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Coraz wigcej 0s6b odczuwa dolegliwosci spowodowane stresem, takie jak silne
napigcie, problemy z krqzeniem i trawieniem, zaburzenia snu i wyczerpanie.
Z tego powodu rosnie zainteresowanie nerwem blednym:
jest on bramg do samoregulacji i regeneracyi,

do uzyskania réwnowagi i dobrego samopoczucia.

Dr med. Ellen Fischer

jest nauczycielka jogi i specjalistkg
medycyny fizykalnej i rehabilitacyjne;j.
Posiada obszerne wyksztatcenie

z zakresu terapii psychosomatycznej

i manualnej, a w swoim gabinecie
leczy osoby z wszelkiego rodzaju
dolegliwos$ciami bélowymi.

W 2007 roku uczestniczyta

w seminarium naukowym Stephena
Porgesa na temat teorii poliwagalnej.
Od tego czasu nerw btedny

i regulacja wegetatywnego ukfadu
nerwowego znajduja sie w centrum

jej pracy terapeutyczne;j.
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NASZ AUTONOMICZNY
UKLAD NERWOWY

Mianem autonomicznego lub wegetatywnego uktadu nerwowe-
go okresla sie te czesci ludzkiego uktadu nerwowego, ktére kontrolu-
ja funkcjonowanie narzadéw i naczyn. W wielu tekstach medycznych
okreslany jest wtasnie jako ,autonomiczny uktad nerwowy”, ponie-
waz dziata doskonale nawet bez udziatu naszej Swiadomosci i nie pod-
lega bezposrednio wptywowi naszej woli. Chodzi tu o bardzo ztozony
system, ktory rozwijat sie krok po kroku w ciggu milionéw lat ewo-
lucji. Wspotczulny uktad nerwowy jest odpowiedzialny za ,po-
budzenie”, czyli zwiekszenie aktywnosci. Przywspdtczulny uktad
nerwowy odpowiada za ,wyciszenie”, czyli zmniejszenie wysokich obro-
toéw organizmu. Najtatwiejszym sposobem wyjasnienia ich wzajemnego

oddziatywania na siebie i wspotgrania jest przyjrzenie sie historii rozwoju.
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NASZ AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY

AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY W EWOLUCJI
Proces ewolucji trwa juz od wielu milionéw lat. Graniczy to prawie z cu-
dem, ze na planecie o nazwie Ziemia w ogdle pojawito sie zycie i ze to
zycie wyewoluowato z prostych, jednokomérkowych organizméw, takich
jak mikroalgi i bakterie, do coraz bardziej ztozonych form. Powstawanie
nowych gatunkéw roslin i zwierzat w adaptacji do ich srodowiska na-
zywa sie ,filogeneza”. Rdwniez cztowiek ma swoje miejsce w strukturze
ewolucji. Ma on bardzo dtugie drzewo genealogiczne, a wiele procesow
zachodzacych w ludzkim organizmie mozna wyjasnic tylko na podstawie
tej historii rozwoju.

Wszystkie zywe istoty borykajg sie z tym samym podstawowym pro-
blemem: potrzebuja energii, ale nie zawsze dostepne sg jej dowolne ilosci.
W zwigzku z tym umiejetnosc oszczednego obchodzenia sie z nig moze by¢

bardzo korzystna dla przetrwania gatunku.

Epoka gadow

Przyjrzyjmy sie na przyktad stylowi zycia gadéw, ktore zamieszkujg Zie-

mie juz od 300 miliondéw lat. Tutaj znajdujemy prymitywny przywspot-

czulny uktad nerwowy, ktéry koordynuje juz caty szereg proceséw

w organizmach gadow:

e Istnieje uktad oddechowy i naczyniowy: tlen jest wchtaniany do
organizmu przez ptuca i transportowany do wszystkich narzadow za
pomoca krwi.

* Istnieje rurkowy uktad trawienny: na jego poczatku przyjmowane jest
pozywienie. W czesci $rodkowej pokarm w procesie chemicznym ule-
ga rozktadowi na sktadniki i jest wchtaniany do organizmu. A w korcu

wszystko, co nie moze zostac strawione, zostaje wydalone z organizmu.

13
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Istnieje system rozrodczy: oznacza to, ze samice produkuja jaja, a sam-
ce plemniki. Dochodzi do kopulacji, podczas ktorej jaja sg zaptadniane.
Wreszcie sg jednak sktadane w odpowiednim do tego miejscu i pozos-

tawiane same sobie.

Réwnie pouczajace jest uswiadomienie sobie, czego gady nie posiadaja:
Nie majg ,ogrzewania”. Gady s3 zmiennocieplne. Nie sg w stanie
utrzymac statej temperatury ciata. Gdy temperatura otoczenia spada,
zamierajg w bezruchu. Takie odretwienie moze utrzymywac sie tylko
przez krotki czas, na przyktad w ciggu nocy, lub przez dtuzszy czas,
na przyktad przez catg zime. Nie jest to réwniez w zadnym wypadku
proces pasywny. Caty organizm musi zosta¢ w sposob ukierunkowany
przestawiony na minimalne obroty, aby mégt przetrwaé przy minimal-
nym lub catkowitym braku dostaw tlenu i pozywienia.

Nie ma ,pedatu gazu”. Gady nie mogg tropi¢ swojej ofiary na dtuzszych
dystansach. Sg one tak zwanymi sit and wait feeders (czyli ,drapieznika-
mi polujgcymi z zasadzki”). Oznacza to, ze siedza w kryjowce i czekaja,
az zblizy sie odpowiednia ofiara. W takim momencie albo wystrzeliwujg
swoj jezyk do przodu, albo wykonuja skok i chwytaja ofiare.

| odwrotnie - w zaleznosci od temperatury otoczenia gady mogg miec
trudnosci z ucieczkg przed drapieznikami. Z tego powodu zwierzeta
sg tak dobrze dopasowane kolorystycznie do ich siedlisk, poniewaz
w przypadku popadniecia w odretwienie zlewaja sie optycznie z ota-
czajacym je ttem. To znaczy, ze chronig sie przy pomocy odretwienia.
Gady stabo komunikujg sie miedzy sobg i wspoétpracuja. Nie dysponu-
ja mimika ani nie potrafia wydawaé dzwiekéw. Wystepuja co prawda

zachowania zbiorowe, takie jak wspdlne sktadanie jaj przez tysigce
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z6twi na plazy, ale zazwyczaj nie ma taczenia sie w pary ani opieki nad

potomstwem.

Epoka ptakéw

Nasza wiedza na temat ewolucji jest wcigz niedostateczna. Wiadomo jed-
nak jedno: ptaki wyewoluowaty okoto 160 miliondw lat temu. Byty pierw-
szymi stworzeniami, ktére potrafity utrzymac statg temperature ciata.
Miato to dla nich bardzo decydujgca korzys¢: mogty swoim ciatem ogrze-
wac jaja, samodzielnie je wysiadywaé, a tym samym réwniez strzec i chro-
ni¢. W ten sposéb mogty zwiekszy¢ szanse na przezycie ich potomstwa.
Poniewaz ptaki opiekowaty sie swoim potomstwem juz od etapu jaja az
do wyklucia, byto rzeczg oczywista, ze kontynuowaty te opieke réwniez
w pierwszych tygodniach zycia. Ale Zeby stato sie to mozliwe, konieczna
byta wspdtpraca miedzy rodzicami i mozliwosci porozumiewania sie mie-

dzy sobg za pomoca sygnatéw.

+EWOLUCJA NIE WYKONUJE SKOKOW”

W biologii funkcjonuje taka zlota mysl: ,Ewolucja nie wykonuje sko-
kéw”. Z pokolenia na pokolenie zachodza tylko minimalne zmiany. Sg
one spowodowane mutacjami, czyli trwalymi zmianami w materiale ge-
netycznym, na przyklad z powodu bledéw w kopiowaniu informacji
genetyczne;j.

Czestotliwos$¢ wystgpowania mutacji u ludzi zostata dobrze zbadana.
Dysponujemy okoto milionem genéw, ktére mozna potraktowaé jako
wskazéwki dotyczace budowy czgéci skfadowych organizmu lub jako in-
strukcje obstugi wszystkich niezbednych proceséw metabolicznych. Po-

réwnujac dziedzictwo genetyczne rodzicow i ich dzieci, mozna znalezé
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od 50 do 500 mutagji w zaleznosci od sytuacji zyciowej. Niektére z nich
sa nieistotne, a wiele z nich jest niekorzystne dla zdrowia. Mutacje, ktére
niosg za sobg korzysci dla przezycia i plodnosci, a tym samym s zacho-
wane, naleza do wyjatkéw. W tym kontekscie zdumiewajace jest to, ze na

tej planecie wciaz pojawialy si¢ nowe gatunki o zupetnie nowych cechach.

Mtode ptaki i piskleta mogty z kolei ze swojej strony, poprzez otwieranie
dziobow i wydawanie odpowiednich dzwiekow, zasygnalizowac rodzicom:
Jeste$my gtodni!

Ponadto ptaki byty znacznie bardziej mobilne niz gady. Z jednej strony
dotyczy to predkosci, ktéra odgrywa wazng role w pomysinym polowa-
niu: sokét wedrowny moze osiggnac predkosc 250 kilometréw na godzi-
ne podczas lotu nurkowego. Z drugiej strony dotyczy to wytrzymatosci,
ktéra umozliwia na przyktad wedrownym ptakom pokonywanie duzych
odlegtosci miedzy kwaterami letnimi i zimowymi. Mozliwo$¢ unika-
nia niskich temperatur jest duza korzyscia dla zwierzat statocieplnych,
a takze pozwala na Zerowanie zawsze tam wtasnie, gdzie s3 dojrza-
te owoce, gdy poszukuja pozywienia. Mistrzynig swiata w lotach dtu-
godystansowych jest rybitwa popielata, ktéra moze pokonac¢ dystans
okoto 40 tysiecy kilometréw.

Poniewaz ptaki zrezygnowaty z oszczedzania energii na rzecz nowej
zasady zycia zwanej heat and speed (,ciepto i szybkos$¢”), w autonomicz-
nym uktadzie nerwowym potrzebne byty nowe obwody. Byta to godzina
narodzin wspoétczulnego uktadu nerwowego. Ta nowa zasada zycia zacho-
wata sie rowniez w przypadku cztowieka: wspoétczulny uktad nerwowy
moze pobudza¢ komarki ttuszczowe do przeksztatcania zmagazynowane;j

energii w ciepto.
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Mata wskazéwka: jesli zmagasz sie ze zbednymi kilogramami, mozesz

nieco obnizy¢ temperature w swoim mieszkaniu. Temperatura pokojowa na

poziomie 18°C jest idealna do zwiekszenia podstawowej przemiany materii

i zuzycia kalorii.

Epoka ssakow

Od kiedy ssak zaczyna byc ssa-
kiem? | od kiedy one w ogole
istnieja? Biolodzy dyskutujg na
ten temat od wielu lat i wciaz
odkrywane sg skamieniatosci,
ktére stanowig nowa pozywke
dla rozwoju tej dyskusji. Naj-
wczesniejsze zwierzeta wyka-
zujace cechy ssakow zyty okoto
215 miliondw lat temu.

W przeciwienstwie do jasz-
czurek pokrytych tuskami i pta-
kéw pokrytych upierzeniem,
ssaki majg owtosiong skére,
czyli posiadaja siers¢ lub futro.

Jak juz sama nazwa wska-
zuje, matki posiadajg gruczoty
mlekowe do karmienia po-
tomstwa piersiag. Z tego tez
powodu u mtodych zwierzat

dochodzi do wymiany zebdow.

cztowiek

goryl nietoperze

szympans :

gryzonie
atpy cztekoksztattne drapiezniki
zwierzeta kopytne

kregowce

bezkregowe
nibytkankowce

pierwotniaki

Drzewo genealogiczne cztowieka ujawnia
réwniez, jak ewoluowat nasz autonomiczny uktad
nerwowy.
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Najpierw wyrasta im uzebienie mleczne, ktére jest utozone w taki sposéb,
aby nie ranito strzykéw zwierzat-matek. Po zakonczeniu fazy ssania naste-
puje zmiana uzebienia na state z przewaznie znacznie wiekszymi i ostrzej-
szymi zebami.

Ponadto ssaki majg znacznie wiekszy moézg w poréwnaniu z resztg ciata,
a takze sprawniejsze narzady zmystéw. Ale réwniez wczesne ssaki nadal
sktadaty jaja lub rodzity mtode w bardzo niedojrzatym stadium, a potem
jeszcze przez jaki$ czas nosity je ze sobg w ochronnej i rozgrzewajacej
torbie.

Pierwszy ssak wyzszego rzedu o takich samych cechach jak wiekszos¢
zyjacych dzié ssakéw pojawit sie w biosferze okoto 60 milionéw lat temu,
kiedy wyginety juz dinozaury. Ssaki wyzszego rzedu posiadajg tozysko.
Rozwija sie ono w macicy podczas cigzy i zapewnia lepsze odzywianie do-
rastajagcego potomstwa, ktére rodzi sie znacznie bardziej dojrzate. Stopien
Zaawansowania rozwojowego mtodego zwierzecia w chwili urodzenia za-
lezy w duzym stopniu od trybu zycia danego gatunku. U zwierzat, ktére
wedruja w stadach, mtode sa tak zwanymi zagniazdownikami. Okre$lenie
to jest nieco mylace, poniewaz zazwyczaj nie ma gniazda w sensie dostow-
nym. Na przyktad potomstwo rodzi sie na sawannie i musi by¢ w stanie

w ciagu kilku godzin stana¢ na nogi i podazac za rodzicami.

NOWE WYPOSAZENIE ZAPEWNIAJACE

BARDZIEJ ZLOZONE ZACHOWANIA SPOLECZNE

Ssaki rozwinety o wiele bardziej ztozone zachowania spoteczne niz te, kté-
re wystepuja u ptakéw. Troska o mtode jest rowniez jeszcze bardziej inten-
sywna. Zwykle zaczyna sie to zaraz po urodzeniu, kiedy matka doktadnie

wylizuje swojego $wiezo narodzonego potomka w celu oczyszczenia go
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z krwi i innych pozostatosci po porodzie. Oczywiscie gady i ptaki majg
réwniez juz jezyk, ale nie potrafig nim lizaé.

Réwniez ssanie jest nowym wynalazkiem ery ssakéow - podobnie jak
przezuwanie. Gady zazwyczaj pozerajg swojg zdobycz w catosci lub tylko
z grubsza rozdrobniona. Do procesu zucia potrzebne byto kilka nowych
struktur anatomicznych: ruchome szczeki, umiesnione wargi i policzki,
uzebienie z réznymi rodzajami zebdw do gryzienia i przezuwania.

Bardziej ztozona struktura spoteczna wymaga réwniez bardziej zrézni-
cowanych sposobéw komunikacji. Do mowy ciata dochodzi wiec mimika,
a tworzenie dzwiekdéw jest w réznym stopniu wykorzystywane przez po-
szczegdlne gatunki. Dlatego u ssakéw coraz wiekszego znaczenia nabie-
raja nerwy czaszkowe, ktére z jednej strony przekazuja informacje z coraz
bardziej skomplikowanych narzadéw zmystéw do mézgu, a z drugiej stro-
ny kontroluja miesnie szczeki i twarzy.

Wsréd nerwdw czaszkowych znajduje sie réwniez nerw btedny.
W koncu to, co nasz nos odbiera jako zapachy, na przyktad to, co jest
ssane z mlekiem matki, przezuwane i potykane z pokarmem, musi zostac
pozniej strawione. Dlatego tez najbardziej oczywistym rozwigzaniem jest
umieszczenie systemu sterowania uktadem pokarmowym tuz obok obsza-
réw odbierajgcych bodZce zapachowe, wzrokowe i smakowe, jak réwniez
centréw dowodzenia, ktore kontrolujg jezyk, szczeke i miesnie twarzy.

Jadra wszystkich nerwéw czaszkowych utozone sg jedno po drugim
jak sznur peret w pniu moézgu, najstarszej jego czesci. Oczywiscie réwniez
Lcentrum alarmowe”, wspoétczulny uktad nerwowy, znajduje sie niedale-
ko. Kiedy zwierze wyczuwa lub dostrzega niebezpieczenstwo, wszystko
musi dzia¢ sie btyskawicznie: walczy¢ czy uciekac¢? Decyzja musi zostac

podjeta natychmiast!
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Ssaki nadal wykorzystujg stare obwody przywspoétczulnego uktadu
nerwowego, na przyktad do trawienia. Ale réwniez programy unierucha-
miajgce s wykorzystywane przez niektére gatunki. Niektore ssaki, takie
jak popielica, chomiki i $wistaki, zapadajg w sen zimowy, co wymaga obni-
zenia temperatury ciata, jak réwniez drastycznego ograniczenia dziatania

wszystkich innych funkcji organizmu.

HORMONY - DRUGI SYSTEM SYGNALIZACYJNY

U ssakéw autonomiczny uktad nerwowy nie jest samodzielnie odpowie-
dzialny za kontrolowanie zachowania i metabolizmu. Jest on uzupelnio-
ny i wspomagany przez drugi system sygnalizacyjny: hormony. W jezyku
niemieckim sg one réwniez okreslane jako Botenstoffe, co mozna przethu-
maczy¢ na jezyk polski jako ,substancje przekaznikowe”, czyli substancje
semiochemiczne. Powstawanie wigkszosci hormonéw odbywa si¢ w spe-
cjalnie do tego przeznaczonych gruczotach.

Najwazniejszym hormonem dla zachowan spotecznych jest oksyto-
cyna. Jest ona wytwarzana przez przysadke mézgowa i uwalniana pod
koniec ciazy w celu wywolania skurczéw porodowych. Kiedy noworodek
ssie gruczoly sutkowe matki, w jej organizmie uwalniana jest réwniez
oksytocyna. I odwrotnie, uwalnianie tego hormonu nastgpuje u mlo-
dych, gdy matka lize potomstwo. Zaréwno jedno, jak i drugie sprzyja
zacie$nianiu wigzi mi¢dzypokoleniowej. Co to oznacza? Zwierzgta, ktére
stworzyly tego rodzaju zwiazki, chca i moga zy¢ razem na malej prze-
strzeni. Sa gotowe dzieli¢ si¢ jedzeniem i ogrzewac si¢ nawzajem cieptem
whasnego ciata. Lubia bawi¢ si¢ ze sobg i bronig si¢ wzajemnie w razie

niebezpieczeristwa.
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Nietoperze potrafig przetrwaé zaréwno okresy chtodu, jak i niedo-
boru pokarmu poprzez wprowadzanie sie w stan snu oszczedzajace-
go energie. Inne zwierzeta, takie jak tropikalne jeze, wykorzystujg ten
mechanizm do przetrwania upatu i braku wody. Zastyganie w bezruchu
w obliczu zerujacego wroga jest réwniez powszechnie stosowang forma
przetrwania, gdy walka lub ucieczka nie daja (juz) szans na powodzenie.

Ta reakcja jest czesto okreslana
jako ,udawanie martwego”, ale nie jest
to do korca trafne. Zadne zwierze nie
potrafi sie tak dobrze zamaskowac
i ,udawac”. Odretwienie nastepuje mi-
mowolnie, a zwierze, ktére w nie po-
pada, nie moze samo zdecydowad,
kiedy ponownie sie obudzi. Bezruch
moze byc¢ ostatnig szansg na przezycie.

Pomys$lmy o myszy ztapanej przez
kota domowego. Kot jest wtasciwie
najedzony, ale jedzenie, ktére dostaje
W misce, zaspokaja tylko gtéd, ale nie
chec¢ polowania. Kiedy mysz wydaje
sie martwa, kot czesto traci zaintere-
sowanie nig i odchodzi. Szczescie dla
myszy, jesli nie zacznie sie poruszac,

dopdki powietrze znowu nie bedzie

czyste. Dzigki odretwieniu, w kto- Programy unieruchamiajqce i obnizajqce
tempo funkcji organizmu wystepujqg réwniez
u ssakdw, takich jak na przyktad ta popielica
Z zyciem. w stanie snu zimowego.

re popadta, udato jej sie znéw ujs¢
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Okoto 1960 roku amerykanski lekarz i osteopata Lawrence Jones dokonat
nastepujacego odkrycia: bol mozna leczy¢, ustawiajac ciato na 3-5 minut
w pozycji, w ktérej napiete miesnie rozluzniajg sie, w miare zblizania sie do
siebie ich punktéw koncowych. Nazwat te metode strain and counterstrain
(napiecie i przeciwnapiecie) i do dzi$ jest ona nauczana w wielu szkotach
osteopatycznych. Sharon Giammatteo, amerykarska fizjoterapeutka posia-
dajaca doktorat neurobiologii, wykryta, Zze te metode mozna zastosowac
nawet wobec miesni gtadkich narzadéw i naczyn kontrolowanych przez au-
tonomiczny uktad nerwowy. Relaksacja poprzez przyjmowanie odpowied-

nich pozycji ciata jest réwniez bardzo skuteczng technika samopomocy.
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NAPIECIE - ODPREiENIE

Organizm jest bardzo ztozonym systemem i sktada sie z r6znych podsys-
temow: uktadu miesniowo-szkieletowego, narzadéw (nazywanych przez
osteopatow uktadem trzewnym), uktadu naczyniowego, hormonalne-
go, immunologicznego i uktadu nerwowego. S one anatomicznie Scisle
ze sobg powigzane i pozostajg ze sobg w ciggtej interakcji. Czes¢ uktadu
nerwowego odpowiedzialna za uktad mie$niowo-szkieletowy nazywana
jest somatycznym uktadem nerwowym. Wegetatywny lub autonomiczny
uktad nerwowy kontroluje funkcjonowanie narzadéw, gruczotéw hormo-
nalnych i napiecie $cian naczyn krwionosnych. Ma on réwniez wptyw na

uktad odpornosciowy (patrz strona 52 i nastepne).

Tak funkcjonuje obwéd regulacyjny

W tekscie pojawity sie juz kilkakrotnie pojecia ,sterowanie” i ,regulacja”. Ob-
wody regulacyjne s3 tatwiejsze do zrozumienia, jesli weZzmiemy pod uwage
stosunkowo prosty system techniczny, taki jak na przyktad system ogrze-
wania, ktéry wcale nie jest tak bardzo skomplikowany. Tutaj najpierw mamy
zrédto ciepta oraz wychodzacy od niego obieg grzewczy, w ktérym ciepta
woda jest transportowana do grzejnikéw i z powrotem. Ponadto w wiek-
szosci przypadkéw wystepuje centralne sterowanie i dodatkowe elemen-
ty sterujace na poszczegdlnych grzejnikach: centralna jednostka sterujgca
zapewnia, ze ogrzewanie dziata tylko wtedy, gdy temperatura zewnetrzna
spadnie ponizej okreslonej wartosci; ze wtacza sie automatycznie rano i wy-
tacza sie wieczorem. Termostaty na grzejnikach sprawdzaja, czy temperatura
W pomieszczeniu odpowiada ustawionej wartosci. Kiedy temperatura spa-
da, zawor otwiera sie, a grzejnik nagrzewa. Po osiggnieciu pozadanej tem-

peratury w pomieszczeniu zawor ogranicza przeptyw i grzejnik schtadza sie.
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wielkos¢
zaktécen

jednostka
robocza

wielko$¢ regulacji

wartos¢ rzeczywista

jednostka wartosé
sterujaca
zadana

Mozna powiedzie¢ nieco bar-
dziej abstrakcyjnie: w obwodzie
regulacyjnym znajduja sie: jed-
nostka sterujgca, ktéra zna war-
tos¢ zadana, czujniki, ktore mierza
wartos¢ rzeczywisty i przekazu-
ja ja do jednostki sterujacej, oraz
jednostka robocza, ktéra na pole-
cenie jednostki sterujgcej moze
przesungé wartos$¢ rzeczywistg

w kierunku wartosci zadane;j.

Wiele systemdéw w organizmie jest kontrolowanych

za pomocq obwodoéw regulacyjnych.
Oto uproszczony schemat.

Regulacja napiecia miesni

Zasade obwodu regulacyjnego mozna tatwo przetozy¢ na kontrole napie-

cia miesniowego:

e Jednostkami roboczymi miesnia sg tak zwane miofibryle lub wiékien-

ka kurczliwe. Sktadajg sie one z tysiecy sarkomerdw, najmniejszych

funkcjonalnych jednostek miesniowych, ktdre sg w stanie aktywnie sie

skracac lub kurczy¢. Kiedy nie pracuja, mogg zosta¢ ponownie rozcig-

gniete przez sity zewnetrzne dziatajgce na miesien. Powiezi skupiaja

wiele pojedynczych miofibryli, tworzac najpierw wtékna miesniowe,

a w koncu cate miesnie.
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e Czujnikdw istnieje cata seria: wrzecionka nerwowo-miesniowe rejestru-
ja napiecie wewnatrz miesnia, narzady Sciegniste Golgiego rejestruja
napiecie w obszarze potaczenia miedzy miesniami i koscig. Ponadto do
obwodu regulacyjnego docierajg informacje z komérek czuciowych znaj-

dujacych sie w powierzchniach chrzastek i wiezadet pobliskich stawdw.

miesien powiezi widkna miofibryla
miesniowe

miozyna

aktyna

naczynia retikulum
krwionosne sarkoplazmatyczne

.::
===
.::

Miofibryla, w ktérej aktyna i miozyna wsuwaijq sie w siebie podczas skurczu,
jest jednostkq roboczg miesnia.

e Jednostka sterujaca napieciem pojedynczej jednostki motoryczne;j,
ktéra moze zawiera¢ od dziesieciu do tysigca wtdkien miesniowych,
jest neuron motoryczny alfa zlokalizowany w rdzeniu kregowym.

e Wartos¢ zadana (zmienna) jest podawana przez mozg, w duzej mierze
z mimowolnych obszaréw, takich jak piet mézgu lub jadra podstaw-
ne, a tylko w niewielkim stopniu celowo, wtedy gdy poruszamy sie

Swiadomie.
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Wociaz jeszcze niewiele wiemy o regulacji napiecia powieziowego.
Wiadomo, ze powiezi s3 poprzecinane wtéknami wspoétczulnego uktadu
nerwowego. Doswiadczenie terapeutyczne pokazuje, ze wysoka aktyw-
nos¢ wspotczulnego uktadu nerwowego zwykle wigze sie z wysokim na-

pieciem w powiezi.

Trzy rézne wymiary relaksu

Jesli swiadomie napielismy jakis miesien, mozemy réwniez Swiadomie
go ponownie rozluzni¢. Ten rodzaj odprezenia nazywany jest jezyku
angielskim relax - stowo, ktére obecnie mozna znalez¢ réwniez w re-
klamach materacy, mebli tapicerowanych czy hoteli wellness. Znacznie
mniej znany jest angielski termin specjalistyczny release. W osteopa-
tii” opisuje on mimowolny proces rozluznienia, czyli zmniejszenie do-
celowej wartosci spoczynkowego napiecia miesnia. Podczas gdy relaks
przebiega tak samo szybko jak $wiadome napiecie miesni, to znaczy
w utamkach sekundy, release trwa kilka minut, podczas ktérych infor-
macja jest przesytana tam i z powrotem w przewodach nerwowych ob-
wodu regulacyjnego.

Okreslenie unwinding jest powszechnie znane tylko specjalistom. W je-
zyku niemieckim istnieje termin techniczny ,przezwyciezaé” oznaczajacy
proces, w ktorym elastyczny przedmiot ulega odksztatceniu pod wptywem
sit zewnetrznych.

Nie ma natomiast niemieckiego terminu na proces odwrotny, kiedy
przedmiot zostaje uwolniony od obcigzenia mechanicznego i wraca do

swojej pierwotnej formy. Procesy unwinding zachodzg w elastycznych

* Wiecej na temat osteopatii i praktykowania jej w domu opisujg Marcel Merkel i Stefan Kosik
w ksigzce ,Cwiczenia osteopatyczne, dzieki ktérym samodzielnie usuniesz bél, blokady, napiecia
i uzdrowisz powiezi” autorstwa. Publikacja do kupienia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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witéknach powiezi, Sciegien i torebek stawowych, gdy stabnie dziatanie

sit Sciskajacych i rozciggajacych.

Rozluznienie przez przyjmowanie odpowiednich pozycji
Mozna utozy¢ ciato w taki sposéb, aby dany miesien rozluZniat sie biernie,
poniewaz jego punkty koncowe (w jezyku fachowym ,przyczep poczat-
kowy” i ,przyczep koncowy”) zostajg do siebie zblizone, a jednoczesnie
jest on odcigzony od normalnej pracy przytrzymujacej. Nastepnie odpo-
wiednie czujniki (w jezyku fachowym ,receptory”) informuja: nie ma tu
nic do roboty! Rozcigganie lub konieczno$¢ pracy przeciwko grawitacji
prowadzi odruchowo do zwiekszenia napiecia miesni. | odwrotnie - jesli
te bodzce zanikaja, napiecie miesni réwniez zanika.

Praca z pozycjami rozluzniajgcymi jest skuteczna tylko wtedy, gdy
mozesz przyjmowac pozycje bez odczuwania bélu. W przeciwnym ra-
zie bol wyzwala odruchowg ochrone lub napiecie obronne. Jesli bél nie
pojawia sie natychmiast po przyjeciu pozycji, ale zaczyna sie pojawiac
dopiero po uptywie jednej lub dwdch minut w tej pozycji, mozesz chwi-
le ostroznie odczekad i gteboko oddychaé. Czesto dyskomfort fizyczny

réowniez po chwili ustepuje.

JAK ¢WICczYC POPRAWNIE

Cwiczenia rozluzniajace moga by¢ dobrym wstepem do treningu ner-
wu btednego, jedli ktos dorastat stosunkowo bez obcigzen, prowadzi
raczej spokojne, bezproblemowe zycie, a tylko codziennoé¢ jest po pro-
stu czasem zbyt natadowana, co powoduje stres. Wéwczas wspotczulny
uktad nerwowy jest zwykle nadaktywny i takie relaksujace wytaczenie

sie przychodzi raczej trudno.
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By¢ moze przy przedstawieniu standéw regulacyjnych (patrz stro-
na 52 i nastepne) miates$ tez wrazenie, ze wystepuje u ciebie nadmier-
na aktywnos¢ starego przywspotczulnego uktadu nerwowego. Dotyczy
to przede wszystkim takiego stanu, jesli czesto doswiadczate$ niebez-
piecznych sytuacji, w ktérych bytes mimowolnie unieruchomiony, to
znaczy musiates siedzie¢ lub leze¢ nieruchomo, czujac sie osamotniony,
bezradny i zdany na taske losu. W takim przypadku nalezy rozpoczaé
trening nerwu btednego od ¢wiczen aktywnych z kolejnych rozdziatow

(patrz strona 101 i nastepne).

Przygotowanie i przyrzady pomocnicze

Przygotuj wszystkie przyrzady potrzebne do wybranych ¢wiczen. Oprécz
podktadu, takiego jak mata do jogi, potrzebujesz otowianego mankietu
o gramaturze 500 graméw lub termoforu wypetnionego pét litrem let-
niej wody, poduszek w réznych rozmiarach, koca lub watka pod kolano.
Upewnij sie, ze podczas ¢wiczen nikt ci nie bedzie przeszkadzat. Ozna-
cza to rowniez: wytacz swoéj smartfon! Upewnij sie, ze nie jestes gtodny,
spragniony ani nie jest ci zimno, poniewaz te odczucia moga uniemozliwic¢
gtebokie odprezenie. Zatéz ciepte, wygodne ubrania i zapewnij przyjemne,

nieoslepiajace oswietlenie.

Prawidtowa kolejnos¢ ¢wiczen

Jesli twoje obcigzenie stresem objawia sie gtéwnie w postaci bélu ple-
coéw, skurczéow brzucha, hemoroidéw lub probleméw jelitowych, poste-
puj zgodnie z kolejnoscig ¢wiczen podang w ksigzce. Jesli cierpisz na
bdéle gtowy, zgrzytasz zebami, masz uczucie kluchy w gardle, nerwo-

wy kaszel lub dokucza ci kotatanie serca, zacznij od rozluznienia mies$ni
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zuchwy (patrz strona 92 i nastepna) i wykonuj ¢wiczenia w odwrotnej
kolejnosci lub - przektadajac to na ciato - od stép w kierunku przepony.

Poczekaj z ostatnimi ¢wiczeniami z rozdziatu, czyli technikami relaksa-
cyjnymi dla duzych naczyn i nerwu btednego w okolicy wejscia zotadka,
az nabierzesz pewnego dos$wiadczenia z tym, jak odczuwasz procesy roz-
luzniania. Nadaja sie one $wietnie jako rytuat na dobranoc, poniewaz nie
potrzebujesz do tego zadnych przyrzadéw.

Z biegiem czasu powiniene$ wyprobowac kazde ¢wiczenie przynaj-
mniej raz. Organizm jest uktadem ztozonym (patrz strona 26) i moze
sie zdarzy¢, ze miejscem najwiekszego napiecia wcale nie jest obszar,
w ktédrym pojawiajg sie u ciebie objawy. Ogdlnie rzecz biorac, nie mozna
z cata pewnoscig przewidzied, jak dane ¢wiczenie wptynie na konkret-
na osobe. To zalezy w duzej mierze od indywidualnych wczesniejszych
doswiadczen.

Jesli wyprébowates trzy éwiczenia rozluzniajgce lub wiecej i zad-
ne z nich nie przyniosto pozytywnych efektéw, pomin reszte rozdziatu
i wyprébuj bardziej aktywne ¢wiczenia z kolejnych rozdziatéw. Jesli i one
okazg sie réwniez nieskuteczne lub wrecz nawet nieprzyjemne, przeczy-
taj rozdziat ,Kiedy samopomoc jest niewystarczajgca” (patrz strona 167

i nastepne).

Prawidtowe wykonywanie ¢wiczen

Jesli czesciej poddajesz sie leczeniu osteopatycznemu lub praktykujesz
joge, metode Feldenkraisa, trening autogenny, progresywna relaksacje
miesni i tym podobne, prawdopodobnie masz juz dobre wyczucie proce-
sow relaksacyjnych w swoim ciele. By¢ moze nie miates$ jeszcze zadnego

doswiadczenia w tej dziedzinie. W takim przypadku poczatkowo moze
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by¢ ci troche trudniej dostrzec procesy rozluzniania i unwinding. Te sub-

telne procesy moga byc tatwo przeoczone, szczegdlnie przez osoby, ktére

jako mate dzieci doswiadczyty braku opieki i majg sktonnosci do stanow
dysocjacyjnych. Na szczescie towarzysza temu zjawiska dodatkowe, kto-
re posrednio sygnalizuja, ze pozycja zostata przyjeta prawidtowo i moze
teraz stopniowo rozwija¢ swoje pozytywne dziatanie regulacyjne.

Cwicz cierpliwie i $ledz nastepujace doznania fizyczne:

e Czy czujesz sie komfortowo w przyjetej pozycji? Jesli tak, to jest to ge-
neralnie dobry znak.

e Czy tempo twojego oddechu stopniowo spowalnia i czy twéj oddech
sie pogtebia? By¢ moze po 30-60 sekundach poczujesz potrzebe gte-
bokiego wzdychania ziewania lub wziecia gtebokiego oddechu. Niekie-
dy jelita dajg o sobie gtos$no znac i zaczyna naptywac wiecej Sliny.

e Czy robi ci sie ciepto? Ciepto moze by¢ skoncentrowane w obszarze,

ktéry witasnie rozluzniasz, lub rozprzestrzeniad sie po catym ciele.

Wszystko to wskazuje na zmiane nastroju w autonomicznym uktadzie
nerwowym. Oznaki te mowig ci, ze aktywnos¢ twojego uktadu wspétczul-
nego zmniejsza sie, a zamiast tego aktywno$¢ twojego nowego uktadu
przywspoétczulnego wzrasta. W ten sposéb mozna rozpoczac regeneracje

organizmu!

WAZNE

Jesli twoje ciato nagromadzito napiecie spowodowane urazem, podczas
odprezenia moga wystapi¢ zjawiska roztadowania, takie jak dreszcze lub
drzenie (patrz strona 58). Jest to bardzo pomocne dla trwalego pozy-

tywnego efektu ¢wiczeri.
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KOSC KRZYZOWA

W jezyku medycznym kos¢ krzyzowa nazywa si¢ sacrum, co w dostownym
thumaczeniu z taciny znaczy ,sanktuarium”. Podkresla to ogromne

gnaczgenie tej struktury kosci dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

PRZYCZYNY NAPIECIA

Kos¢ krzyzowa jest lekko zakrzywiong koscig w ksztatcie klina, ktora sta-
nowi podstawe kregostupa. Wkomponowuije sie z tytu ciata miedzy dwie
kosci biodrowe, ktére taczg sie ze soba z przodu, w okolicy wzgérka to-
nowego. Obydwa stawy krzyzowo-biodrowe pomiedzy koscig miednicy
a koscig krzyzows sg zabezpieczone mocnymi wiezadtami, ktére pozwa-
lajg tylko na drobne, ale bardzo wazne ruchy: podczas chodzenia, przy
kazdym kroku wystepuje minimalne skrecenie w obreczy miednicznej.
| za kazdym razem, gdy sie pochylamy i wyprostowujemy, kos¢ krzyzo-
wa musi odpowiednio zmienic¢ pozycje. Tylko wtedy, gdy te procesy bio-
mechaniczne bedg dziata¢ bez problemdéw, bedziemy mogli poruszac sie
bezbolesnie i dynamicznie, a najnizszy krazek miedzykregowy pozostanie
zdrowy. Ponadto opona rdzenia kregowego - czyli powieZ ostaniajaca
rdzen kregowy w centralnym kanale kregostupa - stanowi bezposred-
nie potaczenie miedzy koscig krzyzowa a potylicg. Niewtasciwe napiecie
w tej powiezi moze powodowac dysfunkcje u podstawy czaszki, gdzie
z niej wiasnie wychodzi nerw btedny.

Z przodu koéci krzyzowej, na poziomie od drugiego do czwartego kre-
gu krzyzowego, po obu stronach wychodza po trzy korzenie nerwowe
- nerwy trzewne (patrz takze strona 28). Tworzg one drogi przewo-

dzace przywspotczulnego uktadu nerwowego, ktére zaopatrujg pecherz
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moczowy, macice, gruczot krokowy oraz ostatnig, trzecig czes$¢ jelita gru-
bego. Kiedy uda sie nam zapewni¢ relaks tego obszaru, mozemy osia-
gnac daleko idace pozytywne dziatanie na uktad miesniowo-szkieletowy,
uktad czaszkowo-krzyzowy (funkcjonalng jednostke miedzy czaszka a ko-
$cig krzyzowa) oraz narzady jamy brzusznej. Ponadto w ten sposéb mozna

réwniez poprawi¢ rownowage wegetatywna.

POTRZEBNE PRZYRZADY POMOCNICZE

* termofor wypetniony letnig woda, ktéry po utozeniu na ptasko powi-
nien mie¢ grubos¢ okoto jednego centymetra

e poduszka, watek pod kolana i ogrzewajacy koc

ROZLADOWANIE NAPIECIA KOSCI KRZYZOWEJ

e Potéz sie na plecach. Podktad nie powinien by¢ zbyt twardy. Jesli
chcesz éwiczy¢ w tézku, a twdéj materac jest stosunkowo miekki, by¢
moze trzeba bedzie dola¢ troche wiecej wody do termoforu.

e Za pomocga poduszki, watka pod kolana i koca zadbaj o to, aby lezato ci
sie wygodnie.

o Umie$¢ termofor wzdtuznie pod koscig krzyzowa. Zakretka powinna
by¢ skierowana w kierunku stép i znajdowac sie miedzy udami w taki
sposdb, aby byta praktycznie niewyczuwalna lub przynajmniej nie
przeszkadzata.

e Umies¢ kciuki z boku, na przednich kolcach biodrowych gérnych. Jest
to wypuktosé kostna, ktdra zamyka z przodu grzebienie biodrowe. Bar-
dzo delikatnie $cisnij miednice. (1)

e Utrzymuj ten nacisk przez od 3 do 5 minut. W tym czasie kontynuuj

spokojne i regularne oddychanie, koncentrujac sie na wydechu. Jesli na
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poczatku nic sie nie porusza, nie naciskaj mocniej, ale jeszcze delikat-
niej. Kiedy kosci miednicy zblizaja sie do siebie z przodu, oddalajg sie

od siebie z tytu, aby da¢ kosci krzyzowej wiecej miejsca do swobodniej-

Szego poruszania sie.
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Dr med. Ellen Fischer - jest nauczycielks jogi i specjalistkg medycyny
fizykalnej i rehabilitacyjnej. Posiada obszerne wyksztatcenie z zakre-
su terapii psychosomatycznej i manualnej, a w swoim gabinecie leczy
osoby z wszelkiego rodzaju dolegliwos$ciami bélowymi. W 2007 roku
uczestniczyta w seminarium naukowym Stephena Porgesa na temat teo-
rii poliwagalnej. Od tego czasu nerw btedny i regulacja wegetatywnego
uktadu nerwowego znajdujg sie w centrum jej pracy terapeutycznej.

‘\_/

Zwiekszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych. Poprawa
pracy serca i uktadu pokarmowego. tagodzenie objawoéw stresu,
lepszy sen, koncentracja i nastréj. To nie reklama nowego suple-
mentu diety, tylko korzysci, jakie niesie za sobg stymulacja ner-
wu btednego!

W tej ksigzce autorka odkryje przed tobg to, czym jest nerw bted-
ny - najwazniejszy element wegetatywnego uktadu nerwowego
- i jakie korzysci dla twojego zdrowia niesie jego aktywacja! Znaj-
dziesz tu proste ¢wiczenia, dzieki ktérym nauczysz sie $wiadomie
regulowac i regenerowac swoj organizm. Dowiesz sie, jak prawi-
dtowo oddychaé, by aktywowac nerwy czaszkowe, obnizy¢ we-
wnetrzne cisnienie i roztadowac¢ napiecie. Odkryjesz medytacje
i terapie, takie jak EFT, biofeedback czy hipnoza medyczna, ktére
nie tylko doskonale stymulujg nerw btedny, czy uspokajajg uktad
limbiczny, ale s3 rowniez skutecznym sposobem na stres.

Aktywuj nerw btedny i ciesz sie gtebokim relaksem!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié w sklepie ;‘)’}g Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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