b4 KARTY PRAKTYKI

0 NERWIE BLEDNYM
TWOJA DROGA DO SPOKOJU

Czym jest nerw biedny i dlaczego jest

tak wazny?

Nerw btedny to kluczowy nerw w organizmie, ktory
taczy mdzg z waznymi narzgdami, takimi jak serce,
ptuca i uktad pokarmowy. Odgrywa centralng role w
przywspoétczulnym uktadzie nerwowym, ktory
odpowiada za uspokojenie ciata po stresie i
utrzymanie ogolnej rwnowagi.

DLACZEGO WARTO STYMULOWAC NERW
BLEDNY?

Stymulacja nerwu btednego aktywuje ten
uspokajajgcy mechanizm uktadu nerwowego,
pomagajac zredukowac stres, uregulowac emocije i
poprawic zdrowie fizyczne. Moze obnizy¢ tetno,
poprawic trawienie, wzmocni¢ funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, wspomoc leczenie
traumy i promowac poczucie stabilnosci
emocjonalnej. Angazujac sie w praktyki stymulujgce
nerw btedny, mozesz zwiekszy¢ swojg odpornosé.
To prosty, naturalny i holistyczny sposob na
dtugoterminowg poprawe dobrostanu.

Witaj, poszukiwaczu wewnetrznego spokoju!
Ciesze sig, ze tu jeste$! Ten zestaw kart zostat
stworzony, aby poprowadzi¢ Cie przez proste i
skuteczne techniki stymulacji nerwu btednego —
praktyki, ktére odzywiajg zaréowno Twdj umyst,
jak i ciato. Jako psychoterapeutka gteboko
rozumiem silny zwigzek miedzy dobrostanem
psychicznym a fizycznym. Stymulacja nerwu
btednego to transformujgcy sposéb na
uspokojenie uktadu nerwowego. Redukcja stresu
i budowanie odpornosci emocjonalnej to
kluczowe elementy do osiggniecia trwatego
dobrostanu. Niezaleznie od Twojego celu — czy
jest to leczenie traumy, poprawa samopoczucia
emocjonalnego, czy dgzenie do spokojniejszego
i harmonijnego zycia — te karty dostarczg Ci
praktycznych narzedzi. Wspieram Cie w Twojej
podrézy. Z najlepszymi zyczeniami,

Roksana Sniegowska

JAK KORZYSTAC Z KART PRAKTYKI NERWU
BLEDNEGO

Codzienna inspiracja: Wyciggnij jedng karte
kazdego ranka, aby wyznaczy¢ spokojng i petng
skupienia intencje na reszte dnia.

Uwazne przerwy: Uzyj karty podczas przerw w
pracy lub w czasie wolnym, aby ponownie
potaczyC sie ze swoim ciatem i zrelaksowac
umyst.

Narzedzie do zarzgdzania stresem: Wybierz karte,
gdy czujesz przyttoczenie, aby znalez¢
natychmiastowg i skuteczng praktyke regulujgcg
uktad nerwowy.

Wieczorny relaks: Wtgcz karte do swojej
wieczornej rutyny, aby utatwi¢ relaks i zapewnic
sobie lepszy sen.

Spontaniczne odkrywanie: Potasuj talie i wybierz
losowg karte do spontanicznej praktyki, dzieki
czemu Twoje dbanie o siebie stanie sig¢ bardziej
angazujace.

Spersonalizowana rutyna: Zidentyfikuj swoje
ulubione praktyki i wigcz je do codziennych
nawykow, aby zapewni¢ statg stymulacje nerwu
btednego.



ODDYCHANIE BRZUSZNE PISANIE

Pot6z dton na brzuchu i oddychaj powoli i Przetwarzaj swoje emocje i redukuj stres,
gteboko, pozwalajgc przeponie rozszerzac piszgc w dzienniku o swoich uczuciach
sie i kurczy¢. To aktywuje nerw btedny i lub wdziecznosci. To posrednio stymuluje
promuje spoko;. nerw btedny poprzez tworzenie gtebszej
wiezi z samym soba.

RELACIE | SMIECH

Nawigzuj krétkie i pozytywne kontakty Ciesz sie zabawnym filmem, programem
spoteczne. Ciesz sig, usmiechaj lub przywitaj lub ksigzka. Wywotaj szczery Smiech. To
z przyjacielem. Interakcje spoteczne i wiezi stymuluje nerw btedny, poprawiajgc
stymulujg nerw btedny i wzmacniajg stan nastroj i promujac relaks.
bezpieczenstwa oraz potgczenia.




MOTYLI USCISK LYKl WODY

Skrzyzuj ramiona na klatce piersiowej i Pij wode powoli, matymi tykami,
delikatnie poklepuj sie po kazdym zwracajgc uwage na doznania.
ramieniu w naprzemiennym rytmie. To Nawodnienie i uwazna praktyka picia
aktywuje nerw btedny, pomagajac ci wody moga pomaéc w przywréceniu

zakotwiczy¢ sie w sobie. tagodniejszego postrzegania.

TANIEC

Spedz czas ze zwierzeciem domowym, Tancz rytmicznie do dzwiekdw swojej
gtaszczac je lub delikatnie przytulajgc. ulubionej muzyki. To stymuluje nerw
Dotyk fizyczny i wiez ze zwierzetami btedny, tagodzgc napiecie, promujgc
moga aktywowac nerw btedny. relaks i przywracajgc rownowage
emocjonalna.



ZIMNE DLONIE | ODLICZANIE WSTECZ

Zanurz dtonie w misce z zimng wodg, aby Odliczaj powoli od 100 w dot, biorgc
stymulowac nerw btedny. Zmniejsza to gtebokie oddechy. To skupienie umystu
stres, uspokaja umyst i promuje relaks. pomaga odwrdci¢ uwage od stresu i

ztagodzi¢ dyskomfort nadaktywnego
uktadu nerwowego.

OBSERWOWANIE KWIATU SWIADOMY DOTYK

R o

f S
Skup sie na matym szczegole ze swojego Delikatnie masuj skronie, twarz oraz szyje
otoczenia (np. na kwiecie). Zwrd¢ uwage i ramiona. Fizyczny dotyk, zwtaszcza w
na jego teksture, kolor i ksztatt. Uwaznos¢ okolicach szyi i glowy, moze stymulowac

pomaga ponownie aktywowac zmysty. nerw btedny i tagodzi¢ napiecie.



MASAZ USZU

Delikatnie masuj zewnetrzne krawedzie
uszu opuszkami palcow, wykonujgc
okrezne ruchy. Stymuluje to zakonczenia
nerwu btednego, pomagajac uspokoic
uktad nerwowy i zredukowac stres.

ZIMNY PRYSZNIC

Wez zimny prysznic, stopniowo
wystawiajgc ciato na dziatanie zimnej
wody. Stymuluje to nerw btedny, promujac
relaks, redukujac stres i poprawiajgc
regulacje emocjonalna.

UZIEMIENIE DEONI

Potéz dtonie na podtodze i zwrd¢ uwage
na teksture oraz doznania. Pomoze ci to
uziemic sie i ponownie potaczyc¢ z
fizycznym swiatem.

Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz
sie catkowicie bezpiecznie. Wyobraz je
sobie ze szczegotami, angazujgc wszystkie
zmysty. Ta praktyka wspiera stan nerwu
btednego i poczucie bezpieczenstwa.




KOLYSANIE SIE NA BOKI POSWIEC CZAS NA HOBBY

Kotysz sie delikatnie z boku na bok, stojgc Poswiec czas na robienie tego, co
lub siedzgc. Ten powtarzalny rytm i ruch kochasz — rysowanie, robienie na drutach
uspokajajg oraz pomagajg regulowaé lub czytanie. Skupienie sie na
organizm i uktad nerwowy. przyjemnych czynnosciach pomaga

regulowac uktad nerwowy.

PLUKANIE GARDLA ' RELAKSACJA Z TAI CHI

o

Ptucz gardto cieptg wodg przez 30 do 60 Praktykuj Tai Chi w sposéb powolny i
sekund. Aktywuje to miesnie gardta, co intencjonalny. Te ruchy tgczag oddech z
bezposrednio stymuluje nerw btedny rownowaga, co uspokaja umyst, redukuje
poprzez jego potaczenie z tym obszarem. stres i stymuluje nerw btedny, promujac

gteboki relaks.



SCISKANIE PILECZKI ANTYSTRESOWE) GRA NA INSTRUMENCIE

Powolne Sciskanie piteczki antystresowe;j Gra na instrumencie z zachowaniem
przy jednoczesnym skupieniu sie na rytmu i wzorcow melodyjnych stymuluje
doznaniach stymuluje nerw btedny, nerw btedny i promuje relaks. Redukuje

redukujac stres i promujgc relaks. stres i poprawia regulacje emocjonalna.

PRAKTYKA WDZIECZNOSCI CWICZENIE RUCHOW 0CZU

Wypisz wszystkie rzeczy, za ktore jestes Delikatnie poruszaj oczami na boki. Ten
wdziecznya. Skupienie sie na ruch stymuluje odpowiedz
wdziecznosci aktywuje pozytywne przywspoétczulng i uspokaja umyst.
emocje, ktore wspierajg stan brzuszny
nerwu btednego.




WESTCHNIENIE WIZUALIZACJA SWIATEA
(% g

Wez gteboki oddech i wypus¢ powietrze Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jestes w
dtugim, powolnym westchnieniem. cieptym miejscu. Poczuij, jak kojgce
Wzdychanie tagodzi napiecie i angazuje Swiatto wypetnia twoje ciato. Wizualizacja

uktad przywspotczulny. moze pomaéc ztagodzic¢ niepokdj i zmienié

punkt skupienia.

WSLUCHIWANIE SIE W NATURE ODDYCHANIE LEWYM NOZDRZEM

Wyjdz na zewnatrz i zaobserwuj cos w Zatkaj prawe nozdrze palcem. Nastepnie
naturze, na przyktad drzewa, kwiaty lub oddychaj gteboko wytacznie przez lewe
niebo. Uspokaja to umyst i uktad nerwowy nozdrze. Praktyka ta jest znana z

oraz sprzyja uziemieniu. aktywowania odpowiedzi przywspotczulne;.



DELIKATNE ROZCIAGANIE PLECOW KOJACE AROMATY

Powoli wygnij ramiona i plecy w delikatnym Poczuj zapach czegos kojgcego, na
rozciggnieciu, stojac lub siedzac. przyktad ulubionego olejku eterycznego.
Rozcigganie plecéw pomaga ztagodzi¢ To delikatnie stymuluje zmysty i buduje
napiecie i aktywowac nerw btedny. poczucie potgczenia.

MASAZ DLON " OPUKIWANIE TWARZY

Delikatnie masuj wewnetrzne strony dtoni i Delikatnie opukuj okolice policzkow i zuchwy.
palce, skupiajac sie na ponownym potgczeniu Stymuluje to nerwy twarzowe, aktywujac nerw
ze swoim ciatem. Ten tagodny dotyk btedny i promujac relaks. Zmniejsza to

stymuluje nerw btedny i promuije relaks. napiecie i zwieksza poczucie spokoju.



TRZYMANIE GORACEGO NAPOJU

Trzymaj w dtoniach kubek goracej herbaty
lub kawy. Skup sie na cieple w swoich
dtoniach, co moze delikatnie stymulowac
zmysty i aktywowac nerw btedny.

tAGODNE SPOJRZENIE

Zrelaksuj wzrok i pozwdl oczom spoczgé
w jednym punkcie. Utrzymaj tagodne
skupienie. Ta zrelaksowana pozycja oczu
sygnalizuje bezpieczenstwo i aktywuje
uktad przywspotczulny.

AFIRMACJE

Powtarzaj w myslach afirmacje, takie jak
~Jestem bezpiecznya” lub ,Jestem
potgczonya”. Pozytywne afirmacje

wspierajg dbanie o siebie i uziemienie.

DOTYK MIEKKICH MATERIALOW

Poczuj miekkos¢ materiatow lub kocow.
Zwrd¢ uwage na ich teksture. Kontakt z
przyjemnymi w dotyku przedmiotami
zapewnia tagodne poczucie ponownego
potgczenia ze zmystami.




MEDYTACJA | MODLITWA MUZYKA RELAKSACYJNA

Poswiec czas na medytacje lub modlitwe Wybieraj relaksujgcg muzyke o wolnym
z gtebokim oddaniem. Utrzymuj miarowy rytmie. Badania pokazujg, ze muzyka ma
oddech. Stymuluje to nerw btedny, pozytywny wptyw na nerw btedny i jest
promujac relaks, redukujac stres i szczegolnie skuteczna w tagodzeniu napiecia.
poprawiajgc rownowage emocjonalna.

POLACZENIE JELITA-MOZG UZIEMIONE STOPY

Spozywaj pokarmy bogate w probiotyki, Usigdz ze stopami ptasko opartymi na
takie jak jogurt, kefir, kiszona kapusta lub podtodze i mocno docisnij je do podtoza,
kimchi. Zdrowe jelita poprawiaja skupiajgc sie na tym doznaniu. To ¢wiczenie
komunikacje z nerwem btednym, uziemiajgce uspokaja uktad nerwowy i

promujgc ogélny dobrostan. poprawia napiecie nerwu btednego.



MEDYTACJA W RUCHU

Spaceruj powoli i Swiadomie, zwracajac
uwage na kazdy krok i na to, jak twoje
stopy stykajg sie z podtozem. Chodzenie
moze pomaéc uspokoié ciato i uwolnic¢
napiecie nerwowe.

ZANURZENIE TWARZY

Zanurz twarz w misce z zimng wodga na
10 do 15 sekund. Wyzwala to tak zwany
odruch nurkowania ssakow, ktéry
aktywuje nerw btedny, obnizajac tetno i
promujgc gteboki relaks.

POZYTYWNE WSPOMNIENIA™

Pomysl o pozytywnym wspomnieniu i
przywotaj je w pamieci. Pozytywne
wspomnienia pomagajg zmniejszyc¢ stres
i odwrdci¢ uwage od niepokoju.

MASAZ ZUCHWY

Delikatnie masuj miesnie wzdtuz linii
zuchwy, skupiajgc sie na obszarach, w
ktérych gromadzi sie napiecie. Stymuluje
to nerw btedny, pomagajac rozluznic¢
nerwy i uwolni¢ nagromadzony stres.



MASAZ STOP MEDYTACJA DOBROCI

Wymasuj stopy kilkoma kroplami Skup sie na myslach petnych dobroci i
uspokajajacych olejkéw eterycznych (np. wspotczucia dla siebie oraz innych.
lawendowego), aby uzyska¢ dodatkowy Wzmacnia to napiecie nerwu btednego
relaks. Masaz stop aktywuje Sciezki poprzez promowanie pozytywnych emocji
wyciszenia i sprzyja uziemieniu. i poczucia wiezi.

CWICZENIA

Obejmij siebie. Przytul sie delikatnie i Angazuj sie regularnie w aktywnos¢
przytrzymaj przez kilka sekund. Fizyczny fizyczng, taka jak spacery, joga lub lekkie

dotyk moze uspokoi¢ uktad nerwowy i ¢wiczenia aerobowe. Ruch aktywuje nerw

aktywowac poczucie bezpieczenstwa. btedny i uwalnia endorfiny, ktére
poprawiajg nastro;j.




CWICZENIE USMIECHU NUCENIE

Praktykuj tagodny usmiech, zwracajac Wybierz kojgcg muzyke lub dzwiek i cicho
uwage na to, jak dobrze sie z tym czujesz. nué. Wibracja powstajgca podczas
Usmiech wysyta do mézgu sygnaty nucenia stymuluje nerw btedny,
bezpieczenstwa i pomaga przejs¢ w stan pomagajgc uspokoic uktad nerwowy.

brzuszny nerwu btednego.

PROGRESYWNA RELAKSACJA ODDYCHANIE PO KWADRACIE

Zaczynajgc od palcow u stép, napinaj kazda Praktykgj odd'ychanie po kwadracie:
partie miesni. Utrzymaj napiecie przez kilka wdych.aj powietrze przez 4 sekundy, -
sekund, a nastepnie rozluznij. Praktyka ta wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydychaj

aktywuje uktad przywspotczulny i wspiera przez 4 sekundy i ponownie wstrzymaj na
napiecie nerwu btednego. 4 sekundy. Ten ustrukturyzowany oddech

uspokaja uktad nerwowy.



tAGODNY ODDECH DEON NA SERCU

Wez gteboki wdech. Nastepnie powoli Pot6z dton na klatce piersiowej i poczu;j
wypus¢ powietrze (spraw, by wydech byt bicie swojego serca. Ten prosty akt
dtuzszy niz wdech). To bezposrednio dbania o siebie pomaga pielegnowaé
aktywuje uktad przywspotczulny i wewnetrzny spokoj.

wspomaga relaksacje.

UZIEMIENIE 5-4-3-2-1 ZIMNY KOMPRES NA TWARZ

Zauwaz 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 rzeczy, Przytéz zimny recznik do twarzy, aby

ktorych mozesz dotkngé, 3 dzwieki, ktore ztagodzi¢ napiecie i utatwic¢ wyjscie ze
styszysz, 2 zapachy, ktore czujesz, i 1 stanu ,walki lub ucieczki”. Aktywuje to
rzecz, ktérg mozesz posmakowacé. To nerw btedny, skutecznie uspokajajgc
¢wiczenie natychmiast przywraca do uktad nerwowy.

chwili obecnej!



LICZENIE ODDECHOW FAGODNY SPIEW

Oddychaj naturalnie. Policz kazdy oddech Spiewaj cicho dla siebie lub dotgcz do
do 10. Powtoérz to 5 razy. Liczenie ulubionej piosenki. Spiew stymuluje nerw
oddechéw pomaga utrzymac skupienie i btedny, pomagajac stworzyc¢ stan
sprzyja wyciszeniu. spokoju.

ROZCIAGANIE SZYI

Spéjrz w lustro i obdarz sie tagodnym Powoli przechylaj gtowe z boku na bok.
usmiechem. USmiechnij sie i powiedz sobie Poczuj rozcigganie w szyi. Nerw btedny
cos mitego. Ten akt samowspdtczucia moze przebiega przez szyje, dlatego delikatne
stymulowac nerw btedny, promujgc poczucie rozcigganie moze przyniesc gteboki relaks.
bezpieczenstwa.




STOPY NA ZIEMI

Stan prosto z obiema stopami na
podtodze. Skup sie na uczuciu potgczenia
stop z ziemig. Ta praktyka stymuluje nerw

btedny, promujac poczucie fizycznej
stabilnosci.

Wykonuj powolne i Swiadome pozycje
jogi, potagczone z gtebokim oddychaniem.
Stymuluje to nerw btedny, uspokaja uktad

nerwowy oraz promuje rbwnowage
emocjonalng i fizyczny dobrostan.

OPUKIWANIE KLATKI PIERSIOWE)

Delikatnie opukuj srodek klatki piersiowe;j
w rytmiczny sposob, aby stymulowac
potgczenie serce-ptuca i aktywnosé nerwu
btednego.

SZCZOTKOWANIE WEOSOW

Szczotkuj wiosy delikatnie, ze spokojem i
petng uwaznoscia na kazdy ruch. Ta
aktywnos¢ dotykowa stymuluje nerw

btedny, promujac relaks, redukujac stres i

uspokajajgc umyst.
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