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Wprowadzenie

Trzymasz w rękach nie tylko poradnik; trzymasz klucz do fascy-
nującej podróży w głąb ukrytego labiryntu swojego ciała. Ta książ-
ka otwiera drzwi do tajemnic nerwu błędnego, znanego również 
jako „nerw relaksu”, jednego z dziesięciu nerwów mózgowych, 
które niczym delikatne jedwabne nici oplatają nasz wewnętrzny 
wszechświat.

Nerw błędny, który w burzliwych chwilach codzienności od-
powiada za spokój i odprężenie, kontroluje również mimowolne 
funkcje naszego organizmu – oddychanie, bicie serca, trawienie 
i układ odpornościowy. Na krętych ścieżkach współczesnych ba-
dań rola nerwu błędnego jako kluczowego gracza w walce ze stre-
sem, lękiem, depresją i stanami zapalnymi staje się coraz bardziej 
wyraźna.

Zapraszamy do zagłębienia się w anatomię nerwu błędnego 
i zbadania jego kluczowej roli w autonomicznym układzie ner-
wowym. Odkryj, w jaki sposób ten nerw wpływa na twój nastrój 
i samopoczucie oraz jak możesz wzmocnić jego delikatny rytm 
poprzez proste, ale skuteczne ćwiczenia.

Poznasz także przełomową, choć niepozbawioną kontrower-
sji, teorię poliwagalną Stephena Porgesa. Teoria ta, będąca świa-
tłem przewodnim badań neuronaukowych, znalazła w środowisku 
naukowym zarówno zwolenników, jak i krytyków. Zapoznaj się 
z najnowszymi badaniami i zobacz, w jaki sposób te odkrycia są 
stosowane w medycynie i terapii.
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Niniejszy poradnik stara się rozwikłać tajemnicę nerwu błęd-
nego. Nie tylko przekazuje wiedzę, lecz także oferuje praktyczne 
narzędzia, dzięki którym można samemu doświadczyć cudowne-
go działania tego nerwu.

Znajdziesz tu wzbogacającą lekturę i głęboki wgląd w ukryte 
moce własnego ciała. Odkryj, jak zrozumienie nerwu błędnego 
może aktywnie wpływać na twoje samopoczucie i wspierać we-
wnętrzną harmonię.
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Wstęp

Często określany jako „dusza przywspółczulnego układu ner-
wowego”, nerw błędny jest najbardziej fascynującym graczem 
w ludzkim ciele, którego znaczenie zostało w pełni rozpoznane 
dopiero w ostatnich dziesięcioleciach. Zapraszamy do wyruszenia 
w odkrywczą podróż, która prowadzi w głąb sieci naszego auto-
nomicznego układu nerwowego i rzuca światło na tajemniczą rolę 
tego nerwu w naszym codziennym życiu.

Nerw błędny, jako dziesiąty i najdłuższy nerw czaszkowy u lu-
dzi, rozpoczyna swoją podróż w mózgu i wraz ze swoimi roz-
gałęzieniami biegnie przez szyję, klatkę piersiową i brzuch. Po 
drodze zaopatruje we włókna nerwowe ważne narządy, takie jak 
serce, płuca, przewód pokarmowy, tarczyca i nadnercza. Jego ła-
cińska nazwa nervus vagus (dosł. wędrujący) została nadana przez 
Johanna Christiana Reila (1759–1813), niemieckiego anatoma 
i fizjologa, ze względu na jego rozległy przebieg. Znaczący wkład 
naukowca w badania i nazewnictwo nerwu miał miejsce pod ko-
niec XVIII wieku. Na przestrzeni kolejnych stuleci fundamental-
ne znaczenie nerwu błędnego było potwierdzane i dalej badane 
przez licznych naukowców.

Punktem zwrotnym w naszym rozumieniu nerwu błędnego 
były prace amerykańskiego neurobiologa i psychiatry Stephena 
Porgesa (*1945) w latach 90. XX wieku. Jego badania ujawniły, 
że nerw ten ma trzy różne tryby funkcjonowania, z których każdy 
odgrywa określoną rolę w regulacji naszego stanu emocjonalnego 
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i fizjologicznego. Ta tak zwana teoria poliwagalna, która zostanie 
opisana bardziej szczegółowo później, w dalszej części książki, 
w istotny sposób zmieniła nasze rozumienie tego, w jaki sposób 
regulowane są emocje i nastroje.

Rosnące uznanie znaczenia nerwu błędnego w naukach me-
dycznych uwidacznia jego rolę w regulowaniu stresu, stanów lę-
kowych, depresji, reakcji zapalnych oraz wielu innych problemów 
zdrowotnych. Jego funkcje są kluczowe dla ogólnego dobrostanu 
i zdrowia człowieka, dlatego coraz częściej znajduje się on w cen-
trum zainteresowania badań medycznych.

Na kolejnych stronach tego poradnika poznasz nie tylko ana-
tomiczne i fizjologiczne aspekty nerwu błędnego, lecz odkryjesz 
także jego głębokie powiązania z  naszymi stanami emocjonal
nymi – takimi jak stres i relaksacja. Podróż poprzez działanie ner-
wu błędnego jest wyprawą do korzeni naszych instynktów oraz 
naszej zdolności do zachowania harmonii i równowagi w życiu. 
Zapraszamy do odkrywania tajemnych ścieżek, które nerw błęd-
ny wytycza w naszym ciele oraz docenienia głębszych spostrzeżeń 
na temat naszego fizycznego i psychicznego samopoczucia, które 
zostaną przy okazji ujawnione.
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Rozdział 3

Zestaw narzędzi dla nerwu błędnego

CZYM JEST ZESTAW NARZĘDZI DLA NERWU BŁĘDNEGO

Reset nerwu błędnego to starannie dobrany zestaw technik i ćwi-
czeń specjalnie zaprojektowanych w celu poprawy funkcji nerwu 
błędnego, a tym samym poprawy ogólnego samopoczucia. Ze-
staw ten opiera się na najnowszych odkryciach naukowych, które 
podkreślają kluczowe znaczenie nerwu błędnego w przywspół-
czulnym układzie nerwowym.

Ćwiczenia mają na celu stymulację tego nerwu, prowadząc 
do głębszego relaksu, poprawy funkcji trawiennych i zwiększone-
go poczucia spokoju. Poprzez regularną praktykę tych techniki, 
możesz nie tylko zwiększyć swoją odporność na stres, ale także 
poprawić jakość snu i wspierać równowagę emocjonalną. Twoje 
samopoczucie fizyczne i psychiczne zostanie zharmonizowane. Jest 
to praktyczny zbiór zasobów, który pozwala aktywnie reagować 
i wzmacniać łagodne rytmy swojego ciała, aby osiągnąć optymal-
ną równowagę. Niezależnie od tego, czy odczuwasz dyskomfort, 
czy po prostu chcesz poprawić jakość swojego życia, zestaw oferuje 
naukowo udowodnioną metodę naturalnego wspierania własne-
go zdrowia i dobrego samopoczucia. Ucząc się i stosując te tech-
niki, możesz nawiązać głębsze połączenie ze swoim ciałem oraz 
doświadczyć wielu korzyści płynących z dobrze uregulowanego 
układu przywspółczulnego. Zestaw narzędzi został specjalnie za-
projektowany, aby wspierać różnorodne i ważne funkcje nerwu 
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błędnego – począwszy od regulacji tętna i trawienia, a skończywszy 
na wpływie na zdrowie psychiczne. Ten kompleksowy zestaw tech-
nik wraz z ćwiczeniami można dostosować do własnych potrzeb, 
aby stymulować nerw błędny, a także wspierać jego aktywność.

Znajdziesz tu między innymi ćwiczenia oddechowe mające na 
celu aktywację trybu przywspółczulnego organizmu. Zachęcając 
organizm do naturalnej reakcji relaksacyjnej, ćwiczenia te poma-
gają obniżyć tętno oraz uregulować ciśnienie krwi. Uwzględniono 
również techniki oparte na uważności, które poprawiają fizyczną 
samoświadomość i promują głęboki relaks, co z kolei znacznie 
poprawia funkcjonowanie nerwu błędnego.

Metody biofeedbacku zawarte w  narzędziach wykorzystu-
ją urządzenia elektroniczne do pomiaru i  świadomej kontroli 
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danych fizjologicznych, takich jak tętno i oddech. Metody te są 
szczególnie cenne, ponieważ zapewniają precyzyjną informację 
zwrotną na temat postępów w treningu nerwu błędnego. Ćwi-
czenia jogi zaprojektowane specjalnie w celu stymulacji nerwu 
błędnego pomagają również delikatnie rozciągnąć i zrelaksować 
ciało, dodatkowo zachęcając do aktywności nerwu błędnego.

Ponadto proste zmiany stylu życia, takie jak ćwiczenia fizycz-
ne i  poprawa snu, wspierają aktywację i  dobre samopoczucie 
nerwu błędnego. Dołączony zeszyt ćwiczeń zawiera szczegółowe 
instrukcje dotyczące skutecznego wdrażania ćwiczeń oraz integro-
wania technik z codziennym życiem. Zawiera również protoko-
ły pomagające śledzić postępy i zrozumieć, w jaki sposób różne 
czynności wpływają na nerw błędny.

Ten kompleksowy zbiór zasobów pozwala aktywnie wpływać 
na zdrowie układu nerwowego, a także osiągnąć wyższy poziom 
równowagi fizycznej i psychicznej. Zestaw narzędzi można dosto-
sować do indywidualnych potrzeb, w zależności od tego, które 
funkcje nerwu błędnego chcesz w szczególności wzmocnić. Nie-
zależnie od tego, czy chodzi o zmniejszenie stresu, poprawę funk-
cji trawiennych czy zwiększenie odporności emocjonalnej, zbiór 
ten zapewnia różnorodne zasoby zaprojektowane w celu popra-
wy samopoczucia na różnych poziomach. Ich regularne stosowa-
nie pozwala doświadczyć znacznej poprawy zdrowia fizycznego 
i psychicznego. Zauważalne zmiany w codziennym samopoczu-
ciu to dopiero początek; w dłuższej perspektywie konsekwent-
ne stosowanie powyższych technik może pomóc w zapobieganiu 
chorobom związanym ze stresem, jak również wpływa na wspie-
ranie trwałego zdrowia. Zestaw działa jak szwajcarski scyzoryk 
dla układu nerwowego – nie tylko oferując natychmiastową po-
moc, ale także dając narzędzia do utrzymania zdrowia w dłuższej 
perspektywie.
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Ogólnie rzecz biorąc, Reset nerwu błędnego jest nieocenionym 
narzędziem dla każdego, kto chce poprawić swoje zdrowie w holi-
styczny i proaktywny sposób. Stanowi pomost między badaniami 
naukowymi a codziennym praktycznym zastosowaniem, umożli-
wiając aktywne i świadome wpływanie na kondycję fizyczną oraz 
równowagę emocjonalną.

KORZYŚCI PŁYNĄCE Z KORZYSTANIA Z ZESTAWU NARZĘDZI 
DLA ZDROWIA I DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Reset nerwu błędnego okazuje się być nieocenionym źródłem in-
formacji zaprojektowanym specjalnie w celu wykorzystania wielu 
korzyści płynących ze stymulacji nerwu błędnego dla dobrego sa-
mopoczucia. Stosując określone techniki z tego kompleksowego 
zestawu, można spodziewać się znacznej poprawy ogólnego sa-
mopoczucia w wielu obszarach.

Redukcja reakcji zapalnych

Jedną z wyjątkowych cech nerwu błędnego jest jego zdolność do 
regulowania procesów zapalnych w organizmie. Regularne sto-
sowanie ćwiczeń z poradnika pozwala ograniczyć występowanie 
przewlekłych stanów zapalnych. Jest to szczególnie korzystne w le-
czeniu stanów takich jak zapalenie stawów, choroby serca i niektó-
re choroby autoimmunologiczne, w których zapalenie odgrywa 
kluczową rolę, takie jak choroba Hashimoto, czyli przewlekły stan 
zapalny tarczycy. Techniki te aktywują nerw błędny w sposób po-
dobny do  naturalnego hamowania stanu zapalnego, podobnie 
jak inteligentnie regulowany termostat, który dostraja wewnętrz-
ne procesy organizmu. Ta ukierunkowana stymulacja pomaga 
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modulować własne mechanizmy obronne organizmu i  wspiera 
stan, w którym nie występują przewlekłe stany zapalne, stają się 
one kontrolowaną reakcją, która jest aktywowana tylko wtedy, gdy 
jest to konieczne.

Ten ciągły i świadomy wpływ na nerw błędny poprzez ofero-
wane ćwiczenia otwiera możliwość nie tylko złagodzenia ostrych 
dolegliwości, ale także zmniejszenia ryzyka chorób związanych ze 
stanem zapalnym w dłuższej perspektywie. Rezultatem jest zauwa-
żalna poprawa jakości życia, zwiększone zdrowie fizyczne i ogólne 
dobre samopoczucie.

Lepszy sen

Techniki zawarte w tym poradniku, takie jak ćwiczenia głębokiego 
oddychania i medytacja, mają na celu aktywację przywspółczul-
nego układu nerwowego, a tym samym znaczną poprawę jakości 
snu. Uspokojony nerw błędny może wspierać łatwiejsze zasypia-
nie i głębszą fazę snu, co jest niezbędne do fizycznej i psychicznej 
regeneracji w ciągu nocy. Przenosząc się do spokojnej przystani 
relaksu, którą zapewniają te techniki, twoje ciało może przeby-
wać w głębokich, naprawczych fazach snu, które są kluczowe dla 
regeneracji, a także odnowy zasobów fizycznych i psychicznych.

Zwiększona jasność umysłu i zdolność koncentracji

Ponadto ćwiczenia te przyczyniają się do zwiększenia jasności umy-
słu i zdolności koncentracji poprzez poprawę funkcji przywspół-
czulnych organizmu oraz związaną z  tym redukcję hormonów 
stresu. Stosujące je osoby często zgłaszają poprawę zdolności 
koncentracji i wzrost funkcji poznawczych. Można to porównać 
do oczyszczania mętnej wody, co poprawia widzenie, ułatwia też 
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skupienie się na ważnych zadaniach, a także skuteczniejsze poko-
nywanie wyzwań umysłowych.

Wspieranie odporności emocjonalnej

Regularna stymulacja nerwu błędnego odgrywa kluczową rolę we 
wzmacnianiu odporności psychicznej. Osoby korzystające z tych 
technik często zgłaszają, że lepiej radzą sobie z napięciem emo-
cjonalnym i  rozwijają ogólnie bardziej pozytywne nastawienie 
do życia. Zjawisko to można przypisać faktowi, że aktywowany 
nerw błędny znacząco przyczynia się do regulacji reakcji na stres. 
Dzięki swojemu uspokajającemu wpływowi na organizm, nerw 
błędny umożliwia dokładniejsze dostrojenie reakcji organizmu na 
zdenerwowanie. Funkcja ta ma kluczowe znaczenie, ponieważ nie 
tylko pomaga złagodzić ostre reakcje na podenerwowanie, ale tak-
że ustabilizować ogólny poziom stresu w dłuższym okresie czasu. 
Znacząco poprawia to zdolność do zachowania pewnego opano-
wania w chwilach wysokiego napięcia.

Wzmocnienie zdrowia serca

Ćwiczenia stymulujące nerw błędny mają na celu poprawę zmien-
ności rytmu serca (HRV). Wskaźnik ten dostarcza informacji na 
temat tego, jak dobrze serce może dostosować się do zmieniających 
się wymagań. Wyższe HRV jest wskaźnikiem dobrego zdrowia ser-
ca i  jest bezpośrednio związane ze zmniejszonym ryzykiem cho-
rób sercowo-naczyniowych. Ogólnie rzecz biorąc, HRV powyżej 
50 milisekund jest uważane za dobre, a wartości powyżej 70 mili-
sekund – za szczególnie wysokie i świadczące o dobrym zdrowiu. 
Należy jednak pamiętać, że wartości te mogą się różnić w zależ-
ności od osoby i metody pomiaru. Regularne wykonywanie tych 
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ćwiczeń może zatem nie tylko poprawić natychmiastową zdolność 
serca do reagowania na stresory, ale także wzmocnić ogólny stan 
układu sercowo-naczyniowego w dłuższej perspektywie. Poprawa 
HRV umożliwia sercu elastyczne i skuteczne odpowiadać na różne 
wymagania fizyczne i stresujące sytuacje. Przyczynia się to do po-
prawy ogólnego stanu zdrowia, jak również chroni serce przed ne-
gatywnymi skutkami przewlekłych czynników stresowych.

Poprawa funkcji trawiennych

Nerw błędny ma kluczowe znaczenie dla regulacji funkcji trawien-
nych. Dzięki ukierunkowanemu wykorzystaniu określonych tech-
nik z zestawu narzędzi dla nerwu błędnego, stosujące je osoby mogą 
doświadczyć znacznej poprawy motoryki przewodu pokarmowego. 
Prowadzi to nie tylko do bardziej wydajnego trawienia, ale także 
do zmniejszenia ryzyka zaburzeń trawiennych. Aktywacja nerwu 
błędnego poprzez te ćwiczenia optymalizuje komunikację między 
mózgiem a przewodem pokarmowym, co polepsza koordynację 
procesów trawiennych. Poprawiona motoryka pozwala na bardziej 
efektywny transport żywności i skuteczniejsze wchłanianie składni-
ków odżywczych, przyczyniając się do ogólnie zdrowszego układu 
trawiennego. Stosujący to narzędzie często zgłaszają szybsze i bar-
dziej komfortowe trawienie, a także ogólnie lepsze samopoczucie.

Poprawa samoświadomości i autorefleksji

Ćwiczenia i techniki zawarte w Resecie nerwu błędnego mają na 
celu zwiększenie świadomości własnego ciała i stanów emocjonal-
nych. Metody te wspierają głębszą autorefleksję, pomagając roz-
poznać subtelne sygnały ciała i odpowiednio na nie zareagować. 
Lepsze zrozumienie swoich reakcji fizycznych i emocjonalnych 
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umożliwia radzenie sobie ze stresem w bardziej świadomy i kon-
trolowany sposób oraz poprawia ogólną samoregulację. Poprzez 
ukierunkowane stosowanie tych technik, rozwijasz rodzaj we-
wnętrznej mapy, która pozwala ci rozszyfrować często pomi-
jane lub źle rozumiane sygnały twojego ciała. Ta zwiększona 
samoświadomość może mieć transformujący wpływ na twoje ży-
cie. Umożliwia nie tylko skuteczniejsze radzenie sobie ze stresu-
jącymi sytuacjami, ale także wpływa na głębsze zharmonizowanie 
świata emocjonalnego. Rezultatem jest większa odporność na nie-
przewidywalność codziennego życia, a także zwiększona zdolność 
do aktywnego kształtowania i utrzymywania własnego dobrego 
samopoczucia.

Budowanie prawdziwych i autentycznych relacji

Regularne wykonywanie tych ćwiczeń pozwala znacząco wzmoc-
nić inteligencję emocjonalną i empatię. Praktyka ta prowadzi do 
poprawy zdolności budowania oraz utrzymywania autentycznych 
relacji z innymi. Zestaw narzędzi zapewnia zasoby do pokonywa-
nia często nieświadomych „ścian oporu”, które mogą uniemoż-
liwiać pełne zaangażowanie się w relacje z innymi. Korzystanie 
z tych metod może przypominać otwieranie okien w pokoju, któ-
ry był zamknięty przez długi czas, pozwalając na dopływ świeże-
go powietrza i światła. Stosujący te techniki zgłaszają zwiększoną 
otwartość i głębsze połączenie z innymi ludźmi, co skutkuje bar-
dziej autentycznymi i zdrowszymi relacjami interpersonalnymi. 
Ten pozytywny rozwój wynika nie tylko z poprawy umiejętności 
komunikacyjnych, ale także ze zwiększonej zdolności do empatii, 
jak również wrażliwego reagowania na perspektywę innych ludzi. 
Ucząc się rozpoznawać i reagować na subtelne sygnały emocjonal-
ne, zarówno u siebie, jak i u innych, budujesz mosty zrozumienia 
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i  bliskości. To nie tylko wynosi więzi osobiste i  zawodowe na 
nowy poziom, ale także przyczynia się do bardziej komplekso-
wego poczucia dobrostanu, a tym samym poprawy jakości życia. 
W ten sposób regularna praktyka otwiera drogę do bogatszego 
życia emocjonalnego wraz z silniejszą siecią społeczną.

Reset nerwu błędnego oferuje szeroki zakres korzy-
ści, które wykraczają daleko poza zwykłe radzenie 

sobie ze stresem, mogą też mieć głęboki wpływ na zdro-
wie fizyczne, równowagę emocjonalną i  jasność umysłu. 
Regularne praktykowanie zawartych w nim technik pozwa-
la osiągnąć lepszą jakość życia, a w dłuższej perspektywie 
czasowej wspiera zdrowie. Ważne jest, aby zdać sobie spra-
wę, że nawet małe, ale konsekwentne kroki w stosowaniu 
tych różnorodnych ćwiczeń mogą prowadzić do daleko idą-
cych zmian. Nie musisz natychmiast i jednocześnie włączać 
wszystkich technik do swojej codziennej rutyny. Optymalne 
jest raczej postępowanie w sposób stopniowy i we własnym 
tempie, co nie tylko sprawi, że droga do zdrowszego życia 
będzie przyjemniejsza, ale także bardziej zrównoważona. 
Celem jest konsekwencja i jakość, a nie ilość. Podobnie jak 
uprawianie ogrodu, w którym każda roślina musi być sta-
rannie pielęgnowana z miłością, stopniowa integracja ćwi-
czeń nerwu błędnego może również prowadzić do bujnego, 
kwitnąco dobrego samopoczucia. Takie podejście zapewnia 
również, że nie jesteś przytłoczony, a pozytywne efekty każ-
dego ćwiczenia mogą zostać w pełni zrealizowane, ostatecz-
nie prowadząc do trwałej poprawy zdrowia wraz z ogólnym 
samopoczuciem.
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