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DR MED. ELLEN FISCHER

praktykuje joge od 17. roku zycia. Od 1988 roku
jest instruktorka jogi, a od 2000 specjalistka
w dziedzinie medycyny fizykalnej i rehabilitacyj-
nej. Prowadzi prywatna prakeyke zintegrowane;j
terapii manualnej (IMT) w Monachium. Zaj-
muje si¢ ksztalceniem i szkoleniem zawodowym
instruktoréw jogi i terapeutéw manualnych. Na-
pisala kilka ksiazek na temat fagodnych technik
relaksacyjnych i samoregulacji nerwu biednego,
ktére cieszg si¢ duzg popularnoscia.
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Przedmowa

eszcze przed uptywem ubieglego stulecia Swiatowa Organi-

zacja Zdrowia (WHO) uznala stres za najwigksze zagrozenie

dla naszego zdrowia w XXI wieku. Sprawdzily si¢ przewidy-
wania, ze liczba choréb psychosomatycznych gwattownie wzro-
$nie. Ponadto w ostatnich latach do naszego codziennego zycia
powrdcity znacznie bardziej bezposrednie zagrozenia dla zycia
i zdrowia, takie jak epidemie i terror.

Generalnie czlowiek jest istota, ktéra potrafi si¢ dostosowad
do panujacych warunkéw i jest niezwykle odporna na stres. Ma
zdolno$¢ samoregulacji, potrafi stawi¢ czota wszelkiego rodzaju
przeciwnosciom losu, wcigz zachowujac rados¢ zycia i odwagg.
Wieki temu kultury ludzi opracowaly techniki éwiczen, takie jak
joga, by wzmocnic ciato i umyst, znalez¢é wewngtrzny ztoty $rodek,
czerpaé nows site ze spokoju i aktywowaé nerw bledny. Dzis,
bardziej niz kiedykolwiek, mozemy korzysta¢ z tej przekazywanej
z pokolenia na pokolenie wiedzy.

Pierwszy krok jest prosty: nie spiesz si¢! Jednoczesnie wielu
osobom z trudem przychodzi traktowanie siebie i swoich potrzeb
powaznie i dawanie sobie tej przestrzeni. Niemniej dzigki za-
chowaniu spokoju i utrzymaniu zyczliwej uwaznosci kazdy ruch
i kazdy oddech moze sta¢ si¢ uzdrawiajaca prakeyka.

Joga to sprawdzony sposéb na osiagniccie takiej postawy!

Ellen Fischer
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to praca
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Jeéli chcesz nadal cieszyé sig¢ dobrym zdrowiem lub odzyskaé to utra-
cone, musisz dbaé o swoje ciato i utrzymywaé z nim dobre stosunki.
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Cialo,
system zlozony

asze cialo to zlozony system. To wymaga harmonijne;j

wsp6lpracy réznych ukladéw narzadéw naszego orga-

nizmu, by$my z jednej strony czuli si¢ naprawde dobrze
i byli aktywni, a z drugiej mogli tez dobrze spad i odpowiednio
si¢ zrelaksowad. Musza by¢ jak dobrze zgrana orkiestra.
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Niektére uktady zna kazdy z nas, gdyz ich aktywno$¢ jest dla
nas odczuwalna na co dzie. Mam tu na mysli przede wszyst-
kim uklad mig$niowo-szkieletowy, uktad trawienny, uklad od-
dechowy, ukfad sercowo-naczyniowy i uktad moczowo-plciowy
(tj. nerki, uktad moczowy i narzady piciowe). Niestety o innych
waznych uktadach w naszym ciele, takich jak uktad endokrynny,
zwany réwniez hormonalnym (tj. wszystkie gruczoty dokrewne
i ich kontrola w mézgu za posrednictwem podwzgérza i przy-
sadki mézgowej), uktad limfatyczny, uktad odpornosciowy czy
tez uktad krzepnigcia, medyczni laicy wiedzg raczej niewiele.
Bowiem w najlepszym przypadku wykonuja one swoja prace
niepostrzezenie.

Najbardziej ztozonym uktadem w ludzkim organizmie jest uktad
nerwowy. Jego waznym elementem sa nasze narzady zmystéw.
Funkcjami sensorycznymi najlepiej ,doswiadczanymi” przez lu-
dzi s3 te, ktére s skierowane na zewnatrz. JesteSmy $wiadomi
tego, ze widzimy, styszymy, wachamy i smakujemy, Ze mozemy
dotyka¢ przedmiotéw i postrzegaé ruchy. Mato kto jest za to
$wiadomy istnienia réwniez takich funkgji, keédre sg skierowa-
ne do wewnatrz. Fachowo okresla si¢ je mianem interocepcji.
Warunkujg one skoordynowana wspétprace réznych ukladéw.
Kazdy ukfad jest bowiem zalezny od wydajnosci pozostatych
uktadéw. Migsénie i narzady wewngtrzne wymagaja statego do-
plywu krwi, tlenu i energii, jak réwniez usuwania dwutlenku we-
gla i innych produktéw przemiany materii. Gdy uktad nerwowy
zawodzi, one wprawdzie daja radg, ale przestaja funkcjonowac
optymalnie.
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René Leriche (1879-1955) byt francuskim chirurgiem, ale tez
naukowcem, pisarzem, filozofem, nauczycielem i méwcs. Ma-
wial, ze zdrowie jest ,zyciem w ciszy organdéw”, co bylo jednak
wielkim nieporozumieniem, bowiem nasze Zycie jest znacznie
bardziej zalezne od naszego mézgu, uktadu mig$niowo-szkiele-
towego i wszystkich naszych narzadéw wewngtrznych, ktére nie
milcza, lecz stale si¢ ze soba komunikujg i to z niezwykla precyzja.
Tego, jak wazng role w naszym uktadzie nerwowym pelni nerw
bledny, dowiesz sig z lektury kolejnych stron.

Pojecie ,systemu” pojawito nam si¢ juz w pierwszym zdaniu
tego rozdzialu, niemniej nie wyjasniliémy sobie doktadnie, co
ono oznacza. Stowo to powinno by¢ ci ogdlnie znane, gdyz jest
uzywane w wielu réznych kontekstach, migdzy innymi w dzie-
dzinie spoleczno-politycznej, gdy jest mowa o systemie szkolnic-
twa, opieki zdrowotnej czy transportu. W odniesieniu do §wiata
przyrody méwimy na przyktad o ekosystemach. Z technicznego
punktu widzenia kazdy komputer posiada system operacyjny.

W kategoriach abstrakcyjnych system to jednostka skfadajaca
si¢ z réznych elementdw, ktdére wspétdziataja ze sobg wedtug okre-
Slonych regut dla osiagniecia wyznaczonego celu.

Stowa ,regula” i ,regulacja” maja wspélny temat wyrazu. W stow-
nikach etymologicznych stowo ,reguta” definiowane jest jako
,wytyczna’, ,norma’ lub ,przepis”, ktéry stuzy utrzymaniu ,,zwy-
czajowego porzadku”. Regulacja jest zatem procesem, ktérego
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celem jest zapewnienie, ze wszystko przebiega ,,prawidlowo”, czyli
w pozadany, zorientowany na cel sposéb.

Obwody regulacyjne wystepuja zaréwno w systemach technicznych,

jak i biologicznych. Zapewniajg automatyczne dziatanie regulagji.

W tym celu system potrzebuje nast¢pujacych trzech elementéw:

~  jednostki sterujgcej, ktdra wie, do jakiego celu (stanu docelowego)
nalezy dqzyc i jak ten cel mozna osiqgnaé;

~  jednostki informacyjnej, ktora stale informuje jednostke sterujgcq
0 aktualnym stanie rzeczywistym;

~  jednostki roboczej, ktdra podejmuje dziatania w sytuacji, gdy
stan rzeczywisty odbiega od stanu docelowego, by zaczqt on znéw
podazac we wtasciwym kierunku.

Przyjrzyjmy si¢ temu na przykladzie. Wigkszo$¢ z nas zapewne
wie, jak dziala system ogrzewania. Najpierw na sterowniku usta-
wia si¢ Zadang temperatur¢ pomieszczenia. Nast¢pnie urzadzenie
pomiarowe rejestruje faktyczna temperatur¢ w pomieszczeniu,
po czym przekazuje te informacje do jednostki sterujacej. Gdy
zmierzona temperatura spada ponizej zaprogramowanej wartosci,
uruchamia si¢ ogrzewanie, ktére ogrzewa powietrze w pomiesz-
czeniu. Po osiagnieciu wartosci docelowej jednostka sterujaca
otrzymuje stosowng informacjg, a ogrzewanie wylacza sic.

To jasne: im wigcej elementéw oddziatuje na siebie w systemie,
tym bardziej staje si¢ on skomplikowany. Ale, jak wynika z teorii
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systemdw, nie wszystko, co jest skomplikowane, musi tez od razu

by¢ ,ztozone”. Zlozone systemy wykazuja bardzo specyficzne

wlasciwosci:

~

Sq to ,systemy otwarte”, ktdre z jednej strony pochtaniajq ener-
gi¢ i materig, a z drugiej wwalniajq je, jednoczesnie utrzymujgc
wzglednie state warunki wewngtrzne.

Ich stabilnosé opiera si¢ na samoorganizacji i samoregulacyi.
Dazq do wewngtrznej réwnowagi i harmonii.

Potrafig si¢ uczyé, tj. sq w stanie przetwarzac informacje i roz-
wijac nowe cechy w celu dostosowania si¢ do zmieniajgcych sig
warunkdéw Srodowiskowych.

Reakcje systemu na zdarzenie sq zalezne od sciezki. Oznacza to,
ze sq one okreslane na podstawie bistorii i obecnego stanu.
Zmiany lokalne mogg miec globalny wplyw ze wzgledu na efekt
sprzezenia Zwrotnego.

Nie ma liniowych relacji przyczyny i skutku. Nawet niewielkie
réznice w warunkach panujgcych w sytuacji wyjsciowej mogq
prowadzié do skrajnie réznych wynikdéw.

Kazda ludzka komdrka jest systemem ztozonym. Moze wchia-

nia¢ i uwalnia¢ substancje poprzez kanaly transportowe w swojej

btonie. Posiada cytoszkielet (,szkielet komérkowy”), kedry stabi-

lizuje jej ksztalt i w razie potrzeby moze si¢ réwniez odksztatcac.

Komérka zawiera wiele organelli — wyspecjalizowanych strukeur,

ktére pelnig rézne funkcje metaboliczne. Jednymi z nich sg mito-

chondria, ktére sa wykorzystywane do produkeji energii i dlatego

czgsto nazywamy je ,elektrowniami komérki”.
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NA POCZATKU BYtY JEDNOKOMORKOWCE

Ewolucja rozpoczeta sie jakie$ 3,5 miliarda lat temu, kiedy na
$wiecie pojawily sie pierwsze organizmy jednokomérkowe.
Dopiero znacznie pdzniej rozwinely sie organizmy wieloko-
mérkowe, a wraz z uptywem czasu rosta zlozonosé réznych

organizmdéw zywych i biosfery.

Weale nie jest tak fatwo przedstawi¢ w skrécie interakcje zacho-
dzace miedzy poszczegélnymi uktadami narzadéw czlowieka
z uwagi na ich niezwykly zlozono$¢. Na temat kazdego z nich
napisano wiele grubych podrecznikéw. Od czego wige zaczaé?

Z ewolucyjnego punktu widzenia celem kazdej zywej istoty
jest przekazanie swojego zycia, a tym samym swoich gendw, no-
wemu pokoleniu. Dotyczy to wszystkich bardziej rozwinietych
zwierzat. Przez dtuzszy czas muszg si¢ wykazaé w sztuce przetrwa-
nia, tj. musza dorosnaé, aby méc si¢ rozmnazaé. Do tego po-
trzebne im sa nastgpujace podstawowe umieje¢tnosei: musza byé
w stanie znaleZ¢ wystarczajaca ilo$¢ pozywienia, chronié si¢ przed
niebezpieczenstwem, znalez¢ partnera i z powodzeniem wycho-
waé wlasne potomstwo, aby mégt rozpoczaé si¢ nowy cykl zycia.

Uktady migéniowo-szkieletowy i naczyniowy: Zycie w ruchu

Nasz uktad mig$niowo-szkieletowy jest nam potrzebny do zycia.
Funkcjonuje tylko wtedy, gdy jest zaopatrywany w tlen (kté-
rego dostarczaja mu narzady oddechowe) i sktadniki odzywcze
(pozyskiwane przez narzady trawienne z pozywienia) potrzebne
mu do wytworzenia energii. S one transportowane do mig$ni
przez uklad naczyniowy. Powstate produkty przemiany materii
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freeze, w ktérych zywe istoty wydajg si¢ sztywne i pozbawione
zycia. W krolestwie zwierzat moze to by¢ ostatnia szansa na prze-
zycie, gdyz wowczas towne zwierz¢ mysli, ze jego zdobycz jest juz
martwa, i ostatecznie jej nie zabija. W razie sptoszenia napastnika
lub pozostawienia ofiary w kryjéwce, by wréci¢ po potomstwo,
pojawia si¢ okazja do ucieczki.

Na ponizszej grafice przedstawiono poszczegélne elementy autono-
micznego uktadu nerwowego wraz z zaopatrywanymi przez nie na-
rzqdami wewnetrznymi.

Nerw
btedny
Nerwy

wspétczulne

Rdzen
kregowy

Splot
trzewny
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Jesli jestes niezadowolony ze swojego zdrowia i z jednej strony nie
jeste$ ,naprawdg chory”, ale z drugiej nie czujesz si¢ ,,naprawde
dobrze”, kazda zmiana zaczyna si¢ od poznania stanu regulacyj-
nego swojego autonomicznego uktadu nerwowego.

Gdy wspélczulny uktad nerwowy jest aktywny, mozesz odczuwad
potrzebg ruchu. Jedli nie mozesz jej zaspokoi¢ z uwagi na to, ze
na przyktad musisz siedzie¢ przy komputerze albo na spotkaniu,
taka sttumiona potrzeba moze przeksztalci¢ si¢ w nieprzyjemne
napiecie. Szczegdlnie podatne na tego typu napigcie migéniowe sg
mig$nie zuchwy, obreczy barkowej, $ciany brzucha, dna miednicy
oraz — w przypadku dlugiego, nieprzerwanego siedzenia — zgina-
cze bioder i tasma powierzchowna tylna.

Uktad oddechowy: Oddech staje sie plytki

Gdy podczas aktywnosci fizycznej wzrasta nasze zapotrzebowanie
na tlen, impulsy przesytane przez wspétczulny uklad nerwowy
powodujg rozszerzenie drég oddechowych. Paradoksalnie w wy-
niku takiej opisanej powyzej sttumionej aktywacji moze dojs¢ do
splycenia i przyspieszenia oddechu, a co za tym idzie, nicefek-
tywnego oddychania. Pod wplywem silnego stresu psychicznego
mogg nawet wystapi¢ nieswiadome przerwy w oddychaniu. Tera-
peuci oddechowi cz¢sto nazywaja je chwilowym bezdechem.

Uktad naczyniowy: Wzrasta cisnienie krwi

W celu przetransportowania tlenu do migéni, ktdre go potrzebuja,
pod wplywem dziatania wspétczulnego uktadu nerwowego serce
zwigksza zaréwno swojg czgstotliwos¢ bicia, jak i sife skurczu.
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Dobre samopoczucie zaczyna sie od tego, ze czujemy sie dobrze
podczas wykonywania éwiczen, ktére sq korzystne dla naszego ciata
i umystu.
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Pozycja drzewa

Pozycja géry dobrze przygotowata ci¢ do wykonania
pozycji drzewa: ustawites si¢ optymalnie i zréwnowa-
zyle$ swoj srodek cigzkosci na mniejszej powierzchni.
Teraz jeszcze bardziej zmniejsz powierzchnig, na ktérej
stoisz, przenoszac cigzar tylko na lewg stope.

W prawej nodze odszukaj jako$¢ nogi wolnej: lekko
unies kolano, najpierw wykonaj ruch okr¢zny w sta-
wie skokowym, a nastepnie wykonaj kilka luznych wy-
machéw tydka w przéd i w tyt. Teraz unies udo jeszcze
wyzej i umie$¢ podeszwe prawej stopy po wewnetrznej
stronie lewego uda. Delikatnie docisnij czubek stopy
w kierunku goleni i zwigksz nacisk na pietg.

Potacz dlonie i uléz je na wysokosci mostka (Anjali
Mudra). Wycisz si¢ i poszukaj stabilnosci z pozycji.
Nastepnie unie$ obie rece, prowadzac je po duzym
tuku bokami ciata, nad gtowe. Ponownie potacz dlo-
nie, tworzac tym samym korong drzewa.

Sprébuj wytrzymaé w tej pozycji przez 1-2 minuty.
Nastepnie obré¢ wngtrza dloni na zewnatrz i bokami
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ciata opus¢ ramiona z powrotem w dét. Dopiero teraz
odstaw prawg stop¢ z powrotem na podloge.

» Zréb sobie krétkqg przerwe, okofo 30 sekund, i po-
wtérz to samo, ale stojgc na prawej nodze.
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Sklon do przodu w pozygji stojacej

Stan prosto, plecy wyprostowane, nogi ztaczone. Sto-
py sa ustawione réwnolegle wzgledem siebie, palce
skierowane do przodu. Na tyle, na ile mozesz, wyréw-
naj miednicg i tutéw.

Utrzymujac wyprostowane plecy, pochyl si¢ do przo-
du, zginajac tuléw w stawach biodrowych. Kontynuuj
to ¢wiczenie tylko, jesli jeste$ w stanie zej$¢ do pozycji
poziome;j.

Najpierw pus¢ glowe, aby opadta w kierunku ziemi. Na-
stepnie stopniowo rozluzniaj kregostup, kreg po kregu,
zaczynajac od goéry. Migsnie tylnej czgsci ciala rozciagnij
pod wplywem ci¢zaru wlasnego glowy na tyle, na ile mo-
zesz. Je$li mozesz, odt6z dlonie ptasko na podtogg.
Osoby poczatkujace lub juz praktykujace, ktdrych sta-
wy nie s3 tak ruchome i ktére mimo wytrwatej prak-
tyki nie wychodza poza drugi etap ¢éwiczenia, mogg
na przyktad uzy¢ krzesta jako pomocy i odlozy¢ rece
na oparcie, by rozluzni¢ plecy w pozycji poziome;j.
Sprébuj wytrzymaé w tej pozycji przez 2-3 minuty.
Oddychaj spokojnie i réwnomiernie, prowadzac od-

dech do dolnych zeber.
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6. Aby wyj$¢ z pozycji, najpierw ustaw tutéw z powro-
tem réwnolegle do podloza. Jesli czujesz potrzebe,
ugnij kolana i wyprostyj sig.

» Teraz rozluznij obie nogi i poczuj, co sie zmienito.

r Wskazéwka
Masz niskie ci$nienie krwi2 Jesli tak, to wychodzqc z pozycji,
powoli podno$ sie do géry, w przeciwnym razie moggq ci sie
pojawi¢ mroczki przed oczami. Mozesz réwniez wyij$¢ z po-
zycji, opuszczajqc miednice i siadajgc na macie — poniewaz

teraz i tak przechodzimy do éwiczer siedzqcych.
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Dr med. Ellen Fischer — jest nauczycielkq jogi i specjalistkg medycyny fizykalnej i re-
habilitacyjnej. Posiada obszerne wyksztafcenie z zakresu terapii psychosomatycznej
i manualnej. Od 20 lat nerw btedny i regulacja wegetatywnego ukfadu nerwowego
znajdujq sie w centrum jej pracy terapeutycznej.

Czujesz, ze stres nie odpuszcza nawet wiedy, gdy masz chwile wolnego?
Masz wrazenie, ze twoje ciato jest w ciggtym napieciu,
a glowa nie potrafi sie wyciszy¢?

Ta praktyczna ksigzka pokazuije, jak poprzez odpowiednio dobrane éwiczenia jogi mo-
zesz stymulowaé nerw btedny — kluczowy element uktadu nerwowego odpowiedzialny
za spokdj, regeneracje i poczucie bezpieczenstwa w ciele. Nerw btedny wptywa na
prace narzqddéw, gospodarke hormonalng oraz odpornosé. Gdy dziata prawidtowo,
tatwiej ci oddychaé, zasypiaé, trawié, odpoczywad i wracaé do réwnowagi po stresu-
jacych sytuacjach. Ten poradnik pomoze ci wykorzystaé naturalng moc twojego organi-
zmu, by znéw poczué ulge.

W $rodku znajdziesz:
ponad 25 prostych éwiczer wspierajqgcych wyciszenie i rozluznienie ciata,
specjalne sekwencje poranne, ktére dodajq energii i stabilizujg emocie,
kojgce sekwencje wieczorne, ktdre uspokajajg umyst i utatwiajq zasypianie,
praktyczne wskazdwki, jak éwiczyé bezpiecznie i skutecznie, nawet jeéli dopiero
zaczynasz,
¢wiczenia wspierajqce regeneracie, odpornoéé i rbwnowage hormonalng.

To idealna propozycja dla osdb, ktére chcg zadbaé o siebie w prosty sposéb — bez pre-
sji, bez perfekgii, za to z realnym efektem: spokojniejszym ciatem i spokojniejszq glowaq.

Wycisz nerwy. Uspokéj oddech. Wréé do siebie.

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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