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Wprowadzenie

Nowa granica w medycynie

P ictnastego listopada 2011 roku spotkalem pierwszego pacjen-
ta, ktdry zostat wyleczony dzigki mojemu wynalazkowi. Kie-
dy byl jeszcze mtodym mezczyzna, choroba autoimmunologiczna
skazala go na niepetnosprawnos¢, a lekarze nie dawali mu wielu
lat zycia. Z powodu silnego bdlu rak i nég byt przykuty do t6zka,
nie még} pracowad ani bawi¢ si¢ ze swoimi matymi dzie¢mi. Jed-
nak w 2011 roku neurochirurg wszczepit mu pod lewym obojczy-
kiem urzadzenie podobne do rozrusznika serca. Lekarz wykonat
swego rodzaju tunel pod skéra, aby wprowadzi¢ przewéd do szyi
i polaczy¢ rozrusznik z nerwem btednym. Po wszczepieniu sty-
mulatora nerwu blednego bdl, stan zapalny i niepetnosprawnosé
pacjenta ustapily.

Ta nowa dziedzina terapii stymulacji nerwu btednego w lecze-
niu stanéw zapalnych ma szans¢ zrewolucjonizowac sposéb opie-
ki nad milionami oséb. Jej powszechne stosowanie moze pomoc
w zapobieganiu stanom zapalnym, ktdre co roku przyczyniajq si¢
do $mierci czterdziestu milionéw ludzi na calym $wiecie. A na-
wet jesli stany zapalne nie prowadza do zgonu, to z pewnoscia
pogarszajg stan zdrowia wielu ludzi. W dzisiejszych czasach to
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wlasnie stany zapalne, a nie infekcje, stanowia najwigksze zagro-
zenie i wyzwanie dla dtugiego i zdrowego zycia. Idea, ktéra przy-
$wiecala mi przy pisaniu tej ksiazki, bylo przekazanie czytelnikom
podstawowych informacji na temat nerwu btednego, w tym jego
roli w regulacji stanéw zapalnych w organizmie oraz sposobéw
wspomagania jego dzialania — od codziennych zdrowych nawy-
kéw po uwzglednienie najnowszych osiagnie¢ medycyny.

Tutaj znajdziesz nowe spojrzenie na swéj uktad odpornoscio-
wy. Tradycyjnie badano go jako niezalezny system, ktéry sam si¢
kontroluje i dziata na wlasng r¢ke, zeby chroni¢ organizm przed
infekcjami i urazami. Przez naukowcéw i lekarzy uktad odporno-
$ciowy postrzegany byt jako co$ poza zasiggiem i kontrola mézgu
czy uktadu nerwowego, chociaz uwazano, ze to wlasnie uktad ner-
wowy koordynuje funkcjonowanie wszystkich innych uktadéw
w organizmie. Odkrycie w moim laboratorium wyraznie ujaw-
nito, ze mézg i uklad odpornosciowy sa nierozerwalnie ze sobg
powiazane poprzez nerw bledny. Byta to kluczowa informacja,
ktéra umozliwita mi wraz z zespotem wynalezienie urzadzenia
stymulujacego nerw bfedny — w 2011 roku dalo ono pierwszemu
pacjentowi szans¢ na powrét do pelnego zycia.

Nerw bfedny intryguje naukowcéw swoim ogromnym zakre-
sem dziatania i jest badany od ponad dwéch tysiecy lat. Nadal
jednak skrywa on wiele tajemnic, nad ktérych rozwiktaniem pra-
cujg setki laboratoriéw na catym s$wiecie. Z kazdym kolejnym
tygodniem pojawiajg si¢ informacje dostarczajace dowoddéw
wskazujacych na nowe sposoby wykorzystywania zdolnosci ner-
wu blednego do regulacji naszych uktadéw zyciowych i uzdra-
wiania. Odkrycia te prowadza do opracowywania innowacyjnych
terapii stosowanych w leczeniu stanéw zapalnych, depresji, le-
kéw, padaczki, zaburzen zwigzanych z naduzywaniem substangji
psychoaktywnych, béléw gtowy, choréb sercowo-naczyniowych
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i zoladkowo-jelitowych, choroby Alzheimera, choroby Parkin-
sona, udaru moézgu, stwardnienia rozsianego i wielu innych
schorzenl. Zagadnieniom tym po$wigcone sa tysiace publikacji
naukowych i medycznych — moi wspétpracownicy i ja sami napi-
salismy wiele recenzowanych artykutéw naukowych i artykutéw
przegladowych. Osoby zainteresowane szczegétowymi dyskusja-
mi na temat mechaniki molekularnej znajda przyktady cytowa-
nych publikacji w przypisach kodcowych. Celem tej ksiazki nie
jest jednak streszczanie wszystkich informacji, ale ogélne przy-
blizenie czytelnikowi nerwu bl¢dnego i przekazanie wystarczaja-
co duzo danych, aby mégt zacza¢ samodzielnie korzysta¢ z jego
dobrodziejstw.

Nerw bledny czgsto opisywany jest obecnie jako ,superauto-
strada” mi¢dzy mézgiem a ciatem — jest jednak znacznie bardziej
tajemniczy i fascynujacy niz ruch uliczny. Okolo dwustu tysie-
cy widkien nerwowych nerwu btednego' — podobnie jak struny,
stroiki, membrany i plyty rezonansowe w orkiestrze — wibruje
w harmonii ze zdrowiem. Wibracje sa muzyka, a piesn jest zyciem.

Jesli nie narzekasz zbytnio na zdrowie, ale przyttacza ci¢ ogrom
informacji w internecie i mediach spotecznosciowych, ktére suge-
ruja, ze powinienes robi¢ to czy tamto, aby pobudzi¢ nerw bted-
ny, to doskonale ci¢ rozumiem. Ja réwniez uwazam, ze jest zbyt
wiele porad na ten temat. Co gorsza, czgsto s3 one nieprecyzyjne,
a czasem wrecz btedne. Wiele popularnych zalecert i propono-
wanych terapii — o ile w ogéle stymuluja nerw bledny — moze
nie mie¢ wystarczajacego uzasadnienia w badaniach naukowych.
Jednak niektére z tych pomystéw opierajg si¢ na weryfikowal-
nych mechanizmach i wiedzy fizjologicznej, warto wigc poswigci¢
im wigcej uwagi i podda¢ je dyskusji. Informacje zawarte w tej
ksigzce pomoga ci oddzieli¢ fakty od marketingowych sloganéw
i szumu informacyjnego. Jako neurochirurg i naukowiec staram
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si¢ przedstawia¢ zlozone pojecia w sposdb jak najbardziej przy-
stepny, prébujac wyjasnic to, co wiemy, a takze uzmystowi¢ to,
czego jeszcze nie wiemy.

Jesli ty lub kto$ z twoich bliskich boryka si¢ z problemami
zdrowotnymi — by¢ moze spowodowanymi stanem zapalnym —
mam szczerg nadzieje, ze ta ksigzka pozwoli ci zrozumieé pod-
stawowg role nerwu bfednego w tych schorzeniach i dostarczy
wystarczajacej wiedzy, aby$ mégt zadawaé wlasciwe pytania swo-
im lekarzom. Wkroczylismy w pierwsze dekady rewolucji w me-
dycynie, ktéra wprowadza niewyobrazalne dotad komputerowe
terapie elektroniczne do leczenia powaznych, prowadzacych do
niepelnosprawnosci choréb. Napisatem t¢ ksiazke, aby je nieco
przyblizy¢.

To wtasnie teraz jest odpowiedni moment na t¢ ksiazke.
W chwili gdy ja pisze, na ukoficzeniu sg duze badania kliniczne,
a stymulacja nerwu bl¢dnego moze wkrétce staé si¢ powszechnie
dostgpnym narzedziem terapeutycznym w leczeniu standw zapal-
nych. Jest jeszcze wiele do zrobienia, wiele do odkrycia i wiele
wynikéw badan klinicznych do zebrania. Jednak lawina obiecu-
jacych nowych danych zbliza si¢ nieublaganie i spodziewam sig,
ze doprowadzi ona do wprowadzenia terapii stymulacji nerwu
btednego do powszechnej prakeyki medycznej. Wierz¢ réwniez,
ze ten przetom przyniesie korzysci milionom ludzi.

Mialem zaszczyt i ogromne szczgscie by¢ zatozycielem i dyrek-
torem instytucji zaréwno w sektorach non profit, jak i for profit,
w tym SetPoint Medical, $wiatowego lidera w branzy bioelektro-
niki i stymulacji nerwu btednego. Od 2005 roku petni¢ funkcje
prezesa i dyrektora generalnego Feinstein Institutes for Medical
Research w Northwell Health w Nowym Jorku, gdzie pracuje po-
nad stu gtéwnych badaczy i funkcjonujg laboratoria, obstugiwane
przez 8500 cztonkéw zespotu realizujacego misje instytutu, jaka
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jest pozyskiwanie wiedzy stuzacej leczeniu choréb. Feinstein jest
o$rodkiem badari naukowych i klinicznych, cieszacym si¢ mig-
dzynarodowym uznaniem za wiodacg rol¢ w dziedzinie medycyny
bioelektronicznej, immunologii, zdrowia behawioralnego, nauk
o systemach opieki zdrowotnej oraz innych dziedzinach nauki
i medycyny. To sprzyjajace wspStpracy i przyjazne miejsce dla kre-
atywnych naukowcéw i lekarzy z calego $wiata. Laczac sity, na-
ukowcy, lekarze, doktoranci, studenci i pracownicy maja na celu
nie tylko zdobywanie wiedzy dla samej wiedzy, ale takze dokony-
wanie odkry¢, ktére otworza droge do innowacyjnych metod le-
czenia i terapii poprawiajacych zdrowie ludzi oraz zapewniajacych
lepsza przyszto$¢ nam wszystkim.

Chociaz moje pierwotne patenty dotyczace wykorzystania
stymulacji nerwu blednego w leczeniu stanéw zapalnych sktonity
mnie do wspélzatozenia nowej firmy w celu przetestowania tej kon-
cepcji na pacjentach, nie petni¢ zadnej funkcji w firmie SetPoint
Medical. Niemniej nadal dzialam jako konsultant tej firmy, z na-
dzieja, ze stymulator nerwu blednego, opracowany na podstawie
moich oryginalnych patentéw, stanie si¢ powszechnie dostgpny
dla wielu potrzebujacych pacjentéw. W moim laboratorium wraz
z kolegami nadal pracujemy nad nowymi wynalazkami z dziedziny
medycyny bioelektronicznej stuzacymi leczeniu stanéw zapalnych,
a prawa do tych wynalazkéw zostaly przeniesione na mojego pra-
codawce, organizacj¢ non profit Feinstein Institutes.

Nieustanna fascynacja mézgiem i stanem zapalnym, ktéra to-
warzyszy mi od czterdziestu lat, utwierdzita mnie w przekonaniu,
ze nerw bledny ma potencjat tagodzenia bélu i cierpienia. To wia-
$nie dlatego codziennie stawiam si¢ w laboratorium, gdzie wspét-
pracuj¢ z jednymi z najbystrzejszych, najbardziej innowacyjnych,
entuzjastycznych i wytrwatych ludzi na §wiecie, motywowanych
wspolng misjg tworzenia uzytecznej wiedzy.

3



Uzdrawiajacy nerw btedny

Ksigzka ta przedstawia aktualny stan wiedzy na temat nerwu
btednego i jego rewolucyjnego potencjatu dla naszego zdrowia.
Podzielitem ja na trzy czgéci. W cz¢sci 1, zatytutowanej Wielkie
tajemnice, poznasz nerw bledny w calej jego okazatosci — omé-
wione zostang jego budowa i funkcje. Jesli interesujg ci¢ przede
wszystkim praktyczne zastosowania, ktére moglyby pomdéc tobie
lub twoim bliskim, mozesz przej$¢ od razu do czgsei I1I (a do czg-
$ci I wréci¢ pézniej). Czgéé I poswigcona jest historii naszego ro-
zumienia nerwu blednego oraz przedstawia aktualny stan wiedzy
na temat jego wewngtrznego funkcjonowania. Wiedza ta bazuje
na wykorzystaniu nowoczesnych narzedzi z zakresu mikrochirur-
gii, optogenetyki, biologii molekularnej oraz dekodowania neu-
ronowego wspomaganego sztuczng inteligencja. Dziatanie nerwu
blednego ma naprawdg kluczowe znaczenie dla zycia, i to nie tyl-
ko dlatego, ze jest to jedyny nerw, ktérego przeciecie (po obu stro-
nach) powoduje $mieré. Odpowiada on réwniez za utrzymanie
réwnowagi w codziennym funkcjonowaniu wszystkich komérek
naszych najwazniejszych narzadéw i uktadéw, w tym uktadu od-
pornosciowego. Wszystko to odbywa si¢ poprzez odruchy.

Czes¢ 11 — Wielkie interwencje — przeniesie ci¢ do laborato-
riéw i zycia ludzi, keérzy wykorzystuja nasza obecna wiedz¢ na
temat nerwu blednego do leczenia choréb w sposéb, ktdry jesz-
cze niedawno byl nie do pomyslenia. W niektérych przypadkach
zmienilem imiona i nazwiska oraz dane umozliwiajace identyfi-
kacje w celu ochrony ich prywatnosci. Osoby zainteresowane bar-
dziej szczegbtowymi informacjami moga zapoznac si¢ z wykazem
cytowanych prac moich wspélpracownikéw oraz réznych prac
historycznych. W momencie oddawania tej ksiazki do druku do-
konuje si¢ rewolucyjny przelom w terapiach bioelektronicznych,
dzigki kedremu urzadzenie zmniejsza si¢ do rozmiaréw kapsutki
leku przeciwbdlowego typu paracetamol (wraz z akumulatorem).

14
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Mozna je wszczepi¢ do nerwu biednego w szyi, aby pobudzi¢ od-
ruch leczenia przeciwzapalnego i ten stan zapalny kontrolowad.
W dalszej cz¢sci przedstawig, w jaki sposéb stworzylismy nowa,
ekscytujaca dziedzing medycyny bioelektronicznej, gdzie obecnie
na tej $ciezce si¢ znajdujemy i dlaczego mamy juz pewnos¢, ze jest
ona bezpieczna. Stymulatory nerwu bl¢dnego sa znane i stoso-
wane przez wigcej os6b, niz mozna by si¢ spodziewaé. Od lat 90.
XX wieku setki tysiecy ludzi otrzymato zatwierdzone przez FDA
implanty nerwu blednego w celu leczenia padaczki i depres;ji.

W ostatnim czasie przedmiotem badan klinicznych nad od-
ruchami nerwu biednego — ktére regulujg apetyt, metabolizm,
poziomy insuliny i glukozy — jest kwestia tego, czy nieinwazyjne
ukierunkowane ultradZzwicki moga by¢ wykorzystywane w lecze-
niu cukrzycy i otytosci. Na calym $wiecie prowadzone s3 setki
badani nad posrednimi $ciezkami do nerwu blednego, ktére nie
wymagajg operacji, a za ktorych pomoca mozna ,,zhakowaé” mézg
(fagodnie) dzigki urzadzeniom umieszczanym na uchu. W ten
sposob dochodzi do stymulacji gatezi nerwu btednego, co moze
pomoéc w leczeniu depresji, stanéw lgkowych, migreny, béléw
glowy, zespotu odstawienia opioidéw, zaburzen snu i probleméw
zwigzanych z COVID-19, a takze poprawi¢ pamie¢ i funkcjo-
nowanie poznawcze. W czotéwee tych ekscytujacych badai mé;j
zespot w Feinstein Institutes wspétpracuje z gigantami branzy
i partnerami badawczymi z kilkudziesieciu innych instytucji.

Cze$¢ 111 — Wielkie nadzieje — rzuca nieco $wiatta na popular-
ne domowe praktyki, takie jak medytacja, zimne kapiele i ¢wicze-
nia fizyczne. Jestem neurochirurgiem i naukowcem, wigc zalezy
mi na stawianiu trafnych diagnoz, odpowiadaniu na trudne pyta-
nia na podstawie najlepszych dostgpnych danych oraz udzielaniu
pacjentom najbezpieczniejszych porad, ktére przyniosa im jak
najwicksze korzysci przy minimalnym ryzyku. W ostatniej cze¢sci
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ksigzki staram si¢ przedstawi¢ praktyczne narzedzia, ktdre wydajg
si¢ obiecujace w $wietle najnowszych doniesieri naukowych. Lu-
dzie od dawna eksperymentujg z réznymi metodami oddziatywa-
nia na umyst i cialo oraz domowymi sposobami na pobudzenie
nerwu blednego — od starozytnych prakeyk po najnowsze tren-
dy na TikToku. Kierujac si¢ przysigga Hipokratesa, dostgpnymi
dowodami i ciekawoscig, analizuj¢ porady Dalajlamy, holender-
skiego sportowca wytrzymatosciowego Wima Hofa i innych eks-
pertéw. Wazny jest réwniez zdrowy rozsadek, aby oddzieli¢ nauke
o nerwie blednym od marketingowego szumu wokét medytacij,
kontroli oddechu, zimnych kapieli, éwiczenn fizycznych i urza-
dzen dostepnych bez recepty. Wyjasnig, co uwazam za prawdziwe
i przydatne, co jest fatszywe lub nawet niebezpieczne, a czego po
prostu jeszcze nie wiemy.

Wraz z postgpem nauki i innowacji w medycynie oraz zyciu
codziennym coraz lepiej rozumiemy nie tylko to, jak dba¢ o nerw
btedny, ale takze dlaczego nasze zdrowie i dobre samopoczucie tak
bardzo od niego zaleza. Mam nadziejg, ze dzigki tej wiedzy poczu-
jesz si¢ pewniej, a prawdziwe historie ludzi i wyniki badan zain-
spiruja ci¢ do dziatania. Wszystkie historie zawarte w tej ksigzce
sa prawdziwe i bazuja na moich osobistych doswiadczeniach oraz
opowiesciach oséb, ktére podzielily si¢ nimi ze mna, za co jestem
im gleboko wdzigczny.

Dzi¢ki wiedzy mozesz przejaé kontrolg nad wiasnym zdro-
wiem i podejmowa¢ $wiadome decyzje dotyczace swojego samo-
poczucia. Pierwszym krokiem ku zadbaniu o nerw bledny jest
uswiadomienie sobie, ze go w ogdle posiadasz. Nastgpnym kro-
kiem jest zrozumienie, jaka pelni on funkcje, co mozesz zrobi¢,
aby zachowa¢ jego zdrowie (a co za tym idzie — swoje wlasne
zdrowie) oraz jakie korzy$ci moze przynies$¢ ci medycyna bioelek-
troniczna. Bedziesz mégt zadawaé whasciwe pytania i dokonywad
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Whprowadzenie

wyboréw, jak troszezy¢ si¢ o nerw bledny na co dzien, a jedli cier-
pisz na powazna chorobg, mozesz rozszerzy¢ swoja wiedz¢ o moz-
liwo$ciach jej leczenia. Nauka o tym niezwyktym nerwie przybliza
nas do $wiata, w ktérym bedzie mozna uniknaé wyniszczajacych
stanéw zapalnych, a choroby o podtozu zapalnym dotykajace mi-
lionéw ludzi beda leczone skutecznie;.
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W jaki sposob energia
elektryczna moze zastapic leki?

Cierpienie jest silniejsze niz wszelkie nauki.

- CHARLES DICKENS, GREAT EXPECTATIONS?

ewnego dnia moja uwage przykul e-mail zatytutowany:

,Dzigkuje za uratowanie mi zycia’®. Napisata go Kelly
Owens, by podzieli¢ si¢ ze mna swoja historia. Kiedy miata trzy-
nascie lat, zdiagnozowano u niej chorobg Lesniowskiego-Croh-
na i zapalenie stawéw, co byto poczatkiem pigtnastu lat zmagan
z chorobg i wiazalo si¢ z hospitalizacjami, operacjami, unieru-
chomieniem i lekami immunosupresyjnymi. Jednak zaden z le-
karzy nie byt w stanie jej poméc. Przez dlugi czas byta leczona
sterydami, co doprowadzito ja do osteoporozy. Byta mloda ko-
bietg (zblizata si¢ do trzydziestego roku zycia), ale gestos¢ jej
kosci odpowiadala osobie trzy razy starszej. Dopiero co wyszta
za maz, a jej partner zdazyt juz przyzwyczai¢ si¢ do noszenia
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Uzdrawiajacy nerw btedny

swojej malzonki, gdy po kolacji nogi puchly jej tak bardzo, ze
sama nie mogta doj$¢ do samochodu.

W 2014 roku Kelly zobaczyta mnie w programie HuffPost Live®
i wkrétce potem wystala mi pierwsza wiadomos¢ e-mail. Odpo-
wiedziatlem, przekazujac informacje na temat naszych badan nad
nerwem blednym, i zasugerowatem, aby sledzita badania kliniczne
planowane przez SetPoint Medical. Trzy lata pdzniej lekarze Kelly
poinformowali ja, ze nie maja juz zadnych mozliwosci leczenia,
a co gorsza, ze powinna wréci¢ do domu i przygotowaé si¢ na zycie
catkowicie uzaleznione od steroidu o nazwie Prednizon.

Whasciwy poziom stanu zapalnego stanowi delikatng réwno-
wagg migdzy pierwsza linig obrony organizmu przed infekcjami
a ukfadem odpornosciowym, ktéry w pewnych sytuacjach wy-
wotuje destrukcyjne zmiany w organizmie, zamiast go chronic.
Uktad odpornosciowy Kelly ulegt rozregulowaniu, co miato ka-
tastrofalne skutki. Pomimo codziennego przyjmowania prednizo-
nu jej nogi byly tak opuchniete, ze czgsto nie mogta chodzié, co
zmusito ja do porzucenia kariery nauczycielskiej. Czgste nawro-
ty choroby Lesniowskiego-Crohna uniemozliwialy jej normalng
prace. W desperacji, ze tzami w oczach, zaczeta przeszukiwad
strony clinicaltrials.gov, gdzie dowiedziata si¢, ze firma SetPoint
prowadzi badania kliniczne w Europie. Koszty lekéw, ktdre w jej
przypadku okazaly si¢ nieskuteczne, zrujnowaly ich finanse, ale
dzigki wsparciu przyjaciot oraz rodziny Kelly i jej maz Sean zebrali
wystarczajacy ilo$¢ pienigdzy, aby si¢ przeprowadzi¢. Spakowali
wigc swoje rzeczy i przeniesli si¢ za ocean — z New Jersey do Am-
sterdamu w Holandii.

W Centrum Medycznym Uniwersytetu w Amsterdamie Kelly
wszczepiono pod obojczyk niewielkie urzadzenie elektroniczne,
ktére dostarczalo sygnaly elektryczne stymulujace lewy nerw bted-
ny i —jak mieliémy nadziej¢ — aktywowato odruch przeciwzapalny.
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JAK WEASCIWIE STYMULOWAC
NERW BLEDNY
dr Navaz Habib

Spiewanie, nucenie, medytacja, ekspozycja ciata na zim-
no, ptukanie gardta, ¢wiczenia oddechowe to tylko niekt6-
re proste terapie, ktére stymuluja nerw bledny. Odpowiada
on za prawidtowe funkcjonowanie najwazniejszych narza-
déw w twoim ciele, powstawanie choréb i stanéw zapal-
nych. Dzi¢ki niemu potrafisz odr6zni¢ uczucie gtodu od
najedzenia, kontrolujesz poziom stresu i... tworzysz wspo-
mnienia! Autor, ekspert medycyny funkcjonalnej, podpo-
wiada w jaki sposob stymulowaé nerw btedny. Z jego porad
dowiesz sie jak prawidtowo oddychad, ktére ¢wiczenia i te-
rapie najskuteczniej aktywuja nerw bledny, a takze w jaki
sposdb sprawdzi¢ czy twoj nervus vagus jest w dobrej kondycji. Odkryjesz réwniez
prebiotyki, kwasy thuszczowe oraz preparaty prozdrowotne, ktore korzystnie wpty-
na na jego zdrowie. Skuteczne ¢wiczenia na stymulowanie nerwu btednego.

AKTYWACJA NERWU BLEDNEGO
dr Navaz Habib

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

Niepokdj, stany lekowe, depresja, przewlekty bol czy
choroby autoimmunologiczne - to czeste sygnaly, ze tw6j
uktad nerwowy potrzebuje wsparcia. Jesli zmagasz si¢ ze
stresem, zmeczeniem lub zaburzeniami emocjonalnymi,
ta ksiazka wskaze ci skuteczne sposoby na stres i pomo-
ze odzyskaé wewnetrzng réwnowage. Dowiesz sie, jak
dba¢ o uktad nerwowy, by wspiera¢ zdrowie psychiczne
i fizyczne. Poznasz dziatanie nerwu btednego i jego klu-
czowa role w regulacji organizmu. Odkryjesz praktyczne
techniki, ktére pomoga ci ztagodzi¢ napiecie, uspokoic¢
uktad nerwowy i poprawi¢ samopoczucie. Proste zmiany
w stylu zycia pozwola ci lepiej radzi¢ sobie ze stresem i wesprze¢ regeneracje or-
ganizmu. Nie musisz godzi¢ si¢ na zycie w ciagtym napieciu. Zresetuj swoj uktad
nerwowy i odzyskaj spokoj, zdrowie i energie!

CWICZENIA SOMATYCZNE NA STRES,
NAPIECIA, WYCZERPANIE
Julia Wohlfarth

Masz do$¢ zmeczenia, bolu i napiecia w ciele, ktérego
nie rozumie nawet medycyna? Cwiczenia somatyczne to
Z proste, ale skuteczne narzedzie na stres i napiecie w cie-
' le oparte na psychosomatyce, neuronauce i neuropla-
styczno$ci. Pomogg ci wyciszy¢ uktad nerwowy, poradzi¢
sobie ze stanami lekowymi, niepokojem i odzyskaé¢ row-
nowage psychiczng. Poznasz techniki relaksacji, sposoby

na stres oraz metody radzenia sobie z napieciem i obja-
j wami, ktére czesto ignorujemy. Dowiesz sig, czym jest
~ . trauma w twoim ciele i jak jq bezpiecznie uwolnié. Zro-
zumiesz, jak stres wplywa na ciato i jak przerwa¢ btedne
koto napiecia, Ta ksigzka wspiera poczucie wlasnej warto$ci, samoakceptacje
i daje realng szanse¢ na poprawe zdrowia i jakosci zycia. Zredukuj stres i odzyskaj
kontrole nad swoim ciatem.
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AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BtEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

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

AWIAJACA objawéw stresu, lepszy sen, koncentracja i nastréj. To nie
J BLEDNEGO

reklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie
niesie za soba stymulacja nerwu btednego! Autorka, spe-
cjalistka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej,
odkryje przed tobg czym jest nerw btedny — najwazniejszy
element wegetatywnego uktadu nerwowego i jakie korzy-
$ci dla twojego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu
proste éwiczenia, dzieki ktérym nauczysz si¢ regulowac i re-
generowa¢ swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe
i dowiesz sie jak prawidtowo oddychaé, by aktywowa¢ nerwy czaszkowe. Odkryjesz
medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw btedny i sg
doskonatym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!

STYMULUJ SWO)
UKLAD PRZYWSPOLCZULNY
dr Ursula Eder, dr Franz J. Sperlich

" Czy wiesz, ze masz w sobie wewnetrznego lekarza — Dok-
' tora Parasympatycznego, ktory przez 24/7 dba o twoje

1 U . . . .
i e »ﬁgﬂjﬁt;p zdrowie. To uktad przywspétczulny, ktéry zatrzymuje sta-
pRZ‘I’WSPO‘lCzLNY ny zapalne, spowalnia wydzielanie hormonu stresu i za-

pewnia regeneracje twojego organizmu. Dzigki tej ksiazce
odkryjesz, jak z pomoca prostych ¢wiczen oddechowych
i skutecznych terapii stymulowaé¢ nerw btedny, ktéry
jest najwieksza czesdcig uktadu przywspotczulnego! Do-
wiesz sie, jak prawidtowo oddychaé, by osiagna¢ upra-
gniony relaks i wyeliminowa¢ choroby. Poznasz technike
PO-mieszania i PO-wigzania, ktére sa doskonatym tre-
ningiem umystu i sposobem na stres. Zyskasz odpowiedZ na pytanie, czym jest
przestrzen mentalna miedzy sercem a moézgiem i dlaczego bdl jest lepszy od nudy!
Aktywacja uktadu przywspétczulnego kluczem do dobrego zdrowia!
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ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalna i najprost-

L . sza czynnoscia. Niestety badania dowodza, ze oddycha-
Odchl;alt‘;;?ki my nieprawidlowo - przez usta, gtosno, nieregularnie.
metoda B Zty oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia,

probleméw z sercem, stanéw lekowych. Rozwigzaniem
jest oddychanie metoda Butejki. Gl6wnym zatozeniem
tej terapii jest przywrocenie zdrowego oddechu przez
zmniejszenie objetosci oddechowej. Autor, uznany badacz
oddechu i ekspert pranajamy, odkryje przed toba, czym
v jest metoda Butejki w praktyce. W tej ksigzce nauczy cie,
jak prawidlowo oddycha¢, a takze udowodni, dlaczego
$wiadomy oddech jest zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem
na stres. Pokazuje proste ¢wiczenia oddechowe, ktére nauczg cie¢ zdrowego, $wia-
domego oddechu. Metoda Butejki - trening oddechu, z ktorym odzyskasz zdrowie!

PRANAJAMA | INNE TECHNIKI
ODDECHOWE W JODZE
Dylan Werner

Jak oddycha¢? W jaki sposéb oddech moze wptywaé
na ciebie na plaszczyZnie emocjonalnej, energetycznej,
fizycznej i duchowej? Siegnij po ten podrecznik na temat
terapii jaka jest... oddech. Uznany praktyk jogi Dylan
Werner z humorem zagtebia si¢ w praktyke technik od-
dechowych w jodze i innych ¢wiczent oddechowych. Wy-
jasnia, w jaki spos6b energia przeptywa przez ciato i jak
oddech moze by¢ uzywany do kontrolowania tego prze-
plywu. Dzieki temu pranajama nie sprawi ci trudnosci.
Autor przedstawia tez sekwencje oddechéw, ktére zwigk-
sza wydajnos¢ podczas aktywnosci fizycznej i regeneracji
zdrowia, wplyng na dobry sen, ztagodzg niepokdj i stany lekowe. Oddychanie to
sposob na stres. Naucz sig, jak prawidtowo oddycha¢ w jodze i nie tylko. I wpro-
wadz réwnowage do swojego zycia.
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SERIA MEDYCYNA HOLISTYCZNA
dr Rosina Sonnenschmidt
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dr Rosing Sonnenschmig:
Uktad Li mfatyczny
i skora

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek
Watroba i pecherzyk zétciowy. Oczyszczanie organizmu,
odkwaszanie, usuwanie kamieni

Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie

i przyswajanie

Uklad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn
Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw
i witaminy D

Uklad krazenia. Prawidlowe ci$nienie, transport tlenu i sktadnikéw
odzywczych

Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna
Uktlad rozrodczy. Plodnos¢, atrakceyjnosé, zdrowe libido

Uklad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i r6wnowaga psychiczna
Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen

Uktad ruchu. Sprawno$¢ miesni i stawéw oraz mocne kosci
Uklad limfatyczny i skéra. Detoks, odmtodzenie i eliminacja
patogenéw
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Nerw btedny odgrywa kluczowa role w regulacji stresu, emocji i odpornosci,
stanowiac swoisty tacznik miedzy ciatem a umystem. To jeden z najwazniej-
szych elementow autonomicznego uktadu nerwowego, ktory wptywa m.in.
na rytm serca, trawienie, oddech i reakcje zapalne.

Ten praktyczny przewodnik pokazuje, jak aktywowac nerw btedny w natu-
ralny sposdb. Dzieki sprawdzonym technikom, takim jak terapie naturalne,
cwiczenia oddechowe czy zmiana codziennych nawykow, mozesz pobudzi¢
wrodzony mechanizm samoleczenia, ktory tkwi w kazdym z nas.

jak prawidtowo oddycha¢, by uspokoi¢ uktad nerwowy,

jak dziata nerw btedny i dlaczego ma ogromne znaczenie dla twojego
zdrowia,

jakie terapie i techniki wspieraja jego aktywacje,

jakie sa sprawdzone sposoby na stres i napiecia,

jak poprzez proste praktyki poprawic jakoS¢ snu, trawienia i odpornosci.

naukowe wyjasnienie dziatania nerwu btednego w oparciu o najnowsze
odkrycia neurcimmunologii,

przystepnie opisane ¢wiczenia do samodzielnego stosowania,

program regeneracji uktadu nerwowego na kazdy dzien.
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