessicamaguire.com/breathe).

1. Zacznij od zwyczajnej koncentracji na swoim oddechu w chwili,
kiedy jest on najbardziej neutralny, przyjemny lub najtatwiejszy.
Sprawdz, czy mozesz pozwoli¢ swojemu ciatu oddycha¢ samo-
dzielnie, bez udzialu twojej $wiadomosci, tak jak robi to zupet-

nie naturalnie wiele razy kazdego dnia.
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2. Teraz skoncentruj uwagg na swoim wdechu. Ile sekund zajmuje
ci wdech?

3. Nastgpnie zwré¢ uwage na swéj wydech. Ile sekund zajmuje ci
wydech?

4. Postaraj si¢ ocenié, co jest krétsze: wdech czy wydech.

5. Sprawdz, czy jeste$ w stanie pozwoli¢ swojemu oddechowi staé
si¢ pelnym, niech dzieje si¢ to naturalnie, bez napigcia w szyi,
ramionach, klatce piersiowej lub przeponie — napinanie tych
mie$ni moze bowiem zwigkszy¢ aktywacje uktadu wspétczulne-
go. Pozwél swojemu oddechowi delikatnie i stopniowo si¢ wy-
dtuzag, priorytetowo traktujac ,,zmigkczenie” migéni ciata.

6. Zobacz, czy mozesz pozwolié, aby ten z elementéw twojego od-
dechu, ktdry byt krétszy, czy to wdech czy wydech, chociaz raz
si¢ wydtuzyl. Ponownie, rozluznij ciato i pozostani tak przez kil-
ka oddechéw, zauwazajac jednoczesnie wszystko, co dzieje si¢
w twoim uktadzie mézg-ciato.

7. Teraz wydluzaj ta krétsza sktadowa oddechu na tyle, az wdech i wy-
dech beda sobie réwne w czasie trwania. Nic si¢ nie stanie, jesli zro-
bisz przerwe miedzy kazdym oddechem lub pomiedzy wdechem
i wydechem. Po prostu pozwél swojemu ciatu znalezé naturalny
i fatwy rytm, gdy wejdzie w schemat oddychania w proporcji 1 : 1.

8. Zauwaz, co dzieje si¢ z twoim ciatem i myglami, gdy przecho-
dzisz do tejze proporcji oddechowej.

9. Jezeli potrzebujesz, rozluznij cale cialo, a szczegélnie szyje i ra-
miona. W jakich miejscach ciata czujesz gtéwnie to oddychanie?
Jesli to gérna czes¢ klatki piersiowej i ramiona, czy mozesz po-
tozy¢ dlonie na bokach ciata, w okolicy dolnych zeber i wyobra-
zi¢ sobie, jak kazdy wdech rozsuwa klatke piersiows na boki?
I znowu, dbaj o to, by szyja i ramiona byty rozluznione. Sprébuj
zrobi¢ w ten spos6b pig¢ do dziesigciu oddechdéw, a nastepnie

opus¢ ramiona i potéz dlonie na kolanach.
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10.Popro$ teraz swoje ciato, aby zmicklo i przyjeto ten oddech, tak

aby byl on odrobing glebszy, nieustannie utrzymujac przy tym
réwny rytm wdechu i wydechu. Mozesz odkry¢, ze udaje i sig
uzyska¢ wdech i wydech trwajacy okoto trzech sekund kazdy,
i ze dasz rad¢ powoli zwigksza¢ ich dtugo$¢, utrzymujac jedno-
cze$nie rozluzniona postawe ciata. Nie ma potrzeby si¢ spieszy¢
ani prébowa¢ zmusza¢ si¢ do wzigcia glebszego oddechu.

11.Jesli czujesz si¢ w pelni komfortowo, mozesz powoli wydtuzaé

wdechy i wydechy i kontynuowa¢ dalsze rozluznianie ciata. Jesli
jeste$ w stanie wspdtczulnym, pomocne moze by¢ wydtuzenie
kazdego wydechu o jedno dodatkowe odliczanie, aby wiaczy¢
hamulec nerwu biednego. Zauwaz, co si¢ dzieje, gdy nieznacz-
nie wydtuzasz wydech. Czy mozliwe jest tagodne poglebienie
wydechu, zamiast wymuszania wydechu na sit¢? Kontynuuj
przez kilka kolejnych cykli oddechowych.

A Czy takie oddychanie 1 : 2 pomoglo ci si¢ wyregulowa¢é?

Teraz, gdy ¢wiczenie jest juz za nami, zwré¢ uwage na wszelkie

zmiany w ukladzie mézg-ciato.

Jakie sygnaly cielesne zauwazasz?

Czy twoje t¢tno zwolnito? Jesli tak, to czy wydaje si¢ bardziej
zgodne z twoim normalnym punktem stalym? (Przejdz do
podstawowego ¢wiczenia, ktére wykonates w Rozdziale 7).
Czy twoj oddech wydaje si¢ by¢ glebszy i mniej ograniczony?
Czy w twoim ciele zago$cito wicksze poczucie spokoju?

Jakie emocgje si¢ u ciebie pojawiaja?

Czy twoja postawa ciala si¢ rozluznita i zmickta?

Wokét czego skupiaja si¢ teraz twoje mysli?

Kiedy w ten sposéb regulujemy nasz oddech i zaczynamy go

kontrolowa¢, aktywujemy hamulec nerwu blednego, sygnalizujac
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naszemu moézgowi, ze nie jesteSmy w niebezpieczenstwie. Jesli
wrécimy do przyktadu Jenny z Rozdziatu 5, ktérej martwienie si¢
o siostre i izolacja spowodowana pandemia utrzymywaly ja w stanie
gorgcym, mozemy sobie wyobrazié, jak oddychanie 1 : 2 mogloby
ja ustabilizowac.

Dzigki kontrolowanemu oddychaniu i spowolnieniu akgji serca
Jenny mogtaby zasygnalizowa¢ swojemu mézgowi, ze nie znajduje
si¢ w niebezpieczeistwie — wbrew temu, co mysli jej mézg prze-
trwania. Nie musiataby tego robi¢ caty czas. Juz 10 minut dziennie
mogtoby da¢ jej dltugofalowe korzysci i poméc jej przej$é z nowego
punktu stalego tego goracego stanu z powrotem do okna tolerancji
lub stanu pobudzenia brzusznej gatezi nerwu btednego, w ktérym
czutaby si¢ spokojna i skupiona. Z czasem mogtaby stopniowo wy-
dtuza¢ cykle wydechu, aby dalej trenowaé swoj system, robiac ist-
ny reset bioplastycznosci, dzigki czemu moglaby ponownie znalez¢
réwnowagg.

Technika oddechowa taka jak ta, jest dla wielu ludzi wystarcza-
jaca, by umozliwi¢ im powrét do swojego okna tolerangji i odzyska-
nie poczucia spokoju. Jednak w przypadku cz¢sci 0séb oddychanie
nie wystarczy. Jesli w twoim obecnym stanie, to ¢wiczenie okazuje
si¢ nie by¢ pomocne, wyprébuj jedno z innych narzedzi biopla-
stycznosci z tego rozdziatu.

Narzedzia do pracy z powiezia

To narzedzie mozna w zasadzie stosowal we wszystkich stanach,
ale jest przydatne zwlaszcza do wychodzenia ze stanu zbyt gorace-
go, gdy boimy si¢ bélu. Czgsto polecam swoim pacjentom metodg,
ktéra moze poméc im nawiazaé potaczenie z whasng skéra, powie-
zig i tkanka migkka — i pomaga zbudowa¢d to potaczenie w celu
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regulacji — metoda skupia si¢ na powiezi piersiowo-ledZzwiowej
i koncentruje si¢ na duzym obszarze w ksztalcie diamentu na dolne;j
czgei plecéw. Moze by¢ przydatna, jesli odczuwasz uporczywy bl
lub jesli czujesz si¢ odtaczony od swojego ciata, szczegdlnie jelit. Jest
réwniez przydatna, jesli uwazasz, ze interocepcja jest za trudna, po-
niewaz w tym ¢wiczeniu dowiesz si¢, ze receptory lekkiego dotyku
moga obudzi¢ nasza interocepcje. (Uwaga: Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci, czy te narzedzia s dla ciebie odpowiednie, zdecydo-
wanie polecam skonsultowac si¢ z lekarzem!).

Narzedzie 5: Dotyk (éwiczenie z partnerem) S& l’

Poniewaz to ¢wiczenie wymaga partnera, jest to ponickad ¢éwi-

czenie z serii ,dwa w jednym” w tym sensie, ze angazuje powicz,

a zatem twdj ukfad interoceptywny, a takze wspétregulacje, a wige

i tw6j uktad zaangazowania spotecznego. Jest to ¢wiczenie prak-

tyczne, wigc warto je wykonaé z kims, z kim czujesz si¢ komforto-

wo. To ¢wiczenie moze by¢ réwniez $wietne, jesli masz tendencjg
do odtaczania si¢ od swojego ciata i swoich odczud.

To narzedzie angazuje ztozone i potencjalnie potgzne mecha-
nizmy médzgowe, aby dostroi¢ odbierane sygnaly i moze wyostrzy¢
mapy sensoryczne w mézgu. Przypomnij sobie, co méwilismy na
stronie 172 o mapach sensorycznych i zjawisku ,,rozmycia”.

1. Poléz si¢ na brzuchu w wygodnej pozycji. Popro$ partnera,
z ktérym éwiczysz, aby lekko dotykal ci¢ korkiem od wina lub
nakretka dtugopisu w losowych miejscach obszaru dolnej czgsci
plecéw. Twoim zadaniem jest identyfikowanie, jakiego narz¢dzia
uzyto i gdzie doktadnie zostale$ dotknicty. Mozesz zapisywad
swoja doktadno$¢ (mierzona w skali do 20) i jesli jeste$ w stanie
¢wiczy¢ to codziennie, zapisuj swoje postepy. Jesli twéj partner
moze udzieli¢ informacji zwrotnej, jakiego dokladnie miejsca na
twoich plecach dotknat i ewentualnie ci¢ poprawi¢ — tym lepiej.
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2. Nastepnie niech twéj partner postara si¢ lekko napisaé na twoich
plecach jaka$ literg lub liczbe, a ty sprébuj ja zidentyfikowac. I tak
samo jak wczesniej, mozesz zapisywa¢ swoja dokladnos¢, dzigki
czemu bedziesz mégt sledzi¢ swoje postepy w bioplastycznosci.

Narzedzie 6: Dotyk (éwiczenie solo) ﬂ‘

Jesli masz wigksza tolerancj¢ na silny dotyk, mozesz przejs¢ do

stosowania glebokiego nacisku, aby stymulowa¢d inne receptory

w ukladzie proprioceptywnym, co, jak wczesniej zauwazono, oka-

zuje si¢ tagodzi¢ niepokdj. Uzywajac dwéch migkkich pitek do

masazu lub pilek tenisowych owinietych skarpetka, bedziesz teraz
trenowac swoj uktad mézg-ciato.

1. Aby nawiaza¢ kontakt z tym systemem ciata, najlepiej jest usias¢
na krzesle z petnym oparciem, postawi¢ stopy ptasko na podto-
dze i wyczud, gdzie obecnie znajduje si¢ twdj punkt staty. Kiedy
wejdziesz w kontakt ze swoim cialem, sprawdz, czy jeste$ w sta-
nie zauwazy¢ jakie§ doznania w dolnej czgsci plecow.

* Czy s obszary, z ktdrymi fatwo nawiaza¢ kontake?

e Czy sa obszary, w ktérych trudno jest zauwazy¢ doznania?
By¢ moze sa one niewyczuwalne, niejasne lub odretwiate.
Sprébuj odciad si¢ od snucia historii o tym, co to moze
oznacza¢ lub jakie co$§ powinno by¢.

2. Umies¢ piteczki do masazu lub pitki tenisowe pomiedzy pleca-
mi a krzestem, w przestrzeni miedzy najnizszym zebrem a mied-
nica. Przesuwaj je, rolujac, w gére i w dét, a nastepnie na boki,
unikajac nacisku na wystajace kosci.

3. Teraz zach¢cam do eksperymentowania z naciskiem. Co si¢
dzieje, gdy bedziesz naciska¢ mocniej, gleboko i powoli?

4. Kontynuuj to ¢wiczenie przez kilka minut, a nastgpnie ul6z dlo-
nie na kolanach. Czy nastaw temperatury na twym wewngtrz-
nym termostacie ulegl jakiej$ zmianie? Czy czujesz réznice
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w tym, jak teraz faczysz si¢ z odczuciami w dolnej czgsci plecéw
w poréwnaniu z momentem przed uzyciem tego narzedzia?

Cwiczenie 7: Gtgbszy nacisk na strefe rozciagania 1&

Kolejna czgé¢ tej serii éwiczeri przechodzi do glebszego nacisku,
ktéry angazuje uktad proprioceptywny i interoceptywny. To wspa-
niaty sposéb na ,trening” tych uktadéw, kedrych zaburzenie réw-
nowagi jest zwigzane z lgkiem, depresja, przewleklym bélem, IBS
i innymi problemami zoladkowo-jelitowymi. Masz tutaj mozliwo$¢
modulowania sity nacisku, ktdry stosujesz, i zatrzymania si¢ w tym
¢wiczeniu, kiedy tylko cheesz.

To ¢éwiczenie mozna wykorzystaé do regulacji w ramach uspo-
kajania, jak i pobudzania. Moze si¢ przyda¢ do wyjécia z cieplejsze-
go stanu wspdtczulnego, poniewaz moze zwigkszy¢ napigcie nerwu
blednego, zahamowa¢ caly t¢ wspétczulng aktywacje, zmniejszy¢
wszelkie usztywnienie migsni lub napigcie w ciele i poméc regu-
lowa¢ oddychanie — czyli zrobi¢ wszystko, co da mézgowi zna¢, ze
nie ma zadnego niebezpieczeristwa. Moze sig tez okazal przydatne,
aby pomdc ci wyjs¢ ze stanu pobudzenia grzbietowej galezi nerwu
blednego, jesli czujesz si¢ wyizolowany lub masz trudnosci z pota-
czeniem si¢ z ciatem. Pomoze ci to utrzyma¢ wyspe i platy czotowe
»w trybie online”.

O tej kolejnej technice mysle czasem jako celowym o stosowa-
niu fagodnego czy umiarkowanego stresu w uktadzie mézg-ciato.
To delikatny sposéb na wejscie w t¢ niezwykle wazna strefe rozcia-
gania, w ktdrej nastgpuje prawdziwy rozwéj. Moze to pomdc nam
w rozwijaniu odpornosci, ktérej potrzebujemy, aby zauwazac i do-
straja¢ si¢ do nieprzyjemnych doznand bez poczucia przyttoczenia
lub wypychania poza nasze okno tolerancji. To réwniez sposéb na
zmiang predykeji naszego mézgu wzgledem tego, ktére doznania sa

grozne, a ktére bezpieczne.
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Podczas korzystania z tego narzedzia kluczem jest umiejgtnosé
rozpoznania, czy przechodzisz w stan goracy. Oznakami tego sa wil-
gotne dlonie, zaciskanie szczgki, napigcie ciata, nudnosci i uczucie
niepokoju lub pobudzenia.

Jesli to éwiczenie przeniesie ci¢ w chlodniejszy stan pobudzenia
grzbietowej galezi nerwu blednego, mozesz czué si¢ mniej potaczony
ze swoim cialem. Mozesz mieé wrazenie, ze pomieszczenie, w ktc')rym
jeste$ staje si¢ niewyrazne, a ty sam mozesz poczué spadek energii
lub mie¢ wrazenie zapadania si¢ w swoim ciele. W takim wypadku,
najlepiej jest uzy¢ mniejszego nacisku i korzystad z tej techniki przez
krétszy czas lub powrdci¢ do dwéch poprzednich treningéw.

1. Polé6z si¢ na podlodze w pozycji lezenia na plecach z ugigtymi
kolanami i powoli przetocz si¢ na jedna strong. Przesun piteczki
do masazu lub tenisowe (patrz Narzedzie 6 na stronie 298) w to
samo miejsce, ktére masowale$ w ¢wiczeniu z Narzedzia 6, omi-
jajac wszelkie wystajace punkty w postaci kosci. Powoli wré¢ do
pozycji na plecach i pozwdl, aby twdj cigzar opadt na pitki, ciagle
utrzymujac kolana w zgieciu. Jesli nacisk jest zbyt duzy, mozesz
podeprze¢ si¢ poduszkami umieszczajac je pod glowa lub po pro-
stu podpierajac si¢ na ramionach.

Moze to si¢ okaza¢ niewygodne i doprowadzi¢ ci¢ na ,skraj”
twojej strefy rozciagania, ale to w porzadku. Pamigtaj, ze chee-
my wprowadzi¢ troche¢ dyskomfortu, nie wychodzac poza nasze
okno tolerancji. Jesli jednak uznasz, ze to dla ciebie zbyt wiele,
mozesz w kazdej chwili przerwaé, przewracajac si¢ na bok.

2. Kiedy pozwalasz sobie na relaks, sprébuj wyczué, jakie odczucia
mozesz zauwazy¢ w swoim ciele.

* Jak to jest skupia¢ uwage na doznaniach, ktére moga

by¢ nieprzyjemne lub niekomfortowe? By¢ moze musisz

ponownie odprezy¢ swoje ciato, rozluzniajac szczgke i twarz.

* (Czy zauwazasz zmian¢ w swoim wewnetrznym termostacie?
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* Czy nastapita zmiana w twoim oddechu lub w odczuciach
i emocjach w twoim ciele?

3. Jedli masz ochot¢ kontynuowaé, mozesz delikatnie obnizy¢ jedna
strong miednicy, a nastgpnie druga, tak aby pitki przetaczaly si¢
na boki. Wolisz doda¢ ten ruch czy jednak wolisz utrzyma¢ nacisk
statyczny? Sprawdz, czy mozesz dostroic si¢ do swojego ciata i za-
prosi¢ je do rozluznienia, zamiast wymusza¢ na nim cokolwiek.

4. Cwicz tak dtugo, jak chcesz. Po zakoriczeniu zmierz temperatu-

r¢ swego wewngtrznego termostatu i sprawdz, czy si¢ zmienita.

W stanie pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego to na-
rz¢dzie zwigksza bodZce sensoryczne w obszarach mézgu, ktdre
pomagaja nam by¢ swiadomymi naszego poczucia siebie, umozli-
wiajac nam ponowne polaczenie si¢ z naszym ciatem. Jesli czujemy
si¢ odlaczeni i nie jestesmy jeszcze gotowi na przejscie do metod
interoceptywnych, jest to $wietny sposéb na trenowanie nasze-
go uktadu mézg-cialo bez przytlaczania go. Osoby neuroatypowe
mogg uznaé to za przydatne, jesli sama interocepcja jest dla nich
trudna, szczegélnie jesli odczucia sa zbyt ,tagodne”.

Jesli mozesz, zachgcam cig do wyprébowania tego narzedzia w kaz-
dym ze stanéw. Zastanéw sig, jakie odczucia ono wéwcezas wywoluje
i czujesz si¢ pod wzgledem fizycznym i psychicznym. Zwréé uwage
na swdéj oddech, t¢tno i mysli, ktére pojawiaja si¢ w twojej glowie.

4 )

Daj sobie wybor!

Wiem, ze juz kilka razy to méwitam, ale warto to powtoérzyc:
uktad nerwowy uwielbia wybor, a jego ponowna regulacja
bierze sie wszak ze stuchania go i szanowania twoich po-
trzeb. Dysregulacja zawsze bedzie sie nasilac, jesli czujesz sie
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bezsilny i pozbawiony sprawczosci. Wazne jest, abys czut, ze

masz wybor i poczucie kontroli.
Uzywanie stwierdzen ,jesli... to..” moze naprawde pomac.

Na przyktad:

1. Jesli bede sie czu¢ przyttoczony podczas ¢wiczenia intero-
cepgji, to otworze oczy.

2. Jesli poczuje sie otepiaty lub odptyne myslami, to wstane
i zaczne sie ruszac.

3. Jesli zauwaze, Ze staje sie coraz bardziej niespokojny, to
wrdce do treningu eksterocepcji.

Wuyjmij swoj notatnik lub dziennik i zapisz kilka wtasnych
stwierdzen ,jesli... to..", aby odzyskac kontrole nad swoim
uktadem nerwowym.

Jesli w dowolnym momencie zauwazysz, ze stajesz sie bar-
dziej rozregulowany, mozesz dostosowac swdj trening, tak jak
wspomniano w stwierdzeniach powyzej, korzystajac z metod
wymienionych w tym rozdziale, ktére pozwola ci sie skoncen-
trowac oraz stosujac zapewniajacg wsparcie wspoétregulacje.

N

Narzedzie 8: Stwérz playliste,

ktéra pomoze ci wyjsc ze stanu goracego

Jak dowiedzielismy si¢ w Rozdziale 8, badania pokazuja, ze samo
stuchanie muzyki ma moc oddziatywania na nas fizycznie i emo-
cjonalnie, wigc jak juz wtedy zasugerowatam, stwérz wiasna play-
listg dla kazdego stanu uktadu nerwowego. Gdy jestesmy w stanie
goracym uspokajajaca muzyka o wolniejszym tempie, moze poméc
nam wréci¢ do naszego okna tolerancji. Chociaz moze to by¢ tez
jakakolwiek muzyka, ktéra dostraja si¢ do tego, jak si¢ czujemy.
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Moze to zatem oznaczaé troche muzyki rockowej, jedli jestesmy
rozztoszezeni, lub trochg elektronicznej muzyki klubowej, jesli je-
stesmy niespokojni lub mamy ochote¢ na zabawe.

Otwoérz notatnik lub dziennik i wypisz pi¢¢ piosenek, ktdre
twoim zdaniem moga wprowadzi¢ ci¢ w stan spokoju po przebywa-
niu w stanie nadmiernego pobudzenia. Teraz, gdy wybrate$ utwory,
chwy¢ telefon i stwérz z nich playliste juz teraz. Za kazdym razem
gdy odkryjesz jakas$ piosenke, ktéra ci¢ uspokaja lub wycisza, dodaj
ja do tej playlisty. Jesli potrzebujesz teraz troche regulacji wycisza-
jacej, zal6z stuchawki, naci$nij przycisk odtwarzania, zamknij oczy
i pozwdl muzyce przywréci¢ cig do wlasciwego stanu. Nastgpnym
razem, gdy poczujesz, ze goracy stan ci¢ wciaga, wystarczy, ze naci-
$niesz przycisk ,,play”.

Narzedzie 9: Stworz playliste,
ktéra pomoze ci znalez¢ swoj stan zabawowy
Jak juz méwilismy w Rozdziale 1, czasami chcemy pozostawaé w tym
cieplejszym stanie, poniewaz jest to dla nas korzystne — w ten spo-
s6b uzyskujemy dostep do dodatkowej energii, gdy jej potrzebu-
jemy. Jedli przygotowujesz si¢ do duzego meczu sportowego lub
szykujesz si¢ do prezentacji, musisz by¢ w tym gérnym przedziale
swego okna tolerancji, aby méc osiggnaé szczytowa wydajnosé.
Wyobraz sobie te dwa scenariusze lub podobne do nich, odno-
szace si¢ do twojego zycia, i zastandw sig, jakiej muzyki chcialbys po-
stucha¢, aby obnizy¢ poziom napiecia, wlaczy¢ swéj myslacy mézg
i troche¢ uspokoi¢ swoje systemy, a jednoczesnie podtrzymad tenze
energetyczny, ozywiony i stan peten motywacji. To jest ten miesza-
ny stan zabawowy, o ktérym méwilismy wczesniej, a muzyka, ktéra
przenosi ci¢ w ten stan i utrzymuje ci¢ w nim, prawdopodobnie be-
dzie jakim$ szybkim, zZwawym rytmem, kt6ry sprawia, ze czujesz si¢
podekscytowany, szczgsliwy lub masz ochote skakaé i tafczy¢.
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Wypisz pig¢ piosenek, ktére moga poméc ci si¢ tak poczu,
a nastgpnie dodaj je do swojej playlisty.

4 N

Proste narzedzia do szybkiej wspdétregulacji

Aby wyjsc¢ ze stanu goracego i uruchomic¢ system zaangazowa-
nia spotecznego, wyprébuj niektére z tych aktywnosci. Sporzadz
liste wtasnych pomystéw w swoim notatniku lub dzienniku i do-
dawaj nowe metody, kiedy jakies$ przyjda ci do gtowy.

Samotnie (lub w towarzystwie | Razem (z kim$ kogo znasz)
zwierzat lub obcych oséb)

Péjdz (mozesz zabra¢ swojego | Wybierz sie do kina ze swoim
psa, jesli go masz) do parku najlepszym przyjacielem

IdZ na spacer po plazy Zapisz sie na zajecia taneczne
WezZ udziat w zajeciach ze swoim partnerem
spinningu IdZ na wieczoér komediowy ze
Wez udziat w zajeciach jogi yin | swoim rodzenstwem

\_ J

Czas na regulacje odsrodkowa

Teraz, gdy poznali$my kilka pot¢znych narzedzi dosrodkowych, czas
potaczy¢ wszystko razem, wprowadzajac regulacj¢ odsrodkowa. Jak
wiemy, praca z samym cialem wecale nie jest lepsza niz praca z samym
mozgiem. Aby skutecznie zresetowaé nasz uktad nerwowy i utrzymaé
réwnowage w przysztosci, musimy zintegrowa¢ informacje dosrod-
kowe i odsrodkowe. Mozemy réwniez przyjrze¢ si¢ tym zjawiskom,
ktére maja wplyw na nas i nasz uktad nerwowy. Obejmuje to sys-
temy biologiczne w naszym moézgu i ciele, a takze te, ktérych nie
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widzimy — te wrazenia, emocje i mysli, ktére napedzaja niekoniczaca
si¢ petle energii krazacej w nas. W zakres ten wchodzg réwniez takie
rzeczy, jak nasze relacje migdzyludzkie, spoteczno$é, w ktérej zyjemy
i nasza obecna réwnowaga miegdzy pracg a zyciem prywatnym.

Badania wykazuja, ze Iek i depresja moga by¢ charakteryzowa-
ne (a by¢ moze nawet cz¢dciowo spowodowane) przez nasze bledne
oczekiwania dotyczace przysztosci.

Z tego powodu, gdy znajdziesz si¢ ponownie w stanie komfor-
tu, bezpieczenistwa i regulacji, warto zbada¢ obszary swojego zycia,
w ktérych pojawiaja si¢ predykcje generowane w twoim mézgu
i zglebi¢ jak wplywaja na twoja fizjologi¢. Gdy juz wiesz, gdzie te
przewidywania i historie powstaja, mozesz zacza¢ mentalnie od-
dziela¢ je od informacji sensorycznych, ktére otrzymujesz w chwili
obecne;j.

Postrzegam to ¢wiczenie jako rodzaj poszukiwania skarbu, z ta
réznica, ze w tym przypadku szukasz ograniczajacych mygli i histo-
rii, a nie zlota lub klejnotéw. Moze nie jest to tak lukratywne, ale
jest réwnie cenne.

Narzedzie 10: Zlokalizuj obszary wadliwej neurocepcji

Zal6zmy, ze jednym z naszych od$rodkowych oczekiwa jest to, ze
w kwestii zwigzkéw zawsze czeka nas jedynie zawdd, co powoduje,
ze odsuwamy si¢ od ludzi, gdy tylko nie odpowiadaja na nasze wia-
domosci i pojawia si¢ w nas silny lek przed porzuceniem.

Gdy poziom pobudzenia stresem jest bardzo wysoki, mézg prze-
trwania komunikuje si¢ z nami za posrednictwem wrazeri i emocji,
ktére odczuwamy w naszym ciele. To, co moze nam poméc, to
przede wszystkim zrozumienie, iz jest to nabyte i do§wiadczalne.
Gdy juz wyéwiczymy wystarczajaco duzo metod, ktére pomoga
nam poczu¢ si¢ zakotwiczonymi w naszym oknie tolerancji, war-
to by$my zastanowili si¢ nad nast¢pujacymi pytaniami lub sktonili



306 RESET UKLADU NERWOWEGO

si¢ ku wspétregulacji z kims, komu ufamy, aby wesprze¢ nas w na-

wigzaniu kontaktu z naszymi doznaniami i emocjami cielesnymi.
Odpowiadajac na te pytania, kierujesz si¢ w strong empiryczne-

go polaczenia z twoja fizjologia i integracja sygnatéw dosrodkowych

i odsrodkowych. To wlasnie tutaj mozemy oprze¢ si¢ na interocepdji,

aby pomdc sobie w pielegnacji regulacji i dostrojeniu si¢ do fizycz-

nych odczu¢ i impulséw, gdy przemieszczaja si¢ przez nasze ciato,

i przesiewaniu mysli, ktére si¢ pojawiaja. UsiadZ wygodnie w sposéb,

w ktérym czujesz si¢ jak najbardziej komfortowo, skoncentruj uwage

na swoim ciele i zadaj sobie nast¢pujace pytania:

* Jak ten Igk objawia si¢ w twoim ciele?

* Jak to jest ,nawiazad faczno$¢” ze swoim lekiem?

*  Gdyby$ mégt przekaza¢ mikrofon tym doznaniom, uczuciom
i emocjom, co moglyby ci powiedzie¢?

* Czego moga teraz potrzebowaé?

* Na ile si¢ lat czujesz, gdy jestes w kontakcie z tymi
odczuciami? Czy czujesz si¢ jak dorosly, czy jak mtodsza czes¢
ciebie?

* Czy twoje doroste ja ciebie mogloby dostroi¢ si¢ do mlodszej
czedci ciebie?

To ¢wiczenie pozwala tym cielesnym doznaniom i impulsom na
dotarcie do punktu odpoczynku i stabilizacji. I w tym odnajdujemy
regulacje. To réwniez sposdb, w jaki mozemy uczynié te trwajace,
niezintegrowane i ukryte wspomnienia czg$cia naszego autobiogra-
ficznego, jawnego systemu pamieci. Stanowia czg$¢ starego rozdzia-
tu naszej historii i nie powstrzymuja nas juz od zycia pelnia zycia
w chwili obecne;j.

Czgsto, gdy jeste$my zestresowani lub rozmyslamy o zachowa-
niu innej osoby, mozemy odkry¢, ze zadajemy sobie tego rodzaju
pytania:
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*  Dlaczego mysle, ze odczuwam ten lek przed zwigzkami?

o Skqgd wzigt si¢ ten lgk?

* Jaki model relacji panowat w mojej rodzinie?

»  Gdy druga osoba nie odpowiada na moje wiadomosci tekstowe
lub gdy nie bede wiedzied, gdzie jest, to co takiego moim zdaniem
mogloby si¢ wydarzyé?

Moga to by¢ interesujace tematy do zglebienia i z pewnoscia
mogg okaza¢ si¢ przydatne, gdy znajdujesz si¢ w swoim oknie to-
lerancji, ale bardziej prawdopodobne jest, ze sprawia, iz bedziesz
nadmiernie logicznie analizowa¢ to, co si¢ w tobie dzieje, zamiast
odczuwac to, co si¢ dzieje, w sposéb empiryczny — wéwezas, jesli
jeste$ rozregulowany, to bynajmniej nie bedzie to wielce pomoc-
ne. Wigze si¢ to bowiem z wigksza aktywnosciag mézgu myslacego,
a jesli nadmiernie co$ analizujemy, mozemy utkna¢ w tym mysle-
niu, co prowadzi do nasilenia rozmyslania lub obsesyjnego mysle-

nia o tym, co inna osoba robi lub czego nie robi.

Narzedzie 11: Przeanalizuj ograniczajace cie
przekonania i historie

Gdy przyjrzysz si¢ niektérym obszarom swoich chaotycznych my-
$li, przekonan i historii, pomocne moze by¢ péjscie o krok dalej,
w ktérym bedziesz delikatnie kwestionowaé swoje ograniczajace
przekonania i historie. Po kolei i tylko wtedy, gdy czujesz si¢ ure-
gulowany, przeprowadz kazde ze swoich przekonan przez poniz-
sze ¢wiczenie, aby dowiedzied sig, skad si¢ wzigto, dlaczego mogto
by¢ przydatne w tamtym czasie i jak nadal negatywnie na cie-
bie wplywa dzisiaj. Zanotuj owo przekonanie i swoje odpowiedzi
w swoim notatniku lub dzienniku, aby méc do nich wréci¢, gdy
znowu pojawia si¢ te negatywne mysli.
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1. Pomysl o jednym z przekonar, ktére zidentyfikowates i sprébuj
odpowiedzie¢ sobie na nast¢pujace pytania:
* Co powiedziales innym i sobie? Jak negatywny byt twdj
jezyk w tamtej chwili?
e Czy to, co powiedziales, bylo prawda?
e Czy mozesz teraz powiedzie¢ ze stuprocentowq pewnoscia,
ze twoje przekonanie lub przewidywanie jest prawdziwe?

Ten proces pomoze ci odej$¢ od automatycznego reagowania
na pewne sytuacje i pozwoli ci przemapowaé swoj uktad nerwo-
wy. Nawet jesli nie wiesz, czy pewne przekonanie jest prawdziwe,
czy nie, kwestionowanie go bedzie zupetnie inne niz automa-
tyczne zakladanie z géry, ze poniesiesz porazke lub nie sprostasz
wyzwaniom, albo ze nie jeste$ w czyms wystarczajaco dobry.

2. Zastandw sig, co dzieje si¢ w twoim uktadzie nerwowym, gdy
w to wierzysz. By¢ moze zauwazasz jaki§ op6ér w swoim cie-
le. By¢ moze odczuwasz pusty b6l wstydu palacy ci¢ w klatce
piersiowej i brzuchu i czujesz, ze chcesz z czego$ zrezygnowad.
Sprawdz, czy potrafisz odnotowa¢ w sobie wszystkie subtelne
zmiany, ktére odczuwasz.

3. Zadaj sobie pytanie, skad wzi¢lo si¢ to przekonanie. Jesli niekté-
re uczucia i emocje, ktdre zidentyfikowates w Kroku 2, wydaja
si¢ by¢ znajome, mozesz juz mie¢ pewne pojecie, jak powstato
to przekonanie. Jesli nie, to nic. Sprawdz, czy potrafisz zidenty-
fikowa¢ trudny czas, w ktérym w przesztosci wydarzylo si¢ co$
podobnego.

4. Teraz zadaj sobie pytanie, jak twéj mézg prébuje cig chronié po-
przez to przekonanie. Czgsto gdy nasze emocje sa najsilniejsze,
internalizujemy swoje przekonania i poglady, aby uchroni¢ nas
przed ponownym zranieniem, ale zastandéw si¢ przez chwilg nad

odpowiedziami na ponizsze pytania:
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* Czy ten poglad naprawde zapewnia ci bezpieczenistwo?
* Jak wygladatoby twoje zycie, gdybys juz nie zyt z tym
przekonaniem?

Zwrb¢ uwage, co dzieje si¢ w twoim ciele i jakie doznania
teraz odczuwasz.
* Co zrobitbys inaczej, gdybys juz nie podzielat tego
przekonania? Czy mozesz to wcieli¢ w zycie juz dzi$?

Dzigki temu bedziesz mégt rozwinaé w sobie poczucie spraw-
czodci i autonomii, ktére sa wielce istotne dla zdrowia uktadu

nerwowego.

Silniejszy uktad interoceptywny poprawia rozliczne elementy wha-
$ciwej rownowagi fizjologicznej, takie jak silna odpowiedZ immu-
nologiczna, zdrowe procesy trawienne i spokojny sen.

Kiedy od nowa przerysowujesz stare mapy i dodajesz do nich
nowe trasy i punkty odniesienia, ktére obejmujg doswiadczenia
zwigzane z bezpieczeistwem i uczuciem polaczenia, mozesz w pel-
ni zy¢ chwilg obecna. Nie jeste$ zdany na taske swojego otocze-
nia zewngtrznego ani na ryzyko, ze nadmiernie tatwo poczujesz si¢
przytloczony. Dajesz sobie mozliwo$¢ eksplorowania zycia ze $wieza
ciekawoscig i zrobienia miejsca na nowe historie.
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Zestaw narzedzi do wychodzenia
Ze stanu zbyt zimnego

Jesli jestes swiadom, ze masz tendencj¢ do popadania na dtuzszy
czas w zimny stan pobudzenia grzbietowej galezi nerwu blednego
oraz dysocjacji od sygnatéw fizjologicznych, bardzo pomocne moze
si¢ okaza¢ ustawienie sobie alarmu w telefonie np. trzy razy dzien-
nie. Taki alarm bedzie ci przypominat o koniecznosci szybkiego
sprawdzenia sygnatéw fizjologicznych i odczytania termostatu two-
jego uktadu nerwowego.

Chociaz kilka narzedzi w tym rozdziale to wariacje na temat me-
tod z poprzedniego rozdziatu, stuzacych do wychodzenia ze stanu
zbyt goracego, niektére odnosza si¢ do poczucia odtaczenia lub sepa-
racji, ktére wiele 0séb odczuwa, bedac w tym chlodniejszym stanie.
Czgsto osoby te opisujg uczucie oderwania od otoczenia lub ,bycia
we mgle”, poczucia samotnos$ci w zimnym, ciemnym pokoju, a nie-
ktérzy moga sie silnie izolowad lub nawet czué, ze odptywaja od swo-
jego ciata. W takich sytuacjach metody ograniczajace, tj. narzucajace
pewne bariery, takie jak éwiczenie polegajace na opukiwaniu na stro-
nie 316 i ¢wiczenie polegajace na lekkim dotyku na stronie 321,
mogg by¢ doskonalymi sposobami na znalezienie drogi do réwno-

wagi — drogi do siebie samego i powrét do swego ciata.

3N
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Wybér narzedzi dla stanu zimnego 3%;
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Co czuje, dostrajajac
sie do mego systemu
nerwowego?

Co mnie tu
doprowadzito?

Jakie narzedzia czy
metody pozwolg mi sie
stad wydosta¢?

Bezradny, zatamany.

Otworzytem poczte

Delikatny ruch

Silna cheé, wrecz i byto tam kilka (strona 314).
potrzeba potozenia sie | rachunkéw. Playlista z muzyka.
na kanapie. Zanurzenie stép
Poczucie beznadziei. Nie w oceanie.

ma sensu sie starac.

Odczuwam wstyd. Zobaczytem Interocepcja.

Czuje, jakby miedzy mna
a pokojem zalegta mgta.
Czuje sie samotny,
wyizolowany, jakby co$
byto ze mna nie tak.

na Instagramie,

Ze moi znajomi

byli na pewnym
wydarzeniy, a ja
nie zostatem na nie
zaproszony.

Telefon do innego
przyjaciela.

Pojscie do parkuy,

w ktorym sa ludzie.
Zapytanie, dlaczego nie
zostates zaproszony.

Mam poczucie
beznadziei i czuje sie
krytykowany.

Nie jestem w stanie
podjac dziatania.
Czuje w sobie
aktywacje, ktéra mnie
przeraza.

Mam poczucie ciagtego
fatalizmu, jakby co$
miato pojs¢ nie tak.

Moj szef wystat mi
e-mail, w ktorym
zwrocit mi uwage
na pewne kwestie,
ktérych sam nie
dostrzegtem.

Stworzenie playlisty,
ktéra pomoze ci wyjsc
Z zimnego stanu
(strona 324).

Ptacz.

Termin ,ograniczanie” w tym kontekscie odnosi si¢ do idei,

ze ciafo jest pojemnikiem o ograniczonej pojemnosci, ktéry prze-

chowuje w sobie wszystko, czego doswiadczamy — emocje, mysli,
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wrazenia, wspomnienia, a nawet nasze nadzieje i Zyczenia. Tech-
niki ograniczania pomagaja nam odczuwaé rzeczywisty, fizyczny
wymiar naszego ciafa jako naczynia, a takze kierowa¢ nasza $wiado-
mo$¢ z powrotem na doznania plynace z ciata i skéry. W tym pro-
cesie ,aktywizujemy” nasze eksteroceptory, dzigki czemu do mézgu
przekazywane sg informacje dotykowe.

Przypomnij sobie, jak ciasne owinigcie kocykiem placzacego
dziecka potrafi je natychmiast uspokoi¢. Podobna zasada dotyczy
rozregulowanych dorostych. Przypominanie sobie o naszym ciele
poprzez takie czynnodci, jak delikatne opukiwanie skéry, a nawet
przytulanie lub trzymanie si¢ za r¢ke, moze uspokoi¢ nasz uktad
nerwowy. Kiedy fizycznie dotykamy swojego ciata, powracamy do
naszej cielesnosci, czujemy si¢ znowu tu i teraz.

Narzedzia bioplastycznosci

Narzedzie 1: Uzywanie postawy ciata do regulacji

pobudzajacej strona 314
Narzedzie 2: Techniki opukiwania strona 316
Narzedzie 3: Oddychanie 2: 1 strona 318
Narzedzie 4: Lekki dotyk w celu wybudzenia

ze stanu zmrozenia strona 321
Narzedzie 5: Uzywanie postawy ciata do wyjscia

ze stanu zimnego strona 322
Narzedzie 6: Stworz playliste, ktéra pomoze ci

wuyjsc¢ ze stanu zimnego strona 324
Narzedzie 7: Stwérz playliste, ktéra pomoze ci

znalez¢ swoj stan uspokojenia strona 325

Narzedzie 8: Zlokalizuj obszary wadliwej neurocepgc;ji strona 329
Narzedzie 9: Przeanalizuj ograniczajace cie
przekonania i historie strona 331
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@ Narzedzie 1: Uzywanie postawy ciata
do regulacji pobudzajacej ‘ﬁ’

W poprzednim rozdziale uzywalismy postawy ciata, aby poméc
nam zwigkszy¢ wydajnos¢ oddychania podczas wychodzenia ze
stanu wspotczulnego, i mozemy zrobi¢ to samo dla stanu pobu-
dzenia grzbietowej galezi nerwu blednego. Réwnoczesnie z praca
nad naszym oddechem mozemy przej$¢ z pozycji lezacej do pozycji
siedzacej.

Jesli siedzac, poczujemy si¢ wystarczajaco komfortowo i stwier-
dzimy, moze to by¢ pomocne, to mozemy wstaé. Spowoduje to
wzrost ci$nienia krwi i dostarczy moézgowi wigcej informacji
proprioceptywnych i interoceptywnych, pomagajac nam powrdci¢
do naszego okna tolerancji, jesli jesteSmy aktualnie w stanie za-

mkniecia lub zamrozenia.

Narzedzia oparte na ruchu

Bedac w tym chlodniejszym stanie pobudzenia grzbietowej gale-
zi nerwu blednego, czgsto czujemy si¢ oklapnigci i mamy mato
energii. To stan, w ktérym mozemy doswiadczaé dysocjacji, unie-
ruchomienia i fizycznego wycofania si¢ ze $wiata zewngtrznego.
W Rozdziale 1 poznalismy Samin, ktéra niechetnie poszta na
impreze.

Odczuwata dyskomfort, gdy ludzie pytali ja o jej zwiazek (ktdry
si¢ przeciez zakoniczyl) lub o to, gdzie aktualnie mieszka (a wszak
musiata wréci¢ do rodzicéw). Samin wstydzita si¢ swojej sytuacji
zyciowej i wrecz nie chciata by¢ zauwazana przez innych, co byto
widoczne w postawie jej ciala i niskiej aktywnosci, ktéra wnosita do
swoich interakeji z innymi ludzmi. Siedzac na kanapie, byta przy-
garbiona, jej ramiona byly zapadnigte i zgarbione.
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Przypomnij sobie taki moment, kiedy by¢ moze miate$ tak samo
niski poziom energii i tkwite§ w poczuciu wstydu, tak jak Samin.
Kiedy juz dotrzesz do tego scenariusza, pomysl o tym, czego poten-
cjalnie twoje cialo moze pragnaé, lub rzeczach, w ktére cheialbys
si¢ zaangazowad, a ktére wniosa troche energii do twojego ciata.
Wyjmij swéj notatnik lub dziennik i wypisz pi¢¢ z nich, zapisujac
je gdzie$ w poblizu mapy okna tolerancji.

Dla Samin delikatna aktywno$¢ ruchowa mogta by¢ fatwym
i skutecznym sposobem na wprowadzenie pewnej wspéiczulnej
aktywacji do jej systemu i przywrécenie jej do wlasciwego stanu
pobudzenia brzusznej gatezi nerwu blednego, w ktérym mogtaby
czu¢ si¢ komfortowo i towarzysko. Przed péjsciem na impreze,
dobrze by jej zrobit spacer wokét bloku lub nieforsowna aktyw-
nos¢ taka jak pielegnacja roslin. Takie dziatania moglyby doda¢
jej energii i pozwoli¢ jej lepiej poczué chwilg obecna poprzez lep-
sze orientowanie si¢ w otoczeniu za pomocy jej eksteroceptordw.
Nawet w trakcie imprezy proste rzeczy, takie jak wstawanie z ka-
napy i chodzenie po pokoju, lub wykonywanie mikroruchéw, ta-
kich jak poruszanie palcami u rak i nég, mogtyby wystarczy¢, aby
przywrécié ja z powrotem do réwnowagi.

Stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu btednego:
Delikatny ruch dodajacy energii

Niski poziom energii Wysoki poziom energii
Wyobrazanie sobie ruchu Pojscie do parku

Siedzenie na pitce terapeutycznej |Poruszanie kofczynami w pozycji
lub gimnastycznej lezacej

Opukiwanie Siadanie i wstawanie

Chodzenie Marsz




316 RESET UKLADU NERWOWEGO

@ Narzedzie 2:
Techniki opukiwania 'ﬁ

Wykorzystamy teraz technike opukiwania, ktéra jest metoda ogra-
niczajacy. Jako przypomnienie, techniki ograniczajace, takie jak
opukiwanie, pomagaja nam nawiaza¢ taczno$¢ z informacjami sen-
sorycznymi naszego ciata, co jest szczegélnie pomocne w zwickszaniu
Lglosnosci” mézgu, gdy si¢ dysocjujemy od naszej fizycznosci. Moze
to wystarczy¢, aby utrzymad wazne obszary naszego mézgu myslace-
go w trybie online, bo dzigki temu uzywamy naszego ciata, aby za-
kotwiczy¢ si¢ z powrotem w chwili obecnej i powrdci¢ do regulagji.
Zauwazysz, ze technika ta pozwala na integracje zaréwno sygnatéw
odsrodkowych (sensorycznych), jak i dosrodkowych (w postaci stéw).
1. Jedna dfonia uformuj pigs¢, ale nie zaciskaj jej, niech pozostanie
rozluzniona, utrzymujac jednoczesnie rozluzniony nadgarstek.
Nastepnie zacznij delikatnie opukiwaé niag wewngtrzng strong
ramienia drugiej reki, albo ostukujac ja w jednym miejscu, albo
poruszajac si¢ w gére i w dét ramienia, uderzajac powoli i deli-
katnie. Mozesz obrécié ramie i zaczaé ostukiwad réwniez w ze-
wnetrzng strong ramienia. Twoje ruchy moga by¢ wolniejsze
i rytmiczne lub szybsze i lzejsze. Eksperymentuj, aby sprawdzié,
co najlepiej pasuje do twojego ukladu nerwowego.

2. Aby poméc w potaczeniu mézgu z ciatem, skup si¢ na fizycznych
odczuciach w ciele. Czy sygnaly te staja si¢ silniejsze podczas opu-
kiwania? Nastepnie zwrd¢ uwagg, co si¢ stanie, gdy cicho, w my-
Slach powiesz sobie: 70 jest moje ramie. Integrujesz w ten sposéb
sygnaly dosrodkowe i odsrodkowe, aby przemiescic si¢ coraz bli-
zej regulacji.

3. Teraz przemieszczaj si¢ w gére ramienia, na bark i przez klatke
piersiowa. W ponownie, w myslach wyraznie nazwij kazda czgs¢
ciata, ktdrej dotykasz i zwracaj uwagg, co si¢ dzieje, gdy ,,pod-
krecasz glo$no$¢” tej informacji sensoryczne;.
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4. Jesli zajate$ pozycje siedzaca, mozesz teraz wstaé i ¢éwiczy¢ opuki-
wanie, stukajac w zewnetrzna cze$¢ nég. Mozesz opukiwad jedna
nogg lub obie naraz. Eksperymentuj z sita nacisku i szybkoscia.
W przypadku wigkszych mig$ni mozesz sprobowa¢ mocniejsze-
go ucisku. Moze to nasili¢ bodZce sensoryczne w mézgu, przesu-
wajac cie w kierunku regulacji.

5. Zwrb¢ uwage na doznania, jakie odczuwasz, uderzajac kostkami
palcéw o skére — skéra twoich palcéw styka si¢ ze skdrg twoich
ramion i nég.

6. Zwrd¢ uwage na zmiang swojego poziomu energii i na to, jak
moga zmienia¢ si¢ twoje emocje, gdy korzystasz z tej techniki.
W swoim notatniku lub dzienniku, pod nagléwkiem ,,Metody
ograniczajace”, ktéry umiescisz blisko schematu okna tolerangji,
zanotuj swoje odpowiedzi na ponizsze pytania:

*  Czy czujesz si¢ bardziej zakotwiczony w swoim ciele?

*  Czy czujesz si¢ lzej, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie?

*  Czy czujesz, ze masz w sobie wigcej nadziei lub optymizmu?
*  Czy twoje mysli sa spokojne?

Finalnie, w miar¢ kontynuowania tego ¢wiczenia, powinienes
by¢ w stanie przywréci¢ sobie réwnowage. Oczywiscie, jesli potrze-
bujesz dodatkowych ¢wiczen lub stwierdzisz, ze ta metoda nie jest
dla ciebie odpowiednia, mozesz swobodnie skorzysta¢ z niektérych
innych technik, ktére omawiamy w tym rozdziale, lub innych wy-
mienionych w tabeli na stronie 312.

W przypadku Toma, ktérego poznalismy w Rozdziale 1, a ktéry po
$mierci matki, mial klopoty z beztroskim spedzaniem czasu ze zna-
jomymi lub skupianiem si¢ na pracy, technika ograniczajaca bytaby
doskonatym narzedziem. Postukiwanie w ramiona, nogi lub czoto,
gdy czul si¢ odseparowany od siebie samego, moglo poméc mu
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zakoniczy¢ myslenie oparte na wstydzie i poméc mu w ponownym

nawigzaniu kontaktu z wlasnym ciatem.

Narzedzia oddechowe

4 N

Cwiczenia oddechowe to metody
bardzo powszechne, ale nie zawsze
sg dobrym rozwigzaniem

Pamietaj, ze jesli znajdujesz sie w stanie zamrozenia lub dyso-
cjacji, lub odczuwasz silng panike, to koncentracja na oddechu
moze sprawic, ze poczujesz sie jeszcze bardziej rozregulowa-
ny. Jesli tak moze by¢ w twoim przypadku, wyprobuj niektére
z innych narzedzi z tego rozdziatu. Wazne jest, aby nauczyc
sie rozpoznawac, w jakim stanie uktadu nerwowego sie znaj-
dujesz i jak sie on zmienia, gdy prébujesz uzyc technik odde-
chowych. Réwnie wazne jest, aby zatrzymac sie w momencie,
gdy poczujesz, ze moga pojawic sie negatywne bodzce.

N /

Narzedzie 3:
@ Oddychanie 2: 1 gﬁ

W tym stanie nasza energia jest nieco zblokowana lub nawet

unieruchomiona i taka blokada stanowi pewnego rodzaju reakeje
obronng. Kiedy tak si¢ dzieje, nasze t¢tno i ci$nienie krwi spada-
ja, a oddech zwalnia i finalnie liczba oddechéw na minutg zaczyna
spada¢. W przypadkach skrajnych, takich jak ten, ktérego doswiad-

czyla Selena w Rozdziale 5, dana osoba moze nawet do§wiadczy¢
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bradykardii (sytuacji, w ktérej serce zwalnia do niebezpiecznego

poziomu). Ten stan moze sprawi¢, ze poczujemy si¢ nie tylko zdy-

socjowani, ale nawet grozi nam omdlenie.

Aby wyj$¢ z tego stanu, a ponownie wej$¢ w nasze okno toleran-

¢ji, mozemy skorzysta¢ z wariantu ¢wiczenia oddechowego 1 : 2 za-

wartego w zestawie narzedzi dla stanu zbyt goracego. Tutaj réwniez

rozpoczniemy ¢wiczenie od oddechu 1 : 1, a nastgpnie przejdziemy

do schematu 2 : 1.

1.

Znajdz sobie wygodna pozycje, w ktérej bedziesz si¢ czut jedno-
czes$nie czujny i zrelaksowany. Czgsto stan pobudzenia grzbietowe;j
galezi nerwu blednego powoduje uczucie przygarbienia kregostu-
pa, ale wazne jest, aby stara¢ si¢ rozciagna¢ i wydtuzy¢ kregostup,
co pozwoli oddycha¢ bardziej efektywnie. Czy potrafisz siedzie¢
prosto? Pluca same w sobie pozbawione sg wszak jakichkolwiek
miesni szkieletowych, zamiast tego polegaja na migsniach klat-
ki piersiowej, a my chcemy stworzy¢ prawidlowsa relacje dtu-
gosci do napiecia, aby twoje cialo mogto oddycha¢ efektywnie.
Zacznij od koncentracji na oddechu w taki sposéb, w jaki naj-
tatwiej ci go poczué. Mozesz najpierw policzy¢ dtugos¢ wdechu.
Ile odliczeri zajmuje ci wdech? Nastepnie policz dtugos¢ wyde-
chu. Ile odliczen zajmuje ci wydech?

Czy potrafisz utrzyma¢ uczucie wydtuzenia kregostupa i pozwo-
li¢, aby twéj oddech naturalnie poglebial si¢ w rytmie, ktéry
przychodzi ci tatwo i jest naturalny?

. Teraz przejdz do schematu oddechu 1 : 1, wydtuzajac o jed-

no odliczenie t¢ czg$¢ oddechu, ktdra byta krétsza. Utrzymuj
poczucie rozciagniecia kregostupa, a jesli musisz zwigkszy¢ sife
swoich doznan lub poczujesz dysocjacje, mozesz delikatnie do-
cisna¢ stopy do podlogi.

Teraz mozesz sprébowaé wydtuzy¢ wdech o jedno odliczenie,
aby doda¢ troche energii wspétczulnej do swojego systemu.
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Kiedy popadamy w stan obudzenia grzbietowej gatezi nerwu
blednego, to wlasnie oddychanie moze poméc nam zmobilizo-
wacé energi¢ w naszym ukladzie nerwowym.

Czy zauwazasz, ze co$ dzieje si¢ z twoim moézgiem i cialem? Co
to takiego?

Teraz mozesz sprobowaé wydtuzy¢ wdech i nieco skréci¢ wydech.
Moze to pozwoli¢ na dodanie jeszcze wickszej porcji mobilizuja-
cej energii krazacej w naszym systemie. Pamigtaj, aby ponownie
rozluzni¢ ciato, kiedy to robisz, aby nie generowa¢ dodatkowego

napigcia, szczeg6lnie w obszarze szyi, ramion i przepony.

-

~

Kolejna technika dosrodkowa do stosowania
w potaczeniu z oddychaniem 2 : 1

Jesli czujesz sie odseparowany od swojego ciata, sprobuj po-

nownie sie nim ztgczyc, zanim przejdziesz dalej.

1. Nawiaz kontakt z doznaniem, jakie odczuwasz, stawiajgc
stopy na podtodze, dociskajac je do podtoza. Co zauwazasz?

2. Teraz pocieraj nogi. W zimnym stanie pobudzenia grzbie-
towej gatezi nerwu btednego krazenie krwi w konczynach
jest stabsze, bowiem krew przesuwa sie od kornczyn w kie-
runku srodka ciata. Pocieranie nég moze pomaoc nakierowac
przeptyw krwi z powrotem w kierunku nég. Co zauwazasz?

/

A’ Czy oddychanie 2 : 1 pomoglo ci si¢ wyregulowa¢?

Czy twoje tgtno wydaje si¢ by¢ teraz nieco szybsze,
przyspieszyto do poziomu twojego normalnego punktu statego?
Czy twéj oddech wydaje si¢ by¢ bardziej poglebiony i ma wigcej

wigoru?
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e Jakie mydli lub historie kraza w twojej glowie, jesli w ogéle
jakies sa?

Ten rodzaj ¢wiczen bylby przydatny dla Seleny, poniewaz przy-
spieszylby jej tetno, regulujac ja na tyle, aby czula si¢ mniej rozkoja-
rzona i nijaka. Pomogloby to przesuna¢ jej punke staly i przywrécié
ja do jej okna tolerancji oraz zapewni¢ stan spokoju, dzi¢ki czemu
stataby si¢ bardziej towarzyska i zaangazowana w zycie.

@ Narzedzie 4: Lekki dotyk
w celu wybudzenia ze stanu zmrozenia S&

W skrajnym stanie pobudzenia grzbietowej galezi nerwu bledne-

go mozemy doswiadczy¢ istnego paralizu, swoistego zmrozenia.

W tym stanie oddech, a nie tylko ciato, moze przesta¢ prawidtowo

dziata¢. Migsnie znajdujace si¢ pomiedzy naszymi zebrami (mig-

dzyzebrowe) staja si¢ napigte i wrecz sparalizowane.
Wykonujac to ¢wiczenie, mozesz nawiazaé silniejsza relacje

z wlasnym cialem i wyj$¢ ze stanu zmrozenia. Oczywiscie, kazde
z tych ¢wiczeni, narzedzi lub technik oddechowych mozna dowolnie
miesza¢ i dopasowywaé w zaleznosci od potrzeb twojego jakze uni-
kalnego ukfadu nerwowego i twojej indywidualnej sytuacji. Mozesz
po prostu zastosowa¢ dowolna postawe czy pozycje ciata, lub skupi¢
si¢ tylko na oddechu lub uzy¢ kombinacji obu technik. Cze¢scig em-
pirycznego procesu uczenia si¢ jest wypracowanie w sobie tego, co
dziata dobrze i sprawdza si¢ w twoim przypadku oraz nauczenie si¢
budowania wyjatkowego partnerstwa z osig serce-mézg,.

1. Poté6z dlon na klatce piersiowej, dotykajac skéry. Wyobraz sobie,
ze dotykasz miesni klatki piersiowej i sprébuj poczué swoje $ro-
dowisko ciata od wewnatrz, naturalnie, swobodnie oddychajac.

2. Czy zauwazasz, jak lekko unosza si¢ twoje zebra podczas
wdechu?
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3. Czy wykonujac wydech, czujesz, jak zebra z przodu klatki pier-
siowej lekko si¢ obnizaja?

4. Czy jeste$ w stanie wyczu¢ i wzmocnic ruch kregostupa, porusza-
jacego si¢ zgodnie z tym naturalnym schematem oddechu? Ruchy
moga by¢ poczatkowo bardzo male, a z czasem mozesz je wyol-
brzymia¢. Gdy zwigkszasz zakres ruchéw, czy twéj oddech po-
daza za tym ruchem, dzigki czemu naturalnie oddychasz glebiej?

Narzedzia wykorzystujace postawe ciata

Aby poméc w zwigkszeniu wydajnoséci naszych zasobéw odde-
chowych w wychodzeniu ze stanu pobudzenia galezi grzbietowej
nerwu blednego, mozemy takze wykorzystaé nasza postawe ciata.
Réwnoczesnie z technikami oddechowymi mozemy na przyktad
przej$é z pozycji lezacej do pozycji siedzenia prosto.

Jesli czujemy si¢ wystarczajaco komfortowo i stwierdzimy, ze
siedzenie jest pomocne i wyprowadza nas z tego stanu, mozemy
nawet wstaé. Zwigkszy to ci$nienie krwi i przyspieszy tetno, poma-
gajac nam powrdci¢ do naszego okna tolerancji.

@ Narzedzie 5: Uzywanie postawy ciata
do wyjscia ze stanu zimnego ‘ﬁ’

Ponizsze narzgdzie bioplastycznosci integruje eksterocepcjg, proprio-

cepcje i uktad przedsionkowy. Za kazdym razem, gdy go uzyjesz, be-

dziesz trenowa¢ te uktady i wzmacnia¢ napigcie nerwu blednego.

1. UsiadZ na krzesle w sposéb, ktéry pozwoli ci czué si¢ komforto-
wo, ale pozosta¢ czujnym. Najlepiej jest, jesli siedzisz na krzesle
z pelnym oparciem i bez podlokietnikéw. Mozesz zamkna¢ oczy
lub po prostu spojrze¢ w dét na podloge i zamgli¢ spojrzenie,
aby skupi¢ uwage na swoim ciele.
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2. Zréb teraz szybki mentalny przeglad swojego uktadu nerwowe-
go. Czy potrafisz powiedzie¢, gdzie aktualnie znajduje si¢ punkt
staly twojego uktadu nerwowego?

3. Zacznij od koncentracji na swoich dfoniach, uléz je na kola-
nach lub potéz je tak, by spoczywaly jedna na drugie;.

*  Zwrb¢ uwagg na ciepto swojej skéry odczuwane na jednej
dtoni od drugiej.
*  Zwrd¢ uwagg, jakie doznania daje wyczuwanie dotykiem

dtoni materiatu swojego ubrania.

Jesli trudno jest wyczué¢ te doznania, poniewaz czujesz si¢
odfaczony od ciata, potrzyj dlonie kilka razy, aby zintensyfiko-
waé bodzce docierajace z ciala do mézgu. Jesli zauwazysz, ze po-
taczenie, jakie mogles mie¢ ze swoim ciatem, zaczyna si¢ zrywad,
mozesz silniej przycisna¢ jedna r¢ke do drugiej, az napotkasz
opér. Eksperymentuj, jaka sila nacisku pomaga ci nawiazaé
kontakt z cialem.

4. Aby pobudzi¢ uktad nerwowy, przejdz z pozycji siedzacej do
stojacej. Zauwaz, jak twoje stopy lacza si¢ z podloga i postaraj
si¢ wyczué i odebra¢ informacje sensoryczne z podeszew stép.
Zwrb¢ uwage na material na podtodze (dywan, chodnik lub de-
ski podtogowe) lub ewentualnie skarpetke lub but.

5. Jesli trudno ci nawiaza¢ kontakt ze swoim cialem, zauwaz, co
si¢ dzieje, gdy kilkakrotnie pocierasz jedng stopg o podtoge w t¢
i z powrotem, a nast¢pnie ponownie nawigzujesz kontakt ze
zmystem dotyku. Sprébuj tego po obu stronach, z kazda ze stép.

6. Weciénij stopy w podtogg, aby migsnie ndg si¢ napiely. Sprawdz,
czy potrafisz skupi¢ uwage na otrzymywanych informacjach
sensorycznych.

7. Aby zaangazowa¢ uktad przedsionkowy, przenies cigzar ciata z lewej
na prawa stope, koncentrujac swoja uwage na podeszwach stép.
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Czy potrafisz znalez¢ rytm, ktdry pomoze ci potaczy¢ si¢ z ciatem
i zwigkszy¢ regulacje uktadu nerwowego?

8. Na koniec pozwdl jednej stopie unies¢ si¢ podczas tego balanso-
wania, aby pos$wieci¢ trochg czasu na utrzymywanie rownowagi
na jednej nodze (mozesz przytrzymac si¢ $ciany lub tawki, jesli
zajdzie taka potrzeba).

9. Jak zmienia to twoja dokladnos¢ interoceptywna? Czy latwiej
jest ci nawigza¢ kontakt z doznaniami?

A Czy to éwiczenie z postawg ciata

pomoglo ci si¢ wyregulowaé?

Gdy poczujesz si¢ gotowy, ponownie pozostaii w spokojnym bez-
ruchu i zréb szybki mentalny przeglad swojego uktadu mézg-ciato.
Czy co$ jest inaczej niz wczesniej?

* Jak czujesz si¢ w swoim ciele?

*  Czy czujesz si¢ bardziej ,w” swoim ciele?

* Jakie odczucia zauwazasz?

* Jaki jest twdj oddech?

* Jakie impulsy lub pragnienia przychodza ci do glowy?

* Jakie mysli zauwazasz?

* Czy czujesz si¢ bardziej obecny ,w” swoim umysle?

* Jak zmienit si¢ wewnetrzny termostat twojego ukladu nerwowego?

W swoim notesie lub dzienniku zapisz wszystko, co zauwazy-
tes, pod nagléwkiem ,Regulacja postawy” w poblizu mapy okna
tolerandji.

@ Narzedzie 6: Stwérz playliste,

ktoéra pomoze ci wyjsc ze stanu zimnego

Kiedy utkniemy w tym chlodniejszym stanie pobudzenia grzbieto-
wej galezi nerwu blednego — by¢ moze odczuwajac przy tym smutek
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lub nawet wstyd, muzyka moze by¢ niesamowicie tatwym sposo-
bem na regulacj¢. Ktdre radosne piosenki lubisz najbardziej? Ktére
sprawiaja, ze masz ochote taficzy¢ lub przypominaja ci o szczgsli-
wych wspomnieniach i ludziach, z ktérymi dobrze si¢ bawisz?
Wyjmij swéj notatnik lub dziennik i wypisz pig¢ piosenek, ktére
ci¢ pobudzaja i wzbudzaja poczucie szczgscia. Teraz chwy¢ telefon
i stwérz playliste. Nadaj jej zabawna nazwe i stuchaj jej, kiedy tyl-
ko potrzebujesz zastrzyku energii. Za kazdym razem, gdy odkryjesz
nowa piosenke, ktéra pasuje do tej listy, dodaj ja do swojej playli-
sty. Jesli zauwazysz, ze twoja postawa ciata zaczyna si¢ zmienia¢, gdy
stuchasz tej muzyki, podazaj za tymi zmianami. Jedli stuchajac tej
playlisty, masz ochotg wstaé, przejs¢ si¢ lub w jakikolwiek sposéb
si¢ poruszaé, zréb to. Im wigcej uktadéw zaangazujesz w ten proces
regulagji, tym szybciej twdj mézg otrzyma wiadomosd, ze jeste$ we
wlasciwym miejscu i jeste$ gotowy, aby znéw poczué réwnowagg.

@ Narzedzie 7: Stwérz playliste,

ktéra pomoze ci znalez¢ swoj stan uspokojenia
Czasami jest dla nas wlasciwe, a nawet zdrowe, aby posiedzie¢ tro-
che ze swoimi trudnymi uczuciami, w tym smutkiem i takimi emo-
cjami jak te, ktére czesto kojarzymy z pobudzeniem grzbietowej
galezi nerwu blednego. Oczywiscie nie chcemy tu utknaé na dtu-
zej, ale danie sobie czasu na odczuwanie uczu¢ w okreslony sposéb
i przetwarzanie trudnych emogji jest niezbedne, jesli chcemy péz-
niej powrdci¢ do prawdziwej regulacji.

Zalézmy, ze whasnie przeszedle$ przez trudne rozstanie. Zanim
znéw poczujesz si¢ szczgSliwa i lekki, prawdopodobnie bedziesz
musial ,poczué wszystkie uczucia” i pogodzi¢ si¢ z tym, ze nie je-
stes juz czescig pary. Cheesz usia$é z jakimkolwiek smutkiem, nie
popadajac w niego tak gleboko, ze nie bedziesz w stanie si¢ z nie-
go wydostaé. Aby to zrobi¢, mozesz stworzy¢ playliste piosenek
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o rozstaniach, dzi¢ki czemu bedziesz mégl przetworzy¢ emocje,

ktére odczuwasz, zanim péjdziesz dalej. Napisz listg¢ w swoim no-

tatniku lub dzienniku piosenek, ktére moga ci¢ wesprze¢ w prze-

twarzaniu wszelkich trudnych emocji, z ktérymi si¢ mierzysz,

a nast¢pnie wyjmij telefon i stwérz playliste.

-

Proste i skuteczne narzedzia
dziatajace w ramach wspétregulacji

Utkniecie w zimnym stanie bezruchu, w ktérym przyttacza-
ja cie trudne emocje, przypomina przebywanie w zimnym po-
koju zupetnie samemu. W takich chwilach niezwykle wazne
jest, aby sktaniac sie ku wspétregulacji, zamiast stuchac tego,
co moze nam podpowiadac nasz myslacy mdzg, poniewaz to
moze oznaczac znieczulanie sie telewizja lub alkoholem, po-
cieszanie sie jedzeniem i jeszcze wieksze wycofanie sie i odsu-
niecie od Swiata, a nawet od innych ludzi. Te rzeczy moga nas
uspokoi¢ na godzine lub dwie, ale wkrétce potem wywotajg do-
znania, ktére stworza wiecej tych nieprzyjemnych emociji, osta-
tecznie pograzajac nas jeszcze gtebiej w smutku. Lepiej wtedy
sprobowac zadzwonic do przyjaciela lub wybrac sie do parku.
Jeslijestes juz gteboko pograzony w tym stanie, mozesz na-
wet nie by¢ w stanie rozmawiac z ludzmi. Jesli tak, to czy mo-
zesz znalez¢ inne sposoby na komunikowanie i podazanie nimi
matymi krokami? Czy mozesz wysta¢ wiadomos¢ tekstowa do
przyjaciela? Albo nagra¢ mu wiadomos¢ gtosowa, aby ustyszed
jego gtos bez koniecznosci rozmowy? Jesli przyjda ci do gto-
wy inne sposoby, aby powoli nawiaza¢ komunikacje ze Swiatem
zewnetrznym, zanotuj je w swoim notatniku lub dzienniku, aby
mac do nich zajrze¢, jesli zndw znajdziesz sie w tym stanie.

~
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Jesli masz na to ochote, wyprébuj niektére z ponizszych
aktywnosci, aby uruchomi¢ swoj system zaangazowania spo-
tecznego. Sporzadz liste wtasnych pomystow zapisujac ja
w swoim notesie lub dzienniku i gdy tylko przyjdzie ci do gto-
wy inny pomyst, dopisuj go do niej.

Samotnie (lub w towarzystwie
zwierzat lub obcych oséb)

Razem (z kim$ kogo znasz)

Potdz sie koto swego
zwierzecia i powoli gtaszcz
jego futro, zwracajac uwage
na dotykowe informacje
ptynace z tego doznania.
IdZ do biblioteki czy tez
czytelni i czytaj w otoczeniu
innych ludzi (nie ma potrzeby
Z nimi rozmawiac).

Zostan wolontariuszem

i wyprowadzaj psy

w schronisku dla zwierzat.

Wuybierz sie w miejsce
publiczne, w ktérym sa ludzie
- np. do parku lub na plaze.
Zauwaz, ze nie jestes tam sam.
Spotkaj sie na kawe z jakim$
cztonkiem rodziny.

Napisz SMS-a do znajomego.

Czas naregulacje odsrodkowa

Zbadali$my juz kilka poteznych narzedzi dosrodkowych, ale wpro-

wadzmy trochg regulacji odsrodkowej, aby wszystko ze soba po-

taczy¢. Aby uzyskaé udany reset uktadu nerwowego i przyszly

réwnowagg, konieczne jest zintegrowanie informacji do$rodko-

wych i od$rodkowych.

Wiemy, ze mozg jest maszyna predykeyjna i z tego powodu na-

sze spostrzezenia sa czasami bfedne. Moze to prowadzi¢ do two-

rzenia bfednych (i czesto nieelastycznych) przekonarn. Dziata to
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réwniez w druga strong — wierzy¢ to widzie¢ — to znaczy, ze nasze
spostrzezenia sa ksztatltowane przez nasze oczekiwania i zatozenia
dotyczace tego, co widzimy, slyszymy itd. Kiedy nasze wczesniejsze
oczekiwania sa bledne, silnie na nas wplywaja, sprawiajac, ze po-
strzegamy rzeczy réwniez w bledny sposéb.

A wige, gdy juz znajdziesz si¢ w komfortowym, bezpiecznym
i wyregulowanym stanie, przyjrzyj si¢ obszarom swojego zycia,
w ktdrych ograniczajace przekonania i stare narracje mogg na ciebie
oddzialywaé. Mozesz zauwazy¢, ze gdy przechodzisz do stanu po-
budzenia grzbietowej galezi nerwu biednego, pojawiajg si¢ znajome
historie lub myfli: Jestem niekochany, Nigdy mi si¢ nie udaje, Zawsze
bede sam lub Cos jest ze mnq nie tak. Odnalezienie tych predykeji
i krazacych w glowie historii pozwoli ci odtaczy¢ je mentalnie od
informacji sensorycznych, ktére otrzymujesz w kazdej chwili.

By¢ moze pamigtasz jak Lisa, ktéra poznalismy we Wprowadze-
niu, potrafifa rozpoznaé Igk, ale nadal wykazywala nierozwiazane
reakcje. Gdy potrafita rozpozna¢ i doswiadcezy¢ tych reakeji fizycz-
nie (przetwarzanie do$rodkowe), stopniowo rozluznialy one swéj
uscisk, w ktérym tkwita. Dzigki praktyce nauczyta si¢ rozpoznawacé
i obserwowa¢ sygnaly i impulsy cielesne w swoim ciele, ktdre ge-
nerowata od dziecinistwa oraz uzywa¢ narze¢dzi i dziatani fizycznych,
ktére przerywaly te niedostosowawcze reakeje.

Tak jak komunikacja migdzy cialem a mézgiem jest dwukie-
runkowa, tak samo dwukierunkowe jest sprz¢zenie zwrotne mig-
dzy mézgiem przetrwania a mézgiem myslacym. W miare jak
stajemy si¢ bardziej swiadomi wrazend i impulséw ciala, gdy po-
budzenie stresowe jest bardzo silne, i uczymy si¢ je przetwarzad,
dos$wiadczamy pozytywnego wplywu na nasze emocje i myslenie,
i odwrotnie. Z drugiej strony, jesli uzyjemy strategii odsrodko-
wej, aby zarzadza¢ tym, co dzieje si¢ w naszym ciele, mozemy in-

telektualizowad, ignorowa¢, thumié lub nie wspiera¢ adaptacyjnych
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proceséw ciata i dysregulacja pochodzaca z przeszlej traumy pozo-
staje nierozwigzana.

Ponizsze ¢wiczenie jest jedng z najbardziej wartosciowych rze-
czy, jakie mozesz zrobi¢, aby pomdc sobie zresetowaé swéj uktad
nerwowy.

@ Narzedzie 8: Zlokalizuj obszary
wadliwej neurocepcji

Sarah niedawno zaczeta zamieszczaé posty i chwali¢ si¢ swoimi ce-
ramicznymi dzietami na Instagramie, majac nadziejg, ze pewnego
dnia zarobi na tym troche pienigdzy. Jej obserwatorzy byli prawie
zawsze pozytywnie nastawieni, ale po zwigkszeniu liczby odbiorcéw
stawala si¢ coraz bardziej nerwowa, jesli chodzi o dzielenie si¢ infor-
macjami o swoich produktach.

Pewnego dnia, po tym, jak wstawita post o nowym wazonie,
nad ktérym spedzita wiele godzin, pojawit si¢ komentarz, ktéry
wprawil Sar¢ w stan pobudzenia grzbietowej galezi nerwu bledne-
go. , To takie drogie! Wykorzystujesz ludzi, zeby méc wies¢ uprzy-
wilejowane Zycie”. Sarah byla zatamana, z pewnoscia nie miata
czula si¢ uprzywilejowana z domu, w rzeczywistosci jej rodzice pra-
cowali tak duzo, ze czgsto po szkole spedzata czas w swietlicy. Sarah
poczuta, jak ogarnia ja znajomy, pusty bl wstydu. Potem pojawit
si¢ drugi komentarz: , Ta kobieta jest taka irytujaca”.

Sarah poczula, ze si¢ zatamuje i miata wrazenie zblizajacego si¢
korica §wiata. Wyszta z pracowni garncarskiej, wrécita do domu
i padla na tézko. Lezata tam godzinami, czujac si¢ catkowicie sa-
motna i porzucona. Przypomniata jej si¢ sytuacja z czaséw, gdy byla
nastolatka. Byla wéwczas na przyjeciu urodzinowym u przyjaciét-
ki. Kiedy wyszla do lazienki, wszystkie dziewczyny opuscily pokéj
i po powrocie zastala jedynie notatke: ,,Sarah jest taka wkurzajaca”.
To ja zdruzgotato i teraz rozpoznata w sobie to znajome poczucie
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braku przynalezno$ci. Niedlugo potem partner Sarah wrécit do
domu i przytulat ja na tézku, gdy ptakata. Sarah oznajmita, ze rezy-
gnuje z garncarstwa i usuwa konto na Instagramie. Plakala jeszcze
przez ponad godzing.

Zajeto to trochg czasu, ale Sarah poczuta, ze wychodzi z dotka,
a jej partner zachegcal ja, aby si¢ nie poddawata. Sarah skorzystata
z pewnych zasobéw ¢wiczeni, aby wyregulowaé swoj stan, co po-
mogto jej wyj$¢ ze spirali wstydu. Nauczyla si¢ rozpoznawaé i do-
straja¢ do sygnatéw cielesnych, ktére sygnalizowaly, ze zmierza
w kierunku stanu zimnego i zdata sobie sprawg, ze to byto jej do-
myslne, wrecz zaprogramowane dziatanie, gdy czuta, ze wychodzi
ze swojej strefy komfortu. W kolejnych tygodniach Sarah zaczely
przesladowad inne wspomnienia, tym razem zwigzane z jej mat-
kg alkoholiczka, ktére sprawialy, ze ptakala i starala si¢ je prze-
tworzy¢. Ostatecznie udalo jej si¢ potaczy¢ kropki i zrozumiata,
ze istnieje zwiazek miedzy tymi wspomnieniami a jej obecnymi
domyslnymi reakcjami na krytyke. Dzigki wsparciu swojego part-
nera zablokowata osoby, ktére wygtaszaty te paskudne komen-
tarze i kontynuowata tworzenie ceramiki i dzielenie si¢ swoimi
dokonaniami.

I znowu, tutaj ponownie mozemy uzy¢ interocepgji, aby poméc
sobie w przywracaniu regulacji i dostrojeniu si¢ do fizycznych wra-
zenl i impulséw, ktére przemieszczaja si¢ przez nasze ciato oraz by
$wiadomie przesiewal pojawiajace si¢ mysli. Sprobuj usiasé w spo-
s6b, w ktérym mozesz czué si¢ jak najbardziej komfortowo — waz-
ne, by bylo ci wygodnie, skoncentruj uwagg na swoim ciele i powoli
pozwdél swojej uwadze przenies¢ si¢ tam, gdzie czujesz wstyd, bez-
nadziej¢ lub bezradno$¢. Mozesz szeptaé w myslach, méwigc w ten
sposéb sobie jakie wrazenia si¢ pojawiaja i pozwoli¢ im by¢ taki-
mi, jakie s3. Jesli czujesz si¢ wyizolowany lub odlaczony od ciata,

mozesz sprébowacd tego ¢wiczenia w pozycji stojacej lub siedzac,
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acz delikatnie wciskajac stopy w podtoge. Sprébuj teraz zada¢ sobie

nastepujace pytania:

* Jak ten wstyd, beznadzieja lub bezradnos¢ objawiaja si¢
w twoim ciele?

e Jak si¢ czujesz nawiazujac ,kontakt” z tym, co odczuwasz?

*  Gdyby$ mégt przekaza¢ mikrofon tym doznaniom, uczuciom
i emocjom, co moglyby ci powiedzie¢?

* Czego moga potrzebowad w tej chwili?

* Gdy nawiazujesz kontakt z tymi doznaniami, na ile lat si¢
czujesz? Czy czujesz si¢ jak dorosly, czy jak mlodsza cz¢sé¢ ciebie?

* Czy dorosta czgé¢ ciebie mogtaby dostroi¢ si¢ do mtodszej
czesci ciebie?

* Czy to do$wiadczenie sensoryczne wydaje si¢ znajome
i przypomina ci co$ z twojej przesztosci?

Ta metoda pozwala cielesnym doznaniom i impulsom na osia-
gnigcie punktu spoczynku i stabilizacji. I w tym wlasnie znajduje-
my regulacje. To takze sposéb, w jaki mozemy uczynié te trwajace
od lat, niezintegrowane, niejawne wspomnienia czescia naszego au-
tobiograficznego, jawnego systemu pamigci. S one wszak czgécia
starego rozdziatu naszej historii i przestaja zy¢ w chwili obecne;j.

@ Narzedzie 9: Przeanalizuj ograniczajace cie
przekonania i historie

Do tej pory zidentyfikowate§ pewne obszary ograniczajacych
ci¢ przekonan lub nieprzydatnych narracji, ktére, podobnie jak
w przypadku Sarah, moga powstrzymywac ci¢ od robienia tego, co
naprawdg chciatbys robi¢. Stad mozesz chcie¢ p6js¢ o krok dalej, de-
likatnie analizujac ograniczajace przekonania i historie. Aby to zro-
bi¢, przejdz do strony 307 i wykorzystaj ponownie Narzedzie 11
w poprzednim rozdziale. Ma ono zastosowanie réwniez tutaj.
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Jestes teraz wyposazony w wiele narzedzi umozliwiajacych powrée
do swojego okna tolerancji ze stanu zbyt goracego lub zbyt zimne-
go i ostatecznie zresetowania swojego uktadu nerwowego. W na-
stepnym rozdziale poznasz kilka narzedzi dotyczacych stylu zycia,
ktére pomoga ci skonsolidowa¢ te zyski i utrzymaé réwnowage
w przyszlosci.



11

Narzedzia wspomagajace reset
Zwiazane ze stylem zycia

Aby utrwali¢ wszystko, czego dowiedziales si¢ o swoim uktadzie
nerwowym i zbudowa¢ pewno$¢ co do zdolnosci twojego ciata do
wspierania ci¢ w sposéb, w jaki zostato zaprojektowane, przyjrzy-
my sig jeszcze kilku praktycznym narzedziom zwigzanym ze stylem
zycia. Wprowadzanie zmian w dowolnym (lub wszystkich) z tych
kluczowych obszaréw wplynie pozytywnie na twoje zdrowie fizycz-
ne, a takze na zdrowie twojego uktadu mézg-ciato, tworzac opty-
malne warunki do zresetowania uktadu nerwowego.

Twéj styl zycia moze juz zawiera w sobie wiele sugestii z tego
rozdziatu. Jesli tak, zaczynasz z dobrego miejsca. Jesli nie, wiedz, ze
mndstwo drobnych zmian, ktére mozesz wprowadzi¢ juz dzis. Nie
ma potrzeby wprowadzania radykalnej zmiany codziennej rutyny
lub diety z dnia na dzieri. Tak samo jak najmniejszy mikrob jelito-
wy wplywa na nasze samopoczucie, takze te najmniejsze, stopnio-
we zmiany moga wplywac na nasze zdrowie i wspiera¢ nasz uklad
nerwowy w bardzo intensywny sposéb.

Pierwszy obszar, ktéremu si¢ przyjrzymy, prawdopodobnie nie
bedzie zaskoczeniem, poniewaz juz wiesz, jak wazna w regulacji

uktadu nerwowego jest 0§ jelita-mézg, a w szczegdlnosci mikrobiota.

333
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Moze ci¢ jednak zaskoczy¢ fakt, jak duzy wplyw na zdrowie
naszej mikrobioty jelitowej maja czynniki zewngtrzne i jak fatwo
mozna poprawi¢ jej zdrowie, by pracowata na nasza korzys¢.

Juz od dzieciristwa, sposdb, w jaki si¢ rodzimy (poréd naturalny
kontra cesarskie cigcie) i sposéb, w jaki jesteSmy karmieni (mleko
matki kontra mleko modyfikowane) maja duzy wplyw na nasze zdro-
wie i réznorodno$¢ naszej mikrobioty. A od pierwszego dnia po wyj-
$ciu z fona matki, takie oddzialywania wciaz naptywaja! Srodowisko,
w ktérym zyjemy, ludzie (i zwierzeta), z ktérymi dzielimy przestrzen,
i rzeczy, ktorych dotykamy, wszystko to przyczynia si¢ do unikalnego
odcisku palca, jakim jest nasza mikrobiota. Mikroorganizmy mikro-
bioty kolonizujg wiele czgéci ludzkiego ciata, w tym skére, ale to te
w jelitach sg niezwykle istotne, jesli chodzi o uktad nerwowy.

Gdy osiagamy wiek dorosly przecigtna mikrobiota jelitowa jest
juz dos¢ stabilna, ale moze si¢ drastycznie zmieni¢, gdy przechodzi-
my dhugie okresy choroby lub stresu, lub musimy przyjmowa¢ an-
tybiotyki — poniewaz zabijaja one bakterie jelitowe bez rozréznienia
— na dobre lub zte. Moze si¢ réwniez drastycznie zmieni¢ w zalez-
nosci od naszej diety. Jelita méwiag naszemu uktadowi nerwowemu,
gdy jestesmy rozregulowani, a nasz mézg reaguje odpowiednio.

Chociaz nie ma to nic wspdlnego z mikrobiota jelitowa, to pola-
czenie jelit z mézgiem jest jednym z powodéw, dla ke6rych niski po-
ziom cukru we krwi moze powodowa¢ zawroty gtowy, oszotomienie,
a nawet dysocjacj¢ (co mozemy wigza¢ ze stanem chlodniejszym).
I odwrotnie, jedzenie lub picie produktéw, ktére podnosza poziom
cukru we krwi, moze popycha¢ nas w strong wejscia w stan wspét-
czulny i sprawiaé, ze poczujemy si¢ nerwowi, niespokojni lub zanie-
pokojeni. Ma to sens, ze jesli spozywamy mniej pokarméw, ktére
powoduja te ekstremalne efekty i dostarczamy organizmowi pokar-
moéw, ktdre nas regulujg lub przywracaja homeostaze, nasz mézg be-
dzie si¢ sam regulowal. Poniewaz to, co wktadamy do naszego ciata,
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jest jednym z czynnikéw zewngtrznych, nad ktérymi mamy naj-
wigksza kontrole, to zacznijmy wlasnie od tego.

Liczne korzysci diety Srodziemnomorskiej

Dieta $§rédziemnomorska zawdzigcza swoja nazwe wzorcom zy-
wieniowym panujacym w krajach potozonych wokét Morza Sréd-
ziemnego. Nie tyle jest to ,dieta’, co styl zycia, ktéry obejmuje
spozywanie mndstwa $wiezej zywnosci, orzechéw, rodlin straczko-
wych i owocédw morza, a takze znacznie mniej czerwonego migsa
i cukru niz typowa dieta zachodnia. Podobnie jak ludzie, ktdrzy od
tysiccy lat odzywiaja si¢ w ten sposéb, tak i ty mozesz podazaé za
tym, co lubisz, i odrzucaé to, czego nie lubisz.

Dieta srodziemnomorska

5 porcji

warzyw dziennie 5 porgji

ttuszczéw roslinnych
(oliwa z oliwek, awokado,

A
]

1-2 porcje o orzechy i pestki)
roslin strgczkowych c
i fFasoli
3-5 porgcji
d zbéz

3 porcje
owocow




336 RESET UKLADU NERWOWEGO

Diety bogate w blonnik, takie jak ta, wspomagaja funkcjo-
nowanie mdzgu, promujg zdrowie serca i reguluja poziom cukru
we krwi, co przyczynia si¢ do tego, jak bardzo jestesmy wyregu-
lowani (lub nie). Ponadto dieta §rédziemnomorska ma dziatanie
przeciwzapalne dzigki polifenolom — grupie odzywczych mikro-
sktadnikéw roglinnych o whasciwosciach prebiotycznych (tj. odzy-
wiajacych mikrobiote) i antyoksydacyjnych.

Oliwa z oliwek — gléwny sktadnik wigkszosci dari §rédziem-
nomorskich — zawiera wysokie st¢zenie owych polifenoli, a takze
ochronne przeciwutleniacze. Polifenole wystgpujg réwniez w ko-
lorowych owocach i warzywach, ziotach, przyprawach, gorzkiej
czekoladzie, herbacie i kawie. Sktadniki te mozna uznaé za ,,popra-
wiajace nastrdj”, poniewaz w niektérych badaniach powiazano je
réwniez z nizszym ryzykiem depresji. Za kazdym razem, gdy doda-
jesz wigcej koloru do swojego talerza, jedzac réznorodne produkty
rodlinne, zwigkszasz podaz polifenoli i wzmacniasz réznorodnosé
mikrobiomu jelitowego.

Chociaz nie istnieje zaden schemat czy plan idealnej zdrowe;j
mikrobioty, badania méwia nam, ze zdrowe jelita to takie, ktére
wykazuja duzg réznorodno$é bakterii jelitowych. Réznorodne mi-
krobioty sa uwazane za bardziej odporne, poniewaz wspieraja uktad
odpornosciowy i moga pomdc w walce z potencjalnymi infekcjami.
Jesli chodzi o tworzenie zréznicowanego i odpornego mikrobio-
mu, obowiazujg zasady diety $rédziemnomorskiej: jedz mndstwo
réznych warzyw, owocéw, a takze rodliny straczkowe i produkty
petnoziarniste.

Z drugiej strony, dieta zachodnia, ktéra jest uboga w produkty
roélinne, ale bogata w produkty wysoko przetworzone, smazone
i bogate w cukier, jest zwiazana z mniej zréznicowanym mikro-
biomem. Biorac pod uwage zwiazek migdzy jelitami a naszym
ogblnym samopoczuciem fizycznym i psychicznym, wiele badan
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wykazuje zwigzek pomigdzy mniejsza réznorodnoscia bakteryjna
jelit, a réznymi problemami zdrowotnymi, w tym otyloscia, astma
i alergiami oraz niektérymi chorobami psychicznymi. W niekté-
rych badaniach zaobserwowano réwniez powigzania migdzy dieta
obfitujaca w przetworzong zywnos$¢ a zwigkszonym wystgpowa-
niem depresji i stanéw lgkowych. Przetworzone produkty nasilaja
stan zapalny, ktéry jest coraz cz¢sciej uznawany za jedna z mozli-
wych przyczyn depresji, a takze przewleklego zmeczenia.

W przelomowym badaniu SMILEs naukowcy z Food and
Mood Centre na Deakin University odkryli, ze 12-tygodniowa
zmiana dietetyczna polegajaca na implementacji diety w stylu $réd-
ziemnomorskim zwigzana byla ze znaczacym ztagodzeniem obja-
wéw depresyjnych. Od tego czasu odkrycie to zostalo powtérzone
i potwierdzone w kilku innych badaniach.

Probiotyki i prebiotyki

Fermentowane produkty mleczne oraz $wieza zywno$¢ zawieraja
odpowiednio probiotyki i prebiotyki, a oba te elementy sg niezwy-
kle wazne dla zdrowia jelit. Pamigtaj jednak, ze ponizsze informacje
nie maja na celu zastapienia profesjonalnej porady udzielonej przez

pracownika ochrony zdrowia lub lekarza.

Probiotyki

Probiotyki to zywe bakterie, ktére mozna $miato spozywac, a kté-
re dajga rozliczne korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
Wystepujg naturalnie w fermentowanych produktach spozyw-
czych, takich jak jogurt, kefir, miso lub kiszona kapusta, a takze
mozna je przyjmowaé w postaci suplementéw. Fermentowane pro-

dukty spozywcze lub suplementy probiotyczne to tatwy sposéb
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na zwigkszenie ilosci ,,dobrych” bakterii w jelitach, jednoczesnie
zwigkszajac ich réznorodno$é i pozostawiajac mniej miejsca na roz-
woj ,ztych” bakterii. To z kolei umozliwia catemu mikrobiomowi
jelitowemu wytwarzanie korzystnych zwiazkéw chemicznych, keé-
re moze potem wykorzystywad reszta ciata.

Liczne badania wykazuja zwiazek pomiedzy przyjmowaniem
probiotykéw a szeregiem korzysci zdrowotnych, poczawszy od
znacznego zmniejszenia objawdw depresji i leku u kobiet po po-
rodzie, przez tagodzenie objawéw leku u pacjentéw z przewlektym
zmeczeniem, po poprawe regulacji kortyzolu, funkcjonowania
uktadu odpornosciowego i jakosci snu u oséb cierpiacych na ze-
spét jelita drazliwego (IBS).

To tak dziecinnie proste — wystarczy kazdego dnia doda¢ do
swego positku czubatg lyzke kiszonych ogérkéw lub kiszonej kapu-
sty albo zjes¢ jogurt naturalny.

Jesli to dla ciebie za duzo, to w aptekach lub w dziatach ze zdro-
wa zZywnoscia w niemal kazdym supermarkecie, mozesz znalez¢ su-
plementy probiotyczne.

Jogurt

Jednym z najlepszych Zrédel probiotykéw jest jogurt, czyli mleko
fermentowane przez probiotyki, zwlaszcza bakterie kwasu mlekowe-
go i bifidobakterie. Wybieraj jogurty z aktywnymi lub zywymi kul-
turami bakterii i unikaj tych z duzg iloscig dodanego cukru, nawet
jesli sa oznaczone jako niskottuszczowe lub bezttuszczowe. Niektére
jogurty sa reklamowane jako probiotyczne, ale kazdy naturalny jo-
gurt bez dodatkéw smakowych bedzie zawieral probiotyki.

Kiszona kapusta
Tradycyjna kiszona kapusta to drobno poszatkowana kapusta w so-

lance, ktéra poddana zostata procesowi fermentacji przez bakterie
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kwasu mlekowego. Mozna jej uzywa¢ jako dodatku do migsa, a po
przygotowaniu mozna jg przechowywaé w szczelnym pojemniku
przez kilka miesigcy. Jest to tradycyjna potrawa popularna w wielu
krajach, szczeg6lnie w Europie Wschodniej. Inne fermentowane
warzywa sa réwniez powszechnie sprzedawane jako ,kiszonki”.

Oprécz whasciwosci probiotycznych kiszona kapusta jest bogata
w blonnik, co czyni ja réwniez prebiotykiem.

Tempeh

Ten fermentowany produkt sojowy jest powszechnym substytu-
tem migsa. Ma orzechowy smak lub podobny do grzybéw i jest
doskonalym dodatkiem do potraw smazonych na patelni. Mozna
go dodatkowo wzbogaci¢, jesli do potrawy dodasz duzo bogatych
w blonnik warzyw prebiotycznych.

Prebiotyki

Prebiotyki to pokarmy zawierajace niestrawny btonnik. Podczas
gdy nasz wlasny przewdd pokarmowy nie jest w stanie roztozy¢
tego btonnika, nasze ,dobre” bakterie wykorzystuja go jako pozy-
wienie, co poprawia réwnowage naszej mikrobioty.

Zwigkszenie spozycia prebiotykéw to bardzo prosty sposéb na
poprawe zdrowia ukladu nerwowego. Lista pokarméw prebiotycz-
nych (patrz ponizej) jest dtuga i obejmuje wiele warzyw, owocéw,
rodlin straczkowych, zbéz i orzechéw. Dobrze zbilansowana dieta
zawierajaca duzo tych produktéw sprawi, ze twoje ,,dobre” bakterie
beda dobrze odzywione. Wzmacnia to odpornos¢, pomaga orga-
nizmowi wchifania¢ niezb¢dne mineraty i umozliwia naszym ,,do-
brym” bakteriom wytwarzanie zwiazkéw przeciwzapalnych.

Podczas gdy zwigkszenie spozycia swiezych produktéw zapewni
ci mndstwo probiotykéw, sktadniki wymienione ponizej to przy-
ktady pokarméw, ktére sa szczegdlnie bogate w prebiotyki.



340 RESET UKLADU NERWOWEGO

Warzywa Owoce Rosliny Zboza Orzechy
straczkowe

Cebula Arbuz Ciecierzyca |Jeczmien |Migdaty

Czosnek Gruszki Fasola Pszenica |Nerkowce

Grzyby Jabtka szparagowa |Zyto Orzechy

Karczochy Kaki Soczewica laskowe

Pory (persymony)

Szparagi Owoce

Topinambur |jagodowe

Ruch i aktywnosc fizyczna

Wiemy juz, ze ruch jest niezmiernie wazny dla neuroplastyczno-
§ci i jako jeden z elementéw regulacji uktadu nerwowego i nawet
zglebilismy kilka metod z nim zwiazanych, ale regularne ¢éwicze-
nia mogg réwniez mie¢ podobny pozytywny wplyw na nasz uktad
moézg-ciato, niezaleznie od stanu naszego uktadu nerwowego. Cwi-
czenia pozytywnie wplywajg na cale nasze cialo, od serca, ptuc, jelit
i powigzi po zdrowie psychiczne.

Jesli chodzi o leczenie depresji, ostatnie badania wykazaly, ze
aktywno$¢ fizyczna jest péttora raza skuteczniejsza niz sama psy-
choterapia lub znane leki. Nie oznacza to, ze terapia i medyka-
menty powinny by¢ zastapione ¢wiczeniami, ale wskazuje, ze
aktywnos¢ fizyczna mogtaby by¢ szeroko stosowana jako pierwszy
etap terapii.

Kiedy méwimy o zwigkszeniu aktywnosci fizycznej, nie musi to
oznacza¢ chodzenia na sifowni¢ na intensywne treningi kardio lub
sitowe (cho¢ te réwniez mogg by¢ dla nas §wietne). Proste, umiarko-
wanie intensywne ¢wiczenia — czyli zwyczajny ruch — wykonywane
regularnie s dla nas korzystne na wiele sposobéw. Regularny ruch:

* poprawia prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
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ma pozytywny wplyw na uklad hormonalny, na przyktad
poprzez stymulacje¢ produkcji hormonu wzrostu (HGH), ktéry
pomaga utrzyma¢ prawidlowa strukture ciata i metabolizm
zapewnia lepszy sen (wtedy organizm uwalnia najwi¢ecej HGH)
pomaga kontrolowa¢ poziom cukru we krwi, metabolizm

i ci$nienie krwi

poprawia funkeje serca poprzez zwickszenie czgstosci akgji
serca, zwezenie naczyn krwiono$nych i zwigkszenie ci$nienia
krwi, co pomaga w dystrybucji krwi do aktywnych tkanek,
przenoszac potrzebna im energig i tlen

obniza poziom adrenaliny, gdy pozostajemy w stanie
spoczynku, co prowadzi do zmniejszenia uczucia stresu,

jakie wywotuje adrenalina

zwigksza poziom dopaminy w mézgu, redukujac stres, depresje
i nieprzyjemne uczucia wywolane stresem

zwigksza poziom serotoniny, co moze pozytywnie wplywaé na
nastroj, apetyt, trawienie, pamiec i sen

zmniejsza stan zapalny

poprawia sktad ciata

pozytywnie wplywa na mikroflore jelitowa.

Dla o0séb dorostych, optymalnym jest, by poswigca¢ 150 mi-

nut tygodniowo na umiarkowang aktywno$¢ fizyczna. Moze to

obejmowac:

przejechanie na rowerze 8 kilometréw w ciagu 30 minut
plywanie przez 20 minut

aerobik w wodzie (aqua aerobik) przez 30 minut

przejscie spacerem 3 kilometréw w ciagu 30 minut

gre w tenisa deblowego

koszenie trawnika przy pomocy kosiarki do trawy przez 30 minut
taniec wykonywany przez 30 minut.
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Kluczem do poprawy stanu zdrowia jest znalezienie odpowied-
nio zbalansowanej aktywnosci lub takiej formy ruchu, ktéra moze
stac si¢ czedcig twojej codziennej rutyny. Oznacza to, ze musi to by¢
co$, co lubisz robi¢, na co masz czas, na co mozesz sobie pozwoli¢
i co jest dla ciebie dostgpne (np. nie ma sensu wybiera¢ zajeé pila-
tesu, jesli w twojej okolicy nie ma zadnego studia, ktére oferuje
takie zajecia).

Cwiczenia a bél

Niestety, wiele 0s6b nieustannie odczuwa bél. Sensytyzacja osrod-
kowa to stan o$rodkowego ukladu nerwowego (mézgu i rdzenia
kregowego), ktdry jest zwiazany z rozwojem i utrzymywaniem si¢
przewleklego bélu. Kiedy dochodzi do sensytyzacji (uwrazliwienia)
osrodkowego, uktad nerwowy przechodzi w stan swoistego nakreca-
nia si¢ i pozostaje utrzymany w trwatym stanie wysokiej reaktywno-
§ci. Ten stan obniza prég tego, co powoduje bdl, co oznacza, ze bél
utrzymuje si¢ nawet po wyleczeniu pierwotnego urazu.

Jako fizjoterapeutka niejednokrotnie na wlasne oczy widziatam,
jak wyniszczajacy moze by¢ uporczywy bél i jaki wplyw moze mieé
na styl zycia cztowieka, wigc jesli zrezygnowates z ulubionych aktyw-
nosci, aby unikna¢ bélu, to bardzo ci wspétczuje. Czgsto przyjaciele
i rodzina méwig nam, aby$my ,stuchali swojego ciata” lub , pozwo-
lili bélowi by¢ naszym przewodnikiem”, ale nie zawsze taka porada
jest pomocna, poniewaz moze powodowa¢ wahania migdzy wzlota-
mi i upadkami w zakletym cyklu ,przesady/niedostatku”, w ktérym
intensywnie ¢wiczysz bez bélu, a gdy bdl powraca catkowicie przesta-
jesz sig ruszaé. Ten cykl bardzo przypomina wahania, ktére moga wy-
stapi¢ w przypadku dysregulacji — fluktuacje naszego samopoczucia.

Kiedy powstrzymujemy si¢ od ruchu, aby unikna¢ bélu, moze-
my chwilowo poczu¢ si¢ lepiej, ale w dtuzszej perspektywie mniej-
szy ruch prowadzi do spadku poziomu sprawnosci i ostatecznie do
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mniejszej liczby interakeji spotecznych, poniewaz zmniejszona mo-
bilnos¢ i sprawno$¢ sprawiaja, ze poruszanie si¢ jako takie staje si¢
o wiele trudniejsze.

Czgé¢ 0s6b moze z kolei przyjaé zupelnie inne podejscie do
bélu, prébujac go ignorowad. Jeszcze bardziej zmuszaja si¢ do wigk-
szego wysitku, zdeterminowani, aby nie pozwoli¢ bélowi ich poko-
na¢. Niestety frustrujace jest to, iz na koricu obu tych drég czeka
jeszcze wigeej bélu. Intensyfikowanie wysitku czesto prowadzi do
zaostrzen bélu, a catkowite unikanie aktywnosci prowadzi do wigk-
szego bolu i niepelnosprawnosci.

Tempo aktywnosci
Jesli stan, taki jak fibromialgia, przewlekly bol, zespét przewlekte-
go zmeczenia lub czgste popadanie w stan zamknigcia i pobudzenia
grzbietowej galezi nerwu blednego, uniemozliwia ci wykonywanie
150 minut ¢wiczen tygodniowo, ,,tempo aktywnosci” moze by¢ na-
prawde skutecznym narzedziem, ktére pomoze ci obra¢ whasciwy
kierunek. Tempo aktywnosci jest doktadnie tym, na co wskazuje na-
zwa: polega na dostosowaniu tempa aktywnosci fizycznej do twoich
konkretnych potrzeb i umiejetnosci, dzigki czemu mozesz systema-
tycznie pracowa¢ nad dlugoterminowym celem. Tempo jest wazne
w leczeniu bélu, poniewaz pomaga pozosta¢ aktywnym, utrzymad
sprawnos¢ fizyczng i sile oraz robi¢ te rzeczy, na ktérych ci zalezy
lub ktére musisz zrobi¢, a takze pomaga unika¢ zaostrzeri bélu (lub
wpadania w stan pobudzenia grzbietowej gatezi nerwu blednego).
Korzystanie z tego podejscia do kwestii ruchu moze by¢ $wiet-
ne, jesli chodzi o znalezienie ztotego $rodka miedzy nadmiernym
a niedostatecznym wysitkiem fizycznym. Pomysl o tym jak o tym
schemacie na stronie 47 — idealna sytuacja byloby znalezienie si¢
w ,oknie tolerangji”, ale takze stopniowe zwigkszanie ilosci wykony-
wanej aktywnosci (tj. obciazanie systemu). W ten sposéb znajdujesz
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si¢ w wyzszym poziomie swego okna, w ,strefie rozciagania’, gdzie
twoja kondycja i umiejgtnosci mogg si¢ znaczaco poprawic.

Wykorzystujac sensowne tempo aktywnosci w celu radzenia so-
bie z bélem, najlepiej skupic si¢ na wykonywaniu czynnosci, ktére
mozna w jaki$ sposéb zmierzy¢ — czy to pod wzgledem czasu trwa-
nia, odleglosci czy liczby powtérzen. W ten sposéb masz jasny cel
i limit, a to daje ci podstaw¢ do budowania tolerancji na dang ak-
tywno$¢, co jest wazne, aby umozliwi¢ ci wykonywanie codzien-
nych zadan. Twoja aktywno$¢ z okreslonym tempem moze zatem
obejmowa¢ 10-minutowy spacer po okolicy lub odkurzanie domu
przez 15 minut.

Prawdopodobnie styszale$ powiedzenie ,Korzystaj albo stra-
cisz”. Céz, po latach pomagania pacjentom z uporczywym bélem,
jednym z moich ulubionych powiedzen jest ,Ruch to zdrowie”.
Zachgcam ci¢ do korzystania z dziennika tempa aktywnosci (patrz
ponizej), niezaleznie od tego, czy cierpisz na uporczywy bdl lub
zespot przewleklego zmeczenia, czy jestes nowy w temacie éwiczen
fizycznych lub prébujesz do nich wréci¢ po dlugim czasie.

@ Cwiczenia: Tempo aktywnosci
w przypadku bélu, przewlektego
zmeczenia i stanu long covid

Przed rozpoczeciem tego procesu wazne jest, aby znac roz-
nice miedzy atakiem bolu a regularnym bélem miesni. Nor-
malnym jest, ze bél nasila sie po aktywnosci — zwtaszcza jesli
aktywnos¢ ta angazuje miesnie, ktérych nie uzywates przez
jakis czas. Jesli na przyktad cierpisz na przewlekty boél bar-
ku, mozesz w miare komfortowo my¢ okna przez 30 minut.
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Twoje ramie moze p6zniej troche bole¢, ale nastepnego dnia

powrdci do normalnego stanu wyjsciowego. Jesli jednak my-

jesz okna przez 40 minut i czujesz bdl, a bél stopniowo nara-
sta i jest silny takze nastepnego dnia, to jest to atak bolu i jest
to sposéb, w jaki twoje ciato méwi ci, ze sie przeforsowates.

1. Spisz liste czynnosci, ktére musisz i chcesz wykonac. Do-
brze jest regularnie wybiera¢ aktywnosci z obu tych zesta-
wien, a nie tylko rzeczy, ktore trzeba zrobic.

2. Wuybierz czynnos¢, ktéra mozesz zmierzyc, a nastepnie jg
wykonaj. Jesli twoim wyborem jest spacer, oszacuj, jak dtu-
go mozesz chodzi¢ bez zaostrzenia objawéw lub wyczer-
pania. Nastepnie wyjdz na spacer i zmierz, jak dtugo dasz
rade spacerowac lub jak daleko mozesz dojsc.

3. Zapiszte liczbeijesli nastepnego dnia nie bedziesz sie czu¢
wyczerpany i nie bedziesz odczuwac zaostrzenia objawow,
ustandw ja swoja linig bazowa. Na przyktad, jesli odczuwa-
tes niewielki bol, ale czutes sie w miare komfortowo i mo-
gtes kontynuowac spacer przez 30 minut, @ nastepnego
dnia bytes lekko obolaty, ale czutes, ze mogtbys nadal is¢
na spacer, to jest twoja linia bazowa.

4. Wuykonaj trzy pomiary w ciggu trzech dni, aby uzyskac $red-
nia (poprzez dodanie trzech wynikdw, a nastepnie podzielenie
tego przez trzy). Jesli chcesz, mozesz zmniejszyc te liczbe 0 10
procent, aby zapewnic sobie bufor na inne czynnosci, ktére
mozesz wykonywac w ciggu dnia. Liczba, do ktorej dojdziesz,
jest punktem odniesienia dla Tygodnia 1. Zapisz jg w swoim
notatniku lub dzienniku lub w dzienniku tempa aktywnosci.

5. Wuykonuj te czynnos¢ codziennie przez tydzien, majac na
celu osiagniecie liczby bazowej z Tygodnia 1. Po kazdym
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dniu ocen, jak sie czujesz, korzystajac z notatnika lub dzien-
nika, i jesli czujesz sie na sitach, zwieksz czas, dystans lub
liczbe powtdrzen o 10 procent. Liczba, ktéra jestes w stanie
komfortowo osiggnac do konca tygodnia, staje sie twoja licz-
ba bazowa na Tydzien 2 itd.

Nie przesadzaj!

Wazne jest, aby robi¢ regularne, zaplanowane przerwy na
odpoczynek i relaks, nawet w dni, w ktére czujesz sie do-
brze, poniewaz to wtasnie wtedy tatwo przesadzi¢. Wazne
jest réwniez dodawanie krotkich przerw przed i po szczego6l-
nie stresujacych lub wymagajacych zadaniach. Praktyko-
wanie relaksacji, rozciggania i codziennych spaceréw, nawet
w gorsze dni, rowniez pomoze kontrolowac bol. Powoli, ale
systematycznie przygotowujesz swoje ciato do aktywnosci
i trenujesz je, aby wykonywato te aktywnos¢ dtuzej i bardziej
komfortowo.

\_ /

Zwierzeta

Istnieje wiele badan, ktére potwierdzajg kojacy wplyw zwierzat na
ludzi. Jedli nie masz w swoim otoczeniu wystarczajaco duzo os6b
do wspélregulacji, wolontariat w schronisku dla zwierzat moze za-
pewni¢ ci zwierzgcg wspdtregulacje, a dzigki takiej pracy bedziesz
tez przebywaé w otoczeniu oséb podobnie myslacych. Mozesz tez
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poswieci¢ chwile, by pogtaskaé przyjaznego psa lub kota podczas
zatatwiania sprawunkéw lub pobawi¢ si¢ ze zwierzeciem domowym
przyjaciela lub cztonka rodziny podczas wizyty w jego domu. Zwie-
rzgta domowe sg dla nas znakomite pod wieloma wzgledami, ktére
wspomagaja regulacje uktadu nerwowego. Z perspektywy wspét-
regulacji, czas spedzony z ukochanym zwierzgciem moze obnizy¢
ci$nienie krwi i zmniejszy¢ stres.

Na poziomie mikrobiologicznym bakterie, ktére pozyskuje-
my, mieszkajac ze zwierz¢ciem, przyczyniaja si¢ do rozbudowy tej
niezwykle waznej réznorodnosci jelit. W szczegdlnosci psy wiaze
si¢ ze zdrowiem jelit i bardziej zréwnowazona mikroflora, a co za
tym idzie, silniejszym uktadem odpornosciowym. Dzieci, ktdre
dorastaja w towarzystwie pséw, posiadaja zwykle lepiej wywazona
mikroflore, co jednak réwniez zalezy tego, jak wczeénie zostaly wy-
stawione na kontakt z psem.

Psy asystujace

Te psy sa szkolone do wspierania ludzi po traumie. Korzysci z ob-

cowania z nimi obejmuja:

*  Wspéltregulacja: stwierdzono, ze interakcja z psem
terapeutycznym zmniejsza objawy leku i depresji, zmniejsza
pobudzenie fizjologiczne (takie jak tetno i cisnienie krwi)

i poprawia kompetencje spoteczne. Programy terapii z udziatem
zwierzat prowadzone w niektérych szpitalach wykazuja rézne
korzysci, takie jak redukcja stresu, bélu i lekéw.

* Kontakt: fizyczny kontakt z psami utatwia dotykowe
przekazywanie bodzcéw do ciata, co jest wazne dla
wyprowadzenia nas ze stanu dysocjacji i zamkniecia oraz
jest istotne dla wspétregulacji, uspokojenia i koncentracji.
Kiedy glaszczemy psa lub pozwalamy mu przytuli¢ si¢

do naszych kolan lub leze¢ obok nas, nasze ciato uwalnia
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oksytocyng, hormon, ktéry pomaga zmniejszy¢ stres i niepokdj.
To przesuwa nas w kierunku naszego okna tolerangji.

* DPrzerywanie koszmaréw: psy asystujace sa szkolone,
aby rozpoznawa¢ oznaki niepokoju we $nie lub zaraz po
przebudzeniu i zapewnia¢ cztowiekowi uspokajajace wsparcie.

* Kreowanie przestrzeni: pies asystujacy moze stworzy¢
przestrzeni dla swojego whasciciela w miejscach publicznych lub
nadmiernie zatloczonych, co zwigksza poczucie bezpieczeristwa
i zachgca do zaangazowania spofecznego.

Hipoterapia
Hipoterapia to termin oznaczajacy terapi¢ z udzialem konia, po-
chodzi on od starogreckiego stowa hipopos, czyli kon” i therapeia,
oznaczajgcego ,,obecno$¢”. Jazda konna z asysta moze poprawié
kontrol¢ motoryczna, kontrole postawy, koordynacje, réwnowagg,
uwagg, procesy sensoryczne i wydajno$é¢ w codziennych czynno-
Sciach. Jest to sposéb na poprawe komunikacji uktadu mézg-ciato
poprzez oddziatywanie na wielu plaszczyznach, do ktérych naleza:
* uklad przedsionkowy: utrzymywanie réwnowagi na koniu
podczas ruchu i zmiany kierunku
* propriocepcja: dostosowywanie postawy na koniu
i $wiadomo$¢ whasnego ciata
* dokladnos¢ interocepcyjna: ruch, ktéry moze poméc nam
odbiera¢ bodzce z wieksza doktadnoscia
* eksterocepcja: jednoczesne ukierunkowanie naszych sensoréw

dotykowych, wzrokowych i stuchowych

Jesli masz mozliwo$¢ skorzystania z hipoterapii lub jazdy kon-
nej, moze to by¢ ogromna korzy$¢ zdrowotna. Pracujac z korimi,
musimy by¢ $wiadomi wlasnego stanu — a to z kolei doskonaly spo-
s6b na rozwijanie wlasnej autonomicznej $wiadomosci.
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Sen

Sen jest absolutnie niezbedny dla zdrowego funkcjonowania wszysz-
kich ukladéw naszego organizmu. Jesli zle $pimy i ten stan utrzy-
muje si¢ przez wiele miesigcy lub lat, na skutek tego podejmujemy
zte decyzje dietetyczne, zaburzamy nasz naturalny rytm jedzenia
(tj. pory positkéw), a nawet destabilizujemy poziom hormonéw,
ktére wywotujg uczucie apetytu i glodu. Najbardziej zauwazalny
jest jednak zwiazek pomiedzy snem a stresem i sposéb, w jaki zbyt
krétki sen powoduje, ze czujemy si¢ bardziej zestresowani.

Przewlekly niedobér snu moze skutkowaé nizszym HRYV, co
oznacza, ze hamulec nerwu blednego nie dziata prawidtowo. Kie-
dy tak si¢ dzieje, to wiemy, ze allostaza jest zagrozona, a wigc na
przyktad moze wzrosnaé cisnienie krwi. Nic dziwnego, ze przewle-
kty niedobér snu jest powiazany z nadcisnieniem i wykazuje kilka
trwalych efektéw destabilizujacych nasz uktad mézg-ciato. Wptywa
na stan pobudzenia brzusznej gatezi nerwu blednego, dobre samo-
poczucie emocjonalne, funkgje regeneracyjne oraz hamulec nerwu
blednego.

Niedobér snu wplywa réwniez na nasz uktad hormonalny lub
endokrynologiczny, oddziatujac na poziom kortyzolu. Kortyzol
odgrywa wazna rol¢ w naszym rytmie dobowym, osiagajac szczyt
wezesnym rankiem i mobilizujac nas do przebudzenia. Gdy jeste-
$my pozbawieni snu, nasze cialo moze produkowa¢ wiecej korty-
zolu, co z kolei wplywa na aktywacj¢ stresu, metabolizm i ukfad
odpornosciowy. Ten stres z kolei wplywa na nasze inne uktlady,
a takze na nasza mikrobiote.

Coraz wigcej jest dowodéw sugerujacych réwniez, ze mikrobio-
ta jelitowa moze wplywa¢ na jako$¢ snu. Podczas gdy krétkie okresy
niedoboru snu lub snu przerywanego nie beda miaty duzego wply-
wu na zdrowie jelit, to w dtuzszej perspektywie czasowej zbyt mata
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ilo$¢ snu moze mie¢ dramatyczny wplyw na organizm, poniewaz

zwiazek migdzy snem a mikrobiotg jelitowg jest dwukierunkowy:

zly sen oznacza pogorszenie warunkéw mikrobioty, a zly stan ukfa-

du trawiennego prowadzi do probleméw ze snem.

Oto kilka prostych wskazéwek, jak przygotowaé uktad nerwo-

wy do snu:

Ogranicz korzystanie z urzadzeni elektronicznych na godzing
przed snem. Dobrze jest ograniczy¢ wszelkie zrédla niebieskiego
$wiatla takie jak telewizor, a takze warto jest przyciemnié
$wiatta.

Sprawdz, czy mozesz kfas¢ si¢ spaé i wstawaé mniej wigcej o tej
samej porze kazdego dnia. Najlepiej, jesli potozysz si¢ spa¢
przed 23.00.

Kazdego dnia staraj si¢ spedzaé czas w naturalnym $wietle
dziennym — jeszcze lepiej, jedli jest to wezesnie rano, co
pomaga w porannej produkeji kortyzolu.

Staraj si¢, aby aktywno$¢ fizyczna stata si¢ czgscia twojej regularnej
rutyny, poniewaz wiadomo, ze poprawia ona jako$¢ snu.

Unikaj kofeiny po godzinie 14.00, szczegélnie jesli jestes
wrazliwy na kofeing.

Cwiczenie: Zasypianie

Aby zasna¢, musimy przejs¢ w jeden ze stanéw mieszanych,
tj. w stan uspokojenia (potaczenie chtodnego stanu pobudze-
nia grzbietowej gatezi nerwu btednego i stanu pobudzenia
brzusznej gatezi nerwu btednego, stanu w sam raz; patrz stro-
na 74). Oznacza to wyciszenie wspétczulnego uktadu ner-
wowego — a to nie zawsze jest tatwe, zwtaszcza jesli mielisSmy
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stresujacy dzien. Zamiast leze¢ i przewracac sie z boku na bok,

wstan i wykonaj kilka delikatnych, powolnych ruchoéw, aby

roztadowac stres.

1. Powoli wykonuj krazenia ramionami, unoszac je nad gto-
wa i opuszczajac z powrotem w dot. Podczas unoszenia ra-
mion wykonuj wdech, a wydychaj powietrze podczas ich
opuszczania. Zwro¢ uwage wszelkie oznaki rozkadowania
stresu, takie jak ziewanie, wzdychanie lub ulga fizyczna.
Mozesz zauwazyc, ze gonitwa mysli w koncu ustaje.

2. Potoz sie na plecach i ugnij kolana: delikatnie kotysz kola-
nami przechylajac je w jedna strone podczas wdechu, a na-
stepnie podczas powrotu kolan do Srodka wykonaj wydech.
Powtorz, przechylajac kolana w druga strone i kontynuuj
¢wiczenie tak dtugo, jak dtugo bedziesz tego potrzebowac.

3. Nadal lezac na plecach, wyprostuj nogii sprébuj przejs¢ do
oddychania 1 : 2 (patrz strona 293), aby zacheci¢ uktad
nerwowy do wyjscia z aktywacji wspétczulnej. Staraj sie
byc blizej okna tolerancji, zanim potozysz sie spac.

Wprowadzajac wszystkie te zmiany w stylu zycia, upewnij sie, ze
robisz to stopniowo i z wyczuciem, aby méc je utrzymacé na dtuzej.
Pozwoli ci to osiagnaé wigkszy sukces nie tylko w resetowaniu ukta-
du nerwowego, ale takze w utrzymaniu punktu stalego doktadnie
tam, gdzie powinien by¢.






WNIOSK]
To jeszcze nie koniec

Mam nadziej¢, ze schematy dziatania i narzedzia, ktérymi podzie-
litam si¢ z toba w tej ksigzce, pomogly ci dostroi¢ si¢ do twoje-
go ukladu nerwowego i ustysze¢, co chee ci on przekaza¢. Kiedy
tworzymy mapg terytorium naszego wewnetrznego Swiata i potrafi-
my zrozumieé, co dzieje si¢ w naszym niezwyktym uktadzie mézg-
~cialo, zyskujemy autonomi¢ i wladz¢ nad naszym zyciem i naszym
zdrowiem.

Istny rollercoaster naszych doswiadczert zyciowych czgsto po-
trafi nas zaskoczy¢, a odczucia i uczucia, ktére si¢ wowczas poja-
wiaja, moga wydawad si¢ przerazajace. Czasami mozemy czud sig
bezradnymi pasazerami bioracymi udzial w tej przejazdice, ale
wszak tak wcale nie jest. Jesli potrafimy utrzymaé w sobie réwno-
wagg i stan wyregulowany, poruszajac si¢ po naszym wewngtrznym
$wiecie, mozemy zbudowa¢ pewno$¢ siebie, stuzacg naszej zdolno-
$ci do radzenia sobie z réznymi sytuacjami, jak i naszej wewngtrznej
odpornosci, ktéra pozwala nam zachowa¢ réwnowage. Niezaleznie
od tego, jak przytlaczajace lub chaotyczne moze si¢ dzi§ wydawaé
zycie, jest wigcej niz mozliwe, ze uda ci si¢ znalez¢ droge powrotna
do spokojniejszego, bardziej zréwnowazonego sposobu zycia.

Wskazniki stanéw twojego uktadu nerwowego sa jak unikalne
punkty orientacyjne na twojej mapie drogowej. Im wigksza masz

353
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swiadomos¢ tego, jak si¢ czujesz, co myslisz i zachowujesz w kaz-
dym stanie, tym bardziej zauwazalne stang si¢ dla ciebie twoje
punkty orientacyjne i tym tatwiej bedzie ci rozpoznawaé, gdzie je-
ste$, jak tam trafifes i jaka jest najlepsza droga powrotna do domu.

Twoja wiedza na temat tego, jak twoje zmysly odbierajace sy-
gnaly wewnetrzne i zewnetrzne, wplywaja na predykcje twojego
moézgu, moze pomoc ci ustalié, dlaczego czujesz si¢ w okreslony
sposob. Bedziesz w stanie bardziej obiektywnie spojrze¢ na swo-
je emocje i zada¢ sobie pytanie, czy twoje reakcje sa zakorzenione
w twojej obecnej rzeczywistosci, czy tez w oczekiwaniach twojego
moézgu co do tego, jak sprawy mogg si¢ potoczy¢.

Kiedy zrozumiemy, ze zaden z naszych stanéw nerwowych nie
jest z natury zly, a kazdy z nich istnieje, aby nas chroni¢ i stuzy¢ nam
w jaki$ sposéb, tatwiej jest nam je zaakceptowaé ze wzgledu na ko-
rzysci, jakie nam daja w pewnych momentach. Przenikanie migdzy
tymi stanami, gdy wymagaja tego zachodzace zmiany, jest natural-
na czedcia ludzkiej egzystengji. I chociaz nie jest normalnym, aby
utkna¢ na dluzej w jednym z tych stanéw, tatwiej jest zrozumie, ze
tak si¢ czasem dzieje, biorac pod uwage tempo i wyzwania wspét-
czesnego zycia. Popadnigcie w dysregulacje nie jest weale twoja wing
i nie jest tez czyms, za co mialbys si¢ gani¢ lub obwiniac.

Traktowanie siebie samego ze wspétczuciem i zrozumieniem
w znacznym stopniu pomaga w powrocie do réwnowagi. Dzigki
wiedzy i zasobom zawartym w tej ksigzce mozesz $wiadomie skie-
rowaé swoj system z powrotem ku whasciwej regulacji i powtarza¢
ten proces caly czas. Kiedy takie dziatania stang si¢ rutyna, zauwa-
zanie zmiany stanu w danej chwili i podejmowanie krokéw w celu
jej uregulowania, jesli to konieczne, stanie si¢ tak automatyczne jak
oddychanie.

W swojej istocie regulacja ukladu nerwowego polega na budo-

waniu naszej zdolnosci do odzyskiwania réwnowagi i wspierania
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siebie w obliczu réznych wyzwan, a nast¢pnie dostosowywania si¢
do tych wyzwari lub odzyskiwania sit przy minimalnych negatyw-
nych konsekwencjach dla naszego samopoczucia. To jest prawdziwa
odpornoé¢é. Moim zdaniem, najczgéciej powtarzana definicja od-
pornosci wydaje si¢ malowa¢ obraz chwaty walki, toczenia zmagan
bez wzgledu na wszystko. Dla mnie to nie jest odpornos¢. Uczenie
si¢ jak robi¢ wszystko, co w naszej mocy z naszym uktadem nerwo-
wym i wykorzystywanie regulacji i réznych metod w celu zminima-
lizowania szkdd, jakie stres i trauma moga nam wyrzadzi¢ — to jest
prawdziwa odpornos¢.

W tym kontekscie akceptujemy fakt, ze bycie zestresowanym
w porzadku — jest catkiem normalne. Jest réwniez catkowicie w po-
raqdku, gdy zmagamy si¢ z trudno$ciami. Swoja odporno$¢ mierze
na podstawie mojej zdolnosci do radzenia sobie z wyzwaniami zy-
ciowymi i powrotu do réwnowagi, a robiac to, rozwijam si¢ i ewo-
luuje. Ten proces moze by¢ chaotyczny, ale dopéki dajemy sobie
przyzwolenie na popelnianie bledéw, mozemy si¢ przeksztatcaé
i zdaza¢ ku réwnowadze. Bez wzgledu na to, ile dowiedziatam si¢
juz o swoim uktadzie nerwowym i ile narzedzi zebratam, zawsze jest
co$ wiecej czego mozna si¢ nauczy¢. Kazda faza zycia niesie ze soba
wlasne wzloty i upadki. Presja, z ktéra mierzymy si¢ w dwudziest-
ce, nie bedzie taka sama, z jakq mierzymy si¢ w czterdziestce. Im
wigcej Zycia przezyjemy, tym bardziej konieczne stanie si¢ przypo-
mnienie sobie, ze nasze przeszle doswiadczenia nie okreslaja weale
naszej przysztosci.

Wyregulowany ukfad cialo-mézg to taki, ktdry jest w stanie re-
agowa¢ na sytuacje, w ktérych faktycznie si¢ znajdujemy, a nie na
te, o ktérych przewidujemy, ze si¢ w nich znajdziemy. To przede
wszystkim sprawia, Ze mozemy cieszy¢ si¢ zyciem w bardziej zréw-
nowazony i komfortowy sposéb.






Podzickowania

Kiedy patrze wstecz, si¢gajac pamiecia do poczatku tej podrézy, od
ktérego to wszystko si¢ zaczelo, okazuje si¢, ze mingto juz ponad
dwa i pét roku!

Najpierw zwrécito si¢ do mnie mate wydawnictwo z zapyta-
niem, czy bylabym zainteresowana napisaniem ksiazki. Chociaz nie
byli dla mnie odpowiednig firma do wspélpracy, to zasiali ziarno.

Nazwijmy to przeznaczeniem, ale we wlasciwym czasie nawiaza-
tam kontakt z whasciwymi ludzmi, a ksiazka Reser uktadu nerwowe-
go narodzita si¢ wkrétce po narodzinach mojej cérki, Ivy.

Pisanie tej ksiazki w ostatnim trymestrze ciazy, z opuchnigtymi
kostkami i w nieustajacym upale, oznaczalo wiele chlodzenia si¢
w basenie i ciagte namawianie mojego uktadu nerwowego do po-
wrotu do regulacji, abym mogla ukonczy¢ swoja prace.

Niezachwiana wspétregulacja i wsparcie mojego meza — ktéry
uwierzyt w wizje tej ksiazki na dtugo przede mna — to jeden z gléwnych
powodéw, dla keérych istnieje ona dzisiaj. Indra, dzigkuje za twojq sta-
bilno$¢, opieke, doping i madros¢. Bardzo ci¢ kocham i doceniam.

Do zespotu programu treningowego Nervous System School,
ktéry wspieral mnie w calym procesie pisania, $wictowal ze mng
ekscytujace chwile i nadal organizuje wydarzenia, aby podzieli¢ si¢
ta pracg z czytelnikami, ktdrzy jej potrzebuja — dzigkuje!
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Mojej agentce, Annie Geller, dzigkuj¢ za zrozumienie mojej wi-
zji tej ksiazki i tego, jak bardzo $wiat jej teraz potrzebuje. Jestem za-
szczycona, ze jestem twoja pierwsza australijska autorka i dzigkuje
za pomoc w poruszaniu si¢ po §wiecie wydawniczym.

Dzigkuje¢ Ingrid Ohlsson, Rebecce Lay, Katie Bosher, Nicoli
Young i zespotowi Pan Macmillan Australia za pomoc w redagowa-
niu i dopracowywaniu tej ksiazki. Chciatabym réwniez podzigkowaé
zespolom wydawnictw Balance i Bluebird, ktére wykorzystaly oka-
zj¢, by opublikowa¢ moja ksiazke w USA i Wielkiej Brytanii i ktére
przez ostatnie dwa i p6t roku byly tak niezmiernie pozytywne.

Dzigkuje utalentowanemu ilustratorowi, Jake’owi Mintonowi,
za wniesienie tak wiele rado$ci do procesu pisania i calej tej ksigzki!
Uwielbiatam z toba pracowac.

Dzigkuje¢ dr. Stephenowi Porgesowi za niesamowite badania,
ktére pomogly tysiacom klinicystéw i pacjentéw potaczy¢ kropki.
Jestem zaszczycona, ze mogg podzieli¢ si¢ tymi badaniami.

Dzigkuj¢ Profesorowi Lorimerowi Moseleyowi za krzewienie wie-
dzy na temat koncepcji bélu i potaczenia mézg-ciato — i za to, ze wy-
czule$ moje poczucie humoru, gdy zapytatam, czy jestes Dr. Philem
$wiata fizjoterapeut6w!

Chcialbym réwniez podzigkowaé niezliczonym nauczycielom,
ktérych spotkatam na swej drodze przez lata spedzone na Curtin
University, badaczom, ktérych miatam szczgdcie wspiera¢ i od kté-
rych miatam mozliwo$¢ si¢ uczy¢, a po ukoczeniu studiéw tym,
ktérzy nauczyli mnie patrze¢ na $wiat innymi oczami i sprawili,
ze stalam si¢ dzigki temu bogatsza. Nalezg do nich dr Toby Hall
i Paula Raymond-Yacoub.

Dzi¢kuj¢ moim mentorom Jackowi Kornfieldowi i Tarze Brach
za inspiracje i rozpalenie we mnie glebokiego zaangazowania w cel
mojego zycia.
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Jessica Maguire posiada tytul licencjata nauk o zdrowiu oraz ma-
gistra fizjoterapii. Zakres jej studiéw obejmowat takie zagadnienia,
jak neurobiologia, neuroplastycznos¢, neurologia, biofeedback na
linii mézg-serce, nowoczesna nauka na temat bélu i przezskérna
stymulacja nerwu biednego.

Jako wyktadowczyni oraz méwezyni TEDx wierzy, ze wiedza to
potega. Jessica przekazata tysiacom studentéw z calego $wiata wie-
dzg, jak przemodelowa¢ uktad nerwowy, dajac mozliwo$¢ przejecia
kontroli nad wlasnym zdrowiem i samopoczuciem.

Jej misjg jest poszerzenie zbiorowego pojecia tolerancji na $wie-
cie i stworzenie prawdziwej wolnosci od zaburzeri funkcjonowania
uktadu nerwowego i wszystkich zwigzanych z tym nieprzyjemnych
skutkéw ubocznych.
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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!
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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.
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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
@ PSYCHOLOGII
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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.

© Dream Creative

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!

Patroni:

MODA~ZDROWIE &

co miesiac w najlepszyeh aptekach g ATER P

7a (Y, Vitalni2épt
iani Y@, Vitalni24.pt
(g(oaszlanle-nl ‘\ % SKLEP ZE ZDROWIEM )




	Pusta strona
	Pusta strona

