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© harmonii. Okazuje sie, 2e za wiekszo$é
pozytywnych emocji odpowiada jeden

nerw,
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BLEDNY,

ten sam, ktory czuwa nad prawidtowym
trawieniem, oddychaniem czy biciem
serca. Wiemy o nim coraz wiecej. I coraz

Maleﬁka elektroda

wszezepiona w okolice szyi wysyta delikat-
ne impulsy elektryczne wprost do nerwu
btednego. Inna, umieszczona na uchu,
potrafi go stymulowaé przez skére. I nie
jest to kolejny pomyst szalonego miliar-
dera, ale rezultat badan nad VNS (Vagus
Nerve Stimulation). Atestowane, zatwier-
dzone przez FDA i zarejestrowane w Eu-
ropie urzgdzenia sg juz dostepne dla tych,
ktorzy cierpig na depresje, padaczke czy
do$wiadezyli udaru. To jednak dopiero
poczatek, bo §wiat nauki potrzebuje duzo
czasu, choéby na badania kliniezne, by me-
toda dotarta do szerszych kregéw. A cho-
dzi tu o leczenie zespotu jelita drazliwego,
choréb autoimmunologicznych eczy sta-
nu zapalnego w ogoéle. Ten ostatni zbiera
najwieksze zniwo i jest przyczyng ponad
potowy zgondéw na Swiecie. Jest wspdlny
dla tak wielu réznych choréb, jak astma,
otyloé, choroby serca, cukrzyeca, reuma-

toidalne zapalenie stawéw oraz proces
starzenia. Tu kazda nowinka ze $wiata
nauki, ktéra buduje nadzieje na realng po-
moe, szybko zyskuje ogrommny rozglos.
W nauce rozpoczat sie wiec czas nerwu
btednego, a w mediach spotecznosciowych
zawrzato. Tylko na TikToku #vagusnerve
mial w zesztym roku ponad 185 milionéw
wy$wietlen. Skad ta gorgezka?

Subtelny, lecz niezwykle potezny element
ciata — nerw bledny. Najdtuzszy i byé moze
najwazniejszy dla zachowania wewnetrz-
nej rownowagi fizyeznej 1 psychicznej.
Rozlegly jak najstarsze drzewo, lgczy
umyst z ciatem, wplywajace niemal na kaz-
dy aspekt samopoczucia. Od nastroju, po-
przez trawienie, az po blask skéry i proces
starzenia. Jest dziesigtym nerwem czasz-
kowym (stagd jego skrécona nazwa X)
i rozpoSciera sie od pnia moézgu, biegnie
przez szyje, klatke piersiowa az do jamy
brzusznej. — 7 laciny nervus vagus to nic

tekst
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skuteczniej mozemy o niego dbac.

innego jak nerw wedrujacy. I rzeczywi-
Scie wedruje dosé daleko, bo wychodzae
7 pnia moézgu, obejmuje trzy czwarte cate-
go ciata. Zbiera informacje ze wszystkich
narzadéw wewnetrznych i przekazuje je
do mézgu: 80 procent informacji pocho-
dzi wlasnie od niego, a tylko 20 procent
z mézgu — méwi Katarzyna Nowacka, ho-
listyezna kosmetolog, specjalistka w dzie-
dzinie psychosomatyki. W rzeczywistosei
nerw X to para nerwéw, ktére nieustannie
wymieniaja informacje miedzy moézgiem
a reszta ciata. Stanowi on gléwng magi-
strale przywspoétezulnego uktadu nerwo-
wego, odpowiedzialnego za stan relaksu
1 regeneracji. Jego zadaniem jest przy-
wracanie harmonii po stresujacych sy-
tuacjach 1 zatrzymywanie reakeji ,walez
lub uciekaj”. Co faseynujace, nerw bledny
dziata jak dwukierunkowa autostrada in-
formacyjna, przekazujac sygnaly czucio-
we z ciata do mézgu i ruchowe z mézgu do



ciala. Dzigki temu reguluje tak wazne
funkeje, jak rytm bicia serca, ci$nienie
krwi, oddech, trawienie, reakeje immu-
nologiczne, nastrgj, a nawet odruch kasz-
lu i potykania. Wiekszo$é jego widkien to
wiékna czuciowe, co tylko podkresla role
nerwu X jako gléwnego zrédia informa-
¢ji 0 naszym wewnetrznym §wiecie. Jego
wplyw na prace mézgu i postrzeganie oto-
czenia jest ogromny. Wedtug fizjoterapeu-
téw to nasz szosty zmyst.

Choé¢ nerw bledny weigz generuje wiecej
pytan niz odpowiedzi, pojawiajg sie przeto-
mowe prace naukowceow, terapeutéw i neu-
rologéw. Wéréd nich najwazniejsza: teoria
poliwagalna opracowana przez psychia-
tre prof. Stephena Porgesa z Uniwersytetu
Indiany. W nowatorski sposob zmienia ro-
zumienie funkejonowania autonomicznego
ukladu nerwowego, w ktérym podstawg
jest dziatanie nerwu btednego. Kluczowe
jest zalozenie, ze whrew dawnym pogladom
nerw ten sktada sie z dwéch funkejonalnie
odmiennych czesei: brzusznej i grzbieto-
wej, stad nazwa: ,poli” (wiele) i ,wagal-
na” (od tacinskiej nazwy nerwu btednego:
vagus). Teoria opisuje trzy najwazniejsze
stany naszego ukltadu nerwowego. Pierw-
szy 1 jednocze$nie ten, w ktérym czujemy
sie najlepiej, to tak zwany stan zaangazo-
wania spolecznego. Zwigzany z brzuszng
czeseig nerwu X — zapewnia poczucie bez-
pieczenstwa, odprezenia i sprzyja nawig-
zywaniu przyjazni. Daje zdrowie, wzrost
1 regeneracje organizmu. Jest upragniong
harmonig, do ktérej dazymy wszystki-
mi mozliwymi sposobami. Aktywacja tej
czeSei nerwu potrafi hamowaé inne re-
akeje, na przyklad zwigzane ze stresem
czy traumg. Kolejny to stan mobilizacji,
ktory w obliczu zagrozenia aktywuje re-
akeje ,walez lub uciekaj”, a wreszcie trzeci
i ewolucyjnie najstarszy: stan zamroze-
nia. Zwigzany z czeScig grzbietows nerwu
btednego, w obliczu skrajnego niebezpie-
czenstwa ,zamraza ciato” i przekierowuje
na przetrwanie, prowadzac miedzy innymi
do apatii 1 zachowan depresyjnych. I tu
pojawia sie obietnica. Bo jesli problemy
fizyezne 1 psychiczne przebodzZcowanego
1 zestresowanego organizmu w duzej mie-
rze wynikajg z chronicznego stanu walki
i zamrozenia, to celem zabiegéw i pracy
7z cialem powinna byé pomoc w przejsciu
od walki do zaangazowania spoleczne-
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go. W ten sposob mozna ostabié, a nawet
wyeliminowa¢ wiele probleméw zdrowot-
nych, ktére wezesniej traktowano jako
osobne schorzenia. Terapeuci uzywaja tu
metafory  otéw Hydry”, ktéra nawigzuje
do mitologicznej walki Heraklesa z Hydra,
kiedy odciecie jednej glowy potwora skut-
kowalo pojawieniem sie kilku kolejnych.
Podobnie objawowe leczenie pojedynczych
probleméw i schorzen moze przynosié¢ tym-
czasowy ulge, ale nie zlikwiduje Zrédia
problemu. ,Mityczna Hydra to metafora
frustracji wynikajacej z leczenia jednego
objawu, w miejsce ktorego pojawia si¢ na-
stepny lub kilka kolejnych” — pisze Stanley
Rosenberg w ksiazce Terapeutyczna moc
nerwu blednego (Wydawnictwo Uniwersy-
tetu Jagielloniskiego). Autor i specjalista
terapii czaszkowo-krzyzowej wymienia
najwazniejsze problemy fizyczne, ktore
laczy nerw bledny: chroniczne napiecie

Przewlekty stres oznacza
zaburzong prace
nerwu btednego, ktory
micjuge kaskade zmian.
Pobudzony do walki
uktad immunologiceny
wprawia w ruch swoje
tryby 1 wypusecza
krgéqce w catym ciele
prozapalne cytokiny.
Te ostatnie majq wptyw
na obnigente odpornosci,
Sfunkcjonowanie jelit,

a przez to na skore
1 rozwdj choéby tradeziku,
egzemy czy przedwczesne
starzenie. Pojawiajq sie
zaburzenia hormonalne,
ktopoty z pamieciq
1 wreszcie gorszy nastra)
oraz relacje z bliskima.

miesni, migreny, béle stawéw, zaburzenia
trawienia, czeste infekcje i przeziebienia,
problemy dermatologiczne i te zwigzane
z oddychaniem. Skupienie sie na popra-
wie funkejonowania ukladu nerwowego,
a szezegolnie ezesci brzusznej nerwu bled-
nego, moze ostabié lub wyeliminowaé wiele
z tyceh dolegliwo$ei.

Przewlekly stres oznacza zaburzona pra-
ce nerwu blednego, ktéry inicjuje ka-
skade zmian. Pobudzony do walki uktad
immunologiczny wprawia w ruch swoje
tryby i wypuszeza krazace w catym cie-
le prozapalne cytokiny. Te ostatnie maja,
wplyw na obnizenie odpornosei, funkejo-
nowanie jelit, a przez to na skore i rozwdj
choéby tradziku, egzemy czy przedweze-
sne starzenie. Pojawiaja sie zaburzenia
hormonalne, klopoty z pamiecig i wresz-
cie gorszy nastrdj oraz relacje z bliskimi.
Jak wiec sobie pomde? Wsrdd sposobow
na stymulacje nerwu btednego jest kilka
ciekawych, pod ktérymi podpisujg sie eks-
perci. Zacznijmy od najdelikatniejszego
1 najprostszego, czyli automasazu uszu
1 szyl specjalnymi olejkami na bazie ru-
mianku, lawendy i jatowea. To propozycja
amerykanskiej marki Osea, ktérej hitem
stat sie olejek z linii Vagus Nerve. Jest tez
autorska metoda masazu, ktéra wycisza
grzbietowa cze$é nerwu blednego, a jed-
nocze$nie aktywuje brzuszng. — Masaz
poliwagalny to technika stworzona przez
Magdalene Nagajek. Polega na glaskaniu,
delikatnym ucisku oraz wykonywaniu po-
wolnych ruchéw, w bardzo okreslonej sce-
nerii, z odpowiednig muzyka w tle i z uzy-
ciem oleju. Ruchy kraza wokot czaszki,
calej glowy wraz z karkiem, grzbietem, az
do linii zakonczenia zeber. Siegamy wiec
do potowy ciala, az do miejse, do ktérych
wiedzie nerw bledny. Masaz nazwatabym
nie tyle pobudzaniem, co regulowaniem
pracy nerwu — thumaczy Katarzyna No-
wacka. W pracy z nerwem btednym te-
rapeuci czesto wykorzystuja oddech, to
najbardziej bezpo§rednia metoda wply-
wajgca na jego stan. Regulacja oddycha-
nia jest przeciez kluezows funkejg kon-
trolowang przez nerw X. Podstawg jest tu
$wiadomy oddech koherentny, czyli powol-
ne, spokojne nabieranie i wypuszezanie
powietrza w ciggu 5-6 sekund. Mozna
rowniez wesprze¢ sie tradycyjng metoda,
oddychania zaczerpnietg z jogi — prana-
jamy. Tu réwniez oddech ma byé powolny
1 spokojny, ale jednocze$nie angazujacy
miesnie przepony. Sg jednak jeszeze prost-
sze sposoby fizyezne i spoleczne reguluja-
ce prace nerwu blednego i przywracajace
uktadowi nerwowemu ukojenie — $piew,
krétki spacer w pelnym stonicu, prysznic
naprzemienny zimng i ciepta woda, taniec,
a po nim wspdlny positek z przyjaciéimi.m



