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Wskazowki i éwiczenia
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Przedmowa

W iedza o tym, jak stworzy¢ bezpieczne srodowisko, pozwala wyjs¢
poza tryb obrony. Moze pomdéc zaréwno pacjentom specjalistycz-
nych gabinetow, jak i ludziom w codziennych sytuacjach. Przyjecie ta-
kiej postawy prowadzi do poglebienia wiezi i wzajemnego zrozumie-
nia. Z tego wzgledu wazne jest, aby zadac¢ sobie nastepujace pytania:
,Jak czesto terapia nie odnosi skutku z powodu niemoznosci przela-
mania postawy obronnej pacjenta” oraz ,Czy naprawde znamy nature
mechanizmoéw obronnych?”. Zrozumienie tych kwestii jest fundamen-
talng sprawg nie tylko dla terapeutow, ale tez dla wszystkich, ktorzy
daza do rozwoju osobistego i poruszaja sie w Swiecie relacji miedzyludz-
kich. Dzieki poznaniu wlasnych wzorcéw obronnych mozemy nawigzac
zdrowsza komunikacje z innymi.

Teoria poliwagalna pozwala spojrzec¢ na to ze Swiezej perspektywy,
a Protokot Safe and Sound (SSP) wykorzystuje to nowe podejscie do
odkrywania odpowiednich rozwigzan. Celem tej ksigzki jest poglebie-
nie rozumienia fundamentalnej natury ludzkich mechanizméw obron-
nych i dazenia do bezpieczefistwa psychologicznego poprzez eksploracje
teoretycznych podstaw i praktycznych zastosowan teorii poliwagalnej
i SSP. Jest to wazne zrodto informacji dla kazdego, kto jest zaintereso-
wany zwiekszeniem skuteczno$ci interwencji terapeutycznych lub chce
rozwija¢ pelne wspolczucia podejscie do samoleczenia.
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Teoria poliwagalna kladzie nacisk na kluczowa role miesni twarzy
i glowy w ksztaltowaniu tego, jak postrzegamy otaczajacy nas Swiat i na
niego reagujemy. Uzupelnia nasza wiedze o tym, w jaki sposob nasz stan
biobehawioralny — to, czy czujemy sie spokojni i potgczeni z innymi, ak-
tywowani, czy tez zamknieci i zdysocjowani — wplywa na nasza percep-
cje i reakcje na srodowisko i innych ludzi.

W tym momencie pojawia sie SSP — metoda, ktora pozwala skutecz-
nie rozwija¢ fizjologiczne podstawy bezpieczefistwa. Ulatwia to
nawigzanie przymierza terapeutycznego i pozwala zaja¢ sie traumg le-
zacg u podstaw problemoéw. SSP koncentruje sie na wykrywaniu bez-
pieczefistwa na poziomie neuronalnym, dzieki wykorzystaniu poliwagal-
nego procesu neurocepcji. Zapewnia terapeutom niezwykle skuteczne
narzedzie, ktore zwieksza otwarto$c i podatnos¢ pacjentow na interwen-
cje terapeutyczne.

To wlasnie dlatego wielu terapeutéw wykorzystujacych Somatic
Experiencing (SE) moglo plynnie zintegrowaé¢ SSP ze swoimi praktyka-
mi. Metoda ta, niegdys traktowana jak ,¢wiczenie neuronalne” wspieraja-
ce regulacje stanu i elastycznos$¢ autonomiczng, uzupelnia koncepcje SE:
miareczkowania (do$wiadczanie napiecia przy minimalnej aktywacji au-
tonomicznego uktadu nerwowego) i pendulacji (naturalny rytm miedzy
aktywacja a deeskalacja), ktore s3 niezbedne w budowaniu rezyliencji.

Niniejsza ksigzka z pewnoscig wzbogaci wiedze specjalistow na temat
funkcjonalnej natury mechanizméw obronnych i poczucia bezpieczefi-
stwa. Przedstawia praktyczne rozwigzania, ktére moga sprawic, ze tera-
pia bedzie bardziej skuteczna i przyniesie lepsze wyniki. Jest to réwniez
ksigzka dla kazdego, kto chce poszerzy¢ swoja wiedze na temat odczu-
wania bezpieczefistwa i rozwing¢ wspolczucie dla siebie.

doktor Peter A. Levine,
autor ksigzek Glos wnetrza. Jak cialo uwalnia sig
od traumy i odzyskuje zdrowie

oraz An Autobiography of Trauma. A Healing Journey



Wstep

Dostrajanie autonomicznego uktadu
nerwowego dla wprowadzania zmian
i tworzenia wiezi

S tefan, emerytowany marynarz pehiacy stuzbe na todziach podwod-
nych, byt poczatkowo dos¢ sceptycznie nastawiony do skutecznosci
SSP. To zona zasugerowala mu terapie opartg na stuchaniu, ale watpil,
by réznito sie to czymkolwiek od stuchania radia. Tak naprawde nie s3-
dzil, ze w ogodle potrzebuje terapii, ale mimo to postanowil sprobowag,
choc¢by po to, aby udowodni¢ zonie, ze sie myli. Ku swojemu zaskocze-
niu w trakcie terapii zauwazyl, ze nieustanne, mimowolne podskakiwa-
nie nogi nagle ustalo. Zaczat spa¢ lepiej niz kiedykolwiek. Co zadziwia-
jace, ustapily takze objawy nadkwasoty zolgdka, do ktorej zdazyl sie juz
przyzwyczai¢ i ktorg traktowal jak normalny stan. Stal sie tez mniej po-
rywczy i klotliwy, cho¢ byl pewien, ze te cechy sg nieodlgczng cechg jego
charakteru. Po trzech latach wiekszos$¢ zmian sie utrzymala.

Safe and Sound Protocol (SSP) to nieinwazyjna terapia oparta na teo-
rii poliwagalnej. Polega na stuchaniu muzyki, ktora zostata przefiltrowana
tak, aby wydoby¢ czestotliwosci odpowiadajace ludzkiej mowie. Tego ro-
dzaju bodzce stuchowe zwiekszajg wrazliwos¢ ukladu nerwowego na sy-
gnaly bezpieczefistwa i zmniejszaja nastawienie obronne. SSP nie opiera
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sie na intencjach, przekonaniach ani wysitku pacjenta — dziala, poniewaz
angazuje bezposrednio jego uktad nerwowy, co nie wymaga przetwarzania
mentalnego ani werbalnego.

Poczucie bezpieczefistwa jest bardzo skutecznym lekarstwem na
traume i dysregulacje. Liczne sygnaly bezpieczefistwa sg potrzebne, aby
zrownowazy¢ uklad nerwowy, co umozliwia nawigzanie kontaktu z inny-
mi, wprowadzanie zmian i proces zdrowienia. Ta koncepcja ma kluczowe
znaczenie dla SSP i jest zakorzeniona w teorii poliwagalne;j.

Teoria poliwagalna: podstawa Protokotu
Safe and Sound

Teoria poliwagalna' jest podstawg Protokotu Safe and Sound, poniewaz
tlumaczy, dlaczego jest on tak skuteczny. Podkresla kluczows role cia-
la i uktadu nerwowego dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Pokazuje,
w jaki sposob nasze mysli, emocje i zachowania s3 ksztaltowane przez
zachodzjcg nieustannie ocene poziomu bezpieczefistwa lub zagrozenia.
Kladzie nacisk na dwukierunkowg komunikacje miedzy cialem a moz-
giem oraz konieczno$¢ wspierania bezpieczefistwa i polagczenia w celu
poprawy zdrowia.

Podstawy teorii poliwagalnej opieraja sie na neuroanatomii i neu-
rofizjologii, natomiast jej praktyczne zastosowanie polega na zrozumie-
niu do§wiadczenia ludzkiego zycia i dazeniu do jego poprawy. W swojej
istocie jest to teoria funkcjonowania ukladu nerwowego, ktéra traktu-
je ludzkie doswiadczenie z wielkg wyrozumialoscia i daje nadzieje, a jej
zrozumienie pozwala na glebszy wglad w ludzkie zachowania. Z per-
spektywy poliwagalnej mozemy postrzega¢ Swiat i to, jak w nim zyjemy,
w bardziej pozytywny sposob. Poliwagalne podejscie do zycia sktania do
ciekawosci oraz poprawia nasze doswiadczenia i relacje.

Teoria poliwagalna wyjasnia, w jaki sposob trauma, choroby, zabu-
rzenia i do§wiadczenia zyciowe mogg rozstroi¢ uklad nerwowy, unie-
mozliwi¢ mu osiggniecie homeostazy, pozbawi¢ rezyliencji i uwiezi¢ go
w stanie cigglego postrzegania zagrozenia i w postawie obronnej. Moze
objawiac sie to lekiem, depresja lub wylaczeniem. Przyjmowanie postawy
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obronnej — cho¢ jest to zjawisko adaptacyjne wazne dla przetrwania —
ogranicza nasze mySlenie, utrudnia nawigzanie polgczenia z innymi ludz-
mi dla uzyskania wsparcia, a takze sprawia, ze trudno jest nam czuc sie
swobodnie.

U podstaw wielu probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,
behawioralnym i fizycznym lezy uklad nerwowy chronicznie pozostaja-
cy w stanie obronnym. Medyczne podejscie do tych probleméw moze
czasami okazac sie niewystarczajace, a poza tym stygmatyzuje dotkniete
nimi osoby jako ,chore”. Mamy nadzieje, ze lekarze beda mogli przyjac¢
nowg perspektywe wobec swoich pacjentow i traktowac ich z wiekszg
wyrozumialo$cig i wspolczuciem, jesli skupig sie na polagczeniu miedzy
mozgiem a cialem w calej jego zlozonosci — jak ma to miejsce w teorii
poliwagalnej. Dzieki niej wszyscy mogg poglebi¢ samoswiadomos§¢ — zro-
zumienie swoich odczu¢, mysli, emocji i zachowan.

Zgodnie z tym podejsciem SSP ma na celu przywrécenie rownowagi
uktadu nerwowego, aby wspiera¢ zdrowie i poczucie spokoju wewnetrz-
nego. Ta metoda, oparta na dowodach naukowych i szczegétowo opisana
w rozdziale 2, z powodzeniem pomogla setkom tysiecy ludzi ponownie
dostroi¢ uklad nerwowy i rozwing¢ silniejsze poczucie bezpieczenistwa.

Whioski z réznorodnych przypadkow

Rozne przypadki zastosowania SSP przedstawione w drugiej czesci ksigz-
ki pokazuja, ze kiedy uklad nerwowy odzyskuje zdolnos¢ do odczuwania
bezpieczenstwa, mozemy wyrazac siebie w sposdb bardziej autentyczny,
latwiej angazowac sie w relacje z innymi i iS¢ przez zycie z wiekszg swo-
boda i otwartoscig. Wszyscy chcemy czu¢ sie na tyle bezpiecznie, aby
by¢ soba — z calg naszg wnikliwoscia, inteligencjg, kreatywnoscig, zyczli-
woscig i wspolczuciem. SSP stuzy jako katalizator stanu bezpieczefistwa
i polaczenia, co pomaga systemowi nerwowemu przywrdci¢ podstawo-
w3 rownowage i elastycznos¢.

Oto trzy krotkie przyktady doswiadczeri z metoda SSP, ktore ilu-
strujg, w jaki sposdb pacjenci mogg lepiej nawigzywac kontakty z ludz-
mi obecnymi w ich zyciu, zy¢ bardziej autentycznie i z wieksza radoscia.
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Dziecko przechodzace od samoregulacji
do koregulacji

Mateo byl niesmiatym, autystycznym czterolatkiem, ktory nie mogt
utrzymac kontaktu wzrokowego i nie potrafit angazowac sie w relacje
spoteczne z powodu wyjatkowej wrazliwosci sensorycznej i stylu ko-
munikacji. Uczeszczal na regularne sesje SSP z Christine, jego tera-
peutks zajeciows. Podczas stuchania przefiltrowanej muzyki SSP miat
do wyboru szereg zabawek uporzadkowanych w kolorowych pojem-
nikach. Podczas kazdej sesji Mateo wybieral te same dwa pojemniki
z plastikowymi dinozaurami, samochodami i ciezarowkami. W trakcie
pierwszych dwoch sesji skupial sie na ustawianiu dinozauréw i pojaz-
déw w rzedzie wedlug rozmiaru, koloru i typu. Byla to strategia ada-
ptacyjna, ktorg wykorzystywal do samoregulacji i uspokojenia sie w nie-
znanych sytuacjach.

Podczas trzeciej sesji dinozaury zaczely chodzi¢, samochody i cieza-
rowki jezdzi¢ w kotko, a Mateo usmiechac sie szelmowsko do Christine.
To byl pierwszy raz, kiedy szukat z nig kontaktu wzrokowego. Na czwar-
tej sesji, chichoczac, bawil sie, ze dinozaur prowadzi ciezaréwke. Jego
jezyk ciala byt bardziej otwarty, a twarz rozjasnit usmiech. Wykazywat
ciekawos¢ i wydawalo sie, ze Swietnie sie bawi, czego Christine wcze-
$niej nie dostrzegala. Podczas ostatniej sesji SSP podnidst dwa samocho-
dy i podal jeden terapeutce. Zaczal prowadzi¢ swo6j samochéd, dajac jej
jasno do zrozumienia, ze powinna zrobi¢ to samo. Ich wzajemna rados¢
z zabawy byla niemal namacalna.

Mateo przeszedl od oparcia na silnym wewnetrznym poczuciu
umiejscowienia kontroli oraz preferowaniu rutyny i przewidywalnosci
do akceptacji i wykorzystania wzajemnych wiezi, koregulacji i zabawy.
Dzieki SSP chlopiec byl w stanie zbudowa¢ zaufanie do osoby, z ktéra
czul sie bezpiecznie, i nawigza¢ z nig kontakt — co w innym przypad-
ku byloby trudne. W rezultacie jego uklad nerwowy jest teraz przygo-
towany na kolejne podobne doswiadczenia koregulacji. Nowo odkry-
ty poziom wiezi przynidst ogromng rado$¢ jego rodzinie i jednoczesnie
przyspieszyl postepy chtopca w planowaniu motorycznym i integracji
Sensorycznej.
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Straumatyzowana kobieta przezwycieza panike,
ktora czuta przez cate zycie

Matke Teresy jeszcze wiele lat po ucieczce z Niemiec w mlodosci, w la-
tach trzydziestych XX wieku dreczyly wspomnienia przemocy ttumu.
Byta swiadkiem wielu morderstw — miedzy innymi jednego noworodka —
i sama ledwo unikneta smierci.

Kiedy Teresa miala osiem tygodni, jej matke naszlo nagle wspomnie-
nie tych okropnosci i uwierzyla, ze stoi wraz z corkg w obliczu wsciekle-
go tlumu. W §lepym szale, nieumyslnie spowodowata u Teresy powazne
i rozlegte obrazenia. To wydarzenie, jego nastepstwa, a potem powtarza-
jace sie podobne epizody z udzialem obojga rodzicéw nauczyly Terese
unika¢ innych ludzi i ulega¢ dysocjaciji, gdy ktokolwiek sie do niej zbli-
zal. Opuscita dom w wieku 18 lat i wkrotce zapomniata o dziecinstwie.
Prowadzita dobre zycie, realizowala swoje zainteresowania, ale nigdy nie
mogla sie odprezy¢ — co najwyzej w samotnoSci.

W polowie pigtej dekady zycia zmysty Teresy ulegaly coraz wiekszej
dezorientacji. Nie byla w stanie w tym samym czasie patrze¢ i stuchac¢
ani kontrolowac¢ fizycznych ruchéw. Zapomniata, jak sie ubierac i przesta-
la orientowac sie w czasie. Czesto mdlala po jedzeniu. Lekarze nie mogli
znalez¢ przyczyny tych objawow. Alternatywne metody leczenia przynio-
sly pewna ulge, ale ich efektem ubocznym byto to, ze kobieta zaczeta miec¢
przerazajace przeblyski wspomnien, jak krzywdzi ja matka. Ta przyznala
sie, ze to robila, i przeprosila j3, retrospekcje Teresy jednak sie nasilily.

W 2019 roku Teresa wciaz poszukiwata pomocy i tak odkryta SSP.
Zauwazyla, ze ta metoda zdjela z niej przygniatajacy ciezar, ktéry zawsze
nosila. Zdata sobie sprawe, ze wynikal on z paniki, ktérg odczuwala przez
cate zycie. Gdy po raz drugi koficzyta sesje SSP, cztery miesigce pdzniej,
stala sie ,zadziwiajaco towarzyska” i zdolna do myslenia w ,,nowy, jasny
sposob”. Od tego czasu kobieta stosowata SSP jeszcze piec razy, aby po-
zby¢ sie kolejnych warstw traumy.

Teraz dostrzega, jak bardzo ograniczone bylo jej zycie, i cieszy sie
nowo zdobyta swoboda, szczegblnie w zakresie dbania o siebie. Po raz
pierwszy moze czu¢ swoje cialo i emocje bez przywolywania trauma-
tycznych wspomnief. Zyje pelnia zycia — ma wielu przyjaciél, z ktérymi
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lubi spedza¢ czas, uczestniczy w zajeciach grupowych, a nawet wyste-
puje w stand-upach.

Wydobywanie sie z gtebokiej studni wyobcowania
i dtugiego covidu

Omar mieszkal w Londynie i byl muzulmanskim nastolatkiem, kiedy
Swiatem wstrzasnely tragiczne wydarzenia z 11 wrzesnia 2001 roku. Po-
dobnie jak wielu innych muzulmanéw doswiadczyl wowczas podejrzen,
dyskryminacji i wrogosci ze wzgledu na swoja religie.

Z biegiem lat gteboko zaangazowal sie w aktywizm polityczny i z pasja
walczyl z dyskryminacja ze strony rzadu i mediow. W czerwcu 2021 roku
uzyskal pozytywny wynik testu na obecnos¢ koronawirusa, a infekcja prze-
ksztalcila sie w dtugi covid. Doswiadczyt trudnosci w oddychaniu, skrajne-
go zmeczenia, dysregulacji i probleméw z siedzeniem i staniem. Rozpaczli-
wie szukal srodkow zaradczych i probowat réznych metod z ograniczonym
powodzeniem. Kiedy w koficu skontaktowal sie ze specjalista od SSP,
przez prawie rok nie wychodzil z domu i musial leze¢ podczas wirtual-
nych ses;ji.

Omar szybko zaakceptowal koncepcje teorii poliwagalnej, ktore
przedstawil mu jego terapeuta, poniewaz odpowiadaly na wiele pytan
dotyczacych jego przeszlych doswiadczef — dotyczacych zachowan za-
rowno wlasnych, jak i innych osob. Byl w stanie rozpozna¢ mentalnos¢
,stanu oblezenia”, ktorg przyjal po 11 wrzesnia, starajac sie chronic siebie
i swoja spotecznos¢ przed dyskryminacjg. Sprawiala ona, ze nieustannie
znajdowal sie w stanie podwyzszonej czujnosci. W tym okresie znalazl
poczucie bezpieczenstwa i swojg spotecznos¢, angazujac sie w dziatalnos¢
réznych grup muzutmanskich. Kiedy pojawily sie obcigzajace informacje
na temat niektorych przywodcow religijnych, perspektywa teorii poli-
wagalnej pozwolila mu zachowac¢ ciekawos¢ pomimo glebokich watpli-
wosci duchowych i uczucia wsciektosci.

Po kilku miesigcach cotygodniowych sesji powoli dozowanej muzy-
ki SSP Omar stopniowo odzyskat zdrowie i energie. Wstal z wozka in-
walidzkiego, zaczat chodzi¢ i ponownie prowadzi¢ samochéd. Wezesniej
trudno bylo mu sie skupi¢ i nie byl w stanie przeczyta¢ nawet jednej
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strony ksigzki akademickiej. Teraz robi doktorat na Uniwersytecie Cam-
bridge i mowi, ze SSP i jego terapeuta w rownym stopniu pomogli mu
w ,wydostaniu sie z bardzo glebokiej studni”. Chociaz nadal czuje sie
troche nadwrazliwy, wie, ze znalazl sie na drodze rozwoju i uzdrowienia.

Nieoczekiwane zmiany, ktorych doswiadczyli Stefan, Mateo, Teresa
i Omar, s3 mozliwe ze wzgledu na to, w jaki spos6b SSP moze wplywac
na autonomiczny ukfad nerwowy (AUN), ktéry ma kluczowe znaczenie dla
naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. SSP moze manipulowac jego
glownym pokrettem, aby go dostroi¢ i przesung¢ w kierunku rownowagi
i swobody. Jak sie wkrotce dowiesz, to pokretlo znajduje sie w pniu mozgu —
miejscu, w ktorym cialo taczy sie z mozgiem. Dzieki wzbudzaniu poczu-
cia bezpieczefistwa SSP inicjuje petle sprzezenia zwrotnego, ktére moga
zmieni¢ ustawienia tego pokretla. Powoduje to przesuniecie ukladu ner-
wowego z trybu obrony w kierunku wiekszej zdolnosci do nawigzywania
kontaktow spolecznych, radzenia sobie ze stresorami i lepszego zdrowia.

O nas i o naszej wizji tej ksigzki

Aby opowiedzie¢, czym wlasciwie jest metoda SSP i jak sie narodzila,
zaczniemy od krotkiego wprowadzenia w naszg prace. Stephen W. Por-
ges jest Swiatowej stawy neuronaukowcem, twoércg teorii poliwagalnej
i samego SSP. Opublikowal ponad 500 recenzowanych artykutow, ktore
byly cytowane ponad 60 tysiecy razy, oraz szes¢ ksigzek na temat teorii
poliwagalnej. Karen Onderko odegrata kluczowg role w przejsciu SSP od
fazy badan laboratoryjnych do zastosowania klinicznego. Przeprowadza-
la wstepne testy, opracowala pierwsze metody szkolenia, tworzyla wy-
tyczne stosowania terapii i wspierala spotecznos¢ specjalistow od SSP.

Pomyst na ksigzke zawierajaca studia przypadkoéw narodzil sie
w 2017 roku, na wczesnym etapie propagowania SSP i adaptacji tej me-
tody przez specjalistow klinicznych. W miare pojawiania sie kolejnych
historii o zmianach powodowanych przez SSP, ktore zawieraly cenne
spostrzezenia, uSwiadomiliémy sobie potencjal ich kompleksowej eks-
ploracji. Dzieki entuzjazmowi rodzacej sie spotecznosci specjalistow od
SSP moglismy pozna¢ peten zakres mozliwosci i zastosowat tej metody.
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Studia przypadkow i historie pacjentéw stworzyly fundamentalng
baze, ktora — wraz z badaniami klinicznymi, randomizowanymi badania-
mi kontrolowanymi i dowodami z praktyki — potwierdzala skutecznos¢
SSP. Wtedy stworzylismy koncepcje ksiazki, ktora wykorzystuje kon-
kretne przypadki, aby zilustrowa¢, jak teoria poliwagalna wyjasnia zrédta
objawdéw klinicznych oraz w jaki sposéb SSP moze je ztagodzic¢ i popra-
wic ogolny dobrostan pacjenta.

Jak powstata metoda SSP

Protokot Safe and Sound zostal opracowany w oparciu o optymistycz-
ne przekonanie Steve’a, ze elastycznos¢ ukladu nerwowego moze zostac¢
odpowiednio dostosowana, aby wspiera¢ spontaniczne zaangazowanie,
koregulacje i poczucie zaufania. W trakcie wielu lat badaf zauwazyt, ze
stan uktadu nerwowego (stan autonomiczny) i zachowania s3 ze sobg
Scisle powiazane. Dzieki identyfikacji wskaznikow fizjologicznych, ktore
wskazujg na tendencje do niedostatecznej lub nadmiernej reaktywnosci,
stworzyl, opierajac sie na tej obserwacji, model leczenia. Koncentruje sie
on na zmianie stanu autonomicznego, ktory predysponuje dang osobe do
reagowania w okreSlony sposob, a nie na samej reakcji. Tradycyjnie me-
tody terapeutyczne maja na celu zmiane reakcji, takich jak zachowania,
mySli lub reakcje fizjologiczne na bodzce. Podejscie Steve’a przenosi na-
cisk na regulacje stanu autonomicznego, ktéra moze przywrocic natural-
ng elastycznos¢, rezyliencje i zdolnos¢ do zaangazowania. Aby uzyskac
pelng wizje tego, jak powstal ten protokot, przedstawiamy osobistg po-
dréz Steve’a z SSP i historie jego ewolucji (bardziej szczegotowy opis
mozna znalez¢ na stronie internetowej stanowigcej uzupelnienie ksigzki:
soundstrue.com/safe-and-sound-bonus).

Prehistoria SSP

W latach 1985-2001 jako pracownik naukowy Uniwersytetu Marylan-
du Steve interesowal sie autonomiczng i behawioralng regulacjg u dzieci
z autyzmem. W tym czasie sformulowal teorie poliwagalng i byl ciekawy,
czy cechy zachowan i interakcji spolecznych poszczeg6lnych osob zaleza
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od ich stanu autonomicznego. Na podstawie swoich badaf postawit hi-
poteze, ze podstawowym problemem jest staba regulacja autonomiczna
i bardzo pomocne moglyby by¢ sygnaly uspokojenia i bezpieczefistwa.
W miare rozwoju teorii poliwagalnej zaczal rozumie¢, ze melodyjne wo-
kalizacje s3 glebokim sygnalem spokoju. Jako model potencjalnej meto-
dy terapeutycznej zaczal wykorzystywa¢ wokalne uspokajanie niemow-
lecia przez matke i naszg wokalng komunikacje ze ssakami domowymi.

Tworzenie i badania wczesnej wersji SSP

Pod koniec lat dziewiecdziesigtych Steve poswiecil setki godzin na ob-
serwacje dzieci z autyzmem. Byl swiadkiem ich nadwrazliwosci i obron-
nosci behawioralnej. Intuicja podpowiadata mu, ze nalezy uspokoi¢ ich
uktad nerwowy, aby mogly czuc sie bardziej swobodnie w swoich ciatach.
Wyobrazil sobie nowy sposéb, ktory catkowicie réznil sie od dotychcza-
sowych modeli terapii powszechnie stosowanych w tym czasie. Kladly
one nacisk na techniki modyfikacji zachowan. Steve zastanawial sie, czy
teoria poliwagalna moze zapewni¢ podstawy teoretyczne dla tego rodza-
ju interwencji. Prototypem SSP byta ukryta interwencja angazujaca ob-
wody neuronalne, ktore intuicyjnie wykorzystywaly takze uspokajajace,
prozodyczne wokalizacje kotysanek $piewanych dzieciom przez matki.
Zyskala ona nazwe Listening Project Protocol (LPP - Protokoét Stucha-
nia Terapeutycznego).

Steve wyobrazil sobie wéwczas ¢wiczenie neuronalne, w ktérym sy-
gnal akustyczny (przefiltrowana muzyka) bylby dostarczany do ukladu
nerwowego dziecka poprzez waskie pasmo czestotliwosci, ktore byloby
dostepne nawet w stanie reakcji obronnej. Pasmo czestotliwosci muzy-
ki stopniowo rozszerzaloby sie i zawezalo az do momentu, gdy dziecko
doswiadczyloby i przyjeto z zadowoleniem pelne pasmo czestotliwosci
komunikacji spolecznej — czyli czestotliwosci akustyczne, ktore ludzkie
wokalizacje wykorzystujg do komunikacji spolecznej. Steve wysnul teo-
rie, ze w miare jak pasmo czestotliwosci akustycznych bedzie sie rozsze-
rza¢ i kurczy¢, bedzie mozliwa neuronalna regulacja struktur odpowie-
dzialnych za zaangazowanie spoleczne, f3czacych miesnie twarzy i glowy
z uspokajajagcym wplywem nerwu blednego (patrz rozdziat 1) na serce.
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Steve traktowal nadwrazliwos¢ i nieche¢ do nawigzywania kontaktu
wzrokowego jako naturalne reakcje AUN na odbierane zagrozenia. Takie
zachowania s powszechne u 0s6b z autyzmem, ale s3 one postrzegane
raczej jako adaptacyjne niz patologiczne. Teoria poliwagalna sugeruje, ze
problemy z nadwrazliwoscig sensoryczng, kluczowe dla autyzmu, moga
sie zmniejszy¢, jesli uktad nerwowy poczuje sie bezpiecznie — na przy-
ktad po zastosowaniu LPP. Jest to podejscie nieoceniajace, ktore szanu-
je neuroréznorodnos¢, a jednoczesnie wspiera poczucie spokoju w celu
ograniczenia nadwrazliwosci. LPP i teoria poliwagalna podkreslajg zna-
czenie podstawowych standw, takich jak poczucie spokoju lub zagroze-
nia, na ktorych opierajg sie wyzsze funkcje moézgu, a nie wyzszych pro-
cesow mozgowych zwykle zwigzanych z neuror6znorodnoscia.

Podczas wstepnego badania pilotazowego Steve i jego koledzy obser-
wowali dzieci, ktore bawily sie wspolnie i dzielily sie zabawkami w trak-
cie zabawy. Najbardziej przejmujacym wspomnieniem naukowcédw z po-
czatkowej fazy badaf nad LPP jest historia dziecka, ktére nie tolerowato
zestawu stuchawkowego. Dostosowali sie do tego wyzwania i umiescili
glosniki w specjalnej kostce dzwiekochtonnej, zbudowanej z kocow thu-
miagcych dzwiek, przymocowanych do rur PCV za pomoca rzepow. Gdy
to nadwrazliwe, niekomunikujace sie werbalnie dziecko, weszlo do kost-
ki i ustyszato przeksztatcong komputerowo muzyke, wyraznie wyartyku-
lowalo jedno stowo: ,Bezpieczny”.

Badacze zaczeli dokumentowaé, w jaki sposob ,ukryta” interwencja
wyraznie zmniejszala nadwrazliwo$¢, poprawiala przetwarzanie stucho-
we, wspierala zachowania zwigzane z dzieleniem sie, zwiekszala kontrole
emocjonalng i nasilata spontaniczne zaangazowanie spoteczne. Ocenom
prowadzonym w laboratorium towarzyszyly raporty rodzicow i nauczy-
cieli, ktére potwierdzaly, ze dzieci s3 spokojniejsze, szczesliwsze i latwiej
wchodza w interakcje.

Przejscie od LPP do SSP

W styczniu 2016 roku ze Steve’em skontaktowala sie firma Integrated
Listening Systems (iLs), zajmujaca sie terapig akustyczng. Zaintereso-
wania iLs byly zbiezne z celami LPP, a przedsiebiorstwo to posiadato juz
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rozlegly baze klientéw — dzieciecych terapeutow zajeciowych, fizjotera-
peutdw i logopedow. Doprowadzilo to do zawarcia porozumienia w spra-
wie szerokiej dystrybucji LPP. Grupa terapeutéw zajeciowych i logope-
dow testowata protokét w wersji beta przez trzy miesigce. Wnioski byty
bardzo pozytywne, z doskonalg skutecznoscia i bez obaw dotyczacych
bezpieczefistwa.

Nazwa terapii zostala zmieniona przez autoréw niniejszej ksigzki na
Safe and Sound Protocol w celu podkreslenia roli, jakg poczucie bezpie-
czefistwa (czyli stan wywolywany przez brzuszny nerw bledny) odgrywa
w reakcji ukladu nerwowego pacjenta na dzwieki. Osiggniecie stanu au-
tonomicznego, ktory wspiera poczucie bezpieczenstwa, jest bowiem ko-
nieczne, aby ukltad nerwowy mogt skorzystac z ekspozycji na bodzce aku-
styczne.

SSP zostat wprowadzony do Swiata klinicznego jako terapia w marcu
2017 roku. Protokét stosowania byt taki sam jak w dwoch fundamental-
nych badaniach nad SSP prowadzonych z dzie¢mi, w ktérych wykaza-
no, ze jest bezpieczny i skuteczny — jedna godzina stuchania przez piec¢
kolejnych dni?.

W potowie 2019 roku Unyte Health — firma zajmujaca sie two-
rzeniem rozwigzan, ktore wspieraja swiadomos¢, regulacje i rezylien-
cje ukladu nerwowego — zakupita iLs i natychmiast rozpoczeta tworze-
nie aplikacji mobilnej umozliwiajacej stuchanie SSP. Byla ona testowana
i wdrazana w momencie wybuchu pandemii COVID-19. Unyte Health
nadal rozszerza baze uzytkownikow, planuje nowe szkolenia, aktualizuje
listy odtwarzania SSP i oferuje wsparcie dla specjalistow poprzez opra-
cowywanie wytycznych dotyczacych najlepszych praktyk.

Ewolucja SSP

Specjalisci, ktorzy jako pierwsi zaczeli stosowac SSP, pojawili sie w dwoch
falach. Pierwsza z nich stanowili terapeuci dzieciecy — fizjoterapeuci, te-
rapeuci zajeciowi, logopedzi, psychologowie i pedagodzy — ktérzy pra-
cowali z dzie¢mi z zaburzeniami neurorozwojowymi, wczesnymi trau-
mami zyciowymi, zaburzeniami ze spektrum autyzmu i zaburzeniami
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genetycznymi, takimi jak zespot Downa i zespét famliwego chromosomu X.
W drugiej fali znalezli sie psychologowie, psychoterapeuci, pracowni-
cy socjalni i terapeuci pracujacy z cialem, ktorzy zajmowali sie dorosty-
mi z traumg rozwojows, zespolem stresu pourazowego (PTSD), traumg
zlozong, zespolem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi
(ADHD), uzaleznieniami, przewlektym boélem, lekiem i depresja.

Pierwsze reakcje byly zdumiewajace. Niemal codziennie pojawialy
sie nowe historie. Specjalisci byli tak poruszeni reakcjami swoich pacjen-
tow na SSP, ze stworzyli spotecznosci, ktore zajmowaly sie wspdlnym
studiowaniem teorii poliwagalnej, dzielily sie historiami, debatowaly nad
najlepszymi praktykami i wspieraly sie nawzajem. Jedna z matek zalo-
zyla na Facebooku grupe dla rodzicéw, gdy jej syn znalazl sie na nowej
drodze zycia po zastosowaniu SSP. Pojawily sie takze grupy czytelnicze
zajmujace sie teorig poliwagalng, grupy na Facebooku dla specjalistow
i grupy badajgce SSP.

Terapia dziatala szczeg6lnie dobrze w przypadku mlodszych pacjen-
tow. Niektore dzieci lepiej nawigzywaly kontakty werbalne, a ich reak-
tywnos¢ behawioralna zmniejszyla sie po zwiekszeniu rezyliencji uktadu
nerwowego. Negatywnych reakcji bylo niewiele, a te, ktore wystapily,
byly zwigzane z efektem ,dwa kroki do przodu, jeden krok do tytu”, nor-
malnym w procesie rozwoju. Przyklady tymczasowej regresji obejmowa-
ly moczenie nocne, Igniecie i mowienie jak mate dziecko, ale zazwyczaj
szybko ustepowaly.

Wyniki wzbudzily entuzjazm specjalistow, a informacje na temat SSP
rozpowszechnialy sie pocztg pantoflows. Niektorzy mowili nawet, ze
bardzo sie cieszyli, ze nie przeszli na emeryture przed publikacjg SSP.
Inni zaczeli przyjmowac nowych pacjentéw, pod warunkiem ze ci zgo-
dzili sie sprobowac¢ SSP, poniewaz dzieki temu praca przy zastosowaniu
innych metod byta o wiele bardziej efektywna.

Sugestie specjalistow

Wraz ze wzrostem liczby wykwalifikowanych specjalistéw wzrosta row-
niez liczba dyscyplin, ktére reprezentowali. Z czasem specjalisci od
zdrowia psychicznego pracujacy z dorostymi, ktérzy doswiadczali leku,
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depresji i skutkéw traumy, zaczeli obserwowac rozne reakcje. U nie-
ktorych pacjentow SSP powodowal podwyzszong wrazliwos¢, z ktorg
nie byli jeszcze gotowi sie zmierzy¢. Niektorzy odczuwali dyskomfort
i chcieli zatrzymac¢ muzyke. Inni, ktérzy mieli trudnosci z dostepem do
swoich zmysléw i interocepcji, mogli nie by¢ swiadomi, ze przechodza
w tryb obrony, i nie potrafili przekaza¢ dokladnej informacji zwrotnej na
temat swojej potencjalnej dysregulacji.

Najczestszym problemem bylo to, ze pacjenci odbierali sygnaly bez-
pieczefistwa obecne w przefiltrowanej muzyce jako oznake zagrozenia.
Wiele traum wynika z interpersonalnych naduzy¢ popetnianych przez oso-
by sprawujace opieke i cieszgce sie zaufaniem. U o0s6b z takimi doswiad-
czeniami sygnaly bezpieczenstwa podswiadomie staly sie nieodlgcznym
elementem poczucia zagrozenia. Wyodrebniona esencja bezpieczefistwa
obecna w muzyce skfaniata ich fizjologie do oslabienia obrony, ale odczu-
wana pod$wiadomie wrazliwo$¢ byla nie do zniesienia. Wyzwalalo to re-
akcje obronne w ukladzie nerwowym, powodowato niepokéj i prowadzito
do dysregulacji.

Specjalisci od SSP - kierowani wspolnym pragnieniem wymiany spo-
strzezef i zrozumienia swoich obserwacji — wymieniali sie przyktadami,
w jaki sposob objawialy sie reakcje obronne pacjentow. Spotykali sie
w grupach online i dzielili sie w mediach spolecznosciowych pomystami,
jak na nie reagowac. Bylo jasne, ze zgloszone niepozadane reakcje byty
zwigzane z funkcjonowaniem AUN.

Dostosowanie protokotu

Na poczatku Steve byl powaznie strapiony tym, ze SSP moze dziata¢
destabilizujgco na niektorych pacjentow. Opracowal SSP na bazie zato-
zenia, ze uktad nerwowy po wystawieniu na czestotliwosci akustyczne
modulowane w pasmie komunikacji spolecznej dostownie nie ma innego
wyboru, jak tylko odruchowo zwiekszy¢ dostepnos¢ dzieki neurocepciji
bezpieczefistwa. Steve zastanawial sie, czy w jego rozumowaniu nie ma
jakiego$ btedu. Byl tak zaniepokojony, ze chcial ograniczy¢ stosowanie
SSP, aby unikna¢ potencjalnego uruchamiania reakcji obronnych u pa-
cjentow.
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Specjalistom od SSP udato sie go przekona¢, ze znajda sposob na sto-
sowanie SSP u 0s6b z trudnymi doswiadczeniami. Zdawali sobie spra-
we, ze sygnaly przekazywane przez SSP sg bardzo silne i ze musza bra¢
pod uwage reakcje organizmu pacjentéw. Doprowadzito to do dostoso-
wania protokotu, aby umozliwi¢ wolniejsze dostarczanie sygnatu. Miato
to zapewni¢ ukladowi nerwowemu pacjenta wystarczajacg ilo$¢ czasu na
usuniecie zaklécefi. W przypadku niektérych ludzi zaklécenia ustepo-
waly niemal natychmiast, ale innym zajmowalo to kilka godzin, a nawet
dni. Whnikliwi terapeuci uwaznie monitorowali reakcje swoich pacjen-
tow i dostosowywali SSP do dostepnosci ich uktadu nerwowego. Dzieki
nowym spostrzezeniom, jak mozna wykorzysta¢ SSP, terapeuci ze $wia-
domoscig kwestii traumy zaobserwowali przyspieszong poprawe u pa-
cjentdw, gdy taczyli SSP z innymi terapiami zorientowanymi na traume.

Pragmatycznie rzecz biorac, wyniki poprawily sie dzieki spowolnie-
niu dostarczania sygnalu i jego dopasowaniu do stanu autonomicznego
pacjenta. Mozna bylo go monitorowa¢, stuchajac glosu pacjenta, obser-
wujac jego mimike, gesty i postawe oraz pytajac go o odczucia fizyczne.

Terapeuci Swiadomi traumy mogli wykorzystywa¢ SSP do wspierania
swoich pacjentéw w zwiekszaniu zdolnosci do akceptowania i przetwa-
rzania sygnalow prowadzacych do wiekszej dostepnosci. Mogli réowniez
lepiej zrozumiec¢ silne reakcje adaptacyjne, ktore uktad nerwowy wyko-
rzystuje do ich ochrony.

Nawet u 0s6b, u ktérych wystepowaly reakcje niepozadane, SSP
dzialat tak, jak zostal zaprojektowany. Ta wiedza dala specjalistom pew-
no$¢ i ufnos¢, ze jest to skuteczne narzedzie o ogromnych mozliwo-

Sciach, ale nalezy je stosowac ostroznie.

Mniej znaczy wiecej i inne z pierwszych wnioskéw

Celem powolnego dzialania jest nie tylko unikniecie nadmiernej stymu-
lacji lub wylaczenia sie pacjenta, ale takze osiggniecie przez niego pelnych
korzysci plynacych z procesu stuchania SSP. Wieksza liczba sygnalow
bezpieczefistwa nie czyni cztowieka bezpieczniejszym, moze natomiast
prowadzi¢ do nadwrazliwosci, niestabilnosci emocjonalnej, a nawet wy-
laczenia. ;Mniej znaczy wiecej” stato sie mantrg specjalistow od SSP.
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Jesli dzialaja powoli, moga poswieci¢ wraz z pacjentem odpowiednia
ilos¢ czasu na przetworzenie i zintegrowanie tego, jak cialo odbiera sy-
gnaly. Mozna sie woéwczas powoli delektowa¢ kazdym krokiem.
Autonomiczny uklad nerwowy kazdej osoby jest wyjatkowy, wiec kaz-
da terapia SSP powinna by¢ prowadzona we wlasnym tempie. Kazda sesja
bedzie inna i bedzie mialo na nig wplyw takze to, czego pacjent doswiad-
czyl w swoim zyciu w ciggu ostatnich dni lub tygodni. To samo dotyczy
specjalisty. Kazda sesja jest kolejnym doswiadczeniem poznawania siebie
nawzajem, jak rowniez okazja do poznania swoich systeméw nerwowych.

Najlepsze praktyki

Najlepsze praktyki w zakresie SSP nadal sie rozwijaja dzieki pracy i in-
teligencji spotecznosci specjalistow. Wezesne poglady i mantry ,Mniej
znaczy wiecej” i ,Bezpieczefistwo jest wazniejsze niz dzwiek” ciggle za-
chowuja swoja aktualnos¢, a caly czas rodza sie i s3 rozpowszechniane
nowe pomysly i zastosowania. W celu zwiekszenia skutecznosci i zmini-
malizowania potencjalnego dyskomfortu lub nadmiernej stymulacji zo-
stal opracowany szereg srodkow ostroznosci.

Podstawowe szkolenie SSP stale ewoluuje, a specjaliSci coraz czeSciej
dziel sie swoimi indywidualnymi metodami poprzez mentoring, konsulta-
cje kliniczne, pytania i odpowiedzi, a takze seminaria internetowe. Dodatko-
wo praktycy specjalizujacy sie zarowno w SSP, jak i innych metodach ciagle
opracowuja konkretne wytyczne korzystania z SSP wraz z tymi metoda-
mi, takimi jak Eye Movement Desensitisation And Reprocessing (EMDR —
terapia odwrazliwiania i ponownego przetwarzania informacji za pomoca ru-
chow gatek ocznych), Somatic Experiencing i terapia zajeciowa.

Ciagta nauka

SSP jest narzedziem dos¢ tatwym w uzyciu, wymaga jednak dostrojonej
obecnosci i zniuansowanego podejscia, aby stosowac je bezpiecznie i sku-
tecznie. Jest to przyklad nowej metody pracy z pacjentem, ktéra wyma-
ga czasu, doswiadczenia i wspolczucia, aby sie udoskonali¢. Stosowanie
SSP wigze sie tez z ciagly nauka, poniewaz kazdy pacjent — i jego uklad
nerwowy — jest wyjatkowy.
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SSP jest metodg, ktora przynosi nadzieje i liczne korzysci zaréwno
pacjentom, jak i specjalistom. Ci ostatni uznajg, ze praca na poziomie
uktadu nerwowego i rados¢ z patrzenia, jak przyjecie perspektywy poli-
wagalnej zmienia pacjenta — fagodzi jego spojrzenie na siebie i Swiat —jest
ogromnym przywilejem.

Studia prawdziwych przypadkow przedstawione w czesci 2 ksigz-
ki doskonale ilustruja, jak SSP ujawnia potencjat tkwigcy w ludziach.
Mozna réwniez zauwazy¢, ze gdy jakas osoba poprawia regulacje uktadu
nerwowego i napiecie nerwu btednego, moze to wywola¢ fale polacze-
nia i otwartoSci rozchodzacy sie w zwigzku, rodzinie, miejscu pracy czy
szerszej spolecznosci.

Jako naukowiec Steve jest zachwycony, ze teoria poliwagalna dopro-
wadzila do stworzenia nowej interwencji terapeutycznej. Zaangazowanie,
ciekawos¢ i wspdlczucie spotecznosci specjalistéw od SSP we wspdtpracy
z pacjentami mialy fundamentalne znaczenie dla szybkiej ewolucji tej me-
tody. Ta wspdlpraca ciagle sie rozwija, a nieustanna ewolucja SSP pozwala
spodziewac sie wzrostu i nowych mozliwosci. Steve nadal stucha specjali-
stow i pacjentdw i uczy sie na podstawie ich doswiadczen.

O tej ksigzce

Potraktuj te ksigzke jako zaproszenie do poznania potencjalu uzdrawia-
nia i przeksztalcania ciata i mézgu poprzez prace z autonomicznym ukfa-
dem nerwowym — w szczegdlnosci przy zastosowaniu SSP. Jest ona prze-
znaczona zaréwno dla specjalistow, jak i laikow, ktorzy chcg dowiedzie¢
sie wiecej na temat zdrowia i sposobow jego poprawy. Umozliwia wglad
w teorie poliwagalng i dostarcza cennych informacji o mechanizmach
adaptacyjnych AUN. Méwi o tym, w jaki sposob praktyczne metody —
w szczegbdlnosci SSP — mogg ztagodzi¢ chroniczne stany obronne i dac¢
nadzieje wielu ludziom.

Czesc1
Czesc 1 ksigzki zawiera przeglad wiedzy naukowej na temat AUN, teorii
poliwagalneji SSP. Kazdy rozdzial zawiera obszerne informacje teoretyczne
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i praktyczne, a takze narzedzia i metody do rozwazenia i przyjecia. Z cze-
$ci 1 dowiesz sie wiecej o swojej wrodzonej zdolnosci do osiggniecia do-
brego zdrowia, wzrostu i odnowy. Odkryjesz kluczowe znaczenie uktadu
nerwowego dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Gdy lepiej zrozumiesz
teorie poliwagalng, ktora stanowi podstawe SSP, zyskasz glebsza swiado-
mosS¢ stanéw autonomicznych, przez ktére przechodzi twoéj ukiad nerwo-
wy. Dzieki tej wiedzy bedziesz mogt dostroi¢ sie lepiej do tych wzorcow
i tego, jak wplywaja na twoje zycie.

Pierwsze trzy rozdzialy czesci 1 koncentrujg sie na wiedzy naukowe;
na temat uktadu nerwowego, teorii poliwagalnej i SSP, natomiast czwar-
ty przedstawia praktyczne aspekty pracy z ukladem nerwowym:

= Rozdzial 1 ttumaczy, dlaczego nasz stan fizjologiczny jest zmienng

posredniczacg miedzy bodzcem a reakcjg. Mowi o tym, jak moz-
na rozwija¢ zrozumienie naszej zdolno$ci do odpowiadania, a nie
reagowania.

= Rozdzial 2 koncentruje sie na metodzie SSP. Opisuje, na czym

polega i czym rdzni sie od wiekszosci innych terapii. Przedstawia
rowniez przeglad badan klinicznych i dowod6éw naukowych na jej
skutecznosc.

= Rozdzial 3 analizuje mozliwosci wywolywania zmian przez SSP.

Moéwi o tym, w jaki sposob protokot zostal opracowany w oparciu
o teorie poliwagalng, jak dziata i dlaczego jest tak czesto wykorzy-
stywany do wspierania innych metod terapeutycznych.

= Rozdziat 4 przedstawia zestaw narzedzi do regulacji, ktory umoz-

liwia spersonalizowane dziatania wspierajace uktad nerwowy.

Informacje naukowe przedstawione w czesci 1 maja na celu pogle-
bienie wiedzy na temat teorii poliwagalnej i SSP. Czytelnicy, ktérzy nie
s3 specjalistami, mogg oczywiscie zapoznac sie z tymi bardziej technicz-
nymi fragmentami, ale pelne wglebienie sie w kwestie naukowe nie jest
konieczne, aby zrozumie¢, jak dziala ta metoda i dlaczego jest skuteczna.
Jesli nie jestes specjalnie zainteresowany treSciami zawartymi w czesci 1,
mozesz zacza¢ od historii przypadkoéw przedstawionych w czesci 2. Po-
zwalajg one zrozumiec istotng role, jaka SSP moze odgrywa¢ w kwestiach
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polaczenia miedzy moézgiem a cialem. Po zapoznaniu sie z mozliwosciami
podejscia opartego na ukiadzie nerwowym mozesz wréci¢ do kwestii na-
ukowych w celu poglebienia wiedzy.

Czesc 2

Czes¢ 2 ksigzki przedstawia prawdziwe studia przypadkow, w ktérych
zastosowano SSP. Ukazuje sztuke stojacg za nauka — teorig poliwagal-
ng — czyli sposdb, w jaki specjalisci stosujg metode u swoich pacjentéw.
Przedstawione przypadki ilustrujg skutecznosé SSP w rozwigzywaniu ta-
kich problemow, jak lek, depresja, przewlekly bol, zatoba, dysocjacja
i uzaleznienia. W kazdym przypadku dzielimy sie historig pacjenta, jego
obawami, a takze sposobem i wynikami zastosowania SSP. Nastepnie
omawiamy i analizujemy kazdy przypadek przez pryzmat teorii poliwa-
galnej. Kazdy opis rozpoczyna sie od ogolnego zarysu przypadku, z ktére-
go mozesz skorzystac, aby wybra¢ przypadki zgodne z zainteresowaniami
twoimi lub twoich pacjentow.

SSP, stosowany przez wspierajgcego specjaliste, w relacji z ktorym
zachodzi koregulacja, jest angazujacym doSwiadczeniem sensorycznym
ijego pelne poznanie na podstawie ksigzki nie jest mozliwe. Przedstawio-
ne przypadki ilustruja, w jaki sposob oderwanie sie od fizjologicznych re-
akcji umozliwiajacych przetrwanie i przesuniecie w kierunku polaczenia
i regulacji moze odblokowac potencjal i mozliwosci, ktore wezesniej po-
zostawaly w ukryciu. Te inspirujace relacje wyraznie pokazujg, ze moze-
my wykorzysta¢ naszg wlasng neurobiologie, aby odwrocic spirale spad-
kowg, rozwijac rezyliencje i poczucie wiezi oraz cieszy¢ sie pelnig zycia.

Kilka stow na temat bezpieczenstwa

Pojecie bezpieczenstwa jest podstawg teorii poliwagalnej, jego doswiad-
czenie jest jednak subiektywne. To, co wydaje sie ,bezpieczne”, jest nie-
powtarzalne dla kazdej osoby i kazdej sytuacji, w ktorej sie znajduje. Nie
ma definicji, ktora moglaby opisa¢ bezpieczefistwo w uniwersalny spo-
s6b, poniewaz jest ono wzgledne — ksztaltowane przez indywidualne do-
Swiadczenia, przeszlo$¢ i terazniejszo$¢ oraz wplyw srodowiska. Jest to
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rodzaj doswiadczenia odczuwanego w ciele (ang. felt sense)?, ktore sprzy-
ja otwartosci, budowie zaufania i wiezi z innymi ludzmi.

Stowo ,bezpieczefistwo” czesto wystepuje na kartach tej ksigzki ze
wzgledu na jego kluczowe znaczenie dla teorii poliwagalne;j. Jesli ty lub
bliska ci osoba nie doswiadczacie podstawowego poczucia bezpieczef-
stwa lub jesli samo to stowo stanowi wyzwalacz lub powoduje dyskom-
fort, mozecie uzy¢ sformulowan ,wystarczajace bezpieczenstwo” lub
,wystarczajace zaufanie”, gdy napotkacie stowo ,bezpieczenstwo” na
tych stronach.

Wsparcie i inkluzywnosé. Tresci i zasady przyjete
w tej ksigzce

Ksigzka przekazuje czasami trudne tresci i dlatego mozliwe jest, ze nie-
ktore informacje naukowe z czesci 1 i historie przypadkéw z czesci 2
moga wywolywac¢ dyskomfort lub niepokoéj czytelnika. Warto zapozna-
wac sie z przedstawionymi tu koncepcjami i historiami w odpowiednim
dla siebie tempie i w razie potrzeby prosi¢ o wsparcie. Zachecamy czy-
telnikow, aby podczas czytania ksigzki priorytetowo traktowali kwestie
dbania o siebie. Majac to na uwadze, w rozdziale 4 przedstawiamy kilka
praktyk regulacji uktadu nerwowego.

Zasadg ksiazki jest okazanie szacunku dla doswiadczen wszystkich
czytelnikow, ale jestesmy swiadomi, ze nie mozemy zrozumie¢ ani od-
nies¢ sie do wszystkich, bardzo réznorodnych perspektyw. Niezaleznie
od tego, jak wyglada twoje osobiste doSwiadczenie, jest ono dla ciebie
wazne i wyjatkowe. Zasady i techniki opisane w tej ksigzce sa uniwer-
salne, poniewaz odnoszg sie do podstawowych aspektow ludzkiej natury.
SSP angazuje uklad nerwowy niezaleznie od indywidualnych réznic i do-
$wiadczen zyciowych. Podobnie teoria poliwagalna odnosi sie do szero-
kiego kontinuum stanéw psychicznych i fizjologicznych — bez osgdzania.
Zasady i idee stojgce u podstaw tej pracy majg umozliwic ci stanie sie
osobg, ktorg miales sie sta¢, i wykorzystanie pelnego potencjatu.

Poprzez popularyzacje teorii poliwagalnej i SSP chcemy udowodnig,
ze mozna nie tylko zmniejszy¢ wlasne cierpienie, lecz takze rozwijac¢
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bardziej znaczace i satysfakcjonujace zwigzki. Mamy nadzieje, ze uda
nam sie pokazac, ze SSP moze by¢ darem na cate zycie, poniewaz po-
zwala na zrozumienie swojego unikalnego uktadu nerwowego i daje na-
rzedzia umozliwiajace prowadzenie spokojniejszego zycia z wiekszg re-
zyliencja. Wraz z poprawg indywidualnych doswiadczef poszczegolnych
0s6b pozytywne efekty rozprzestrzeniajg sie na calg spotecznos¢. Mamy
nadzieje, ze ta ksigzka wzbudzi twoja ciekawos¢ i zainspiruje cie do od-
krycia, w jaki sposob teoria poliwagalna i SSP mogg przynies¢ korzysci
nie tylko tobie, ale takze twoim przyjaciolom, rodzinie i pacjentom.



CzescC pierwsza

Autonomiczny uktad nerwowy,
teoria poliwagalna
i Protokot Safe and Sound



zes¢ 1 zaglebia sie w transformujaca moc autonomicznego ukta-

du nerwowego (AUN), teorii poliwagalnej oraz Protokotu Safe
and Sound (SSP). Ich synergiczny zwigzek moze wzmocni¢ mozg, cialo,
uktad nerwowy i relacje.

Uktad nerwowy a zachowania w swietle
teorii poliwagalnej

W przeciwiefistwie do powszechnego przekonania, ze nasze zachowania
sa catkowicie celowe, wiele z nich jest tak naprawde regulowanych przez
stan ukladu nerwowego. Wyjasnia to teoria poliwagalna, ktéra pokazu-
je, w jaki sposob AUN wywiera gleboki wplyw na nasze odczucia, mysli
i emocje. Taka perspektywa pozwala na wieksza wyrozumiatos¢ i daje
nadzieje. W miare poznawania ,nauki o poczuciu bezpieczefnistwa”, jak
czasami nazywa sie te teorie, zyskasz glebsze zrozumienie swojego auto-
nomicznego ukladu nerwowego i nauczysz sie, jak poruszac sie w zyciu
z wieksza swobodg i latwiej nawigzywac kontakt z innymi ludzmi.

Rola SSP

SSP, jako podejscie oparte na teorii poliwagalnej, wykorzystuje mozli-
wosci AUN, aby pomoc pacjentom zy¢ autentycznym zyciem i rozwijac
glebokie, znaczace relacje z innymi. Ta oparta na badaniach naukowych,
naturalna metoda wykorzystuje wewnetrzny zwigzek miedzy AUN a do-
brostanem i pozwala poprawic zdrowie zar6wno psychiczne, jak i fizyczne.



Rozdziat 1

Autonomiczny uktad nerwowy przez pryzmat
teorii poliwagalnej

S tan AUN znaczaco wplywa na nasze zdrowie i ogolne samopoczu-
cie. Rownowaga tego ukfadu odgrywa kluczows role w utrzymywa-
niu homeostazy podstawowych funkcji fizjologicznych i w zapewnianiu
optymalnych warunkéw dla naturalnych proceséw leczenia organizmu.
Co wiecej, wspiera rezyliencje emocjonalng, jasnos¢ umystu i nawigzy-
wanie znaczacych relacji z innymi. Dysregulacja AUN moze z kolei prowa-
dzi¢ do szeregu zaburzef — leku, depresji, probleméw ze snem, zmeczenia
i przewleklego bélu.

Wiedza na temat funkcjonowania AUN stanowi istotny kontekst dla
teorii poliwagalnej i SSP, ktére moga wspierac leczenie, zwiekszac rezy-
liencje, poprawia¢ kontakt z innymi i ogolne samopoczucie. Teoria poli-
wagalna umozliwia wglad w to, jak uklad nerwowy reaguje na stres i sy-
gnaly zagrozenia, oraz ttumaczy, w jaki sposo6b mozemy przejs¢ do stanu
bezpieczefistwa i polaczenia. SSP pozwala regulowa¢ AUN poprzez wy-
korzystanie stymulacji stuchowej, ktéra wspiera poczucie bezpieczen-
stwa i spokoju.

AUN wywiera wplyw na znaczng czes¢ organizmu, a jego architektu-
ra jest niezwykle skomplikowana i rozbudowana. Rozlegla sie¢ wlékien
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nerwowych rozciaga sie od mozgu i rdzenia kregowego do poszczegol-
nych narzadow i tkanek w calym ciele i koficzy sie w jamie brzusznej.
Podobnie jak wtokna weglowe, ktore s zaré6wno mocne, jak i lekkie, za-
pewnia solidng i elastyczng strukture wspierajaca nasze zdrowie fizycz-
ne i emocjonalne.

Autonomiczny uktad nerwowy

AUN to czes¢ obwodowego uktadu nerwowego, ktora reguluje mimo-
wolne funkcje organizmu. Kontroluje czestos¢ akcji serca, cisnienie krwi,
oddychanie, trawienie, metabolizm, funkcjonowanie pecherza moczowe-
go, temperature ciala, procesy rozrodcze i funkcje narzadéw wewnetrz-
nych. Wplywa réwniez na nasze odczucia, mysli, emocje i zachowania.
AUN odgrywa kluczowsa role w kwestiach dynamicznego funkcjonowa-
nia ciala i mézgu w optymalnym i zréwnowazonym zakresie. Pozwala to
nam dostosowac sie do nieustannie zmieniajacych sie wymagan $rodo-
wiska zewnetrznego.

AUN funkcjonuje jak dwukierunkowa sie¢ komunikacyjna aczaca
organy ciala z mozgiem. Czesto wydaje nam sie, ze to kora mézgowa
odpowiada za regulacje funkcji organizmu, ale musimy zrewidowac ten
poglad. Kiedy wejdziemy glebiej w te dwukierunkows relacje, moze-
my zauwazy¢ wielki wplyw, jaki narzady wewnetrzne wywierajg na na-
szg zdolno$¢ mySlenia, samopoczucie, precyzyjng interpretacje sygnatow
otoczenia i mozliwo$¢ nawigzania kontaktu z innymi ludzmi. Jesli zro-
zumiemy ten zwigzek, staniemy sie bardziej swiadomi dynamicznej in-
terakcji miedzy odczuciami plyngcymi z ciala a aktywnos$cig umystows,
ktora ksztattuje nasze doswiadczenia. Obecnie nie tylko zdajemy sobie
sprawe, ze mysli mogg zmienia¢ nasz stan fizjologiczny, ale rozumiemy
takze, ze stan fizjologiczny odgrywa aktywna role w ograniczaniu lub roz-
szerzaniu zakresu naszych doswiadczefi. Moze zmieni¢ naszg perspek-
tywe z postawy obronnej na pelng ciekawosci, radosci, zaangazowania
i checi odkrywania.

Poniewaz autonomiczny uklad nerwowy zarzadza funkcjami orga-
nizmu i stanami emocjonalnymi bez naszej swiadomej kontroli, bywa
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nazywany ,automatycznym” ukladem nerwowym. Mimo to mozemy
wywiera¢ wplyw na AUN, aby wspiera¢ jego funkcjonowanie i pozytyw-
nie wplywac na nasze zdrowie i samopoczucie. Praktyki regulacji uktadu
nerwowego, takie jak ¢wiczenia oddechowe, terapia, kontakty spoteczne
i SSP moga wspiera¢ elastycznos¢ i rownowage AUN.

Kiedy AUN sie rozregulowuje, moze zakloca¢ zaréwno krotko-,
jak i dlugoterminowe procesy systemowe i wplywac na nasze zdrowie
fizyczne i psychiczne. Uktad nerwowy jest zbudowany tak, aby reagowac
na zagrozenia i powraca¢ do wewnetrznej rownowagi po ich ustgpieniu.
Ssaki inne niz czlowiek zazwyczaj doswiadczajg natychmiastowej i pel-
nej reakcji na stres. Wzrasta poziom hormonoéw stresu, takich jak kor-
tyzol i adrenalina, co aktywuje organizm do stawienia czota niebezpie-
czefistwu. Gdy zagrozenie ustepuje, wiele zwierzat dostownie sie z tego
otrzasa.

Ludzie we wspodlczesnym swiecie doswiadczajg czesto niepelnej lub
przedtuzajace;j sie reakcji na stres. Mozemy zareagowac na postrzegane
zagrozenia, a nastepnie utkng¢ w stanie aktywacji lub wyltaczenia. Moze
to sprawi¢, ze bedziemy mniej sktonni do zastosowania ruchu w celu roz-
tadowania pozostalego napiecia, i prowadzi¢ do rozpamietywania streso-
gennych wydarzen, ktore juz ustapity.

Na przyklad jesli obawiasz sie, ze zostaniesz zwolniony z pracy, mo-
zesz zacza¢ watpi¢ w siebie, odtwarza¢ w mySlach interakcje zawodowe
i ciggle analizowa¢ swoje wyniki. Gdy poziom hormonéw stresu (takich
jak kortyzol) sie podnosi, wzrasta rowniez tetno i ci$nienie krwi, oddech
staje sie plytki, a miesnie sie napinajg. Wszystkie te reakcje moga pojawic¢
sie we wzglednie bezpiecznej przestrzeni wlasnego salonu.

Kiedy reakcja na zagrozenie przeksztalca sie w dtugotrwaly, chronicz-
ng postawe obronng i nadmierng czujno$¢, uktady naszego organizmu sie
meczg. Co prawda hormony stresu majg ogromne znaczenie dla reago-
wania w nagltych sytuacjach, ale ich dlugotrwaly wysoki poziom moze
wywiera¢ negatywny wplyw na wiele ukladow organizmu — wywolywac
przewlekte stany zapalne, problemy ze snem, mgte mézgows, proble-
my z trawieniem, brak réwnowagi cukru we krwi lub inne niekorzyst-
ne zjawiska. Dlugotrwaly stres i pozostawanie w stanie podwyzszone;
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czujnosci stajg sie bardzo kosztowne pod wzgledem metabolicznym,
a zdrowie — zaréwno fizyczne, jak i psychiczne — ciggle sie pogarsza.
Uktady organizmu potrzebuja czasu na odbudowe i wzrost, a chroniczna
reakcja obronna zle wplywa na naturalng zdolnos¢ leczenia.

Dysregulacja AUN moze wywiera¢ zaréwno krotko-, jak i dlugo-
terminowy wplyw na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Krétkoter-
minowo moze sie objawia¢ podwyzszonym tetnem i ciSnieniem krwi,
przyspieszonym oddechem i zwiekszong czujnoscia. Jesli dysregulacja
utrzymuje sie dluzej, na przyklad w przypadku traumy ztozonej, moze
wywola¢ przewlekly stres, ktory wplywa na uklad odpornosciowy, stany
zapalne, zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego i ogélne samopoczucie.
Pod wzgledem emocjonalnym krétkotrwata dysregulacja moze powo-
dowac¢ reaktywnos¢ i drazliwos¢. Diugotrwala wiaze sie z zaburzeniami
zdrowia psychicznego, takimi jak lek, depresja, zaburzenia snu i zaburze-
nia poznawcze. W zalgczniku 2 mozna znalez¢ tabele ilustrujace wplyw
dysregulacji AUN na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.

Autonomiczny uktad nerwowy moze zostac¢ rozregulowany z wielu
powoddw, ale moze rowniez zapewnia¢ nam stabilnos¢, gdy poruszamy
sie po skomplikowanych $ciezkach zycia. Dzieki réwnowadze ukladu
nerwowego mozemy szybciej regenerowac sie po wystgpieniu czynni-
kow stresujacych, lepiej regulowac nasze zdrowie emocjonalne i stawiac¢
czola wyzwaniom, zachowujagc wiekszg rownowage wewnetrzng. Jeste-
$my gotowi do zaangazowania spolecznego, empatii i koregulacji. Pod
wzgledem fizjologicznym mamy zdrowsze serce, uklad trawienny, funk-
cje odpornosciowe i lepsza jakos¢ snu. Myslimy jasniej, a nasza pamiec¢
i umiejetnoSci rozwigzywania probleméw sie poprawiajg. Organizm
moze latwiej sie leczy¢, gdy uktad nerwowy jest w réwnowadze i nie za-
myka sie w stanie reakcji na zagrozenie.

Teoria poliwagalna jako narzedzie nawigacji neuronalnej

Teoria poliwagalna proponuje petne wyrozumiatosci i nadziei wyjasnie-
nie, w jaki sposob nasz uktad nerwowy ewoluowal, aby nierozerwalnie
zwigzac sie z naszym zdrowiem fizycznym i psychicznym.
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