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WPROWADZENIE

Mit starzenia sie

Jedna z najstarszych i najstynniejszych zagadek jest ta zadana przez
Sfinksa: ,,Co to za stworzenie, obdarzone jednym glosem, ktére rano ma
cztery nogi, w poludnie dwie, a wieczorem trzy?”. W greckim micie Edyp
znajduje wlasciwg odpowieds: to czlowiek, ktéry raczkuje jako dziecko,
w dorostosci chodzi wyprostowany, a na staro$¢ wspiera sie na lasce.

Nie daje nam ona jednak rozwigzania drugiej zagadki, ukrytej w pierw-
szej: dlaczego, skoro juz nauczyli$émy sie chodzi¢ na dwéch whasnych no-
gach, mielibvémy z czasem utraci¢ te zdolnoéé do tego stopnia, zeby nie
by¢ w stanie porusza¢ sie bez podparcia? Powszechnie przyjelo sie, ze
staro$¢ oznacza niesprawno$é. Zalozenie to utrzymywato sie w V wieku
p.n.e., gdy Sofokles pisat o Sfinksie, ale, co zaskakujace, w péZnych latach
dwudziestego stulecia nadal uznajemy je za prawdziwe.

To oczywiste - méwimy wszyscy — ludzie z wiekiem niedoleinieja
i choruja. Czy to w V w. p.nee., czy w XX w. n.e., starodci towarzyszy sta-
boéé i bol. Jakie mogloby by¢ inaczej?

Istnieje jednak inna mozliwo$¢. Nie da sie zaprzeczyd, Ze z biegiem lat
zazwyczaj tracimy elastycznosé, ale nie jest do konca jasne, dlaczego tak
sie dzieje. Pozostaje wiec pytanie: jakie zmiany zachodzace podczas pro-
cesu starzenia moglyby thumaczy¢ to, ze przestajemy prawidtowo funkcjo-
nowac? Jak to mozliwe, ze wspotczesna medycyna, ktora potrafi uchronié
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nas przed infekcjami i schorzeniami, wydtuzajac nasze zycie do ponad
osiemdziesieciu lat, wydaje sie bezradna w obliczu zwyldej sztywnoéci
ciata, dolegliwosci i bolu? Dlaczego zakladamy, ze po osiagnieciu pewnego
wieku — powiedzmy trzydziestu lat — nasze cialo zaczyna sie rozpadac?
Przeciez nie jeste$my wtedy jeszcze nawet w polowie zycia!

Ta zagadka w zagadce pozostaje rownie aktualna i niezgiebiona dla
nas dzié, jak byta dla staroiyvtnych Grekéw. U schytku XX wieku mit, ze
starzenie sie jest rownoznaczne z utrata sil, weiaz nas przesladuje. Zyjemy
moze dhuzej, ale nie lepiej. Po tak dlugim czasie co$ przeciez powinno sie
zmienié. Przy calej dzisiejszej wiedzy jaka$ nowa informacja, nowe od-
krycie powinny rzucié wiecej §wiatla na przyczyny, dla ktérych nasze cia-
ta wydaja sie podupadaé, gdy tylko wkraczaja w wiek $redni. Gdyby$my
potrafili odkryé, jak ten proces sie odbywa, by¢ moze wiedzieliby$my tez,
jak mu zapobiec.

Nauka XX wieku stopniowo zmierzata ku lepszemu zrozumieniu me-
chanizméw zaburzen funkcjonowania organizmu. Hans Selye zauwazyl,
ze choroby fizjologiczne mogg mieé podloze psychologiczne, takie jak stres.
To tak zwane somatyczne podejécie — uznanie, ze kazde nasze do$wiad-
czenie jest dodwiadczeniem ucieleénionym. Moshe Feldenkrais opart na
nim swojg metode reedukacji ruchowej, integracje funkcjonalng. Z przy-
jemnoécig moge powiedzied, Ze moja terapia, czerpigca z prac zarowno
Selyego, jak Feldenkraisa, przynosi spektakularne rezultaty w przeciw-
dziataniu procesom starzenia sie. Czlowiek, ktory raz nauczy sie chodzié¢
na dwoch nogach, nie musi w pdZniejszym wieku ulegaé regresji do po-
stawy zmuszajacej go do kuétykania. Innymi stowy, niedotestwo, ktére we-
diug mitu nieuchronnie towarzyszy starosci, wcale nie jest nieuniknione.
W duzej mierze mozna mu zapobiec, a nawet je odwrdcié.

Wiem, ze to prawda, bo tysiace razy bylem tego $wiadkiem. Klienci,
z ktoérymi pracowalem przez ostatnie dwanascie lat, do$wiadczaja praw-
dziwych i trwalych zmian, a lata péiniej z uSmiechem to potwierdzaja.
Przyznaje, ze dwadzieécia lat temu nie uwierzytbyin w to, co dzi§ widze co-
dziennie w swoim gabinecie. Nawet jeéli klienci - z ktorych wiekszoéé ma
trzydzieéci lat lub wiecej - styszeli dobre opinie o mojej pracy, przychodza

Somatyka

www.sciezkimocy.pl



do mnie z ta sama mieszanka nadziei i sceptycyzmu, jaka sam kiedy$ od-
czuwatem. Ale gdy koficzymy terapie, méwia: ,,Nie sadzitam, ze to mozli-
we. Zmagatam sie z tym problemem od lat, a poniewaz nic nie pomagato,
uznatam, ze musze nauczy¢ sie z nim zy¢”. Po czym czesto dorzucajg in-
trygujacy komentarz: ,Wie pan, mimo ze wydawato mi sie to niemozliwe,
to jednak jako$ zawsze czutam, ze powinno by¢ mozliwe”.

Podobng my$l wyrazita grupa lekarzy, osteopatow, kregarzy i fizjotera-
peutow z Australii, ktorych uczytem moich metod: ,.Dal nam pan wiedze,
ktéra spodziewali$my sie zdoby¢ w trakcie naszej edukaciji, a ktorej nigdy
nie otrzymali$my. To brakujace ogniwo w dziedzinie ochrony zdrowia™.
Jednym z lekarzy uczestniczacych w moich zajeciach byt uznany kardio-
log z praktyka w Sydney. W artykule, w ktorvm opisal swoje wrazenia
po kursie, stwierdzil, ze to, czego sie nauczyt .ma tak duzy potencjat dla
zrozumienia zwigzkow miedzy psychika i ciatem, jaki teoria wzglednoéci
Einsteina miata dla fizyki"*.

0d kilkunastu lat stysze podobne stowa potwierdzajace warto$¢ mo-
jej pracy i jestemn przekonany, ze kazdy moze unikna¢ utraty sprawnosci
uchodzacej za klatwe starzenia sie. Wszyscy znamy, i zapewne patrzymy
na nie z zazdroécia, osoby w podesztym wieku, ktore sprawiaja wrazenie,
jakby udato im sie umkna¢ staroéci. Nie ma powodu, by nasze ciata miaty
cierpied, gdy spora cze$¢ zycia weiaz jest jeszcze przed nami.

W kazdym pokoleniu mozna znaleZ¢ ludzi, ktérzy pozostali aktywni
az do émierci. Zjawisko to zostato w koficu dostrzezone przez geronto-
logéw. Nazywaja je .,udanym starzeniem sie”**. Niektore z najstawniej-
szych postaci swojej epoki dozywaly sedziwego wieku, do samego koni-
ca nie przestajac pracowad, rozmy$lac i tworzyé. Nawet Sofokles, ktory

* Bernard Lake, Functional Integration: A Literal Position Statement, ,Somatics”™
1983, nr 4(2), s. 13.

** Badacre zajmujgcy sie gerontologia w koncu zaczeli dostrzegad, Ze starzenie sie
moze preebiegaé w bardzo réiny sposdb: chot ,typowo” wigze sie ze stopniowym nie-
doteznieniem, niektorzy ludze zachowuja pelng sprawnosé. Zoh. John W. Rowe i Robert
L. Kahn, Human Aging: Usual and successful, Science™ 1987, nr 237, s. 143-149.
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podarowat nam zagadke Sfinksa, swoja ostatnia sztuke napisat w wieku
dziewieédziesieciu lat.

Prawda jest taka, ze w trakcie naszego zycia uklad czuciowo-ruchowy
nieustannie reaguje na codzienny stres i urazy okreslonymi odruchami
miesniowymi. Odruchy te, powtarzane wielokrotnie, prowadza do nawy-
kowych napie¢ mieéniowych, ktérych nie jeste$my w stanie rozluZnié za
pomoca woli. Napiecia te tak bardzo zakorzeniaja sie jako mimowolne
i niedwiadome, ze w koncu przestajemy pamietad, jak poruszac sie swo-
bodnie. Wskutek tego odczuwamy sztywno$é, bolesnoé¢ i ograniczenie
ruchu.

Ten utrwalony stan zapomnienia nazywa sie amnezjg czuciowo-
-ruchowa (ang. sensory-motor amnesia). Jest to utrata pamieci dotyczacej
odczué zwiazanych z okre$lonymi grupami mieéni oraz zdolnoéci do ich
kontrolowania. A poniewaz zjawisko to zachodzi w obrebie o$rodkowego
uktadu nerwowego, to mimo Ze nie jesteSmy go $wiadomi, wywiera na
nas gleboki wphyw. Amnezja czuciowo-ruchowa w istotny sposéb zmienia
nasz obraz siebie - tego, kim jesteSmy i co mozemy. I wlaénie ten proces
oraz jego wtirne skutki bltednie utozsamiamy z . procesem starzenia sie”.

Amnezja czuciowo-ruchowa nie ma jednak nic wspoélnego z wiekiem.
Moze - i tak sie dzieje - wystapi¢ w kazdym momencie Zzycia, poczawszy
od dziecifistwa. Dzieci dorastajace w zaburzonej sytuacji rodzinnej lub in-
nych warunkach wywotujacych lek, np. w czasie wojny, wykazuja jej obja-
wy: zapadnieta klatke piersiowa, nawykowo uniesione barki, nadmiernie
wygietg szyje. Traumatyczne wypadki i powazne operacje u miodych osob
moga wywola¢ te same chroniczne napigcia mie$niowe, ktore u starszych
dorostych przypisujemy wiekowi: przechylenie tutowia przypominajace
skolioze, lekkie utykanie, chroniczny, wymykajacy sie diagnozie bol.

Za powstawanie amnezji czuciowo-ruchowej odpowiadajg $ciéle okre-
§lone odruchy. Nazwalem je odruchem czerwonego swiatta, odruchem
zielonego $wiatla oraz odruchem traumy. Stanowia one kluczowy ele-
ment amnezji czuciowo-ruchowej i uzupekniaja niezwykle istotne od-
krycia Hansa Selye i Moshe Feldenkraisa. Zanim jednak sie nimi zaj-
miemy, wazne jest wskazanie nastepujacych faktéw: (1) skutki amnezji

I4 - Somatyka
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czuciowo-ruchowej moga ujawnic sie w kazdym wieku, ale zazwyczaj po-
jawiaja sie w trzeciej lub czwartej dekadzie Zycia; (2) amnezja czuciowo-
-ruchowa jest adaptacyjna reakcja ukiadu nerwowego; i (3) poniewaz jest
ona wyuczong reakcja adaptacyjna, mozna sie jej oduczyé.

To dobra wiadomo$¢é: amnezji czuciowo-ruchowej moina zapobiec
i moina ja odwrdcié. Mozesz sie od niej uwolnié, wykorzystujac w prak-
tyce dwie unikalne wlasciwosci ludzkiego ukladu czuciowo-ruchowego:
oduczenia sie tego, co zostalo wyuczone i przypomnienia sobie tego, co
zostato zapomniane. W czeéci trzeciej znajdziesz osiem éwiczen soma-
tycznych, ktore sa bezpoérednim i skutecznym sposobem na przepro-
gramowanie ukladu czuciowo-ruchowego i ktorych odkrycie ma dla nas
nieocenione znaczenie. Przede wszystkim eliminuja one gléwne konse-
kwencje procesu, jaki mylimy z procesem starzenia sie. Sg tez szczegdl-
nie przydatne dla osob po trzydziestee, ktore zaczynaja odczuwac pierw-
sze skumulowane efekty odruchu czerwonego $wiatta, odruchu zielonego
$wiatla i odruchu traumy. U os6b starszych pomagaja odwrdcié mechani-
zmy, ktére doprowadzity do sztywnosci i bélu.

Niezaprzeczalng warto$¢ ¢wiczen somatycznych z pewnoscia udowod-
nitoby wigczenie ich do programu wychowania fizycznego mtodych ludzi.
Jestem przekonany, ze wdrozenie wezesnego treningu $wiadomoéci sen-
soryeznej i kontroli motoryeznej mogloby w ciagu jednego pokolenia po-
wstrzymac gtowne, powszechne problemy zdrowia — choroby uktadu kra-
zenia, raka i zaburzenia psychiczne. Te dalekosiezne stwierdzenia nie sg
bynajmniej bardziej przesadzone niz falszywe przekonanie o nieuchron-
nych skutkach starzenia, obecne w naszej $wiadomoéci od tysiacleci.

Cwiczenia somatyczne moga zmienié nasze przezywanie zycia, postrze-
ganie wzajemnych zaleinoéci miedzy umystem a cialem oraz to, na ile
odczuwamy wlasng sprawczoé¢ i mozemy by¢ za siebie odpowiedzialni.
W istocie, poniewaz odkrycia te odnoszg sie do naszego rozumienia tego,
kim jesteémy i kim moZemy by¢, maja one szerokie implikacje dla poj-
mowania natury naszej egzystenciji.

Uwazam, ze amnezja czuciowo-ruchowa nie zostala dotad odpo-
wiednio rozpoznana jako kategoria problemow zdrowotnych. Mimo to
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prawdopodobnie odpowiada ona za ponad potowe ludzkich dolegliwosci.
Amnezja czuciowo-ruchowa jest zaburzeniem, ktore nie nalezy do kom-
petencji ani medycyny, ani chirurgii, i nie moze by¢ diagnozowane ani
leczone tymi metodami. To patologia somatyczna, wymagajaca nie tyle
leczenia, ile edukacji. Przytaczajac historie przypadkow oraz dowody ply-
nace z badan, niniejsza ksigzka stuzy jako praktyczne wprowadzenie do
somatyki - nowej dziedziny, w ktorej postuluje sig, ze osobiste do$wiad-
czenie powinno by¢ w nauce i medycynie traktowane z taka sama powa-
ga, co zewnetrzna, zdystansowana obserwacja.

Somatyka uczy nas jak, zvjac w stresujgcych warunkach urbanistycz-
nego, przemystowego krajobrazu, mozemy zachowacd zdrowie fizyczne
i psychiczne. Pomaga zrozumieé¢ tendencije - pojawiajaca sie wszedzie,
a w szczegolnosci w spoleczenstwach technologicznych - do stopniowego
pogarszania sie kondycji ciata. Nie musimy sie jej élepo poddawaé jako
nieuniknionemu skutkowi uplywu czasu, przeciwnie - mozemy $wiado-
mie sie z nia zmierzy¢ i wyjsc z tej konfrontacji zwyciesko.

Przestaniem tej ksigzki jest to, miedzy innymi, Zze odpowiedZ Edypa na
zagadke Sfinksa jest bledna, ze jest mitem. Jej szerszy przekaz stanie sie
natomiast oczywisty, gdy zapoznamy sie z koncepcja amnezji czuciowo-
-ruchowej i jej przyczynami: w miare jak sie starzejemy, nasze cialo - a z
nim nasze zycie — powinno stawac sie sprawniejsze i doskonalsze, az do
samego konca. By¢ moze w glebi serca wszyscy czujemy, ze tak wlaénie
powinno hy¢.

Somatyka
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ROZDZIAL 8

Odruch czerwonego sSwiatta

MIESNIE BRZUCHA | ODRUCH WYCOFANIA

Zaskakujace jest, ze pojedynczy odruch wywodzacy sie z nizszych struk-
tur mozgu moze powodowad w ciele tak wiele zmian, ktore kojarzymy ze
starzeniem sie. Znajomos¢ tych zaleznoéci pozwala nam zaréwno lepiej
zrozumied, jak i przetamad¢ mit starzenia sie.

JOpieka nad trojka dzieci, zajmowanie sie domem i dbanie o meza - nic
dziwnego, ze zrobily mi sie kurze tapki przy oczach” - méwi zona. ,Jesli
cheesz wiedzied, co znaczy utrzymywac dom, zone i trojke dzieci, spéjrz
na moje zmarszczki na czole” - méwi maz. Oboje daja $wiadectwo tego
samego, pierwotnego odruchu.

~Laczyna mi sie robi¢ zgrubienie na karku, takie samo jak u mojej
ciotki. Czy to sie nazywa wdowi garb? A moja glowa: stale zwieszona.
Wyglada okropnie, jak u staruszki. Mogtby$ coé na to poradzié?” To tak-
ze skutki wspomnianego odruchu nizszych struktur mézgu.

+Chciatbym, Zzeby$ co$ zrobit z moimi ramionami. Zona mowi, ze sa za-
padniete. Kiedy$ miatem wydatng klatke piersiowa, ale teraz prawie jej
nie widac¢”. Efekt wyzwalanego latami odruchu wycofania.

Wiesz, nie mam jeszcze nawet sze§édziesiatki, a juz sie pochylam.
Ostatnio zobaczylem w witrynie odbicie starego, zgarbionego czlowieka,

Odruch czerwonego swiatta - 79
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Hustracio 150
Odruch
wycofania:
widok z boku

Hustracjo 150
Odruch
wiycofania:
widok z przodu

brakowalo mu tylko laski. Nagle zrozumialem, ze patrze na samego sie-
bie!” Tak wyglada odbicie odruchu czerwonego $wiatfa.

~Dawniej bez zadyszki wchodzitem po schodach. Teraz musze sie za-
trzymywacd, bo z trudem fapie oddech. Co sie ze mng dzieje? Kurczgq mi
sie pluca?” Znoéw ten sam odruch, tak czesto wywohrwany i znajomy, ze
przerodzit sie w nie$wiadomy nawvk. Zauwazamy tylko jego skutki.

.Przez cale zycie lubitem ruch i kazdego moglem wyprzedzié. Ale teraz
co$ sie stato z moimi udami: ciggle bola. A rano wstaje z bolem kolan”.
Rowniez i to jest efektem reakcji wycofania.

Przez wiele dziesiecioleci odruch ten fascynowal neurobiologéw, po-
niewaz wystepuje w calym krélestwie zwierzat. Czasami nazywa sie go
odruchem zaskoczenia, innym razem odruchem ucieczki, bo pomaga
zwierzeciu uniknaé zagrozenia lub przed nim uciec. Jest to prymitywny
odruch przetrwania. W osrodkowym ukiadzie nerwowym poérednicza
w nim ,olbrzymie” wlokna nerwowe, na tyle duze, ze umozliwiaja im-
pulsom nerwowym predkie przemieszczanie sie. Ta szybka reakcja mo-
toryczna jest whudowana w obwody neuronalne nawet bardzo prostych
organizmdw i pomaga im przezy¢ dzieki natychmiastowemu oddaleniu

sie od niebezpieczenstwa.

Kiedy dotkniemy ukwia-
tu, jego mate macki szybko sie
wycofaja, odsuwajac od poten-
cjalnie zagrazajacego bodica.
Podobnie dzdzownica natych-
miast uruchamia reakcje wyco-
fania, gdy tkniemy ja patykiem.
Natretna, ale sprytna mucha
poczeka, az zamierzymy sie na
nig packa, i dopiero w ostatniej
chwili predko odleci. Jej prig
zagrozenia jest wysoki. Ryby
reaguja blyskawiczna ucieczka,
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a raki naglym ruchem ogona, ktéry pozwala im na momentalny odskok
do tyhu.

Odruch wycofania przejawiaja wszelkie przebadane ssaki (il.15a i 15h).
Nawet u tych ztozonych zwierzat jest on szybki i skuteczny. Za$ u naj-
bardziej ztozonego ssaka, cztowieka, przebiega w zadziwiajacym tempie.
WyobraZmy sobie, Ze kobieta idaca ulica styszy nagly wybuch, na przy-
ktad strzelajacy gaZnik samochodu. Oto co sie dzieje: w ciggu czternastu
milisekund kurcza sie mieénie jej szczeki, po czym mniej wiecej dwa-
dzie$cia milisekund péZniej nastepuje skurcz mieéni wokot oczu i brwi.
Zanim jeszcze oczy zdaza sie w pelni zamknaé, po dwudziestu pieciu
milisekundach impuls nerwowy dociera do mieéni barku i szyi (mieénia
czworobocznego), co powoduje uniesienie ramion i wysuniecie glowy do
przodu. Po szeéédziesieciu milisekundach zginaja sie fokcie, a nastepnie
dlonie odwracaja sie wnetrzami do ziemi. Impulsy nerwowe biegng dalej
w dot ciata, powodujac skurcz mieéni brzucha, ktéry ciagnie klatke pier-
siowg do przodu i do dotu, hamujac oddech. Zaraz po tym kolana zginaja
sie i kieruja do $rodka, a kostki rotuja stopy do wewnatrz. Miesnie krocza
napinaja sie, palce stop unosza sie do gory. Tak wyglada odruch czerwo-
nego $wiata - wycofanie w obliczu zagrozenia. Cialo jest zgiete i skulone,
jakby gotowe, by upas¢ na ziemie i zwina¢ sie w pozycje embrionalna*.

Ta kaskada impulséw nerwowvch rozpoczyna sie od twarzy, skad bie-
gnie przez szyje, ramiona i tutéw do ndg i palcow stop. Dlaczego przybiera
kierunek od glowy w dél? Poniewaz impuls zaczyna sie w dolnej czesci
pnia mozgu i najpierw dociera do mieéni obszaru glowy, z czasem wedru-
jac szlakami nerwowymi ku nizszym partiom ciata.

Reakcja wycofania, ktora jako ludzie podzielamy z calym krélestwem
zwierzat, pochodzi z prymitywnych rejondéw tylomébzgowia — a doklad-
niej z drogi siatkowo-rdzeniowej wychodzacej z brzusznej czeéci mostu
i tworu siatkowatego rdzenia przedtuzonego®*. Mechanizm tego odruchu

Neural Mechanisms of Startle Behavior, red. Robert C. Eaton, Plenum, New York
1984, 5. 291.
** |bid., 5. 295-296.
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lezy wiec daleko poza kontrola przodomdzgowia, z ktorego wywodza sie
dobrowolne, celowe dzialania.

Odruch ten nie tylko jest bardziej prymitywny niZ nasze §wiadome za-
chowanie, ale réwniez znacznie szybszy. Wydarza sie, zanim zdazymy go
zauwazy¢ lub zahamowad. Jest naszym pierwotnym obrofca, dzialajacym
wedle zasady: ,wycofaj sie teraz, pomys$l péiniej”. Przetrwanie wymaga
natychmiastowej reakcji. Nie sta¢ nas na to, by w obliczu naglego bodica
zastanawia¢ sie nad tym, w jakim stopniu nam zagraza.

W trakcie swej ekspresowej podrézy z gtowy do nég odruch czerwone-
go $wiatla wywoluje skurcze w poszczegdlnych obszarach ciata: powodu-
ja one kurze tapki i zmarszczki na czole, wdowi garb, wysuniecie glowy
do przodu, skulone ramiona, zapadnieta klatke piersiowa, garbienie sie,
szybka utrate tchu oraz bél kolan.

Zapoznanie sie z tymi dobrze udokumentowanymi skutkami odruchu
wycofania daje nam jednoczesny wglad w dwie niezwykle znaczace kwe-
stie: (1) specyficznych reakcji naszego uktadu nerwowo-mieéniowego na
warunki stresowe; oraz (2) prawdziwej przyczyny fizycznych zmian, za
ktére obwiniamy fikcyjng chorobe ,starzenia sie”.

DYSFUNKCIE POWODOWANE ODRUCHEM WYCOFANIA

Odruch czerwonego $wiatta uruchamiaja sytuacje budzace w nas poczu-
cie braku bezpieczenstwa, ktore moze mie¢ rézne formy: od niepokoja-
cych przeczué po lek przed realnym zagrozeniem. Jest to pierwotna reak-
cja uktadu nerwowo-mieéniowego na stres, odpowiadajaca reakcji ukdadu
gruczolowego opisanej przez Hansa Selyego w teorii ogblnego zespotu
adaptacyjnego. Odruch wycofania stanowi specyliczng forme odpowiedzi
stresowej: zorientowang na ochrone przed szkodliwymi bodZcami.

Na przykiad w reakcji na niepokdj mieénie wokdét oczu i czola napina-
ja sie, marszczac skore. Jesli martwimy sie wystarczajaco dhugo, powstaja
na niej state zmarszczki. Gdy pod wplywem leku spinamy mieénie szvi,
twarz wychyla sie do przodu, powodujac, ze mieénie podstawy szyi (wo-
kot sibdmego kregu szyjnego) musza sie mocno zacisnad, aby podtrzymad
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ciezar glowy. I czeSciej zachodzi taka reakcja, tym silniejsze i bardziej
rozwiniete staja sie migénie oraz tkanka thuszczowa wokdét siddmego kre-
gu szyjnego, ostatecznie tworzac tak zwany wdowi garh.

Podobna rzecz dzieje sie z ramionami, ktorych tyl taczy sie z szvja
za pomoca tego samego mieénia czworobocznego. Gdy coé nas niepokoi,
powoduje odruch podciagania i zaokraglania topatek. Nie da sie mar-
twi¢ bez napinania ramion ani wykrzyknaé ,0, nie!” bez unoszenia ich.
Dlatego osoby, ktore wszystkim sie przejmuja, czesto cierpia na przewle-
kte béle barkéw i karku. Jesli juz na wezesnym etapie Zzycia towarzyszy
nam nadmierny stres, to wezednie zaczynamy sie przygarbiad. Poziom
niepokoju dziecka mozna fatwo ocenié¢ po tym, jak bardzo zaokragla ple-
cy i napina szyje. W burzliwym okresie nastoletnim taka postawa jest
powszechna.

Nie ,,wiek” powoduje wiec tego rodzaju zmiany w ciele, lecz stres. Im
silniejsze napiecie i im diuzej sie utrzymuje, tym wiecej pojawi sie dlugo-
falowych skutkéw odruchu czerwonego §wiatta. Nie liczba przeizytych lat
pochyla nam postawe i splyca oddech, a skumulowanie reakcji na nega-
tywne bodZce. Zajmowanie sie rodzina, opieka nad dzieémi, praca, opta-
canie rachunkéw i rozwiazywanie codziennych probleméw — wszystko to
moze nas postarza¢, przygarbia¢ oraz sprawiad, ze trudno nam wchodzié¢
po schodach bez zadyszki i szybszego bicia serca.

Przygarbiona postawa i plytki oddech ida w parze. Oba sa powodowa-
ne skurczem mieénia brzucha. Miesien prosty brzucha to dhugi, mocny
pas mieéniowy, rozciggajacy sie od dolnych przyczepow przy koéci lonowej
i linii pachwinowej az po przednia czeé¢ klatki piersiowej do linii broda-
wek sutkowych. Gdy sie napina, ciggnie gorna czes¢ klatki piersiowej do
przodu i w dot, a kosé tonowa do przodu i w gore. Tulow kuli sie, jakby
dazyt do zwiniecia sie w pozycje embrionalna.

Proces ten nie tylko obniza klatke piersiowa, ale rowniez uciska cala
zawarto&¢ jamy brzusznej. Oznacza to, ze gdy znajdujacy sie pomiedzy
nimi miesieni przepony kurczy sie podczas wdechu i przesuwa w doét, od-
dech zostaje nagle zatrzymany. Pompujacy ruch przepony jest konieczny
do wytwarzania prézni w jamie klatki piersiowej, co umozliwia weiaganie
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powietrza. Jesli uciskane trzewia hamuja ten ruch, proinia nie powstaje,
za$ oddech jest niepelny.

Gdy zaczynamy rozumieé, w jaki sposéb napiecia migéniowe odru-
chu czerwonego $§wiatla powodujg zaburzenia funkcji ciata, zyskujemy
nowa perspektywe na niektore z powszechnych ,choréb podesziego
wieku”. Skurcz mieénia brzucha jest przyczyng réwniez innych pro-
blemdw; ci$nienie wywierane na trzewia wplywa na wszystkie funkcje
narzadéw wewnetrznych. W normalnym wypadku, kiedy wzrasta ci-
$nienie plynéw w pecherzu moczowym, cewka moczowa automatycz-
nie sie kurczy, wywolujae doznanie potrzeby oddania moczu. Lecz gdy
napiety miesien brzucha naciska na pecherz, podnosi jego wewnetrzne
ciénienie i daje fatszywe poczucie przepelnienia. Starsze osoby nierzad-
ko skarza sie na czeste oddawanie moczu. Skurczone mieénie brzu-
cha wplywaja tez na trawienie oraz wydalanie i nierzadko ida w parze
Z zaparciami.

Tak wygladaja wtorne skutki odruchu wycofania. Jezeli nie wiemy, ze
to one moga by¢ przyczyna podstawowych probleméw z uktadem odde-
chowym i trawiennym, fatwo popetnié¢ btad i uznaé te nieprawidtowosci
za ,problemy medyczne” - czyli efekt uszkodzen i chordb narzadow we-
wnetrznych. Niekoniecznie tak jest. Zdarza sie, ze objawy ustepuja, gdy
nauczymy sie kontrolowania odruchu nerwowo-miesniowego, ktory moze
je wywolywad.

Innym typowym problemem ludzi w podesziym wieku sa béle nig i ko-
lan. Jesli uwaznie sie przyjrzymy, dostrzezemy, ze ci, ktérzy na nie cierpia,
chodza na lekko ugietych nogach, przez co funkcja podpierania ciezaru
ciata na prostym kolanie zaczeta zanikaé. Jedli mieénie ud stale sa anga-
zowane w utrzymywanie wagi ciala podcezas chodzenia, staja sie przewle-
kle zmeczone i powoduja dyskomfort. Bol, a nawet zapalenie moga poja-
wic sie tez w miejscu pod rzepka i za stawem kolanowym, gdzie $ciegna
mieéni uda przechodzg przez kolano, preymocowujac sie do podudzia.
Chirurgia artroskopowa prawdopodobnie nie jest rozwigzaniem. Bardziej
pomocne bedzie pokonanie odruchu czerwonego $wiatta, aby znéw moc
chodzi¢ przy pelnym wsparciu calej nogi.
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Nawykowe napiecia zwiazane z reakcja na zagrozenie moga powodo-
waé wiele innych dysfunkcji. Nie sa to choroby w klasycznym rozumie-
niu, a raczej, jak nazwat je Hans Selye, ,,choroby adaptacyjne™. Zgadzam
sie z nim. Nie wystepowalvby, gdyby$my potrafili lepiej adaptowac sie do
stresu w naszym zyciu poprzez inteligentne wykorzystanie ¢wiczei so-
matycznych, ktére uwalniajg mieénie spod kontroli odruchowych reakcji
nizszego mozgu i przywracaja je kontroli $wiadomosci.

JAK REAKCIJA WYCOFANIA ULEGA HABITUACIT W NASZYM CIELE

Habituacja** jest najprostsza forma uczenia sie. Kiedy ta sama reakcja cia-
ta powtarza sie wielokrotnie, jej wzorzec zostaje stopniowo ,zapamietany”
na poziomie nie$wiadomym. Ten powolny, nieustajacy proces adaptacyj-
ny ma gleboki wptyw na wzorce funkcjonowania osrodkowego ukiadu
nerwowego.

Przy dowolnym znieksztatceniu posturalnym zwigzanym z odruchem
wycofania bedziemy mie¢ do czynienia z postawa zapisang w ukladzie
nerwowo-mieséniowym poprzez habituacje. Jesli przygarbiamy sie jak star-
sza osoba, to dlatego, ze wyksztalciliSmy taki nawvk. Nie ,rozpadliémy
sie”, struktura naszego ciata nie ulegta degeneracji. Nabyliémy natomiast
nieprawidlowe przyzwyczajenia nerwowo-miesniowe. Zrozumienie tego
jest kluczowe, poniewaz jesli to struktura ciata doznata uszkodzenia, nie-
wiele mozna zrobi¢ poza podaniem laski lub jakiejé formy ortezy. Ale je-
§li pochylona postawa - i liczne dolegliwoéci, jakie moga jej towarzyszy¢
- to zly wzorzec wyuczony poprzez przypadkowe powtarzanie, jeste$my
w stanie go skorygowad.

* Selye, The Stress of Life, op.cit., s. 83.

**'W powszechnie prevjetym rozumieniu habituacja to mechanizm przystosowaw-
czy ukladu nerwowego, polegajacy na stopniowym wygaszaniu reakcji na powtarzajgcy
sie bodziec. Sama w sobie nie ma negatywnych konsekwencji i wykorzystywana jest
m.in. w terapii poznawczo-behawioralnej w leczeniu leku. Natomiast Hanna odnosi ten
termin do stopniowego utrwalania sie takiej reakcji w postaci poglebiajacego sie, nie-
uwéwiadomionego wzorca napiecia miesniowego. (preyp. thum.)
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ROZDZIAL 9

Odruch zielonego swiatta

MIESNIE PLECOW | ODRUCH DZIALANIA

Ludzi zdumiewa odkrycie, ze wykonuja pewne dzialania zupelnie nie-
$wiadomie. To dlatego, ze dorosli dumnie trzymaja sie iluzji, ze zawsze
wiedza, co robig. Niezdawanie sobie sprawy z wlasnego zachowania
uderza nas jako oznaka niekompetencji, a nawet nieodpowiedzialnoéci.
Niemniej jednak te dzialania, o ktérych nie mamy pojecia, maja dla na-
szego zycia powaine konsekwencje. Jednym z nich jest, jak juz wiemy,
reakcja wycofania, kiedy brzuch, ramiona i szyja kurcza sie w leku - to
odruch czerwonego $wiatla. Istnieje tez inna reakcja, ktora zachodzi row-
nie czesto, lecz wzywa nie do ochrony przed zagrozeniem, a do dziatania:
odruch zielonego $wiatla.

Mozna go niemal uzna¢ za warunek istnienia cywilizacji przemystowej,
poniewaz rozwiniecie jej gospodarki wymaga nieustannego pobudzania
odruchu zielonego éwiatta u obywateli. Jest on réwnie typowy dla nasze-
go $wiata, jak budziki, kalendarze, kawa, normy, prowizje od sprzedazy
i terminy - z ktorych kazde stanowi impuls dla tej gleboko zakorzenio-
nej w nas reakcji.

Osiemdziesiat procent dorostych cierpi obecnie na bole kregostupa.
NajwyraZniej miarg postepu technologicznego jest pogarszajacy sie stan
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zdrowia plecow, choé wydawatoby sie, ze nagroda za odejécie od koniecz-
nosci ciezkiej pracy fizycznej powinna byé wlasnie wolnoéé¢ od takich dole-
gliwodci. Ironie zwieksza fakt, ze wspolczesna medycyna odniosta spekta-
kularny sukces w przedtuzaniu zycia do granic wyznaczonych przez geny,
a jednocze$nie poniosta spektakularna porazke w zwalczaniu - a nawet
chocby i rozumieniu - epidemii przewleklego bblu czaszki, szyi, ramion,
plecow i posladkéw; ktora dotyka caly dorosla czeéé populacji. Jak zauwa-
za René Cailliet, znany specjalista w dziedzinie rehabilitacji: ,, b6l dolnego
odcinka plecow pozostaje zagadka wspolczesnego spoteczenstwa i wielky
tamigltowka dla Srodowiska lekarskiego™*. Znajduje sie on na szczycie li-
sty dolegliwoéci, z ktérymi ludzie zwracaja sie po pomoc medyczng. Co
wiecej, stanowi najczestsza przyczyne nieobecnosci w pracy®*. To maso-
we schorzenie pochtania liczone w miliardach wydatki na $wiadczenia
ubezpieczeniowe oraz ushugi farmaceutyczne i medyczne.

Jak to mozliwe, ze tak stabo rozumiemy i mato skutecznie leczymy do-
legliwo$¢, ktora jest bolesna, powszechna, szkodliwa spotecznie i kosztow-
na? Jak to mozliwe, ze naukowcy i lekarze zajmujacy sie badaniem i lecze-
niem boélu plecéw prywatnie zmagaja sie z tym samym problemem? Fakt,
ze wcigz pozostaje on zagadka, jest powodem do powszechnego wstydu.

Zeby odpowiedzie¢ na te pytania, musimy wrécié¢ do poczatku tego
rozdziatu: nieustannie robimy rzeczy majace ogromne konsekwencje dla
naszego zycia, ale tego nie zauwazamy. Oczywiscie, nie mozemy wiedzie¢
o tym, co dzieje sie w naszym ciele poza granica naszej $wiadomoéci. Co
wiecej, bylibyémy zdumieni, podobnie jak i liderzy biznesowi, planisci
spoteczni i naukowcy zajmujacy sie medycyna, gdyby kto§ powiedziat
nam, ze my sami bezwiednie powodujemy swéj bol. Moglibyémy moze
nazwac ten brak $wiadomoéci niekompetencja i nieodpowiedzialno$cia,
gdyvby problem nie siegal glebiej.

Nie rozwiazali$my go dotad, poniewaz go nie rozumieli$émy. Za$ nie
rozumieliémy dlatego, ze rozwiazanie bylo przed nami ukryte jakby

* René Caillet, Low Back Pain Syndrome, Davis, Philadelphia 1962, 5. v
** John Spano, Mind over Back Pain, Morrow, New York 1984, 5. 9.
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w zakamarkach naszej $éwiadomoéci; a dokladniej - poza kontrola kory
moézgowej, ktora kieruje §wiadomym ruchem. Lezy ono schowane w niz-
szych partiach mézgu, w odruchu, ktory jest tak znajomy, tak automatycz-
ny i tak ludzki, ze pozostaje niewidoczny, mimo ze stale obecny w naszym
zyciu — niczym powietrze, ktorym oddychamy. Ma bardzo konkretny cel:
mobilizuje do dziatania. A w §wiecie, w ktorym niezawodne, drobiazgowo
zaplanowane dzialanie jest olejem dla trybikéw napedzajacych gospodar-
ke, ten refleks, stale wyzwalany, w koficu staje sie nawvkowym sposobem
funkcjonowania naszego organizmu.

Dopdki nie zrozumiemy, ze u Zrodia epidemii bolu plecow znajduje sie
naturalny odruch ulktadu nerwowego, pozostanie ona zagadka naukowa.
Jak méwi Caillet:

Zagadka pozostaje fakt, ze wciaz nie istnieje uniwersalna definicja
ani standaryzacja dotyczaca dolegliwoéci bolowych dolnego odcin-
ka kregostupa. W obecnej terminologii nadal funkcjonuja one jako
~Syndrom”, ktéry ani nie jest dokladnie objaéniony, ani nie ma zgody
co do sposobu jego rozumienia. W zwigzku z tym bél dolnej cze-
§ci plecow pozostaje objawem o niejasnej etiologii. W literaturze
pojawia sie wiele roznych nazw, ktorym towarzysza niespecyficzne
mechanizmy, a co za tym idzie niespecyliczne schematy leczenia.
W modzie sa takie terminy, jak nadwyrezenie odcinka ledZwiowo-
-krzyzowego, niestabilny kregostup, dyskopatia ledZwiowa, zespot
stawdw miedzywyrostkowych, zespdét mieénia gruszkowatego, na-
derwanie wiezadla biodrowo-led#wiowego, bil mieénia czworo-
bocznego ledZwi, stan zapalny mieéni i powiezi, zwezenie kanatu
kregowego, zwyrodnienie krazka miedzykregowego, zesp6t mieénia
najszerszego grzbietu, anomalie wiezadet przezotworowych, zespot
mie$nia wielodzielnego i wiele innych.

Kazde z tych zaburzen jest badane i leczone z roézna skutecznoécia.
Terapie moga obejmowa¢: nadtwardéwkowe iniekcje sterydowe,
korekcje manualne, rizotomie, elektrokautervzacje, leczenie farma-
kologiczne, iniekcje do stawdw miedzywyrostkowych, a takze stare
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ROZDZIAL 14

Cwiczenia somatyczne*

LEKCIA PIERWSZA
KONTROLOWANIE MIESNI PROSTOWNIKOW PLECOW

W pierwszym wzorcu ruchowym zajmujemy sie mie$niami plecow, ktore
aktywuje odruch zielonego §wiatta. Gdy ten odruch staje sie nawykowy,
powoduje najbardziej rozpowszechniona dolegliwo$¢ wspitczesnych spo-
teczefistw: bol dolnego odcinka kregostupa.

Poniewaz dopiero zaczynasz poznawaé 6w obszar czestych napiec
i bélu, zacznij od niewielkich, ostroznych ruchéw. Réb je uwainie i po-
woli. Na koniec powtorz lekcje, upewniajac sie, ze rozumiesz zawarte
w niej wzorce ruchowe i potrafisz wykonywa¢ je $wiadomie i z poczu-
ciem komfortu.

Pamietaj: zawsze poruszaj sie powoli, fagodnie, bez wymuszania ruchu,

kierujac uwage na wewnetrzne doznania.

*Te osiem éwiczen somatycznych Thomasa Hanny mozna nabyé w wersji audio
w jezyku angielskim: The Myth of Aging, na stronie Somatics Educational Resources:
www.somaticsed.com. Sg tam rowniez dostepne artykuly publikowane w ,Somatics:
Magazine-Journal of the Bodily Arts and Sciences”.

Lekcja pierwsza. Kontrolowanie miesni prostownikow plecow

www.sciezkimocy.pl

149



1. pPOZYCJA
Potdz sie na plecach, ugnij kolana, stopy
ustaw blisko poéladkdow.

A. RUCH
Kilka razy przyciénij miednice mocniej do

podiogi, a nastepnie skoncentruj sie na
przyciskaniu koéci guzicznej bardziej niz
reszty miednicy. Spowoduje to uniesienie
dolnej czeéci plecow na wysokoséci pasa.

ODCZUWANIE

Wsun jedng dlon pod dolny odcinek kre-
gostupa i poczuj, jak mieénie po jego obu
stronach napinaja sie podczas ruchu wy-
ginania plecow.

B. RUCH

Teraz na wdechu uno$ dolne plecy, a na wy-
dechu opuszczaj je na podioge. Stopniowo
zwiekszaj zakres tego ruchu, na zmiane
dociskajac koéé guziczna do podloza, aby

wyzej unie$¢ odceinek ledZzwiowy, 1 doci-
skajac odcinek ledZwiowy, co nieznacznie
unosi koéé guziczng (wykonaj ten ruch po-
woli i delikatnie dwadziescia razy).

2. POZYCJA
Obrdé sie na brzuch, oprzyj lewy policzek
na grzbiecie prawej dloni, a lewa reke uloz
wzdluz ciata.

A. RUCH
Powoli unie$ prawy tokie¢. Powtdrz to trzy

razy.
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ODCZUWANIE
Sprébuj poczué, ktore migénie barku napi-
naja sie podczas ruchu.

B. RUCH
Powoli unies glowe i spdjrz przez prawe ra-
mie. Powtdrz trzy razy.
ODCZUWANIE
ZwrH¢ uwage na napinanie sie miesni od
barku, wzdtuz prawej strony kregostupa az
do miednicy.

C. RUCH
Jednoczeénie unies fokieé, reke oraz glowe
i spOjrz przez prawe ramie. Powtdrz trzy
razy.
ODCZUWANIE
Zauwaz, jak napiecie przechodzi teraz od
obreczy barkowej, wzdluz kregostupa az
do lewego posladka, ktory napina sie, jak-
by chciat unieéé¢ lewa noge.

D. RUCH
Wvykonaj ten ruch w odwrotna strone, uno-
szac lewg noge kilka centymetréw nad
podioge. Powtdrz trzy razy.

ODCZUWANIE

Zaobserwuj, jak tw6] mbzg réwnowazy
ciezar lewej nogi, automatycznie napina-
jac miednie prawej strony kregostupa i pra-
wego barku.

E. RUCH
Wvykonaj oba ruchy jednocze$nie: na wde-
chu powoli unie$ lewa noge oraz prawa

reke, tokied i glowe. Powtdrz trzy razy.
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