Reset Spoko: 50
¢wiczen dla nerwu
btednego

Prosty przewodnik z 50 ¢wiczeniami, ktore pomogq
Ci uspokoic uktad nerwowy, odzyskac¢ wewnetrznqg
rownowage i poczuc sie spokojnie w swoim ciele.




Jak korzystac z tego przewodnika

Ten przewodnik zostat zaprojektowany tak, aby$ mogta w prosty sposéb
witgczy¢ praktyki regulujace uktad nerwowy do swojego codziennego zycia.
Nie musisz wykonywac wszystkich ¢wiczen naraz — wystarczy kilka minut
dziennie, by poczué réznice.

Kazde z 50 ¢wiczen zostato opisane w prosty i praktyczny sposéb.

Znajdziesz tu techniki dotykowe, oddechowe, ruchowe, dzwiekowe i
relaksacyjne — wszystkie oparte na badaniach nad aktywacjg nerwu btednego i
rownowaga uktadu nerwowego.

Jak rozpoczaé:
1.Wybierz 3-5 ¢wiczen, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.
2.Cwicz je codziennie przez co najmniej 10-15 minut.
3.0ddychaj powoli i zwracaj uwage na odczucia w ciele.
4.Nie zmuszaj sie — te praktyki majg przynosi¢ spokéj, nie napiecie.

Najlepsze rezultaty przynosi regularnosc.

To nie intensywno$¢, ale powtarzalno$¢ daje efekt regeneracji i poczucia
spokoju.

Ten przewodnik mozesz traktowac jak osobisty zestaw narzedzi — wybieraj z
niego to, czego potrzebujesz w danym dniu.




Sekcja 1 - Cwiczenia dotykowe i
uciskowe

Dotyk to jeden z najbardziej naturalnych sposobéw uspokojenia uktadu
nerwowego. Delikatny nacisk, masaz lub rytmiczne opukiwanie ciata wysytaja
do mdzgu sygnat bezpieczenstwa i obecnosci ,tu i teraz”. Ponizsze ¢éwiczenia
pomagaja aktywowac nerw btedny, zredukowac napiecie i przywrdécié
rownowage.

1. Auto-przytulenie

Cel: poczucie bezpieczenstwa i
wewnetrznego wsparcia.

Jak wykonaé: skrzyzuj ramiona na piersi,
obejmij sie i delikatnie dociénij barki.
Oddychaj spokojnie przez 30 sekund.
Efekt: uwalnia oksytocyne, uspokaja rytm
serca i obniza poziom kortyzolu.

2. Ucisk skroni

Cel: rozluznienie miesni twarzy i
uspokojenie umystu.

Jak wykonaé: utéz opuszki palcéw na
skroniach i wykonuj drobne koliste ruchy
przez kilkadziesigt sekund.

Efekt: zmniejsza napiecie w okolicy gtowy i
stymuluje zakonczenia nerwu btednego.




3. Dotyk serca

Cel: pogtebienie kontaktu z ciatem i
oddechem.

Jak wykonaé: potéz dton na klatce
piersiowej, poczuj bicie serca i oddychaj
gteboko.

Efekt: obniza tetno, reguluje oddech i
przywraca poczucie spokoju.

4. Masaz twarzy

Cel: rozluznienie miesni twarzy i pobudzenie
czucia.

Jak wykonaé: opuszkami palcéw przesuwaj
od policzkéw ku uszom. Oddychaj gteboko,
rozluzniajgc szczeke.

Efekt: redukuje napiecie emocjonalne,
wspomaga przeptyw limfy i uspokaja uktad
nerwowy.

5. Stymulacja uszu

Cel: aktywacja gatezi nerwu btednego
przebiegajgcej w uchu.

Jak wykonaé: delikatnie masuj matzowiny
uszne, zwtaszcza tragus i dolng cze$¢ ucha.
Efekt: szybkie uspokojenie, rozluznienie
mies$ni szyi i ramion.




6. Tapping klatki piersiowej

Cel: uwolnienie napiecia z obszaru serca i
ptuc.

Jak wykonaé: opuszkami palcow lekko
opukuj mostek przez okoto 30 sekund,
oddychajac powoli.

Efekt: poprawia oddech, reguluje ci$nienie i
pobudza uktad limfatyczny.

7. Auto-masaz szyi

Cel: rozluznienie miesni szyi i ramion.
Jak wykonaé: delikatnie masuj boki szyi,
ruchem ku goérze, unikajac gardta.

Efekt: zmniejsza napiecie miesniowe,
utatwia przeptyw krwi i tagodzi uczucie
stresu.

8. Ucisk u podstawy zuchwy

Cel: pobudzenie punktéw vagalnych i
rozluznienie szczeki.

Jak wykonaé: lekko masuj obszar pod
uszami i u podstawy zuchwy,
oddychajac powaoli.

Efekt: obniza pobudzenie uktadu
sympatycznego i utatwia rozmowe z
ciatem.




9. Masaz dtoni

Cel: regulacja oddechu i poczucia ciepta w
ciele.

Jak wykonaé: masuj kazdy palec po kolei,
nastepnie cata dton, delikatnie naciskajac
centrum palmy.

Efekt: rozluznia miesnie przedramion i
obniza poziom napiecia psychicznego.

10. Rytmiczne opukiwanie ramion

Cel: pobudzenie krazenia i rownowaga
energetyczna.

Jak wykonaé: naprzemiennie opukuj
ramiona opuszkami palcoéw w statym rytmie
przez okoto minute.

Efekt: synchronizuje prace obu pétkul
mozgu i przynosi poczucie spokoju oraz
obecnosci.




Sekcja 2 - Cwiczenia oddechowe

Oddech jest jednym z najskuteczniejszych narzedzi do regulacji uktadu
nerwowego.

Swiadome oddychanie wysyta do mézgu sygnat: ,Jestem bezpieczna.”
Ponizsze techniki pomoga Ci spowolnic tetno, zredukowac stres i przywrocic
rownowage emocjonalna.

11. Oddech 4-7-8

Cel: natychmiastowe uspokojenie i a5\
utatwienie zasypiania.

Jak wykonaé: Wdychaj przez 4 sekundy,

wstrzymaj oddech na 7 sekund, a nastepnie

wydychaj powoli przez 8 sekund. Powtoérz 4

razy. '
Efekt: obniza cisnienie, spowalnia rytm

serca, aktywuje nerw btedny.

12. Oddech przeponowy (brzuszny)

)
)

ks ‘ Cel: gteboka relaksacja i aktywacja uktadu
przywspotczulnego.
Jak wykonaé: Potéz reke na brzuchu,
wdychaj powietrze tak, by unosita sie dton.
= Wydychaj powoli przez usta.
Efekt: redukuje napiecie, poprawia
koncentracje i dotlenia organizm.




13. Oddech naprzemienny (nadi shodhana) ﬁ

Cel: rownowaga miedzy pétkulami mozgu i
wewnetrzna harmonia.

Jak wykonaé: Zatkaj prawa dziurke nosa i
wdychaj lewg, nastepnie zmien strone.
Oddychaj powoli i spokojnie.

Efekt: uspokaja uktad nerwowy i poprawia
skupienie.

14. Wydtuzony wydech

Cel: spowolnienie rytmu oddechu i
wprowadzenie ciata w stan spokoju.

Jak wykonaé: Wdychaj przez 3 sekundy, a
wydychaj przez 6. Skup sie na dtugim,
delikatnym wydechu.

Efekt: obniza napiecie i pomaga w
regeneracji.

15. Oddech z dzwiekiem ,hmmm”

Cel: aktywacja nerwu btednego poprzez
wibracje.

Jak wykonaé: Wdychaj przez nos, a przy
wydechu wydaj dzwiek ,hmmm”, czujac
wibracje w klatce piersiowe;j.

Efekt: uspokaja umyst, wzmacnia
koncentracje i poprawia nastrd;j.




16. Oddech przez stomke

Cel: nauka kontrolowania wydechu i
redukcja stresu.

Jak wykonaé: Wdychaj przez nos, a
wydychaj powoli przez stomke (lub z ustami \ \

lekko zaci$nietymi).
Efekt: spowalnia oddech, reguluje emocje i
obniza cisnienie. s

17. Oddech z ruchem ramion

N\ ‘ . N\ Cel: synchronizacja ruchu i oddechu.

[ ¥ 4 LA . .

[ ‘ ‘ Jak wykonaé: Wdychaj, unoszac ramiona
| | w goére, wydychaj - opuszczajac je w dot.
v v Efekt: zwieksza $wiadomos¢ ciata i

tagodzi napiecie miesni.

18. Oddech serca

Cel: potaczenie z emocjami i
wewnetrznym spokojem.

Jak wykonaé: Pot6z dton na sercu,
oddychaj powoli, wyobrazajac sobie, ze
oddech przeptywa przez serce.

Efekt: wzmacnia poczucie wdziecznosci
i rownowagi emocjonalne;j.




19. Oddech przez nos + zatrzymanie na
szczycie

Cel: zwiekszenie $wiadomosci i obecnosci.
Jak wykonaé: Wdychaj powoli przez nos,
zatrzymaj oddech na 2 sekundy, a nastepnie
wydychaj tagodnie.

Efekt: uspokaja mysli i stabilizuje energie.

20. Oddech z afirmacjg

Cel: potaczenie oddechu z pozytywna
e intencja.
*%% Jak wykonaé: Wdychajac, powiedz w
myslach ,spokéj”, wydychajac -
,odpuszczam”.
/f.'/b\ Efekt: harmonizuje ciato i umyst,
( i wzmacnia wewnetrzng rownowage.




Sekcja 3 - Cwiczenia twarzy i
gtosu

Miesnie twarzy i gtosu sg bezposrednio potagczone z nerwem btednym.
Delikatne ruchy, wibracje i dZwieki pomagajg aktywowa¢ jego gatezie, co
przynosi natychmiastowe poczucie spokoju i réwnowagi.

Te proste ¢wiczenia mozesz wykonywac rano, w przerwie w pracy lub przed
snem.

21. Usmiech wewnetrzny

Cel: poprawa nastroju i aktywacja
pozytywnej energii.

Jak wykonaé: usigdz wygodnie, zamknij
oczy i usmiechnij sie delikatnie — nie tylko
ustami, ale cata twarza. Poczuj, jak usmiech
rozluznia policzki, czoto i szczeke.

Efekt: zwieksza poziom serotoniny,
rozluznia miesnie twarzy, poprawia
samopoczucie.

22. Delikatne masowanie szczeki

Cel: redukcja napiecia i rozluznienie miesni
twarzy.

Jak wykonaé: potéz palce po obu stronach
szczeki, wykonuj koliste ruchy od brody w
kierunku uszu. Oddychaj spokojnie.

Efekt: zmniejsza napiecie miesni zuchwy i
utatwia swobodne méwienie.




23. Rozluznianie czota

Cel: ztagodzenie napiecia emocjonalnego i
stresu.

Jak wykonaé: potdz dionie na czole i
delikatnie wygtadzaj skére od $rodka na
zewnatrz. Oddychaj powoli.

Efekt: redukuje napiecie w gtowie,
wspomaga koncentracje

24. Dzwiek ,OM" lub ,AUM"

Cel: aktywacja nerwu btednego poprzez
wibracje.

Jak wykonac: usigdz prosto, zamknij oczy,
wdychaj powoli, a na wydechu
wypowiedz dzwiek ,OM”, czujac jego
rezonans w klatce piersiowej i gtowie.
Efekt: uspokaja uktad nerwowy, poprawia
skupienie i nastrgj.

25. Mruczenie jak kot

Cel: rozluznienie gardta i poprawa
wibracji gtosu.

Jak wykonaé: wdychaj przez nos, a przy
wydechu wydaj niski dzwiek mruczenia
- jak kot.

Efekt: wibracje aktywujg nerw btedny i
rozluzniaja miesnie krtani.

=



26. Delikatne ziewanie

Cel: naturalna aktywacja ukfadu
przywspotczulnego.

Jak wykonaé: otworz szeroko usta i pozwal
sobie na kilka delikatnych ziewnie¢, bez
wymuszania.

Efekt: rozluznia gardto, zmniejsza stres i
poprawia dotlenienie.

27. Delikatne stukanie po policzkach

Cel: stymulacja miesni twarzy i poprawa
krazenia.

Jak wykonac: lekko opukuj policzki
opuszkami palcow, w rytmiczny i
spokojny sposab.

Efekt: poprawia ukrwienie, odpreza twarz
i pobudza energie.

28. Usmiech i oddech

Cel: potaczenie emocji z oddechem.
Jak wykonaé: usmiechnij sie delikatnie i
we?z gteboki wdech. Przy wydechu
zachowaj lekki usmiech.

Efekt: wzmacnia spokdj i reguluje
napiecie emocjonalne.




29. Dzwiek ,mmm” z dotykiem gardta

Cel: aktywacja wibracji nerwu btednego.
Jak wykonaé: potdz dton na gardle i przy
wydechu wydaj dzwiek ,mmm”, czujac
drgania.

Efekt: redukuje napiecie w szyi i poprawia
przeptyw energii w ciele.

30. Rozluznianie jezyka

Cel: uwolnienie napiecia w jamie ustnej i
krtani.

Jak wykonacé: otwdrz lekko usta i poruszaj
jezykiem we wszystkich kierunkach.
Oddychaj spokojnie.

Efekt: utatwia méwienie, spiew i relaksuje
gardto.




Sekcja 4 - Cwiczenia ruchowe i
posturalne

Ruch jest naturalnym sposobem regulacji uktadu nerwowego.

Powolne, $wiadome ruchy pomagaja rozluznié¢ miesnie, uspokoi¢ oddech i
przywroci¢ poczucie bezpieczenstwa w ciele.

Nie chodzi o wysitek, ale o tagodny przeptyw energii i obecnos¢ ,tu i teraz”.

31. Kotysanie ciata

Cel: uwolnienie napiecia i przywrdcenie
poczucia bezpieczenstwa.

Jak wykona¢: stan lub usigdZ wygodnie, a
nastepnie zacznij delikatnie kotysac ciato w
przéd i w tyt, jakbys$ uspokajata dziecko.
Oddychaj powaoli.

Efekt: uspokaja uktad nerwowy, poprawia
rownowage i ugruntowuje w ciele.

32. Powolne krazenie ramion

Cel: rozluznienie barkéw i gérnej czesci
plecéw.

Jak wykonaé: wykonuj powolne, szerokie
krazenia ramion do tytu, nastepnie do
przodu. Oddychaj rytmicznie.

Efekt: usuwa napiecie z szyi i barkow,
poprawia przeptyw energii.




33. Koci grzbiet (cat-cow)

Cel: synchronizacja ruchu i oddechu.

Jak wykonaé: ukleknij na czworaka, przy
wdechu unies klatke piersiowg i lekko
wygnij plecy, przy wydechu zaokraglij je,
kierujac brode do mostka.

Efekt: masuje kregostup, poprawia krazenie
i tagodzi napiecie emocjonalne.

34. Pozycja dziecka z oddechem

Cel: gteboki relaks i rozluznienie plecéw.
Jak wykonaé: ukleknij, usigdZ na pietach i
pochyl sie do przodu, opierajac czoto o
podtoze. Oddychaj powoli, czujac ruch
brzucha.

Efekt: rozluZnia kregostup, uspokaja
umyst, utatwia regeneracje.

35. Mikro-rozciaganie szyi

Cel: rozluznienie miesni szyi i ramion.
Jak wykonaé: delikatnie pochyl gtowe
na bok, jakbys$ chciata dotkna¢ uchem
ramienia. Oddychaj spokojnie, nie
wymuszajac ruchu.

Efekt: uwalnia napiecie, poprawia
krazenie i tagodzi stres.




36. Wstawanie i siadanie z uwaznoscia

Cel: zwiekszenie swiadomosci ciata i
rownowagi.

Jak wykonaé: powoli wstan z krzesta, czujac
nacisk stép na podtoze. Nastepnie usigdz,
oddychajac gteboko. Powtérz kilka razy.
Efekt: reguluje rytm serca i buduje poczucie
stabilnosci.

37. Delikatne potrzasanie dtonmi

Cel: uwolnienie napiecia i energii z dtoni i
ramion.

Jak wykonaé: opusc rece i potrzasaj nimi
lekko przez 20-30 sekund, oddychajac
swobodnie.

Efekt: rozluZznia miesnie, pomaga pozbyc¢
sie nadmiaru napiecia.

38. Kotysanie bioder

Cel: pobudzenie energii zyciowej i
poczucia ptynnosci.

Jak wykonaé: w pozycji stojacej
wykonuj powolne, okrezne ruchy
biodrami, zsynchronizowane z
oddechem.

Efekt: rozluznia dolne partie plecéw,
poprawia krazenie i przeptyw energii.




piersiowe;j.

Jak wykona¢: wstan, unie$ rece nad gtowe i
przeciagnij sie przy wdechu; przy wydechu
opuscé ramiona.

Efekt: dotlenia organizm, poprawia postawe
i dodaje lekkosci.

39. Rozciaganie catego ciata "i
Cel: rozbudzenie energii i otwarcie klatki

40. Réwnowaga na jednej nodze

Cel: skupienie i stabilizacja uktadu
nerwowego.

Jak wykonaé: stan na jednej nodze, druga
lekko uniesiona. Oddychaj powoli i
utrzymuj wzrok na jednym punkcie.
Efekt: rozwija koncentracje, spokdj i
poczucie wewnetrznej réwnowagi.




Sekcja 5 - Cwiczenia uwaznosc

relaksacji

(Mindfulness i gteboka regeneracja uktadu nerwowego)

Uwaznos$¢ to umiejetnosé bycia w petni obecnym w chwili obecne;j.
Te proste praktyki ucza ciato i umyst wspétpracy, pomagajac wyciszy¢ system

stresu i aktywowac uktad przywspotczulny.

41. Skan ciata (body scan)

Cel: zwiekszenie $wiadomosci i relaksu ciata.
Jak wykona¢: zamknij oczy i przenie$ uwage
po kolei na kazdg cze$¢ ciata - od stép po
gtowe. Nie oceniaj, tylko obserwuj.

Efekt: redukuje napiecie, poprawia kontakt
z ciatem i ugruntowuije.

42. Uwazne oddychanie 3 minuty

Cel: szybka regulacja uktadu nerwowego.
Jak wykonaé: przez 3 minuty skup catg
uwage na rytmie wdechu i wydechu. Jesli
mysli odptywaja, wracaj do oddechu.

Efekt: obniza stres, poprawia koncentracje i
przywraca réwnowage.



43. Wdziecznos$é w oddechu

Cel: aktywacja pozytywnych emocji i
spokoju.

Jak wykonaé: przy wdechu pomysl o
czyms, za co jeste$ wdzieczna; przy
wydechu poczuj ulge i otwartosé.
Efekt: wzmacnia poczucie
bezpieczenstwa i wdziecznosci.

44, Stuchanie dzwiekoéw wokaét

Cel: rozwijanie uwaznosci zmystowej.
Jak wykonaé: usigdz spokojnie i stuchaj
przez 1-2 minuty wszystkich dzwiekéw
w otoczeniu - bez oceniania.

Efekt: trenuje obecnosc¢ i wycisza
umyst.

45. Relaksacja miesni progresywna

Cel: gteboki relaks fizyczny i psychiczny.
Jak wykona¢: napinaj i rozluzniaj po kolei
miesnie nég, brzucha, ramion, twarzy.
Oddychaj wolno.

Efekt: usuwa napiecia z ciata, utatwia
zasypianie.




46. Wizualizacja bezpiecznego miejsca

Cel: przywotanie poczucia spokoju i
ochrony.

Jak wykonaé: zamknij oczy i wyobraz
sobie miejsce, w ktdrym czujesz sie
catkowicie bezpieczna - moze to by¢
plaza, las lub dom.

Efekt: aktywuje uktad przywspétczulny,
wzmachia poczucie bezpieczenstwa.

47. Kontakt z natura (wizualnie lub
fizycznie)

Cel: regeneracja uktadu nerwowego.
Jak wykonac: spéjrz na drzewo, niebo
lub rodline, skupiajac uwage na ich
ksztattach i kolorach.

Efekt: obniza poziom stresu i poprawia
nastrogj.

48. Uwazne picie herbaty lub wody

Cel: praktyka codziennej obecnosci.
Jak wykonaé: pij powoli, zwracajac
uwage na smak, temperature i zapach
napoju.

Efekt: wzmacnia uwaznosc¢ i spowalnia
rytm dnia.




49. Wdzieczny usmiech

Cel: aktywacja pozytywnego nastroju i
nerwu btednego.

Jak wykonac: usmiechnij sie tagodnie i
pomysl o czyms$ dobrym, co spotkato Cie
dzis.

Efekt: zwieksza poziom serotoniny,
rozluznia mies$nie twarzy i poprawia
nastroj.

50. 3 oddechy przed snem

Cel: ukojenie uktadu nerwowego przed
snem.

Jak wykonaé: potdz sie wygodnie,
zamknij oczy i wykonaj trzy dtugie,
spokojne oddechy - wdychaj spokdj,
wydychaj napiecie.

Efekt: uspokaja ciato i umyst, utatwia
zasypianie i regeneracje nocna.




