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Od Autora  
 
Piszę tę instrukcję, abyś mógł przestać walczyć ze swoim ciałem i zaczął z nim 
współpracować. Największą przeszkodą w drodze do spokoju nie jest sam stres, ale to, 
co robimy, gdy on się pojawia. Chcę, abyśmy wspólnie zatrzymali efekt kuli śnieżnej. 
Jak zatrzymać kulę śnieżną? 
 
Zjawisko to zaczyna się, gdy Twoje ciało wysyła sygnał, a Ty natychmiast go oceniasz. 
Kiedy nazywasz to, co czujesz, słowami takimi jak: trauma, zaburzenie, choroba czy 
jestem zepsuty, Twój system dostaje komunikat: JEST ŹLE!. To dolewa oliwy do ognia. 
Aby odzyskać sprawczość, musisz przestać oceniać siebie przez pojęcia, które w naszej 
kulturze kojarzą się z zepsuciem (trauma, zaburzenie, choroba). Twoje ciało nie jest 
zepsute – ono jest reaktywne. 

 
Dwa zjawiska, które musisz znać: 
1. Nocebo (Reakcja na etykietę) To dowód na to, jak potężne jest Twoje ciało. Jeśli 
nadasz sygnałowi z ciała etykietę zagrożenie, hardware natychmiast uruchomi 
procedury ratunkowe. Jeśli nauczysz się patrzeć na drżenie rąk jak na naturalne 
rozładowywanie ładunku, a nie zapowiedź ataku paniki – Twoje ciało przestanie 
generować dodatkowe napięcie. 
2. Placebo (Wsparcie poprzez bezpieczeństwo) To sygnał: Możesz odpuścić, jesteśmy 
bezpieczni. Wiara i poczucie zrozumienia mechanizmu realnie wyciszają układ 
nerwowy. My idziemy o krok dalej – chcemy nie tylko czuć się bezpieczniej, ale realnie 
przebudować Twoją instalację, by mogła przewodzić więcej energii bez wyłączania 
systemów. 
 
TWOJA DROGA: WSZYSTKO JEST W PORZĄDKU 
W procesie nie szukamy cudów. Opieramy się na faktach i biologii. 
 
Pamiętaj: 
Jeśli Twoje ciało uruchamia mechanizmy ochronne – to znaczy, że działa ono 
poprawnie. 
 
Zdejmij z siebie ciężar naprawiania zaburzeń. Ta instrukcja pokaże Ci, jak odczytywać 
komunikaty Twojego ciała bez lęku i oceny. Gdy zaczniesz traktować objawy jak 
neutralne informacje, kula śnieżna zacznie topnieć, a Ty odzyskasz sterowność nad 
własnym życiem. 
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1. WSTĘP 

 
INŻYNIERIA ŻYWEJ MATERII 
Jestem inżynierem konstrukcji. Całe życie patrzę na budynki i obliczam ich nośność. 
Pracuję też z ciałem – masaż, terapie, wibracje. Na pierwszy rzut oka to odległe światy. 
A jednak podlegają tym samym prawom natury, bo ciało to biologiczna tkanka. 
 
Z naturą tkanek się nie dyskutuje. To pokazuje, gdzie nauki o psychice mają swoją 
granicę. Każda komórka ma swój limit, swoją wytrzymałość i czas na regenerację. Układ 
nerwowy to sieć przewodząca impulsy elektryczne w całym ciele. Jego nie widać 
na zewnątrz. Możemy go obserwować tylko po objawach, którymi są automatyczne 
reakcje zapisane jako łuki odruchowe. Zapraszam Cię do nauki tej obserwacji. Kiedy 
system zostanie usłyszany, przestaniesz musieć walczyć ze swoją biologią. 
 
To nie jest magia ani ezoteryczna energia, to nie trauma. W naszych tkankach realnie 
płynie prąd. To jest energia i to jest obciążenie. Twoje odczucie może być odczuwane 
jako zagrożenie realne.. Dzięki pniu mózgu i rdzeniowi kręgowemu mamy łuki 
odruchowe – to one są dowodem naszej historii i zapisów z traum sprzed lat. W dłoniach 
czy klatce piersiowej nie zapisuje się żadna energia. Twoje napięcia mięśniowe mają cel: 
ruch, rozładowanie albo blokowanie przepływu napięcia. To blokowanie to Twój 
bezpiecznik. Z tym się nie walczy. Po prostu. 
 
Ciało to nie jest metafora do interpretacji. To tkanka podlegająca prawom fizyki, 
wspólna dla wszystkich ssaków. Dlatego od tego są fizjoterapeuci, ortopedzi 
i trenerzy, nie gabinet psychologiczny. Szanuję pracę z psychiką, ale oczekuję, że 
ona nie będzie wchodzić w kompetencje biologii ciała. Narracja o traumach 
zapisanych w ciele czy energiach, które należy uwalniać, wchodzi w dział wiedzy, 
który jest zbadany bardzo dokładnie. Nie znajdziesz tutaj nowej wiedzy. Biologia 
tkanki jest zbadana bardzo dobrze i dokładnie. 
 
MOST POMIĘDZY CIAŁEM A GŁOWĄ 
Ten model powstał z potrzeby zbudowania mostu pomiędzy tym, co w ciele, a tym, 
co w głowie. Układ nerwowy to rozproszony system zarządzający przepływem napięcia 
i ochrony. Ciało nie przechowuje emocji,  jest częścią mechanizmu regulacji. 
 
Zrozumienie jego działania wprowadza przewidywalność tam, gdzie wcześniej był 
chaos. Nawet chaos ma swoją logikę organizacji, jeśli patrzysz przez pryzmat mechaniki. 
Podstawowe wzorce układu nerwowego są wspólne dla wszystkich ssaków, 
tu interpretacja schodzi na drugi plan, a pierwszeństwo ma mechanika reakcji. 
 
Mechanika jest prosta: opiera się na stałych zasadach regulacji pobudzenia i powrotu do 
integracji. Interpretacja dotyczy historii. Mechanika dotyczy tego, jak historia zapisuje 
się w sposobie działania systemu. Wtedy przestajesz szukać znaczenia, a zaczynasz 
widzieć proces, jego konsekwencje i możliwość zmiany. 



  
 

 
Uczenie układu nerwowego to funkcja pedagogiczna, nie terapeutyczna. Tak jak 
nauka pisania zaczyna się od szlaczków i powtarzania tego 100 razy, tak regulacja 
zaczyna się od bazgrołów w ciele: od
fundamenty są stabilne, system sam składa je w litery i zdania. Sposób działania 
układu nie jest stały — może ulegać rekalibracji wraz z nowymi doświadczeniami.

 
2. RAMA BEZPIECZEŃSTWA
 

 
O CZYM CZYTASZ 
Poniżej znajduje się opis działania układu nerwowego w ujęciu fizjologicznym: napięcia, 
pobudzenia, ochrony i powrotu do równowagi. Nie jest to interpretacja psychologiczna 
ani analiza osobista. To opis powtarzalnych wzorców biologicznych obecnych u ludzi 
jako ssaków. 
Tekst odnosi się do procesów, które mogą być odczuwalne w ciele jako zmiany 
temperatury, napięcia, oddechu lub odcięcia. Te sygnały nie 
o stanie systemu. Nie jest to diagnoza, ani ocena. To mapa działania.
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Uczenie układu nerwowego to funkcja pedagogiczna, nie terapeutyczna. Tak jak 
nauka pisania zaczyna się od szlaczków i powtarzania tego 100 razy, tak regulacja 
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znajduje się opis działania układu nerwowego w ujęciu fizjologicznym: napięcia, 
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BEZPIECZEŃSTWO PERCEPCJI
Jeśli w trakcie czytania pojawi się przeciążenie, zawężenie uwagi, napięcie w klatce 
piersiowej, ucisk w gardle, zawroty głowy albo odcięcie 
osiąga aktualny limit przetwarzania.
W takim momencie nie kontynuuj czytani
może poczekać — system nie musi. Nie ma tu żadnego obowiązku dotarcia do 
końca. 
 
TO NIE JEST O PRZESZŁOŚCI
Opisane procesy nie służą analizie historii ani relacji. Nie są próbą nadawania znaczeń 
temu, co było. To opis działania systemu, który reaguje w czasie teraźniejszym. 
Mechanika nie zajmuje się dlaczego. Mechanika zajmuje się co się dzieje teraz i jak to się 
zmienia. 
 
 

INSTRUKCJA OBSŁUGI TEKSTU

– sprawdź kontakt z podłożem (stopy, siedzenie)

 

Nie próbuj nic naprawiać w głowie. Wystarczy przerwać pęd i wrócić do fizycznego 
punktu odniesienia. Nie ma potrzeby rozumienia wszystkiego na raz.

KONTROLKA 
(DO UŻYCIA W TRAKCIE

 
1. ZATRZYMAJ RUCH: Przerwij 

czytanie lub działanie. 
2. Nie kontynuuj impulsu.

WRÓĆ DO CIAŁA: Zauważ: 
ciężar, temperaturę, kontakt 
z powierzchnią. Tylko fakty 
sensoryczne. 

3. ODPUŚĆ ZADANIE: Nie ma 
teraz nic do wykonan
ma decyzji do podjęcia.

4. WYDECH: Pozwól powietrzu 
opaść bez kontroli. Nie 
wymuszaj zmiany. 

5. Daj czas, aż układ sam 
obniży pobudzenie. 
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PERCEPCJI 
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TO NIE JEST O PRZESZŁOŚCI 
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Mechanika nie zajmuje się dlaczego. Mechanika zajmuje się co się dzieje teraz i jak to się 

INSTRUKCJA OBSŁUGI TEKSTU 
Jeśli pojawia się napięcie: 

– zatrzymaj się 
– zauważ ciało bez interpretacji 

sprawdź kontakt z podłożem (stopy, siedzenie) 
– wydłuż wydech bez wysiłku 

 
Nie próbuj nic naprawiać w głowie. Wystarczy przerwać pęd i wrócić do fizycznego 

punktu odniesienia. Nie ma potrzeby rozumienia wszystkiego na raz.

KONTROLKA REGULACYJNA  
(DO UŻYCIA W TRAKCIE) 

ZATRZYMAJ RUCH: Przerwij 
czytanie lub działanie.  
Nie kontynuuj impulsu. 
WRÓĆ DO CIAŁA: Zauważ: 

turę, kontakt 
chnią. Tylko fakty 

ODPUŚĆ ZADANIE: Nie ma 
teraz nic do wykonania. Nie 

decyzji do podjęcia. 
WYDECH: Pozwól powietrzu 

kontroli. Nie 

Daj czas, aż układ sam 
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GDY SYSTEM WRACA DO STABILNOŚCI 
Powrót może być odczuwalny jako: 
– pogłębienie oddechu, rozluźnienie szczęki lub barków 
– pojawienie się ciężaru w ciele, odzyskanie szerszego pola uwagi 
To nie jest efekt działania. To efekt ustępowania napięcia. Wtedy można wrócić do tekstu 
— albo nie wracać wcale. 
 
 

ZASADA KOŃCOWA 
Nie trzeba utrzymywać kontroli nad układem nerwowym. Wystarczy przestać go 

przeciążać i pozwolić, żeby wracał do swojej naturalnej dynamiki. 
Tempo zawsze należy do systemu. 

 
 
 
RAMA BEZPIECZEŃSTWA: PIERWSZA LEKCJA SAMOREGULACJI 
Zanim uruchomisz proces, musisz poznać lokalizację i działanie przycisku E-STOP 
(Zatrzymanie Awaryjne). W inżynierii bezpieczeństwo nie polega na ufaniu, że system 
się nie przeciąży – polega na posiadaniu sprawnego mechanizmu, który przerwie pracę, 
gdy parametry przekroczą normę. 
 
To jest Twoja najważniejsza lekcja samoregulacji: Ty trzymasz rękę na hamulcu. 

 Autonomia Operatora: Samoregulacja nie jest procesem, który Ci się przydarza. 
To operacja, którą zarządzasz. Jeśli w dowolnym momencie poczujesz, że 
natężenie sygnałów (emocji, drżeń, gorąca) jest zbyt wysokie – Twoim 
obowiązkiem jako operatora jest przerwać proces. 

 Sygnał Dosyć to Fakt Techniczny: W tym modelu nie ma miejsca 
na przełamywanie barier czy zmuszanie się do wytrzymania bólu. Jeśli Twój 
hardware zgłasza przeciążenie, kontynuowanie pracy jest błędem w sztuce. 
Zatrzymanie się w odpowiednim momencie to najwyższa forma kompetencji 
w zarządzaniu układem nerwowym. 

 Budowanie Zaufania Systemu: Kiedy Twój układ nerwowy (ten z miednicy 
i rdzenia) zobaczy, że procesor centralny (Ty) reaguje na sygnały ostrzegawcze 
i potrafi przerwać przeciążenie, zacznie Ci ufać. Dopiero w warunkach takiego 
bezpieczeństwa system pozwoli na głęboką modernizację i mielinizację 
obwodów. 

  
Instrukcja BHP: Jeśli czujesz, że iskrzenie jest za silne: otwórz oczy, zmień pozycję, 
wstań, napij się wody. Przywróć system do parametrów bazowych. To nie jest porażka – 
to profesjonalna obsługa wysokiego napięcia. 
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3. HARDWARE – INFRASTRUKTURA ŻYWEJ MATERII 
Zanim przejdziemy do fundamentów pracy z systemem, musisz zrozumieć, z jaką 
technologią masz do czynienia. Układ nerwowy to nie jest pojęcie abstrakcyjne ani 
mentalne. To konkretna, fizyczna infrastruktura – Twój biologiczny hardware. 
 
 JEDNOŚĆ SYSTEMU (MAGISTRALA SYGNAŁOWA) 
W tym modelu odchodzimy od przestarzałego podziału na mózg gadzi, emocjonalny i 
racjonalny. Współczesna neurobiologia i inżynieria biologiczna pokazują jednoznacznie: 
Twój układ nerwowy to jedna, nierozerwalna sieć przewodząca. 
Dlaczego to ważne? 
Z tyłu głowy, na poziomie pnia mózgu i wzgórza, Twoja biologia i Twoja świadomość 
mają wspólny węzeł. To tam spotykają się wszystkie sygnały: od bicia serca i napięcia 
mięśni, po Twoje najbardziej abstrakcyjne myśli. Nic nie jest rozdzielone. 
Logika Magistrali: 
Zamiast myśleć o sobie jako o walczących częściach, zacznij widzieć jedną magistralę 
sygnałową. To, co nazywasz ciałem i głową, to po prostu dwa końce tego samego kabla. 
Każdy sygnał – od drżenia mięśnia po świadomą myśl – obiega całą tę pętlę.  
Wniosek Operacyjny: 
Prawdziwa regulacja nie polega na naprawianiu części, ale na domknięciu obiegu 
sygnału w całej sieci. Kiedy Twoje ciało wykonuje czynność (Hardware), a Twoja myśl to 
potwierdza (Software), sygnał wykonuje pełną pętlę w tym wspólnym węźle z tyłu. 
Dopiero wtedy cały system dostaje spójną informację: Zadanie zakończone.  
 
Nie masz w głowie silosów. Jesteś jedną, spójną instalacją. 
 
Aby zrozumieć, jak działa Twój system, musisz spojrzeć na jego strukturę jak na projekt 
inżynierski. Większość z nas żyje w przekonaniu, że to głowa zarządza wszystkim. Dane 
techniczne mówią co innego: 
Software / Procesor Centralny (Mózg): To zaledwie 2% masy Twojego systemu. To tutaj 
odbywa się analiza danych, planowanie i interpretacja. Jest niezwykle precyzyjny, ale 
wolny i energochłonny. 
Magistrala Danych (Rdzeń / Kable): To Twoje 150 000 km włókien nerwowych. 
Odpowiadają za błyskawiczny przesył impulsów (do 430 km/h). 
Hardware / Fundament (Ciało / Narządy / Oporniki): To cała reszta Twojej biologii. 
To tutaj zapadają kluczowe decyzje o przetrwaniu. 
 
KLUCZOWY PARAMETR: 80/20 
W inżynierii biologicznej obowiązuje Prawo Priorytetu Raportowania. Około 80% 
włókien nerwu błędnego to włókna aferentne – czyli te, które przesyłają sygnały z dołu 
do góry (z ciała do mózgu). Tylko 20% to włókna eferentne (z góry na dół). 
Co to oznacza dla Operatora? Twoja biologia nieustannie raportuje stan hardware’u do 
procesora. Twój mózg jest głównie odbiorcą raportów o stanie systemu, a nie jego 
wszechwładnym dyrektorem. Jeśli ciało raportuje nasycenie pojemności lub 
uruchomienie trybów ochronnych, świadoma część mózgu (logika) przestaje mieć 



  
 

wpływ na sterowanie. W tym stanie myślenie o spokoju nie działa, bo priorytet mają 
dane płynące z Twoich tkanek.

SIECI I PRZESYŁ DANYCH
Twój organizm to potężny plac budowy, na którym ułożono ok. 150 000 kilometrów 
kabli (włókien nerwowych). Ta sieć wystarczyłaby, aby okrążyć Ziemię prawie 4 razy.
Prędkość: Impulsy elektryczne w najszybszych włóknach pędzą z p
km/h. 
Priorytet: Biologia zawsze wyprzedza myśl. Zanim Twój umysł zdąży zinterpretować 
sytuację, sygnał o zagrożeniu już dawno dotarł do celu i uruchomił reakcję o

 
BEZPIECZEŃSTWO WEWNĘTRZNE (HOMEOSTAZA)
Układ nerwowy nie zajmuje 
sukcesem czy planami). 
 

Jego jedynym zadaniem jest bezpieczeństwo 
wewnętrzne 

i twoje przeżycie zagrożenia.
 

 
ZMIANA PARADYGMATU: MECHANIZMY OCHRONNE, A NIE OBRONNE
Zanim przejdziemy do konkretów, musimy dokonać j
w Twoim słowniku. W większości podręczników przeczytasz o mechanizmach 
obronnych. To sformułowanie sugeruje stan wojny 
W świecie inżynierii bezpiecze
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wpływ na sterowanie. W tym stanie myślenie o spokoju nie działa, bo priorytet mają 
dane płynące z Twoich tkanek. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SIECI I PRZESYŁ DANYCH 
Twój organizm to potężny plac budowy, na którym ułożono ok. 150 000 kilometrów 
kabli (włókien nerwowych). Ta sieć wystarczyłaby, aby okrążyć Ziemię prawie 4 razy.
Prędkość: Impulsy elektryczne w najszybszych włóknach pędzą z p

Priorytet: Biologia zawsze wyprzedza myśl. Zanim Twój umysł zdąży zinterpretować 
sytuację, sygnał o zagrożeniu już dawno dotarł do celu i uruchomił reakcję o

BEZPIECZEŃSTWO WEWNĘTRZNE (HOMEOSTAZA) 
Układ nerwowy nie zajmuje się Twoim bezpieczeństwem zewnętrznym (opinią innych, 

Jego jedynym zadaniem jest bezpieczeństwo 
wewnętrzne – stabilność sygnału 

i twoje przeżycie zagrożenia. 

ZMIANA PARADYGMATU: MECHANIZMY OCHRONNE, A NIE OBRONNE
przejdziemy do konkretów, musimy dokonać jednej, fundamentalnej korekty 

Twoim słowniku. W większości podręczników przeczytasz o mechanizmach 
obronnych. To sformułowanie sugeruje stan wojny – walkę z wrogiem, opór, konflikt.
W świecie inżynierii bezpieczeństwa nie ma walki – są standardy ochrony
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wpływ na sterowanie. W tym stanie myślenie o spokoju nie działa, bo priorytet mają 

Twój organizm to potężny plac budowy, na którym ułożono ok. 150 000 kilometrów 
kabli (włókien nerwowych). Ta sieć wystarczyłaby, aby okrążyć Ziemię prawie 4 razy. 
Prędkość: Impulsy elektryczne w najszybszych włóknach pędzą z prędkością do 430 

Priorytet: Biologia zawsze wyprzedza myśl. Zanim Twój umysł zdąży zinterpretować 
sytuację, sygnał o zagrożeniu już dawno dotarł do celu i uruchomił reakcję ochronną. 

się Twoim bezpieczeństwem zewnętrznym (opinią innych, 

Jego jedynym zadaniem jest bezpieczeństwo 
stabilność sygnału  

ZMIANA PARADYGMATU: MECHANIZMY OCHRONNE, A NIE OBRONNE 
ednej, fundamentalnej korekty 

Twoim słowniku. W większości podręczników przeczytasz o mechanizmach 
walkę z wrogiem, opór, konflikt. 

standardy ochrony. 
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Kiedy system jest przeciążony, nie broni się przed prądem. On uruchamia procedury 
ochronne, aby zapobiec stopieniu przewodów i trwałemu uszkodzeniu hardware'u. 
Twój organizm robi dokładnie to samo. To, co dotychczas nazywałaś lękiem, odcięciem 
czy napięciem, to nie błąd systemu, ale poprawnie działający bezpiecznik. 
Dlaczego to rozróżnienie jest kluczowe? 

 Obrona zakłada, że coś jest nie tak i musisz to pokonać. 
 Ochrona uznaje inteligencję Twojego ciała i pyta: Co mój system próbuje teraz 

ocalić?. 
Twoje ciało nigdy nie jest Twoim wrogiem. Zmiana definicji z obrony na ochronę 
pozwala nam przestać walczyć z bezpiecznikami, a zacząć modernizować sieć tak, by te 
zabezpieczenia nie musiały się aktywować. 
Poniżej znajdziesz wyjaśnienie, jak te systemy ochrony działają w praktyce Twojej 
biologii. 

 
LOKALNE STEROWNIKI 
Mózg to tylko procesor centralny (zaledwie 2% masy ciała). 
Realna decyzyjność jest rozproszona: 
Jelita (Enteryczny Układ Nerwowy): Posiadają do 500 milionów neuronów. To więcej 
niż w całym Twoim rdzeniu kręgowym. To tutaj zapada większość decyzji o Twoim 
stanie podstawowym, o których głowa dowiaduje się na samym końcu. 
Rdzeń Kręgowy: To tutaj zapisane są Twoje automatyczne reakcje i łuki odruchowe. 
To Twój biologiczny kod źródłowy, który działa poza świadomością. 
 

MIĘSIEŃ JAKO OPORNIK (REZYSTANCJA) 
To kluczowy punkt tej instrukcji: Napięty mięsień to nie jest zamrożona historia 
do opowiedzenia. To OPORNIK. 
W inżynierii opornik (resistor) stawia opór, aby ograniczyć natężenie prądu 
w obwodzie. Twoja biologia robi dokładnie to samo: 
Jeśli natężenie bodźców (stresu) przekracza aktualną nośność Twoich kabli, system 
zwiększa opór w tkankach (napina mięśnie). 
Robi to celowo, aby stłumić przepływ sygnału, którego nie jest w stanie bezpiecznie 
przetworzyć. 
To jest Twój bezpiecznik. Chroni resztę infrastruktury przed przeciążeniem. 
W biochemii układu nerwowego przeciążenie. Nie oznacza nieodwracalnego zniszczenia 
struktury, a stan maksymalnej rezystancji (oporności). System odcina zasilanie, aby 
chronić tkanki przed przegrzaniem. To procedura ochronna. 



  
 

ZAPISY W HARDWARE’U: SKRÓCENIE I UTRATA ELASTYCZNOŚCI
Zjawisko, które potocznie nazywamy pamięcią traumy w ciele, w rzeczywistości jest 
adaptacją strukturalną materii
rezystancji (napięcia), dochodzi do fizycznej zmiany parametrów tkanek.
Jak to działa technicznie?
impuls do płaczu, który wymaga rozluźnie
obszarze pełnią funkcję stałego, aktywnego opornika.

 Skrócenie przewodów:
i powięź (izolacja) tracą swoją pierwotną długość i elastyczność. Materiał 
fizycznie się zmienia 
wydatkowania energii chemicznej.

 Utrata zakresu pracy:
To tak, jakbyś miał kabel, który stracił elastyczność i przy próbie zgięcia stawia 
fizyczny opór. 

Rehabilitacja poprzez ciało:
drżenie), nie szukamy w niej historii z dzieciństwa. My wykonujemy 
mechaniczny: 

1. Przywracamy fizyczną długość włókien i elastyczność powięzi.
2. Zdejmujemy mechaniczny opór, który blokował dany przepływ.
3. Gdy klatka piersiowa odzyskuje nośność i elastyczność, impuls (np. płacz) może 

po prostu swobodnie przepłynąć przez układ.
Wniosek: Odzyskujesz zdolność do płaczu nie dlatego
ale dlatego, że Twoja mięśni, tkanki 
niezbędne do obsługi tego konkretnego procesu.
w hardware’u, więc software może znów działać bez ograniczeń.
 

R0ZWÓJ UKŁADU NERWOWEGO 
POBUDZENIE JEST NEUTRALNE (IMPULS TO IMPULS)
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ZAPISY W HARDWARE’U: SKRÓCENIE I UTRATA ELASTYCZNOŚCI
Zjawisko, które potocznie nazywamy pamięcią traumy w ciele, w rzeczywistości jest 

materii. Jeśli system przez długi czas utrzymuje stan wysokiej 
rezystancji (napięcia), dochodzi do fizycznej zmiany parametrów tkanek.
Jak to działa technicznie? Jeśli Twój system regularnie blokuje dany impuls (np. 
impuls do płaczu, który wymaga rozluźnienia klatki piersiowej i gardła), mięśnie w tym 
obszarze pełnią funkcję stałego, aktywnego opornika. 

Skrócenie przewodów: Długotrwały skurcz powoduje, że włókna mięśniowe 
powięź (izolacja) tracą swoją pierwotną długość i elastyczność. Materiał 

ię zmienia – twardnieje, by móc utrzymać opór bez ciągłego 
wydatkowania energii chemicznej. 
Utrata zakresu pracy: Skrócony mięsień traci zdolność do pełnego rozkurczu. 
To tak, jakbyś miał kabel, który stracił elastyczność i przy próbie zgięcia stawia 

Rehabilitacja poprzez ciało: Kiedy pracujemy z taką partią ciała (poprzez dotyk lub 
drżenie), nie szukamy w niej historii z dzieciństwa. My wykonujemy 

Przywracamy fizyczną długość włókien i elastyczność powięzi. 
haniczny opór, który blokował dany przepływ.

Gdy klatka piersiowa odzyskuje nośność i elastyczność, impuls (np. płacz) może 
po prostu swobodnie przepłynąć przez układ. 

Odzyskujesz zdolność do płaczu nie dlatego, że coś z Ciebie wyszło, 
mięśni, tkanki odzyskały drożność i parametry techniczne

niezbędne do obsługi tego konkretnego procesu. Przywróciliśmy swobodę ruchu 
hardware’u, więc software może znów działać bez ograniczeń. 

R0ZWÓJ UKŁADU NERWOWEGO  
NEUTRALNE (IMPULS TO IMPULS) 
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ZAPISY W HARDWARE’U: SKRÓCENIE I UTRATA ELASTYCZNOŚCI 
Zjawisko, które potocznie nazywamy pamięcią traumy w ciele, w rzeczywistości jest 

. Jeśli system przez długi czas utrzymuje stan wysokiej 
rezystancji (napięcia), dochodzi do fizycznej zmiany parametrów tkanek. 

Jeśli Twój system regularnie blokuje dany impuls (np. 
nia klatki piersiowej i gardła), mięśnie w tym 

powoduje, że włókna mięśniowe 
powięź (izolacja) tracą swoją pierwotną długość i elastyczność. Materiał 

twardnieje, by móc utrzymać opór bez ciągłego 

Skrócony mięsień traci zdolność do pełnego rozkurczu. 
To tak, jakbyś miał kabel, który stracił elastyczność i przy próbie zgięcia stawia 

Kiedy pracujemy z taką partią ciała (poprzez dotyk lub 
drżenie), nie szukamy w niej historii z dzieciństwa. My wykonujemy serwis 

 
haniczny opór, który blokował dany przepływ. 

Gdy klatka piersiowa odzyskuje nośność i elastyczność, impuls (np. płacz) może 

, że coś z Ciebie wyszło, 
drożność i parametry techniczne 

Przywróciliśmy swobodę ruchu 



  
 

W warstwie sieci Twój układ nerwowy nie rozróżnia etykiet
Dla przewodów miedzianych nie ma znaczenia, czy płyn
czy piłę mechaniczną – one reagują wyłącznie na 
Tak samo działa Twoja biologia:

 Pobudzenie to czysty sygnał elektrochemiczny.
paraliżujący strach, pracujesz pod presją czasu, t
na bungee czy uprawiasz seks.

 System rejestruje tylko obciążenie.
identyczna: wzrasta tętno, zmienia się oddec
do mięśni, a system przechodzi w tryb wysokiej wydajności.

 Problem nie leży w rodzaju aktywności, ale w przepustowości.
nerw nie ma jeszcze odpowiedniej osłonki (mieliny), to każde
pobudzenie – nawet to pozytywne
uruchomienia mechanizmów ochronnych
przeciążone, odczuwają ten stan nie czuję nic. 

Wniosek: Przestań oceniać swoje emocje. Zacznij monitorować obciążenie systemu. 
Wysokie napięcie to wysokie napięcie 
cyklu, niezależnie od tego, co je wywołało.

MECHANIKA ROZWOJU: KIEDY SYSTEM ODBLOKOWUJE PRZEPŁYW
Układ nerwowy nie uwalnia zablokowanego 
to wyłącznie wtedy, gdy warunki środowiskowe zostaną rozpoznane jako 
wystarczająco bezpieczne.
1. Instalacja w budowie Człowiek rodzi się z surowym
nerwy na początku są jak miedziane przewody w ścianach, które nie mają jeszcze pełnej 
izolacji (osłonek mielinowych). Przewodnictwo jest
na wysokie napięcia. Izolacja buduje się w procesie rozwoju, poprzez powtarzalne cykle: 
POBUDZENIE → DOMKNIĘCIE 
wzmacnia sieć nerwową (mielinizacja). System uczy się przewodzić coraz silniejsze 
impulsy bez 
 
2. Strategia wyczekiwania
Twój układ nerwowy podjął jedyną słuszną decyzję: 
budował izolacji na wysokich obrotach, 
bo priorytetem było przetrwanie, a nie 
rozwój. System odłozył proces i czekał 
na lepsze parametry zewnętrzne.
3. Paradoks poprawy: Czuję się 
bezpieczniej, a jest mi gorzej
Twoje życie się stabilizuje 
dom, kończysz toksyczną relację, 
zaczynasz czuć się zobaczona
nerwowy mówi: Dobra, teraz możemy 
to dokończyć.  
I puszcza nagromadzoną energię:
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ój układ nerwowy nie rozróżnia etykiet, które nadaje Twoja głowa. 
Dla przewodów miedzianych nie ma znaczenia, czy płynący prąd zasila respirator, 

one reagują wyłącznie na natężenie i napięcie
Tak samo działa Twoja biologia: 

Pobudzenie to czysty sygnał elektrochemiczny. Nie ważne, czy czujesz 
paraliżujący strach, pracujesz pod presją czasu, tańczysz w ekstazie, skaczesz 

bungee czy uprawiasz seks. 
System rejestruje tylko obciążenie. Na poziomie komórkowym reakcja jest 
identyczna: wzrasta tętno, zmienia się oddech, krew jest przekierowywana 

mięśni, a system przechodzi w tryb wysokiej wydajności. 
Problem nie leży w rodzaju aktywności, ale w przepustowości.

zcze odpowiedniej osłonki (mieliny), to każde
nawet to pozytywne – może doprowadzić do przegrzania styków i 

uruchomienia mechanizmów ochronnych. Dlatego osoby, przewlekle 
przeciążone, odczuwają ten stan nie czuję nic.  

ń oceniać swoje emocje. Zacznij monitorować obciążenie systemu. 
Wysokie napięcie to wysokie napięcie – wymaga adekwatnego chłodzenia i domknięcia 
cyklu, niezależnie od tego, co je wywołało. 

MECHANIKA ROZWOJU: KIEDY SYSTEM ODBLOKOWUJE PRZEPŁYW
Układ nerwowy nie uwalnia zablokowanego pobudzenia przypadkowo. Robi 

wyłącznie wtedy, gdy warunki środowiskowe zostaną rozpoznane jako 
. 
Człowiek rodzi się z surowym układem nerwowym. Twoje 

ku są jak miedziane przewody w ścianach, które nie mają jeszcze pełnej 
izolacji (osłonek mielinowych). Przewodnictwo jest, ale system nie jest gotowy 

wysokie napięcia. Izolacja buduje się w procesie rozwoju, poprzez powtarzalne cykle: 
IĘCIE → REGENERACJA Każdy domknięty cykl fizycznie 

wzmacnia sieć nerwową (mielinizacja). System uczy się przewodzić coraz silniejsze 
impulsy bez uruchamiania mechanizmów ochronnych.

2. Strategia wyczekiwania Jeśli w okresie dojrzewania środowisko było zag
Twój układ nerwowy podjął jedyną słuszną decyzję: nie puszczał więcej energii
budował izolacji na wysokich obrotach, 

etrwanie, a nie 
proces i czekał 

na lepsze parametry zewnętrzne. 
prawy: Czuję się 

bezpieczniej, a jest mi gorzej Kiedy 
Twoje życie się stabilizuje – zmieniasz 

ną relację, 
zaczynasz czuć się zobaczona – układ 

Dobra, teraz możemy 

I puszcza nagromadzoną energię: 
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ący prąd zasila respirator, 

pięcie. 

Nie ważne, czy czujesz 
ańczysz w ekstazie, skaczesz 

Na poziomie komórkowym reakcja jest 
h, krew jest przekierowywana 

Problem nie leży w rodzaju aktywności, ale w przepustowości. Jeśli Twój 
zcze odpowiedniej osłonki (mieliny), to każde wysokie 

może doprowadzić do przegrzania styków i 
Dlatego osoby, przewlekle 

ń oceniać swoje emocje. Zacznij monitorować obciążenie systemu. 
wymaga adekwatnego chłodzenia i domknięcia 

MECHANIKA ROZWOJU: KIEDY SYSTEM ODBLOKOWUJE PRZEPŁYW 
pobudzenia przypadkowo. Robi 

wyłącznie wtedy, gdy warunki środowiskowe zostaną rozpoznane jako 

układem nerwowym. Twoje 
ku są jak miedziane przewody w ścianach, które nie mają jeszcze pełnej 

, ale system nie jest gotowy 
wysokie napięcia. Izolacja buduje się w procesie rozwoju, poprzez powtarzalne cykle: 

Każdy domknięty cykl fizycznie 
wzmacnia sieć nerwową (mielinizacja). System uczy się przewodzić coraz silniejsze 

uruchamiania mechanizmów ochronnych. 

Jeśli w okresie dojrzewania środowisko było zagrażające, 
nie puszczał więcej energii. Nie 



Podstawowa Instrukcja Regulacji | Dorota Dybowska 

  
Strona 13 

 
  

 Pojawiają się fale gorąca, drżenia, silne emocje. 
 To nie jest cofnięcie się ani choroba. 
 To kontynuacja procesu mielinizacji, który został przerwany lata temu. 

To naturalny etap rozwoju. Nie da się go ominąć ani przeskoczyć głową. Skoki 
mocy i momenty przeciążenia są wpisane w ten proces. Kluczem nie jest ich unikanie, 
ale zapewnienie systemowi warunków, by tym razem mógł domknąć cykl i 
zregenerować obwody. 
 
CZAS TRWANIA: PROCESU NIE DA SIĘ PRZESKOCZYĆ 
To, co nazywamy regulacją, nie jest jednorazowym wydarzeniem. To proces fizyczny, 
który ma swój czas operacyjny – dokładnie tak samo jak okres dojrzewania. 

 Dojrzewanie to projekt inżynierski: W tym czasie układ nerwowy przechodzi 
masową mielinizację. Organizm dosłownie kładzie kilometry nowej izolacji 
na miedziane przewody, żeby przygotować system do dorosłego poziomu energii. 
To dlatego nastolatki mają skoki nastrojów, wybuchy i okresy odcięcia – 
ich hardware jest w trakcie przebudowy. Nie oceniasz nastolatka za to, 
że dojrzewa. Nie oceniasz go, że to trwa kilka lat. 

 Twój proces to wtórne dojrzewanie: Jeśli Twój układ nerwowy nie dokończył 
tego procesu w dzieciństwie (bo nie było bezpiecznie), on robi to teraz. To jest 
Twój własny okres mielinizacji. 

 To musi trwać: Budowa tkanki (osłonki mielinowej) wymaga czasu, 
powtarzalności i regeneracji. Każdy domknięty cykl pobudzenie – wyciszenie 
to kolejna warstwa izolacji na Twoich nerwach. 

Wniosek: Nie możesz oczekiwać od swojego układu nerwowego, że zrozumie 
i przestanie reagować w tydzień. On nie ma zrozumieć poznawczo. On musi fizycznie 
przebudować instalację. 
Daj sobie tyle czasu, ile daje się dziecku na dorośnięcie. To nie jest kwestia silnej woli. 
To kwestia biologii, która potrzebuje czasu na budowę bezpiecznych obwodów. 

TEST OBCIĄŻENIOWY: DLACZEGO SYSTEM ISKRZY? 
Kiedy Twój układ nerwowy decyduje się na dokończenie mielinizacji, przeprowadza 
w ciele coś na kształt testu obciążeniowego. Przez lata Twoje przewody obsługiwały 
tylko minimalne napięcie niezbędne do przetrwania. Teraz, gdy system czuje się 
bezpiecznie, próbuje przepuścić przez nie pełną moc sprawczą, emocjonalną i witalną. 

 Iskrzenie na stykach: Fale gorąca, drżenia czy nagłe wybuchy płaczu to nie błąd. 
To moment, w którym wysokie napięcie spotyka się z jeszcze niepełną izolacją. 
System iskrzy, bo fizycznie przebudowuje swoje łącza. 

 Akceptacja strat przesyłowych: W procesie modernizacji starej sieci 
energetycznej przerwy w dostawie prądu i skoki napięcia są nieuniknione. Próba 
zatrzymania tych objawów siłą woli jest jak próba naprawy transformatora 
za pomocą naklejki – to nie zadziała, a jedynie zwiększy ciśnienie w układzie. 

Twoja rola jako operatora systemu: Twoim zadaniem nie jest naprawienie tych drżeń, 
ale bycie bezpiecznym uziemieniem. Kiedy pozwalasz ciału na te reakcje bez oceniania 
ich jako choroby, dajesz systemowi sygnał: Parametry środowiskowe są stabilne. 
Kontynuuj izolację obwodów. Wytrzymam to napięcie. Obwinianie się, to często jest 



  
 

właśnie dodatkowe niepotrzebny stres, który dokłada napięcia i tak już przeciążonemu 
systemowi.  
Dzięki temu każdy taki epizod gorąca czy drżenia faktycznie domyka cykl i fizycznie 
pogrubia Twoją osłonkę mielinową. Budujesz system o wysokiej przepustowości.
 

SYSTEM PREDYKCYJNY: MOBILIZACJA PRZED STARTEM
Układ nerwowy nigdy nie jest całkowicie bierny
przyszłość, aby zoptymalizować zużycie energii.

 Zamiar to sygnał do 
myśl: muszę to zrobić, zaraz tam wejdę, czas zacząć pracę, hardware zaczyna 
przygotowania. To nie jest teoria 

 Buforowanie energii:
ciśnienie, przyspiesza tętno i zmienia napięcie w m
to, żebyś w momencie startu miała gotowy zapas mocy.

 Pułapka gotowości:
ale ich nie wykonujesz (
system jest w ciągłym trybie mobilizacji. Silnik pracuje na wysokich obrotach, ale 
auto stoi w miejscu. To najkrótsza droga do przegrzania instalacji bez wykonania 
żadnej realnej pracy. 

Wniosek: Samo myślenie o działaniu jest dla układu nerwowego działaniem. Dlatego 
tak ważne jest domykanie cykli 
ją w jakiś sposób rozładować (ruch, oddech, uziemenie), inaczej ta energia zostanie 
uwięziona w tkankach jako napięcie.
Przykład operacyjny: Hasło odkładam na później
jutro albo odkładam to na później, a Twój układ nerwowy natychmiast wysyła sygnał do 
obniżenia napięcia. Bufor energii zostaje zwolniony, silnik schodzi z wysokich 
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właśnie dodatkowe niepotrzebny stres, który dokłada napięcia i tak już przeciążonemu 

Dzięki temu każdy taki epizod gorąca czy drżenia faktycznie domyka cykl i fizycznie 
mielinową. Budujesz system o wysokiej przepustowości.

SYSTEM PREDYKCYJNY: MOBILIZACJA PRZED STARTEM 
Układ nerwowy nigdy nie jest całkowicie bierny. To system, który nieustannie 
przyszłość, aby zoptymalizować zużycie energii. 

Zamiar to sygnał do akcji: W momencie, gdy w Twojej głowie pojawia się sama 
myśl: muszę to zrobić, zaraz tam wejdę, czas zacząć pracę, hardware zaczyna 
przygotowania. To nie jest teoria – to konkretna zmiana parametrów fizycznych.
Buforowanie energii: Zanim wykonasz pierwszy ruch, system już podnosi 
ciśnienie, przyspiesza tętno i zmienia napięcie w mięśniach (opornikach). Robi 

żebyś w momencie startu miała gotowy zapas mocy. 
Pułapka gotowości: Jeśli przez cały dzień myślisz o rzeczach do zrobienia, 

ich nie wykonujesz (prokrastynacja, lęk, planowanie bez działania), Twój 
system jest w ciągłym trybie mobilizacji. Silnik pracuje na wysokich obrotach, ale 
auto stoi w miejscu. To najkrótsza droga do przegrzania instalacji bez wykonania 

 
lenie o działaniu jest dla układu nerwowego działaniem. Dlatego 

tak ważne jest domykanie cykli – jeśli system przygotował energię do startu, musi 
jakiś sposób rozładować (ruch, oddech, uziemenie), inaczej ta energia zostanie 

napięcie. 
Przykład operacyjny: Hasło odkładam na później Wystarczy, że pomyślisz: zrobię to 
jutro albo odkładam to na później, a Twój układ nerwowy natychmiast wysyła sygnał do 
obniżenia napięcia. Bufor energii zostaje zwolniony, silnik schodzi z wysokich 
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właśnie dodatkowe niepotrzebny stres, który dokłada napięcia i tak już przeciążonemu 

Dzięki temu każdy taki epizod gorąca czy drżenia faktycznie domyka cykl i fizycznie 
mielinową. Budujesz system o wysokiej przepustowości. 

 
 

. To system, który nieustannie zgaduje 

W momencie, gdy w Twojej głowie pojawia się sama 
myśl: muszę to zrobić, zaraz tam wejdę, czas zacząć pracę, hardware zaczyna 

to konkretna zmiana parametrów fizycznych. 
ruch, system już podnosi 

ięśniach (opornikach). Robi 

sz o rzeczach do zrobienia, 
prokrastynacja, lęk, planowanie bez działania), Twój 

system jest w ciągłym trybie mobilizacji. Silnik pracuje na wysokich obrotach, ale 
auto stoi w miejscu. To najkrótsza droga do przegrzania instalacji bez wykonania 

lenie o działaniu jest dla układu nerwowego działaniem. Dlatego 
ał energię do startu, musi 

jakiś sposób rozładować (ruch, oddech, uziemenie), inaczej ta energia zostanie 

Wystarczy, że pomyślisz: zrobię to 
jutro albo odkładam to na później, a Twój układ nerwowy natychmiast wysyła sygnał do 
obniżenia napięcia. Bufor energii zostaje zwolniony, silnik schodzi z wysokich obrotów, 
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a system przechodzi w tryb chłodzenia. To dowód na to, jak potężnym operatorem jesteś 
– jedna decyzja zmienia parametry fizyczne Twojego hardware’u w ułamku sekundy. 

 
RAPORTY Z CENTRALI: DLACZEGO TO, CO MYŚLISZ, MA ZNACZENIE? 
Układ nerwowy nie widzi świata zewnętrznego, ale nieustannie nasłuchuje raportów 
z Twojej głowy. Dla niego myśl nie jest tylko abstrakcyjnym pomysłem – jest instrukcją 
operacyjną. 

 Myśl jako sygnał wejściowy: Jeśli myślisz: coś ze mną nie tak, Twój układ 
nerwowy natychmiast uruchamia skanowanie systemu w poszukiwaniu błędu. 
Zwiększa napięcie, szuka błędu, przygotowuje się do naprawy. Jeśli myślisz: zaraz 
stanie się coś złego, hardware traktuje to jak realne odliczanie do wybuchu. 

 Dlaczego wizualizacja i hipnoterapia działają? Właśnie dlatego! Jeśli 
umiejętnie dostarczysz systemowi raport o bezpieczeństwie, spokoju czy 
sprawczości, hardware zacznie kalibrować parametry pod te dane. Skoro system 
nie odróżnia faktów od wyobrażeń, możesz użyć wyobraźni, by zacząć oszukiwać 
mechanizmy ochronne na korzyść regeneracji. 

 Pętla narracyjna: Twoje przekonania o sobie to nie tylko psychologia – to stałe 
obciążenie dla Twoich obwodów. Myślenie o zepsuciu to jak trzymanie systemu 
w trybie diagnostycznym 24/7. To spala ogromne ilości energii. 

Wniosek: To, co myślisz, ustala kierunek pracy hardware’u. Jeśli głowa krzyczy pożar, 
ciało będzie gasić, nawet jeśli na zewnątrz świeci słońce. Twoim zadaniem jest nauczyć 
się wysyłać raporty, które pozwolą systemowi przejść z trybu awaryjnego w tryb 
budowania izolacji. 
 
 

PODSUMOWANIE: TWOJA INSTALACJA W PIGUŁCE 
Zrozumienie hardware’u to przejście z roli ofiary własnych stanów do roli świadomego 
operatora systemu. Oto fundamenty, o których musisz pamiętać: 

1. Biologia ma pierwszeństwo: Twój układ nerwowy to fizyczna sieć kabli o 
długości 150 000 km. Sygnał w nich płynie szybciej niż powstaje myśl. Nie walcz 
z odruchami – one są szybsze od Twojej woli. 

2. Mięśnie to oporniki: Napięcie w ciele to celowy mechanizm ochronny. System 
zwiększa rezystancję (opór), aby stłumić sygnał, którego gołe przewody nie są w 
stanie jeszcze bezpiecznie przesyłać. 

3. Pobudzenie jest neutralne: Prąd to prąd. System nie odróżnia strachu od 
ekscytacji – rejestruje jedynie obciążenie sieci. Twoim zadaniem jest zapewnić 
mu chłodzenie (regenerację) i uziemienie. 

4. Mielinizacja to proces fizyczny: Budowa izolacji na nerwach wymaga czasu i 
bezpiecznych warunków. To Twoje wtórne dojrzewanie. Nie da się go 
przyspieszyć intelektualnie – tkanka musi fizycznie urosnąć. 

5. Iskrzenie to dobry znak: Fale gorąca, drżenia i płacz podczas zdrowienia to 
testy obciążeniowe. System sprawdza nową przepustowość. Jeśli na to pozwolisz 
(uziemisz sygnał), Twoja sieć stanie się trwale silniejsza. 
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6. Myśl to instrukcja operacyjna: Układ nerwowy nie widzi świata, słyszy tylko 
raporty z Twojej głowy. Jeśli raportujesz błąd, system będzie pracował w trybie 
diagnostycznym, spalając energię. Jeśli raportujesz odkładam na później lub 
jestem bezpieczna, system przechodzi w tryb regeneracji. 

7. Zamiar generuje pobór mocy: Samo planowanie działania już buforuje energię 
w mięśniach. Niezużyta energia predykcyjna staje się napięciem. Domykaj cykle: 
albo działaj, albo świadomie odpuszczaj. 

Zasada końcowa operatora: Twoim celem nie jest wyłączenie mechanizmów 
ochronnych, ale modernizacja sieci tak, aby mogła bezpiecznie przewodzić pełną moc 
Twojego życia bez wywalania bezpieczników. 
Hardware jest gotowy. Czas na naukę obsługi oprogramowania. 
 

Zrozumienie tego mechanizmu zmienia wszystko.  
Nie uwalniasz emocji.  

 
 

Ty przywracasz przewodność sieci, ucząc swój hardware, że może 
bezpiecznie przesyłać sygnały o większym natężeniu bez konieczności 

wywalania bezpieczników. 
 
 

Układ nerwowy jest biologiczny.  
Nie jest mentalny, nie jest cywilizacyjny i nie podlega interpretacji.  

To kwestia sygnałów i ich przepustowości. 
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4. BIOLOGIA JEST PROSTA 
WSTĘP: PRAWA FIZYKI ŻYWEJ MATERII 
Ten dokument nie jest zbiorem porad, inspiracji ani teorii psychologicznych. Jest 
instrukcją obsługi hardware’u, którym jest Twój układ nerwowy. 
Większość ludzi traktuje swoje stany wewnętrzne jak zagadki do rozwiązania, metafory 
albo błędy charakteru. To błąd logiczny. Twój układ nerwowy nie jest poematem – jest 
maszyną biologiczną. A każda maszyna, od silnika spalinowego po najbardziej 
zaawansowany procesor, podlega uniwersalnym prawom fizyki i mechaniki. 
I. BIOLOGIA TO NIE OPINIA 
Twój układ nerwowy nie negocjuje z Twoimi przekonaniami. Tak jak most ma swoją 
wytrzymałość na obciążenie, a kabel swoją przepustowość prądu, tak Twoja tkanka ma 
swoje twarde limity na ilość impulsów elektrycznych, które jest w stanie 
przetworzyć w danej sekundzie. Jeśli je przekroczysz, system uruchomi mechanizmy 
ochronne niezależnie od Twojej intencji. To czysta fizyka przewodnictwa. 
II. MECHANIKA PRZED INTERPRETACJĄ 
Zasady opisane w tej instrukcji są stałe i powtarzalne. Rządzą one każdym ssakiem 
na tej planecie. Mechanizm ucieczki u antylopy jest identyczny z mechanizmem Twojego 
ataku paniki w biurze. Różni się tylko interpretacja (historia), którą Twoja głowa 
dopisuje do tego faktu po czasie. 

 My zajmujemy się mechaniką (tym, co robi ciało). 
 Głowa zajmuje się historią (tym, co Ty o tym myślisz). W tej instrukcji historia 

nie ma znaczenia. Liczy się to, czy Twój system jest w stanie przewodzić napięcie, 
czy właśnie ulega przeciążeniu. 

III. UNIWERSALNE PRAWA DZIAŁANIA 
Wszystko, co dzieje się w Tobie – od lodowatych dłoni po wybuchy złości – ma swoją 
przyczynę w przepływie napięcia. To są mechanizmy ochronne. Nie jesteś słaba. Jesteś 
po prostu systemem, który podlega prawom biologii. 

 Jeśli rozumiesz te prawa, zyskujesz panel sterowania. 
 Jeśli ich nie rozumiesz, jesteś ofiarą chaosu, który wydaje się nie mieć sensu. 

Zrozumienie tej mechaniki to przejście z pozycji pasażera, który boi się turbulencji, 
na pozycję inżyniera, który wie, że samolot trzyma się w powietrzu dzięki prawom 
aerodynamiki, a nie dzięki dobrej myśli. 
 
 
FUNDAMENT: TO NIE JEST METAFORA  
Układ nerwowy to hardware. Emocja to konfiguracja. Odpoczynek to wydatek 
energetyczny. 
Układ nerwowy nie działa w języku psychologii. Jest fizycznym systemem z żywej 
tkanki, która przewodzi impulsy elektryczno-chemiczne. Jego praca opiera się na dwóch 
parametrach: napięciu i zdolności rozpraszania energii. 
I. EMOCJA JAKO KONFIGURACJA SYSTEMU 
To, co nazywasz emocją, nie istnieje jako osobny byt w głowie. To chwilowa, fizyczna 
konfiguracja całego systemu operacyjnego: 

 Specyficzny stopień napięcia mięśni poprzecznie prążkowanych i gładkich. 
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 Zmienny rytm oddechu (głębokość/częstotliwość). 
 Parametry pracy serca (tętno/zmienność tętna). Jeśli zmienisz parametry 

fizyczne, emocja przestaje istnieć, bo znika jej nośnik. 
II. FIZJOLOGICZNA GRANICA PRZEPUSTOWOŚCI 
Pojemność systemu nie jest siłą psychiczną – jest wydolnością tkanki. 

 Gdy ilość impulsów przekracza zdolność ich integracji, pobudzenie przestaje być 
przydatną informacją, a staje się obciążeniem struktury. 

 Efekt: Odcięcie, nadreaktywność lub zawężenie świadomości. 
 Dekompensacja: W skrajnych przypadkach dochodzi do utraty stabilnego 

przewodzenia. To jest moment, w którym tkanka fizycznie traci zdolność 
do pracy. To nie jest kryzys emocjonalny, to przeciążenie instalacji. 

III. KOSZT SPOCZYNKU (ENERGETYKA SYSTEMU) 
To jest najważniejszy wniosek dla użytkownika: Stan spoczynku nie jest darmowy. 
Jest aktywnie energochłonny. 

 System potrzebuje energii (paliwa), aby uruchomić mechanizmy hamowania i 
regeneracji. 

 Jeśli Twój system jest skrajnie wyczerpany, nie ma paliwa na odpoczynek. 
 Objawy: Tkwisz w jałowym napięciu mimo snu. Budzisz się zmęczony, 

potrzebujesz pięciu alarmów, by w ogóle uruchomić system. To jest deficyt 
neurologiczny, a nie lenistwo czy problem psychiczny. Maszyna nie ma prądu na 
przejście w tryb serwisowy. 

IV. BŁĄD INTEROCEPCJI (ALARM WEWNĘTRZNY) 
W warunkach przewlekłego przeciążenia system ulega przebiegunowaniu. 

 Sygnały interoceptywne (Twoje własne tętno, napięcie, oddech), które powinny 
być neutralną informacją o stanie, stają się wskaźnikami destabilizacji. 

 Ponieważ te sygnały wcześniej współwystępowały z błędami (przekroczeniem 
pojemności), system zaczyna traktować je jako fałszywe alarmy. 

 Skutek: Twoje własne ciało staje się źródłem zagrożenia, co domyka pętlę 
napięcia. 

 
ZASADA NR 1: PRAWO PRIORYTETU NEUROLOGICZNEGO 
 

Bezpieczeństwo neurologiczne ma pierwszeństwo przed każdą inną funkcją 
systemu. 

 
W tym modelu Regulacja nie jest pojęciem abstrakcyjnym. To mierzalna zdolność 
systemu do zarządzania przepływem impulsów elektryczno-chemicznych w czasie 
rzeczywistym. Układ nerwowy nie jest zainteresowany Twoją interpretacją zdarzeń, 
dopóki jego radar (neurocepcja) nie potwierdzi statusu: BEZPIECZNIE. 
 



  
 

I. TRZY FUNKCJE OPERACYJNE SYSTEMU
Aby zachować spójność i uniknąć 
realizować trzy zadania: 

 Utrzymanie napięcia (Zasób do działania):
ładunku niezbędnego do aktywności, walki o swoje lub posiadania przewagi.

 Ochrona przed przeciążeniem:
gdy ilość impulsów przekracza aktualną przepustowość 

 Domknięcie reakcji:
do trybu regeneracji i odbudowy zasobów.

II. FIZYKA PRZECIĄŻENIA 
W mechanice układu nerwowego 

 To stan czysto techniczny: żywa tkanka otrzymuje
naraz, co powoduje utratę płynności przewodzenia.

 Gdy napięcia jest za dużo 
 Gdy napięcia jest za mało 

aby utrzymać minimalną elastyczność (tryb j
III. LOGIKA UŻYWAJ ALBO TRAĆ
Układ nerwowy potrzebuje aktywacji, aby zachować sprawnoś
To nie jest błąd Twojej psychiki, że czujesz napięcie 
o to, by system nie stracił zdolności do reagowania.
WNIOSEK TECHNICZNY: Nie możesz zarządzać przepływem (regulować się), jeśli 
system zgłasza błąd w punkcie zero: Brak bezpieczeństwa. Każda próba regulacji musi 
zacząć się od fizycznego potwierdzenia, że system może bezpiecznie otworzyć przepływ 
bez ryzyka przeciążenia struktury.
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I. TRZY FUNKCJE OPERACYJNE SYSTEMU 
Aby zachować spójność i uniknąć przeciążenia. Twój system musi w każdej sekundzie 

napięcia (Zasób do działania): Generowanie i utrzymywanie 
ładunku niezbędnego do aktywności, walki o swoje lub posiadania przewagi.
Ochrona przed przeciążeniem: Natychmiastowe ograniczanie przewodzenia, 
gdy ilość impulsów przekracza aktualną przepustowość kabli. 
Domknięcie reakcji: Zakończenie cyklu pobudzenia, aby umożliwić powrót 

trybu regeneracji i odbudowy zasobów. 
 

W mechanice układu nerwowego przeciążenie to nie jest zmęczenie
To stan czysto techniczny: żywa tkanka otrzymuje zbyt dużą liczbę sygnałów 
naraz, co powoduje utratę płynności przewodzenia. 
Gdy napięcia jest za dużo – system odcina przepływ (bezpiecznik).
Gdy napięcia jest za mało – system zaczyna wymuszać szukanie bodźców, 

utrzymać minimalną elastyczność (tryb jałowy). 
III. LOGIKA UŻYWAJ ALBO TRAĆ 
Układ nerwowy potrzebuje aktywacji, aby zachować sprawnoś

jest błąd Twojej psychiki, że czujesz napięcie – to mechanizm regulacji, który dba 
o to, by system nie stracił zdolności do reagowania. 

Nie możesz zarządzać przepływem (regulować się), jeśli 
system zgłasza błąd w punkcie zero: Brak bezpieczeństwa. Każda próba regulacji musi 
zacząć się od fizycznego potwierdzenia, że system może bezpiecznie otworzyć przepływ 

struktury.  
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Twój system musi w każdej sekundzie 

Generowanie i utrzymywanie 
ładunku niezbędnego do aktywności, walki o swoje lub posiadania przewagi. 

Natychmiastowe ograniczanie przewodzenia, 

dzenia, aby umożliwić powrót 

przeciążenie to nie jest zmęczenie. 
zbyt dużą liczbę sygnałów 

system odcina przepływ (bezpiecznik). 
wymuszać szukanie bodźców, 

Układ nerwowy potrzebuje aktywacji, aby zachować sprawność mechaniczną. 
to mechanizm regulacji, który dba 

Nie możesz zarządzać przepływem (regulować się), jeśli 
system zgłasza błąd w punkcie zero: Brak bezpieczeństwa. Każda próba regulacji musi 
zacząć się od fizycznego potwierdzenia, że system może bezpiecznie otworzyć przepływ 



  
 

ZASADA NR 2: PRAWO SKOŃCZONEJ POJEMNOŚCI 
 

Każdy system biologiczny posiada określoną pojemność fizjologiczną. 
Przekroczenie tej granicy automatycznie uruchamia procedury ochronne.
 
W tym modelu Pojemność (Capacity)
To zdolność układu nerwowego do przewodzenia i integrowania napięcia bez rozpadu 
struktury. 

 
I. MECHANIZM BEZPIECZNIKA
Odruchy ochronne (walka, ucieczka, zamrożenie, dopasowanie) są 
odpowiedzią na przekroczenie aktualnej pojemności integracyjnej układu nerwowego.

 Ich funkcją jest błyskawiczne zmniejszenie obciążenia procesora.
 Realizują to poprzez: zawężenie percepcji (odcięcie zbędnych danych), 

wycofanie, gwałtowną mobilizację lub całkowite zat
napięcia). 

II. TO NIE JEST BŁĄD SYSTEMU
Największym błędem interpretacyjnym jest traktowanie reakcji o

 Fakt: Odruchy te nie są błędem systemu, lecz jego najbardziej zaawansowanym 
mechanizmem zabezpieczającym.

 Jeśli Twój system 
zamrożenie), oznacza to, że mechanizm bezpieczeństwa zadziałał prawidłowo 
uchronił płytę główną przed fizycznym 
napięcia, którego tkanka nie
przeciążenia jest sygnałem, że Twój system aktualnie pracuje na granicy swojej 
przepustowości. Pamiętaj, że tak jak w okresie dojrzewania, Twój układ nerwowy 
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ZASADA NR 2: PRAWO SKOŃCZONEJ POJEMNOŚCI  

Każdy system biologiczny posiada określoną pojemność fizjologiczną. 
Przekroczenie tej granicy automatycznie uruchamia procedury ochronne.

Pojemność (Capacity) to mierzalny parametr Twojej tkanki. 
zdolność układu nerwowego do przewodzenia i integrowania napięcia bez rozpadu 

I. MECHANIZM BEZPIECZNIKA 
Odruchy ochronne (walka, ucieczka, zamrożenie, dopasowanie) są 

na przekroczenie aktualnej pojemności integracyjnej układu nerwowego.
Ich funkcją jest błyskawiczne zmniejszenie obciążenia procesora.
Realizują to poprzez: zawężenie percepcji (odcięcie zbędnych danych), 
wycofanie, gwałtowną mobilizację lub całkowite zatrzymanie działania (zrzut 

II. TO NIE JEST BŁĄD SYSTEMU 
Największym błędem interpretacyjnym jest traktowanie reakcji ochronnych jako 

Odruchy te nie są błędem systemu, lecz jego najbardziej zaawansowanym 
mechanizmem zabezpieczającym. 
Jeśli Twój system uruchamia mechanizmy ochronne (np. wchodzisz w 
zamrożenie), oznacza to, że mechanizm bezpieczeństwa zadziałał prawidłowo 
uchronił płytę główną przed fizycznym przeciążeniem na skutek zbyt wysokiego 
napięcia, którego tkanka nie była w stanie w tej sekundzie przepuścić
przeciążenia jest sygnałem, że Twój system aktualnie pracuje na granicy swojej 
przepustowości. Pamiętaj, że tak jak w okresie dojrzewania, Twój układ nerwowy 
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Każdy system biologiczny posiada określoną pojemność fizjologiczną. 
Przekroczenie tej granicy automatycznie uruchamia procedury ochronne. 

parametr Twojej tkanki. 
zdolność układu nerwowego do przewodzenia i integrowania napięcia bez rozpadu 

 

Odruchy ochronne (walka, ucieczka, zamrożenie, dopasowanie) są automatyczną 
na przekroczenie aktualnej pojemności integracyjnej układu nerwowego. 

Ich funkcją jest błyskawiczne zmniejszenie obciążenia procesora. 
Realizują to poprzez: zawężenie percepcji (odcięcie zbędnych danych), 

rzymanie działania (zrzut 

ronnych jako błędu. 
Odruchy te nie są błędem systemu, lecz jego najbardziej zaawansowanym 

(np. wchodzisz w 
zamrożenie), oznacza to, że mechanizm bezpieczeństwa zadziałał prawidłowo – 

na skutek zbyt wysokiego 
anie w tej sekundzie przepuścić. Ten stan 

przeciążenia jest sygnałem, że Twój system aktualnie pracuje na granicy swojej 
przepustowości. Pamiętaj, że tak jak w okresie dojrzewania, Twój układ nerwowy 



  
 

potrzebuje czasu na 
przeciążenie, to moment, w którym system mówi: 'pauza, kładziemy nową 
warstwę ochronną 

III. POJEMNOŚĆ JEST ZMIENNA, ALE SKOŃCZONA
Pojemność nie jest cechą stałą 
w każdym danym momencie ma sw

 Zasada Inżynierska:
przystosowane do 230V i dziwić się, że system się wyłącza.

WNIOSEK TECHNICZNY: Zrozumienie własnej pojemności pozwala przestać walczyć
z objawami (odruchami ochronnymi), a 
ochronne to sygnał, że system osiągnął swój limit operac
to podstawa stabilności. 
 
ZASADA NR 3: PRAWO WYŁĄCZNOŚCI STANÓW
Układ nerwowy pracuje w trybie przełącznika: albo jesteś w 
Regeneracji. Nie ma dwóch stanów jednocześnie.
 
Architektura systemu opiera się na dwóch odrębnych torach przewodzenia. Są one 
odseparowane mechanicznie 
drugiego. 

I. TOR MOBILIZACJI (HARDWARE W TRYBIE ON)
To domena układu współczulnego. Sygnał zaczyna się w ciele, nie w głowie.

 Mechanika: Rośnie napięcie, oddech przyspi
w mięśnie szkieletowe. System przygotowuje zasoby do wykonania pracy.
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potrzebuje czasu na mielinizację (budowę izolacji). To, 
przeciążenie, to moment, w którym system mówi: 'pauza, kładziemy nową 

III. POJEMNOŚĆ JEST ZMIENNA, ALE SKOŃCZONA 
Pojemność nie jest cechą stałą – może się poszerzać w procesie rekalibr

każdym danym momencie ma swój twardy limit. 
Zasada Inżynierska: Nie możesz puszczać napięcia 400V przez kable 
przystosowane do 230V i dziwić się, że system się wyłącza. 

Zrozumienie własnej pojemności pozwala przestać walczyć
objawami (odruchami ochronnymi), a zacząć zarządzać obciążeniem. Odruchy 

ochronne to sygnał, że system osiągnął swój limit operacyjny. Szanowanie tego limitu 

ZASADA NR 3: PRAWO WYŁĄCZNOŚCI STANÓW 
Układ nerwowy pracuje w trybie przełącznika: albo jesteś w Mobilizacji, albo w 
Regeneracji. Nie ma dwóch stanów jednocześnie. 

Architektura systemu opiera się na dwóch odrębnych torach przewodzenia. Są one 
odseparowane mechanicznie – aktywacja jednego fizycznie blokuje dostęp do funkcji 

CJI (HARDWARE W TRYBIE ON) 
To domena układu współczulnego. Sygnał zaczyna się w ciele, nie w głowie.

Rośnie napięcie, oddech przyspiesza, krew zostaje wpompowana 
mięśnie szkieletowe. System przygotowuje zasoby do wykonania pracy.
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. To, co czujesz jako 
przeciążenie, to moment, w którym system mówi: 'pauza, kładziemy nową 

może się poszerzać w procesie rekalibracji, ale 

Nie możesz puszczać napięcia 400V przez kable 

Zrozumienie własnej pojemności pozwala przestać walczyć 
zacząć zarządzać obciążeniem. Odruchy 

yjny. Szanowanie tego limitu 

Mobilizacji, albo w 

Architektura systemu opiera się na dwóch odrębnych torach przewodzenia. Są one 
aktywacja jednego fizycznie blokuje dostęp do funkcji 

 

To domena układu współczulnego. Sygnał zaczyna się w ciele, nie w głowie. 
esza, krew zostaje wpompowana 

mięśnie szkieletowe. System przygotowuje zasoby do wykonania pracy. 



  
 

 Zarządzanie ładunkiem:
zostanie wykonany (walka/ucieczka), napięcie zostaje rozładowane. Jeśli ruch 
zostanie zablokowany, system 

 Skutek: Nierozładowane napięcie staje się szumem w układzie
tryb mobilizacji mimo braku realnego zagrożenia.

II. TOR REGULACJI (HARDWARE W TRYBIE DOWN)
To domena układu przywspółczulnego. To faza zejścia i serwisowania.

 Mechanika: Oddech pogłębia się, tętno zwalnia, krew wraca do narządów 
wewnętrznych (trawienie) i kory mózgowej (logika).

 Funkcja: System przestawia się na odbudowę zasobów i integrację danych. 
Dopiero w tym trybie możliwa jest aktualizacja oprogramowania.

III. NEUROCEPCJA – MODUŁ STERUJĄCY PRZEŁĄCZNIKIEM
Pomiędzy tymi torami działa 
bezpieczeństwa i zagrożenia.

 Działa w pętli ciągłej, 24/7.
 Ocenia: Czy można się rozluźnić (Tor Regulacji), czy trzeba się przygotować (Tor 

Mobilizacji)?. 
 Pierwszeństwo danych:

pierwsze. Jeśli ciało melduje napięcie, głowa n
w trybie regeneracji. 

WNIOSEK TECHNICZNY: Nie istnieje stan pośredni. Jeśli Twój system wykrywa bodziec 
jako zagrożenie, przełącznik przeskakuje na Mobilizację i 
(trawienie, sen, spokój). Aby wrócić do Regeneracji, nie wystarczy przestać się bać 
trzeba fizycznie przełączyć hardware poprzez domknięcie ruchu lub sygnał uziemienia.
 
ZASADA NR 4: PRAWO HIERARCHII STEROWANIA
 

Najpierw Autoregulacja (System), potem Samoregulacja (Operator). 
Bezpieczeństwo biologiczne zawsze wyprzedza świadomą intencję.
 
W tym modelu sterowanie systemem odbywa się na dwóch poziomach, które mają ściśle 
określoną kolejność dostępu do zasobów.
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adunkiem: Mięśnie mają za zadanie uruchomić ruch. Jeśli ruch 
zostanie wykonany (walka/ucieczka), napięcie zostaje rozładowane. Jeśli ruch 
zostanie zablokowany, system zatrzymuje napięcie w środku.

Nierozładowane napięcie staje się szumem w układzie
tryb mobilizacji mimo braku realnego zagrożenia. 

II. TOR REGULACJI (HARDWARE W TRYBIE DOWN) 
To domena układu przywspółczulnego. To faza zejścia i serwisowania.

Oddech pogłębia się, tętno zwalnia, krew wraca do narządów 
wewnętrznych (trawienie) i kory mózgowej (logika). 

System przestawia się na odbudowę zasobów i integrację danych. 
Dopiero w tym trybie możliwa jest aktualizacja oprogramowania.

MODUŁ STERUJĄCY PRZEŁĄCZNIKIEM 
Pomiędzy tymi torami działa neurocepcja – podświadomy skaner sygnałów 
bezpieczeństwa i zagrożenia. 

Działa w pętli ciągłej, 24/7. 
Ocenia: Czy można się rozluźnić (Tor Regulacji), czy trzeba się przygotować (Tor 

Pierwszeństwo danych: Neurocepcja dzieje się przed myślą. Ciało zawsze jest 
pierwsze. Jeśli ciało melduje napięcie, głowa nie może postanowić, że jest 

 
Nie istnieje stan pośredni. Jeśli Twój system wykrywa bodziec 

jako zagrożenie, przełącznik przeskakuje na Mobilizację i odcina funkcje Regeneracji 
(trawienie, sen, spokój). Aby wrócić do Regeneracji, nie wystarczy przestać się bać 

ączyć hardware poprzez domknięcie ruchu lub sygnał uziemienia.

ZASADA NR 4: PRAWO HIERARCHII STEROWANIA 

Najpierw Autoregulacja (System), potem Samoregulacja (Operator). 
Bezpieczeństwo biologiczne zawsze wyprzedza świadomą intencję.

sterowanie systemem odbywa się na dwóch poziomach, które mają ściśle 
określoną kolejność dostępu do zasobów. 
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Mięśnie mają za zadanie uruchomić ruch. Jeśli ruch 
zostanie wykonany (walka/ucieczka), napięcie zostaje rozładowane. Jeśli ruch 

. 
Nierozładowane napięcie staje się szumem w układzie, który utrzymuje 

To domena układu przywspółczulnego. To faza zejścia i serwisowania. 
Oddech pogłębia się, tętno zwalnia, krew wraca do narządów 

System przestawia się na odbudowę zasobów i integrację danych. 
Dopiero w tym trybie możliwa jest aktualizacja oprogramowania. 

podświadomy skaner sygnałów 

Ocenia: Czy można się rozluźnić (Tor Regulacji), czy trzeba się przygotować (Tor 

Neurocepcja dzieje się przed myślą. Ciało zawsze jest 
ie może postanowić, że jest 

Nie istnieje stan pośredni. Jeśli Twój system wykrywa bodziec 
funkcje Regeneracji 

(trawienie, sen, spokój). Aby wrócić do Regeneracji, nie wystarczy przestać się bać – 
ączyć hardware poprzez domknięcie ruchu lub sygnał uziemienia. 

Najpierw Autoregulacja (System), potem Samoregulacja (Operator). 
Bezpieczeństwo biologiczne zawsze wyprzedza świadomą intencję. 

sterowanie systemem odbywa się na dwóch poziomach, które mają ściśle 
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I. POZIOM 1: AUTOMATYKA (AUTOREGULACJA / AUN) 
To automatyka fabryczna oparta na uniwersalnej biologii ssaków i Twoim 
indywidualnym doświadczeniu. 

 Mechanika: Gdy pojemność systemu zostaje przekroczona, automatyka 
przejmuje stery. Uruchamia tryby ochrony: walkę, ucieczkę, zamrożenie, 
przypodobanie (fawn), złożenie (fold) lub wyłączenie. 

 To nie jest wybór: To całkowita zmiana stanu organizmu, mająca na celu 
ratowanie ciągłości systemu. 

 Uniwersalność: To nie jest cecha Twojej osobowości. Reakcje te są wrodzone. 
Różnice między ludźmi to nie kwestia charakteru, ale historii kalibracji 
systemu – tego, jak nisko ustawione są progi alarmowe. 

II. POZIOM 2: ŚWIADOME STEROWANIE (SAMOREGULACJA) 
To Twój interfejs użytkownika, którego głównym narzędziem jest Uwaga. 

 Mechanika: Uwaga jest zasobem pojedynczym – może być skierowana albo 
do wewnątrz (stan systemu), albo na zewnątrz (środowisko). 

 Funkcja: Samoregulacja nie potrafi bezpośrednio wyłączyć reakcji 
automatycznej, ale potrafi ją modulować. Poprzez rozpoznanie pobudzenia 
i Intencjonalne działanie (np. uziemienie, zmiana nacisku), wysyłasz dane 
do automatyki, umożliwiając jej bezpieczne przełączenie stanu. 

 Współistnienie: Samoregulacja nie zastępuje automatyki, ale z niej korzysta. Jest 
jak pilot, który nie zmieni fizyki lotu, ale może wyprowadzić maszynę 
z turbulencji. 

III. ZASADA PIERWSZEŃSTWA 
Najważniejszy wniosek techniczny: Najpierw bezpieczeństwo neurologiczne, potem 
świadome działanie.  Jeśli Twoja automatyka melduje zagrożenie/przeciążenie, próba 
wymuszenia spokoju samą myślą jest nieskuteczna, bo kanał sterowania świadomego 
jest wtedy blokowany przez priorytet przetrwania. 
WNIOSEK TECHNICZNY: Skuteczne sterowanie to nie kontrola nad ciałem, 
ale współpraca z jego automatyką. Używasz uwagi, by rozpoznać, w jakim trybie jest 
hardware, i dostarczasz mu fizycznych dowodów bezpieczeństwa, aby poziom 
Autoregulacji mógł odpuścić. 
 
PODSUMOWANIE ZASAD: BIOLOGIA JEST PROSTA 
Zrozumienie układu nerwowego sprowadza się do uznania faktów, a nie interpretacji 
stanów. Jeśli Twój hardware działa, podlegasz czterem niepodważalnym faktom: 

 Instynkt jest pierwszy: System zawsze wybierze Twoje przetrwanie ponad 
Twoje plany. Jeśli radar czuje zagrożenie, odcina logikę. Nie wygrasz z tym 
argumentem. 

 Masz swój limit: Twoja tkanka to przewodnik. Ma określony przekrój 
i wytrzymałość. Przeciążenie to nie błąd charakteru, to fizyka – zbyt duży 
ładunek na zbyt cienki kabel. 

 To przełącznik, nie mikser: Nie możesz się regenerować, będąc w gotowości 
bojowej. System jest albo w trybie budowy, albo w trybie obrony. Stanów 
pośrednich nie ma – są tylko resztki nierozładowanego napięcia. 
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 Jesteś operatorem, nie stwórcą: Autoregulacja (biologia) dzieje się sama. 
Ty (uwaga) możesz jedynie modulować proces, dostarczając systemowi 
odpowiednich danych wejściowych. 

WNIOSEK: Biologia jest prosta, bo jest powtarzalna. Jeśli masz objawy, to znaczy, 
że system wykonuje konkretną operację zgodnie ze swoją architekturą. Przestań szukać 
dlaczego to czujesz – zacznij sprawdzać, w jakim trybie jest teraz maszyna. 

5. REGULACJA W PRAKTYCE (OPERACJA NA ŻYWYM SYSTEMIE) 
PODSTAWY 
Regulacja w praktyce to nie jest dążenie do spokoju. To aktywne zarządzanie 
napięciem. W ujęciu mechanicznym, regulacja to proces przywracania płynności 
przepływu impulsów tam, gdzie system utknął w trybie awaryjnym lub jałowym. 
I. REGULACJA TO NIE RELAKSACJA 
Większość ludzi myśli, że regulacja to uspokojenie się. 

 Błąd: Jeśli Twój system jest w trybie Fold (złożenie/brak energii), regulacją 
będzie podniesienie napięcia (mobilizacja), abyś w ogóle mogła funkcjonować. 

 Fakt: Regulacja to powrót do elastyczności. Sprawny system to taki, który 
potrafi wejść na wysokie obroty (walka/praca), a potem sprawnie z nich zejść 
(regeneracja). Problem pojawia się wtedy, gdy przełącznik się zacina. 

II. NARZĘDZIE GŁÓWNE: UWAGA (SINGLE TASKING) 
Jak ustaliliśmy w Zasadzie nr 4, Twoim jedynym interfejsem jest Uwaga. 

 Skanowanie (Gdzie jest zator?): Uwaga wędruje po ciele, aby namierzyć, gdzie 
tkanka traci przewodnictwo (zimno, ucisk, brak czucia). 

 Modulacja (Dostarczanie danych): Używając uwagi i kontaktu (np. dotyk, 
nacisk stóp), wysyłasz do AUN informację zwrotną: To miejsce jest bezpieczne, 
możesz odpuścić blokadę. 

III. WARUNEK SKUTECZNOŚCI: CZAS RZECZYWISTY 
Regulacja nie dzieje się w przeszłości (dlaczego tak mam?) ani w przyszłości (co będzie, 
jak mi nie przejdzie?). 

 Mechanika układu nerwowego działa wyłącznie w czasie rzeczywistym. 
 Układ reaguje na to, co dzieje się TERAZ w Twoich tkankach. 
 Jeśli Twoja uwaga ucieka w analizę, tracisz kontakt z panelem sterowania. 

IV. CEL: DOMKNIĘCIE PĘTLI 
W praktyce regulacja ma jeden cel: domknąć reakcję, która została przerwana. 

 Jeśli system zaczął się mobilizować (strach), ale nie uciekłaś – napięcie zostało 
w środku. 

 Regulacja to znalezienie sposobu, by system uznał, że zagrożenie minęło, 
i pozwolił energii opuścić mięśnie. Dopiero wtedy temperatura wraca do normy, 
a oddech się pogłębia. 

V. SKRÓT OPERACYJNY (DO UŻYCIA W CZASIE RZECZYWISTYM) 
Lustro → Semantyka → Uziemienie → Domknięcie 



  
 

KROK 1: TWÓJ UKŁAD NERWOWY CHCE BYĆ USŁYSZANY, NIE 
INTERPRETOWANY 
To jest najważniejsza zmiana paradygmatu: Twój układ nerwowy nie mówi do Ciebie 
wierszem. On przesyła raporty techniczne. Jeśli ich nie czytasz lub 
próbujesz je przemyśleć albo zignorować, system zwiększa natężenie sygnału.
Zasada Krytyczna: Im bardziej ignorujesz ciche sygnały z ciała, tym głośniej układ musi 
krzyczeć, żeby wymusić na Tobie działanie o
 

I.  KOMUNIKACJA PRZEZ OBJAW (RAPORT STANU)
Układ nerwowy nie prosi o uwagę 
w barkach lub chłód w dłoniach, system uznaje, że operator nie panuje nad sytuacją i 
musi przejąć stery (Autoregulacja).

 Szept: Delikatne mrowienie, lekki chłód, drobne napięcie w szczęce.
 Mówienie: Wyraźny ból, drżenie, zimne poty, zawężenie widzenia.
 Krzyk: Atak paniki, całkowite odcięcie (shutdown), paraliż decyzyjny, chroniczne 

zmęczenie (brak paliwa na start).
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KROK 1: TWÓJ UKŁAD NERWOWY CHCE BYĆ USŁYSZANY, NIE 

To jest najważniejsza zmiana paradygmatu: Twój układ nerwowy nie mówi do Ciebie 
wierszem. On przesyła raporty techniczne. Jeśli ich nie czytasz lub 
próbujesz je przemyśleć albo zignorować, system zwiększa natężenie sygnału.

Im bardziej ignorujesz ciche sygnały z ciała, tym głośniej układ musi 
krzyczeć, żeby wymusić na Tobie działanie ochronne. 

KOMUNIKACJA PRZEZ OBJAW (RAPORT STANU) 
Układ nerwowy nie prosi o uwagę – on ją wymusza. Kiedy ignorujesz napięcie 

barkach lub chłód w dłoniach, system uznaje, że operator nie panuje nad sytuacją i 
musi przejąć stery (Autoregulacja). 

Delikatne mrowienie, lekki chłód, drobne napięcie w szczęce.
Wyraźny ból, drżenie, zimne poty, zawężenie widzenia.

Atak paniki, całkowite odcięcie (shutdown), paraliż decyzyjny, chroniczne 
zmęczenie (brak paliwa na start). 
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To jest najważniejsza zmiana paradygmatu: Twój układ nerwowy nie mówi do Ciebie 
wierszem. On przesyła raporty techniczne. Jeśli ich nie czytasz lub – co gorsza – 
próbujesz je przemyśleć albo zignorować, system zwiększa natężenie sygnału. 

Im bardziej ignorujesz ciche sygnały z ciała, tym głośniej układ musi 

za. Kiedy ignorujesz napięcie 
barkach lub chłód w dłoniach, system uznaje, że operator nie panuje nad sytuacją i 

Delikatne mrowienie, lekki chłód, drobne napięcie w szczęce. 
Wyraźny ból, drżenie, zimne poty, zawężenie widzenia. 

Atak paniki, całkowite odcięcie (shutdown), paraliż decyzyjny, chroniczne 
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II  KONIEC Z INTERPRETACJĄ – CZAS NA ODCZYT 
Przestań pytać: Dlaczego ja się tak czuję? lub Co to o mnie świadczy?. W ujęciu 
mechanicznym to pytania bezużyteczne. Zacznij zadawać pytania diagnostyczne: 

 Jaka jest temperatura na obwodzie (dłonie/stopy)? 
 Gdzie w tej chwili znajduje się napięcie (centrum/peryferia)? 
 Czy czuję ciężar własnego szkieletu (kontakt z podłożem)? 

III MAPA SYGNAŁÓW: TEMPERATURA 
Układ nerwowy zarządza energią cieplną poprzez krew. To, gdzie jest ciepło, a gdzie 
zimno, mówi Ci wszystko o aktualnym trybie pracy hardware'u. 

 ZIMNO WYCOFANIA (Tryb: Freeze/Zamrożenie) Objawia się jako lodowate, 
sztywne dłonie i stopy. Mechanicznie oznacza to, że Twoja aktualna pojemność 
została przekroczona. System celowo przekierowuje zasilania do rdzenia, a nie 
utrata stabilności.. To stan maksymalnego zmniejszenia przepływu impulsów 
przez tkanki. Dzięki temu sieć się szybciej chłodzi i szybciej wraca do równowagi.  

 ZIMNO REGULACJI (Tryb: Download/Aktualizacja) To chłodne dłonie, którym 
towarzyszy luz w tkance i wyraźne czucie nóg. Diagnoza: proces został 
domknięty. System ściąga energię do procesora (mózgu), by nadpisać stare kody i 
zintegrować nowe dane z doświadczenia. To chłód roboczy, a nie alarmowy. 

 CIEPŁO MOBILIZACJI (Tryb: Walka/Mobilizacja) Gorąca twarz, pulsujące 
skronie lub pieczenie w splocie słonecznym. to po prostu zgromadzony duży 
ładunek gotowy do uwolnienia, który musi zostać kinetycznie rozładowany 
Energia kumuluje się w górnych partiach ciała, nie mogąc ujść do ziemi. 

 CIEPŁO INTEGRACJI (Tryb: Baza/Regeneracja) Głębokie, gęste i rozlewające 
się ciepło w całym ciele, zwłaszcza w brzuchu i udach. Oznacza, 
że bezpieczeństwo zostało w pełni potwierdzone przez neurocepcję. Krew wraca 
do wszystkich tkanek. System oficjalnie przeszedł w tryb regeneracji, trawienia 
i odbudowy zasobów. 
 

IV OCHRONA LOKALNA 
LOGIKA KOLEJNOŚCI: OD PERYFERII DO RDZENIA 
System nie zaciska wszystkiego naraz. On zwiększa opór etapami, próbując zatrzymać 
ładunek tam, gdzie jest on najmniej zagrażający dla ogólnej konstrukcji. Kolejność jest 
następująca: 
GARDŁO (Brama wyjściowa): Pierwszy punkt oporu. System odcina możliwość głośnej 
ekspresji (krzyku, płaczu), aby nie dopuścić do gwałtownego wyrzutu energii, który 
mógłby zdestabilizować ciśnienie w systemie. To blokada na poziomie przesyłu danych 
na zewnątrz. 
SZYJA I KARK (Stabilizacja procesora): Zacisk mięśni szyi ma na celu usztywnienie 
połączenia między ciałem a głową. To próba fizycznej stabilizacji procesora (mózgu). 
Sztywny kark ogranicza dopływ sygnałów, które mogłyby rozproszyć uwagę systemu od 
przetrwania. 
RAMIONA (Wsporniki konstrukcyjne): Kiedy napięcie narasta, ramiona unoszą się do 
góry i zamykają od góry klatkę piersiową.  To fizyczna osłona dla tętnic szyjnych i boków 
szyi. Ramiona działają jak pancerz boczny, który ma chronić najsłabszy punkt (szyję) 
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przed potencjalnym urazem. Uniesione ramiona mechanicznie blokują górną część płuc, 
wymuszając jeszcze płytszy oddech. 
PLECY (Konstrukcja nośna): Napięcie wzdłuż kręgosłupa to próba usztywnienia głównej 
magistrali przesyłowej. System blokuje ruchomość stawów, aby stworzyć jedną, sztywną 
kolumnę – gotową do przyjęcia uderzenia lub do nagłego startu. 
KLATKA PIERSIOWA (Regulacja zasilania): Zacisk klatki to automatyczny ogranicznik 
dopływu paliwa (tlenu). System dba o to, by przy zablokowanym ruchu (brak zużycia 
energii) nie doszło do chemicznego przesterowania układu (hiperwentylacji). To 
inteligentne zarządzanie mieszanką paliwową w trybie oczekiwania. 
BRZUCH (Centrum zarządzania): Ostatnia linia ochrony. Brzuch to najbardziej miękkie 
i nieosłonięte kośćmi miejsce. Napięcie powłok brzusznych to stworzenie tarczy 
dla organów wewnętrznych i splotów nerwowych. Jeśli napięcie dotarło tutaj, system 
jest w trybie maksymalnego priorytetu ochrony rdzenia. 
WNIOSEK DLA OPERATORA: 
Widząc tę kolejność, rozumiesz, że jeśli czujesz zacisk w gardle, system jest 
na pierwszym etapie ochrony. Jeśli czujesz twardy brzuch i ciężką klatkę – system jest 
w trybie głębokiej ochrony zasobów. 
 
BRAK CZUCIA NÓG (PRZEKIEROWANIE ZASOBÓW) 
W stanie wysokiego napięcia system priorytetyzuje ochronę rdzenia i najważniejszych 
organów (serca, płuc, jamy brzusznej). Odczucie braku nóg lub ich osłabienia to efekt 
celowej dystrybucji zasobów: 
Pancerz mięśniowy (Skulenie): Mięśnie klatki piersiowej i brzucha zaciskają się, 
tworząc fizyczną osłonę dla miękkich części rdzenia. To napięcie jest priorytetowe, 
dlatego system wycofuje uwagę (przetwarzanie sygnałów) z kończyn dolnych, skupiając 
się na ochronie centrum. 
Sztywność strukturalna: Nogi często sztywnieją (blokada stawów), co jest 
automatycznym przygotowaniem konstrukcji do stania w bezruchu (Freeze) lub 
gwałtownej mobilizacji. Przy maksymalnym napięciu statycznym receptory przesyłają 
jednostajny sygnał, który procesor (mózg) interpretuje jako brak czucia. 
 
Centralizacja krążenia: Krew zostaje skierowana do narządów wewnętrznych. 
Zmniejszony przepływ na peryferiach (stopy) skutkuje naturalnym obniżeniem 
temperatury i czucia powierzchniowego. 
Wniosek: To nie jest utrata kontaktu z rzeczywistością, lecz pełna mobilizacja zasobów 
do ochrony centrum. Twoje nogi są sprawne i gotowe do działania, ale system uznał, że 
w tej sekundzie priorytetem jest usztywnienie konstrukcji i ochrona miękkiego 
podbrzusza. 
 
WNIOSEK OPERACYJNY 
Kiedy Twój układ raportuje objaw, nie uciszaj go oceną ani próbą logicznego 
tłumaczenia. Usłysz komunikat techniczny: Mamy wysokie napięcie, system 
priorytetyzuje ochronę rdzenia, potrzebuję uziemić ładunek. Dopiero gdy odczytasz 
sygnał jako neutralną daną, możesz przejść do skutecznej regulacji. 
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KROK 2: PROCEDURY PRZYWRACANIA PRZEPŁYWU (LOGIKA SERWISOWA). 
 
I. NAJPIERW GŁOWA 
DOCISK GÓRNY (STABILIZACJA PROCESORA) 
Stosujemy to, gdy zauważasz Goniące myśli, zawroty głowy, poczucie odklejenia od 
rzeczywistości (dysocjacja) lub rozbiegane oczy. 
DOCISK OSIOWY (W dół, ale z oporem): 
Technika: Kładziesz splecione dłonie na czubku głowy. Nie naciskasz bezwładnie w dół. 
Robisz izometrię: dłonie napierają w dół, a czubek głowy napiera w górę (chcesz 
urosnąć przeciwko dłoniom). 
Cel: To nie ma usztywniać, to ma skrócić dystans komunikacyjny między głową 
a kręgosłupem. Podajesz systemowi jasną informację, gdzie kończy się hardware. 
To osadza procesor w konstrukcji nośnej. 
DOCISK CZOŁOWY (Hamowanie lęku): 
Technika: Kładziesz nasadę dłoni na czole. Napierasz dłonią na czoło, a czołem na dłoń 
(znów izometria – 5 sekund). 
Cel: Stymulacja receptorów nacisku nad płatami czołowymi. Informujesz system: Jestem 
tutaj, steruję. To pomaga wyłączyć tryb lewitacji myślowej. 
KOMPRES BOCZNY (Opanowanie chaosu): 
Technika: Kładziesz dłonie po bokach głowy (nad uszami). Delikatnie ściskasz czaszkę 
w stronę środka. 
Cel: Wyznaczenie fizycznych granic procesora. Gdy system traci orientację 
w przestrzeni, mocny, stały docisk boczny daje sygnał bezpieczeństwa: Tu są Twoje 
granice, system jest zamknięty i bezpieczny. 
KIEDY TEGO NIE ROBIĆ? 
Nie robimy tego w dół, jeśli czujesz, że Twój kark jest już jak stalowy pręt. Wtedy 
dociskając od góry, tylko zwiększasz rezystancję (opór) w szyi. 
Zamiast tego: Wtedy lepiej zrobić zawieszenie – zahaczyć palce o potylicę (podstawę 
czaszki) i delikatnie wyciągać głowę w górę, dając miejsce kręgom. 
 
II REGULACJA TERMICZNA (PARAMETRY OGÓLNE) 
To pierwszy ruch, który zmienia tryb pracy całego układu. Stabilizacja temperatury to 
sygnał dla procesora, że środowisko jest pod kontrolą. 
KIEDY RAPORTUJESZ ZIMNO (Wycofanie energii): Ogrzewasz (koc, ciepły napój, 
termofor). 
KIEDY RAPORTUJESZ GORĄCO (Akumulacja ładunku): Chłodzisz (przemycie twarzy 
zimną wodą, przewietrzenie pomieszczenia). 
Cel: Przywrócenie optymalnej temperatury operacyjnej, co pozwala systemowi wyłączyć 
tryb awaryjnego chłodzenia/grzania. 
 
III PRZYWRACANIE KOMUNIKACJI Z PERYFERIAMI (UZIEMIENIE) 
Dopiero gdy temperatura jest pod kontrolą, sprawdzasz, czy procesor widzi fundamenty 
konstrukcji (nogi). 
Gdy raportujesz brak czucia nóg / sztywność: 
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Technika: Naprzemienne wbijanie pięt w podłogę, napieranie dłońmi na ścianę (opór) 
lub automasaż nóg. 
Cel: Mechaniczne potwierdzenie kontaktu z podłożem i przywrócenie sygnału 
z receptorów czucia głębokiego. Bez uziemienia nadmiar ładunku nie ma dokąd 
odpłynąć, co system interpretuje jako stan zawieszenia (lęk wtórny). 
 
IV. UDRAŻNIANIE PRZEPŁYWU (ZAWORY BEZPIECZEŃSTWA) 
 
LOGIKA NAPRAWCZA: ZASADA DOCISK LUB RUCH Wszystkie techniki regulacji 
sprowadzają się do jednego z dwóch działań. Wybór zależy od tego, jak Twój system 
raportuje napięcie: 
 
DOCISK I CIEPŁO (Stabilizacja i Izolacja) 
Kiedy: Gdy napięcie jest ostre, rozproszone, wywołuje lęk, poczucie lewitacji lub gdy 
system jest w trybie paniki (wysokie natężenie). 
Logika inżynierska: Dajesz systemowi zewnętrzny stelaż. Ciepło i nacisk to sygnał: 
Teren zabezpieczony, możesz przestać trzymać strukturę samym napięciem mięśni. 
To uziemienie ładunku. 
DELIKATNY RUCH (Udrażnianie i Testowanie) 
Kiedy: Gdy napięcie jest twarde, zastałe, czujesz zesztywnienie (pancerz) lub jesteś 
w stanie zamrożenia (Freeze). 
Logika inżynierska: Testujesz luzy na zawiasach. Delikatny, powolny ruch informuje 
procesor, że magistrale są drożne i nic nie pękło. To przywracanie przepływu. 
 
ZASADA PROSTEGO WYBORU (Algorytm): 
LOKALIZACJA: Gdzie czujesz największy opór? (np. Szyja) 
DIAGNOZA: Czy to napięcie elektryczne/lękowe (DOCISK), czy mechaniczne/sztywne 
(RUCH)? 
INTERWENCJA: 
Jeśli DOCISK – użyj ciepłej dłoni i stałego nacisku (izometria). 
Jeśli RUCH – wykonaj powolne przechylenia (Ruch Wojownika) lub mikro-drżenia. 
KONTROLA: Czy system puścił o 10%? Jeśli tak – procedura udana. Jeśli nie – zmień 
dawkę. 
 
PROCEDURY LOKALNE: 
1. GARDŁO I SZYJA (Brama wyjściowa i stabilizacja) 
Sygnał: Zacisk w gardle, sztywność karku. 
Technika: Wibracja (mruczenie) lub Ruch Wojownika (powolne przechylanie głowy 
ucho-ramię, aby rozciągnąć boczne odciągi). 
Cel: Udrożnienie głównego przepustu między procesorem a hardware'em. 
2. RAMIONA (Wsporniki pancerza) 
Sygnał: Ramiona pod uszami, ból łopatek. 
Technika: Ciepłe dłonie na ramionach lub kompres na kark. 
Cel: Zdjęcie pancerza bocznego chroniącego tętnice szyjne. 
3. KLATKA PIERSIOWA (Regulacja mieszanki paliwowej) 
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Sygnał: Ciężar na klatce, płytki oddech. 
Technika: Dłoń na mostku + wydłużony wydech (2x dłuższy niż wdech). 
Cel: Wyhamowanie obrotów silnika (aktywacja hamulca przywspółczulnego). 
4. PLECY (Główna magistrala) 
Sygnał: Sztywność kręgosłupa, poczucie zamrożenia. 
Technika: Oparcie pleców o twardą ścianę lub podłogę (pełny styk). 
Cel: Przekazanie sygnału o pełnym podparciu konstrukcji nośnej. 
5. BRZUCH (Tarcza rdzenia) 
Sygnał: Twardy brzuch, ścisk w żołądku. 
Technika: Jedna dłoń pod mostkiem, druga na dole brzucha (docisk + ciepło). 
Cel: Ochrona miękkiego podbrzusza, pozwalająca systemowi wyłączyć tryb tarczy. 
6. MOBILIZACJA CAŁOŚCIOWA (Napęd i przepływ) 
Sygnał: Nadmiar energii, furia, drżenie rąk. 
Technika: Wyżymanie ręcznika, 5-sekundowa izometria (skurcz całego ciała) 
i gwałtowny wyrzut. Skrzyżowanie rąk na klatce z mocnym dociskiem. 
Cel: Domknięcie cyklu pracy mięśniowej i rozładowanie akumulatora. 
 
LOGIKA DZIAŁANIA CIEPŁA I DOTYKU: Ciepło i stały nacisk to najprostsze sygnały, 
które trafiają bezpośrednio do pnia mózgu, informując: Zasoby zewnętrzne dostępne. 
Rezystancja (opór) może zostać obniżona. 
 
III KIEDY CZEGO NIE ROBIĆ (ZAKAZANE PROCEDURY) 
W regulacji więcej nie oznacza lepiej. Jeśli zastosujesz niewłaściwą technikę 
do aktualnego stanu systemu, doprowadzisz do przesterowania i narastania lęku 
wtórnego. 
1. ZAKAZ: GŁĘBOKIE WDECHY W STANIE MOBILIZACJI (PANIKI) 
Dlaczego: GŁĘBOKIE WDECHY = WYSOKIE NAPIĘCIE: Nigdy nie stosuj głębokich 
wdechów jako techniki uspokajającej. Wdech to techniczny sygnał do zwiększenia 
obrotów (pobudzenia). Jeśli Twój system raportuje już wysokie parametry (lęk, furia, 
panika), głęboki wdech tylko dokręca śrubę. 
Zamiast tego: Skup się wyłącznie na długim, pasywnym wydechu (oddawanie energii 
bez walki o wdech). 
2. ZAKAZ: WSTRZYMYWANIE ODDECHU W STANIE FREEZE (ZAMROŻENIE) 
Dlaczego: We Freeze oddech jest i tak już wstrzymany przez system, aby ograniczyć 
natlenienie przy braku ruchu. Stosowanie technik retencyjnych (np. Box Breathing 4-4-
4-4) to dokładanie napięcia do zatkanego zaworu. 
Zamiast tego: Nie walcz o oddech. Stosuj mikro-ruch (palce u stóp, język) lub zmianę 
temperatury (zimna woda na twarz). 
3. ZAKAZ: STYMULACJA NERWU BŁĘDNEGO W STANIE FOLD (ZAPAŚĆ) 
Dlaczego: W zapaści (brak sił, odcięcie) Twój nerw błędny już działa na 100% w trybie 
odcięcia zasilania. Próba jego aktywacji popularnymi ćwiczeniami może pogłębić stan 
wyłączenia systemu. 
Zamiast tego: Potrzebujesz uziomu i pasywnego ciepła (termofor, dłonie na brzuchu), 
a nie stymulacji nerwowej. 
4. ZAKAZ: ROZLUŹNIANIE BRZUCHA I KLATKI, GDY NIE CZUJESZ NÓG 
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Dlaczego: Jeśli system wycofał energię z nóg (brak fundamentu), a Ty siłą woli 
otworzysz pancerz na brzuchu, procesor poczuje się całkowicie odsłonięty i bezbronny. 
Wywoła to tylko skok napięcia. 
Zamiast tego: Najpierw przywróć raportowanie z nóg (tupanie, nacisk). System sam 
poluzuje brzuch, gdy poczuje oparcie. 
5. ZAKAZ: DYNAMICZNY RESTART (DRŻENIA) PRZY WYCZERPANIU 
Dlaczego: Jeśli Twój akumulator jest bliski zeru (stany depresyjne, chroniczne 
zmęczenie), każda forma drżenia czy intensywnego wyładowania to dodatkowy koszt 
energetyczny, którego nie masz z czego pokryć. 
Zamiast tego: Wybierz procedury pasywne (leżenie na twardym, docisk dłoni), 
aby najpierw doładować system. 
6. ZAKAZ: WALKA Z TRZĘSĄCYMI SIĘ RĘKAMI / NOGAMI 
Dlaczego: Drżenie to procedura serwisowa zrzutu nadmiaru ładunku. Próba 
jego zatrzymania (usztywnienie) powoduje zapętlenie napięcia w środku i nagrzewanie 
się obwodów. 
Zamiast tego: Pozwól na to drżenie, obserwuj je jako neutralny proces wyładowywania 
energii. Zapewnij sobie komfort w tym doświadczeniu.  
7. ZAKAZ: RELAKSACJA PROGRESYWNA (NAPINANIE I PUZCZANIE) PRZY BÓLU 
MIĘŚNIOWYM 
Dlaczego: Jeśli dany mięsień pełni funkcję opornika z powodu starej traumy (skrócenie 
tkanki), dodatkowe, silne napinanie go może doprowadzić do mikrourazów lub jeszcze 
większego zaryglowania zaworu. 
Zamiast tego: Stosuj ciepło i delikatne wibracje (mruczenie), aby poinformować tkankę 
o bezpieczeństwie bez użycia siły. 
ZŁOTA ZASADA OPERATORA: 
Jeśli technika, którą stosujesz, powoduje, że zaciskasz szczękę, wstrzymujesz oddech lub 
czujesz narastający wewnętrzny opór – PRZERWIJ NATYCHMIAST. Twój hardware 
wysłał komunikat: Overload (Przeładowanie). Wróć do bazy: ciepło i kontakt 
z podłożem. 
 
KROK 3: RAPORT Z DOMKNIĘCIA (POTWIERDZENIE NAPRAWY) 
W inżynierii nie kończysz pracy, dopóki system nie wyśle raportu o poprawnym 
zakończeniu procedury. W układzie nerwowym proces regulacji nie kończy się 
w momencie, gdy przestajesz coś robić, ale wtedy, gdy ciało samoistnie wyrzuca 
sygnał zwrotny. 
Jeśli wykonałaś procedury z Kroku 2, musisz teraz czekać na jeden z poniższych 
sygnałów. To są jedyne obiektywne dowody na to, że hardware właśnie przełączył się 
z trybu Mobilizacji (On) na tryb Regeneracji (Down). 
I. SYGNAŁY PRZEŁĄCZENIA PRZEPŁYWU 
Są to mimowolne reakcje tkanki, których nie da się wywołać siłą woli. Pojawiają się, gdy 
system uznaje, że bezpieczniki są już bezpieczne. 

 Głęboki, spontaniczny wydech (Westchnienie): To sygnał, że przepona 
odpuściła zacisk. System raportuje: Mamy tlen, nie musimy już walczyć o oddech. 

 Ziewanie i łzawienie oczu: Klasyczny objaw aktywacji nerwu błędnego (układ 
przywspółczulny). System przechodzi w tryb serwisowy. 
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 Burczenie w brzuchu: Krew wróciła do układu trawiennego. To fizyczny dowód 
na to, że Tor Mobilizacji został odcięty. W trybie walki trawienie jest wyłączone – 
jeśli brzuch gada, znaczy, że jesteś bezpieczna. 

 Zmiana temperatury na Zimno Regulacji: Twoje dłonie stają się chłodne, 
ale tkanka w ciele staje się miękka i ciężka. To czas aktualizacji oprogramowania 
(zapisywania doświadczenia). 

II. DRŻENIE (RESTART HARDWARE'U) 
To najważniejszy, a najczęściej błędnie interpretowany sygnał. 

 Mechanika: Automatyczne delikatne lub gwałtowne drżenie mięśni (nóg, rąk, 
żuchwy) to proces neurogennego wyrzucania ładunku. System dosłownie 
strzepuje nadmiar energii elektrycznej, która utknęła w mięśniach. 

 Błąd: Próba zatrzymania drżenia. Jeśli je zatrzymasz, napięcie wraca do środka 
i zator zostaje odtworzony. 

 Działanie: Jeśli drżysz – nie rób nic. Obserwuj to jak proces zrzucania bufora 
energetycznego. 

III. POWRÓT DO POCZUCIA OSI 
Ostatnim etapem domknięcia jest powrót Propriocepcji (czucia siebie w przestrzeni). 

 Objaw: Nagle czujesz swoje stopy, czujesz ciężar bioder na krześle, a wzrok 
przestaje być tunelowy – zaczynasz widzieć boki (widzenie peryferyjne). 

 Diagnoza: System odzyskał stabilność. Pojemność została przywrócona. 
WNIOSEK KOŃCOWY: Prawdziwa regulacja to moment, w którym przestajesz coś robić, 
a system zaczyna robić się sam. Twoim zadaniem jako operatora było jedynie 
udrożnienie kabli w Kroku 2. Krok 3 to potwierdzenie, że biologia odzyskała 
sterowność. 
 
KROK 4: INTEGRACJA (DWUTOROWE DOMKNIĘCIE) 
To jest moment, w którym proces regulacji staje się trwałą zmianą w Twoim systemie. 
Jeśli Krok 2 (Procedury) był naprawą kabli, a Krok 3 (Raport) był sygnałem z 
hardware'u, to Krok 4 jest podpisem pod protokołem odbioru technicznego. 
I. LOGIKA JEDNEJ SIECI (WSPÓLNY WĘZEŁ) 
Wbrew popularnym mitom o trzech mózgach, Twój układ nerwowy to jedna, 
nierozerwalna magistrala przesyłowa. Sygnały z Twoich nóg, serca i Twoje myśli 
spotykają się w tym samym miejscu – z tyłu, w pniu mózgu i wzgórzu. Nic nie jest 
rozdzielone.  
Prawdziwa zmiana wymaga dwutorowego domknięcia, czyli puszczenia sygnału przez 
całą pętlę tej sieci: 
1.  Tor Hardware (Ciało): Fizyczna czynność (drżenie, wydech, ruch). To rozładowanie 
ładunku. 
2.  Tor Software (Świadomość): Komunikat poznawczy. To potwierdzenie dla 
procesora, że akcja została zakończona sukcesem. 
 
II. DLACZEGO  
Dziecko, które nie dostaje od rodzica komunikatu zwrotnego: Dobra, zrobiłeś to, nie 
uczy się, że zadanie jest skończone. Zostaje w zawieszeniu, marnując energię na 
czekanie. Twój dorosły układ nerwowy działa identycznie.  
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Jeśli Twoje ciało drży (Krok 3), ale Ty nie wyślesz do niego sygnału (choćby myśli) po 
zakończeniu procesu, potwierdzającego (Krok 4), pętla zostaje otwarta. System zostaje 
w trybie czuwania, bo z tyłu wciąż czeka na sygnał od przodu, że może już wyłączyć tryb 
alarmowy. 
 
III. PROCEDURA POTWIERDZENIA (ACK - Acknowledgment) 
Kiedy poczujesz raport z ciała (westchnienie, ziewnięcie, drżenie), musisz go 
natychmiast zintegrować poprzez jasny komunikat wewnętrzny lub wypowiedziany na 
głos. To jest Twoja Autoregulacja: 
 
   ZROBIŁEM TO / ZAKOŃCZYŁEM: Sygnał dla neurocepcji: Akcja ochronna zakończona, 
cel osiągnięty, tryb alarmowy wyłączony. 
   ODKŁADAM TO NA JUTRO: Jeśli proces jest zbyt duży, wydaj instrukcję: Wykonałem 
tyle, ile mój system dzisiaj pomieści. Resztę parkuję. Teraz przechodzimy w tryb 
spoczynku. To pozwala systemowi przestać monitorować ten konkretny proces. 
   JUŻ TEGO NIE TRZEBA: Odwołanie procedury awaryjnej. Informujesz cały układ, że 
mechanizm obronny (np. napięcie w barkach) może zostać zwolniony, bo zagrożenie nie 
istnieje. 
 
 IV. EFEKT: NAUKA SPRAWCZOŚCI 
Integracja to nie jest pochwała, to potwierdzenie operacyjne. W ten sposób Twój układ 
nerwowy uczy się: Okej, zareagowałem, domknąłem, przetrwałem. To buduje fizyczną 
sprawczość i realną odporność systemu. Dopiero po tym komunikacie system w pełni 
przechodzi w tryb regeneracji i mielinizacji (budowania nowej izolacji). 
 
WNIOSEK DLA OPERATORA: 
Integracja to moment, w którym Twoja świadomość mówi ciału: Słyszę Cię, widzę co 
zrobiłeś, akceptuję raport. Możemy odpocząć. Bez tego podpisu system krąży w pętli, 
marnując paliwo na procesy, które fizycznie już nie trwają. 
 
KROK 5: ŚRODKI OSTROŻNOŚCI (OCHRONA SYSTEMU PODCZAS PRACY) 
Regulacja to ingerencja w żywy system. Każda ingerencja musi uwzględniać aktualną 
pojemność i stan hardware’u. 
I. NIE PRZEKRACZAJ AKTUALNEJ POJEMNOŚCI 
Jeśli podczas regulacji objawy się nasilają (większy lęk, zawroty głowy, odcięcie, chaos 
myślowy) — to nie jest proces. To sygnał, że podałaś zbyt duży ładunek.→ Cofnij się 
do prostszej interwencji (ciepło, ciężar, kontakt z podłożem). 
II.  BRAK SYGNAŁU = BRAK PRACY 
Jeśli ciało nie daje żadnego odczytu (pustka, brak czucia), nie zaczynaj intensywnej 
regulacji.→ Najpierw przywróć podstawowy kontakt (temperatura, dotyk, ciężar). 
NIE WYMUSZAJ DOMKNIĘCIA 
Brak westchnienia, brak drżenia ≠ błąd.→ System kończy proces we własnym tempie. 
Wymuszanie reakcji blokuje naturalne przewodzenie. 
PRZERWIJ, GDY SYSTEM TRACI STABILNOŚĆ 
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Jeśli pojawia się: 
 derealizacja 
 silne zawroty głowy 
 utrata kontaktu z ciałem→ natychmiast wróć do prostych bodźców zewnętrznych 

(zimna woda, otoczenie, wzrok). 
III. NIE PRACUJ W SKRAJNYM WYCZERPANIU 
Jeśli jesteś w trybie brak paliwa: 

 najpierw regeneracja 
 potem regulacja 

Regulacja wymaga energii. Bez niej system nie ma czym przeprowadzić procesu. 
IV.  CIAŁO MA PIERWSZEŃSTWO PRZED METODĄ 
Jeśli technika działa w teorii, ale ciało reaguje napięciem — technika jest źle dobrana na 
ten moment. 
 
NARZĘDZIA W PRAKTYCE (OPERACYJNA PĘTLA REGULACYJNA) 
Nie potrzebujesz technik. Potrzebujesz zmiany parametrów fizycznych w czasie 
rzeczywistym. Stosuj tę pętlę za każdym razem, gdy system raportuje błąd: 

 LUSTRO (Skanowanie): Nie pytaj co czuję (interpretacja). Pytaj: Jaki jest sygnał 
w ciele w tej sekundzie?. (Przykład: Pieczenie w splocie, Ścisk w krtani). 

 SEMANTYKA (Diagnostyka): Nazwij to fizjologicznie. Zmień komunikat z Boję 
się na: Mój system generuje wysokie napięcie/ładunek. To odcina 
interpretację i pozwala skupić się na mechanice. 

 UZIEMIENIE (Akcja): Daj ciału fizyczny dowód bezpieczeństwa. To Twój kabel 
zerowy. Użyj docisku, ciężaru, temperatury lub powolnego ruchu 
oporowego. 

 DOMKNIĘCIE (Weryfikacja): Czekaj na raport końcowy. Sprawdź, czy pojawiło 
się westchnienie, ziewnięcie lub drżenie. Dopiero to jest znakiem, że energia 
została przetworzona i proces serwisowy zakończony. 

  
PODSUMOWANIE 
Regulacja to nie relaks, tylko przywracanie przepływu. Nie potrzebujesz technik, tylko 
pętli w czasie rzeczywistym: 
1. LUSTRO — odczytaj sygnał. Co jest w ciele w tej sekundzie. Np. pieczenie 

w splocie, ścisk w gardle. 
2. SEMANTYKA — nazwij fizjologicznie. Z boję się na system generuje wysoki 

ładunek. 
3. UZIEMIENIE — daj fizyczny dowód bezpieczeństwa. Docisk, ciężar, temperatura, 

opór. 
4. DOMKNIĘCIE — czekaj na raport ciała. Westchnienie, ziewnięcie, burczenie, 

drżenie to potwierdzenie, że energia zeszła i proces się domknął. 
 

 
Twoja praca kończy się na kroku 3. Krok 4 robi biologia sama.
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6. SYSTEMY AWARYJNE (PROCEDURY RATUNKOWE 5F + COLLAPSE) 

WARUNEK WYSTĘPIENIA 
 
Kiedy poziom napięcia przekracza Zasadę nr 2 (Pojemność), układ nerwowy 
automatycznie przejmuje sterowanie. To moment, w którym świadoma kontrola 
ustępuje miejsca programom ochronnym. Nie są to Twoje decyzje, lecz 
instynktowne procesy, których priorytetem jest zachowanie integralności Twojej 
tkanki. To mechanizm bezpieczeństwa, który pozwala błyskawicznie odciążyć 
system i chronić biologię przed skutkami nadmiaru bodźców. 
 

MONITORING SYSTEMÓW OCHRONNYCH (4F) 
Mechanizmy ochronne (4F) są kompromisem pomiędzy wymaganiami otoczenia 
a priorytetową potrzebą ochrony Twojego układu nerwowego od wewnątrz. Zamiast 
gwałtownego odcięcia, ciało uruchamia wyuczony wzorzec, który w danej chwili 
najlepiej zmniejsza poziom pobudzenia i odciąża system. 
Na same mechanizmy nie mamy bezpośredniego wpływu – uruchamiają się poza naszą 
wolą. Możemy jednak wpływać na ich przebieg i rozwijać je poprzez nowe 
doświadczenia i pracę z ciałem. 
FIGHT / FLIGHT (Walka / Ucieczka) – Aktywna Mobilizacja 

 Jak się objawia: Przyspieszone tętno, gorąco w klatce piersiowej, napięcie 
w nogach i rękach, tunelowe widzenie. 

 Co powoduje: Gwałtowny wzrost energii przygotowujący ciało do fizycznego 
działania. System dąży do rozładowania tego napięcia poprzez ruch. 

FAWN (Dopasowanie) – Rozproszona Mobilizacja 
 Jak się objawia: Nadmierne skupienie na nastrojach innych, odcięcie 

od własnych potrzeb, uśmiech maskujący napięcie w brzuchu. 
 Co powoduje: Przekierowanie energii na skanowanie otoczenia i ugłaskiwanie 

drugiej strony, aby uniknąć konfliktu. Odbywa się to kosztem Twoich własnych 
granic. 

FREEZE (Zamrożenie) – Wysokie Napięcie / Wycofanie 
 Jak się objawia: Sztywność mięśni, lodowate dłonie i stopy, spłycony oddech, 

poczucie oddzielenia (za szybą). 
 Co powoduje: Jednoczesne wysokie napięcie i blokadę ruchu. Energia (ciepło) 

zostaje wycofana z rąk i nóg do wewnątrz, aby chronić najważniejsze organy 
i rdzeń. System parkuje ładunek w środku, czekając na bezpieczniejszy moment. 

FOLD / COLLAPSE (Zapaść) – Odcięcie Zasilania 
 Jak się objawia: Nagły brak sił, ciężkość ciała, niemożność mówienia, senność, 

spowolnienie myśli. 
 Co powoduje: Całkowity zrzut napięcia i przejście w tryb oszczędzania zasobów. 

System odcina dostęp do energii, aby chronić Cię przed całkowitym 
wyczerpaniem, gdy inne metody zawiodły. 

PROCEDURA OPERACYJNA 
Autoregulacja jest autonomicznym, samonaprawczym procesem układu nerwowego. 
Nie wymaga obecności osób trzecich, jednak obecność drugiej, bezpiecznej osoby 
(koregulacja) działa jak zewnętrzny procesor wspomagający – znacząco skraca czas 
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trwania procesu. Twoim zadaniem jest stworzenie ram, w których system może 
bezpiecznie zrzucić napięcie. 
WARUNKI DLA AUTOREGULACJI (TRYB PASYWNY) 
Stosuj, gdy system potrzebuje zejść z obrotów lub przetworzyć resztkowy ładunek. 
I. KOTWICE STABILNOŚCI (BODŹCE TWARDE) Parametry deterministyczne, 
działające bezpośrednio na tkankę bez pośrednictwa interpretacji: 

 Dotyk i Ciężar: Głęboki nacisk, koc obciążeniowy, oparcie pleców o ścianę (Masa 
dla systemu). 

 Temperatura: Ciepły termofor na splot (przy Freeze/Collapse) lub zimna woda 
na twarz (przy przegrzaniu/Fight). 

 Ruch i Oddech: Powolny ruch oporowy lub wydłużony wydech (Mechaniczne 
sterowanie tempem serca). 

II. HIGIENA SYGNAŁU SENSORYCZNEGO (MODULACJA PROGU POBUDLIWOŚCI) 
Światło nie jest przełącznikiem stanu, ale modulatorem przepustowości. 

 Zasada Sumy Bodźców: System reaguje na całość wejść: Światło + Dźwięk + 
Ciężar + Bezpieczeństwo. 

 Intensywność > Kolor: Jasność i migotanie (ekrany) mają silniejszy wpływ 
na pobudzenie niż barwa. 

 Unikanie (Ograniczanie Pobudzenia): Unikaj ostrego, niebieskiego światła 
wieczorem oraz chaosu wizualnego (kontrasty). To podnosi czujność i blokuje 
regenerację. 

 Wspieranie (Redukcja Szumu): Stosuj przyciemnione, ciepłe światło 
(czerwień/bursztyn). Zimą wspieraj system stabilnym światłem ciepłym 
(czerwone lampy), by zredukować deficyt energii hardware’u. 

III. ŚRODOWISKO OPERACYJNE 
 Przewidywalność: Znany film lub znana spokojna muzyka tworzą 100% 

bezpieczną ramę. System przestaje skanować nowości, zwalniając zasoby 
na autoregulację. 

 Stałość: Układ oszczędza paliwo, gdy nie musi adaptować się do zmian 
w przestrzeni. 

TRYB AKTYWNY: OPERACYJNE WYKORZYSTANIE MOBILIZACJI 
Stosuj, gdy system utknął w wysokim napięciu, którego nie da się wyleżeć (uczucie 
rozsadzania, furia). Szukamy wyjścia dla ładunku. 
I. MECHANIKA WYRZUTU (DOMYKANIE RUCHU) 

 Izometria: Wyżymanie ręcznika, napieranie na ścianę, silne napięcie mięśni (5-
10s) i gwałtowne puszczenie. 

 Wypychanie / Potrząsanie: Mechaniczne dokończenie ruchu odpychania lub 
rytmiczne wytrząsanie ciała (shaking) – naśladowanie naturalnego odruchu 
rozładowania. 

II. STYMULACJA RYTMICZNA I DŹWIĘKOWA 
 Muzyka pobudzająca (Ulubiona): Wykorzystanie rytmu do kontrolowanego 

przejścia przez mobilizację. System można muzyką aktywnie stymulować 
do wyrzutu napięcia. 

 Praca z głosem (Voo-ing / Humming): Niskie wibracje na wydechu – fizyczny 
masaż nerwu błędnego i udrożnienie zatorów w klatce/gardle. 
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 Intuicyjny ruch: Taniec, ruch dyktowany przez napięcie – wytańczenie ładunku. 
III. BODŹCE SENSORYCZNE (WSPARCIE NAPĘDU) 

 Światło / Kolor niebieski: Działa stymulująco, podnosi poziom czuwania 
i gotowość do przetwarzania danych (zegar biologiczny w trybie akcja). 

IV. ZASADA DOMKNIĘCIA W RUCHU Tryb aktywny kończysz w momencie nagłego 
spadku sił lub potrzeby głębokiego wydechu. 

 Błąd: Kontynuowanie aktywności po sygnale pusto. 
 Wymóg: Po rozładowaniu aktywnym bezwzględnie przejdź do Trybu 

Pasywnego (2.4), aby system mógł zintegrować zmianę. 
WNIOSEK DLA OPERATORA: Regulacja to zarządzanie obciążeniem wejściowym. Jeśli 
chcesz naprawy, podaj systemowi twarde parametry bezpieczeństwa (ciężar, ciepło, 
przewidywalność). Tryb aktywny to celowe wypalanie nadmiaru paliwa – drżenie, 
ziewanie lub odbeknięcie po procesie to raport o poprawnym przetworzeniu ładunku. 
 
PODSUMOWANIE 
Systemy awaryjne uruchamiają się, gdy pojemność została przekroczona. To nie decyzja, 
tylko automatyczny program ratowania tkanki. 
 
Rozpoznaj tryb: 
 FIGHT/FLIGHT: gorąco, pot, tunel. Nadmiar prądu. Potrzebuje rozładowania, 

nie leżenia. 
 FAWN: odcięcie od siebie, skanowanie innych. Próba przetrwania przez uległość. 
 FREEZE: gaz i hamulec jednocześnie. Sztywność, lodowate dłonie, bezdech. 

Najwyższy koszt. 
 FOLD/COLLAPSE: Mechanizm ochronny. Nagły spadek sił, senność, brak mowy. 

Co robisz: 
 

Tryb pasywny (gdy trzeba zejść z obrotów): daj twarde parametry. Ciężar, ciepło przy 
zimnie, zimno przy przegrzaniu, przewidywalne otoczenie, przyciemnione światło. 
Koregulacja z bezpieczną osobą przyspiesza proces. 
Tryb aktywny (gdy rozsadza od środka): domknij ruch. Izometria, wyżymanie, shaking, 
niski dźwięk na wydechu, taniec. Cel to wypuszczenie ładunku. 
Zasada: po aktywnym zawsze pasywny. Kończysz przy spadku sił, westchnieniu, 
ziewnięciu lub drżeniu. 
 
 

 
Wniosek: nie walczysz ze stanem, tylko dostarczasz ramę. System sam zrzuci 

napięcie, jeśli dasz mu bezpieczeństwo i drogę odpływu. 
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7.  TRYB WYCZERPANIA (DEFICYT PALIWA OPERACYJNEGO) 
 
I. WARUNEK WYSTĘPIENIA 
To stan, w którym hardware pracuje na oparach. Nie jesteś leniwa – Twój akumulator 
nie trzyma napięcia niezbędnego do obsługi podstawowych procesów życiowych, a tym 
bardziej odbudowy zasobów.  
II DIAGNOSTYKA OBJAWOWA (RAPORT SYSTEMOWY) 
Jeśli rozpoznajesz te parametry, Twój system nie potrzebuje motywacji, tylko trybu 
serwisowego: 

 Low Power Made (5 Alarmów zanim wstaniesz): Organizm nie ma energii na 
naturalne wybudzenie. Potrzebujesz zewnętrznego boostera (kofeina, cukier, 
stresowy deadline), aby w ogóle zainicjować przewodzenie w kablach. 

 Przewlekłe Zmęczenie: Śpisz, ale się nie naprawiasz. Budzisz się z poczuciem 
nieobecności w ciele. Tkanka nie ma prądu na przeprowadzenie procesu 
integracji danych. 

 Pętla Zmęczony, ale nakręcony: Wieczorem jesteś wykończona, ale system nie 
potrafi zejść. Tętno jest podwyższone, mimo że leżysz. To sygnał, że system boi 
się zasnąć, bo ma zbyt niskie zasoby, by czuć się bezpiecznie. 

 Anestezja Emocjonalna: Nic Cię nie cieszy, nic Cię nie rusza. System wyłączył 
moduł emocji, bo ich obsługa jest zbyt energochłonna. 

III. PROTOKÓŁ DŁUGOFALOWEJ REGENERACJI (A NIE JEDNORAZOWA 
PROCEDURA) 
 
PROCES ODBUDOWY 
To jest moment, w którym Twój hardware mówi: Sprawdzam. To nie jest kryzys 
emocjonalny. To jest fizyczny brak prądu w obwodach. Jeśli tu jesteś, to znaczy, że przez 
długi czas ignorowałaś sygnały ostrzegawcze, a system, żeby nie przegrzać się, musiał 
przejść w tryb głębokiego oszczędzania energii. 
 
DLACZEGO STANDARDOWA REGULACJA TERAZ NIE DZIAŁA? 
Wcześniej uczyłaś się pętli regulacyjnej (Zatrzymaj -> Wróć do ciała -> Wydech). 
Ale w Trybie Wyłączenia (Collapse) lub głębokiego Wyczerpania, nawet powrót do ciała 
może być zbyt trudny, bo ciało kojarzy się tylko z bólem lub pustką. 
Zasada jest prosta: Nie możesz regulować czegoś, co nie ma zasilania. Najpierw musisz 
podłączyć system do ładowarki, a dopiero potem uczyć go nowej dynamiki. 
 
PROTOKÓŁ KROK PO KROKU: JAK ODBUDOWAĆ POJEMNOŚĆ? 
 
KROK 1: Radykalne cięcie zadań (Redukcja obciążenia sieci) 
Twój system nie jest w stanie obsłużyć teraz pełnego pakietu Twojego życia. Wyobraź 
sobie, że masz w domu awarię prądu i działa tylko jedna żarówka. Co robisz? Wyłączasz 
wszystko, co zbędne. 
W praktyce: Odwołaj spotkania, które nie są krytyczne. Zrezygnuj z gotowania 
skomplikowanych posiłków. Przestań analizować dlaczego tak się czuję. Analiza 
to proces wysokonergetyczny – teraz Cię na nią nie stać. 
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Cel: Zatrzymanie dalszego wycieku energii. 
 
KROK 2: Zarządzanie wejściami (Input Management) 
Każdy bodziec to impuls elektryczny, który Twój system musi przetworzyć. 
W wyczerpaniu Twoje kable są tak cienkie, że zwykłe światło czy dźwięk sprawiają 
fizyczny ból. 
W praktyce: Przejdź w tryb Safe Mode. Przyciemnij światła. Wyłącz powiadomienia 
w telefonie. Nie słuchaj podcastów, nie czytaj książek o rozwoju. Twój układ nerwowy 
potrzebuje ciszy, żeby zacząć regenerować osłonki mielinowe. 
 
KROK 3: Wsparcie pasywne (Zewnętrzne źródła energii) 
Skoro Twoja biologia nie ma prądu na termoregulację czy trzymanie napięcia 
mięśniowego, musisz jej to dostarczyć z zewnątrz. To jest ładowanie małym prądem. 
Ciepło: To najtańszy sygnał bezpieczeństwa dla mózgu. Ciepła kąpiel, termofor na splot 
słoneczny, ciepła zupa. Kiedy ciało czuje ciepło z zewnątrz, przestaje spalać własne 
resztki paliwa na ogrzewanie. 
Grawitacja: Leżenie na podłodze (nie na miękkim łóżku, ale na stabilnym podłożu) daje 
systemowi sygnał: Nie musisz już trzymać pionu. Ziemia Cię trzyma. To jedyny moment, 
kiedy Twoje mięśnie-oporniki mogą naprawdę puścić, bo nie muszą walczyć 
z grawitacją. 
 
KROK 4: Powrót do regulacji (Dopiero gdy wróci napięcie) 
Dopiero gdy poczujesz, że masz odrobinę więcej miejsca w środku, możesz wrócić 
do ćwiczeń oddechowych czy TRE. Nie wcześniej. Próba regulacji na siłę, gdy system jest 
wyczerpany, to jak próba odpalenia samochodu z pustym bakiem – tylko niszczysz 
rozrusznik. 
 
WNIOSEK TECHNICZNY DLA CIEBIE: 
Wyczerpanie to proces długofalowy. Nie naprawisz tego w jeden weekend. To może 
trwać tygodnie, a nawet miesiące. Twoim jedynym zadaniem jest teraz bycie dobrym 
inżynierem swojego systemu: nie wymagaj od niego wydajności, gdy jest w trybie 
serwisowym. 
Daj mu czas. On wie, jak się naprawić, jeśli tylko przestaniesz mu w tym przeszkadzać 
i zaciągać kolejne długi. 
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8. TRAUMA I REKALIBRACJA (OPTYMALIZACJA OPROGRAMOWANIA) 
I. PUNKT NEWRALGICZNY: TRAUMA JAKO UTRWALONY WZORZEC 
Trauma nie jest wydarzeniem ani stanem psychicznym. W ujęciu funkcjonalnym jest 
utrwalonym wzorcem reakcji hardware'u na przeciążenie. 

 Pamięć tkankowa: Układ nerwowy nie pamięta zdarzenia w sposób opisowy, on 
uczy się konkretnego sposobu zarządzania napięciem: poprzez unikanie, odcięcie 
lub nadmierną kontrolę. 

 Brak domknięcia: Kluczowym problemem traumy jest przerwany cykl. 
Pobudzenie zostało uruchomione, ale nigdy nie nastąpiło jego pełne 
rozładowanie (Krok 3). System został zawieszony w połowie operacji. 

 Brak ścieżki powrotu: Jeśli w procesie rozwoju zabrakło stabilnego wzorca 
powrotu do równowagi, system nie wykształcił ścieżek autoregulacji. To nie jest 
brak zdolności, to brak wytrenowanej organizacji powrotu. 

II. REKALIBRACJA SYSTEMU (POSZERZANIE PRZEPUSTOWOŚCI) 
Zmiana regulacji to proces reorganizacji odpowiedzi układu na obciążenie. 

 Proces zmiany: Aby system podniósł swoją pojemność, musi najpierw wejść 
w zakres wyższego pobudzenia. Dopiero po ekspozycji na ten poziom (bez 
uruchomienia mechanizmów ochronnych) następuje przesunięcie progu 
aktywacji ochronnej. 

 Cel: Rekalibracja nie polega na eliminacji odruchów (Fight/Flight/Freeze zawsze 
zostaną w systemie), ale na poszerzeniu zakresu, w którym hardware 
utrzymuje integrację bez konieczności ich uruchamiania. 

 

9. PROCEDURA DŁUGOFALOWA: REKALIBRACJA I ROZBUDOWA 
POJEMNOŚCI 
W mechanice układu nerwowego doraźna regulacja (Kroki 1-3) to serwis bieżący. 
Procedura długofalowa to proces trwałego poszerzania przekroju kabli, aby system 
mógł obsługiwać coraz większe napięcia bez wyrzucania bezpieczników. 
I. STRATEGIA MAŁYCH ŁADUNKÓW (MICROTITRATION) 
System nie uczy się poprzez jednorazowe, ekstremalne doświadczenia, ale poprzez 
powtarzalną, skuteczną regulację małych dawek napięcia. 

 Akcja: Każdego dnia świadomie szukaj momentów lekkiego pobudzenia 
(np. irytacja w kolejce, pośpiech) i domykaj je mechanicznie (Krok 2 i 3). 

 Cel: Trenowanie ścieżki powrotu. Układ nerwowy musi zapamiętać drogę 
z Mobilizacji do Regeneracji tak dobrze, by stała się ona ścieżką domyślną. 

II. BUDOWANIE REZERWY OPERACYJNEJ (RESILIENCE) 
To proces zwiększania bazowej wydolności systemu, aby progi alarmowe nie były 
ustawione zbyt nisko. 

 Profilaktyka uziomu: Codzienne, fizyczne raportowanie ciężaru ciała (np. 
5 minut świadomego czucia stóp lub nacisku na krzesło) w stanach neutralnych. 

 Mechanika: Jeśli raportujesz bezpieczeństwo, gdy nic się nie dzieje, system 
buduje bufor. Gdy przyjdzie realne obciążenie, startujesz z wyższego poziomu 
spokoju, a nie z krawędzi wytrzymałości. 

III. MAPOWANIE ZATORÓW CHRONICZNYCH 
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W procedurze długofalowej musisz namierzyć miejsca, gdzie Twój system zapętla się 
automatycznie (np. chroniczny zacisk żuchwy lub płytki oddech). 

 Praca z powięzią i tkanką: Regularne wprowadzanie wibracji (mruczenie) 
i powolnego rozciągania w tych obszarach. W dalszym procesie, ogólnie ruch, 
rozciąganie, wsparcie trenera, fizjoterapeuty, masaże.  

 Cel: Fizyczne uelastycznienie przewodnika. Jeśli tkanka jest elastyczna, impuls 
przepływa – jeśli jest sztywna, impuls uderza w nią i generuje ból/napięcie. 

IV. AUDYT BODŹCÓW (ZARZĄDZANIE WEJŚCIEM) 
Długofalowa rekalibracja wymaga higieny wejść (Input). 

 Zasada: Jeśli Twój system jest w procesie rekalibracji, musisz ograniczyć szum 
(niepotrzebne powiadomienia, agresywne dźwięki, nadmiar światła 
niebieskiego). 

 Cel: Zmniejszenie bazowego obciążenia procesora, aby zasoby mogły zostać 
przekierowane na naprawę instalacji, a nie na ciągłe filtrowanie chaosu. 

V. WERYFIKACJA POSTĘPU (LOGI SYSTEMOWE) 
Rekalibracja nie polega na tym, że przestajesz czuć napięcie. Polega na tym, że: 

 Szybciej zauważasz sygnał (Szept zamiast Krzyku). 
 Szybciej domykasz cykl (Krótszy czas w trybie awaryjnym). 
 Masz większy dostęp do logiki w trakcie mobilizacji. 

 

10. PROCES REKALIBRACJI – CZYLI JAK TWOJE CIAŁO UCZY SIĘ 
NOWEGO PISMA 
Wyobraź sobie dziecko, które uczy się pisać. Na początku to nie jest akt twórczy – to 
czysta walka z materią. Aby ta nauka w ogóle była możliwa, muszą zostać spełnione dwa 
warunki inżynierskie: stabilne podłoże i czas. 
ETAPY NAUKI: 

1. Szlaczki: Najpierw są niezdarne kreski. Ręka drży, a mózg paruje z wysiłku. To 
etap, w którym uczysz się podstaw: Zatrzymaj się, Poczuj stopy, Zrób wydech. 

2. Litery: Składasz szlaczki w znaki. Wymaga to ogromnej uwagi. Nie możesz pisać 
szybko, bo system uruchomił mechanizm ochronny. 

3. Automatyzm: Po czasie piszesz list, myśląc o treści, a nie o tym, jak trzymać 
długopis. Twój układ nerwowy wgrał program do rdzenia kręgowego. To stało 
się nowym odruchem. 

WARUNEK KONIECZNY: OKNO TOLERANCJI 
Nauka nowego pisma (samoregulacji) może zachodzić wyłącznie w konkretnych 
parametrach. Spójrz na poniższy schemat: 



  
 

 Poniżej Okna (Sygnał zbyt słaby):
natężenie sygnału jest zbyt niskie. Twój mózg nie ma czego zapisać. To jak próba 
pisania ołówkiem, który nie zostawia śladu na papierze. Możesz powtarzać 
ćwiczenia tysiąc razy, ale jeśli system jest wyłączony, nowa śc
(mielina) nie powstanie.

 Powyżej Okna (Sygnał zbyt silny / Szum):
walkę/ucieczkę, sygnału jest za dużo. To przesterowanie. Powstaje chaos, w 
którym hardware nie jest w stanie wyodrębnić sensownej informacji. To j
pisanie w trakcie trzęsienia ziemi 
nieczytelny. Nie da się zintegrować wiedzy w stanie paniki.

 Wewnątrz Okna (Złoty Zakres):
by system go zauważył, i wystarczaj
mielinizacja – fizyczne utrwalanie Twojego nowego charakteru pisma.

CO TO OZNACZA DLA CIEBIE?
radykalnej cierpliwości i pilnowania jakości sygnału:

1. Szukaj poczucia: Nie szukaj wielkich fajerwerków ani ekstremalnych doznań. 
Szukaj wyraźnego, ale stabilnego sygnału z ciała (np. ciepło, ciężar stóp). To jest 
Twoja baza do zapisu danych.

2. Cierpliwość to technologia:
nowej izolacji na kablach trwa tyle, ile trwa. Próba dociśnięcia ołówka 
(zwiększenia presji), gdy system jest przeciążony, tylko pogarsza czytelność 
zapisu. 
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Poniżej Okna (Sygnał zbyt słaby): Gdy jesteś w zamrożeniu lub odcięciu, 
natężenie sygnału jest zbyt niskie. Twój mózg nie ma czego zapisać. To jak próba 
pisania ołówkiem, który nie zostawia śladu na papierze. Możesz powtarzać 
ćwiczenia tysiąc razy, ale jeśli system jest wyłączony, nowa śc
(mielina) nie powstanie. 
Powyżej Okna (Sygnał zbyt silny / Szum): Gdy wchodzisz w iskrzenie i 
walkę/ucieczkę, sygnału jest za dużo. To przesterowanie. Powstaje chaos, w 
którym hardware nie jest w stanie wyodrębnić sensownej informacji. To j
pisanie w trakcie trzęsienia ziemi – ręka lata we wszystkie strony, a efekt jest 
nieczytelny. Nie da się zintegrować wiedzy w stanie paniki. 
Wewnątrz Okna (Złoty Zakres): Tylko tutaj sygnał jest wystarczająco wyraźny, 
by system go zauważył, i wystarczająco stabilny, by go zapisał. To tutaj zachodzi 

fizyczne utrwalanie Twojego nowego charakteru pisma.
CO TO OZNACZA DLA CIEBIE? Rekalibracja to proces fizjologiczny, który wymaga 
radykalnej cierpliwości i pilnowania jakości sygnału: 

Nie szukaj wielkich fajerwerków ani ekstremalnych doznań. 
Szukaj wyraźnego, ale stabilnego sygnału z ciała (np. ciepło, ciężar stóp). To jest 
Twoja baza do zapisu danych. 
Cierpliwość to technologia: Nie przyspieszysz neuroplastyczności. Budowa 

wej izolacji na kablach trwa tyle, ile trwa. Próba dociśnięcia ołówka 
(zwiększenia presji), gdy system jest przeciążony, tylko pogarsza czytelność 
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Gdy jesteś w zamrożeniu lub odcięciu, 

natężenie sygnału jest zbyt niskie. Twój mózg nie ma czego zapisać. To jak próba 
pisania ołówkiem, który nie zostawia śladu na papierze. Możesz powtarzać 
ćwiczenia tysiąc razy, ale jeśli system jest wyłączony, nowa ścieżka neuronowa 

Gdy wchodzisz w iskrzenie i 
walkę/ucieczkę, sygnału jest za dużo. To przesterowanie. Powstaje chaos, w 
którym hardware nie jest w stanie wyodrębnić sensownej informacji. To jak 

ręka lata we wszystkie strony, a efekt jest 

Tylko tutaj sygnał jest wystarczająco wyraźny, 
ąco stabilny, by go zapisał. To tutaj zachodzi 

fizyczne utrwalanie Twojego nowego charakteru pisma. 
Rekalibracja to proces fizjologiczny, który wymaga 

Nie szukaj wielkich fajerwerków ani ekstremalnych doznań. 
Szukaj wyraźnego, ale stabilnego sygnału z ciała (np. ciepło, ciężar stóp). To jest 

Nie przyspieszysz neuroplastyczności. Budowa 
wej izolacji na kablach trwa tyle, ile trwa. Próba dociśnięcia ołówka 

(zwiększenia presji), gdy system jest przeciążony, tylko pogarsza czytelność 
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3. Dozowanie: Ćwiczymy szlaczki, gdy system jest stabilny. Robimy to wielokrotnie 
wewnątrz Okna, aby w sytuacji stresu hardware miał gotowy, czytelny odruch, 
zamiast wracać do starego bazgrania. 

Wniosek: Bądź dla swojego systemu cierpliwym nauczycielem. Jeśli widzisz, że ołówek 
nie pisze (odcięcie) lub papier się drze (iskrzenie) – przerwij proces. Wróć do bazy. Skup 
się na jakości sygnału, a nie na jego sile. 

REKALIBRACJA: NAUKA PRZEZ PROSTOTĘ I SCHEMAT 
Układ nerwowy nie uczy się przez analizę – uczy się przez ekspozycję na powtarzalny 
schemat. W inżynierii nazywamy to budowaniem ścieżki krytycznej. Jeśli sygnał 
przejdzie tą samą drogą wystarczająco wiele razy, system buduje tam autostradę 
(mielinizację). 
1. Protokół Prostoty: Hardware ignoruje chaos. Jeśli Twój proces regulacji jest zbyt 
skomplikowany, system traktuje go jako szum i wyrzuca do kosza. Nowy odruch musi 
być prosty jak komenda IF-THEN. 

 Przykład: Jeśli czuję ucisk w klatce (IF) -> to kładę rękę na mostku i robię wydech 
(THEN). To jest czytelny schemat, który hardware jest w stanie zapisać. 

2. Stosunek Sygnału do Szumu (Signal-to-Noise Ratio): Aby zapis był trwały, sygnał 
musi być wyraźny i powtarzalny, ale nie może przesterować odbiornika. 

 Za słaby sygnał: Próbujesz regulować się w głowie, tylko o tym myśląc. Dla 
hardware'u to zbyt cichy szum – nie ma czego zapisać. 

 Za mocny sygnał (Chaos): Wchodzisz w silną retraumatyzację, płacz i drżenia 
bez uziemienia. To przesterowanie. System wpada w panikę i zamiast uczyć się 
nowej drogi, po prostu próbuje przeżyć pożar. Nic nie zostaje zintegrowane. 

 Złoty Środek (Prosty Schemat): Mały, powtarzalny ruch, świadomy oddech, 
konkretne uziemienie. Powtarzane codziennie, wewnątrz Okna Tolerancji. 

3. Algorytm Powtarzalności: Hardware to nie jest twardy dysk, na którym zapisujesz 
plik raz. To jest ścieżka w lesie – jeśli przejdziesz nią raz, trawa się podniesie. Jeśli 
przejdziesz nią sto razy – powstanie trakt. 

 Nie szukaj wielkich przełomów. 
 Szukaj małych, nudnych, powtarzalnych schematów. 

Wniosek: Rekalibracja to nie uzdrawianie duszy, to aktualizacja oprogramowania 
sterowników lokalnych. Twój system potrzebuje prostoty, bo tylko prostota daje mu 
poczucie bezpieczeństwa niezbędne do nadpisania starego, lękowego kodu. 
 

ZASADA JEDNEGO SCHEMATU: PROSTOTA NAD MULTIPLIWIKACJĄ 
Układ nerwowy to system, który optymalizuje ścieżki przesyłu. On nie uczy się poprzez 
różnorodność, ale poprzez powtarzalność jednego, czystego wzorca. 

 Nie pięć technik – jedna na raz: Wybierz jeden prosty odruch (np. uziemienie 
stóp lub wydech z dźwiękiem). To jest Twój protokół bazowy. 

 Regularność buduje ścieżkę: Hardware musi zauważyć ten sam schemat 
wielokrotnie w stabilnych warunkach. Jeden ruch powtórzony 100 razy buduje 
autostradę mielinową. Pięć różnych ruchów powtórzonych po 20 razy tworzy 
tylko informacyjny szum, którego system nie potrafi zintegrować. 

Dlaczego jedna technika działa lepiej? 
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1. Redukcja obciążenia: System nie musi wybierać ani zastanawiać się, co ma 
zrobić. Reakcja staje się automatyczna (zapisuje się w rdzeniu kręgowym). 

2. Przewidywalność: Powtarzając jeden schemat, dajesz hardware’owi sygnał 
bezpieczeństwa: Znam ten proces, on jest stabilny, nic mnie nie zaskoczy. 

3. Budowa nośności: Dopiero gdy jedna technika jest wgrana i działa jako 
bezwarunkowy odruch, możesz zacząć wprowadzać kolejne parametry. 

Wniosek: Rekalibracja to nie zbieranie narzędzi do skrzynki. To szlifowanie jednego 
narzędzia tak długo, aż będziesz potrafiła użyć go z zamkniętymi oczami w samym 
środku największej burzy. 

PODSUMOWANIE: PROTOKÓŁ REKALIBRACJI 
Rekalibracja to nie zrozumienie problemu, ale fizyczne nadpisanie sterowników w 
rdzeniu kręgowym i miednicy. Aby proces był skuteczny, musi przebiegać według 
ścisłego reżimu technologicznego: 

1. Warunek środowiskowy (Okno Tolerancji): Zapis danych jest możliwy tylko 
wewnątrz Okna Tolerancji. 

o Powyżej (Chaos): Sygnał jest zbyt silny (szum), system nie może go 
zintegrować. 

o Poniżej (Odcięcie): Sygnał jest zbyt słaby, mózg nie ma czego zapisać. 
2. Nauka przez prostotę (Szlaczki): Układ nerwowy to maszyna statystyczna. Nie 

potrzebuje poezji, potrzebuje prostych, powtarzalnych schematów (np. IF: 
napięcie w klatce -> THEN: uziemienie stóp). 

3. Zasada Standardu (1 technika): Nie stosuj pięciu metod naraz. Wybierz jeden 
schemat i powtarzaj go regularnie. Wielokrotne przejście tą samą ścieżką buduje 
izolację (mielinę). Różnorodność na początku procesu tworzy jedynie szum 
informacyjny. 

4. Automatyzm zamiast analizy: Twoim celem jest moment, w którym nowy 
odruch bezpieczeństwa zapisał się tak głęboko, że piszesz nim automatycznie, 
bez udziału myśli. 

5. Cierpliwość jako technologia: Budowa tkanki (mielinizacja) wymaga czasu i 
powtarzalności. Nie da się przyspieszyć twardnienia betonu ani wzrostu izolacji 
na nerwach siłą woli. 

KOMENDA DLA OPERATORA: Bądź cierpliwym nauczycielem. Monitoruj jakość 
sygnału (czy jesteś w Oknie?). Jeśli system bazgrze lub nie pisze – przerwij, uziemij, 
wróć do bazy. Sukcesem jest powtarzalność, nie intensywność. 
 

11. CODZIENNA HIGIENA UKŁADU NERWOWEGO (PARAMETRY 
BAZOWE) 
Układ nerwowy nie regeneruje się przez jednorazowe interwencje, lecz przez 
powtarzalność warunków. Higiena to nie technika, tylko zestaw stabilnych 
parametrów środowiskowych, które utrzymują system poza stanem chronicznego 
przeciążenia. 
I. HIGIENA WEJŚĆ (ZARZĄDZANIE INPUTEM) 
Układ nerwowy przetwarza każdy sygnał. Nadmiar danych to tarcie w systemie. 
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 Redukcja szumu: Ogranicz równoczesne źródła informacji (zasada: jeden 
procesor – jedno zadanie). 

 Domykanie pętli: Unikaj przerywanych bodźców (scrollowanie, niedokończone 
rozmowy). Każda otwarta pętla zużywa energię w tle na tryb czuwania. 

 Okresy bez danych: Świadome odcięcie dopływu informacji (Zero-Input) – czas 
na procesowanie logów. 

II. HIGIENA CIAŁA (UTRZYMANIE INFRASTRUKTURY) 
Ciało to fizyczny przewodnik impulsu. Sztywna tkanka stawia opór. 

 Grawitacja i Ciężar: Regularne raportowanie kontaktu z podłożem (stopy, 
siedzenie). To masa stabilizująca obwód. 

 Ruch Rozpraszający: Ruch spontaniczny, bez zadania (np. otrzepywanie, zmiana 
pozycji). Zapobiega tworzeniu się zatorów w powięzi. 

 Oddech Retencyjny: Wydłużony wydech traktowany jako mechaniczny reset 
tętna, a nie ćwiczenie duchowe. 

III. HIGIENA ŚWIATŁA I RYTMU (STEROWANIE TRYBAMI) 
Światło to sygnał sterujący dla zegara biologicznego i trybów AUN. 

 Kotwica Poranna: Ekspozycja na światło dzienne (sygnał startu systemu). 
 Redukcja Wieczorna: Obniżenie intensywności i kontrastu. Wyeliminowanie 

agresywnego światła chłodnego (niebieskiego) w celu umożliwienia wejścia 
w tryb Uśpienie. 

 Faza Integracji: Akceptacja momentów nicnierobienia jako niezbędnej fazy 
zapisu danych i czyszczenia pamięci podręcznej. 

IV. HIGIENA RELACJI (KOREGULACJA ZEWNĘTRZNA) 
Układy nerwowe działają w sieci. Inny system to zewnętrzny stabilizator lub zakłócacz. 

 Systemy Stabilne: Kontakt z wyregulowaną osobą działa jak zewnętrzny 
radiator – obniża temperaturę Twojego stresu bez Twojego wysiłku. 

 Systemy Chaotyczne: Kontakt z nimi to wysoki koszt operacyjny. Wymaga 
izolacji lub zwiększenia filtrów ochronnych. 

12. PODSUMOWANIE OPERACYJNE  
 

System Idealny nie istnieje. Celem nie jest brak stresu, lecz zdolność do powrotu. 
 Szybkość Powrotu (Resilience): Dobry system to taki, który po wykryciu błędu 

(mobilizacja/zapaść) automatycznie uruchamia procedurę powrotu 
do przepływu. 

 Prewencja: Każdy domknięty cykl dzisiaj to większa Pojemność (Zasada nr 2) 
jutro. 

PODSUMOWANIE DLA OPERATORA: Twój układ nerwowy to potężna, biologiczna 
maszyna. Jeśli nauczysz się odczytywać jej komunikaty techniczne (ciepło, zimno, 
napięcie) i przestaniesz je interpretować jako błędy charakteru, zyskasz pełną 
sterowność. 

 
Biologia jest prosta: 

Zrozum prawa -> Odczytaj sygnał -> Zmień parametr -> Domknij cykl. 
 



Podstawowa Instrukcja Regulacji | Dorota Dybowska 

  
Strona 46 

 
  

Przestałam się bać, bo zrozumiałam mechanizm. 
Zapraszam Cię do tego samego. 

 
O Autorce  
mgr inż. Dorota Dybowska 
Inżynier konstrukcji | Certyfikowana 
providerka TRE® i Lomi Lomi Nui | Członkini 
Mensy (IQ 159) 
 
Moje podejście do pracy z ciałem nie 
wywodzi się z gabinetów psychologicznych, 
ale z placów budowy, biur projektowych 
i warsztatu mojego ojca-elektryka. To tam 
uczyłam się o obwodach, bezpiecznikach 
i znaczeniu stabilnego uziemienia. Dzisiaj, 
jako inżynier konstrukcji, widzę, że ludzki 
układ nerwowy podlega dokładnie tym 
samym nieubłaganym prawom fizyki. 
 
Dlaczego pracuję inaczej? 
W mojej pracy nie szukam  ukrytych znaczeń – szukam blokad w przewodnictwie, 
przeciążonych obwodów i wywalonych bezpieczników. Jako osoba o wysokim IQ (159) i 
mama neuroróżnorodnych synów (AuDHD), doskonale rozumiem systemy o wysokim 
napięciu wejściowym. Wiem, że w neuroróżnorodności kluczem nie jest naprawianie, 
ale poznanie unikalnej charakterystyki hardware’u i zapewnienie mu odpowiedniego 
chłodzenia i zasilania. 
 
MOSTEK: JEDNOŚĆ PRAW FIZYKI 
To fascynujące, że wszystkie systemy funkcjonują na tej samej zasadzie: każdy system 
dąży do równowagi. Nieważne, czy mówimy o belce stalowej w konstrukcji wieżowca, 
o stabilności fundamentów budynku, o procesach w psychologii, czy o biochemii 
w medycynie. Zasada jest zawsze ta sama – różnią się tylko nazwy. 
Inżynier powie o nośności, biolog o homeostazie, a terapeuta o balansie. Ale pod spodem 
dzieje się to samo: system dąży do stanu, w którym może bezpiecznie rozproszyć 
napięcie. Twoje ciało to żywa konstrukcja, która nie potrzebuje analizy mentalnej, 
by wrócić do równowagi. Potrzebuje jedynie uznania praw fizyki, którym podlega. 
 
Moja misja: Ureguluj Się 
Pomagam ludziom uregulować ich własny system, budując most pomiędzy tym, 
co w głowie, a tym, co w tkance. Bez ezoteryki, bez presji – w rytmie Twojej własnej 
biologii. 
 
Kontakt:  
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Strona: uregulujsie.pl  
 

 
Zapraszam Cię do nauki obserwacji Twojego układu nerwowego. 

 
Kiedy zostanie usłyszany, przestaniesz musieć z nim walczyć. 

 


