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Przedmowa

wydaniu niemieckiego magazynu Stern z kwietnia
2010 roku zamieszczono na okladce nastgpujacy
nagiéwek:

Kluczowy element KOLANA
Nareszcie bez bélu: jak wspélczesna medycyna
ponownie uruchamia nasze stawy

Brzmialo to nader obiecujaco. Po przejsciu do samego artykutu
postanowilam jednak przeformulowaé tytul na: ,Jak wspélcze-
sna medycyna ponownie uruchamia wasze stawy”. W kazdym
razie nie odnosilo si¢ to do moich, gdyz artykul omawial jedy-
nie stawy sztuczne. Wspélczesna chirurgia z pewnoscia odnosi
pewne sukcesy we wszczepianiu endoprotez. Jednak praktyka
medycyny holistycznej nie skupia si¢ gtéwnie na zabiegach chi-
rurgicznych; zamiast tego bada droge, ktéra prowadzi do znisz-
czenia najtwardszych i najbardziej elastycznych sktadnikéw
naszego ciala — kosci, stawéw, chrzastek i miesni — aby w ogéle
nie zachodzila potrzeba wstawiania endoprotez. Jest to znacznie
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UKEAD RUCHU

bardziej meczace i zmudne, ale tez wigze si¢ z uzdrawianiem, co
jest wlasciwa misja medycyny. Sprowadzanie leczenia do napra-
wy i szybkiej eliminacji objawéw odpowiada duchowi naszych
czaséw. Ten tom serii Medycyna holistyczna bada tematy zwigza-
ne z solidnymi strukturami ciala — koriczynami oraz ich stawami,
mig$niami i ko§émi.

Podtytul Sprawnosc migsni i stawdw oraz mocne kosci wskazu-
je, w jak zlozony sposéb chciatabym traktowac to, co w zargo-
nie fizjologii nazywa si¢ uktadem migsniowo-szkieletowym, a co
przypomina poczatki zdobywania wiedzy fizjologicznej i patofi-
zjologicznej: martwe cialo. Nawet jesli pomystowo spreparuje si¢
je w ustalonych stanach ruchu niczym na wystawie Body Worlds,
podejscie to pokazuje tylko, co mogloby ono zrobié, gdyby bylo
zywe. Nie jestesmy jednak urzadzeniem ani techniczng jednostka
tunkcjonalng; kazde urzadzenie i maszyna wymyslone kiedykol-
wiek przez czlowieka sg jedynie miernymi kopiami mozliwosci
dostepnych ludzkiemu umystowi i cialu. Nawet najlepszy robot
stanowi tylko slabe odzwierciedlenie ludzkich mozliwosci ruchu
i ekspresji. Pomyslmy o nieskoniczonej réznorodnosci ruchéw
tanecznych, akrobatycznych i sportowych. Aby wytworzony zo-
stal chocby jeden ton wokalny o dobrej intonacji, w organizmie
musi zaj$¢ pigéset ruchéw miesniowych, ktére ledwo zauwazamy.
Mozemy umyslnie porusza¢ mig¢éniami i stawami oraz wykorzy-
stywa¢ je do wyrazania naszych mysli, uczu¢ i idei. Jednak wigk-
sz0$¢ z nich poruszana jest nieswiadomie i szczegélnie ten fakt
zawiera klucz do zrozumienia naszego celu w zyciu, jak to zosta-
nie dalej oméwione. Tym, co wyréznia nas z krélestwa zwierzat,
jest chodzenie w pozycji wyprostowanej, bedace konsekwencja
wzniesionej swiadomosci. Jest to postep od starego do nowego
stanu $wiadomego istnienia. Dzieta sztuki w historii ludzkosci
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PRZEDMOWA

dowodzg ruchu umystu. Jakkolwiek dobroczynne moga by¢ osig-
gniecia techniczne, nie powinniémy zapominadé, ze zostaly one
stworzone przez ruchliwy umyst, a nie osiagnela tego nigdy zad-
na technologia. Nie mniej zréznicowane sg aspekty cienie twér-
czosci. To, co czlowiek wynalazl i nadal doskonali jako narz¢dzia
tortur i zniszczenia, pokazuje, ze takze cien nie jest ,znierucho-
mialym obrazem”, lecz cechuje si¢ ruchomym istnieniem. Kazdy
proces stwarzania jest ruchem, a kazdy z nas ma wybér: zacho-
waé w zyciu potencjal duchowego i fizycznego ruchu albo zre-
alizowa¢ nasz destrukcyjny potencjal.

Od kazdego z nas zalezy zatem przemyslenie koncepcji po-
stepu, a takze postep w sensie dalszego rozwoju wlasnego zycia.
Kazdy akt postepu ma swéj cel, pozostawia za sobg co$ starego
i chce co$ poprawié. Jak to sugeruje termin ,postep”, z kazdym
krokiem poruszamy si¢ naprzéd od czego$ ku czemus$ innemu.
Powinno by¢ jasne, ze nie oznacza to po prostu szybkiego roz-
woju technologii. Na przykiad waznym aktem post¢pu bylby
$wiat bez tortur, wojen, rasizmu, faszyzmu i muréw miedzy re-
ligiami i metodami uzdrawiania. Ludzie tolerancyjni, nastawieni
na rozwigzania i zdolni do wchodzenia w relacje sa postgpowi
w najprawdziwszym znaczeniu tego stowa, gdyz z postawy takiej
wynika wzrost.

Gdy przyjrzymy si¢ tematom konfliktéw kryjacych si¢ za cho-
robami elementéw strukturalnych uktadu ruchowego, na kaz-
dym kroku staje si¢ jasne, jak my, ludzie, utrudniamy sobie postep
i bycie otwartym na nowe doswiadczenia. Nadrzgdnym tematem
zewnetrznych narzadéw ruchu jest rytm zyciowy. Jakosé dyna-
miki, sity Zyciowe]j wyraza si¢ w rytmie. Zwlaszcza choroby kosci,
migéni, stawow, wigzadel i Sciggien pokazuja wielka rozbieznosé
miedzy intelektualnym pedem do przodu a fizyczna stagnacja.
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Wiele oséb uwaza, ze moze wszystko uregulowac i zrobi¢ przy
pomocy umyslu, jednak brakuje im sily wyobrazni i kreatywnego
podejscia do sytuacji zyciowych. Wszystkie wytwory techniki sa
ciagle wprawiane w ruch, w coraz szybszy ruch, co latwo zauwa-
zy¢ na przykladzie sprawnos$ci komputeréw. Ale jaki jest pozytek
ze wszystkich tych intelektualnych osiggnigé, jesli ich twérey od-
padaja po drodze — wyjalowieni, wyczerpani i chorzy? Wcigz nie
przezwyciezono pychy dziewigtnastego wieku, kiedy ogloszono
dewize zyciowa epoki przemystowej: ,czas to pieniadz!”. Lu-
dzie wspélezesni zdegenerowali si¢ do roli niewolnikéw zegar-
ka, a $cislej jego wskazéwki sekundowej i/lub czasu mierzalnego.
W rezultacie poszukujg skrétéw tam, gdzie ich nie ma: w sferze
przebudzenia si¢ do $wiadomego istnienia.

Mozemy by¢ wdzigczni miazmie tuberkulicznej dominuja-
cej w epoce technologii za entuzjazm dla wszystkiego, co nowe,
otwarto$¢ na zdrowie, wellness, higiene, ezoteryke, mode i ko-
smetyke. Bylo to podstawa dla uzyskania wspélczesnego za-
chodniego standardu zycia, za co nalezy si¢ wdzigcznosé, bo nie
podniéstby sie on tak bardzo bez koniecznej pracowitosci, nad-
miernej checi dzialania oraz calego tego zgietku. Ale ten zbio-
rowy duch epoki, ktéry dynamicznie gna do przodu, zapomina,
ze trzeba stworzy¢ tez przestrzen i czas na wytchnienie i odpo-
czynek, jesli nie ma si¢ to skoniczy¢ zalamaniem si¢ czlowieka,
ktérzy popada ostatecznie w wypalenie zawodowe. Ciemna stro-
na tuberkulinizmu jest az nadto znana: dezorientacja i brak po-
czucia bycia w domu, nerwowos¢, niecierpliwosé, blyskawiczne
dos$wiadczenia, uzaleznienie od szczytowych przezy¢ bez obie-
rania (zmudnej) drogi do ich osiagniecia cechujacej si¢ niepopu-
larnymi cechami dyscypliny i wytrzymalosci. Zamiast tego nasze
Czasy s3 zdominowane przez ,zastanawianie sie”. Do Czego ma
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PRZEDMOWA

to prowadzi¢? Jak dlugo musze cos robi¢, aby sta¢ si¢ mistrzem,
jasnowidzem czy swietym? Popularne jest tez myslenie typu ,je-
§li... to”. Jesli bede codziennie jes¢ owoce, to zachowam zdrowie.
Wystepuje tez odruch warunkowy ,moge tylko wtedy... kiedy”,
wynikajacy ze stanu tej nerwowej, szybko poruszajacej si¢ swia-
domosci. Moge by¢ dobry tylko wtedy, kiedy duzo wiem. Jest to
dokladnie droga do uzaleznienia do checi bycia czyms$ wigcej
i posiadania jeszcze wigcej. Ciemna strong tuberkulinizmu sa na-
rodziny $wiadomosci, ktéra pragnie skrétéw. Szybsza ekscytacja,
szybsza zmiana, ciagle przerzucanie uwagi.

Charakteryzuje to takze ducha wspélczesnosci, ktéry ulegl
obsesji mtodosci i czci niedojrzalosé. Jak pokazuje jednak histo-
ria kultury, zawsze istniejg zdrowe, podtrzymujace zycie i dojrza-
te intelektualnie prady. Nam, ludziom wspélczesnym, przypada
zadanie podjecia decyzji, w ktéry prad zainwestujemy nasza
energie i ktéremu poswigcimy uwage. Posiadamy ztozony mézg
sktonny do inteligentnych dzialan, mozemy wiec swiadomie szu-
ka¢ wlasnej drogi. Jak by ona nie wygladata w szczegétach, jesli
chce bada¢ znaczenie Zycia, zawsze bedzie stosowac sie do pra-
wa natury: trzy czesci aktywnosci i dwie czgsci odpoczynku. Ta
proporcja okresla nasze ziemskie zycie, dopdki jestesmy weieleni.
Najlepiej chyba wida¢ to w stosunku czasu czuwania i snu albo
wydechu i wdechu. Jesli ta proporcja zostanie zaburzona, rodzi to
niepokdj, chwiejnos¢, wyczerpanie i brak zestrojenia z sila zycio-
wa. Kiedy ludzie s3 ciggle wytraceni z réwnowagi i rozstrojeni,
zaczynaja chorowad.

Droga uzdrawiania w zadnym razie nie dazy do stanu bra-
ku objawéw i nie prowadzi do niego, lecz do porzadku praw
natury oraz proporcji aktywnosci i odpoczynku. Odpoczynku
nie rozumiem tu jako uprawiania wszelkiego rodzaju sportéw
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rekreacyjnych, hobby czy twérczej aktywnosci. Spokéj i cisza,
o ktérych tutaj méwig, to spojrzenie skupione do wnetrza i od-
danie jazni w pelni uwagi. Dzicki temu staje si¢ oczywiste, co
jest zrédiem niepokoju i pedu od wydarzenia do wydarzenia:
jest nim $swiadomo$¢ ego, ktéra chee wszystkiego szukaé, wszyst-
ko mie¢, nazwa¢ i poruszy¢. Wewnetrzne skupienie tworzy dla
nas przestrzen na odpoczynek. Kiedy odpoczynek ogarnie mysli
i uczucia, rozwija si¢ niewyobrazalna energia. Zgodnie z moim
doswiadczeniem zyciowym, wszystko to tworzy postep w po-
strzeganiu nowych wymiaréw i mozliwosci ich realizacji. Mam
nadzieje, ze ta ksigzka wyjasni, jak blisko s ze sobg wzajemnie
powiazane $wiadomos¢, oddech oraz ruch ciata.

Ruch fizyczny czlowieka jest oddechem, ktéry stat si¢ widocz-
ny. U wielu oséb kanciasty i pospieszny charakter ruchéw swiad-
czy o zadyszce i braku tchu. Oddech jest podstawa duchowej
i fizycznej mobilnosci. Dlatego tez energetyke oddechu umiesz-
czam na poczatku rozwazan dotyczacych ukiadu ruchowego.
Przekonamy sie tez, ze istnieja dwa wlasciwe rodzaje sekwencji
ruchowych zdeterminowanych gléwnie przez akcentowanie lu-
narnego lub solarnego aspektu oddychania. Cialo stosuje si¢ do
tego wszystkimi swoimi funkcjami.

Kazdy, kto przewertuje t¢ ksiagzke, wielokrotnie natknie si¢ na
zdjecia z naszego Ogrodu Buddéw i — moze podobnie jak w przy-
padku innych toméw serii Medycyna holistyczna — zada sobie py-
tanie: czy autorka jest moze buddystka? Czy zamierza nawrdci¢
czytelnika na buddyzm? Nic z tych rzeczy! Gdy tylko wyjasnimy
sobie znaczenie tego slowa, moje intencje stang si¢ jasne. Naj-
prostsze tlumaczenie stowa budda to: ,przebudzony”. Mamy
wiec ogréd z wieloma symbolami przebudzenia. Przebudzenie
w kompletnym odpoczynku, bycie jednoscia ze soba i §wiatem
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zewnetrznym, do§wiadczanie sity odpoczynku — wszystko to wy-
maga duchowych celéw, do ktérych dazymy swiadomie badz nie-
$wiadomie, na marginesie calej tej nadmiernej checi dzialania,
jaka cechuje naszg codziennos$¢. Wszystko wylania si¢ z niczego.
Z duchowego i fizycznego ruchu przychodzi peiny odpoczynek
i cisza. Wspélczesne zycie charakteryzuje si¢ nadmiarem ruchu
i kazdy wie, jak trudno to skompensowa¢ ciszg i odpoczynkiem.
Nasze zycie pozostaje w ruchu dzigki dajacemu si¢ mierzy¢ cza-
sowi. Aby pozosta¢ zdrowym na ciele i duszy, wymagamy tez
przeciwnego bieguna — bezczasowosci, pauzowania i mozliwosci
odczuwania i stuchania tego, co si¢ wewnatrz nas dzieje. Nie tylko
posuwania si¢ do przodu, ale tez przechadzania si¢ i spaceréw
w plenerze, pauzowania co jaki$ czas i subtelniejszego postrze-
gania, gdzie si¢ akurat znajdujemy — nawet to jest uzdrawianiem
i uspokaja wzburzone zmysty.

Kiedy widzg, jak ,,Przebudzony” w ogrodzie wciaz si¢ usmiecha
— okryty $niegiem, przysypany li§émi, w palacym skwarze czy skro-
piony rosa — to wibruje przynajmniej ta struna: wejdz znowu w ci-
sze i skup si¢ na tym, co istotne, pozostawiajac za sobg codziennos¢.
Nie kazdy, kto stosuje si¢ do nauk Buddy, jest — niestety! — auto-
matycznie Przebudzonym, podobnie jak Chrystus — niestety! — nie
jest automatycznie symbolem pokoju. Droga do wewnetrznego
spokoju i wewngtrznego przebudzenia jest dluga i zwykle zmudna,
ale jest to najwazniejsza rzecz w Zzyciu, do ktérej warto dazy¢. Na
pierwszy rzut oka moze wydawac si¢ absurdalne, ze przedstawie-
nia spokoju, pokoju, radosnej pogody i przytomnosci znalazly si¢
w ksigzce na temat koriczyn ludzkiego ciala, ktére w rzeczywisto-
§ci stuzg ruchowi. Jednak ta kompensacja jest czescig tematu, gdyz
wigkszos¢ chronicznych choréb rozwija si¢ na skutek braku zycio-
wego rytmu ruchu (dziatanie) i odpoczynku (pauza).
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ZABURZENIA RUCHOMOSCI MIESNI | STAWOW

oprzednie rozdzialy ksigzki jasno pokazaly, ze rucho-

mos$¢ umystu i ciala stanowia nierozdzielng jednosé.

Zwrécily tez uwage na fakt, ze istnieja dwa rézne sposo-
by poprawnego poruszania cialem. Nadrzedny wobec wszyst-
kiego jest rytm oddychania. Terapeuci powinni zawsze bra¢ te
wspolzaleznosci pod uwage, ilekro¢ majg do czynienia z za-
burzeniami, staboscig czy destrukcyjnymi procesami w obre-
bie uktadu ruchowego. Jak juz wielokrotnie wspominaltam, nie
znam zadnej chronicznej choroby, ktérej nie towarzyszyloby
plytkie oddychanie, utrata rytmu oddechu i ruchu oraz ogra-
niczenie sprawnos$ci/ruchliwoéci mentalnej. Takze metabolizm
jest zawsze zaburzony, moze by¢ zbyt powolny lub zbyt szybki.
Na pewnym etapie pojawia si¢ fiksacja sykotyczna, ograniczenie
lub ciasno$¢ myslenia, odczuwania i dzialania. Moze to skla-
nia¢ niektérych ludzi do usuwania z siebie ,etykietki” choroby,
gdyz wystepuje sklonnosé do rozpaczliwych préb uczynienia
z kazdej choroby statycznego stanu. Ale zainteresowanie nalezy
skupi¢ na calym czlowieku jako ucielesnieniu procesu ciaglej
przemiany. Kiedy posunie si¢ on w kierunku, ktéry przestaje
by¢ dlan korzystny, szuka rady, jak ponownie osiagnaé sprzyja-
jaca zyciu mobilnos¢.

Terapeuci poszerzaja swoje postrzeganie chronicznej choroby,
jesli rozwazaja ja w kategoriach miazmatycznych. Rozpoczyna
si¢ ona w sposéb wzglednie nieszkodliwy, czgsto jako nieroz-
poznane zaburzenia na poziomie psorycznym. Nawet jesli nie
stosuje si¢ to kategorycznie do wszystkich choréb, te dotykajace
ukladu ruchowego rozpoczynaja si¢ od napigcia i skurczéw.
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Skurcz jest zawsze oznakq, ze wola nie moze odpuscic. Trzeba
teraz dostarczyc pomocy 2 zewngtrz; inne przejawy woli oraz
rytm krgzenia muszq zostac pobudzone poprzez wzbudzenie
ciepla, co oznacza stosowanie gorgcego kompresu lub skierowa-
nie uWagi organizmu na co innego.

W. Biihler,
Der Leib als Instrument der Seele

Napigcia w pasie barkowym, muskulaturze plecéw oraz sta-
wach sg tak czgste, ze nie traktuje si¢ juz ich jako sygnaléw
ostrzegawczych sugerujacych koniecznos¢ zbadania rytmu Zycia.
Zamiast tego ludzie czekaja, az bdl ich powali, a sztywnos¢ cal-
kowicie zastopuje przesadng che¢ dzialania. Zanim do tego doj-
dzie, prawie nikt nie ma ochoty zatrzymac sie w biegu z jednego
stuzbowego spotkania na nastepne. W rezultacie nieszkodliwe
objawy zapowiadajace, w postaci napigcia mieéni i skurczéw, sg
ignorowane w codziennym delirium aktywnosci. Leki alopatycz-
ne idealnie nadaja si¢ do tego, by odciagnaé nas od prawdziwego
problemu. Jak tylko bél i skurcz ztagodnieja, kustykamy dalej. To,
co przedstawilam tutaj w sposéb nieco przerysowany, ma sktonié
ludzi do postawienia sobie pytan: Do jakich celéw warto dazyé
w spos6b tak zachtanny? Dlaczego jeste$smy sklonni akceptowad
napiecie i skurcze?

Pytanie to zadaj¢ nie tylko moim pacjentom, ale przede
wszystkim sobie. Odpowiedzi s3 zawsze banalne. Nie ma nic,
co warte byloby zaburzenia rytmu zycia, poniewaz wszystko, co
rytmiczne w Zyciu i organizmie, stwarza mozliwosci odczuwania.
Az nazbyt znane jest tez zjawisko przeciwne. Arytmia oddechu,
a w konsekwencji ruchéw ciala, tworzy towarzyszace jej nieod-
tacznie napiecia i skurcze, a takze stabo$¢ sensoryczng. Im bar-
dziej sztywnieja zewngtrzne i wewnetrzne migénie, tym plytszy
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staje si¢ oddech i poczucie tego, jak czujemy si¢ z tym lub tam-
tym, albo co robimy.

Ryc. 23. Napiecie i znieruchomienie

Z drugiej strony jest catkiem oczywiste, Ze pobudzenie rytmu
oddechowego, odkwaszenie i usuni¢cie odpadéw metabolicznych
z krwi, tkanek i migsni poprawia znowu mobilnos¢ calego czlo-
wieka —w mysleniu, odczuwaniu i dzialaniu. Czy istnieje choroba
przewlekta bez zakwaszenia, niezytu §luzéwki i nagromadzenia
odpadéw metabolicznych? Nie. Cé6z wigc bardziej sensownego
niz wspomozenie organizmu w wewngtrznych rytmach mie-
$niowych, czyli perystaltycznych ruchach falowych ukfadu tra-
wiennego, metabolicznego i wydalniczego? W homeopatycznym
wywiadzie chorobowym na pewno pomocne jest okreslenie, co
utatwia lub pogarsza ruchy, jak jest odczuwany bél i skurcze, kiedy
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pojawiajg si¢ objawy i tak dalej. Jesli terapeuta zaangazuje si¢
w takie linearne myslenie i zgromadzi wiele objawéw w celu zna-
lezienia podobienstw (homeopatycznych), w pewnym momen-
cie nastgpi akt holistycznego myslenia: do centrum uwagi trafia
nadrzedna calo$é rytméw ciata i w sposéb nieunikniony pojawia
si¢ oczywisty pomyst, by wspiera¢ podstawowe rytmy organizmu.
Kiedy réwnowaga kwasowo-zasadowa srodowiska wewnetrznego
jest zachowana, wszystkie uktady narzadowe znéw dzialajg we
wlasnym rytmie. Odkwaszenie jako najpilniejszy $rodek w na-
szym wieku — obejmujacy oddech, dlugi i §wiadomy wydech — jest
konieczne nawet w przypadku oséb typu lunarnego!

Jakie rodzaje zaburzeri zachodza w migéniach i stawach?

Oba uktady dopuszczaja wiele rodzajéw ruchéw ciala i stu-
73 postepowi w najbardziej podstawowym znaczeniu tego sto-
wa. Kazdy krok, jaki robimy w zyciu, niesie nowe dos§wiadczenia
i umozliwia odpuszczenie starego i poswiecenie si¢ nowemu. Jak
bardzo nasz uklad miesniowo-szkieletowy stuzy postgpowi na
poziomie materialnym, pokazuja niezliczone maszyny i urzadze-
nia wynalezione przez ludzki umyst. Zawsze obejmuje to ruch:
czy to w postaci obracajacych si¢ k6l lub turbin, czy symulato-
ré6w w komputerze przewidujacych, co si¢ stanie, jesli zdarzy sie
to czy tamto. W szerokich obszarach codziennego Zycia ten po-
step techniczny zastapil nasz wlasny ruch. Kierujemy wszystkim
w ,trybie automatycznym”. Wymyslanie nowych, coraz bardziej
wyrafinowanych wynalazkéw technicznych doprowadzilo nawet
do stworzenia robotéw, ktére wykonuja prace domowe, karmia
ludzi, ocierajg im usta i glaszcza. Coraz mniej rzeczy musimy
robi¢ sami — a to prosta droga do powaznych choréb. Problemem
nie jest to, ze wymysla si¢ i stosuje te narzedzia, lecz to, ze zapo-
mina si¢ o cztowieku i czyni go zbednym. Wymyslanie ulatwien
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w codziennej pracy nie spelni naszego zyciowego celu. Wrecz
przeciwnie! Codzienne zycie jest najwigkszym mistrzem, poka-
zuje bowiem, co rzeczywiscie zrozumieliémy, czego doswiadczy-
lismy, z czego zdalismy sobie sprawe i na czym tak naprawde
stoimy w procesie rozwoju wlasnej swiadomosci.

Ryc. 24. Qigong

Niedostateczny rytm ruchomosci migsni i stawéw jest zatem
rezultatem postepujacego niedoboru aktywnosci ruchowej. Wie-
le 0séb ulega iluzji, ze moze przyczyni¢ si¢ do postepu w Swie-
cie zamiast pracowa¢ nad wiasnym postgpem. Rozwigzanie tego
kardynalnego konfliktu jest réwnie proste jak mozolne: wyjs¢ ze
stanu marazmu i komfortu, wchodzac w rytmiczny ruch. Dla
oséb typu solarnego szczegélnie korzystne sa wszelkie formy
tarica wymagajace ruchu bioder. Takze dalekowschodnie sztuki

79



UKEAD RUCHU

walki obejmujg ¢wiczenia, w ktérych wystepuja na przemian ele-
menty szybkiej aktywnosci i odpoczynku.

Tai chi, qigong albo wycieczki, spacery i umiarkowanie in-
tensywna jazda na rowerze dobrze odpowiadaja osobom typu
lunarnego. Dla obu typéw wazne jest pozwolenie na przeplyw
oddechu, zwlaszcza na §wiezym powietrzu, i u§wiadomienie so-
bie sit wiasnego oddechu.

Kompensacja ruchu jest odpoczynek i cisza. Zostanie to omé-
wione bardziej szczegétowo w dalszej czesci ksiazki.

O drugiej przyczynie choréb uktadu ruchowego wspomniano
juz wezesniej. Jest nig przekwaszenie krwi i tkanek, a takze od-
ktadanie si¢ substancji odpadowych w naczyniach krwiono$nych,
narzadach pustych i stawach. Sg to przeszkody, ktére trzeba
usungé. Kiedy terapeuta nie dysponuje odpowiednimi $rodka-
mi uzdrawiajacymi, rozsadnie jest skontaktowac si¢ z kolegami,
ktérzy stosuja metody dietetyczne, odkwaszanie i uzdrawianie
okreznicy. Moim pacjentom zalecam zabiegi kraniosakralne
(czaszkowo-krzyzowe) i osteopatyczne. Sg to dyscypliny lecz-
nicze majace pewne zrozumienie dla najsubtelniejszych rytméw
organizmu. Kiedy terapeuta wyjdzie poza ciasny obraz $wiata
zwigzany z wlasnymi metodami leczenia i jest naprawde zain-
teresowany postepem swoich pacjentéw, zostaje przytloczony
bogactwem dostepnych metod leczenia — i to nawet w ramach
poszczegolnych dyscyplin. Totez terapeuci powinni by¢ wzorem
do nasladowania i wykazywa¢ sklonnos¢ do tolerancji i radosci
z powodu istnienia innych podej$¢ leczniczych. Dopdki nadal
wznoszg si¢ mury pomiedzy réznymi rodzajami terapii, a meto-
dy uzdrawiania osadza si¢, nie majac w nich zadnego doswiad-
czenia, budowniczowie owych muréw nie s3 ani o jote lepsi od
pacjentéw majacych sztywne koriczyny z powodu ciasnoty my-
$lenia, odczuwania 1 dzialania.
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41. Zaleznos¢ miesnie - Sciegna - stawy

Rynek ksigzkowy oferuje wiele sugestii w dziedzinie réznych
prozdrowotnych rodzajéw ¢wiczen. Czasopisma i magazyny
przedstawiaja tez w dzialach poswieconych zdrowiu latwe éwi-
czenia gimnastyczne i jogiczne. Biorge pod uwage niewiarygodna
mnogo$¢ takich propozycji, powinna tez rosng¢ liczba ludzi zdro-
wych. Dzieje sie jednak przeciwnie, gdyz praca zawodowa wy-
maga zwykle wykonywania monotonnych i minimalnych ruchéw.

Podczas pracy przy komputerze, a takze obstugi silnikow i ma-
szyn, wyeliminowano pobudzajgce energig przeciwruchy. Na
dluzszq metg nie moze tego tolerowac zaden uklad ruchowy,
a w przypadku polgczonego laticucha ogniw — na przyklad
spiralnie ufoZonych petli migsniowych — faricuch zawsze ulega
przerwaniu w najstabszym ogniwie. A najstabszym ogniwem
w polgczeniu migsnie-sciggna-stawy sq przenoszgce energig
ruchu sciggna. Sciggna, krazki migdzykregowe i lgkotki nalezq
do thanek, gdzie wystepuje niedobor tlenu. Znaczy to, ze scig-
gna nie dysponujg ogromnymi sitami samoleczenia, ktdre ma do
dyspozycyi migsien. Migsieri poddany jednostronnemu obcigze~
niu reaguje na nie zlokalizowanym napigciem zwigzanym ze
wzrostem jego objetosci, co moze tez negatywnie oddzialywac
na nerwy obwodowe. .. Monotonia ruchow dioni miliony razy
naciskajgcych klawiaturg komputerowq sprawita, ze zespot cie-
sni nadgarstka stat si¢ obecnie najczgstszq chorobg zawodowy.

RSI (repetitive strain injury; uraz wskutek powtarzajgcego
sig wysitku) to chroniczny, degeneracyjny wzorzec chorobowy
migsni, Sciggien i stawdw, ktory wystgpuje z powodu mono-
tonnego obcigzenia dloni podczas pracy przy komputerze, sil-
niku, maszynie lub z uzyciem narzedzia. W tym procesie na
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obcigzenie obwodowe naklada sig obcigzenie osrodkowe, kiedy
powstajq sytuacje, w ktorych troski, lgki, mobbing czy nawet
wolnienia powodujg dalszy wzrost wewngtrznego napigcia.

Gerd Schnack,
Natiirlich gesund

Ryc. 25. Sciegna na przykfadzie dtoni

Autor tych sléw, doktor medycyny Gerd Schnack, nie tyl-
ko znakomicie wyjasnia fizjologie rytmicznego ruchu, jest tez
niezwykle kreatywny w tworzeniu zabawnych, ,swingujacych”
sekwencji ¢wiczen. Niewielu znam ludzi, ktérzy sa tak prze-
konujacy dzieki temu, ze sami zyja w sposéb, jakiego nauczaja
na uniwersytetach i w klinikach. Lektura jego ksigzek” to uczta
i przyjemnos¢ dla terapeuty, ktéry mysli i leczy swoich pacjentéw

* Patrz: Bibliografia.
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w sposéb holistyczny. Z powyzszego cytatu mozna wydoby¢
cztery wazne przeslania:

1. Migsnie, $ciegna i stawy tworzg jedno$¢ ruchows.

2. Migénie uzyskuja substancje odzywcze za posrednictwem
krwi.

3. Sciegna, krazki miedzykregowe i stawy sa odzywiane po-
przez dyfuzje substancji odzywczych i z natury cierpig na
niedobér tlenu.

4. Przyczyna choroby sg jednostronne ruchy i obcigzenie tan-
cucha ruchowego migsieri-§ciggno-staw.

Tym, czego brakuje, jest ruch kompensujacy w postaci obrotu

stawow i/lub zamachu i przeciwzamachu tworzacych rytm ruchu.

To dlatego przepisuje nastgpujace ¢wiczenie, ktére zartobliwie

nazywam ,eks-artroza’, do wykonywania przy wybranej przez
pacjenta muzyce pop.

* Wykonuj szybkie obroty w nadgarstkach w jedna i druga
strong.

° Nastepnie wykonaj lizgajace, koliste ruchy obu barkéw do
przodu, do tylu oraz w przeciwne strony.

* A teraz obejmij si¢ obiema rekoma tak, aby dlonie dotykaly
topatek na plecach, wykonujac biodrami krazenia w lewo,
a nastepnie w prawo.

° Na zakoriczenie raz jeszcze poobracaj nadgarstkami.

Zwlaszcza elastyczno$¢ nadgarstkéw $wiadczy o elastycznosci
myslenia.



Polecamy: ﬂ

Uklad nerwewy

Dr Rosina Sonnenschmidt — jest najbardziej znang holi-
styczng terapeutkg w Niemczech. W swojej pracy tqczy
homeopatie, naturopatie, odzywianie i Ewiczenia umysto-
we. Opracowata kinezjologie terapeutyczng dla pacjen-
tow w $pigczce oraz oséb cierpigcych na demencje czy
w zaawansowanym stanie choréb. Jest uznang i ceniong
prelegentkg seminariow oraz autorkg wielu specjalistycz-
1 nych publikacji na femat homeopatii i sztuki uzdrawiania.

Codziennie budzisz sie z bolem stawow,
a wyprostowanie sie zajmuje Ci kilka minut?
W ciagu dnia boli Cie kregostup?
A moze ciqgty bél w kolanach
nie pozwala normalnie funkcjonowaé?

Nie musisz dluzej tego znosié!

Autorka pomoze Ci rozpoznac przyczyny, z powodu ktdérych
cierpisz na bdle stawdw, miesni, powiezi czy kosci. Odkryjesz
naturalne metody na ich pokonanie. Poznasz zalety cwiczen
tai chi, gigong, spacerdéw czy jazdy na rowerze. Pomoze Ci
w tym homeopatia, naturopatia, techniki oddechowe, dieta
i ¢wiczenia. Poniewaz problemy ze stawami obejmujg ztogi,
a ostabienie kosci wigze sie z niedozywieniem, organizm wy-
maga maksymalnej ilosci sktadnikdw odzywczych oraz bar-
dziej zasadowego Srodowiska wewnetrznego. W tej ksigzce
znajdziesz najwazniejsze zasady, dzieki ktérym Twodj organizm
z tatwosciqg przyswoi witaminy i mineraty.

Twoj sposob na pozbycie sie codziennego boélu
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