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StOWO WSTEPNE

Biezace statystyki pokazuja, ze jedna trzecia Amerykanéw przynajmniej raz w zyciu

doswiadczy zaburzeni lgkowych lub depresji. W $wiecie, w ktérym te problemy staty

si¢ powszechne, wiele 0s6b poszukuje drogi do uzdrowienia. Leczenie poprzez nerw

bledny to doskonaty przewodnik w tej podrézy. Zapewnia holistyczne, oparte na

wiedzy na temat traumy, podejscie do samoregulacji, ktére moze wspiera¢ osoby

zmagajace si¢ z lekiem i depresja.

Jako wieloletnia nauczycielka i badaczka
ucielesnionej neuronauki bytam
zachwycona, ze wlasnie ten temat stat si¢
centralnym zagadnieniem ksiazki. Taka
perspektywa zacheca nas do odkrywania
naszego ciata jako istotnego elementu
zdrowia psychicznego i emocjonalnego.
Kiedy angazujemy si¢ w praktyki, keére
wykorzystuja §wiadomos¢ somatyczna,
lepiej dostrajamy si¢ do naszych

doznar, napi¢¢ i emocji. W miarg jak
poglebiamy t¢ $wiadomo$é, zwigkszamy
zdolno$¢ naszego uktadu nerwowego do
samoregulacji — dzigki czemu mozemy
zmniejszy¢ stres, lek i inne czynniki, ktére
przyczyniaja si¢ do chaosu zwigzanego ze

wsp6lczesnym zyciem.

Nerw bledny, czasami nazywany nerwem
wsp6lczucia, ma niezwykta zdolnogé

do modulowania naszej reakeji na stres

i wptywania na nasze samopoczucie
emocjonalne poprzez skomplikowang
sie¢ potaczen. Z ksiazki Leczenie poprzez
nerw blgdny dowiesz sig, jak aktywowac

i harmonizowa¢ ten kluczowy nerw, aby
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umozliwi¢ skuteczng komunikacj¢ migdzy
cialem a mézgiem, co wspiera stan spokoju

i rbwnowagi.

Ksiazka jest przeznaczona nie tylko dla
0s6b, ktdre zmagaja si¢ z problemami
zdrowotnymi, ale takze dla wszystkich
tych, ktérzy poszukujg glebszego
potaczenia ze swoim ciatem i emocjami.
Jest skierowana do oséb pragnacych
otrzymac zestaw narzedzi, ktére pozwalajg
na poprawg ogdlnego samopoczucia

oraz zeglowanie po burzliwych wodach
zycia z gracja i elastycznoscia. Jesli
zaangazujesz si¢ w ¢wiczenia i prakeyki
przedstawione na tych stronach, wyruszysz
w transformacyjna podréz, ktéra moze
uzdrowi¢ nie tylko nerw bledny, ale takze
twoja dusze.

W trakcie czytania Leczenia poprzez
nerw blgdny wkroczysz na Sciezke, ktéra
prowadzi do dtugotrwalej transformaciji,
a nie tylko szybkich poprawek.
Rozpoczgta w ten sposéb podrdz jest

zaproszeniem do pofaczenia si¢ z wlasng



wewnetrzng madroscia i odpornoscia,
ktéra pozwala odkry¢ potencjat ukryty
w twoim wnetrzu. Kiedy si¢ w nie
zaglebisz i zaangazujesz w przedstawione
praktyki, docenisz wrodzong madros¢
swojego ciata oraz jego zdolno$¢ do

leczenia i samoregulagji.

Informacje i techniki, ktére znajdziesz
w tej ksiazce — od jogi przez prace

z oddechem po prosty masaz — sa
potwierdzeniem niezwykfego potencjatu
uzdrawiania drzemiacego w kazdym z nas.
Wykorzystaj je jako okazj¢, aby nauczy¢
sie, jak wspiera¢ samo$wiadomos¢,
okazywa¢ sobie wspélczucie i angazowaé
sic w praktyki, ktére moga leczy¢ nerw
btedny. W trakcie tej podrézy odkryjesz
glebsze poczucie siebie oraz stworzysz
zycie nacechowane wigksza réwnowaga

i dobrostanem emocjonalnym.

Podejdz do tej podrézy z otwartym sercem,
przygotowanym na przyjecie drzemiacych
w tobie mozliwosci. Ksiazka jest
zaproszeniem do przebudzenia wlasnego
wewnetrznego uzdrowiciela. Jesli podazysz
$ciezka wyznaczona na jej stronach, mozesz
znalez¢ nie tylko ulgg od leku i depresji,

ale takze glebokie potaczenie z wlasnym
potencjalem uzdrawiania.

Z wyrazami wdzigcznosci

dr Monique Andrews,
neuronaukowczyni i wdzigezna

czytelniczka
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WPROWADZENIE

Nigdy nie zapomng uczucia, ktére mi towarzyszyto, gdy jeden z moich pacjentéw po

raz pierwszy powiedzial: ,O rany, wcale nie jestem »zepsuty«. To wszystko ma sens!”.
Od tego czasu setki razy obserwowatam ten niesamowity moment, w ktérym moim
klientom zapala si¢ lampka i mysla ,,aha”, ale zawsze czuje si¢ tak, jakby byl to pierwszy
raz. Nieustannie fascynuje mnie to, Ze najczeéciej nie wynika to z wielu lat terapii lub
wprowadzania w zyciu ogromnych zmian, ale z prostego zrozumienia, jak dziata uktad
nerwowy. Kiedy staje si¢ to bardziej jasne, pacjenci zdaja sobie sprawe, ze Iek, depresja
czy inne objawy s3 naturalnym wynikiem ich przeszlych do§wiadczen i czynnikéw
stresujacych, ktdre wystepuja w ich zyciu obecnie. Zyskanie takiej $wiadomosci przynosi
wspotezucie i cickawos¢ w stosunku do siebie, a takze toruje drogg do glebszego

uzdrowienia.
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Wierzg, ze regulacja uktadu nerwowego
jest podstawa dla wszelkich innych form
leczenia — nie tylko dlatego, ze jestem
tego Swiadkiem kazdego dnia u swoich
klientéw, ale takze z powodu moich
osobistych do$wiadczeni na drodze do
uzdrowienia. Przez wiele lat czutam sie
tak, jakbym byla w stanie ciaglej wojny

z moim umystem i ciatem. Nie widzialam
zadnego wyjscia z tej sytuacji. Kiedy

w konicu zdobytam si¢ na odwagg, aby
pdjs¢ do lekarza i poprosi¢ o pomoc,
chciatam lepiej zrozumie¢ swoje problemy.
Zamiast tego po kilku minutach wysztam
z recepta, co spotkato prawdopodobnie
wielu z was. Kiedy zwrdcitam si¢ o pomoc
do terapeuty, czutam, ze rozmowa na
nurtujace mnie tematy pomaga. Czgsto
jednak wychodzitam z mysla: ,No i co
dalej?”. Spedzanie tak duzej ilosci czasu
na rozmowach o moich zmaganiach bez
zdobycia praktycznych narzedzi, keére
pomoglyby mi poczu¢ si¢ lepiej, byto dla
mnie bardzo frustrujace.

Nie mam tu na mysli lekéw czy terapii.
Jest odpowiedni czas i miejsce na
zastosowanie réznych metod. R6zni
ludzie potrzebujg réznych rzeczy

w réznym czasie i jestem wdzigczna

za wszystko, co w pewnym momencie
pomoglo mi w leczeniu — takze za leki
i terapi¢. W mojej osobistej sytuacji

odnositam jednak wrazenie, ze obie

te najpopularniejsze opcje gléwnego
nurtu leczenia nie zapewniaty mi
petnego wsparcia, jakiego pragnetam

i potrzebowatam. Pamigtam uczucie, ze
nie wiem, do kogo jeszcze mogtabym si¢

zwrécié.

W koricu, dzigki niezliczonym godzinom
poszukiwan, znalaztam to, czego mi
brakowato. Chodzito o potaczenie migdzy
umystem a ciatem. W ciggu ostatniej
dekady, w wyniku postgpu neuronauki

i badan psychologicznych, dowiedzielismy
si¢, ze wiele objawdw stresu, traumy,

leku i depresji ma zrédlo w ciele, a nie

w mézgu. Kluczowym elementem
potaczenia umystu z ciatem i regulaciji
uktadu nerwowego jest nerw bledny.

To autostrada, wzdtuz ktérej przebiega
komunikacja mi¢dzy umystem a ciatem,
a 80 procent przesytanych sygnatéw

i informacji pochodzi z ciata. Kiedy nerw
btedny funkcjonuje optymalnie, ogélny
stan zdrowia psychicznego i fizycznego
poprawia si¢ w widoczny i wymierny
sposob. Oznacza to, ze w centrum tych
proceséw znajduje si¢ uktad nerwowy,

a w szczegblnosci nerw bledny! Kiedy
zaczniesz si¢ uczy¢, jak funkcjonuje ten
uktad, mozesz wykorzysta¢ go do pracy,
ktéra przyniesie realne i wyrazne efekty.
Na zrozumieniu tego skupia si¢ pierwsza

czg$¢ mojej ksiazki.



Trening uktadu nerwowego

Wyobraz sobie, ze wchodzisz na sitownig
i widzisz stupigédziesigciokilogramowy
cigzar na podiodze. Czy oczekujesz,

ze bez treningu uda ci si¢ go podnies¢

w martwym ciagu? Oczywiscie, ze

nie! Wigkszo$¢ ludzi nawet by tego nie
prébowata, a jesliby to zrobita, moglaby
wyrzadzi¢ sobie krzywde. Mimo to

wiele 0s6b robi co$ podobnego. Prébuje
podnies¢ stupigédziesigciokilogramowy
cigzar zmagan i emocjonalnego cierpienia
bez wezesniejszego przygotowania. Ciebie
réwniez nikt nie nauczyt, jak dZzwigad ten
ciezar, wiec nic dziwnego, Ze masz z tym
trudnosci! Czujesz, ze jest ci cigzko — ale to
nie twoja wina.

Podobnie jak w przypadku treningu na
sifowni istniejg skuteczne sposoby na
uzycie swojej fizjologii, ciata i uktadu
nerwowego do tego, aby wplywa¢d na
psychike i umysl, a takze je leczy¢. Istnieja
tez sposoby, aby kontrolowa¢ reakcje
organizmu na stres w czasie rzeczywistym
i zwigkszy¢ swoja zdolno$¢ do znoszenia
obciazen. Wszystkie te umiejetnosci
mozna wytrenowa¢. Niektére nawyki
nam szkodza, a inne pomagaja. Wiedza

o tym, jak dziata system, ktéry odpowiada
za potaczenie miedzy umystem a ciatem,
jest najwazniejszym krokiem, aby nauczy¢
si¢ z tym systemem wspdlpracowad, a nie

walczy¢.
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Na tym wlasnie polega duza czgs¢
aktywnych dziatan przedstawionych

w tej ksiazce, a w szczegdlnosci ¢wiczen
z rozdziatu 6. Jestem przekonana, ze
wiedza i narzedzia, ktérymi dziele si¢ na
kolejnych stronach, pomoga ci podja¢
kroki do poprawy zdrowia psychicznego
i fizycznego poprzez trening ukfadu
nerwowego. Nie tylko dlatego, ze
zadziataly u mnie, ale poniewaz widziatam
i nadal widzg, jak dziataja u setki moich
klientéw na ich drodze do odzyskania
wlasnego Zzycia oraz wyrwania si¢

z okowow lgku i depresji.




Spersonalizuj swoj plan
Podobnie jak na sitowni kazdy z nas
zaczyna trening w innym miejscu oraz
musi pamigta¢ o wlasnych ograniczeniach
i unikalnych potrzebach. Moim celem nie
jest tylko podzielenie si¢ lista , trikéw na
nerw bledny”, ale pomoc w zrozumieniu
zasad funkcjonowania catego uktadu
nerwowego i zbudowaniu z nim relagji.
Nerw btedny odgrywa w tym systemie
istotna rolg, ale nie ma zadnych skrétéw
na drodze do uzdrowienia. Chcg polozy¢
fundamenty edukacji, ktére pozwolg ci
spersonalizowa¢ narzedzia i prakeyki

przedstawione w mojej ksiazce.

Problemy zdrowia psychicznego

u kazdego wygladajg inaczej, podobnie
jak ich rozwiazanie. Chce podzielic sig
tym, co zadzialalo na mnie i na wielu
moich klientéw, oraz zaprosi¢ ci¢ do
eksperymentowania i spersonalizowania
tego w sposéb, ktéry zadziata u ciebie.
Moi klienci przyjmuja wlasne podejscie
do regulacji uktadu nerwowego poprzez
prakeyki somatyczne, pracg z cz¢éciami
osobowosci i spersonalizowany coaching
zmiany zachowania, ktdre sa zgodne

z moim czterofazowym, opartym na
neuronauce i wiedzy na temat traumy
programem leczenia (edukacja, regulacja,
zmiana oprogramowania i pozyskiwanie
zasob6éw). Dalej dowiesz si¢ wiccej na ten

temat.

Oczywiscie, nie moge zapewnic¢
catkowicie spersonalizowanego podejécia
za po$rednictwem ksiazki. Mimo to
postaram si¢ wesprze¢ cig i przekazaé ci
wiedze, jak w praktyce, w codziennym
zyciu wykorzystaé to, czego si¢ uczysz. Co
jakis czas zatrzymaj si¢ na chwilg i zapytaj:
»Jak to, co wlasnie przeczytatam, odnosi
si¢ do mnie? Jak to wyglada w moim
zyciu?”. Personalizacja jest kluczowa, aby
ksigzka odpowiednio na ciebie wptyneta.
Mam nadzieje, ze kazdy bedzie mogt

po nig siggnad, aby lepiej zrozumieé
funkcjonowanie nerwu blednego

i ukfadu nerwowego jako catosci oraz
podja¢ konkretne dziatania w kierunku

zdrowienia.
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Jak skonstruowana
Jest ksigzka

Skonstruowatam t¢ ksiazke w sposéb,
ktory zabierze ci¢ w podréz podobng do
tej, w ktéra zabieram moich klientéw.

W rozdziatach 1. i 2. dowiesz si¢ wigcej
na temat roli, jaka uktad nerwowy

i nerw bledny odgrywaja w kwestiach
zdrowia psychicznego i fizycznego.

W rozdziatach 3. i 4. pokazg ci, jak
spersonalizowaé t¢ nowg wiedzg,

aby lepiej zrozumie¢ unikalny stan
whasnego uktadu nerwowego i nerwu
blednego. Zrozumienie swojej fizjologii

i aktualnego stanu wyjsciowego jest
niezbedne przed rozpoczeciem korzystania
z keéregokolwiek z przedstawionych
narzedzi w efektywny sposéb. Nastepnie,
w rozdziale 5., przedstawiam strategiczne

zasady spersonalizowanej regulacji ukfadu
nerwowego i leczenia nerwu blednego.

Po tym nastepuje rozdzial 6., obejmujacy
biblioteke ¢wiczeri somatycznych

i poprawiajacych napigcie nerwu
btednego, do ktérych mozna powracaé

w trakcie uzdrawiajacej podrézy. Wreszcie
w rozdziale 7. przedstawiam kilka
planéw, ktére utatwia ci rozpoczecie
tworzenia wlasnej rutyny poprawy
napiecia nerwu bfednego. Pomoze ci ona
ponownie potaczy¢ si¢ z wlasnym ciatem,
wyregulowa¢ ukfad nerwowy i odzyska¢
swoje zycie.

Mam nadziejg, ze pod koniec ksigzki
nie tylko zyskasz nadziej¢ i inspiracje,
ale takze poznasz praktyczne narzedzia
i strategie. Zdobedziesz wiedze, dzigki
ktdrej zrozumiesz, ze twoje problemy

Leczenie poprzez nerw btedny
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sa prawdziwe, a z kazdym rozdzialem
nowe elementy tej ukfadanki beda

trafia¢ na swoje miejsce. Poczujesz, ze
jeste$ dostrzegana, styszana i wspierana,

a takze uswiadomisz sobie, ze nie jestes
»zepsuta”. Wszystkie twoje objawy (a moze
nawet cafa ty!) maja sens, jesli bedziemy

je obserwowac przez soczewke uktadu
nerwowego w kontekscie twoich przeszltych
doswiadczen, obecnych okolicznosci
zyciowych i umiejetnosci radzenia sobie

z problemami, a takze zasobéw, ktére masz
lub ktérych ci brakuje.

Zapewniam cie, ze mozesz wyzdrowiec’
i jeste$ we wlasciwym miejscu, aby

si¢ dowiedzie¢, jak to osiagnaé. Moja
ksiazka rozklada na czynniki pierwsze
to, co pomaga ludziom odzyskiwac¢
zdrowie dzieki uktadowi nerwowemu

i $wiadomosci traumy. Bede z tobg

na kazdym kroku twojej osobistej
podrézy.

Dzickuje, ze tu jestes.

Fmandh
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CZY PODCZAS CZYTANIA TEJ KSIAZKI

POTRZEBUIJESZ WSPARCIA?

Z mysla o nim stworzytam pomocniczy kurs wideo.

Omawiam w nim kazdy rozdziat tej ksigzki, dostarczajac dodatkowe
informacje i pytania, ktére pomagaja w refleksji. Kurs zawiera
rowniez filmy, ktére demonstrujg wiele ¢wiczen z rozdziatu 6.

Wystarczy odwiedzi¢ strone:
WWW.Tiseaswe.com/vagusnerve.
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