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Wprowadzenie

Heinz leczy si¢ regularnie w naszym oddziale osteopatii. Ma 65
lat, jest na emeryturze, wezesniej pracowat jako inzynier. Cierpi
na nadwagg i ma wyraznie za duzy brzuch. Jego wyniki chole-
sterolu i watroby sg podwyzszone. M¢czg go wysokie cisnienie
krwi, problemy z trawieniem i powi¢kszona prostata z atonig
pecherza. Odcinek ledZzwiowy kregostupa i kolana sprawiaja mu
ciagly bol. Jego kregostup jest sztywny — szczegdlnie w moc-
no zaokraglonym odcinku piersiowym kregostupa. Mgzczyzna
prawie zawsze odczuwa mrowienie w r¢kach. Nie ma odwa-
gi, zeby polozy¢ si¢ na prawej stronie, poniewaz potem zawsze
pojawiajg si¢ u niego silne zawroty glowy. Heinz na biezaco
szuka internistéw, ortopedéw i kardiologéw. Zna si¢ dobrze na
wszystkich obszarach medycyny i zazywa przynajmniej 10 tab-
letek dziennie, m.in. na wysokie ci$nienie krwi, zawroty gtowy,
problemy trawienne, podwyzszone wyniki cholesterolu i stany
depresyjne.

Pasjonuje si¢ swoim starym pojazdem zabytkowym i aktyw-
nie dziata w przynalezacym do niego stowarzyszeniu. Uwielbia
wyjazdy wszelkiego rodzaju. Heinz nie pali, rzadko pije alkohol,
lubi jes¢ i od czasu do czasu wychodzi na spacery ze swoja zona
lub z kolega. Wezesniej w mtodosci byt bardzo wysportowany.
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Karl to przyjaciel jednego z autoréw, z ktérym zwykle gra
w tenisa. Ma réwniez 65 lat i jest na emeryturze. Wezesniej
pracowat jako $lusarz CNC. Gra w tenisa przynajmniej 3 razy
w tygodniu. Chetnie wychodzi pobiega¢ i jezdzi na rowerze.
Karl jest szczuply i gra lepiej w tenisa niz jego o 10 lat mtodszy
kolega. Przed gra lubi wypi¢ sobie filizanke kawy, nie gardzi tez
dobrym jedzeniem i réwniez chetnie pije alkohol. Wszystkie
jego wyniki krwi sa normalne i czuje si¢ zdrowy.

Te przyklady z pewnoscia nie s3 reprezentatywne, ale zauwa-
zylismy, ze wielu naszych pacjentéw, ktdrzy sa w ruchu, cieszy
si¢ wyraznie lepsza jakoscia zycia i jesli akurat nie zrobia sobie
krzywdy podczas uprawiania sportu i z nim nie przesadza, to s3
fizycznie i psychicznie stabilniejsi oraz czuja si¢ bardzo dobrze
w swoim ciele.

Przewidywalna dtugo$¢ zycia ludzi wyraznie si¢ zwigksza, ale
niestety dotyczy to réwniez tak zwanych chordb cywilizacyjnych.
Sa to choroby, ktére pojawiaja si¢ w wyniku braku ruchu, ztego
odzywiania, oddziatywania czynnikéw spotecznych (np. bezro-
bocie, osamotnienie) i srodowiskowych (np. nadmiar bodzcéw).
Do choréb cywilizacyjnych zaliczaja si¢ m.in. béle plecéw, choro-
by serca i krazenia, nadwaga, cukrzyca, alergie i choroby psychicz-
ne, takie jak np. syndrom wypalenia (por. http://de.wikipedia.
org/wiki/ Zivilisationskrankheit). Wiele klasycznych form tera-
pii jest poddawanych coraz czgstszej krytyce i coraz wigcej ludzi
szuka alternatyw dla strzykawek, lekéw a nawet operacji. Aktyw-
ny, zdrowy ruch, dobry sposéb odzywiania, techniki relaksacyj-
ne czgdciej zdzialaja wigcej niz preparaty farmakologiczne, ktére
zawsze wigza si¢ ze skutkami ubocznymi i przyjmowane w kom-
binagji czgsto jeszcze bardziej zwigkszaja swoje dziatanie i sa od-
powiedzialne za wysoki wspdtczynnik zgonéw. Przyjmowanie
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WPROWADZENIE

réznych lekéw co roku zabiera tyle oséb, ile jest w stanie pomies-
ci¢ stadion pitkarski (20 tys. — 85 tys. os6b, zgodnie z badaniem).
Sprawdz to kiedy$ w Internecie wpisujac: Przypadki $miertelne
spowodowane przyjmowaniem lekdw.

W naszym systemie opieki zdrowotnej niestety nadal rzadza
szybko przepisywana pigutka, zastrzyk i rady zachgcajace do
poddania si¢ operacji. W zadnym kraju w Europie nie przepro-
wadza si¢ ich tyle co w Niemczech.

Liczne badania dowodza, ze ruch ma dziatanie lecznicze
w przypadku wielu choréb takich jak: otylos¢, stany lekowe,
choroba zwyrodnieniowa stawdéw, astma, rak piersi, depresja,
cukrzyca, niewydolno$¢ serca, zaburzenia hormonalne, osteo-
poroza i béle plecéw (por. Baumann 2006, Naci et al., 2013).

Ruch zaostrza myslenie i pomaga w nauce oraz zapamigtywa-
niu informacji oraz redukuje stres. Poprawia wyniki krwi i po-
lepsza nastréj (po. Ratey & Hagermann 2009).

To przeswiadczenie powoli zaczyna by¢ coraz bardziej
uwzgledniane w kasach chorych i coraz cz¢sciej mysli si¢ o pro-
gramach prewencyjnych. Sport rehabilitacyjny, psychoterapia,
gimnastyka chorych bazujaca na korzystaniu z réznych urza-
dzeri, medyczny trening wzmacniajacy/medyczna terapia tre-
ningowa, szkoty plecéw i programy zmiany zachowan sa fi-
nansowane przez kasy chorych, ale bardzo czgsto nie istniejg
w $wiadomosci lekarzy, ktérzy wydaja na nie skierowanie, lub
zostaja przez nich nawet odrzucane, poniewaz po czgsci obcia-
zajg budzet i nie przynosza im zadnych korzysci wlasnych.

Od poczatku 2012 r. réwniez osteopatia (patrz nastepny roz-
dzial) jest wspierana przez wiele kas chorych, do czego przy-
czynily si¢ nalegania ze strony pacjentéw. Autorzy tej ksiazki
juz od wielu lat pracuja jako osteopaci w oddziale osteopatii
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i medycyny alternatywnej dziennej kliniki rehabilitacyjnej
Ortho-Mobile w Hattingen. Dzigki sprawdzonym technikom
uwolnili wielu pacjentéw od bélu i byli w stanie zapobiec gro-
zacej operacji. Do skutecznej formy leczenia zalicza si¢ réwniez
dalsze zalecenie stosowania domowego programu ADL (Activi-
ties of daily living) w celu zachowania lub poprawy tego, co uda-
to si¢ osiagna¢. Obu autoréw uwaza watki z tworzywa sztuczne-
go, ktére oferujg przyktadowo firmy SISSEL’ (watek do pilatesu)
lub JDSPORTS (black roll), za bardzo stosowny przyrzad tre-
ningowy zaréwno do biura jak i do wlasnego zacisza domowe-
go. Dzi¢ki nim powstang adekwatne rece terapeutyczne. Spek-
trum zastosowania jest bardzo szerokie od prewencji pierwotnej
az do rehabilitacji.

Pracodawcy moga z powodzeniem stosowaé ¢wiczenia z tej
ksiazki w celu poprawy zdrowia pracownikéw firmy.
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Osteopatia

Pojecie osteopatia sktada si¢ z dwéch starogreckich stéw: osteon
oznaczajacego kosci i pathos oznaczajacego cierpienie lub pa-
sj¢ (por. http:// de.wikipedia.org/wiki/Osteopathie), przy czym
pacjenci przychodza z bélem a osteopaci pracuja z pasja (©)
Pojecie to oznacza, ze w niemal kazdym przypadku chorobo-
wym udziat bierze kregostup wraz z uktadem nerwowym i nale-
zacego do niego nerwami. Stuzy jako punkt zaczepienia niemal
wszystkich struktur w organizmie. Przesuwanie kosci (blokad)
ma wplyw na funkcjonowanie stawéw, powoduje béle i znieru-
chomienie, naciaga $ciggna, migénie i tkanke taczna.
Osteopatia zostata stworzona przez amerykariskiego lekarza
Andrew Taylor Still'a (1828-1917). W Niemczech pod pojeciem
osteopatii rozumie si¢ w najbardziej idacym znaczeniu 5-6 letnia
edukacj¢ dodatkowa zarezerwowana wytacznie dla lekarzy, oséb
leczacych metodami niekonwencjonalnymi i psychoterapeutéw.
Podczas trwania edukacji przekazywana jest wszechstronna wie-
dza anatomiczna obejmujaca rézne specjalizacje lekarskie.
Osteopaci postuguja si¢ wylacznie pelnymi wyczucia dlon-
mi (7Zherapie with thinking fingers), aby poprawi¢ mobilnogé
wszystkich struktur w organizmie, usunaé¢ blokady i uwolni¢
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zamknieta energie, umozliwi¢ cyrkulacj¢ i pobudzié sity poma-
gajace w samowyleczeniu organizmu.

Osteopatia sktada sie z trzech nierozdzielnych
obszarow leczenia:

* Osteopatia ciemieniowa (kosci, tkanka faczna, migsnie),

* Osteopatia trzewiowa (narzady wewnetrzne),

* Osteopatia czaszkowo-krzyzowa (mézg, centralny uktad
nerwowy, opony rdzenia kregowego).

Zasady osteopatii brzmia:

e Zycie to ruch. Dotyczy to wszystkich struktur
W organizmie.

e Struktura i funkeja sg wspétzalezne ze soba.

* Cialo jest jednoscia a czlowick sktada si¢ z ciata, ducha
i duszy.

* Organizm jest zdolny do samoregulacji i samouzdrawiania
oraz do zachowania zdrowia.

* Miejsce odczuwania bélu i powstawanie bélu znajduja sie
oddzielonych od siebie strukturach, chyba ze mamy do
czynienia ze zranieniem (traumg).

Wskazania do leczenia sa bardzo obszerne i obejmuja béle
kregostupa, szczeki i stawéw, czynnosciowe choroby organdw,
zaburzenia krazenia wieicowego, ograniczenia w oddycha-
niu, zaburzenia ukladu moczowo-plciowego, szczegdlne béle
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laryngologiczne, podraznienia nerwéw, szczegdlne choroby
dziecigce (patrz tez www.ortho-mobile.de).

Osteopatia a trening

Osteopatia stanowi wspanialag metodg leczenia w usuwaniu za-
burzen funkgji i ograniczen w ruchu. W rezultacie narzady cze-
sto zostaja lepiej zaopatrzone, tatwiej si¢ regeneruja, tzw. zugycie
moze zosta¢ zmniejszone a béle sg wyraznie ztagodzone. Nale-
zy jednak skoriczy¢ z przesadem, ze przy leczeniu osteopatycz-
nym trening jest rzeczg zb¢dna. Osteopatia stanowi genialng
mozliwo$¢ pozbycia si¢ pierwotnego stresu psychologicznego,
aby ruch znowu sprawial nam rado$¢. Tak tworzy si¢ podsta-
wa do rozpoczgcia (na nowo) samodzielnego treningu. Kierujac
si¢ maksyma osteopatii: Ruch to zycie — zycie to ruch pokaze-
my w nast¢pnych rozdziatach, w jaki sposéb mozna wptynaé na
funkcje organizmu. Konieczno$¢ celowego utrzymania zdrowia
byla okazjg do napisania tej ksiazki. Czytelnikowi zostana za-
prezentowane techniki, ktére nalezy rozumied jako ¢éwiczenia
uzupetniajace osteopatii i ktére réwniez sprawdzity si¢ w prak-
tyce. Wyniki osteopatycznych metod leczenia mozna poprawié
i ustabilizowa¢ za pomoca ¢wiczen whasnych i ruchu. Wytacz-
ne poddanie si¢ leczeniu i oddanie odpowiedzialnosci lekarzom
byloby wprawdzie wygodniejsze, ale niewystarczajace. Szczegdl-
nie w dzisiejszych czasach, kiedy to czgsto mamy do czynie-
nia z mocno ustrukturyzowanymi procesami pracy, ktére przez
dtuzszy czas s jednostajne i obcigzajace i dajg niewiele miejsca
na réwnowage i urozmaicenie, nie mozna zrezygnowa¢ z ade-
kwatnych metod samodzielnego leczenia. Jesli tzw. eksperci
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obiecujg co$ zupelnie odwrotnego, nalezy wyjs¢ z zalozenia, ze
albo ma sprzedany by¢ przesadnie drogi produkt lub ustuga lub
mamy do czynienia z niekompetencja. Zreszta nie ma sensu
ufa¢ opiniom brzmiagcym nastgpujaco: W tym przypadku nic nie
da si¢ zrobic albo Chodzi tutaj o zuzycie, tutaj raczej nic nie bedzie
Sfunkcjonowato (oczywiscie oprécz zastrzykéw odbudowujacych
i odpowiednich preparatéw) lub Niech Pan/Pani wezmie pod
uwage swdj wiek, szczegélnie jesli mamy do czynienia z proble-
mami w obszarze uktadu ruchu. Czgsto tego typu wypowiedzi
prowadza do tego, ze pacjenci popadajg w pasywno$¢ i letarg
— zwlaszcza wtedy, kiedy pochodzg z ust rzekomych ekspertéw.
Osoby uchodzace za nieuleczalnie chore szybko przejmuja na-
stawienie, ze jedyna mozliwa droga jest pograzanie si¢ w coraz
to wigkszej beznadziejnosci. W tym przypadku najwicksze zna-
czenie maja aktywno$¢ i wlasna inicjatywa.

Czgsto jednak cheé i potrzeba wygody sa prawdziwymi mo-
tywami wiary w to, ze co$ nie jest w stanie funkcjonowac. Po-
mija lub wypiera si¢ fakt, ze nie mozna osiagnaé wigcej niz
tyle, ile jestesmy w stanie wlozy¢ w co$ wysitku. Nie ma jednak
powodu do zmartwienia, poniewaz pokazane przez nas ¢wi-
czenia s3 nie tylko skuteczne, ale tez sprawiaja do tego rados¢.
Poza tym mozna osiagnaé dobre wyniki, jesli uwzglednimy re-
alistyczny nakfad czasu, ktéry mozna dopasowaé do kazdego
przebiegu kazdego dnia. Decydujace znaczenie ma tutaj regu-
larnos¢ w wykonywaniu ¢wiczen, dlatego projekt ten powstat
z mysla o osobach, ktére podczas leczenia osteopatycznego lub
psychoterapeutycznego zawsze podkreslaja, ze ich przebieg dnia
uniemozliwia im uprawianie sportu. Naklad czasu obejmujacy
5—10 minut mozna wilaczy¢ zaréwno w czas pracy jak i w czas
prywatny. Dla pracodawcéw ten program ¢wiczen stanowi
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skuteczne poszerzenie dbalosci o zdrowie, ktére poprawi zado-
wolenie i zdrowie pracownikéw oraz zmniejszy ilos¢ dni spe-
dzonych na chorobowym, co oczywiscie optaci si¢ réwniez pod
wzgledem finansowym.

Osteopatia a taoizm

Dzigki zastosowaniu osteopatycznej metody leczenia uwalniane
sa blokady, zmniejszone opory tkanek a napigcia zostajg ztago-
dzone. Poprawie ulega réwniez cala cyrkulacja wewnatrz organi-
zmu. Prakeykuje si¢ calosciowosé, co po pierwsze oznacza calo$é
zaleznosci wewnatrz organizmu (ciagi przyczynowo-skutkowe,
oddziatywanie na odleglos¢, obwody regulacyjne, itp.) Po dru-
gie catosciowosé oczywiscie oznacza polaczenie ciata z duchem.

Nie powinno nikogo zaskoczy¢, ze nasze mysli wplywaja na
stan naszego ciala i jego samopoczucie. Jesli przyktadowo grupa
ludzi przez cate popotudnie zajmuje si¢ tematem choréb, nalezy
wyj$¢ z zalozenia, ze kazda z 0séb bedzie si¢ potem czufa jesz-
cze gorzej. Kiedy jednak ta sama grupa bedzie cate popotudnie
rozmawia¢ np. o mlodosci, to mozna przypuszczaé, ze te mysli
pozytywnie wplyng na samopoczucie.

Jesli juz wiemy o takich zalezno$ciach, to warto przeprowa-
dzi¢ co$ w rodzaju higieny mysli, aby uniknaé wptywéw i mysli,
ktére zatruwajg nasze dobre samopoczucie lub w ogéle ich do
nas nie dopusci¢. Stanowi to jakby analogi¢ do unikania pro-
duktéw spozywczych tworzacych kwas. Mysli, w ktérych po-
wstaje opdr, np. wobec istniejacej sytuacji, stanowia podstawe
do tworzenia si¢ chordb — tak samo, jak opér wewnatrz tkanki
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organizmu (blokady, skrdcenia, sklejenia) réwniez prowadzi do
powstania chordb.

I tak istnieja przyktadowo ludzie, ktérzy z zasady buntujg
si¢ przeciwko u i teraz, co objawia si¢ tym, ze ciagle chca by¢
gdzie$ indziej niz sa i nigdy nie sa zadowoleni z obecnej sytu-
acji. Dobra konsumpcyjne stuza tym ludziom do krétkotrwa-
tego zadowolenia, do kompensacji, aby nie pozwoli¢ powstaé
wewngtrznej pustce i nie zajmowacé si¢ samym soba. Ci ludzie
szybko s na nowo niezadowoleni i szukaja nowych produk-
téw. Przemyst reklamowy z pewnoscig wie o tych zaleznosciach
i wykorzystuje ciagte niezadowolenie ludzi kultywujac je i przy-
ZNajac mu status quo.

Ten stan rzeczy nie jest wart $wieczki tylko dlatego, ze glupo-
ta jest zjawiskiem zbiorowym i uznawanym za co$ normalnego.
W tym kontekscie godny pozalowania nie jest ten, kto posiada
mato, ale ten, kto jest wiecznie niezadowolony.

Eckhart Tolle opisuje bardzo wyraznie, w jaki sposéb z tego
typu oczekujacych postaw i sposobéw myslenia powstajg tzw.
cierpigce dusze (por. Eckhart Tolle, Jetzt! Die Kraft der Gegen-
wart). Jednostka stanowi indywidualng cierpigeq dusze i spote-
czefistwo stanowi kolektywng cierpigeq dusze, co wyraza si¢ np.
niszczeniem ziemi.

Wydaje si¢, ze stres w wielu przypadkach jest wynikiem nad-
miernych oczekiwan. Od dawien dawna taoizm podkresla zasade
wu-wei, czyli dziatania przez nic nie robienie, podczas gdy inne
filozofie (lub nurty religijne) juz same w sobie zawierajg wezwa-
nie do cierpienia. Dla prawidtowego funkcjonowania naszego
organizmu duze znaczenie ma cyrkulacja i ciagte odnawianie si¢
przez podziat komérek — a wigec homeostaza w sensie réwnowagi
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przeptywu. Cierpienie moze temu tylko zapobiec a mygli, ktdre
zawezaja wlasny horyzont, nie moga by¢ catosciowe.

Sugestie na temat wu-wei znajdziemy u Theo Fischera. W nie-
kt6rych miejscach wyjasnianie tej zasady byloby zbyt uciazliwe,
dlatego wybiera on okr¢zng droge. W interesujacy i wyjatko-
wo humorystyczny sposéb wyjasnia doktadne przeciwiedstwo
wu-wei, czyli yu-wei, co oznacza Sztuke utrudniania sobie Zycia
(por. Theo Fischer, Yu Wei).

By¢ moze nieodlaczng cecha charakteru cztowieka jest wy-
bieranie raczej skomplikowanej i meczacej drogi. Prawdziwa
sztuka polega na uproszczeniu, rzeczy staj si¢ skomplikowane
raczej same z siebie — réwniez bez aktywnego dziatania. Z naj-
nowszych badan na temat mézgu przeprowadzanych za pomoca
tomografii gtowy wynika, ze mézg ludzki jest najbardziej krea-
tywny w stanie pomiedzy czuwaniem a snem, poniewaz wtedy
odpowiednie regiony mézgu sa najbardziej aktywne.

W odniesieniu do rozwiazywania probleméw oznacza to, ze
petne wysitku myslenie, ktére ma prowadzi¢ do osiagniecia ja-
kiegos§ rezultatu, czgsto nic nie daje. We try harder to maksyma
wyjatkowo kontraproduktywna w niektdérych sytuacjach. Dla-
czego wielu muzykéw nie skomponowato swoich najbardziej
popularnych utworéw przy biurku, ale cz¢sto powstaty one pod
prysznicem, w wannie, podczas jazdy samochodem, po obudze-
niu si¢ lub po przebalowanej nocy?

Dla nas choroba i zdrowie to dwie rézne rzeczy — natomiast
taoizm uznaje je raczej za dwa bieguny tej samej rzeczy. Rozr6z-
niamy dobro i zlo, niebo i piekto, Boga i diabta, plus i minus.
W rozumieniu taoistycznym jedno nie moze istnie¢ bez dru-

giego — bez dobra nie byloby zfa i gdyby nie istnialy choroby,
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to nie wiedzieliby$my, czy jest zdrowie. Bez bieguna ujemnego
baterii nie bytoby bieguna dodatniego i nie istniatby obwdd pra-
du. Przeciwieristwa rzeczy istniej juz w naturze, czy nam si¢ to
podoba czy nie. Jesli je nazwiemy i rozdzielimy na dobre i zle,
nic nie zmienimy w tym stanie rzeczy i stworzymy opory we-
wnetrzne i przez to stres psychologiczny. W przeciwieristwie do
tego stoi zasada yin i yang — przy czym nie chodzi tutaj o ogdl-
ne zalozenie, ze zasada biegunowosci oznacza to samo, co prze-
ciwieistwo i konflikt. Kolejne i wyjatkowo interesuja przykta-
dy mozna znalez¢ u Allana Wattsa (Allan Watts, Der Lauf des
Wassers, str. 41nn.)

W tekscie pierwotnym taoizmu, Tao-Te-King autorstwa La-
otse znajdujg si¢ nastgpujace cytaty podkreslajace skutecznosé
tego, co negatywne (str.19):

Trzydziesci szprych spotyka sie w jednej piascie.

Na niczym z tego (pustej przestrzeni) bazuje przydatnosé wozu.
Tworzy sie dzwiek i tak powstajg przedmioty:

Na niczym z tego bazuje przydatnosé przedmiotu.

Przebija sie sciane drzwiami i oknami, aby powstat dom:

Na niczym z tego bazuje przydatnosé domu.
Dlatego: Byt daje posiadanie,niebyt daje przydatnosé.
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