Czym jest ,tryb
przetrwania" (Survival

Mode) uktadu nerwowego

Twoj autonomiczny uktad nerwowy dziel
sie na dwa gtowne stany:

e Wspotczulny (Sympatyczny) —
odpowiada za mobilizacje, dziatanie, a w
sytuacjach zagrozenia za reakcje ,,walcz
lub uciekaj".

e Przywspotczulny (Parasympatyczny)
— odpowiada za relaks, trawienie,
regeneracje i poczucie bezpieczenstwa.

W idealnym Swiecie oba te stany
wymieniajg sie ptynnie. W swiecie, w
ktorym zyjesz obecnie — petnym
powiadomien, maili, presji czasu i wieczne;
kontroli — Twéj uktad wspodtczulny dziata
na 200% normy przez kilkanascie godzin
na dobe.

Mdzg nie odréznia maila od szefa z
dopiskiem ,,ASAP" od ataku drapieznika.
Dla Twojej biologqii stres to stres. W efekcie
wpadasz w tzw. tryb przetrwania (Survival



Mode). Twoj uktad nerwowy utyka w ciggte;
mobilizacji. Nawet gdy lezysz w t6zku,
Twoje ciato fizycznie przygotowuje sie do
walki: serce bije szybciej, oddech staje sie
ptytki, @ miesnie sg w ciggtej gotowosci.
Nie mozesz sie zregenerowac, bo
biologicznie nie czujesz sie bezpiecznie.

Jak wysoki kortyzol blokuje
Twoje ciato (1 dlaczego

tyjesz ze stresu)

Kiedy zyjesz w trybie przetrwania, Twoje
nadnercza nieustannie pompujg do krwi
kortyzol — hormon stresu. Ewolucyjnie
kortyzol miat dac¢ Ci szybki zastrzyk enerqii

do ucieczki. Dzisiaj, gdy jego poziom jest
wysokl tygodniami, zaczyna dostownie

demolowac Twodj organizm od srodka:

 Blokada energii — wysoki kortyzol
zaburza gospodarke glukozowsa.
Powoduje nagte skoki i spadki cukru, co
odczuwasz jako ,,mgte mdézgowq" |
natychmiastowy brak sit dwie godziny po
positku.



e ,Brzuch stresowy" — kortyzol wysyta
do ciata sygnat: ,zyjemy w ciezkich
czasach, musimy magazynowac zapasy".
Najtatwiej magazynuje sie ttuszcz w
okolicach pasa, by chroni¢ narzady
wewnetrzne. Mozesz trzymac czystg
diete i cwiczy¢, ale dopdki nie obnizysz
kortyzolu, ciato nie odda ani grama

tkanki ttuszczowej z okolic brzucha.

e Chroniczne napiecie — kortyzol odcina
doptyw krwi do organdw
regeneracyjnych i kieruje jg do miesni.

Efekt? Spiete posladki, sztywny kark,
zacisnieta zuchwa i problemy z
trawieniem.

Ten przewodnik powstat po to, aby
przerwac to btedne koto. Nie za pomoca
teorii, ale prostych, somatycznych (czyli
fizycznych) sygnatow, ktore krok po kroku
zdejmg z Twojego ciata blokade stresu.

ZANIM ZACZNIEMY

Nie jestem lekarzem, psychiatrg
ani licencjonowanym terapeuts.
Tresci zawarte w tym e-booku nie

sg poradg medyczng, nie



diagnozujg choréb i nie zastepuja
specjalistycznego leczenia.

Ten przewodnik to praktyczne
kompendium | zestaw narzedzi.

Jestem kuratorkg wiedzy —
spedzitam setki godzin na

analizowaniu badan o uktadzie
nerwowym, testowaniu technik
somatycznych na wtasnej skorze |
wycigganiu z nich tego, co
najprostsze | najbardziej skuteczne.
Przesztam droge od skrajnego
wypalenia do odzyskania enerqii |
oddaje w Twoje rece gotowa,
sprawdzong mape drogowg. Jesli
Zmagasz sie z powaznymi
schorzeniami zdrowotnymi lub
psychicznymi, zawsze skonsultuj
swoje kroki ze specjalista.

Jesli jestes gotowa przestac
walczyc ze swoim ciatem i chcesz
wreszcie nauczyc je odpoczywacl —

przejdzmy do konkretéw.



