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Nerw błędny

Zrozumieć połączenie między mózgiem, ciałem a dobrostanem

10 min czytania

0101

Czy zauważyłeś kiedyś, że serce bije ci szybciej przed trudną rozmową, żołądek ściska się,

gdy coś jest dla ciebie niekomfortowe, a oddech zwalnia, kiedy zaczynasz się odprężać?

Nasze ciało nieustannie reaguje na to, co dzieje się w nas i wokół nas. Te reakcje są częścią złożonej

komunikacji między mózgiem, ciałem i otoczeniem.

Jedną z ważnych dróg tej komunikacji jest nerw błędny. Odgrywa on istotną rolę w regulacji narządów

wewnętrznych i przekazywaniu informacji między mózgiem a ciałem.

Zrozumienie nerwu błędnego może pomóc nam dostrzec związek między procesami zachodzącymi w ciele a

tym, jak doświadczamy stresu, odpoczynku i regeneracji. Daje też okazję, by sprawdzić, w jaki sposób większa

świadomość ciała może wspierać nasz codzienny dobrostan.

Nerw błędny to dziesiąty nerw czaszkowy, oznaczany też jako nerw czaszkowy X. Jego nazwa pochodzi od

łacińskiego słowa vagus, czyli „błądzący”, „wędrujący”, co odzwierciedla jego rozległy przebieg w ciele.

Wychodzi z pnia mózgu i biegnie przez szyję oraz klatkę piersiową, wysyłając odgałęzienia do kilku narządów

wewnętrznych, m.in. do serca, płuc i przewodu pokarmowego.

Nerw błędny jest głównym elementem przywspółczulnego układu nerwowego, który uczestniczy w regulacji

funkcji organizmu, takich jak częstość akcji serca i trawienie.

Komunikacja przebiega w obu kierunkach. Nerw błędny przenosi sygnały z mózgu do narządów, a informacje

czuciowe z narządów wewnętrznych z powrotem do mózgu. Ta stała wymiana pomaga mózgowi

monitorować zmiany wewnętrznego stanu organizmu i na nie reagować.

Czym jest nerw błędny?
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Jego rola w regulacji układu krążenia jest dobrze udokumentowana: sygnały z nerwu błędnego wpływają na

częstość akcji serca i różne aspekty pracy serca, działając razem ze współczulnym układem nerwowym i

innymi mechanizmami regulacyjnymi.

Nerw błędny nie działa jednak w izolacji i nie odpowiada wyłącznie za odprężenie, regulację emocji czy nasze

poczucie bezpieczeństwa. Te doświadczenia powstają w wyniku współdziałania wielu procesów

fizjologicznych, psychologicznych i środowiskowych.

Jednym z fascynujących aspektów nerwu błędnego jest kierunek, w którym przemieszcza się duża część

przekazywanych przez niego informacji.

Około 80% włókien nerwu błędnego opisuje się zwykle jako aferentne (dośrodkowe), czyli przenoszące

informacje czuciowe z ciała do mózgu. Pozostałe 20% opisuje się zwykle jako eferentne (odśrodkowe),

przenoszące sygnały z mózgu do ciała.

To przybliżone, najczęściej podawane proporcje. Informacje czuciowe pochodzą z kilku narządów

wewnętrznych, m.in. z przewodu pokarmowego, serca i płuc — nie tylko z jelit.

Oznacza to, że komunikacja między mózgiem a ciałem nie jest po prostu procesem jednokierunkowym, w

którym mózg wydaje polecenia. Mózg otrzymuje też informacje o wewnętrznym stanie organizmu i

wykorzystuje je, razem z informacjami z innych źródeł, do koordynowania reakcji fizjologicznych.

Ta stała wymiana jest jednym z aspektów interocepcji — naszej zdolności do odczuwania i interpretowania

sygnałów płynących z wnętrza ciała.

Interocepcja pomaga nam uświadamiać sobie takie odczucia jak głód, sytość, zmiany rytmu serca czy

dyskomfort. Te sygnały z ciała mogą też wchodzić w interakcje z naszymi przeżyciami emocjonalnymi, choć

żadne pojedyncze odczucie z ciała nie ma jednego, stałego znaczenia emocjonalnego.

Dla Wellness Navigators to ważna perspektywa: stawanie się bardziej świadomym swojego wewnętrznego

doświadczenia oznacza zwracanie uwagi nie tylko na myśli, ale też na odczucia i sygnały płynące z ciała.

Zauważając te sygnały z ciekawością, możemy lepiej rozpoznawać, co się w nas dzieje, i reagować

bardziej świadomie.

Nerw błędny jest jedną z ważnych dróg w tym procesie, obok innych nerwów i układów uczestniczących w

komunikacji między ciałem a mózgiem.

Autonomiczny układ nerwowy pomaga regulować wiele funkcji organizmu bez potrzeby świadomego

wysiłku. Nieustannie dostosowuje naszą fizjologię do zmieniających się okoliczności.

Ciało wysyła informacje do mózgu

Autonomiczny układ nerwowy:
dostosowanie do zmieniających się wymagań
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Dwie z jego głównych części to współczulny i przywspółczulny układ nerwowy.

Współczulny układ nerwowy

Kiedy stajemy przed wyzwaniem lub dostrzegamy zagrożenie, współczulny układ nerwowy może

przygotować ciało do działania. Serce może przyspieszyć, oddech może się zmienić, mięśnie mogą się napiąć,

a uwaga może bardziej skupić się na sytuacji.

Te reakcje nie są same w sobie negatywne. Pomagają nam reagować na niebezpieczeństwo, sprostać

wymaganiom i działać, gdy jest to potrzebne.

Przywspółczulny układ nerwowy

Przywspółczulny układ nerwowy uczestniczy m.in. w trawieniu i regulacji częstości akcji serca. Wspiera

ciągłe dostosowywanie się organizmu podczas odpoczynku, aktywności i regeneracji.

Nerw błędny jest ważną drogą w obrębie tego układu, szczególnie w regulacji pracy serca.

Te układy nie przełączają się po prostu między dwoma przeciwstawnymi stanami. Współdziałają nieustannie,

dostosowując się do wymagań danej chwili.

Potrzebujemy pobudzenia, by mierzyć się z wyzwaniami, i potrzebujemy okazji

do odpoczynku i regeneracji. Dobrostan to umiejętność reagowania na

zmieniające się okoliczności, a nie bycie spokojnym przez cały czas.

Nasze reakcje na stres nie są wyłącznie psychiczne. Obejmują zmiany w ciele, które mogą wpływać na to, jak

myślimy, czujemy i się zachowujemy.

Wyobraź sobie, że przygotowujesz się do trudnej rozmowy. Zauważasz, że serce bije ci szybciej, ramiona się

napinają albo czujesz niepokój w żołądku.

Możesz odczytać te odczucia jako oznaki lęku, frustracji lub niepewności. Możesz poczuć potrzebę, by się

bronić, wycofać albo przygotować do kłótni.

Czasem te reakcje pojawiają się, zanim świadomie zrozumiemy, co się dzieje.

Związek między odczuciami z ciała, emocjami, myślami i zachowaniem jest złożony i wzajemny. Nasz stan

fizyczny może wpływać na przeżycia emocjonalne, a nasze myśli, wspomnienia i interpretacje mogą z kolei

wpływać na reakcje ciała.

Nerw błędny uczestniczy w komunikacji między mózgiem a narządami wewnętrznymi, ale jest tylko częścią

tego szerszego procesu.

Stres, odczucia z ciała i emocje
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Większa świadomość sygnałów z ciała może pomóc nam rozpoznać, kiedy zaczynamy odczuwać stres lub

przytłoczenie, i zastanowić się, co mogłoby nas wesprzeć.

Nie oznacza to, że każde odczucie z ciała ma konkretne znaczenie emocjonalne. Raczej nasze ciało może

dostarczać informacji, które możemy badać z ciekawością, bez wyciągania pochopnych wniosków.

Ludzie są istotami relacyjnymi. Na nasze doświadczenia wpływa nie tylko to, co dzieje się w nas, ale też osoby,

z którymi wchodzimy w interakcje.

Spokojny głos, uważne słuchanie, dodająca otuchy obecność czy poczucie, że ktoś nas rozumie, mogą pomóc

nam poczuć się swobodniej. Krytyka, nieprzewidywalność czy konflikt mogą natomiast przyczyniać się do

napięcia i cierpienia.

Współregulacja opisuje sposoby, w jakie ludzie wzajemnie wpływają na swoje stany emocjonalne i

fizjologiczne poprzez interakcję.

Pomyśl o rozmowie, która staje się trudna. Jedna osoba może poczuć się przytłoczona i zacząć mówić

defensywnie. Jeśli druga odpowie kolejną krytyką, interakcja może się zaostrzyć. Jeśli zwolni, wysłucha i

przyzna, że słyszy, co zostało powiedziane, łatwiej może być poprowadzić tę rozmowę.

Nie oznacza to, że jedna osoba może kontrolować układ nerwowy innej albo zagwarantować, że ktoś poczuje

się bezpiecznie. Każdy ma własne doświadczenia, potrzeby i granice.

Nasza obecność, ton, responsywność i zachowanie mogą jednak wpływać na warunki, w których kontakt i

zrozumienie stają się bardziej możliwe.

Rozwijanie świadomości doświadczeń płynących z ciała może pomóc nam zauważyć, kiedy wpadamy w

pobudzenie, i stworzyć okazję do bardziej świadomej reakcji.

Na przykład podczas sporu możemy zauważyć napięcie w ramionach, kołatanie serca albo chęć, by komuś

przerwać. Zamiast od razu działać pod wpływem tego impulsu, możemy się zatrzymać i z ciekawością

przyjrzeć się temu, co się dzieje.

Relacje i współregulacja

Świadomość ciała: od automatycznych
reakcji do świadomych odpowiedzi
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Te pytania nie wymagają od nas kontrolowania reakcji fizjologicznych. Pomagają nam uważniej przyglądać się

swojemu doświadczeniu i zastanowić się, co mogłoby być pomocne.

Czasem oznacza to krótką przerwę. Czasem — poproszenie o wsparcie, poruszanie ciałem albo powrót do

rozmowy, gdy poczujemy, że jesteśmy w stanie lepiej słuchać.

Celem nie jest pozbycie się trudnych emocji, ale ich rozpoznawanie, rozumienie

własnego doświadczenia i rozwijanie większej elastyczności w tym, jak

reagujemy.

Niektóre codzienne praktyki mogą sprzyjać odprężeniu, świadomości ciała i ogólnemu radzeniu sobie ze

stresem. Ich działanie jest różne u różnych osób i żadnej z nich nie należy traktować jako gwarantowanego

sposobu na stymulację nerwu błędnego ani na leczenie problemów zdrowotnych.

1. Zauważ swój oddech

Poświęć chwilę na obserwację swojego naturalnego oddechu. Jeśli jest ci wygodnie, pozwól mu stać się nieco

wolniejszym i łagodniejszym, z lekkim, niewymuszonym wydechem.

Powolne oddychanie może wpływać na regulację układu krążenia i u niektórych osób pomagać zmniejszyć

odczuwany stres. Nie trzeba wymuszać głębokich oddechów ani wstrzymywać powietrza. Jeśli poczujesz

dyskomfort lub zawroty głowy, wróć do swojego zwykłego oddechu.

2. Zwróć uwagę na odczucia z ciała

Zatrzymaj się i zauważ, co czujesz w ciele. Może twoje ramiona są napięte, żołądek jest niespokojny albo

dłonie są ciepłe.

MOŻEMY ZADAĆ  SOBIE PYT AN IA

Co zauważam w swoim ciele?

Jakie emocje przeżywam?

Co jest dla mnie ważne w tej sytuacji?

Czy pomogłaby mi przerwa albo jakieś wsparcie?

Jak chciał(a)bym zareagować?

Codzienne praktyki, które mogą wspierać dobrostan
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Nie musisz od razu interpretować tych odczuć. Samo ich zauważenie może pomóc ci lepiej uświadomić sobie

swoje wewnętrzne doświadczenie.

Możesz zapytać siebie: Co teraz zauważam i co mogłoby mi pomóc?

3. Znajdź wygodny rytm ruchu

Spacer, rozciąganie, taniec, joga czy inne przyjemne formy ruchu mogą wspierać ogólny dobrostan fizyczny

i emocjonalny.

Wybierz aktywność odpowiednią dla twojego ciała i sytuacji. Chodzi o wspieranie ogólnego dobrostanu, a nie

o osiągnięcie określonego wyniku pomiaru fizjologicznego.

4. Zrób miejsce na wartościowe relacje

Spędzaj czas z osobami, przy których czujesz się szanowany i swobodnie. Pozwól sobie słuchać, dzielić się,

prosić o wsparcie i wyrażać swoje granice.

Bliskość nie wymaga zgody we wszystkim. Relacje mogą być też okazją do ćwiczenia szczerości, radzenia

sobie z różnicami i naprawiania nieporozumień.

5. Ćwicz zatrzymanie się przed reakcją

Gdy zauważysz, że zaczynasz się emocjonalnie pobudzać, zastanów się, czy nie potrzebujesz chwili, zanim

pójdziesz dalej.

Możesz poczuć stopy na podłodze, rozejrzeć się po pomieszczeniu, wziąć wygodny oddech albo poprosić o

krótką przerwę.

Pauza niekoniecznie rozwiąże trudność, ale może stworzyć przestrzeń, by wybrać kolejny krok.

W Wellness Navigators zrozumienie nerwu błędnego jest częścią szerszego poznawania tego, jak radzimy

sobie z naszymi wewnętrznymi doświadczeniami i relacjami.

Nasze ciało, emocje, myśli i otoczenie społeczne są ze sobą powiązane. Stając się bardziej świadomymi tych

powiązań, możemy rozwijać bardziej współczujące rozumienie własnych reakcji i odkrywać nowe sposoby

mierzenia się z wyzwaniami życia.

Nerw błędny jest ważnym przykładem komunikacji między mózgiem a ciałem. Przypomina nam, że nasze

doświadczenie to nie tylko coś, o czym myślimy — to także coś, co przeżywamy całym ciałem.

Perspektywa Wellness Navigators
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Nie zawsze możemy wybrać, co czujemy ani jak nasze ciało zareaguje w

pierwszej chwili. Możemy jednak stopniowo uczyć się słuchać swojego

doświadczenia, rozumieć, co jest dla nas ważne, i reagować z większą

uważnością i troską.

! Te treści mają charakter edukacyjny i nie zastępują profesjonalnego wsparcia psychologicznego.

Jeśli Ty lub młoda osoba, z którą pracujesz, przeżywacie trudności, skontaktujcie się z

wykwalifikowanym specjalistą lub lokalnymi służbami ratunkowymi.
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