
64 KARTY PRAKTYKI

O  N E R W I E  B Ł Ę D N Y M

 TWOJA DROGA DO SPOKOJU

Czym jest nerw błędny i dlaczego jest
tak ważny?
Nerw błędny to kluczowy nerw w organizmie, który
łączy mózg z ważnymi narządami, takimi jak serce,
płuca i układ pokarmowy. Odgrywa centralną rolę w
przywspółczulnym układzie nerwowym, który
odpowiada za uspokojenie ciała po stresie i
utrzymanie ogólnej równowagi.

DLACZEGO WARTO STYMULOWAĆ NERW
BŁĘDNY?
Stymulacja nerwu błędnego aktywuje ten
uspokajający mechanizm układu nerwowego,
pomagając zredukować stres, uregulować emocje i
poprawić zdrowie fizyczne. Może obniżyć tętno,
poprawić trawienie, wzmocnić funkcjonowanie
układu odpornościowego, wspomóc leczenie
traumy i promować poczucie stabilności
emocjonalnej. Angażując się w praktyki stymulujące
nerw błędny, możesz zwiększyć swoją odporność.
To prosty, naturalny i holistyczny sposób na
długoterminową poprawę dobrostanu.

JAK KORZYSTAĆ Z KART PRAKTYKI NERWU
BŁĘDNEGO
Codzienna inspiracja: Wyciągnij jedną kartę
każdego ranka, aby wyznaczyć spokojną i pełną
skupienia intencję na resztę dnia.
Uważne przerwy: Użyj karty podczas przerw w
pracy lub w czasie wolnym, aby ponownie
połączyć się ze swoim ciałem i zrelaksować
umysł.
Narzędzie do zarządzania stresem: Wybierz kartę,
gdy czujesz przytłoczenie, aby znaleźć
natychmiastową i skuteczną praktykę regulującą
układ nerwowy.
Wieczorny relaks: Włącz kartę do swojej
wieczornej rutyny, aby ułatwić relaks i zapewnić
sobie lepszy sen.
Spontaniczne odkrywanie: Potasuj talię i wybierz
losową kartę do spontanicznej praktyki, dzięki
czemu Twoje dbanie o siebie stanie się bardziej
angażujące.
Spersonalizowana rutyna: Zidentyfikuj swoje
ulubione praktyki i włącz je do codziennych
nawyków, aby zapewnić stałą stymulację nerwu
błędnego.

Witaj, poszukiwaczu wewnętrznego spokoju!
Cieszę się, że tu jesteś! Ten zestaw kart został
stworzony, aby poprowadzić Cię przez proste i
skuteczne techniki stymulacji nerwu błędnego –
praktyki, które odżywiają zarówno Twój umysł,
jak i ciało. Jako psychoterapeutka głęboko
rozumiem silny związek między dobrostanem
psychicznym a fizycznym. Stymulacja nerwu
błędnego to transformujący sposób na
uspokojenie układu nerwowego. Redukcja stresu
i budowanie odporności emocjonalnej to
kluczowe elementy do osiągnięcia trwałego
dobrostanu. Niezależnie od Twojego celu — czy
jest to leczenie traumy, poprawa samopoczucia
emocjonalnego, czy dążenie do spokojniejszego
i harmonijnego życia — te karty dostarczą Ci
praktycznych narzędzi. Wspieram Cię w Twojej
podróży. Z najlepszymi życzeniami, 
Roksana Śniegowska



 O D D Y C H A N I E  B R Z U S Z N E

Połóż dłoń na brzuchu i oddychaj powoli i
głęboko, pozwalając przeponie rozszerzać

się i kurczyć. To aktywuje nerw błędny i
promuje spokój.

Przetwarzaj swoje emocje i redukuj stres,
pisząc w dzienniku o swoich uczuciach

lub wdzięczności. To pośrednio stymuluje
nerw błędny poprzez tworzenie głębszej

więzi z samym sobą.

Nawiązuj krótkie i pozytywne kontakty
społeczne. Ciesz się, uśmiechaj lub przywitaj
z przyjacielem. Interakcje społeczne i więzi
stymulują nerw błędny i wzmacniają stan

bezpieczeństwa oraz połączenia.

Ciesz się zabawnym filmem, programem
lub książką. Wywołaj szczery śmiech. To

stymuluje nerw błędny, poprawiając
nastrój i promując relaks.

P I S A N I E

R E L A C J E Ś M I E C H



M O T Y L I  U Ś C I S K

Skrzyżuj ramiona na klatce piersiowej i
delikatnie poklepuj się po każdym

ramieniu w naprzemiennym rytmie. To
aktywuje nerw błędny, pomagając ci

zakotwiczyć się w sobie.

Pij wodę powoli, małymi łykami,
zwracając uwagę na doznania.

Nawodnienie i uważna praktyka picia
wody mogą pomóc w przywróceniu

łagodniejszego postrzegania.

Spędź czas ze zwierzęciem domowym,
głaszcząc je lub delikatnie przytulając.
Dotyk fizyczny i więź ze zwierzętami

mogą aktywować nerw błędny.

 Tańcz rytmicznie do dźwięków swojej
ulubionej muzyki. To stymuluje nerw
błędny, łagodząc napięcie, promując

relaks i przywracając równowagę
emocjonalną.

Ł Y K I  W O D Y

T E R A P I A  Z E  Z W I E R Z Ę T A M I T A N I E C



Z I M N E  D Ł O N I E

Zanurz dłonie w misce z zimną wodą, aby
stymulować nerw błędny. Zmniejsza to
stres, uspokaja umysł i promuje relaks.

Odliczaj powoli od 100 w dół, biorąc
głębokie oddechy. To skupienie umysłu

pomaga odwrócić uwagę od stresu i
złagodzić dyskomfort nadaktywnego

układu nerwowego.

Skup się na małym szczególe ze swojego
otoczenia (np. na kwiecie). Zwróć uwagę

na jego teksturę, kolor i kształt. Uważność
pomaga ponownie aktywować zmysły.

Delikatnie masuj skronie, twarz oraz szyję
i ramiona. Fizyczny dotyk, zwłaszcza w

okolicach szyi i głowy, może stymulować
nerw błędny i łagodzić napięcie.

O D L I C Z A N I E  W S T E C Z

O B S E R W O W A N I E  K W I A T U Ś W I A D O M Y  D O T Y K



M A S A Ż  U S Z U

Delikatnie masuj zewnętrzne krawędzie
uszu opuszkami palców, wykonując

okrężne ruchy. Stymuluje to zakończenia
nerwu błędnego, pomagając uspokoić

układ nerwowy i zredukować stres.

Połóż dłonie na podłodze i zwróć uwagę
na teksturę oraz doznania. Pomoże ci to

uziemić się i ponownie połączyć z
fizycznym światem.

Weź zimny prysznic, stopniowo
wystawiając ciało na działanie zimnej

wody. Stymuluje to nerw błędny, promując
relaks, redukując stres i poprawiając

regulację emocjonalną.

Wyobraź sobie miejsce, w którym czujesz
się całkowicie bezpiecznie. Wyobraź je

sobie ze szczegółami, angażując wszystkie
zmysły. Ta praktyka wspiera stan nerwu

błędnego i poczucie bezpieczeństwa.

U Z I E M I E N I E  D Ł O N I

Z I M N Y  P R Y S Z N I C W I Z U A L I Z A C J A  B E Z P I E C Z N E G O  M I E J S C A



K O Ł Y S A N I E  S I Ę  N A  B O K I

Kołysz się delikatnie z boku na bok, stojąc
lub siedząc. Ten powtarzalny rytm i ruch

uspokajają oraz pomagają regulować
organizm i układ nerwowy.

Poświęć czas na robienie tego, co
kochasz – rysowanie, robienie na drutach

lub czytanie. Skupienie się na
przyjemnych czynnościach pomaga

regulować układ nerwowy.

Płucz gardło ciepłą wodą przez 30 do 60
sekund. Aktywuje to mięśnie gardła, co

bezpośrednio stymuluje nerw błędny
poprzez jego połączenie z tym obszarem.

Praktykuj Tai Chi w sposób powolny i
intencjonalny. Te ruchy łączą oddech z

równowagą, co uspokaja umysł, redukuje
stres i stymuluje nerw błędny, promując

głęboki relaks.

P O Ś W I Ę Ć  C Z A S  N A  H O B B Y

P Ł U K A N I E  G A R D Ł A R E L A K S A C J A  Z  T A I  C H I



Ś C I S K A N I E  P I Ł E C Z K I  A N T Y S T R E S O W E J

Powolne ściskanie piłeczki antystresowej
przy jednoczesnym skupieniu się na
doznaniach stymuluje nerw błędny,
redukując stres i promując relaks.

Gra na instrumencie z zachowaniem
rytmu i wzorców melodyjnych stymuluje
nerw błędny i promuje relaks. Redukuje
stres i poprawia regulację emocjonalną.

Wypisz wszystkie rzeczy, za które jesteś
wdzięcznya. Skupienie się na

wdzięczności aktywuje pozytywne
emocje, które wspierają stan brzuszny

nerwu błędnego.

Delikatnie poruszaj oczami na boki. Ten
ruch stymuluje odpowiedź

przywspółczulną i uspokaja umysł.

G R A  N A  I N S T R U M E N C I E

P R A K T Y K A  W D Z I Ę C Z N O Ś C I Ć W I C Z E N I E  R U C H Ó W  O C Z U



W E S T C H N I E N I E

Weź głęboki oddech i wypuść powietrze
długim, powolnym westchnieniem.

Wzdychanie łagodzi napięcie i angażuje
układ przywspółczulny.

Zamknij oczy i wyobraź sobie, że jesteś w
ciepłym miejscu. Poczuj, jak kojące

światło wypełnia twoje ciało. Wizualizacja
może pomóc złagodzić niepokój i zmienić

punkt skupienia.

Wyjdź na zewnątrz i zaobserwuj coś w
naturze, na przykład drzewa, kwiaty lub

niebo. Uspokaja to umysł i układ nerwowy
oraz sprzyja uziemieniu.

Zatkaj prawe nozdrze palcem. Następnie
oddychaj głęboko wyłącznie przez lewe

nozdrze. Praktyka ta jest znana z
aktywowania odpowiedzi przywspółczulnej.

W I Z U A L I Z A C J A  Ś W I A T Ł A

W S Ł U C H I W A N I E  S I Ę  W  N A T U R Ę O D D Y C H A N I E  L E W Y M  N O Z D R Z E M



D E L I K A T N E  R O Z C I Ą G A N I E  P L E C Ó W

Powoli wygnij ramiona i plecy w delikatnym
rozciągnięciu, stojąc lub siedząc.

Rozciąganie pleców pomaga złagodzić
napięcie i aktywować nerw błędny.

Poczuj zapach czegoś kojącego, na
przykład ulubionego olejku eterycznego.
To delikatnie stymuluje zmysły i buduje

poczucie połączenia.

Delikatnie masuj wewnętrzne strony dłoni i
palce, skupiając się na ponownym połączeniu

ze swoim ciałem. Ten łagodny dotyk
stymuluje nerw błędny i promuje relaks.

Delikatnie opukuj okolice policzków i żuchwy.
Stymuluje to nerwy twarzowe, aktywując nerw

błędny i promując relaks. Zmniejsza to
napięcie i zwiększa poczucie spokoju.

K O J Ą C E  A R O M A T Y

M A S A Ż  D Ł O N I O P U K I W A N I E  T W A R Z Y



T R Z Y M A N I E  G O R Ą C E G O  N A P O J U

Trzymaj w dłoniach kubek gorącej herbaty
lub kawy. Skup się na cieple w swoich

dłoniach, co może delikatnie stymulować
zmysły i aktywować nerw błędny.

Powtarzaj w myślach afirmacje, takie jak
„Jestem bezpiecznya” lub „Jestem
połączonya”. Pozytywne afirmacje

wspierają dbanie o siebie i uziemienie.

Zrelaksuj wzrok i pozwól oczom spocząć
w jednym punkcie. Utrzymaj łagodne

skupienie. Ta zrelaksowana pozycja oczu
sygnalizuje bezpieczeństwo i aktywuje

układ przywspółczulny.

Poczuj miękkość materiałów lub koców.
Zwróć uwagę na ich teksturę. Kontakt z

przyjemnymi w dotyku przedmiotami
zapewnia łagodne poczucie ponownego

połączenia ze zmysłami.

A F I R M A C J E

Ł A G O D N E  S P O J R Z E N I E D O T Y K  M I Ę K K I C H  M A T E R I A Ł Ó W



M E D Y T A C J A  I  M O D L I T W A

Poświęć czas na medytację lub modlitwę
z głębokim oddaniem. Utrzymuj miarowy

oddech. Stymuluje to nerw błędny,
promując relaks, redukując stres i

poprawiając równowagę emocjonalną.

Wybieraj relaksującą muzykę o wolnym
rytmie. Badania pokazują, że muzyka ma
pozytywny wpływ na nerw błędny i jest

szczególnie skuteczna w łagodzeniu napięcia.

Spożywaj pokarmy bogate w probiotyki,
takie jak jogurt, kefir, kiszona kapusta lub

kimchi. Zdrowe jelita poprawiają
komunikację z nerwem błędnym,

promując ogólny dobrostan.

Usiądź ze stopami płasko opartymi na
podłodze i mocno dociśnij je do podłoża,

skupiając się na tym doznaniu. To ćwiczenie
uziemiające uspokaja układ nerwowy i

poprawia napięcie nerwu błędnego.

M U Z Y K A  R E L A K S A C Y J N A

P O Ł Ą C Z E N I E  J E L I T A - M Ó Z G U Z I E M I O N E  S T O P Y



M E D Y T A C J A  W  R U C H U

Spaceruj powoli i świadomie, zwracając
uwagę na każdy krok i na to, jak twoje

stopy stykają się z podłożem. Chodzenie
może pomóc uspokoić ciało i uwolnić

napięcie nerwowe.

Pomyśl o pozytywnym wspomnieniu i
przywołaj je w pamięci. Pozytywne

wspomnienia pomagają zmniejszyć stres
i odwrócić uwagę od niepokoju.

Zanurz twarz w misce z zimną wodą na
10 do 15 sekund. Wyzwala to tak zwany

odruch nurkowania ssaków, który
aktywuje nerw błędny, obniżając tętno i

promując głęboki relaks.

Delikatnie masuj mięśnie wzdłuż linii
żuchwy, skupiając się na obszarach, w

których gromadzi się napięcie. Stymuluje
to nerw błędny, pomagając rozluźnić
nerwy i uwolnić nagromadzony stres.

P O Z Y T Y W N E  W S P O M N I E N I A

Z A N U R Z E N I E  T W A R Z Y M A S A Ż  Ż U C H W Y



M A S A Ż  S T Ó P

Wymasuj stopy kilkoma kroplami
uspokajających olejków eterycznych (np.
lawendowego), aby uzyskać dodatkowy

relaks. Masaż stóp aktywuje ścieżki
wyciszenia i sprzyja uziemieniu.

Skup się na myślach pełnych dobroci i
współczucia dla siebie oraz innych.

Wzmacnia to napięcie nerwu błędnego
poprzez promowanie pozytywnych emocji

i poczucia więzi.

Obejmij siebie. Przytul się delikatnie i
przytrzymaj przez kilka sekund. Fizyczny

dotyk może uspokoić układ nerwowy i
aktywować poczucie bezpieczeństwa.

Angażuj się regularnie w aktywność
fizyczną, taką jak spacery, joga lub lekkie
ćwiczenia aerobowe. Ruch aktywuje nerw

błędny i uwalnia endorfiny, które
poprawiają nastrój.

M E D Y T A C J A  D O B R O C I

O B E J M I J  S I E B I E Ć W I C Z E N I A



Ć W I C Z E N I E  U Ś M I E C H U

Praktykuj łagodny uśmiech, zwracając
uwagę na to, jak dobrze się z tym czujesz.

Uśmiech wysyła do mózgu sygnały
bezpieczeństwa i pomaga przejść w stan

brzuszny nerwu błędnego.

Wybierz kojącą muzykę lub dźwięk i cicho
nuć. Wibracja powstająca podczas

nucenia stymuluje nerw błędny,
pomagając uspokoić układ nerwowy.

Zaczynając od palców u stóp, napinaj każdą
partię mięśni. Utrzymaj napięcie przez kilka
sekund, a następnie rozluźnij. Praktyka ta
aktywuje układ przywspółczulny i wspiera

napięcie nerwu błędnego.

Praktykuj oddychanie po kwadracie:
wdychaj powietrze przez 4 sekundy,

wstrzymaj oddech na 4 sekundy, wydychaj
przez 4 sekundy i ponownie wstrzymaj na
4 sekundy. Ten ustrukturyzowany oddech

uspokaja układ nerwowy.

N U C E N I E

P R O G R E S Y W N A  R E L A K S A C J A O D D Y C H A N I E  P O  K W A D R A C I E



Ł A G O D N Y  O D D E C H

Weź głęboki wdech. Następnie powoli
wypuść powietrze (spraw, by wydech był

dłuższy niż wdech). To bezpośrednio
aktywuje układ przywspółczulny i

wspomaga relaksację.

Połóż dłoń na klatce piersiowej i poczuj
bicie swojego serca. Ten prosty akt

dbania o siebie pomaga pielęgnować
wewnętrzny spokój.

Zauważ 5 rzeczy, które widzisz, 4 rzeczy,
których możesz dotknąć, 3 dźwięki, które

słyszysz, 2 zapachy, które czujesz, i 1
rzecz, którą możesz posmakować. To
ćwiczenie natychmiast przywraca do

chwili obecnej!

Przyłóż zimny ręcznik do twarzy, aby
złagodzić napięcie i ułatwić wyjście ze
stanu „walki lub ucieczki”. Aktywuje to
nerw błędny, skutecznie uspokajając

układ nerwowy.

D Ł O Ń  N A  S E R C U

U Z I E M I E N I E  5 - 4 - 3 - 2 - 1 Z I M N Y  K O M P R E S  N A  T W A R Z



L I C Z E N I E  O D D E C H Ó W

Oddychaj naturalnie. Policz każdy oddech
do 10. Powtórz to 5 razy. Liczenie

oddechów pomaga utrzymać skupienie i
sprzyja wyciszeniu.

Śpiewaj cicho dla siebie lub dołącz do
ulubionej piosenki. Śpiew stymuluje nerw

błędny, pomagając stworzyć stan
spokoju.

Spójrz w lustro i obdarz się łagodnym
uśmiechem. Uśmiechnij się i powiedz sobie
coś miłego. Ten akt samowspółczucia może
stymulować nerw błędny, promując poczucie

bezpieczeństwa.

Powoli przechylaj głowę z boku na bok.
Poczuj rozciąganie w szyi. Nerw błędny
przebiega przez szyję, dlatego delikatne

rozciąganie może przynieść głęboki relaks.

Ł A G O D N Y  Ś P I E W

L U S T R O  M I Ł O Ś C I  W Ł A S N E J R O Z C I Ą G A N I E  S Z Y I



S T O P Y  N A  Z I E M I

Stań prosto z obiema stopami na
podłodze. Skup się na uczuciu połączenia
stóp z ziemią. Ta praktyka stymuluje nerw

błędny, promując poczucie fizycznej
stabilności.

Delikatnie opukuj środek klatki piersiowej
w rytmiczny sposób, aby stymulować

połączenie serce-płuca i aktywność nerwu
błędnego.

Wykonuj powolne i świadome pozycje
jogi, połączone z głębokim oddychaniem.
Stymuluje to nerw błędny, uspokaja układ

nerwowy oraz promuje równowagę
emocjonalną i fizyczny dobrostan.

Szczotkuj włosy delikatnie, ze spokojem i
pełną uważnością na każdy ruch. Ta
aktywność dotykowa stymuluje nerw

błędny, promując relaks, redukując stres i
uspokajając umysł.

O P U K I W A N I E  K L A T K I  P I E R S I O W E J

J O G A S Z C Z O T K O W A N I E  W Ł O S Ó W
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