Jak Cwiczenia psychosomatyczne przerywaja
btedne koto leku

Btedne koto leku ma kilka warstw wzajemnego wzmacniania sie. Mysl lekowa aktywuje reakcje fizyczng w ciele.
Reakcja fizyczna (szybkie bicie serca, napiecie) jest interpretowana jako dowdd zagrozenia. To nasila mys| lekowa.
Pojawia sie unikanie, ktdre przynosi chwilowa ulge, ale dtugoterminowo wzmacnia przekonanie, ze sytuacja jest
niebezpieczna. Koto sie zamyka i nakreca.

Cwiczenia psychosomatyczne wchodzg w to koto na wielu poziomach jednoczesnie. Przede wszystkim dziataja na
poziomie fizjologicznym: spowalniajg oddech, co bezposrednio aktywuje uktad przywspdtczulny i obniza poziom
adrenaliny. Zmieniaja sktad gazowy krwi (stosunek CO, do Os), co wptywa na funkcjonowanie moézgu. Rozluzniaja
napiecie miesniowe, ktdre stanowi somatyczny korelat leku.

Na poziomie poznawczym ¢wiczenia przerywaja ruminacje — petle myslowe — przez kierowanie uwagi na ciato i
zmysty. Praktyka uwaznosci (mindfulness) wbudowana w wiele ¢wiczen zmienia relacje do mysli: z bycia mysla do
obserwowania mysli. To fundamentalna zmiana perspektywy.

Doznania ciata Mysli lekowe

Wzmachnianie
strachu Unikanie

Na poziomie neurobiologicznym regularna praktyka psychosomatyczna dostownie przebudowuje mdozg.
Badania z uzyciem rezonansu magnetycznego pokazujg, ze u osob meditujgcych regularnie przez 8 tygodni kora
przedczotowa grubniegje (lepsza regulacja emocji), a ciato migdatowate zmniejsza sie i traci reaktywnosc. To nie
jest metafora — to biologiczna zmiana struktury moézgu. Cwiczenia psychosomatyczne sg forma treningu mozgu.



CZESC I: Cwiczenia Oddechowe

ROZDZIAL 1

Oddech jako pierwszy klucz do spokoju

Oddech jest jedyna funkcjg autonomiczng, ktoérg mozemy swiadomie kontrolowac — i wtasnie dlatego jest
najpotezniejszym narzedziem regulacji uktadu nerwowego dostepnym w kazdej chwili, w kazdym miejscu. Przez
zmiane rytmu, gtebokosci i sposobu oddychania mozemy bezposrednio modulowac aktywnos¢ nerwu btednego,
obnizac poziom kortyzolu i aktywowac uktad przywspotczulny w ciggu zaledwie kilku minut.

6 technik oddechowych Natychmiastowe Zawsze dostepne

Cwiczenia 1-6 obejmuja dziatanie Nie potrzebujesz zadnych
przepon, koherencje sercowa, narzedzi. Oddech jest z Tobg
rytm 4-7-8 i wiele wiece. 24/7 —w pracy, w komunikacji,
W Nnocy.

Efekty widoczne juz po 2-3
minutach praktyki. Idealne
zarowno w prewencji, jak i w
kryzysie.



Cwiczenie 10: Trzymanie kostki lodu
Przerywanie spirali paniki bodzcem fizycznym

Trzymanie kostki lodu w dtoni to technika wywodzaca sie z terapii DBT (Dialektyczna Terapia Behawioralna)
opracowanej przez Marshe Linehan, pierwotnie jako narzedzie dla oséb z intensywna dysregulacjg emocjonalna.
Jej skutecznosc w przerywaniu napadow paniki i silnego leku jest dobrze udokumentowana klinicznie.
Mechanizm jest podobny do techniki zimnej wody — intensywny bodziec fizyczny zajmuje catg pojemnosc¢ uwagi.

Kostka lodu powoduje poczatkowo dosc intensywne odczucie — chtdéd przechodzacy w pieczenie, nastepnie w badl.
Te odczucia sg mocne, ale catkowicie bezpieczne. Co kluczowe: sg to odczucia fizyczne w ciele tu i teraz,
catkowicie rozne od emocjonalnego bdlu leku i paniki. Mozg w pewnym sensie ,przenosi" zasoby uwagi z
wyobrazonego zagrozenia na realne, namacalne odczucie. Paradoksalnie — doswiadczanie czegos fizycznie
nieprzyjemnego moze byc¢ gteboko regulujacym.

Trzymaj kostke lodu w dtoni przez 1-3 minuty. Opisuj mentalnie lub gtosno to, co odczuwasz: temperature, zmiane
odczucia, gdzie czujesz chtdéd najintensywniej, jak zmienia sie postrzeganie bolu. Po puszczeniu kostki wykonaj 5
gtebokich oddechdow i ocen, jak zmienito sie Twoje poczucie leku. Technike te warto wyprébowac w domu, gdy
jestes spokojny, zanim bedziesz jej potrzebowac w kryzysie.



