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PRZEWODNIK PO REGULACJI
UKLADU NERWOWEGO -
JAK MOZE Cl POMOC TA KSIAZKA

Czy trudno jest ci czasem zorientowac si¢ w tym, co dzieje si¢ w twoim ciele?
By¢ moze zostala$ uwieziona w petli leku, wyczerpania i innych niezrozumia-
tych objawéw i nie wiesz, jak znalez¢ ulge. Najwyrazniej twdj organizm nie
radzi sobie tak dobrze, jak by mogt. Nie wiesz, dlaczego tak sie dzieje, i nikt
nie potrafi ci da¢ prostego i pelnego wyjasnienia, o co tak naprawde chodzi.
Co gorsza, nie mozesz znalez¢ rozwigzan, ktore pomoglyby ci poczud sie lepiej.

Ja tez bylam zagubiona w takim samym chaosie, az niespodziewanie pew-
nego dnia w mojej skrzynce odbiorczej pojawit si¢ e-mail, ktéry wszystko
zmienil.

Czulam, ze trace kontrole nad wlasnym zyciem i nie mialam pojecia, co ro-
bi¢. Moje zdrowie fizyczne podupadalo. Na mojej skorze pojawily sie pierwsze
oznaki tradziku rézowatego w postaci wysypki. Odczuwatam ciagly bél brzu-
cha, ktéry pozniej przerodzil sie¢ w pelnoobjawowy zesp6t jelita drazliwego.

Moj stan emocjonalny byt jeszcze gorszy — pojawily si¢ oznaki wysoko
tunkcjonujacego leku, uczucie pieczenia w zoladku, ucisk w klatce piersiowej
i ciagly strach. Zajmowaltam sie w tym czasie chirurgia stomatologiczng i by-
tam szefowgq cyfrowego start-upu, ktéry dziatal w branzy zdrowotnej, wiec ta-
two bylo odrzuci¢ to, co czutam, jako naturalny stres zwigzany z praca. Mimo
to w glebi duszy wiedzialam, ze chodzi o co$ wigcej. Pewnego dnia, w drodze
na kolejne spotkanie wyszfam z metra i ruszytam w kierunku pustej kfadki dla
pieszych. Bylo szare zimowe popotudnie i zblizal si¢ deszcz. Dostownie wszyst-
ko, takze caly moj $wiat wewnetrzny, wydawalo sie nudne i pozbawione zycia.
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Wiagnie w tym momencie sprawdzilam telefon i zobaczytam nowy e-mail
w skrzynce odbiorczej. Ta wiadomo$¢ miata wszystko zmieni¢. Informowata
o wpisie na blogu Jerryego Colonnyego, wspotzatozyciela firmy coachingowej
Reboot, przedstawiajacym pewna historie z zycia Milarepy, buddyjskiego
mistrza, ktéry uczy stawiac czola swoim demonom, zamiast je odpedzac.

Pewnego dnia Milarepa wyszed! ze swojej jaskini na szczycie gory, aby na-
zbiera¢ drewna na opal. Gdy wrocil, czekata go wyjatkowa niemita niespo-
dzianka - jego schronienie opanowatla banda przerazajacych demondw. Prze-
pelniony gniewem i strachem, Milarepa natychmiast zaczal je przegania¢. Nie
robito to jednak na nich wiekszego wrazenia i wydawalo si¢, ze maja zamiar na
stale 0sig$¢ w jego jaskini.

Milarepa, widzac, ze jego dzialania nie przynosza skutku, postanowit spré-
bowac czego$ innego. Skoro demony nie pozwalajg si¢ przegoni¢, moze po-
stuchajg jego duchowych nauk i odejda. Medrzec usiadl wigc na skale i zaczat
opowiadac im o dobroci, wspétczuciu i ciggle zmieniajacej sie naturze zycia. Po
chwili zamilkt i spojrzal na demony. Wbijaly w niego oczy, ale zaden nie chciat
odejs¢ ani si¢ poddac.

W tym momencie Milarepa uswiadomit sobie, ze skoro demony nie chca
znikng¢, by¢ moze musi si¢ od nich czegos$ nauczy¢. Spojrzal gteboko w oczy
kazdego demona, uklonil si¢ i powiedzial: ,Wyglada na to, ze przez jakis czas
bedziemy tu razem. Jestem gotdw nauczy¢ si¢ od was wszystkiego, czego chce-
cie mnie nauczy¢”

Nagle wszystkie demony - z wyjatkiem jednego, najwigkszego i najbardziej
przerazajacego — znikly. Milarepa odwaznie podszed! do demona. Powiedzial:
»Zjedz mnie, jesli chcesz” i wlozyl glowe do jego paszczy. Przerazajaca bestia
uklonila si¢ przed nim i natychmiast znikta.

Moje zycie bylo pelne wewnetrznych demondw, podobnie jak jaskinia Mi-
larepy. Im bardziej z nimi walczylam, tym wydawaly sig¢ silniejsze. Gdy czy-
talam histori¢ Milarepy, zdalam sobie sprawe, Ze musz¢ zmieni¢ swoje po-
dejscie. Zamiast probowaé¢ wypedzi¢ moje wewnetrzne demony, musiatam
nauczyc¢ sie akceptowac te czesci siebie, ktorych tak naprawde nie lubitam lub
nie rozumiatam.

Zastanawialam sig, co by sie stalo, gdybym zamiast walczy¢ z moimi de-
monami, wyszla poza swoje mechanizmy obronne i pokornie je zaakceptowa-
ta? Czy demony pomogtyby mi zrozumiec, skad bierze sie moj lek, wypalenie
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i objawy fizyczne? Podjetam wobec siebie zobowigzanie — postanowilam prze-
sta¢ uciekac albo probowac wszystko naprawiac, a zamiast tego zaczetam uzna-
wac i akceptowac te czesci siebie, ktorych sie obawiatam. Zamiast probowac
wyeliminowa¢ swoje demony, zaczetam podchodzi¢ do nich i méwi¢: ,,Zjedz-
cie mnie, jesli chcecie” Ta zmiana perspektywy, ten akt odwagi i akceptacji byty
pierwszym krokiem w kierunku uzdrowienia mojego rozregulowanego uktadu
nerwowego.

Byl to tylko jeden z wielu krokéw w podrdzy, ktéra okazata sie dtuga i petna
wyzwan. Z czasem doprowadzita mnie do lepszego zdrowia i wigkszego spo-
koju umystu, a ostatecznie zmienila si¢ w misj¢ pomagania innym ludziom
zmagajacym sie z podobnymi problemami. Dzieki temu powstata spolecznos¢
0s0b, ktére odbywaja podobng podrdz ku zdrowiu, opierajaca si¢ na komplek-
sowym podejsciu do ukladu nerwowego, ktére ja i wiele innych oséb uznali-
$my za skuteczne. Nazwalam jg Heal Your Nervous System.

Obecnie wiele 0séb z naszej spoteczno$ci na catym $wiecie odwaznie stawia
czota swoim osobistym demonom i leczy stan rozregulowania ukladu nerwo-
wego. Odkrywajg, ze to podejscie nie tylko pomaga ztagodzi¢ objawy, ktore ich
trapig, ale takze otwiera droge do bardziej satysfakcjonujacego zycia.

Po latach pracy nad regulacja ukladu nerwowego moge z czystym sumie-
niem powiedzie¢, ze poznalam tysigce 0sdb w spolecznosci Heal Your Nervous
System, ktére od chronicznego leku, wyczerpania, wypalenia i przyttoczenia
przeszly do poczucia spokoju, pewnosci siebie, odpornosci i energii. Gdy ich
uklad nerwowy zaczyna sie¢ lepiej regulowac, stopniowo czujg wiekszy spokéj
wobec siebie i otaczajacych je osob, a takze pewnos¢ siebie i zdolno$¢ do radze-
nia sobie ze stresorami, ktdre sg nieodlaczng czescig zycia. Czgsto zaczynaja tez
spontanicznie odczuwaé motywacje do pomagania innym. Co wigcej, osoby,
ktore poradzily sobie z rozregulowaniem uktadu nerwowego, odkryly, ze wiele
z ich objawow fizycznych - takich jak choroby autoimmunologiczne, zespot
jelita drazliwego, tradzik rézowaty i chroniczne zmeczenie - ostablo i nie po-
woduje juz znaczacych zakldcen w ich zyciu.

Wiele 0s6b, ktore odkryly nasza spotecznos¢, ma diuga liste bolesnych ob-
jawow, do ktorych tradycyjny system medyczny nie podchodzi odpowiednio.
Niektorzy tkwig nieustannie w stanie wysokiej aktywacji. Ciagle odczuwajg
podskérny lek, zamartwiaja si¢ i majg trudnosci ze skupieniem si¢ na czymkol-
wiek. Inni utkneli w chronicznym stanie niskiego poziomu energii, w ktérym
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trudno jest im w cokolwiek si¢ zaangazowac, jakby ich zycie mijalo bez wigk-
szego poczucia celu i sensu. Jeszcze inni trafiajg do nas po zdiagnozowaniu
chorob fizycznych, takich jak choroby autoimmunologiczne, zespot jelita draz-
liwego, zespot posturalnej tachykardii ortostatycznej i tradzik rézowaty.

Mimo ze do kontaktu z nami sklaniaja ludzi rézne objawy i diagnozy,
wszystkie majg co$ wspolnego. U ich podstaw lezy jedna przyczyna - rozre-
gulowany ukfad nerwowy, ktéry utracit zdolno$¢ elastycznego reagowania na
czynniki stresogenne.

Napisatam te ksigzke, aby przedstawi¢ skuteczne i praktyczne wskazowki,
ktére mozna wykorzysta¢ do leczenia ukladu nerwowego, ztagodzenia wielu
objawow oraz odzyskania poczucia sprawczosci, rezyliencji i witalnosci.

Oferuje tu rozwigzania, ktore s3 oparte na wiedzy naukowej i zaprojektowa-
ne tak, aby dzialaly w synergii z leczeniem medycznym, a nie je zastepowaly.
Dziele si¢ calym bogactwem doswiadczen, ktdre zebral nasz zespol specjali-
stow w Heal Your Nervous System, aby pomoéc tysigcom ludzi skutecznie leczy¢
i cofa¢ objawy zwiazane z rozregulowanym ukladem nerwowym.

W rozdziatach od 1 do 4 wspoélnie wyjasnimy sobie, co oznacza rozregulo-
wanie ukladu nerwowego i jak oceni¢ jego stan. Podejscie do leczenia przed-
stawione w tej ksigzce jest odmienne i bardziej kompleksowe niz te, z ktérymi
moglas sie spotkac wczesniej. Wyjasniam dalej, dlaczego tak szeroka i dogleb-
na strategia jest niezbedna do leczenia rozregulowania ukfadu nerwowego,
a nastepnie przedstawiam ramy kompleksowego podejscia, ktore nazywamy
Czterema Filarami Zdrowia Ukladu Nerwowego. Dowiesz si¢, jakie gléwne
czynniki mogly przyczynic si¢ do rozregulowania twojego ukltadu nerwowego
i jak mozesz je wykorzysta¢, aby to odwroci¢. Poznasz wyjatkowa wrazliwos¢
tego uktadu, mechanizm wrodzonej reakcji na stres i system, ktéry odpowiada
za odczuwanie strachu. By¢ moze poczujesz cheé, aby jak najszybciej przejs¢
bezposrednio do wdrazania rozwigzan, ale zrozumienie zasad funkcjonowa-
nia ukladu nerwowego jest kluczowe, aby ruszy¢ naprzoéd. Pozwala dokladnie
zrozumie¢ kazdy etap procesu leczenia, co toruje droge do bardziej ptynnych
i efektywnych postepow.

Nastepnie, w rozdziatach od 5 do 11 wskaze ci prostg $ciezke w kierun-
ku uzdrowienia rozregulowanego ukladu nerwowego, ktdrg nazywamy Pie-
cioetapowym Planem. Ukladowi nerwowemu moze pomoc wiele praktyk, ale
powinny by¢ one wdrazane w odpowiednim momencie, bo inaczej moga by¢
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nieskuteczne, nieefektywne, a nawet szkodliwe. Odkrytam, ze przestrzeganie
okreslonej sekwencji pomaga uzyska¢ lepsze wyniki w krétszym czasie.

1. Na etapie pierwszym, Swiadomosci - wykorzystasz to, czego sie nauczy-
tas, aby rozpoznad, co dzieje si¢ w kazdej chwili w twoim ukladzie ner-
wowym.

2. Na etapie drugim, Regulacji - nauczysz si¢ szybkich interwencji opar-
tych na ciele, aby zmienic to, jak si¢ czujesz w danej chwili, i przejs¢ do
stanu odprezenia. Wiele 0s6b uwaza, ze ten etap umozliwia im odzyska-
nie poczucia kontroli nad swoim ciatem i uczuciami, co przynosi duza
ulge i poczucie swobody.

3. Na etapie trzecim, Odnowy - skupiamy si¢ na zrozumieniu i stawieniu
czola pierwotnym przyczynom rozregulowania. Pokaze ci, jak zmienié
najbardziej fundamentalne wzorce, ktdre zakldcajg regulacje ukladu
nerwowego.

4. Na etapie czwartym, Polaczenia - gdy uklad nerwowy jest juz bardziej
uregulowany, nadchodzi czas, aby poméc mu si¢ rozwingé. Dobrze
funkcjonujacy ukiad nerwowy pozwala nam nawigza¢ glebszy kontakt
z innymi ludZmi, naturg i poczuciem pigkna i celu. Na tym etapie po-
prowadze ci¢ w kierunku rozwijania gtebokiego poczucia wiezi z innymi
ludzmi i otaczajacym cig¢ $wiatem.

5. Na pigtym i ostatnim etapie, Ekspansji — przedstawie ci mozliwosci wy-
korzystania uregulowanego ukladu nerwowego. Pokaze ci, jak celowo
wykorzystywac stres wraz z doswiadczeniami zachwytu, aby zwiekszy¢
swoja witalnos¢ i zdolnos¢ do odczuwania intensywnych emocji.

Rozdzialy 12 i 13 podsumowujg calo$¢. Dolozytam wszelkich staran, aby ni-
niejsza ksigzka byla pomocna i fatwa w uzyciu. To moja préba uporzadkowa-
nia jasnych, konkretnych wskazdwek, ktére sama chcialabym mie¢ w trakcie
wlasnej podrézy do uzdrowienia — wskazéwek, na ktérych codziennie polegaja
niezliczone osoby w naszej spofecznosci i poza nig. Mam szczerg nadzieje, ze
moja ksigzka moze da¢ ci to samo cenne wsparcie.



BRAKUJACY ELEMENT
UZDRAWIAJACEJ
PODROZY - ROZREGULOWANY
UKtAD NERWOWY

Styszymy o wielu metodach, dzieki ktorym mozemy wyleczy¢ nasze objawy —
czy to od ulubionego influencera na Instagramie, czy od lekarza specjalisty — ale
czesto brakuje w nich kompleksowego podejscia do podstawowych kwestii,
ktore wywoluja cierpienie. Jesli juz przez pewien czas korzystatas ze wspotcze-
snego systemu opieki zdrowotnej, prawdopodobnie zauwazytas, jak bardzo jest
on wyspecjalizowany — jeden lekarz zajmuje si¢ uszami, nosem i gardtem, inny
jama ustng, jeszcze inny trawieniem, a kolejny umystem. Specjalistyczne po-
dejscie do leczenia ma swoje zalety, jednak pozostawia niewiele miejsca na zro-
zumienie, ze wiele objawéw ma wspolng przyczyne — niezaleznie od tego, czy
pojawiaja si¢ w twoich uczuciach i zachowaniach, czy w okreslonych czesciach
ciala. Moze to sprawi¢, ze zaczniesz zajmowac si¢ kazdym objawem z osobna,
ale przegapisz znacznie powazniejszy problem. To tak jak obrywanie samych
lisci chwastéw w ogrodzie bez wyrywania korzeni — chwasty szybko odrastaja.

Twoimi problemami mogg by¢ na przyklad:

 lek (o wlasne zdrowie, lek wysoko funkcjonujacy, lek spoleczny i inne),
« choroby autoimmunologiczne,
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» wypalenie zawodowe,

o zespol przewleklego zmeczenia i fibromialgia,

o przewlekly bol,

« depersonalizacja, derealizacja i dysocjacja,

o ckstremalna wrazliwos¢ i przeciazenie sensoryczne,

« funkcjonalne zaburzenia neurologiczne,

o Dbezsenno$¢ilek przed snem,

o zespoOl jelita drazliwego,

« niewyjasnione nadwrazliwo$ci pokarmowe lub na substancje chemiczne,

e napiecie szyi i ramion,

» ataki paniki, fobie,

« zespdl posturalnej tachykardii ortostatycznej,

« zespoly powirusowe, takie jak dtugi covid,

o tradzik rozowaty, egzema, pokrzywka i inne choroby skory zwigzane ze
stresem,

 problemy jelitowe zwigzane ze stresem i lekiem (nudnosci, wymioty, za-
parcia),

» wypadanie wltoséw zwigzane ze stresem,

 bol stawu skroniowo-zuchwowego i zaciskanie szczeki,

« inne przewlekle schorzenia umystu i ciata.

W przypadku wielu réznych probleméw - od ztego codziennego ogélnego
samopoczucia i braku motywacji po zespdt jelita drazliwego i chroniczne zme-
czenie — podstawowa kwestig, ktéra prowadzi do rozwoju konkretnego zespolu
objawdw, jest rozregulowanie uktadu nerwowego.

ROZNICA MIEDZY REGULACJA A ROZREGULOWANIEM

Uklad nerwowy to skomplikowana sie¢ nerwéw i komorek, ktére odpowia-
dajg za komunikacje ze wszystkimi innymi ukladami organizmu, decydujgca,
jak maja reagowac na rézne sytuacje. Wyobraz sobie, ze wlasnie si¢ obudzi-
tas, sprawdzasz telefon i nagle zdajesz sobie sprawe, ze budzik si¢ nie wlaczyl.
Uswiadamiasz sobie, ze musisz pedzi¢ do pracy, bo inaczej sie spdznisz. Twoj
uklad nerwowy niemal natychmiast integruje wszystkie te informacje i infor-
muje pozostale ukfady ciala, jak majg zareagowaé. Wysyla hormony stresu do
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jelit i uktadu odpornodciowego, aby wstrzymaly swoja aktywnos¢, poniewaz
potrzebujesz catej dostepnej energii, zeby zdazy¢ do pracy. Sygnalizuje sercu,
by bilo szybciej, a watrobie i mie$niom, by pobieraly wiecej paliwa i przygoto-
waly komérki do produkeji wigkszej ilosci energii, zeby$ mogta szybko sie po-
ruszaé. Méwi twoim procesom myslowym, aby skupily sie na szybkim przygo-
towaniu si¢, a by¢ moze takze rozwigzaniu problemu z alarmem, zeby si¢ wiecej
nie powtérzyt. Moze takze zmieni¢ twdj nastroj i zwiekszy¢ poczucie pilnosci,
aby$ nie zapomniala, ze si¢ spieszysz, i nie zaczeta przewija¢ Instagrama lub
dzwoni¢ do matki na krétka pogawedke.

Niezaleznie od tego, czy spieszysz si¢ do pracy, relaksujesz z partnerem, czy
gleboko $pisz, twdj uklad nerwowy nieustannie pobiera informacje z otaczajg-
cego ci¢ $rodowiska i komunikuje sie ze wszystkimi innymi ukfadami organi-
zmu. Funkcjonowanie tych wszystkich ukladéw - trawiennego, hormonalne-
go, odpornosciowego i innych - jest zalezne od ukfadu nerwowego. Jesli wiec
straci on réwnowage, moze to wplyna¢ na wiele réznych aspektéw zdrowia.

Ukfad nerwowy odgrywa niezwykle wazna w role w ogélnych kwestiach zdro-
wia i fatwo sobie wyobrazi(, ze stresujgce sytuacje mogg by¢ dla niego szkodliwe.
Mimo to nie musza by¢ one zasadniczym problemem, a nawet mogg dziata¢ ko-
rzystnie. Gdy uklad nerwowy jest uregulowany, reaguje na stres odpowiednio,
a stresujace okoliczno$ci nie staja sie Zrédtem probleméw zdrowotnych.

Podobnie jak elastyczny li$¢ paproci, ktéry tatwo ugina si¢ pod wpltywem
nacisku, ale réwnie szybko moze odgiag¢ si¢ z powrotem, uregulowany uktad
nerwowy moze stosunkowo szybko powréci¢ do spokojnego stanu wyjsciowe-
go po stresie. Ta elastycznos$¢ pozwala mu radzi¢ sobie ze stresorami bez przy-
tloczenia lub rozregulowania, co pozwala wszystkim innym ukfadom plynnie
funkcjonowac.

Uregulowany uktad nerwowy moze skutecznie reagowac na wszystkie stre-
sory — od krétkotrwatych i ostrych, takich jak nagly glosny hatas, po diugo-
trwale czynniki stresujace, jak zbyt duze obciazenie pracg. Moze z taka sama
elastycznoscig reagowac zaréwno na stresory emocjonalne, na przyktad trudne
rozstanie, jak i fizyczne, na przyktad infekcje wirusowe. Zwieksza intensywnos¢
reakcji stresowej, dopdki nie minie dzialanie stresora, a nastgpnie ja zmniejsza
do wyjsciowego stanu naturalnego odprezenia.

Zinnej strony rozregulowany uklad nerwowy traci naturalng elastycznos¢
reakcji. Moze wowczas zbyt dlugo pozostawa¢ w stanie chronicznej aktywacji,
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a zbyt krétko w stanie odpoczynku i regeneracji. W zwiazku z tym mozesz
przez caly czas czu¢ niepokoj, jakby ciagle co$ bylo nie tak i jakby$ nigdy nie
mogla si¢ w pelni odprezy¢. Mozesz réwniez utknagé w stanie wypalenia lub
zamkniecia, w ktédrym czujesz si¢ wyczerpana, przygnebiona lub tak, jakby nic
tak naprawde nie miato znaczenia. Rozregulowany uklad nerwowy czesto cy-
klicznie przechodzi miedzy tymi stanami, a ty czujesz sig, jakbys byta uwiezio-
na w petli leku i wyczerpania.

Z biegiem czasu rozregulowany uklad nerwowy moze prowadzi¢ do kumu-
lacji probleméw w innych ukladach organizmu. Uregulowany ukiad nerwowy
funkcjonuje przez jakis czas w stanie wyzszego stresu, a nastgpnie powraca do
wyj$ciowego stanu nizszego stresu. Natomiast rozregulowany uktad nerwowy
zatrzymuje si¢ w stanie wysokiego stresu i nie moze powrdci¢ do stanu wyj-
$ciowego. Wiele waznych procesow, ktére odpowiadaja za zdrowie wszystkich
czesci ciata, zachodzi po powrocie do stanu nizszego stresu. W stanach bar-
dzo niskiego stresu - na przyklad gltebokiego snu - uszkodzone komorki sa
naprawiane lub zastgpowane nowymi, mdzg pozbywa si¢ odpadow, a uklad
odpornosciowy poluje na bakterie. Jesli uktad nerwowy jest rozregulowany
i zatrzymuje si¢ w stanie wysokiego poziomu reakcji stresowej, organizm
nie ma wystarczajagco duzo czasu na przeprowadzenie waznych procesdéw
naprawczych.

Uszkodzenia nawarstwiajace si¢ w uktadzie nerwowym s3 bardzo podobne
do tych, ktére gromadzg si¢, gdy nie masz czasu zajmowac si¢ pracami domo-
wymi i konserwacja wyposazenia. Czasami jeste$ po prostu zbyt zajeta, aby
wynie$¢ $mieci, posprzata¢ albo zadzwoni¢ do hydraulika, Zeby wymienil nie-
szczelng rure. W porzadku - wyniesienie $mieci jest najpilniejsze, wiec zréb
to od razu, a wezwanie hydraulika mozesz odlozy¢ do nastepnego weekendu.
Jesli jednak taki schemat bedzie powtarzal sie kazdego tygodnia, nieszczelna
rura stanie si¢ powaznym problemem. Wyciek bedzie si¢ zwigkszal, a w koncu
katuza na podlodze stanie si¢ przyczyng gnicia podiogi i rozwoju plesni. Po-
dobnie - gdy ukiad nerwowy jest rozregulowany, cialo nie ma czasu na wyko-
nanie wszystkich niezbednych czynnosci konserwacyjnych i naprawczych, co
ostatecznie prowadzi do rozwoju choréb.

Twoje cialo ma naturalng odporno$¢ i elastycznos¢. Nie musi funkcjonowaé
idealnie przez caly czas, aby zachowa¢ dobre zdrowie. Jedli jednak rozregulo-
wanie ukladu nerwowego trwa zbyt dtugo, nagromadzone szkody ostatecznie
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doprowadza do rozwoju takich problemdw, jak lek, depresja, wypalenie i prze-
wlekte choroby.

W tej ksigzce pokaze ci, jak leczy¢ rozregulowanie i ponownie regulowac
uklad nerwowy za pomocag ustrukturyzowanego, piecioetapowego planu.
Postepujac zgodnie z nim, przywrdcisz elastyczno$¢ reakeji swojego ukla-
du nerwowego, co pozwoli ci znacznie latwiej i z wieksza swobodg reagowaé
na stresory. Co wiecej, gdy przywrdcisz regulacje ukltadu nerwowego, twoje
cialo bedzie mogto spedza¢ wiecej czasu w stanach glebokiego odpoczynku,
aby naprawic¢ wszelkie uszkodzenia, ktére nagromadzily si¢ w poszczegoélnych
ukladach organizmu. Moze to znacznie zlagodzi¢ przewlekle dolegliwos$ci oraz
przywrdcic ci dobry nastroj i energie. W koncu bedziesz w stanie powréci¢ do
stanu regulacji.

Regulacja uktadu nerwowego nie zastepuje pracy z lekarzem w celu le-
czenia jakichkolwiek choréb. Kiedy moj uktad nerwowy byt rozregulowany,
jednym z gléwnych objawdw fizycznych byla choroba skéry nazywana tra-
dzikiem rézowatym. Rozwinela si¢, poniewaz moj uktad nerwowy byl rozre-
gulowany. Absolutnie niezbedne bylo wiec znalezienie dobrego lekarza, ktéry
moglt mnie wyleczy¢, zalecajac terapie, ktére bytyby kluczowe w opanowaniu
objawow. Gdybym jednak nie wyleczyla takze rozregulowanego ukfadu ner-
wowego, tradzik rézowaty mégtby powréci¢ lub pojawilby sie jaki§ nowy ob-
jaw. Jedli rozregulowanie ukladu nerwowego jest podstawowa przyczyna
objawdw, to ich zwykle leczenie bez wyeliminowania przyczyny nie przyniesie
dtugotrwatej ulgi.

Nastepnym krokiem jest zrozumienie, w jakim stopniu rozregulowanie
ukladu nerwowego moze wplywac na nasze zdrowie i objawy. Mozesz by¢ za-
skoczona, ze wiele rzeczy, ktére dotychczas uwazata$ za nieodlaczng czesc sie-
bie, jest w rzeczywistosci objawami rozregulowania uktadu nerwowego i wcale
nie musza przysparzac ci zmartwien.

CZY TWOJ UKLAD NERWOWY JEST ROZREGULOWANY?

Jak na razie nie ma jeszcze dobrych, kompleksowych metod diagnozowania
rozregulowania, ktére zostalyby potwierdzone badaniami naukowymi. Ponad-
to zaden test ani samoocena nie s3 w stanie w pelni odda¢ twojej osobowo-
$ci ani idealnie zobrazowac obecnej sytuacji. Mimo to odpowiednia diagnoza
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moze pomoc ci dowiedziec si¢ nieco wiecej na temat tego, co dzieje si¢ w twoim
wnetrzu. Nie moze co prawda pokaza¢ ci wszystkiego, a sytuacja moze zmie-
nia¢ si¢ z dnia na dzien, jednak taka ocena moze by¢ bardzo przydatna, aby
dowiedzie¢ sie, co si¢ z toba dzieje w danej chwili.

Aby pomoc ci oceni¢ poziom rozregulowania ukladu nerwowego, stworzy-
tam specjalne narzedzie samooceny (patrz ponizej). Pomoze ci ono zrozumie¢,
w jakim stopniu rozregulowanie ukladu nerwowego wplywa na twoje zycie.
To narzedzie taczy elementy innych, zweryfikowanych metod oceny, aby da¢
ci ogdlne poczucie tego, jak bardzo rozregulowanie ukltadu nerwowego moze
wplywac na twoje zdrowie. Potraktuj to jak diagnoze stanu wyjsciowego, ktéra
wskazuje, jaki jest twoj stan w tym momencie, na poczatku twojej uzdrawiajg-
cej podrdzy.

Aby skorzystac z tego, a takze innych narzedzi do samooceny, ktére dadza
ci pelniejszy obraz stanu twojego uktadu nerwowego, przejdz do sekcji Zrodet
on-line dla tej ksigzki pod adresem https://healyournervoussystem.com/book.
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Aby przeprowadzi¢ te ocene, wez diugopis i kartke papieru lub utwérz notatke
w telefonie. Ocer kazdy z ponizszych szesciu elementéw, jak bardzo wptywa
na twoje zycie, w skali od 1 do 5 (gdzie 1 oznacza, ze w ogdle nie wply-
wa, 3 - ze wplywa na twoje zycie w umiarkowanym stopniu, a 5 - ze wplywa
W znacznym stopniu).

1. Poczucie przytfoczenia

2. Odczuwanie irytacji, ztosci, frustracj

3. Problemy ze snem: z zasypianiem, budzeniem sie w nocy,
spaniem zbyt krétko lub zbyt diugo

4. Uczucie zwiekszonej czujnoéci, lek

o

Uczucie dysocjaciji lub emocjonalnego odtqczenia
6. Trudnosci z utrzymaniem trwatych i satysfakcjonujgcych
relacji
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Oceri kazdy z ponizszych oémiu elementéw, jak bardzo cie stresuje ze
wzgledu na twojq wrazliwo$¢ na niego. Uzyj tej samej skali od 1 do 5 (gdzie
1 oznacza, ze nie ma zadnego wptywu na twoje zycie, 3 — ze ma umiarko-
wany, a 5 — ze ma duzy wplyw).

. Dzwieki
. Zapachy
. Odczuwanie gorgca lub zimna

O 0O 0 N

. Okreslona konsystencja zywnosci

11. Kremy lub balsamy naktadane na skére

12. Swiatta, kontrasty, odbicia

13. Dotykanie ziemi, kleju lub farby

14. Topy z golfem, obciste ubrania lub paski, elastyczne
wszywane paski, materiaty i metki w ubraniach

Uzywaijqgc tej samej skali od 1 do 5, oceri kazdy z ponizszych siedmiu
elementéw, jak bardzo dotyczy ciebie.

15. Bl miesni w okolicy szyi i ramion

16. Bél plecéw

17. Béle glowy

18. Napiete szczeki, zaci$niete zeby

19. Przewlekty bdl

20. Choroby skéry

21. Drazliwe jelita, problemy zotgdkowe

Teraz zsumuj wyniki

Interpretacja wynikéw

Lagodne rozregulowanie: ponizej 34

Jesli twdj wynik jest nizszy niz 34, twoj uktad nerwowy moze by¢ uregulowany
lub tylko lekko rozregulowany. W tym drugim przypadku mozesz zauwazy¢, ze
twdj poziom energii nie jest zréwnowazony przez caly dzien lub mozesz mie¢
problemy z przespaniem calej nocy, a zwlaszcza z uzyskaniem wystarczajacej
iloéci glebokiego snu. Lagodne rozregulowanie bedzie si¢ objawia¢ u kazde-
go inaczej, ale mozesz doswiadczaé typowych objawdw fizycznych, takich jak
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okresowe trudnoséci z trawieniem albo zaciskanie szczeki lub zgrzytanie z¢ba-
mi w nocy. Twéj umyst moze by¢ nadmiernie pobudzony, nawet gdy prébujesz
sie odprezy¢. Latwo tez ulegasz frustracji lub poczuciu odlaczenia.

Ogodlnie rzecz biorac, prawdopodobnie funkcjonujesz catkiem niezle. Mo-
zesz czuc si¢ do$¢ podobnie jak inne osoby wokdt, poniewaz fagodne rozregu-
lowanie jest niezwykle powszechne we wspolczesnym spoleczenstwie.

Kroétkie okresy stresu nie $wiadcza o rozregulowaniu. To calkowicie na-
turalne, ze uregulowany uklad nerwowy ich doswiadcza. Jesli objawy trwaja
tylko przez kilka dni lub tygodni, a czasami nawet przez kilka miesiecy, i nie
powoduja powaznego cierpienia, twdj uklad nerwowy moze by¢ po prostu
w tymczasowym stanie wysokiego stresu, ale nie jest rozregulowany. Gdy in-
tensywny okres minie, uklad nerwowy naturalnie powraca do stanu odpreze-
nia, a cialo jest w stanie naprawic¢ wszelkie krétkoterminowe szkody powstale
w tym czasie.

Jesli jednak objawy trwaja diuzej niz kilka tygodni lub miesiecy, twdj uktad
nerwowy jest prawdopodobnie lekko rozregulowany. Nawet jesli czujesz, ze
objawy sg w tym momencie stosunkowo tatwe do opanowania, rozregulowanie
bedzie narastac, jedli nie podejmiesz dziatan w celu ponownej regulacji ukla-
du nerwowego. To idealny moment na skorzystanie z tej ksigzki i rozpoczecie
Piecioetapowego Planu Regulacji Ukladu Nerwowego w celu ztagodzenia ob-
jawow, rozpoczecia leczenia szkdd, ktére moga nasila¢ rozregulowanie, i zapo-
biegania nawarstwianiu sie dalszych.

Umiarkowane rozregulowanie: 34 do 67

Jesli twdj wynik miesci sie w przedziale od 34 do 67, twdj uktad nerwowy praw-
dopodobnie jest rozregulowany w stopniu umiarkowanym. Objawy u kazdego
wygladajg inaczej, ale bardzo czgsto osoby w takim stanie majg trudnosci z za-
sypianiem lub utrzymaniem snu, a nastepnie czuja si¢ zmeczone i niespokojne
w ciggu dnia. Poruszanie si¢ po swoim emocjonalnym krajobrazie moze by¢
trudne i czesto wydaje sig, ze dzieje si¢ zbyt wiele. Mozesz czuc si¢ przytloczona
stresorami i potrzebowac duzo czasu spedzanego w samotnosci lub z osobami,
ktére pomagaja ci czu¢ si¢ bezpiecznie, aby przetrwac kazdy kolejny dzien.

U os6éb z umiarkowanym rozregulowaniem powszechne sa objawy fizycz-
ne, takie jak stany zapalne i napiecia w ciele. Mozesz odczuwac przewlekly bol
czedci ciala, w ktorych utrzymuje si¢ napigcie, na przyklad w ramionach lub
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plecach. Na tym poziomie rozregulowania stan zapalny moze przyczynic si¢ do
wystgpienia jednego lub wigkszej liczby mozliwych do zdiagnozowania scho-
rzen, takich jak reumatoidalne zapalenie stawdw, zespot jelita drazliwego czy
depresja. Ponadto mozesz zauwazy¢, ze niektore bodzce sensoryczne, takie jak
glo$ne dzwigki lub jasne $wiatla, sg dla ciebie wyjatkowo stresujace lub nie-
przyjemne.

Jesli cierpisz na umiarkowane rozregulowanie ukladu nerwowego, ta ksigz-
ka moze ci pomoc. Dowiesz sig, jak do tego doszlo i jak mozesz pracowaé nad
swoja wrazliwo$cia, aby stala si¢ Zrodtem radosci, a nie staboscia. Piecioetapo-
wy Plan Regulacji Ukladu Nerwowego pomoze ci odnalez¢ nowy stan wyjscio-
wy, w ktorym bedziesz mogla wreszcie si¢ odprezy¢ i leczy¢.

Znaczne rozregulowanie: powyzej 67

Jesli twoj wynik przekracza 67, mozesz mie¢ uklad nerwowy rozregulowany
w znacznym stopniu. Przetrwanie kazdego kolejnego dnia wymaga od ciebie
prawdopodobnie ogromnego wysitku, a wykonywanie prostych, codziennych
zadan moze czesto wydawac si¢ problemem nie do pokonania. Mozesz mie¢
jedno lub kilka schorzen i korzysta¢ z pomocy lekarzy lub terapeutéw, aby za-
jac¢ sig réznymi aspektami swojego zdrowia. By¢ moze przez wiele lat lub nawet
przez wigkszos$¢ swojego zycia walczysz, aby w koncu poczuc sie dobrze.

Dobry sen moze by¢ rzadki lub w ogéle nie wystepowac. Czgsto czujesz si¢
przytloczona rzeczami, ktére wydaja si¢ nie stanowi¢ problemu dla innych lu-
dzi, a kiedy nie jeste$ przyttoczona, mozesz popada¢ w zty nastrdj lub czu¢ sie
odretwiala czy zdysocjowana. Co wigcej, twoj uklad nerwowy moze przestawic
sie na tryb obrony sensorycznej, a wiele réznych bodzcow sensorycznych moze
zwiekszac poczucie stresu lub zagrozenia. Niektére rodzaje $wiatla, glosne lub
irytujace dzwigki i pewne faktury powierzchni stanowig dodatkowe obcigzenie
dla ukladu nerwowego i sprawiaja, Ze czujesz si¢ jeszcze gorzej.

Jesli twoj uklad nerwowy jest rozregulowany w znacznym stopniu, mo-
zesz powaznie cierpie¢. Napisalam te ksigzke, aby ci pomoéc. Twoja podrdz do
uzdrowienia moze wydawac ci si¢ przytlaczajaca, wiec dziataj powoli, krok
po kroku. W nastepnych rozdzialach pomoge ci zrozumie¢, jak dziala two-
ja wrazliwo$¢, aby mogla sta¢ si¢ dla ciebie sprzymierzenncem w zZyciu i na
twojej drodze do uzdrowienia. Poznasz wiedze naukows, ktéra ttumaczy, jak
znalazla$ si¢ w tym stanie i dlaczego w przesztosci proby leczenia nie dziataly.
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Co najwazniejsze, przeprowadze ci¢ przez Piecioetapowy Plan Regulacji Ukla-
du Nerwowego, dzieki ktéremu cierpienie stanie si¢ przesztoscia. Bedziesz mo-
gla poczu¢ si¢ pewniej w swoim ciele, a takze odzyska¢ zdrowie i naturalne
dary, ktére masz do zaoferowania innym.

JAK ROZREGULOWANIE OBJAWIA SIE U CIEBIE

Samoocena rozregulowania ukladu nerwowego, ktorg wtasnie zrobitas, dzieli
sie na trzy obszary zycia, w ktérych najprawdopodobniej pojawia si¢ objawy
rozregulowania: emocjonalny, sensoryczny i fizyczny. Objawy wyglada-
ja inaczej u kazdej osoby, a ocena wynikéw w kazdej sekeji moze da¢ ci wglad,
jak twoje ciato reaguje na rozregulowanie i w jakim obszarze w najwigkszym
stopniu manifestujg si¢ objawy. Niektdre osoby maja wyzsze wyniki tylko
w jednym lub dwdch obszarach, natomiast inne we wszystkich trzech.

Sposéb, w jaki objawy moga manifestowac si¢ w obszarze emocjonal-
nym, obejmuje regularne uczucie przyttoczenia, dysocjacji oraz wrazenie, ze
umyst pedzi i nie chce si¢ wylaczy¢, gdy probujesz si¢ odprezy¢. Obszar emo-
cjonalny jest zwigzany z aspektem wrazliwodci zwanym ,wysoka reaktywno-
$cig”. Rozregulowanie moze sie tutaj pojawic, jesli masz wrodzong tendencje do
odczuwania emocji intensywniej niz inni.

Objawy polaczone z obszarem sensorycznym, w tym reakcje streso-
we na bodzce takie jak okreslone dzwieki, zapachy, cieplo i zimno, $wiatla
i faktury, s zwigzane ze zjawiskiem obronnosci sensorycznej. W rozdziale 3
pokaze ci, ze mozesz by¢ naturalnie bardziej wrazliwa niz inni ludzie i moze
to by¢ korzystne, jesli twoj ukltad nerwowy jest odpowiednio uregulowany.
Jesli jednak jest rozregulowany, naturalna wrazliwo$¢ moze spowodowac, ze
przejdzie w tryb obronny i bedzie reagowa¢ negatywnie na szeroki zakres
bodzcow.

Objawy zwigzane z obszarem fizycznym, takie jak przewlekty bol, napie-
cie ramion i szyi, drazliwo$¢ jelit i czeste bole glowy, zwykle tacza si¢ ze stanem
zapalnym lub napieciem ciala. Mozesz zauwazy¢ rozregulowanie w tym obsza-
rze, jesli czujesz bdl z powodu napigcia ramion lub mocno zaciskasz szczgki.
Rozregulowanie moze si¢ tez objawiac stanem zapalnym, ktéry prowadzi do
takich objawow, jak problemy z trawieniem i choroby skdry, a nawet do choréb
autoimmunologicznych i calego szeregu innych objawéw fizycznych.
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Podroéz kazdego z nas bedzie wygladac inaczej w zaleznosci od tego, jak wy-
gladaja konkretne objawy i w ktérych aspektach mamy najwigksze problemy,
ale mozemy znalez¢ ulge od wszystkich objawéw. Gdy bedziesz czyta¢ kolejne
rozdzialy, pamietaj, w jaki sposob objawia si¢ u ciebie rozregulowanie.

BIOLOGIA ROZREGULOWANIA

Wiele procesow, ktore zachodza w organizmie, moze przyczyniac sie do rozre-
gulowania uktadu nerwowego. Chociaz jest jeszcze daleko do pelnego nauko-
wego zrozumienia catego obrazu, wiemy, ze role odgrywa tu kilka najwazniej-
szych czynnikéw:

» Wydajnos$¢ wytwarzania i wykorzystywania energii przez komorki.

o Wrazliwo$¢ uktadu nerwowego na rézne rodzaje bodzcow.

o Sposdéb przechowywania przez moézg informacji o trudnych lub niepo-
kojacych doswiadczeniach z przesztosci.

Mitochondria: producenci energii w komérkach

Wiele nowych badan naukowych wskazuje, ze wazng role w regulacji ukladu
nerwowego odgrywa produkcja energii w komoérkach. Odpowiedzialne s3 za
nig struktury komoérkowe (organella) zwane mitochondriami. Gdy funkcjo-
nuja sprawnie, komorki otrzymuja potrzebng im energie we wlasciwym cza-
sie. Kiedy funkcja mitochondriéw zostaje zakldcona (na przykiad jesli w ko-
morkach gromadzi sie zbyt wiele produktéw odpadowych zwanych wolnymi
rodnikami), moga przesta¢ wytwarzac ilo$¢ energii wystarczajaca dla komorki.
Moze to wptywac na wszystkie aspekty zdrowia — od nastroju przez hormony
po ukfad odpornosciowy.

Wrazliwosé uktadu nerwowego: jak organizm reaguje na bodzce?

Wrazliwos¢ jest kolejnym waznym czynnikiem, ktéry moze wplywaé na
to, w jaki sposéb uklad nerwowy ulega rozregulowaniu i do jakich objawéw to
prowadzi. Badania naukowe nad wrazliwo$cig uktadu nerwowego wykazaly, ze
obejmuje ona cale spektrum, co oznacza, ze wszyscy mamy rozna wrazliwosci
na r6zne bodzce i doznania. Podobnie jak w przypadku kazdego innego aspek-
tu osobowosci, wieksza lub mniejsza wrazliwo$¢ ma zaréwno zalety, jak i wady.
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Jesli jeste§ wysoko wrazliwg osoba, mozesz lepiej dostrajac si¢ do uczu¢ in-
nych i wyczuwac subtelne réznice estetyczne w dzietach plastycznych, muzyce
lub literaturze. Wrazliwo$¢ moze uczyni¢ ci¢ szczegdlnie dobra przyjaciotka,
sktania¢ do aktywnosci artystycznej lub pracy w innych kreatywnych dziedzi-
nach. Z innej strony jedng z gléwnych wad wyzszej wrazliwosci jest wieksza
podatnos¢ na rozregulowanie ukladu nerwowego.

Poznanie poziomu wiasnej wrazliwosci jest waznym pierwszym krokiem do
wykorzystania jej zalet, przy jednoczesnym ograniczeniu wad. W rozdziale 3
wejdziemy glebiej w zrozumienie swojej wrazliwosci.

Jak twéj mézg jest zaprogramowany do przetwarzania stresu?

Kolejnym krytycznym czynnikiem, ktéry wptywa na rozregulowanie ukfadu
nerwowego, jest sposob, w jaki jest on zaprogramowany do przetwarzania
stresujacych sytuacji. By¢ moze mialas w swoim zyciu wyjatkowo bolesne do-
$wiadczenia, ktore sprawily, ze twdj uklad nerwowy stat si¢ mniej zdolny do
elastycznego reagowania na stres. By¢ moze w dziecinstwie nikt nie nauczyt
sie, jak elastycznie reagowac na stresujace sytuacje, a nastepnie powraca¢ do
wyj$ciowego stanu odprezenia. Obie te sytuacje moga prowadzi¢ do rozre-
gulowania.

Mimo wszystko uklad nerwowy ma niezwykla moc przeksztalcania sie i le-
czenia po uszkodzeniach spowodowanych przez stresory. Nieustannie tworzy
i reorganizuje polaczenia miedzy neuronami - komoérkami, z ktérych jest zbu-
dowany. Proces ten nazywany jest neuroplastycznoscia i chociaz neuronau-
kowcy dotychczas uwazali, ze tylko moézgi dzieci sa neuroplastyczne, obecnie
zgadzajg sie, ze mozg zachowuje te ceche przez cale zycie. Oznacza to, ze bez
wzgledu na to, jakie doswiadczenia miatas§ w dziecinstwie lub jakie trauma-
tyczne stresory przyczynily sie do rozregulowania twojego uktadu nerwowego
w dorostoéci, zawsze mozesz go uregulowac.

Aby to sobie wyobrazi¢, pomys$l o uktadzie nerwowym jak o masie plastycz-
nej. Masz moc formowania i przeksztalcania go, aby stworzy¢ nowe okablowa-
nie. Oczywiscie ta zdolno$¢ ma swoje ograniczenia: neurony utracone w wyniku
uszkodzenia moézgu w przypadku urazu lub udaru nie moga zostac zastgpione.
Uklad nerwowy jest jednak w pelni przygotowany, aby$ mogta przeksztalci¢
$ciezki neuronalne, ktére prowadzg do rozregulowania, i przywrocic elastyczna
reakcje na stres. Pigcioetapowy Plan Regulacji Ukltadu Nerwowego dostarczy ci
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wszystkich narzedzi potrzebnych do ksztaltowania ukladu nerwowego i przy-
wrdcenia jego elastycznosci.

EFEKT FLIPPERA

Teraz, gdy rozumiesz juz zasady funkcjonowania uktadu nerwowego i ocenitas
jego stan, nastepnym krokiem jest ustalenie, co doprowadzilo do tego stanu,
aby zacza¢ ten uklad leczy¢. Gdyby rozregulowanie uktadu nerwowego przy-
pominato infekcje bakteryjna, mozna by bylo po prostu wzia¢ seri¢ antybioty-
kéw i poczu sie lepiej. Niestety, to nie jest takie proste.

Mitochondria, okablowanie mozgu i wrazliwo$¢ tacza sie poprzez ztozone
sieci sprzezenia zwrotnego. Oznacza to, ze pewne przyczyny moga prowadzié
do okreslonych konsekwencji, a one z kolei staja si¢ kolejnymi przyczynami.

Mozna wyobrazi¢ sobie ten skomplikowany system jako automat do gry —
flipper. Mitochondria i okablowanie mézgu dziatajg jak ,,ptetwy”* flippera stu-
zace do odbijania kulki, ktére kierujg sygnatami w naszym ciele. Kiedy pra-
cuja razem w harmonii, tworzg petle sprzezenia zwrotnego, ktéra umozliwia
optymalne funkcjonowanie moézgu i ciata - tak jak wtedy, gdy eksperci gry na
flipperach uzywaja ,,ptetw” w odpowiedni sposob, aby kulka odpowiednio sie¢
odbijala i zbierata punkty.

Kiedy jednak co§ w maszynie nie dziala prawidlowo - na przyktad jedna
z ,pletw” porusza si¢ z opdznieniem lub kulka nie odbija si¢ odpowiednio —
nawet uderzenia eksperta nie prowadza kulki do celu. Niewielka réznica wy-
nikajaca z wadliwego funkcjonowania maszyny moze spowodowac, ze kulka
potoczy sie w zupelnie inny sposéb i wylgduje w rynnie.

Kiedy co$ idzie nie tak z jednym elementem systemu, predzej czy pdzniej
wplywa to na inne sktadowe — uktad odpornosciowy, jelita, skdre i pozostate -
co prowadzi do rozregulowania i calej kaskady objawdw, takich jak stan zapal-
ny lub problemy z regulacja emocji i funkcji organizmu. Ich zdiagnozowanie
i leczenie moze wydawac si¢ przytlaczajace.

Nazywam to ,efektem flippera” Przyczyny pewnych zjawisk sa czesto
skomplikowane i prowadza do konsekwencji, ktére z kolei stajg si¢ kolejnymi

* Wtasnie od ksztaltu bramek w tym automacie pochodzi jego nazwa (w jez. angielskim stowo

[ipper oznacza pletwe) — przyp. red.
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przyczynami, tworzac cykl wydarzen, jak podczas gry na flipperze. To powdd,
dla ktorego wiele 0s6b ma trudnosci ze zrozumieniem, co dzieje sie¢ w ich or-
ganizmie i jak to leczy¢. Przyczyna i skutek tworzg taka gmatwanine, ze trudno
jest sie¢ domysli¢, od czego zaczac i jak to rozplatac.

Wiele mechanizméw przyczyny i skutku w uktadach organizmu jak na razie
s3 tajemnicy. Jedno jest jednak jasne — mozliwe jest przerwanie petli rozregu-
lowania za pomoca niewielkich, ale konsekwentnych dziatan, ktore poprawiaja
funkcjonowanie mitochondriéw, réwnowazg trudne aspekty wysokiej wrazli-
wosci i modyfikuja okablowanie moézgu, aby lepiej mogt reagowacd na stresory.

Czasami mozliwe jest powigzanie poszczegélnych objawéw z konkretnym
problemem oraz zajecie sie nimi za pomoca prostych i skutecznych metod. Jesli
na przyklfad lekarz stwierdzi, ze brakuje nam ktérej$ witaminy, jej uzupelnie-
nie moze pomdc wyleczy¢ objawy i przywrdci¢ regulacje ukladu nerwowego.
W wigkszosci przypadkéw identyfikacja problemu i metod jego rozwigzania
jest jednak bardziej skomplikowana.

Wiele praktyk opisanych w tej ksigzce ma na celu zajgcie si¢ czynnikami
biologicznymi, ktére moga odgrywac wazna role w kwestiach rozregulowania —
takimi jak dysfunkcje mitochondriéw, poziom wrazliwosci i okablowanie mdz-
gu. Wyleczenie rozregulowania ukladu nerwowego oraz ponowne odkrycie
wrodzonej rezyliencji i zdolnosci do rozwoju wymaga jednak kompleksowych
rozwigzan.

W nastepnym rozdziale przedstawi¢ nowa, kompleksowg strukture: Cztery
Filary Zdrowia Ukladu Nerwowego - ktéra obejmuje wszystkie cztery pod-
stawowe obszary zdrowia umystu i ciata potrzebne, aby uklad nerwowy moégt
dobrze sie rozwijac.
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