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Nerw btedny

Zrozumiec potgczenie miedzy mdézgiem, ciatem a dobrostanem
10 min czytania

Czy zauwazytes kiedys, ze serce bije ci szybciej przed trudng rozmowa, zotadek Sciska sie,
gdy cos jest dla ciebie niekomfortowe, a oddech zwalnia, kiedy zaczynasz sie odprezac?

Nasze ciato nieustannie reaguje na to, co dzieje sie w nas i wokdt nas. Te reakcje sg czescig ztozonej
komunikacji miedzy mézgiem, ciatem i otoczeniem.

Jedna zwaznych drég tej komunikacji jest nerw btedny. Odgrywa on istotng role w regulacji narzagdow
wewnetrznych i przekazywaniu informacji miedzy mozgiem a ciatem.

Zrozumienie nerwu btednego moze pomdc nam dostrzec zwigzek miedzy procesami zachodzagcymi w ciele a
tym, jak doswiadczamy stresu, odpoczynku i regeneracji. Daje tez okazje, by sprawdzi¢, w jaki sposéb wieksza
Swiadomos¢é ciata moze wspieraé nasz codzienny dobrostan.

Czym jest nerw biedny?

Nerw btedny to dziesigty nerw czaszkowy, oznaczany tez jako nerw czaszkowy X. Jego nazwa pochodzi od

)

tacinskiego stowa vagus, czyli ,btadzacy”, ,wedrujacy”, co odzwierciedla jego rozlegty przebieg w ciele.

Wychodzi z pnia mézgu i biegnie przez szyje oraz klatke piersiowa, wysytajac odgatezienia do kilku narzadéw
wewnetrznych, m.in. do serca, ptuc i przewodu pokarmowego.

Nerw btedny jest gtéwnym elementem przywspoétczulnego uktadu nerwowego, ktéry uczestniczy w regulacji
funkcji organizmu, takich jak czestos¢ akcji sercai trawienie.

Komunikacja przebiega w obu kierunkach. Nerw btedny przenosi sygnaty zmoézgu do narzaddw, a informacje
czuciowe z narzagdéw wewnetrznych z powrotem do mézgu. Ta stata wymiana pomaga moézgowi

monitorowac zmiany wewnetrznego stanu organizmu i na nie reagowac.
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Jego rola w regulacji uktadu krazenia jest dobrze udokumentowana: sygnaty z nerwu btednego wptywaja na
czestos$¢ akcji serca i rézne aspekty pracy serca, dziatajac razem ze wspdétczulnym uktadem nerwowym i
innymi mechanizmami regulacyjnymi.

Nerw btedny nie dziata jednak w izolacji i nie odpowiada wytacznie za odprezenie, regulacje emocji czy nasze
poczucie bezpieczenstwa. Te doswiadczenia powstajg w wyniku wspoétdziatania wielu proceséw
fizjologicznych, psychologicznych i Srodowiskowych.

Cialo wysyta informacje do mézgu

Jednym z fascynujacych aspektéw nerwu btednego jest kierunek, w ktérym przemieszcza sie duza czesc
przekazywanych przez niego informacji.

Okoto 80% wtdkien nerwu btednego opisuje sie zwykle jako aferentne (dosrodkowe), czyli przenoszace
informacje czuciowe z ciata do mdzgu. Pozostate 20% opisuje sie zwykle jako eferentne (odsrodkowe),
przenoszace sygnaty z mézgu do ciata.

To przyblizone, najczesciej podawane proporcje. Informacje czuciowe pochodzg z kilku narzadéw
wewnetrznych, m.in. z przewodu pokarmowego, serca i ptuc — nie tylko zjelit.

Oznacza to, ze komunikacja miedzy moézgiem a ciatem nie jest po prostu procesem jednokierunkowym, w
ktéorym mozg wydaje polecenia. Mézg otrzymuje tez informacje o wewnetrznym stanie organizmu i
wykorzystuje je, razem z informacjami z innych zrédet, do koordynowania reakcji fizjologicznych.

Ta stata wymiana jest jednym z aspektdw interocepcji — naszej zdolnosci do odczuwaniai interpretowania
sygnatéw ptynacych z wnetrza ciata.

Interocepcja pomaga nam uswiadamiac sobie takie odczucia jak gtéd, sytos¢, zmiany rytmu serca czy
dyskomfort. Te sygnaty z ciata mogg tez wchodzi¢ w interakcje z naszymi przezyciami emocjonalnymi, cho¢
zadne pojedyncze odczucie z ciata nie ma jednego, statego znaczenia emocjonalnego.

Dla Wellness Navigators to wazna perspektywa: stawanie sie bardziej Swiadomym swojego wewnetrznego
doswiadczenia oznacza zwracanie uwagi nie tylko na mysli, ale tez na odczucia i sygnaty ptynace z ciata.

Zauwazajac te sygnaty z ciekawoscia, mozemy lepiej rozpoznawaé, co sie w nas dzieje, i reagowac
bardziej Swiadomie.

Nerw btedny jest jedng zwaznych dréog w tym procesie, obok innych nerwoéw i uktadéw uczestniczacych w
komunikacji miedzy ciatem a mézgiem.

Autonomiczny ukiad nerwowy:
dostosowanie do zmieniajacych sie wymagan

Autonomiczny uktad nerwowy pomaga regulowac wiele funkcji organizmu bez potrzeby sSwiadomego
wysitku. Nieustannie dostosowuje naszg fizjologie do zmieniajacych sie okolicznosci.
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Dwie z jego gtéwnych czesci to wspétczulny i przywspétczulny uktad nerwowy.

Wspoiczulny ukiad nerwowy

Kiedy stajemy przed wyzwaniem lub dostrzegamy zagrozenie, wspétczulny uktad nerwowy moze
przygotowac ciato do dziatania. Serce moze przyspieszy¢, oddech moze sie zmieni¢, miesnie moga sie napiac,
a uwaga moze bardziej skupic sie na sytuacji.

Te reakcje nie s3 same w sobie negatywne. Pomagajg nam reagowac na niebezpieczenstwo, sprostac
wymaganiom i dziatac, gdy jest to potrzebne.

Przywspoitczulny ukiad nerwowy

Przywspotczulny uktad nerwowy uczestniczy m.in. w trawieniu i regulacji czestosci akcji serca. Wspiera
ciggte dostosowywanie sie organizmu podczas odpoczynku, aktywnosci i regeneraciji.

Nerw btedny jest wazng droga w obrebie tego uktadu, szczegdlnie w regulacji pracy serca.

Te uktady nie przetaczaja sie po prostu miedzy dwoma przeciwstawnymi stanami. Wspétdziatajg nieustannie,
dostosowujac sie do wymagan danej chwili.

Potrzebujemy pobudzenia, by mierzy¢ sie z wyzwaniami, i potrzebujemy okazji
do odpoczynku i regeneracji. Dobrostan to umiejetnos¢ reagowania na
zmieniajace sie okolicznosci, a nie bycie spokojnym przez caty czas.

Stres, odczucia z ciala i emocje

Nasze reakcje na stres nie sg wytacznie psychiczne. Obejmujg zmiany w ciele, ktére mogg wptywac na to, jak
myslimy, czujemy i sie zachowujemy.

Wyobraz sobie, ze przygotowujesz sie do trudnej rozmowy. Zauwazasz, ze serce bije ci szybciej, ramiona sie
napinajg albo czujesz niepokdj w zotadku.

Mozesz odczytac te odczucia jako oznaki leku, frustracji lub niepewnosci. Mozesz poczué potrzebe, by sie
broni¢, wycofac albo przygotowac do ktotni.

Czasem te reakcje pojawiajg sie, zanim $wiadomie zrozumiemy, co sie dzieje.

Zwiazek miedzy odczuciami z ciata, emocjami, myslami i zachowaniem jest ztozony i wzajemny. Nasz stan
fizyczny moze wptywad na przezycia emocjonalne, a nasze mysli, wspomnienia i interpretacje moga z kolei
wptywac na reakcje ciata.

Nerw btedny uczestniczy w komunikacji miedzy mézgiem a narzadami wewnetrznymi, ale jest tylko czescia

tego szerszego procesu.
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Wieksza swiadomos¢ sygnatdéw z ciata moze pomdc nam rozpoznad, kiedy zaczynamy odczuwac stres lub
przyttoczenie, i zastanowic sie, co mogtoby nas wesprzec.

Nie oznacza to, ze kazde odczucie z ciata ma konkretne znaczenie emocjonalne. Raczej nasze ciato moze
dostarczac informacji, ktore mozemy badac z ciekawoscia, bez wyciggania pochopnych wnioskdw.

Relacje i wspéiregulacja

Ludzie s istotami relacyjnymi. Na nasze doswiadczenia wptywa nie tylko to, co dzieje sie w nas, ale tez osoby,
z ktérymi wchodzimy w interakcje.

Spokojny gtos, uwazne stuchanie, dodajgca otuchy obecnos¢ czy poczucie, ze ktos nas rozumie, mogg pomoc
nam poczuc sie swobodniej. Krytyka, nieprzewidywalnos¢ czy konflikt moga natomiast przyczyniac sie do
napieciai cierpienia.

Wspétregulacja opisuje sposoby, w jakie ludzie wzajemnie wptywajg na swoje stany emocjonalne i
fizjologiczne poprzez interakcje.

Pomysl o rozmowie, ktdra staje sie trudna. Jedna osoba moze poczuc sie przyttoczona i zacza¢ mowic
defensywnie. Jesli druga odpowie kolejna krytyka, interakcja moze sie zaostrzyc. Jesli zwolni, wystuchaii

przyzna, ze styszy, co zostato powiedziane, tatwiej moze by¢ poprowadzi¢ te rozmowe.

Nie oznacza to, ze jedna osoba moze kontrolowac uktad nerwowy innej albo zagwarantowaé, ze kto$ poczuje
sie bezpiecznie. Kazdy ma wtasne doswiadczenia, potrzeby i granice.

Nasza obecnosé, ton, responsywnosc i zachowanie mogg jednak wptywac na warunki, w ktérych kontakt i
zrozumienie stajg sie bardziej mozliwe.

Swiadomosé ciata: od automatycznych
reakcji do swiadomych odpowiedzi

Rozwijanie sSwiadomosci doswiadczen ptynacych z ciata moze pomdc nam zauwazy¢, kiedy wpadamy w
pobudzenie, i stworzy¢ okazje do bardziej Swiadomej reakcji.

Na przyktad podczas sporu mozemy zauwazy¢ napiecie w ramionach, kotatanie serca albo che¢, by komus
przerwac. Zamiast od razu dziata¢ pod wptywem tego impulsu, mozemy sie zatrzymac i z ciekawoscig
przyjrzec sie temu, co sie dzieje.
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¢ MOZEMY ZADAC SOBIE PYTANIA

¢ Cozauwazam w swoim ciele?

& Jakie emocje przezywam?

¢ Cojestdla mnie wazne w tej sytuacji?

¢ Czypomogtaby mi przerwa albo jakies wsparcie?

& Jakchciat(a)bym zareagowac?

Te pytania nie wymagaja od nas kontrolowania reakcji fizjologicznych. Pomagaja nam uwazniej przygladac sie
swojemu doswiadczeniu i zastanowic¢ sie, co mogtoby by¢ pomocne.

Czasem oznacza to krotka przerwe. Czasem — poproszenie o wsparcie, poruszanie ciatem albo powrét do
rozmowy, gdy poczujemy, ze jesteSmy w stanie lepiej stuchac.

Celem nie jest pozbycie sie trudnych emociji, ale ich rozpoznawanie, rozumienie
wilasnego doswiadczenia i rozwijanie wiekszej elastycznosci w tym, jak
reagujemy.

Codzienne praktyki, ktére moga wspiera¢ dobrostan

Niektore codzienne praktyki mogg sprzyjac odprezeniu, Swiadomosci ciata i ogélnemu radzeniu sobie ze
stresem. Ich dziatanie jest r6zne u réznych oséb i zadnej z nich nie nalezy traktowac jako gwarantowanego
sposobu na stymulacje nerwu btednego ani na leczenie probleméw zdrowotnych.

1. Zauwaz swoj oddech
Poswiec chwile na obserwacje swojego naturalnego oddechu. Jesli jest ci wygodnie, pozwdl mu stac sie nieco

wolniejszym i tagodniejszym, z lekkim, niewymuszonym wydechem.

Powolne oddychanie moze wptywacé na regulacje uktadu krazenia i u niektérych oséb pomagac zmniejszy¢
odczuwany stres. Nie trzeba wymusza¢ gtebokich oddechéw ani wstrzymywac powietrza. Jesli poczujesz
dyskomfort lub zawroty gtowy, wré¢ do swojego zwyktego oddechu.

2. Zwroé uwage na odczucia z ciata

Zatrzymaj sie i zauwaz, co czujesz w ciele. Moze twoje ramiona sg napiete, zotadek jest niespokojny albo
dtonie sg ciepte.
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Nie musisz od razu interpretowac tych odczué. Samo ich zauwazenie moze pomac ci lepiej uswiadomic sobie
swoje wewnetrzne dos$wiadczenie.

Mozesz zapytac siebie: Co teraz zauwazam i co mogtoby mi poméc?

3. Znajdz wygodny rytm ruchu

Spacer, rozcigganie, taniec, joga czy inne przyjemne formy ruchu moga wspierac ogdlny dobrostan fizyczny
i emocjonalny.

Wybierz aktywnos¢ odpowiednia dla twojego ciata i sytuacji. Chodzi o wspieranie ogdlnego dobrostanu, a nie
o osiaggniecie okreslonego wyniku pomiaru fizjologicznego.

4. Zréb miejsce na wartosciowe relacje

Spedzaj czas z osobami, przy ktérych czujesz sie szanowany i swobodnie. Pozwél sobie stuchac, dzielic sie,
prosi¢ o wsparcie i wyrazac¢ swoje granice.

Bliskos¢ nie wymaga zgody we wszystkim. Relacje mogg by¢ tez okazjg do ¢wiczenia szczerosci, radzenia

sobie zrdznicami i naprawiania nieporozumien.

5. Cwicz zatrzymanie sie przed reakcja

Gdy zauwazysz, ze zaczynasz sie emocjonalnie pobudza¢, zastandw sie, czy nie potrzebujesz chwili, zanim
pojdziesz dalej.

Mozesz poczuc stopy na podtodze, rozejrzec sie po pomieszczeniu, wzig¢ wygodny oddech albo poprosi¢ o
krotka przerwe.

Pauza niekoniecznie rozwigze trudnos¢, ale moze stworzy¢ przestrzen, by wybrac kolejny krok.

Perspektywa Wellness Navigators

W Wellness Navigators zrozumienie nerwu btednego jest czescig szerszego poznawania tego, jak radzimy
sobie z naszymi wewnetrznymi doswiadczeniami i relacjami.

Nasze ciato, emocje, mysli i otoczenie spoteczne s ze sobg powigzane. Stajac sie bardziej Swiadomymi tych
powigzan, mozemy rozwijac bardziej wspotczujace rozumienie wtasnych reakcji i odkrywac nowe sposoby

mierzenia sie z wyzwaniami zycia.

Nerw btedny jest waznym przyktadem komunikacji miedzy mézgiem a ciatem. Przypomina nam, ze nasze
doswiadczenie to nie tylko co$, o czym myslimy — to takze cos, co przezywamy catym ciatem.

Wellness Navigators - www.wellnessnavigators.eu 6/7



Nie zawsze mozemy wybraé, co czujemy ani jak nasze ciato zareaguje w
pierwszej chwili. Mozemy jednak stopniowo uczy¢ sie stuchaé¢ swojego
doswiadczenia, rozumieé, co jest dla nas wazne, i reagowac z wiekszg
uwaznoscia i troska.

Te tresci maja charakter edukacyjny i nie zastepujg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.

Jesli Ty lub mtoda osoba, z ktéra pracujesz, przezywacie trudnosci, skontaktujcie sie z
wykwalifikowanym specjalistg lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.

Wspoétfinansowane przez Unie Europejska. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora
lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za
nie odpowiedzialnosci.
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