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Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje dotyczace sportu, zdrowia i opieki zdrowotnej. Wszelkie decyzje zdrowotne
powinny by¢ podejmowane w porozumieniu z lekarzem. Ksiazka powinna by¢ traktowana jako uzupelnienie, a nie zastep-
stwo konsultacji z lekarzem czy innym wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze
cierpisz z powodu jakiego$ problemu zdrowotnego, wskazane jest, aby$ zasiegnal porady lekarza, zanim rozpoczniesz jaki-
kolwiek program zdrowotny na wlasna reke.

Informacje zawarte w niniejszej publikacji nie zastepuja odpowiedniego treningu, a jedynie go uzupelniaja. Kazdy rodzaj
¢wiczen wigze sie z ryzykiem. Autor i wydawca doradzaja czytelnikowi wziecie pelnej odpowiedzialnosci za swoje bezpie-
czenstwo i przystagpienie do wykonywania ¢wiczen wylacznie ze $wiadomoscia wlasnych ograniczen oraz najlepiej pod okiem
wykwalifikowanego trenera. Zanim rozpoczniesz trening, upewnij sie, ze sprzet, ktérego bedziesz uzywal, jest sprawny, i nie
podejmuj ryzyka przekraczajacego twoje doswiadczenie, umiejetnosci, wytrenowanie oraz sprawnos¢ fizyczna. Podobnie jak
w przypadku wszystkich programéw treningowych oraz dietetycznych, zanim zaczniesz je stosowa¢d, powiniene$ skonsulto-
wac sie z lekarzem i uzyskac jego zgode.

Cho¢ autor i wydawca dotozyli wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byty rzetelne i kompletne, nie po-
noszg oni zadnej odpowiedzialnosci za mogace pojawic¢ sie btedy, niescistoéci, przeoczenia lub niezgodno$ci, jak réwniez za
skutki stosowania porad zawartych w niniejszej ksigzce. Autor i wydawca nie mieli tez zamiaru nikogo obrazi¢ ani przedsta-
wi¢ w zlym $wietle miejsc i organizacji.
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ODDYCHAJ z= MNA

Stan sie swiadkiem
oddechu

Catkowity

Odpoczynek odpoczynek

= - AKCESORIA Minutnik
WSKAZOWKA POZYCJA Odpoczynek, odpoczynek catkowity
L ) o NASTAWIENIE Jestem uczniem mego oddechu.
W trakcie ¢wiczenia miej oczy zam- - - - - -
METODA Ustaw minutnik na 5 minut i skoncentruj

kniete. Niech wdech i wydech beda
swobodne i samodzielne. Jesli bedzie
brakowato ci tchu lub bedziesz czug,
ze twoj organizm chce przejgc¢ kontrole
nad oddechem, pokotysz ciatem kilka
razy z boku na bok, a nastepnie wréé
do obserwacji oddechu.

uwage na tym, jak oddech wptywa do nosa
i jak go opuszcza - na tym, jak rézne obszary
twojego ciata unosza sie i opadajg. Skup nie-
przerwana swiadomosc¢ na odczuwaniu, jak
powietrze wchodzi w twoje ciato i jak z niego
wychodzi. Rozszerzaj swiadomos¢ tak, aby
wyraznie poczud, ktéra czesdé ciata jest poru-
szana przez pasywny oddech. Zadne odczu-
cie nie jest zbyt stabe, aby je zaobserwowac.

A COMA ZTYM WSZYSTKIM WSPOLNEGO STRES?

Oddycha¢ mozesz w specjalny, swiadomy sposob lub
robic¢ to dalej tak, jak do tej pory, czyli nie zwracajac
na to najmniejszej uwagi. Jest to mozliwe, poniewaz
oddechem kieruje zaréwno somatyczna, jak i auto-
nomiczna galaz uktadu nerwowego. Innymi stowy,
oddech stanowi facznik pomiedzy §$wiadomym i nie-
swiadomym umystem.

W twoim interesie lezy rozwiniecie umiejetnosci
w zakresie $wiadomego oddychania, zwazywszy, ze
nasze wspolczesne ciala majg tendencje¢ do podda-
wania sie¢ dominacji wspoétczulnego ukladu nerwo-
wego. Zdaje sig, ze na co dzien strach spycha nasz
umyst, cialo i oddech poza dopuszczalne granice.
W miare jak styl Zycia nabiera tempa, a technolo-

gia przekracza nasze wszelkie wyobrazenia, ludzkie
cialo ma trudno$¢ z dotrzymaniem im kroku. Ko-
niec koncéw, nasza biologia nie nadaza za bodzcami
dostarczanymi przez ruch uliczny, media i spotecz-
ng dysharmonie. Napiecie, ktore rodzi si¢ w efekcie
pomiedzy biologicznym imperatywem przetrwania
a naszg niemoznoscia fizycznego poradzenia sobie ze
wszystkim, co bombarduje nasze zmysly, to wlasnie
negatywny stres i obcigzenie allostatyczne. Méwiac
prosciej, stres to sposob naszego organizmu na przy-
stosowanie si¢ do stylu zycia, ktory przecigza nasze
wewnetrzne ekosystemy.

Gdy ciato dostrzega zagrozenie, mimowol-
nie podnosi garde. Wspdtczulny uktad nerwowy
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Gdybysmy ,,oduczyli sie” szybkiego oddychania,
to czy bylibysmy bardziej zen?

Na poczatku lat 90. zespdt naukowcodw pod kierownictwem Jacka Feldmana z Uniwersytetu Kali-
fornijskiego w Los Angeles odkryt, ze istnieje obszar w moézgu, ktéry reguluje oddychanie: jest to
zlepek okoto 3000 neurondéw zlokalizowany w pniu mdzgu, ktéry ochrzczono mianem ,,oddechowego
rozrusznika”. Z kolei kilka lat temu, jak donosi artykut opublikowany w 2017 roku, naukowcy z Uniwer-
sytetu Stanforda opracowali sposob, jak wytaczyé konkretng podgrupe neuronéw w oddechowym
rozruszniku u myszy [5]. W normalnych warunkach myszy oddychaty tak jak zwykle, natomiast kiedy
zostaty umieszczone w nieznanej im klatce, ich wzorzec oddychania i zachowania stat sie znaczaco
odmienny od typowego.

Typowa mysz przeniesiona do obcego sobie miejsca zacznie obwgchiwac nowe otoczenie. Cho-
ciaz jest to sSwietny sposoéb na zgromadzenie informacji zapachowych na temat nowego lokum,
obwachiwanie to takze forma szybkiego, sptyconego oddychania, co wskazuje na to, ze wystgpita
reakcja stresowa. Naukowcy otepili obszar rozrusznika w mdézgach myszy, zeby dowiedziec sie, czy
ich zachowanie ulegnie zmianie, gdy zostang wprowadzone do nowej klatki. Myszy z nietknietym
rozrusznikiem oddechowym zaczety nerwowo eksplorowacd otoczenie, podczas gdy eksperymentalna
grupa po prostu siedziata i czyscita sobie futerko, jak gdyby chciata powiedziec: ,Tez cos! Wielkie
mi rzeczy”. Naukowcy wysuneli wiec teorie, ze to wtasnie niewystgpienie czynnosci obwachiwania

zahamowato reakcje walki lub ucieczki.

wyrzuca do krwiobiegu adrenaline, aby skroci¢ czas
reakcji. Usztywniajg si¢ mie$nie oddechowe, przy-
spiesza oddech, roénie tetno, a kontrole przejmuje
piersiowy tor oddechowy. Dawno temu na sawannie
reakcja ta pomagala ludziom ucieka¢ przed szarzu-
jacymi nosorozcami - obecnie cialo zalewa nas taka
samg ilo$cig hormonéw walki lub ucieczki, gdy za-
jedzie nam droge nieuwazny kierowca lub gdy do
naszej skrzynki trafi mail od wrogo nastawionego
cztonka rodziny. Jesli doswiadczasz wysokiego po-
ziomu stresu, nie§wiadoma kontrola oddechu prze-
istacza si¢ w plytki oddech dyktowany panika, ktéry
zaciska sie na szyi — jest to tak zwane oddychanie
obojczykowe.

Negatywny stres, ktory utrzymuje si¢ przez diugi
czas, skutkuje podwyzszonym poziomem adrenaliny,
co z kolei powoduje wyrzut kortyzolu*. (Kortyzol to
zfozony hormon, ktdry cieszy si¢ zla stawg, jednak
nie jest wcale taki zly; odgrywa wazna role w regu-
lacji snu i naprawie tkanek). Przewlekly stres obniza

wydzielanie hormonu wzrostu, ktéry w przeciazo-
nym organizmie bierze udzial w regeneracji tkanek.
Czesty stres moze utrzymywac mies$nie oddecho-
we w cigglym stanie paniki. Migénie biorgce udziat
w oddychaniu piersiowym oraz obojczykowym ule-
gaja hiperstymulacji i s3 w efekcie chronicznie nad-
uzywane. Szyja i klatka piersiowa staja si¢ putapka dla
oddechu i utrwalony zostaje stan wysokiego pobudze-
nia wspdlczulnego. Migénie te nie sag bowiem prze-
znaczone do dlugotrwalego uzytkowania, wiec gdy
s3 stale wzywane do pomocy w oddychaniu, stajg si¢
sztywne i napiete. Zmniejsza to prawdopodobienstwo
uzycia przepony i siegniecia po uspokajajacy oddech,
co byloby biologicznym antidotum. W przypadku
wzorca oddechowego wywolanego duzym stresem
cialo praktycznie si¢ dusi. A jesli si¢ dusisz, fizycz-
nie nie jeste$ w stanie zaczerpna¢ oddechu z przepo-
ny - wezmiesz jakikolwiek oddech jaki tylko bedziesz
w stanie. Jak w stynnej zagwozdce z jajkiem i kurg —
szybki ptytki oddech utrwala reakcje strachu.

* Negatywny stres skutkuje podwyzszonym poziomem adrenaliny, a gdy utrzymuje sie przez dlugi czas, efektem jest podwyzszony

poziom kortyzolu (przyp. kons.).
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Ciagte zycie ze strachem, traumg, wyczerpaniem
i przecigzeniem wplywa na nas na kazdym poziomie.
Pogarsza sie stan narzagdéw wewnetrznych oraz stab-
nie wydajnos¢ uktadu odpornosciowego, co naraza
nas na choroby.

To wlasnie powstrzymanie postepujacego wynisz-
czenia organizmu stanowi gléwny powod, dla ktérego
tak wazne jest poprawienie zdolnosci do samoleczenia
poprzez spedzanie wigkszej ilosci czasu w przywspot-
czulnej domenie odpoczynku i relaksu. Wspaniata
wiadomos$¢ jest taka, ze ten rozkoszny stan mozesz
z latwoscig wywota¢, a jednym z najskuteczniejszych
i najbardziej wydajnych sposobow, aby tego dokonac,
jest powolne oddychanie ze skupieniem na przedtuza-
niu wydechu. Kiedy wiaczasz przywspolczulny uktad
nerwowy, cialo wydziela hormon wzrostu, ktéry wni-
ka w uszkodzone tkanki, naprawiajac je i przywraca-
jac organizm do stanu réwnowagi. Poziom kortyzolu
wraca do normalnego zakresu, a sen staje si¢ tatwiejszy
i bardziej regenerujacy. Stres zawsze bedzie nam towa-
rzyszyl, jednak jego szkodliwe skutki wcale nie musza.

Ksigzka ta pomoze ci modyfikowa¢ bezwarunko-
we reakcje organizmu na stres. Wreczam ci klucze do

Oddechowy termostat

Mozesz wptynac¢ na swoja fizjologie w za-
ledwie kilka oddechoéw, w zaleznosci od
tego, jak zmienisz czestosé i wzorzec od-
dychania. Jesli chcesz sie rozbudzi¢, roz-
wigzaniem bedzie oddech, ktory podkresla
wdech - pobudzi on serce oraz nadnercza
i rozszerzy zrenice. Innymi stowy, nad auto-
nomicznym uktadem nerwowym kontrole
przejmie uktad wspodtczulny. Natomiast
jesli szukasz spokoju, wybierz ¢wiczenia,
ktéore wydtuzajg wydech - wywotajg one
spokdj poprzez spowolnienie pracy ser-
ca, stymulacje trawienia oraz zwezenie
Zrenic, czyli poprzez pobudzenie uktadu
przywspotczulnego.

30

$wiadomego dostrojenia si¢ do czynnikéw wywotu-
jacych u ciebie panike badz omdlenie. Wzmocnisz
swoje poczucie wytrwalosci i wewnetrznej sity, co
pozwoli ci w pelni poswieci¢ si¢ biezagcym strategiom
$wiadomos$ciowym, ktére pomoga uwolni¢ si¢ od
nadmiernego stresu badz apatii wywolanej wyczer-
paniem energetycznym.

Dziele sie z tobg szeregiem ¢wiczen, ktdre sys-
tematycznie angazuja te miednie, dzigki ktérym
uzyskasz kontrole nad ciatem. Jesli jestes ciagle nad-
miernie pobudzony, uda ci si¢ zmanipulowa¢ i wy-
ciszy¢ swoje pobudliwe ,,ja”. Oferuje ci nowatorskie
metody relaksacyjne, ktore wyciszaja uktad nerwowy,
kolyszac cialo do przywspétczulnego snu na jawie.
Dzigki ¢wiczeniom zawartym w tej ksigzce nauczysz
sie zarzadza¢ miesniami oraz opanujesz kontrole so-
matyczng i bedziesz mie¢ bezposredni wptyw na sta-
ny pobudzenia w swoim ukladzie autonomicznym.
Cwiczac regularnie, mozesz sie nauczy¢, jak zapro-
wadzi¢ umyst do migéni oraz jak wykorzystywac
miesnie do uspokajania badz stymulowania umystu

zgodnie z twoimi potrzebami.

pobudzenie wyciszenie

Zrenice zmieniaja rozmiar w zaleznosci od tego, czy w otoczeniu
znajduje sie dostateczna ilos¢ swiatta do przetwarzania bodzcéw
wzrokowych, ale takze od rodzaju pobudzenia autonomicznego
uktadu nerwowego i stanu wewnetrznego srodowiska oddechowego.
Oddychanie wptywa na drobne miesnie, od ktérych napiecia zalezny
jest stopien rozszerzenia zrenic*.

* Oddychanie wplywa na stan pobudzenia autonomicznego uktadu nerwowe-
go, wywolujac pobudzenie wspoétczulne lub przywspéiczulne, przez co oddzia-
tuje na mig$nie zwezajace i rozszerzajace Zrenice. Migénie te réwniez s3 pod
wplywem ogélnego stanu autonomicznego uktadu nerwowego (przyp. kons.).

Czeé¢ |. Sciezka do $wiadomego odczuwania oddechu



ODDYCHAJ zE MNA

Oddech pobudzajacy
i oddech wyciszajacy

Catkowity Siad na 4 Pozycja

odpoczynek krzesle stojaca

bt NV VAVAVANE

Oddech pobudzajacy:

Skorzystaj z tego wzorca, jesli potrzebujesz energe-
tycznego kopa na rozruch. Jest to idealna sztuczka na

rozbudzenie przy napadach senno$ci w ciagu dnia.

Oddech wyciszajacy:

Skorzystaj z tego wzorca, aby w razie potrzeby na-
cisng¢ przycisk ,,reset” i aktywowac reakcje relaksa-
cyjng. Cwiczenie to pomoze ci, gdy bedziesz czul sie
przytloczony i przebodzcowany.

AKCESORIA Niepotrzebne AKCESORIA Niepotrzebne

POZYCJA Odpoczynek catkowity, siad, pozy- POZYCJA Odpoczynek catkowity, siad, pozy-
cja stojaca cja stojaca

NASTAWIENIE Oddech to paliwo dla mojego ognia. NASTAWIENIE Oddech jest moim ukojeniem.

METODA Wykonaj 10-15 wdechdéw przez nos, METODA Wykonaj pie¢ wdechdéw, wprowa-

szybko wprowadzajac powietrze do
wnetrza klatki piersiowej, bez za-
trzymywania go. Podczas wydechu
pozwdl, aby kazdy wydech szyb-
ko wyptynat przez nos (lub usta),
po czym natychmiast wykonaj na-
stepny wdech. Na ostatnim wdechu
wstrzymaj oddech na tak dtugo, jak
to mozliwe, a nastepnie zréb wydech.
Powtdrz sekwencje jeszcze cztery
razy.

dzajac powietrze przez nos nieco
dtuzej i nieco petniej niz dotychczas.
Podczas wydechu wyprowadz ten
sam oddech przez nos jeszcze wol-
niej i jeszcze petniej, niz go wpro-
wadzites$. Przy piatym wydechu
wstrzymaj oddech tak dtugo, az po-
trzeba jego zaczerpniecia stanie sie
tagodng koniecznoscia. Powtdrz se-
kwencje jeszcze cztery razy.

Nl

~ -

IV WSKAZOWKA

Oddychaj przez nos i ¢wicz z zamknietymi
oczami, jesli to mozliwe.

1. Oddech, stres, postawa, wytrzymatosé 31



ODDYCHAJ zE MNA

Oddychanie przeponowe

z pitkq Coregeous

Ten wzorzec oddechowy ma
na celu zapoznanie si¢ z naj-
tatwiej dostepnym ruchem
przepony w obrebie tukow
zebrowych (zaznaczonych
na ilustracji). Przepona roz-
posciera przyczepy na caly
brzuch i wzdtuz dolnych ze-
ber na catym ich przebiegu,
lecz to tutaj jej dziatanie jest
najbardziej wyczuwalne pal-
pacyjnie.

prawy i lewy
tuk zebrowy

Pozycja lezaca
na brzuchu

AKCESORIA Pitka Coregeous, twarda poduszka lub mata do jogi

POZYCJA Pozycja lezaca na brzuchu

NASTAWIENIE Moja przepona jest dynamiczna.

METODA Potdz sie na brzuchu, umiejscawiajgc pitke Coregeous, twarda

poduszke lub zrolowana mate do jogi pod prawym tukiem
zebrowym, tak aby dotykata jeszcze kilku centymetrow brzucha.
Wykonaj trzy oddechy brzuszne. Lekko skrec¢ ciato tak, abys
opierat sie na zewnetrznej stronie prawego uda. Kolana powinny
by¢ ugiete. Utdz dtonie jedna na drugiej pod twarza lub pod
czotem.

Przez 15 oddechéw wdychaj powietrze do pitki. Poczuj, jak
wdech przesuwa podbrzusze i dolne zebra w kierunku pitki.
Zwréc uwage, jak wydech sprawia, ze zebra oraz miesnie po-
sturalne wracaja w gtab ciata.

Po 15 oddechach wré¢ do pozycji wyjsciowej. Czy dostrzegasz
jakas roznice miedzy prawg a lewa strong oddechu? Nastepnie
umiesé pitke w podobny sposdéb pod lewym tukiem zebrowym
i powtdrz powyzsze kroki.

54 Czeé¢ |. Sciezka do $wiadomego odczuwania oddechu



PRZEPONA JAKO DRUGI ,,UMYSL”

Zapewne nie raz styszale$ o ,,motylach w brzuchu”
albo sam ich dos$wiadczytes, gdy bytes podekscyto-
wany lub stremowany. Nie bedzie dla ciebie zatem
totalng niespodzianka, ze greckie stowo oznaczajace
przepong jest semantycznie spokrewnione z innym
greckim stowem, phren, ktére mozemy przetluma-
czy¢ jako ,,mysl” lub ,umyst”. Nervus phrenicus to
wywodzaca sie z greki tacinska nazwa nerwu, ktéry
obsluguje prawy i lewa poétkule przepony. Zatem juz
Grecy przeczuwali ogélnosystemowg inteligencje tego
mie$nia. Koniec koncéw przepona zachowuje si¢ jak
zyjaca istota. Porusza si¢ sama z siebie, a ruch ten jest
wyznacznikiem zycia. Dlatego przeciez wszyscy ro-
dzice, w tym takze i ja, patrza na swoje $pigce dzieci -
aby upewnic sie, czy klatka piersiowa dziecka unosi
sie i opada, czyli czy dziecko oddycha.

Jako ze przyjmuje instrukcje zaréwno od soma-
tycznego, jak i autonomicznego ukladu nerwowego,
przepona stanowi pofaczenie miedzy umystem $wia-
domym i nieswiadomym. Jak juz méwitam i jak jesz-
cze bede wiele razy powtarza¢, swiadoma aktywacja
przepony poprzez skurcze, rozluznienia i manualne
manipulacje wywiera wptyw na liczne uklady cia-
ta. Ta nieustajaca kontrolowana aktywno$¢ wplywa
na naszg $wiadomos$¢, pobudzajac nas do dzialania
badz usypiajac, w zaleznosci od wzorca oddecho-
wego, jaki w danej chwili stosujemy. Fizyczna praca
wlozona w laczenie si¢ ze swoja przepona daje duzo
satysfakcji i polepsza jako$¢ zycia. U podstaw tej
pracy leza checi. Wedlug jogicznej mapy ludzkiego
ciala przepona przecina na pét trzecig czakre, osro-
dek dynamizmu i przywddztwa. Haslem tego rejo-
nu mogloby by¢: ,Padles? Powstan! Sprobuj jeszcze
raz!”. Praca z tym obszarem wymaga silnej woli, cier-
pliwosci i wspolczucia, poniewaz wykraczamy tu-
taj poza ramy fizycznosci, wchodzac czgsto w sfere
emocji i uczué. Dotarcie do przepony oraz jej okolic
z miloscig i szacunkiem wymaga pokonania glteboko
ukrytych barier - przetom jednak moze catkowicie
odmieni¢ nasze zycie.

Gdy juz dostroisz si¢ do tej centralnej przestrzeni,
moze spas¢ na ciebie kaskada odczu¢ i emocji, goto-
wych do ponownego zanalizowania. Bez wzgledu na
to, czy twoje wnetrze zostalo uszkodzone z powodu
blizn, nieprawidlowych nawykéw zywieniowych, dy-
smorfii ciala, uczucia wstydu, doznanej przemocy,
wyrzadzonej krzywdy, mentalnego odlaczenia, we-
wnetrznego chaosu czy niezdolnosci do odczuwania,
mozesz powita¢ nowy sposob na nawigzanie kontaktu
z samym sobag. To tutaj ponownie zlozysz w cato$§¢
fragmenty siebie — doposazajac centrum swojej isto-
ty. Glebokie zanurzenie si¢ w anatomii pomoze ci
sie dostroi¢, dzieki czemu bedziesz mégt leczy¢ sie
i odczuwac.

W tym rozdziale nieco bardziej zagtebimy
sie w anatomie. Przed lektura kolejnych stron
wskocz na chwile na YouTube’a i obejrzyj
szesciominutowy film Diaphragm Diorama:
Anatomy of Your Respiratory Diaphragm
(,Przeponowa diorama:
anatomia przepony odde-
chowej”). By¢ moze utatwi
ci on przyswajanie dalszych
informacji.
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Inne istotne przepony

Przepona oddechowa nie jest jedynym cztonkiem przeponowego klubu. W zaleznosci od przyjetej
koncepcji naukowej w naszym ciele mozna wyrézni¢ do o$Smiu przepon, ja jednak ogranicze sie do
przedstawienia ci trzech dodatkowych.

Przepony to miekkotkankowe mosty, ktére tacza powiezi znajdujace sie w przednich, srodkowych
i tylnych obszarach naszego ciata. To wtasnie na potaczeniach pomiedzy wszystkimi strukturami
o ksztatcie przepony koncentruje sie autoterapia oddechowa.

Przepona czaszkowa: Tworzy jg namiot
mozdzku, czyli powieziowy hamak oddzielajgcy
mozdzek od reszty mézgu. Obejmuje ona takze
inne liczne tkanki podporowe wewnatrz mézgu,
w tym stynng opone twarda, ktéra otacza
modzg*

Przepona szyjno-piersiowa: Jest to miejsce,

w ktérym szyja taczy sie z tutowiem. Tworzy ja
gardto wraz z koscig gnykowa, a takze kolumna
tkanek miesniowo-powieziowych okalajacych
szyje i przyczepionych do ramion i dwéch
pierwszych zeber. Przepona ta posiada czes¢
pionowaq oraz pozioma

Przepona oddechowa: Ten miesniowy silnik
oddechowy ma kluczowe znaczenie dla catego
ciata: dla jego budowy, funkcji, ruchu oraz
emocji. Tworzace go wtdkna miesniowe tacza
klatke piersiowa z odcinkiem ledzwiowym
kregostupa, jednak jego domena powieziowa
obejmuje zapewne wszystko od stép do twarzy

Przepona dna miednicy: To miesniowo-
-powieziowa warstwa zakotwiczona po
wewnetrznej stronie kosci miednicy. Przepona
ta tworzy miekki, sprezysty fundament dla
narzadow potozonych w obrebie miednicy.
Stanowi przedtuzenie filaréw przepony
piersiowej, kresy biatej, Sciany jamy brzusznej
oraz wiezadta podtuznego przedniego

* Namiot mo6zdzku stanowi wypustke (falde) opony
twardej — nie jest odrebnym tworem, jak sugeruje
opis (przyp. thum.).



DRUGI MOZG: JELITOWY UKLAD NERWOWY

Zaréwno informacje przychodzace do ukladu tra-
wiennego, jak i te z niego wychodzace, obstugiwane s3
przez dominujace w ukladzie pokarmowym wiékna
nerwu blednego. Ale sam uklad pokarmowy jest pod
kazdym wzgledem wyjatkowo niezalezny od mézgu.

Bogaty w polaczenia nerwowe uktad pokarmowy
posiada wrodzong inteligencje. Przydzielono mu na-
wet wlasny dzial autonomicznego uktadu nerwowego,
zwany jelitowym (enterycznym) ukladem nerwo-
wym. Autonomia wszystkich proceséw trawiennych
(poza defekacja) zostala opisana przez dr med. Mi-
chaela Gershona w ksigzce The Second Brain [5]. Au-
tor przytacza eksperymenty przeprowadzone w 1917
roku przez Ulricha Trendelenburga, w ramach kté-
rych u kawii, ktérym przecieto nerw btedny, nadal
obserwowano ruchy perystaltyczne jelit. Byl to dowod
na to, ze to wcale nie mézg zawiaduje przetwarzaniem
pokarmu w organizmie. W istocie w ciele czlowieka
pomiedzy moézgiem a uktadem pokarmowym wy-
stepuje jedynie 8-9 tysiecy widkien nerwu blednego,
ktérych gléwna funkcja jest przesytanie do mézgu
informacji dotyczacych narzadéw trawiennych.

Juz w 1921 roku fizjolog John Langley opisywat
w swojej przetfomowej ksiazce The Autonomic Nervo-
us System trzy poduklady autonomicznego uktadu
nerwowego, a nie dwa (wspolczulny i przywspot-
czulny, jak mnie pierwotnie uczono). Podzial Lan-
gleya uwzgledniajacy jelitowy uklad nerwowy
zostal zignorowany po $mierci badacza w 1925 roku,
a uktad jelitowy zostat po prostu wlaczony do ukla-
du przywspoétczulnego. Jednak wraz z rozwojem na-
uki mozg trzewny znoéw stat sie jednym z gtéwnych
przedmiotéw badan nad zdrowiem i samopoczu-
ciem - zwlaszcza po tym, jak w latach 80. odkryto,
ze gloéwna przyczyna wrzodow jest nie nadmiar trosk,
lecz bakterie. (Chociaz nadmierne zamartwianie sie
moze prowadzi¢ do nawykéw ostabiajgcych uklad
odpornosciowy i sprzyjajacych rozwojowi bakterii).

Szacuje sig, ze w ukladzie trawiennym znajduje sie
od 100 do 500 milionéw neuronéw. (Dla poréwna-
nia: rdzen kregowy posiada ich od 195 do 221 milio-
noéw) [6]. Wedlug Gershona, ,,jelitowy uklad trawien-
ny nie jest zatem niewolnikiem mozgu, lecz prze-
kornym niezaleznym duchem nerwowego ustroju

ludzkiego ciata. To buntownik, jedyny element ob-
wodowego ukladu nerwowego, ktory nie musi stu-
cha¢ rozkazéw wydawanych przez mézg i rdzen
kregowy” [7]. Jest on takze odpowiedzialny za wy-
twarzanie ponad 95 procent obecnej w ciele seroto-
niny (odpowiedzialnej m.in. za skurcze jelit, czyli tzw.
ruchy perystaltyczne), a takze za produkcj¢ dopaminy
(gtéwnego neuroprzekaznika nagrody), acetylocholi-
ny (gléwnego neuroprzekaznika obwodowego ukladu
nerwowego) oraz 27 innych neurotransmiteréw (przy
czym nadal naukowcy nie ustalili ich ostatecznej licz-
by)! [8]. Wiele z tych zwiazkéw chemicznych jelitowy
uklad nerwowy wspoétdzieli z osrodkowym ukladem
nerwowym, dlatego choroby zwigzane z mdzgiem
czesto objawiajg sie za posrednictwem zaburzen
zoladkowo-jelitowych [9].

Jednym z gléwnych zadan nerwu blednego jest
zdawanie mdzgowi raportu ze stanu narzadow, a tak-
ze wszelkich wewnetrznych przeczué. Czujesz mo-
tylki w brzuchu przed publicznym wystapieniem?
Podzigkuj jelitowemu uktadowi nerwowemu oraz
nerwowi blednemu za przekazanie ci tej informa-
cji. Ten ucisk w dotku, kiedy ztapano ci¢ na robieniu
czegos, czego nie powinienes? Tak, tych i podobnych
uczu¢ doswiadczasz dzieki odbywajacej si¢ w tym
ukladzie komunikacji. Rozpisze si¢ wiecej na ten te-
mat w rozdziale 6.

Jelito cienkie dostownie wyglada jak mézg w brzuchu (inspiracja
do ilustracji zostata zaczerpnieta od Gila Hedleya)
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CO DZIEJE SIE W NERWIE BLEDNYM...

W momencie stymulacji nerwy wykonuja swoja pra-
ce. Zaréwno nerwy wspoélczulne, jak i przywspot-
czulne, pobudzajg i aktywujg wszystko to, z czym
sg polaczone. W niektérych przypadkach nerwy
wspolczulne i przywspotczulne obstuguja jednocze-
$nie ten sam narzad, np. serce, ktdre posiada pewng
liczbe wldkien wspolczulnych, zwiekszajacych site
jego skurczu i przyspieszajacych rytm. Kiedy $ci-
gasz sie pod gorke, to wlasnie nerwy wspolczulne
dostarczaja do miesni bogata w tlen krew, dzigki nim
uciszasz nerw bledny i docierasz na szczyt. W mo-
mencie, gdy podziwiasz na gérze widoki, serce nie
musi juz pompowac w takim tempie — powoli odpa-
la si¢ przywspolczulny nerw bledny, aby spowolni¢
rytm pracy serca, aby$ przestal juz sie wyteza¢, dy-
sze¢ i sapa¢. Stan twojego ciala zalezy wlasnie od tej
réwnowagi.

Jesli nerw bledny nie dziala prawidlowo, wspol-
czulny uklad nerwowy ma wolng reke i moze dra-
stycznie obnizy¢ napiecie nerwu blednego, co jest
szczegblnie niebezpieczne dla serca. Bez hamulca,
jakim jest nerw bledny, serce pracuje ciezej i dluzej,
niz to konieczne. W efekcie przecigzone zostaje nie

tylko serce, ale wszystkie uklady fizjologiczne nasze-
go ciala.

Jesli twoje napiecie nerwu blednego jest niskie,
prawdopodobnie dominuje u ciebie wptyw uktadu
wspolczulnego i cierpisz na chroniczny, niczym nieza-
tagodzony stres. A jesli jeste$ nieustannie, bezlito$nie
zestresowany, to szukasz réznego rodzaju sposobow
na uspokojenie si¢ — siegasz po leki, alkohol i inne
$rodki, ktore tylko jeszcze bardziej pogarszaja stan
twojego zdrowia. Innymi stowy, nasze problemy zyja
w tkankach naszego ciala i poprzez nie si¢ wyrazaja.
Posiadanie nieustannie pobudzonego przywspoétczul-
nego ukladu nerwowego réwniez nie jest pozadane.
Jak w przypadku wiekszosci rzeczy zwigzanych ze
zdrowiem, zalezy nam na réwnowadze. Je$li napiecie
nerwu bfednego bedzie patologicznie wysokie (czyli
dominuje uktad przywspodlczulny), a dzialanie wspot-
czulnego ukladu nerwowego nieustannie ttumione,
nasze serce bedzie pracowalo zbyt wolno - staniemy
sie sklonni do omdlen, wpadniemy w letarg, a takze
beda nam doskwiera¢ réznego rodzaju zaburzenia
trawienia, takie jak przewlekia biegunka.

Dysautonomia (neuropatia autonomiczna) to
okreslenie szeregu chordb, w ktdérych autono-
miczny uktad nerwowy ulegt rozregulowaniu -
uktady wspodtczulny i przywspdtczulny moga
jednoczesnie lub osobno byc¢ nieustannie osta-
bione lub nadmiernie pobudzone. Do najcze-
Sciej wystepujgcych form dysautonomii nalezg
zespot posturalnej tachykardii ortostatycznej
(POTS), choroba Parkinsona, stwardnienie roz-
siane, autyzm, zespdt Ehlersa-Danlosa (EDS),
toczen, a takze dtugi COVID, czyli dtugotrwate
skutki COVID-19.
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ODDYCHAJ zE MNA

Jelitowe dziecko:
kochaj swoje wnetrznosci

Odpoczynek

Ta wspomagajaca praktyka przy-  AKCESORIA Pitka Coregeous, poduszka lub klocek pod gtowe

daje sie w przypadku dolegliwosci ~ pozvcJa Odpoczynek

zoladkowo-jelitowych. Przyniesie ~ NASTAWIENIE | Stucham cie.

ulge bolacym narzagdom bez sig- METODA Obré¢ sie na lewy bok i umieséé pitke Coregeous (mozesz

gania po leki na zgage i $rodki na
przeczyszczenie. Medytacja nad
odczuciami jelitowymi pozwoli
ci wstucha¢ si¢ w glosy i wiado-
mosci ptynace z narzaddéw, ktore
moga by¢ wyczerpane na skutek
przepelnienia, niedozywienia lub
pracy po godzinach bez odpo-
wiedniego czasu na regeneracje.

.- .. i
NERW BLEDNY:
MASAZ TRZEWNY

Wersje wideo ¢wiczenia z jelitowym dzieckiem
mozesz obejrze¢ na YouTubie: Visceral Mas-
sage for the Vagus Nerve
(,,Masaz wisceralny ner-
wu btednego”).

upuscic¢ z niej nieco powietrza, zeby byto ci wygodniej)
bezposrednio pod lewym bokiem, tak aby brzuch w petni
opierat sie na szczycie pitki. Pitka powinna delikatnie
ciggnac¢ brzuch w kierunku na zewnatrz i od kregostupa.
Umiesé prawa reke na prawym boku i delikatnie naprzyj
na jelita, tak aby ,wylaty sie” do przodu i spoczety na
pitce. Oddychaj powoli i gteboko, nabierajac powietrza
do swojego jelitowego dziecka i do pitki. Po 5 minutach
zmien strone i powtdrz ¢wiczenie. Nastepnie wro¢ do
pozycji wyjsciowej.

(11

Badania nad osig jelitowo-mdzgowa
choréb s3 stosunkowo nowe, koncepcje
szybko ulegaja zmianie i potrzebne sa
dalsze analizy [19].

dr MICHAEL GERSHON
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Oddech to paliwo pozwalajace na osiggniecie szczytu formy

Jesli uwazasz, ze trening oddechowy i masaz brzucha sg dobre tylko dla jogindw lub tylko po wy-
sitku, to zapoznaj sie prosze z historig Alexa Martineza. Przeczytaj, jak poradzit sobie z nerwami na
NASA Masters National Powerlifting Competition (Narodowych Mistrzostwach NASA w Podnoszeniu
Ciezarow) w Dallas.

,Diugie przerwy miedzy podnoszeniami zle wptywaja na gibkosé. Po kazdym przysiadzie bytem
napiety jak membrana na bebnie, czekajac na kolejne podnoszenie”, opowiadat Martinez. ,,Nie po-
trafitem wzig¢ gtebszego oddechu. | wtedy kto przybyt mi na ratunek? Kapitan Coregeous”.

Alex nie potrafit sie porzadnie rozgrzac¢ przed martwym ciggiem ze 140 kilogramami na sztandze.
Postanowit wiec siegnac po techniki rolowania: przez 20 minut uciskat miesnie ledzwiowe pitkg Co-
regeous i przesuwat pitka Plus Pair wzdtuz kregostupa. Po 20 minutach podrzucit 190 kilogramoéw
(przy masie ciata 75 kilogramow), ustanawiajac tym samym nowy rekord stanu Teksas dla swojej
grupy wiekowej i klasy wagowe,;.

Pozniej Alex podzielit sie ze mna jeszcze jednym wyznaniem: ,,Ach tak, i bytem jedynym cieza-
rowcem, ktéry nie miat zatozonego pasa ani tasm. Cate napiecie wytworzytem w naturalny sposdb.
Gdy moja przepona nie dziata, nie jest to mozliwe”.

ODDYCHAJ zE MNA

Masaz brzucha

Z tego ¢wiczenia, ktorego nauczytam sie w wieku 19 lat
od nauczyciela jogi, jestem chyba najbardziej znana.
Nauczylam go nawet Kellyego Starretta*, doktora fi-
zjoterapii, juz w pierwszym dniu naszego spotkania
w 2012 roku w jego stynnym Parking Lot of Dreams
w San Francisco CrossFit. Nagral mnie, jak prezentuje
mu te technike, i zamiescit film na swojej platformie
MobilityWOD (obecnie The Ready State). Czlowiek
uczacy sie cale zycie, ,,Sprawny Lampart’, zdal so-
bie sprawe, ze to wlasnie tej praktyki brakowalo mu
w jego wieloletniej walce z astmg — szybko si¢ zaprzy-
jaznili$my. Nazwat to ¢wiczenie Gut Smash (,,ciosem
w brzuch”) i przedstawit je oraz mnie milionom ludzi.

Odpoczynek

Cwiczenie to jest nierozerwalnym elementem au-
toterapii oddechowej. Bez wzgledu na to, czy poswig-
cisz na nie dwie minuty, wykonujac je dzisiaj po raz
pierwszy, czy tez komfortowo odbedziesz juz dtuzsza
sesje, poczujesz sie inaczej w $rodku. Cwiczenie to
nie tylko pozwoli ci usuna¢ blokady w wielu postu-
ralnych tkankach i strukturach, ale takze wplynie na
twoj stan umystu, pomagajac ci wyj$¢ z pobudzonego
trybu wspotczulnego (koniecznego dla maksymalne-
go wysitku i bicia wlasnych rekordéw) i przetaczy¢ sie
w tryb wyciszony (kluczowy dla regeneracji). Cwicze-
nie to stanowi niezwykly sposéb na przyspieszenie
mentalnego wyciszenia, a takze procesu odbudowy

* Nakladem wydawnictwa Galaktyka ukazaty si¢ nastepujace ksigzki Kellyego Starretta: Bgdz sprawny jak lampart. Jak pozby(¢ sie
bolu, unikngd kontuzji i zwigkszy¢ sprawnosé (2015, we wsp. z Glenem Cordoza; ttum. Pawel Kaczmarek), Gotowy do biegu. Jak uwol-
ni¢ wrodzong zdolnosé do biegania bez kontuzji (2015, we wsp. z T.J. Murphym; ttum. Piotr Pazdej), Skazany na biurko. Postaw sig
siedzgcemu Swiatu (2016, we wsp. z Juliet Starrett i Glenem Cordozg; ttum. Pawel Kaczmarek, Piotr Pazdej) oraz Stworzony do ruchu.
Dziesigc prostych krokéw do wigkszej sprawnosci i lepszego zycia (2023, we wsp. z Juliet Starrett; thum. Piotr Cieslak) (przyp. ttum.).
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tkanek miekkich. Zregenerujesz si¢ porzadnie dzisiaj,
tak abys$ mogl przebiec wigcej jutro!

Technika ta to numer jeden wéréd sposobéw na
przywrdcenie ruchu $lizgowego i przesuwnego we-
wnatrz licznych warstw jamy brzusznej oraz pomie-
dzy nimi, a takze w polaczonych z nimi tkankach
facznych i powiezi. Usprawnia ona prace przepo-

ny poprzez rozluznianie sztywnych miesni, ktére
ograniczaly dynamiczny ruch przepony. Co wigcej,
zmniejsza takze napiecie w powigziowej relacji mie-
dzy przepong, mi¢$niami ledZwiowymi a mi¢$niem
czworobocznym uda. Och, i jeszcze cos — ¢wiczenie to
pomaga tez na bol w dole plecéw. Jest bardzo proste,
mozna je robi¢ i przez pie¢ minut, i przez dwadziescia.

AKCESORIA Pitka Coregeous i poduszka badz klocek (opcjonalnie)
POZYCJA Odpoczynek

NASTAWIENIE Moje ciato mysli odczuciami.

WSTEPNA KONTROLA | Zakres oddechu

METODA Patrz opisy przy zdjeciach

Potdz sie na plecach i skoncentruj sie na oddechu. Zacznij
od brzuszno-piersiowego wzorca oddechowego (str. 110),
starajac sie zapamietad, jakie uczucie towarzyszy petnemu
wdechowi. Powtdrz jeszcze dwa razy.

Obrdé¢ sie na bok, umieszczajgc pod brzuchem pitke Co-
regeous. Dla wygody mozesz potozy¢ gtowe na poduszce
lub klocku do jogi.

Wykonaj petny wdech, a nastepnie wstrzymaj oddech,
napinajgc wszystkie miesnie bedace w kontakcie z pitka.
Wytrzymaj przez 3-5 sekund, po czym wypusé powietrze.
Powtdrz oddechowy cykl napinania i rozluzniania 10 razy.
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Kontynuujac powolne wprowadzanie powietrza do miejsca
kontaktu z pitkg, zacznij delikatnie krecic¢ sie na pitce, jak-
bys znajdowat sie pod wodg. Utrzymuj caty czas kontakt
miedzy bokiem talii a pitka. Powtarzaj przez 1-2 minuty.

Poruszaj sie na szczycie pitki, tak aby przyszczypywata
ona, skrecata i przesuwata skoére z boku brzucha. Powtarzaj
przez 1-2 minut. Nastepnie zmien strone i powtdrz wszyst-
kie czynnosci, lezgc na drugim boku.
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Teraz potdz sie na brzuchu, umieszczajac pod nim pitke
Coregeous.

Modyfikacja: Zbyt duzy nacisk? Upusé troche powietrza
z pitki. Sprébuj umiescic¢ pitke nieco z boku, nie idealnie
posrodku, lub sprébuj wykonaé ¢wiczenie, opierajac sie
o $ciane.

Wykonaj petny wdech, a nastepnie wstrzymaj oddech,
napinajgc wszystkie miesnie bedgce w kontakcie z pitka.
Wytrzymaj przez 3-5 sekund, po czym wypusc powietrze.
Powtdérz oddechowy cykl napinania i rozluzniania 10 razy.
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Przesuwaj brzuch po pitce z lewa na prawo i z powrotem - Potdz sie na plecach i odpocznij, rejestrujgc wszystko,
oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj oddechu. Powtarzaj CO czujesz.

przez 1-2 minuty. Roluj brzuchem powoli po pitce w do-
wolny sposdb, jaki ci sie podoba.

POWTORNA KONTROLA | Zakres oddechu

RADA OD EKSPERTA Wykonuj masaz brzucha

na pusty zotgdek.

Rozpoczecie ¢wiczenia na boku ma na celu
zaadaptowanie miesni posturalnych, zotadka

i jelit do tej nowej formy nacisku, ktéra wpa-
da do nich w odwiedziny. Gdy juz sie do nigj
H przyzwyczaisz, prawdopodobnie bedziesz

w stanie od razu zaczac¢ od lezenia bezpo-
Srednio brzuchem na pitce. Gtéwnym celem
jest tutaj stworzenie bezpiecznego srodowiska
do wewnetrznych eksploracji. Cwiczenie to
ciggnie przepone dzieki jej bezposredniemu

potaczeniu z miesniem poprzecznym brzucha,
dlatego tez ciato moze przejawia¢ gwattow-

ng reakcje na wywierane cisnienie. Daj sobie
troche czasu - pocéwicz przez kilka tygodni na
boku, a dopiero potem potdz sie na brzuchu.

Zacznij sie obracac catym ciatem, opierajac sie na pitce
i wkrecajac tkanki jamy brzusznej do pitki. Gdy poczujesz,
ze juz bardziej nie jestes w stanie sie skreci¢, zrdb kilka
gtebokich oddechdw, nastepnie wykonaj skret w druga
strone. Powtarzaj przez 2-4 minuty.
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Czyz tytul nie mowi sam za siebie? Glebokie zgina-
cze szyi sa zwykle ostabione na skutek ciaggtego po-
chylania glowy. To proste ¢wiczenie koncentruje sie
wlasnie na tych niewielkich szyjnych ,bicepsach”
(mie$niu diugim szyi i miesniu diugim gtowy), tak
abys bez trudu byt w stanie utrzymac glowe nad bar-
kami. Idealnym przygotowaniem do tego ¢wiczenia
bedzie technika rolowania ,,szyja jak nowa z pitka
Coregeous” (str. 331).
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Cwiczenie zamiescitam w tej sekcji w hotdzie dla
strefy 3. Wigkszo$¢ przedstawionych tu ¢wiczen kon-
centruje sie na wzmacnianiu miesni strefy 1 i strefy 2,
ale szyi i szczekom potrzebny jest ich wlasny trening
sitowy. (W niniejszej ksigzce nie omawiam szczegéto-
wo ¢wiczen na wzmocnienie mies$ni twarzy i szyi — na
mojej stronie internetowej www.tuneupfitness.com
znajdziesz ich znacznie wigcej).

AKCESORIA Pitka Coregeous, zrolowana mata do
jogi lub recznik
ODDECH Patrz ponizej

Potdz sie na plecach. Umies¢ pitke Coregeous, zrolo-
wana mate lub recznik miedzy szyja a klatka piersiowa
i zablokuj rekwizyt w tym miejscu. Jesli odczuwasz taka
potrzebe, stabilizuj pitke palcami (ryc. 1).

Wdech: Wykonaj petny wdech, wstrzymaj oddech
i wyobraz sobie, ze twoja gtowa i szyja sie wydtuzaja.
Przyciggnij gardto do kregdéw szyjnych. (Ten nieznacz-
ny ruch poczatkowo bedzie raczej jedynie wyimagino-
wang czynnoscia).

Wydech: Sprébuj $cisngc rekwizyt miedzy szyjg a klatka
piersiowaq, przyciggajac podbrédek do klatki piersiowej
i odrywajac gtowe (tylko gtowe, to nie brzuszek do po-
zycji siedzacej) od podtoza (ryc. 2i 3).

Wdech: Opusé gtowe na podtoge (ryc. 4). Powtdrz
wczesniejsze kroki maksymalnie siedem razy.



WARIACJA ZE SZCZEKA

Rozpocznij w tej samej pozycji i wykonaj wdech
zgodnie z opisem.

Wydech: Sprébuj scisnad rekwizyt miedzy szyja
a klatka piersiowa, przyciggajac podbrdodek do
klatki piersiowej i odrywajac gtowe od podto-
za (ryc. 1i 2). Pod koniec wydechu otwoérz usta
i docisnij podbrddek do pitki - gtowa powinna
pozostac nieruchoma (ryc. 3i 4).

Wypusé powietrze, opuszczajac gtowe. Wyko-
naj jeszcze trzy powtdrzenia.

Inspiracjg do tego ¢wiczenia byt freediver imieniem
Tanc. Pozycja ta wymaga, aby nasze cialo stalo sie
aerodynamiczng wersja samego siebie. Postaraj sie
wytworzy¢ napigcie we wszystkich porach, szanu-
jac ksztalt kregostupa i uzywajac podlogi oraz maty
jako przyrzadéw do rozciggniecia i wzmocnienia cia-
ta. Migénie gorsetu pomoga ci oceni¢ zakres ruchu
oddechowego podczas tej praktyki. Jest to ¢wiczenie
izometryczne i z boku moze si¢ wydawac, ze po pro-
stu lezysz na ziemi, lecz zdecydowanie nie jest to po-
zycja odpoczynku. Nastepne ¢wiczenie, ,posturalne
unoszenie ndg” (str. 378), opiera si¢ na doswiadcze-
niach z tej lekcji.

13. Cwiczenia ruchowe
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Gdy przemieszczamy ramiona za gtowe, aby dotkna¢ nimi podtogi,
kregostup moze rozciggnac sie, by zaradzi¢ na ograniczony zakres
ruchu barkéw. Jezeli taka sytuacja ma miejsce u ciebie, zmodyfikuj
utozenie ramion

Stupek bramkowy

Rogi maty

Maksymalny ptetwonurek za gtowe w rotacji zewnetrznej (dtonie
ztaczone)
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Najtrudniejszg czgscia tego ¢wiczenia jest pozycja
barkéw, poniewaz niektdre warianty ustawienia sg dla
wielu 0s6b za trudne. Jezeli twoje barki sg zablokowa-
ne, klatka piersiowa i piersiowy odcinek kregostupa
odskocza od podlogi w momencie, gdy przeniesiesz
ramiona za glowe. Technicznie zjawisko to nosi na-
zwe translacji: ma ono miejsce, gdy dana czes¢ ciala
porusza si¢ poza dostepny zakres ruchu i sgsiadujaca
z nig cze$¢ ciala zmienia swoje polozenie, aby umoz-
liwi¢ osiggnigcie zamierzonego ruchu. Wybierz taka
pozycje barkow, ktéra mozesz wygodnie przyjaé, a nie
taka, ktdéra ograniczy zakres oddechowy.

AKCESORIA Mata do jogi

ODDECH Oddychanie brzuszno-piersiowe
(gtéwnie piersiowe)

Sprawdz zakres ruchu w barkach: potéz sie na plecach
na macie i wybierz jedna z pozycji utozenia ramion za-
proponowanych na zdjeciach (uporzadkowatam je od
najtatwiejszej do najbardziej wymagajacej), opierajac
sie na odczuwanym komforcie i zakresie ruchu w barku.

W wybranej pozycji podczas przeniesienia ramion za
gtowe klatka piersiowa powinna pozostac¢ przyklejona
do ziemi, a ty powinienes by¢ w stanie oddychad we-
dtug wzorca brzuszno-piersiowego (str. 229).



Przyjmij wybrang pozycje i utdz rece wzdtuz ciata w po-
zycji catkowitego odpoczynku (ryc. 1.

Przez caty czas ¢wiczenia utrzymaj staty naptyw
brzuszno-piersiowych oddechéw do posturalnego gor-
setu. Ponadto kontroluj krzywizny kregostupa, tak aby
utrzymac jak najbardziej neutralne ich ustawienie:

*  Krzywizna krzyzowa na podtodze

¢ Odcinek ledzwiowy kregostupa uniesiony nieznacz-
nie nad podtoge

¢ Odcinek piersiowy kregostupa wygiety w kierunku
podtogi

¢ Odcinek szyjny kregostupa wygiety w tuk w kierun-
ku od podtogi

¢ Krzywizna tylnej czesci czaszki na podtodze

Utrzymaj falisty ksztatt kregostupa, angazujac odpo-
wiednig ilo$¢ napiecia, nawet wtedy, gdy konczyny roz-
ciggaja sie, utrudniajac ci zachowanie pozycji.
Aktywuj posturalny gorset i, oddychajac gteboko,
przenies ramiona do wybranej pozycji (ryc. 2).
Zsun nogi i kostki razem i obciggnij palce (ryc. 3).
Nastepnie w obrebie barkdw dodaj nastepujace trzy
elementy (sa one wykonalne w kazdym z czterech zmo-
dyfikowanych wariantéw pozycji):
¢ Rozciggnij mate na boki.
* Naciaggnij mate za gtowe.
¢ Wcisnij mate w ziemie.

(Pamietasz, zeby oddychac?)

Teraz do trzech powyzszych elementdw dodaj kolejne
trzy w obrebie dolnej czesci ciata:

* Aktywuj miesnie posladkowe.

« Sci$nij razem wnetrza ud.

¢ Sproébuj naprzeé¢ nogami na podtoge.

(Nadal oddychasz i pilnujesz ustawienia kregostupa?)

Skontroluj w myslach wszystkie czesci ciata, przeno-
szac uwage od jednej do drugiej, po czym zwieksz in-
tensywnos¢ wykonywanych czynnosci do czasu, az sie
zmeczysz, W przyblizeniu na 60-90 sekund (ryc. 4).
Wykonaj jeszcze dwa powtdrzenia.
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W HIERARCHII ZYCIA
ZAWSZE ZWYCIEZA ODDECH

Nastepuje samoistnie 22 000 razy dziennie, jednak to od
nas zalezy, czy sposdb, w jaki sie on odbywa, jest dla nas
korzystny czy szkodliwy.

Jill Miller zabiera czytelnika w podréz po jego wtasnym oddychajagcym
ciele i przedstawia ponad 100 szczegdtowo rozpisanych technik i ¢wi-

czen, ktére pozwalaja na:

* poprawe mocy, wytrzymatosci i zdolnos¢ regeneraciji,
* ograniczenie stresu, poprawe umiejetnosci samoregulacji i funkcji po-

znawczych,

¢ ulge w bdlu po urazach oraz w stanach przewlektych,
¢ wolnos¢ odczuwania gromadzonych emocji, nawigzywania z nimi kon-

taktu i ich wyrazania.

Cwiczenia opisane przez autorke w Autoterapii oddechowej ucza,
jak uzywaé wzorcéow oddechowych jako antidotum na wszelkiego
rodzaju stres - wywotany przewlektym bdlem, rywalizacjg sportowa,
choroba, trauma czy trudami zycia codziennego. Dzieki lekturze tej
ksigzki dowiesz sie, jak oddech spaja liczne uktady ciata, tworzac
sie¢ potaczen obejmujaca przepone, nerw btedny, powiez, mézg
i miesnie posturalne. W sposdb jasny i oparty na dowodach autorka
wyjasnia, dlaczego opracowane przez nig nowatorskie podejscie do
¢éwiczen fizjologicznych naprawde potrafi odmienié zycie.

Powstato wiele ksigzek na temat oddychania, jednak
tylko nieliczne ukazuja, jak istothym narzedziem jest
ono w codziennym zyciu. Oddech odgrywa kluczowa
role, dajac dostep do naszego uktadu nerwowego. Dzie-
ki temu potaczeniu mozemy swiadomie wptywac na na-
sze ciato i umyst, a miare postepu cywilizacyjnego to
potaczenie staje sie coraz bardziej znaczace. Im mniej
korzystne warunki nas otaczajg, tym wieksza uwage mu-
simy poswieci¢ regulowaniu pracy organizmu. Oddech
towarzyszy nam zawsze, jest naszym asem w rekawie.
W Autoterapii oddechowej odnajdziemy gteboka, lecz
przedstawiong przystepnie wiedze na temat anatomii
i fizjologii. Przede wszystkim jednak publikacja ta obfi-
tuje w liczne praktyczne przyktady, co jest fundamental-
ne dla tych, ktérzy pragng wtaczyé prace z oddechem
W swoje codzienne zycie. Z czystym sumieniem polecam
lekture tej ksigzki kazdemu, kto poszukuje przydatnych
wskazowek dotyczacych poprawy relacji z oddechem.

Maciej Szyszka
fizjoterapeuta i trener oddechu

Zakrawa na ironie, ze ludzie musza na powroét nauczyé
sie chodzié¢, biegad, stac¢, a nawet oddychaé. Badania
pokazuja jednak, ze jezeli nie opanujemy tych pro-
stych, ale zapomnianych sztuk, wpedzimy sie w cho-
roby i odtaczymy od wtasnego ciata. Jill Miller zebrata
swojq wiedze, zdobywang przez lata pracy w tej dzie-
dzinie, w poradniku, w ktérym omawia obrany temat
w sposéb przekonujacy, a co najwazniejsze, z humorem
i rozbrajajaca szczeroscia.
Tom Myers
autor ksigzki Tasmy anatomiczne
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