Rola uktadu nerwowego -
wspotczulny vs.

przywspotczulny

Autonomiczny ukiad nerwowy (AUN) to nieswiadomy system
zarzadzajacy podstawowymi funkcjami zyciowymi: biciem serca,
trawieniem, oddychaniem, termoregulacja. Dzieli sie na dwa gtéwne
podsystemy, ktdre dziatajg niczym dwa bieguny — gaz i hamulec w
samochodzie. Zrozumienie ich wzajemnej dynamiki jest absolutnag
podstawa pracy z lekiem i technikami psychosomatycznymi.

Uktad wspotczulny Uktad przywspotczulny
(sympatyczny) (parasympatyczny)

»Walcz lub uciekaj" »Odpoczywaj i traw"

Mobilizuje ciato do dziatania w Przywraca spokdj po

obliczu zagrozenia. Przyspiesza zagrozeniu. Zwalnia serce,
serce, rozszerza oskrzela, pogtebia oddech, aktywuje
hamuje trawienie, uwalnia trawienie, obniza kortyzol. Nerw
glukoze i hormony stresu. W btedny jest jego gtdwnym
nadmiarze — zrodto leku i reprezentantem. To stan, do
paniki. ktorego dazymy cwiczeniami.

Teoria poliwagalna, zaproponowana przez dr. Stephena Porgesa,
dodaje trzeci stan: zamrozenie (freeze) — ewolucyjnie najstarsza
odpowiedz na zagrozenie, charakterystyczng dla sytuacji, gdy walka
ani ucieczka nie sg mozliwe. W tym stanie cztowiek moze czuc sie
odretwiony, odciety od emocji i ciata, jakby ,nie byt przy sobie". Wiele
0sOb z historig traumy i chronicznym lekiem oscyluje miedzy
hiperaktywacja (panika) a hipoaktywacja (zamrozenie).

Celem ¢wiczen psychosomatycznych jest nauczenie uktadu
nerwowego elastycznosci — zdolnosci do wychodzenia ze standéw
pobudzenia i powracania do tzw. okna tolerancji. To przestrzen
pomiedzy zbyt duzym pobudzeniem a zbyt matym — strefa, w ktorej
mozemy myslec jasno, odczuwac emocje bez bycia nimi
przyttoczonymi i dziatac¢ swiadomie.

Hipoaktywacja

® Zamrozenie, otepienie,
wytgczenie

Hiperaktywacja

Ucieczka, lek, °
przyspieszone reakcje

Okno tolerandji
// Spokodj i czujna rownowaga

Kazde ¢cwiczenie w tej ksigzce dziata poprzez aktywacje uktadu
przywspotczulnego — bezposrednio lub posrednio. Oddech, ruch,
dotyk, kontakt wzrokowy — wszystkie te bodzce maja potencjat
przesuniecia uktadu nerwowego w kierunku spokoju i
bezpieczenstwa.




Bezpieczenstwo praktyki — kiedy
skonsultowac sie z lekarzem lub terapeuta

Cwiczenia psychosomatyczne zawarte w tej ksigzce sg bezpieczne dla zdecydowanej wiekszosci oséb. Zostaty
opracowane z mysla o samodzielnym stosowaniu w codziennym zyciu. Jednak jak kazda forma pracy z ciatem i
emocjami, wymagaja pewnej ostroznosci — szczegdlnie w okreslonych sytuacjach i dla okreslonych grup oséb.

Porozmawiaj z lekarzem Skonsultuj sie z Zatrzymaj cwiczenie i

przed rozpoczeciem, terapeuta, jedli... odpocznij, gdy...

Jegll Twoje objawy lekowe znaczaco Odczuwasz silne zawroty gtowy
utrudniajg codzienne lub mroczki przed oczami.

Masz zdiagnozowane

. . . funkcjonowanie. Masz historie Mrowienie staje sie bardzo
schorzenie kardiologiczne lub . . . L
. . traumy lub PTSD. Cwiczenia intensywne. Pojawia sie silne
oddechowe. Jestes w cigzy. Huia sil , , o d i lub
Masz historie omdlen lub wywotujg silne nieprzyjemne poczucie dysocjacji lu
reakcje emocjonalne. Twoje ,2odptyniecia".

epilepsji. Przyjmujesz leki
wptywajgce na cisnienie krwi
lub rytm serca.

napady paniki sg bardzo czeste
(kilka w tygodniu).

Wazna zasada ogdlna: stuchaj swojego ciata. Cwiczenia psychosomatyczne moga czasem wywotac silniejsze
reakcje emocjonalne niz oczekujemy — pojawia sie ptacz, drzenie, ztos¢ lub smutek. To normalne i czesto oznaka,
ze ciato przetwarza zmagazynowane napiecie. Jesli jednak reakcja czuje sie zbyt intensywna lub destabilizujaca,
wroc¢ do prostszych ¢wiczen | rozwaz wsparcie terapeuty somatycznego.

[JJ Ta ksigzka nie zastepuje profesjonalnej pomocy psychologicznej ani psychiatrycznej. Jesli cierpisz na
zaburzenie lekowe o nasileniu utrudniajacym zycie, szukaj pomocy specjalisty — cwiczenia moga byc¢
doskonatym uzupetnieniem terapii, ale nie jej zamiennikiem.



Cwiczenie 5: Wydtuzony wydech
Aktywacja nerwu btednego przez proporcje oddechu

Wydtuzony wydech to by¢ moze najprostsze, a zarazem jedno z najskuteczniejszych narzedzi do szybkiej regulacji
uktadu nerwowego. Zasada jest prosta: wydech powinien by¢ co najmniej dwa razy dtuzszy niz wdech. Na
przyktad: wdech przez 4 sekundy, wydech przez 8 sekund. Lub wdech przez 3 sekundy, wydech przez 6.

Fizjologia jest elegancka: podczas wdechu serce nieznacznie przyspiesza (aktywacja wspotczulna), podczas
wydechu nieznacznie zwalnia (aktywacja przywspodtczulna). Gdy wydech jest dtuzszy, spedzamy wiecej czasu w
fazie przywspotczulnej. Kumulatywnie — po kilku minutach — dominacja przywspoitczulna staje sie wyrazna. Nerw
btedny jest masowany przez kazdy dtugi, powolny wydech.

Mozna to ¢wiczenie wykonywac praktycznie w kazdej sytuacji: stojac w kolejce, jadac metrem, siedzac na zebraniu.
Jest niewidoczne dla otoczenia i natychmiast dostepne. Wielu terapeutéow somatycznych nazywa wydtuzony
wydech ,przyciskiem reset" uktadu nerwowego. Przy regularnej praktyce — po kilku tygodniach — oddech
samoistnie staje sie gtebszy | wolniejszy nawet bez Swiadomego wysitku.

Proporgja I:2 Proporcja 13 Z dzwiekiem ,haaaa"
Wdech 4s » Wydech 8s. Wdech 3s » Wydech 9s. Dla Wydychaj z otwartymi ustami
Podstawowa proporcja dla zaawansowanych. Gtebsza wydajac delikatne westchnienie.
wiekszosci osOb. Zacznij tutaj. aktywacja przywspoditczulna. Wibracje krtani dodatkowa

aktywuja nerw btedny przez
rezonans.



