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SŁOWO WSTĘPNE



 







Książka, którą zamierzasz przeczytać, może przyczynić się do zmiany twojego życia w sposób dużo głębszy niż tylko uwolnienie cię od bólu. Może przynieść uzdrowienie umysłu i duszy. Diagnoza dr. Brownsteina jest nie tylko medyczna, ale głęboko osobista. Czołgając się, by w środku nocy dotrzeć do toalety, gdy chodzenie było dla niego już zbyt bolesne, sam poznał dokładnie ciemne zaułki bólu. Przeszedł operację, wypróbował leki przeciwbólowe, poddał się rozpaczy i uległ depresji. To doświadczenie okazało się błogosławieństwem, ponieważ nauczyło go, jak wyleczyć ból. I tak jak wielu uzdrowicieli, którzy poznali cierpienie, został wynagrodzony pasją przekazywania swojego doświadczenia innym. Ta książka jest jego darem dla nas. Czy cierpisz na ból kręgosłupa, czy też nie, przestrzegając zaleceń dr. Brownsteina, będziesz żyć dłużej i zdrowiej życiem przepełnionym miłością i pracą twórczą.


Wiem, jak skuteczne są porady dr. Brownsteina, ponieważ wypróbowałam program podobny, choć ogólniejszy, wykładając w Harvard Medical School i zarządzając Mind/Body Clinic w Beth Israel Hospital w Bostonie w latach osiemdziesiątych. Nauczyłam się wiele o bólu od osób, którymi miałam zaszczyt się opiekować jako cicha towarzyszka ich niedoli i szczęśliwy świadek radości.


Nigdy nie zapomnę Janny, pracownicy reklamy, która trafiła do kliniki. Była piękna i inteligentna i od kilku lat cierpiała na nawracające bóle kręgosłupa. W wieku 33 lat uznała, że jej życie się skończyło. Porzucił ją przyjaciel i straciła pracę. Kolejne operacje przestały przynosić ulgę. Janna zwróciła się do nas, jednak z dużą dozą nieufności, ponieważ terapia wydawała się zbyt prosta, by miała być skuteczna. Jakim cudem to, czemu nie podołała chirurgia, mogło minąć - o czym zapewniał dr Herbert Benson - dzięki poznaniu, jak rozładowywać napięcia i radzić sobie ze stresem, dzięki przestrzeganiu diety bogatej w błonnik, a ubogiej w żywność przetworzoną oraz dzięki ćwiczeniom rozciągającym, opartym na zasadach jogi. Po dziesięciu tygodniach stosowania się do zaleceń Janna prawie przestała odczuwać ból. Co więcej, czuła się bardziej kreatywna i energiczna niż kiedykolwiek przedtem. Nawet gdy jeszcze odczuwała ból, już wiedziała, że poznaje sposób na życie, którego nie odkryłaby, gdyby nie ból.


Angielskie słowo healing, oznaczające uzdrawianie, pochodzi od anglosaksońskiego haelen - całość. Większość z nas żyje z dnia na dzień w stanie względnej nieświadomości aż do momentu, gdy stanie twarzą w twarz z poważną zmianą, taką jak choroba. Nagłe usztywnienie, niemożność wykonania najprostszych czynności, pochylenia się lub wyprostowania, podniesienia dziecka, a nawet puszki pomidorów, pokazuje życie z zupełnie nowej perspektywy. Długotrwały ból odczuwa się jak powolne umieranie. Nie jesteśmy już tym, kim byliśmy, a jeszcze nie jesteśmy tym, kim mamy się na nowo narodzić. Ten okres niepewności, ciemna noc duszy, obraca nasze najbardziej podstawowe założenia i wartości w pytania: Kim jesteśmy? Co jest dla nas ważne? Jakie znaczenie ma przeżywane życie? Te pytania to fragment drogi do uzdrowienia, do osiągnięcia harmonii. Niezależnie od tego, czy leczymy się fizycznie, jak Janna, czy cicho znosimy ból, wyleczenie jest zawsze możliwe. Jest to podstawowa definicja emocjonalnego i duchowego rozwoju. Uzdrawianie stanowi proces uświadamiania sobie wartości i takiej zmiany zachowań, aby je odzwierciedlała. Kiedy ciało szwankuje, zdrowie staje się najważniejsze, więc teraz bardziej o nie dbamy. Odizolowani bólem, zaczynamy zdawać sobie sprawę z tego, jak drodzy są nam bliscy i przyjaciele, i poświęcamy im więcej czasu. Kiedy nie możemy pracować, uświadamiamy sobie, co robilibyśmy najchętniej. Możemy nawet zakwestionować śmiertelność. Czy jesteśmy tylko ciałem, czy też wartością bardziej trwałą? Czym karmimy ducha? Jeżeli ta strawa pochodzi z natury, muzyki, sztuki czy modlitwy, to uczymy się znajdować dla niej czas. Uzdrowienie niesie ze sobą nagrodę - pamięć o tym, co piękne i wartościowe. I pamięć ta pozostaje wtedy, gdy ból mija. Formowanie się naszego wizerunku jest oparte na wartościach wewnętrznych i dzięki temu stajemy się całością.


Bądźmy dobrzy dla siebie. Uzdrawianie to proces stopniowy. Przestrzegajmy cennych wskazówek dr. Brownsteina, poruszając się we własnym rytmie i poszukując zarazem sprzymierzeńców. Możliwość podzielenia się przeżyciami - zarówno kłopotami, jak i zwycięstwami - jest czymś magicznym. Dzięki kontaktom z innymi uczymy się i dojrzewamy.


Pamiętajmy, że uzdrawianie jest przygodą zdolną nadać człowiekowi zupełnie nowy wymiar nie tylko w sensie fizycznym, ale także emocjonalnym i duchowym. Ciesz się tym, co cię czeka!


Joan Borysenko, PH.D. Boulder, Colorado
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Oto ci, którym zawdzięczam powstanie tej książki: Bert Holtje, mój agent, Debby Young, mój uroczy redaktor, Harry Lynn, wydawca, Indra Sharma, mój teść i mistrz sztuki, prof. M. Joshi, były dziekan Bombay University i School of Art, oraz Jim Abell, artysta i pisarz.


Chcę także serdecznie podziękować naukowcom, uzdrowicielom i przewodnikom duchowym, którzy w taki czy inny sposób wpłynęli na moją karierę, na mój rozwój duchowy i wewnętrzne uzdrowienie. Należą do nich: Dean Omish, M.D., Lee Lipsenthal, M.D., Ben Brown, M.D., Ruth Marlin, M.D., Rob Saper, M.D., Conrad Knudson, M.S., Hank Ginsberg, Werner Heibensteit i personel Preventive Medicine Research Institute w Sausalito w Kalifornii, Larry Dossey, M.D., Norman Cousins, James E. Banta, M.D., były dyrektor medyczny U.S. Peace Corps podczas prezydentury Kennedy'ego i były dziekan Tulane University School of Public Health and Tropical Medicine, Edgar Mitchell, Ph.D., astronauta z załogi Apolla 14 i fundator Institute of Noetic Sciences, Bernie Siegel, M.D., artysta i uzdrowiciel, asystent samego Boga, Louise Hay, Bruno Cortis, M.D., natchniony kardiolog, Joan Borysenko, Ph.D., siostra i mentorka Marty Rossman, M.D., Steve Schwartz, M.D., Larry Payne, Ph.D., założyciel i przewodniczący International Yoga Therapists Association, moi indyjscy nauczyciele jogi: S. Kuvalyananda, S. Digambarji, Sri O.P Tiwari, Vijayendra Pratap, Ph.D., oraz dr Sri Krisna, M.B.B.S., Ph.D., Frank Netter, M.D., autor ilustracji medycznych, John Sarno, M.D., Mary Schatz, M.D., Robin McKenzie, Wendy Kahatsu, M.D., Andrew Weil, M.D., David Simon, M.D., dyrektor medyczny Chopra Center for Well Being w La Jolla w Kalifornii, Gary Saldana, M.D., Rob Ivker, D.O., przewodniczący American Holistic Medical Association, Len Wisneski, M.D., holistyczny endokrynolog, Tuck i Betty Craven, M.D., Richard Posoff i wszyscy wspaniali lekarze, nauczyciele i ludzie, którry otoczyli mnie bezwarunkową miłością. Dziękuję wszystkim moim pacjentom i personelowi Princeville Medical Clinic oraz mojej żonie Nutan i synowi Shantanu za bezinteresowność, cierpliwość i wsparcie w ciągu pięciu lat powstawania książki.








WPROWADZENIE



 


 

Jako były pacjent cierpiący na ból kręgosłupa dobrze znam intensywne dolegliwości fizyczne towarzyszące temu schorzeniu. Znam również udrękę psychiczną, ogarniającą człowieka, gdy pojawia się obezwładniający ból.


Wkrótce będziemy mieć do czynienia z epidemią bólu kręgosłupa. Według najnowszych statystyk ból ten zajmuje dziś pierwsze miejsce wśród przyczyn niezdolności do pracy osób poniżej czterdziestego piątego roku życia i pochłania rocznie ponad 100 bilionów dolarów. Siedmioro z dziesięciorga Amerykanów doświadczy w życiu poważnego bólu kręgosłupa. W Europie liczba ta może być jeszcze wyższa.


Jakby na przekór coraz bogatszej literaturze przedmiotu problem pogłębia się. Jasne jest, że nie znaleziono jeszcze właściwego rozwiązania. Co więcej, ponieważ sporo przypadków zdarza się w pracy i zazwyczaj ma swój finał w sądzie, to, aby uniknąć perturbacji prawnych, wielu chirurgów ortopedów odmawia przyjmowania pacjentów z bólem kręgosłupa. Dokąd ma się zwrócić o pomoc taki pacjent, jeżeli odwraca się od niego specjalista?


W poszukiwaniu rozwiązania swojego własnego problemu przeczytałem niemal całą literaturę poświęconą bólowi kręgosłupa, jaką opublikowano w ciągu ostatnich dwudziestu lat. W mojej klinice na Hawajach leczę pacjentów z całego świata. Większość z nich przed wizytą u mnie zasięgała już porad innych lekarzy. Po wspomnianej lekturze i rozmowach z pacjentamijestem wprost zatrwożony ilością błędnych informacji, krążących powszechnie. Nic dziwnego, że ludzie nie potrafią sobie poradzić z problemem, urastającym do rangi epidemii.


Napisałem tę książkę, chcąc wyjaśnić wszystkie obiegowe nonsensy związane z bólem kręgosłupa. Podstawowy materiał stanowią w niej chociaż jestem lekarzem - moje osobiste doświadczenia pacjenta, który zdołał się wyleczyć z chronicznego bólu tego rodzaju.


Jednym z największych nieporozumień dotyczących bólu kręgosłupa jest przekonanie, że łączy się on z konkretnym wypadkiem lub urazem.


Widziałem wielu pacjentów, ze mną włącznie, poszukujących określonej przyczyny swojego bólu, takiej jak wypadek samochodowy 12 czerwca 1985 roku czy też wypadek przy pracy 4 kwietnia 1979 roku. W pierwszym momencie może się to nawet wydawać uzasadnione, ale zazwyczaj wypadek działa tylko jak języczek spustowy. To kropla, która przepełnia czarę, szczyt góry lodowej, jaką jest tu proces chorobowy, ciągnący się od szeregu miesięcy czy nawet lat. Ukrytą podstawą tej góry lodowej są stres, napięcie i inne czynniki, nie pozwalające zdefiniować rzeczywistej przyczyny bólu.


Skupiając się jedynie na mechanice bólu kręgosłupa, prześlizgujesz się po powierzchni, więc nigdy nie zgłębisz rzeczywistych przyczyn swojego schorzenia. To wpływa negatywnie na proces uzdrawiania. To tak jakby nie uświadamiać sobie, co znajduje się za ścianą lub pod podłogą własnego domu. Jeśli instalacja jest nieszczelna, lepiej o tym wiedzieć, żeby móc ją naprawić. To samo dotyczy kręgosłupa.


Następnym nieporozumieniem w kwestii bólu kręgosłupa jest przekonanie, że wyleczyć go może chirurg. Ból taki bywa często związany z nieprawidłowością anatomiczną, na przykład pęknięciem dysku, ostrogą kostną, naderwaniem więzadła, zmiażdżeniem kręgu...


Lekarze sprawnie przeprowadzają zarówno testy pomocne w ujawnianiu tych anomalii i przedstawianiu problemu ze szczegółami, jak też skomplikowane i precyzyjne zabiegi operacyjne, mające służyć usunięciu defektów i wyleczeniu.


Niestety, w większości przypadków po ujawnieniu nieprawidłowości i domniemanym jej usunięciu drogą operacji ból pozostaje.


I co dalej? Następna operacja? Wraz z kolejnymi zabiegami ból się wzmaga, a stan kręgosłupa pogarsza. Każda interwencja chirurgiczna coraz silniej zaburza naturalną budowę anatomiczną, a więc osłabia operowane miejsce. Nawet udana operacja nie usuwa leżących głębiej problemów i ból musi powrócić. Jasne więc, że w tym wypadku chirurgia nie jest słuszną metodą postępowania. Jako lekarz nie neguję faktu, że mogą występować specyficzne nieprawidłowości w budowie kręgosłupa, możliwe do zdiagnozowania rezonansem magnetycznym lub tomografią komputerową. Nie zaprzeczam też, że w niektórych przypadkach chirurgia może być bardzo pomocna. Niemniej, aby dotrzeć do korzeni dolegliwości i znaleźć skuteczne, długo działające remedium, trzeba zadać sobie następujące pytania: 


· Co wywołało dolegliwość?


· Skąd wiadomo, że to jest właśnie przyczyna bólu?


· Jeżeli przyczyna jest właśnie taka, to czy można ją zlikwidować, czy też nie?


· Jeżeli dolegliwość jest odwracalna i możliwa do wyleczenia, to jak jednocześnie pozbyć się bólu i wyleczyć kręgosłup?


Książka ta opiera się na założeniu, że ból można wyleczyć. Bo tam, gdzie jest ból, jest życie. Uważam również, że większość dolegliwości wywołujących ból kręgosłupa da się wyleczyć pod warunkiem zrozumienia ich podłoża i poświecenia na ten cel niezbędnego czasu. Wyleczenie jest najłatwiejsze na początkowym etapie, ale nawet po zabiegu chirurgicznym, tak jak w moim przypadku, wciąż jeszcze możliwe. Książka uczy, jak to zrobić, a także jak zapobiegać nawrotowi dolegliwości.


Po latach wysiłków poświęconych wyleczeniu własnych dolegliwości opracowałem metodę skuteczną zarówno dla mnie, jak i dla tysięcy moich pacjentów. Nazwałem ją „Programem powrotu do życia", a książka ta przedstawia ów program krok po kroku w sposób zrozumiały i łatwy do naślado wania. Metoda opiera się na działaniach bezpiecznych i skutecznych, łączących to, co najwartościowsze w nowoczesnej nauce, ze starożytnymi technikami uzdrawiania umysłu i ciała.


Rozdział 1 zawiera historię mojej walki z bólem, trwającej przez lata, w tym i inwazyjnej interwencji chirurgicznej. Tutaj metafora kropli przepełniającej czarę podkreśla znaczenie, jakie dla wyleczenia bólu kręgosłupa ma zrozumienie problemów leżących u jego podłoża.


Rozdział 2 wprowadza w anatomię kręgosłupa, pomagając zrozumieć jego funkcjonowanie. Wyjaśniam tu istotną rolę mięśni w utrzymaniu zdrowia kręgosłupa, sposób współdziałania umysłu i mięśni za pośrednictwem układu nerwowego oraz bezpośredni wpływ stresu na stan kręgosłupa. Wspominam też o znaczącym wpływie umysłu na ten stan.


W rozdziale 3 wyjaśniam znaczenie bólu jako sygnału wysyłanego przez organizm. Pokazuję, jak przekształcić ból w cennego nauczyciela, przyjaciela i narzędzie uzdrawiania, jak go rozumieć i odpowiednio traktować. Wprowadzam w zagadnienie współdziałania ciała i umysłu, które umożliwia pokonanie bólu.


Rozdział 4 uczy technik łagodnego, kojącego rozciągania, które nadaje ciału giętkość i pomaga usunąć ból ze sztywnych i napiętych mięśni grzbietu.


Rozdział 5 to zbiór wskazówek dotyczących łatwych i bezpiecznych ćwiczeń, pomocnych w rozciąganiu i wzmacnianiu mięśni przykręgosłupowych.


W rozdziale 6 przedstawiam skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem, przede wszystkim głęboką relaksację, techniki oddechowe, wizualizację i medytację. Już kilka minut takich ćwiczeń dziennie pozwala zneutralizować stres, uspokoić nerwy, rozluźnić mięśnie i złagodzić ból. Rozdział 7 mówi o diecie, odżywianiu i nawykach żywieniowych, pomocnych w zachowaniu mocnego i zdrowego kręgosłupa, o tym, jakich szkodliwych substancji należy unikać, a jakie naturalne suplementy wzmacniają kręgosłup i służą poprawie jego stanu.


Rozdział 8 dotyczy powrotu do pracy po urazie kręgosłupa. Doradzam specjalne ćwiczenia w zależności od rodzaju wykonywanej pracy - siedzącej, stojącej, w pozycji pochylonej, dźwigania, prowadzenia pojazdu. Przedstawiam ćwiczenia pozwalające zachować silny i zdrowy kręgosłup, nie przysparzający bólu w przyszłości.


Rozdział 9 traktuje o terapeutycznym oddziaływaniu przyjemności i jej zbawiennym wpływie na utrzymanie kręgosłupa w dobrej formie. Wspominam również o znaczeniu hobby, sportu, rozrywki, urlopu, a także o praktycznych korzyściach z poczucia humoru.


Rozdział 10 zapoznaje czytelnika z emocjonalnymi i duchowymi czynnikami, wpływającymi na zdrowie kręgosłupa. Obserwując związki pomiędzy umysłem, ciałem oraz emocjonalnym i duchowym wymiarem życia, uczymy się głębiej rozumieć istotę zdrowia i uczymy się dbać o nasz organizm.


W końcowej części, stanowiącej pewnego rodzaju instrukcję alarmową, wyjaśniam, jak postępować przy nagłym pojawieniu się silnego, obezwładniającego bólu.


Słowo uzdrawianie pochodzi z greki i oznacza stwarzać całość. Nasuwają mi się tu dwa skojarzenia, którymi chciałbym się z czytelnikiem podzielić:


· To, co się dzieje w naszym życiu, może wpłynąć na kondycję kręgosłupa.


· Wyleczenie kręgosłupa i pokonanie bólu jest możliwe, więc potraktuj ból jako nauczyciela, ciało jako dar, umysł jako instrument uzdrawiania, a siebie samego jako twór doskonalszy niż ciało lub umysł. Całość to coś więcej niż tylko suma części składowych.


Nawet jeżeli w momencie stawiania pierwszych kroków na drodze do wyleczenia otacza cię czarna chmura desperacji, to wkrótce zauważysz nikłe światełko, które przerodzi się w jasność. Ja także rozpoczynałem swoją wędrówkę w ciemności, a dziś otacza mnie blask. Blask piękny i realny, taki, jaki czeka również na ciebie.









Rozdział 1
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Zbyt lekko traktujesz tę operację" - powiedział dr Roberto Masferrer, mój neurochirurg. „Obawiam się, że nie rozumiesz. Zamierzam ci uszkodzić kręgosłup!"


Był lipiec 1986 roku. Leżałem w łóżku Regionalnego Centrum Medycznego Sił Powietrznych USA z rozdzierającym bólem i brakiem czucia w lewej kończynie. Mielogram, czyli specjalne zdjęcie rentgenowskie kręgosłupa, wykazało rozległe wypadnięcie dysku między czwartym a piątym kręgiem lędźwiowym. Po dwóch tygodniach spędzonych w łóżku bez żadnej poprawy, w bólu i odrętwieniu, nadszedł czas na operację.


Jak do tego doszło, że ja, lekarz, znalazłem się w tak kłopotliwej sytuacji? Pomijając ból, deprymujące było już samo znalezienie się we własnym miejscu pracy w roli pacjenta!


O ile dobrze pamiętam, kłopoty z kręgosłupem pojawiły się, gdy miałem dwadzieścia jeden lat. Jeszcze w szkole zacząłem zarabiać na utrzymanie, pracując przy rozładunku i załadunku ciężarówek w dużym magazynie. Dostałem wtedy niezłą szkołę, bo całe dnie dźwigałem różne towary. Praca wydawała się bardzo męska, a mnie, młodego i silnego chłopaka, cieszył tak duży wysiłek fizyczny. Byłem w wieku, kiedy człowiek uważa się za niezwyciężonego. W zasadzie nigdy nie odmawiałem pracy, co - jak odkryłem później - wpłynęło znacząco na stan mojego kręgosłupa.


W wolnych od pracy chwilach zabawialiśmy się grą nazywaną „król magazynu". W tej próbie męskiej siły stawaliśmy po przeciwnych stronach magazynu i z opuszczonymi ramionami napieraliśmy na siebie wzajemnie jak tarany, próbując zepchnąć jeden drugiego. Jako surfer i piłkarz miałem dobre wyczucie równowagi, umiejętność koordynacji ruchów i siłę. Co więcej, lubiłem sporty wymagające kontaktu fizycznego.


Mój szef Bob - 198 cm wzrostu i 138 kg wagi - chętnie się ze mną siłował, mimo że nie mógł mnie pokonać. Ponieważ ruszaliśmy z przeciwle głych rogów magazynu niczym para wściekłych byków, nacierałem pochylony, uderzając ramieniem w ostatnim momencie. Pod wpływem uderzenia Bob padał.


Pewnego jednak dnia sytuacja rozwinęła się dla mnie niezbyt pomyślnie. Kiedy obaj z Bobem ustawialiśmy się w przeciwległych rogach hali przed atakiem, czułem lekkie zmęczenie. W momencie ataku zawiodła mnie koordynacja ruchów. Powaliłem go, ale cała siła uderzenia skupiła się w dolnym odcinku mojego kręgosłupa. Tego wieczoru wracałem do domu trochę sztywniejszy niż zazwyczaj.


Gdy następnego dnia w laboratorium chemicznym Uniwersytetu Kalifornijskiego pochyliłem się, żeby wydobyć szkło z dolnej szuflady biurka, poczułem prąd elektryczny, przemieszczający się wzdłuż szyi w kierunku głowy. To był gwałtowny wstrząs. W jednej chwili nogi ugięły się pode mną i usiadłem na podłodze ze stopami wysuniętymi do przodu. Co dziwne, nie odczuwałem żadnego bólu. Pozbierałem się i wstałem, a ponieważ nie było innych objawów, wróciłem do poprzedniego zajęcia, tak jakby nic się nie stało. Zupełnie zignorowałem to zdarzenie. Nie wspomniałem o nim nikomu, nawet lekarzom.


Niecałe dwa lata później, przy okazji instalowania półtonowego stołu operacyjnego w jednej z sal Uniwersytetu Kalifornijskiego, mój kręgosłup znowu zachował się zabawnie. Próbowałem się wyprostować, ale bezskutecznie - zupełnie jakbym został zablokowany powyżej pośladków. To było deprymujące. Z pewnością w tej kondycji nie mogę wykonywać swoich obowiązków - pomyślałem. Kaczym chodem dotarłem do wolnej sali i ostrożnie oparłem się o inny stół operacyjny, po czym przechyliłem się ku tyłowi tyle, ile tylko mogłem, i usłyszałem chrupnięcie. Kręgosłup szczęśliwie wrócił do prawidłowego położenia. Czułem wdzięczność i ulgę, że mogę się wyprostować i poruszać bez ograniczeń. Raz jeszcze podjąłem pracę i codzienne obowiązki, jakby nic się nie stało.


Minęły następne dwa lata i podczas pierwszego roku studiów medycznych znalazłem się osamotniony w dziwnym mieście. Była to Filadelfia, przeżywająca właśnie najgorszą zimę od dwudziestu pięciu lat. Od szkoły dzieliło mnie półtorej godziny jazdy koleją, a pociągi ciągle stawały z powodu zasp i niskiej temperatury. Miałem też wówczas napięte układy towarzyskie, które ostatecznie uległy zerwaniu.


Już samo przetrwanie pierwszego roku studiów medycznych wymaga dużo odporności nerwowej. W połączeniu z dodatkowymi kłopotami mój status studenta medycyny był zagrożony, a zagrożenie zwiększał jeszcze fakt, że nie mogłem dojeżdżać na wykłady i ćwiczenia. Kiedy pociągi jeździły i udawało mi się dotrzeć do szkoły, rozładowywałem stres, grając w koszykówkę.


Kiedyś w czasie gry, po wyskoku, mój kręgosłup zareagował podobnie jak dwa lata wcześniej na sali operacyjnej. Tym razem nie zdołałem powrócić do prawidłowej postawy. Książki, które wysypały mi się wtedy z torby sportowej, pozbierałem z dużą trudnością. Byłem zablokowany w pozycji pochylonej. Kuśtykając do wyjścia, liczyłem, że jeżeli uda mi się dostać do biblioteki po drugiej stronie ulicy, to kręgosłup jakoś wróci do prawidłowego położenia. Rozejrzałem się i zobaczyłem starszą kobietę, przecinającą ulicę powoli, ale swobodnie. Pozazdrościłem jej, w tamtej chwili czułem się bardzo stary. Wydawało mi się, że torby, które dźwigam, ważą po dwie tony każda. Uczucie bezradności było straszne.


Jakoś dotarłem do krzesła w bibliotece i odwróciwszy się do przyjaciela Roba, również studenta medycyny, opowiedziałem, co mi się zdarzyło. Rob przyprowadził fotel na kółkach i nalegał, by odwieźć mnie na ostry dyżur. Niechętnie usiadłem. Czułem się ogromnie zakłopotany spojrzeniami studentów, lekarzy i pielęgniarek obecnych w bibliotece.


Na ostrym dyżurze, po czterech godzinach oczekiwania, zrobiono mi zdjęcie rentgenowskie. Ortopeda, lekarz po stażu, obejrzał zdjęcie; poświęcił mi dwie minuty. Wychodząc z gabinetu, pospiesznie wyjaśnił, że chociaż nie mogę się wyprostować, to dolega mi jedynie uszkodzenie powysiłkowe mięśnia. „Ależ jestem przekonany, że to coś z kręgosłupem" - próbowałem dyskutować z ortopedą. „Jeżeli pan mi nie wierzy, proszę pójść do innego lekarza" odpowiedział. Obolały i zmieszany, nie usłyszałem nic więcej.


Nie chciałem wierzyć, że aż tak boli samo naciągnięcie mięśnia. Jako sportowiec wielokrotnie doświadczyłem już urazów mięśni. Przeżyłem naderwanie obu barków, a także rozerwanie przepukliny pachwinowej przy dźwiganiu ciężarów podczas grypy. Nie byłem mięczakiem i nieźle znosiłem ból. Postawiona diagnoza nie odpowiadała, wedle mojej oceny, stopniowi nasilenia bólu. Czułem się zlekceważony. Albo on się mylił, co byłem zdecydowany udowodnić, albo też, jeżeli miał rację, zachowywałem się w tym wszystkim jak duży dzieciak. Kręciło mi się w głowie od wyobrażania sobie, co też dzieje się w moim organizmie. Dlaczego tak bardzo boli?


Dr Hoffman, profesor ortopedii na uniwersytecie, urzędował niedaleko. Przebadał mnie, obejrzał zdjęcia rentgenowskie i potwierdził możliwość wypadnięcia dysku. Fakt, że ta poważna diagnoza niejako usprawiedliwiała odczuwany ból, podniósł mnie na duchu. Dr Hoffman poinformował mnie również, że jeżeli o siebie nie zadbam, to będę zmuszony pomyśleć o operacji.


Nie zdawałem sobie sprawy, jak prorocze były to słowa. Wynająłem pokój w pobliżu szkoły, żeby nie zmagać się z komunikacji kolejową. Nie mogłem chodzić bez podpory, kuśtykałem więc na zajęcia o kulach, przedzierając się przez zaspy.


Zadzwoniłem do ojca, psychiatry na wydziale medycznym Uniwersytetu Kalifornijskiego, i opowiedziałem mu, co się stało. „Czy jesteś w stresie?" - zapytał. „Tato, grałem akurat w kosza - odpowiedziałem ze złością. - Co, na Boga, ma z tym wspólnego stres?" Musiało minąć ponad piętnaście lat kłopotów z kręgosłupem, zanim zrozumiałem słuszność tego pytania.


Po miesiącu mój stan powoli zaczął się poprawiać. Po opisanym incydencie nie mogłem dłużej ignorować problemu. Jeśli chciałem uniknąć operacji, musiałem poczynić pewne zmiany w życiu.


Zapisałem się na kurs jogi, licząc, że pomoże mi to zachować giętkość, a tym samym uniknąć interwencji chirurgicznej. Musiałem też poradzić sobie z napięciem związanym ze studiami medycznymi, nauczyć się relaksacji i neutralizowania stresu. Nauczyciel jogi zapewnił mnie, że jeżeli przyłożę się do zajęć, będzie to możliwe. Dzięki uprawianiu jogi przez następne pięć lat stan mojego kręgosłupa poprawił się znacząco, a ja przyswoiłem sobie techniki relaksacji.


W tym okresie choroba powracała kilkakrotnie, a nasilała się szczególnie w momentach kumulacji stresu. Bezpośrednią przyczyną bywały urazy fizyczne, czasami poważne, ale często zupełnie lekkie. Raz zdarzyło się to przy podnoszeniu dwóch pięciogalonowych pojemników wody, kiedy indziej podczas mocowania się z przyjacielem, ale też po schyleniu się, by zdjąć but. Wyglądało na to, że nie ma związku między stopniem urazu a natężeniem i czasem trwania bólu. Za każdym kolejnym razem potrzebowałem jednak coraz więcej czasu, by wrócić do formy. I to mnie martwiło. We wrześniu 1983 roku wstąpiłem do sił powietrznych. Wysłano mnie na Filipiny do czynnej służby, gdzie miałem odpracować stypendium, przyznane mi podczas studiów medycznych. Służba wymagała dużego wysiłku fizycznego. Żeby utrzymać wszechstronną sprawność, podczas każdego weekendu biegałem dziennie 6-10 km, pływałem 1000 m, jeździłem na rowerze 30-40 km, surfowałem 5-10 godzin. Przez trzy lata uczestniczyłem w ratowniczych misjach helikopterowych i długich lotach na całym obszarze Dalekiego Wschodu bez żadnych kłopotów z kręgosłupem.


W maju 1986 roku na horyzoncie pojawiły się ciemne, złowieszcze chmury. Moja matka, brat i ojciec odeszli w ciągu minionych trzech lat. Żona umierała w domu na raka, a ja próbowałem się nią opiekować. Kupiliśmy właśnie kosztowną posiadłość na Hawajach. Na Filipinach panowała napięta atmosfera, reżim Marcosa był o krok od upadku. Przygotowywano wojsko do konfliktu zbrojnego. To było zbyt dużo, było kroplą, która przepełniła czarę, wywołując problemy z kręgosłupem.


Żeby oderwać umysł od kłopotów, poleciałem z przyjaciółmi samolotem na odległą wyspę. Podczas powrotu do domu lekko odwróciłem się do osoby siedzącej za mną i wtedy kręgosłup zaczął mi sztywnieć. Po godzinie byłem unieruchomiony na skutek bolesnego skurczu mięśniowego i ledwo zdołałem wywlec się z samolotu.


W tej sytuacji próbowałem uzyskać czas na wypoczynek. Jednak wojsko zażądało powrotu do pracy. Świadomość niepełnej sprawności była kolejnym stresem, dodanym do już istniejących. Tak więc znów - który to raz - zlekceważyłem problem, zapiąłem paski od plecaka, połknąłem kilka pigułek, spróbowałem zignorować ból i zameldowałem się w pracy jako wzorowy żołnierz.


Mój kręgosłup sam starał się wyzdrowieć, ale poprawa była zbyt powolna jak na tempo działania sił powietrznych. Czas mnie gonił. Przyspieszałem proces zdrowienia w każdy możliwy sposób - za pomocą pigułek, urządzeń elektronicznych (lampy na podczerwień czy działającego przez skórę elektrycznego stymulatora nerwów), okładów rozgrzewających, wyciągów, szelek, balsamów... Lista „czarów" była długa.


Dla chorego kręgosłupa najgorsza jest pozycja siedząca, więc osiem godzin przy biurku wcale mi nie pomagało. Jako żołnierz żyłem w ciągłym stresie związanym z gotowością bojową.


W ciągu poprzednich trzech lat, kiedy stan kręgosłupa poprawił się, walczyłem ze stresem surfowaniem. Pojawiałem się nad oceanem prawie w każdy weekend wraz z kilkoma kumplami. Niestety teraz - z bólem, który odczuwałem - nie mogłem już surfować. Nie wiedziałem, jak uda mi się poradzić sobie ze stresem.


Po ponad miesiącu, gdy stres wciąż narastał, zacząłem marzyć o wskoczeniu do wody. Stan kręgosłupa był zły, ale zew oceanu i fal - bardzo silny. Przy okazji przypadkowej wizyty w bazie operacyjnej, czyli dowództwie wszelkich operacji powietrznych, dysponującym również aktualną prognozą pogody, zobaczyłem zdjęcie satelitarne olbrzymiego tajfunu, zmierzającego w naszym kierunku, co pozwalało przypuszczać, że fale w czasie weekendu będą doskonałe. Nie mogłem się powstrzymać i zdecydowałem się na surfing.


Po trzech godzinach za kierownicą, kiedy w końcu dotarłem na plażę, plecy miałem usztywnione i bolesne. Nie powinienem był jechać, ale moja jawna głupota pozwoliła mi przekonać siebie, że to będzie dla mnie korzystne. Niosąc deskę do wody, obiecałem sobie ostrożność.


Kiedy leżałem płasko na desce i przebierałem nogami w wodzie, kręgosłup był odciążony, więc czułem się dobrze. Ale popełniłem fatalny błąd. W pośpiechu, by szybciej znaleźć się w wodzie, nie posmarowałem deski woskiem. W świecie surfingu wosk jest cenniejszy od złota, zapobiega bowiem ześlizgiwaniu się. Kiedy wstałem na spotkanie pierwszej fali, przy wykonywaniu zwrotu noga zsunęła mi się z deski. Poczułem dotkliwy ból z towarzyszącym mu chrupnięciem. Zorientowałem się, że mam kłopoty i że popełniłem jeden z największych błędów w życiu.


Następnego dnia prawa noga była drętwa i bolesna aż do palców. Przy doświadczeniu medycznym, jakie już wtedy miałem, byłem zupełnie pewny, że wypadł mi dysk w dolnej części kręgosłupa. Przyszedł czas na wizytę u neurochirurga dr. Masferrera w Regionalnym Centrum Medycznym Sił Powietrznych.


Po badaniu u dr. Masferrera przyjęto mnie do szpitala, gdzie mielogram potwierdził wypadnięcie dysku. Sprawdziły się moje najgorsze obawy: muszę być operowany. Tak zaczyna się moja historia.


Po operacji ból i drętwota kończyny znacznie się zmniejszyły. Co za ulga! Ale plecy bolały mnie straszliwie, bo między tylnymi częściami dwóch kręgów, gdzie dr Masferrer wyciął fragment kości, żeby dostać się do wysuniętego dysku, pozostała luka. Sądziłem, że usunięty fragment kostny powróci na swoje miejsce, ale byłem w błędzie. Wrzucono go do śmieci, a mięśnie zeszyto tak, aby lukę zakryć. Uświadomiłem sobie, że dr Masferrer mówił prawdę. Rzeczywiście miałem duży ubytek w kręgosłupie.


Przy wypisywaniu mnie ze szpitala otrzymałem zakaz prowadzenia samochodu i chodzenia po schodach przez miesiąc. Dwa dni później siedziałem za kółkiem swojego auta, a wkrótce z powodu niedopatrzenia musiałem także skorzystać ze schodów.


Zgodnie z porzekadłem „lekarzu, lecz się sam" postanowiłem zafundować sobie wyciąg i, wisząc głową w dół, ćwiczyć górną część ciała, a jednocześnie trzymać w dłoniach niewielkie hantle. Daleko idąca głupota! Nigdy nie przypuściłbym, że stać mnie na coś podobnego!


Zaledwie w trzy dni po opuszczeniu szpitala, dźwigając w naszym domu towarowym 13-kilogramowe hantle, poczułem, jak lewa strona mojego kręgosłupa zawodzi. Kiedy stałem, krzywiąc się z bólu, niezdolny wypowiedzieć słowa, tamtejsza pracownica, niewielka kobietka, zauważyła bladość i zimny pot na mojej twarzy i zaproponowała, że weźmie ode mnie ciężarki. Po raz pierwszy w życiu ja, prawdziwy macho i superman, przyjąłem pomoc od kobiety. Moje męskie ego padło razem z kręgosłupem i byłem szczerze wdzięczny za uwolnienie mnie od brzemienia.


Kiedy dotarłem do domu, mięśnie pleców protestowały gwałtownie, kurcząc się i zawęźlając w grudy wielkości pięści i odmawiając rozluźnienia. Jeszcze raz zostałem rozłożony na łopatki, co stało się punktem zwrotnym w mojej rehabilitacji.


Byłem tak obolały, że pójście do toalety stanowiło dla mnie za każdym razem niezwykle ciężką próbę. Przeczołganie się do holu na dłoniach i kolanach, a potem z powrotem do łóżka, zajmowało mi dwie-trzy godziny. Do siedzenia na sedesie i kąpieli musiałem się przygotowywać psychicznie przez kilka godzin jako do straszliwie dręczącego, ale koniecznego codziennego rytuału.


Ponieważ jelita leżą blisko kręgosłupa, to ich ruchy wywoływały fale nieznośnych spazmów bólowych. W rezultacie - żeby uniknąć tych ruchów - jadałem tylko mango lub piłem sok z marchwi. W ten sposób, prawie nic nie jedząc przez dwa tygodnie, uniknąłem poruszeń powłok brzusznych.


Siły powietrzne dały mi wybór: albo powrót do pracy, albo komisja lekarska, orzekająca niezdolność do służby i przedwczesne z niej zwolnienie. Jasne, że miałem chory kręgosłup. Nic nie zmieniał fakt, że łykałem teraz codziennie 10 mg valium i sporo innych pigułek, jakby to były cukierki. Nie miało to wpływu na ból kręgosłupa, natomiast działało ogłupiająco.


Przemyślałem propozycję sił powietrznych. Nie chciałem mieć w perspektywie całkowitej niezdolności do pracy. Wiedziałem, że jeżeli wezmę od wojska rentę, to tak się właśnie stanie. Zbyt wiele razy to już widziałem. „Nie wszystko co błyszczy, to złoto" - pomyślałem. I do dziś dnia nigdy nie żałowałem swojej decyzji o rezygnacji z renty inwalidzkiej.


Z zaciętymi zębami zmusiłem się do powrotu do pracy, odmawiając skrócenia służby. Nosiłem specjalny pas podtrzymujący kręgosłup i łykałem pigułki garściami. W ten sposób przetrwałem następny rok, wypełniając planowo swoje obowiązki. Po zakończeniu służby, jak ranne zwierzę kryjące się w zaciszu nory, by lizać rany, szukałem schronienia w bez piecznym miejscu.


Potrzebowałem oddalenia od świata, wybrałem się więc do Indii, do instytutu jogi. Jest to miejsce bardzo spokojne, położone w odległych górach zachodniej części kraju. Bez samochodu i telefonu, zamiast - jak mnie uczono - leczyć ludzi, skoncentrowałem się na pomocy samemu sobie. Postanowiłem odstawić pigułki przeciwbólowe i wyjść bólowi na przeciw. Po niemal roku życia w stanie bliskim uzależnieniu był to ogrom ny krok naprzód. Poczułem się nagi i bezbronny w obliczu bólu. Rzecz przerażająca. Ale tkwiłem w pułapce i chciałem się z niej wydostać. Takie właśnie musiało być pierwsze posunięcie.


Bez leków, dręczony bólem, pogrążyłem się w otchłani beznadziei i rozpaczy. Ten, kto nie wierzy, że ból może doprowadzić człowieka do najgłębszej depresji i zwątpienia, do punktu, w którym pojawia się myśl o samobójstwie, nigdy nie doświadczył prawdziwego bólu. To po prostu piekło! Nic tak nie rozkłada psychicznie jak silny, ciągły, nieubłagany, chroniczny ból!


W miejscu, gdzie przebywałem, obowiązywało ćwiczenie technik rozciągania, oddychania i relaksacji oraz lektura inspirująca do wytrwania, a także prosta dieta, wolna od toksyn i wysoko przetworzonych produktów. Poświęciłem się wyłącznie temu programowi i wykonywałem codzienne obowiązki z myślą o wyleczeniu kręgosłupa.


Wszystko to nie było łatwe. Musiałem sobie radzić ze straszliwym fizycznym, psychicznym i emocjonalnym wyczerpaniem, wywoływanym przez ból. Codziennie silniejszy ból zawdzięczałem ciężkiej pracy w dniu poprzednim, co było bardzo deprymujące. Brakowało mi siły ducha. Wciąż próbowałem zrozumieć i nie bać się bólu, który po niemal piętnastu latach dominacji miał nade mną ogromną przewagę psychiczną. Innymi słowy, na dobre zagnieździł się w mojej psychice i niełatwo było go stamtąd usunąć.


W tym okresie przeczytałem całą dostępną literaturę fachową na temat bólu kręgosłupa i nie znalazłszy odpowiedzi na nurtujące mnie pytania, odrzuciłem ją. Poddałem się natomiast własnej intuicji i wewnętrznemu przekonaniu. Dokładnie badałem nieznane obszary, decydując się zaufać instynktowi; zaczynałem praktycznie od poziomu zerowego.


Miałem świadomość własnego ciała i wierzyłem, że nawiązanie z nim kontaktu poprowadzi mnie właściwą drogą. Musiałem tylko go słuchać, akceptując ból jako głos organizmu. Intuicja podpowiadała mi, że szacunek dla własnego organizmu i cierpliwość doprowadzą do wyleczenia. Zdaniem specjalistów popełniałem same błędy. Pochylałem się w nie odpowiednich momentach i źle klękałem. Ale nie przejmowałem się ich opiniami, ponieważ poruszałem się bardziej świadomie niż poprzednio i uczyłem się słuchać swojego ciała w sposób, o którym wiedziałem, że jest dla mnie dobry. Odkąd poznałem mądrość organizmu, zacząłem wie rzyć, że moje cierpienie wkrótce się skończy.


Po dwóch miesiącach zrobiłem bilans. Nie było gorzej, ale nie było też lepiej, co mogło zniechęcać. Przypuszczalnie nadzieja na szybkie wyzdrowienie była nierealna. Postanowiłem wydobyć mentalne szkło powiększające i zacząć mierzyć postępy w mikrometrach zamiast w calach. Pomimo ciężkiej pracy poprawa była nieuchwytna. Miewałem napady depresji i myśli samobójczych i wielokrotnie chciałem się poddać.


Po kilku miesiącach eksperymentowania i błądzenia zacząłem zauważać niewielkie zmiany, co pozwoliło mi przypuszczać, że jestem na dobrej drodze. Były to pierwsze oznaki zdrowienia. Przy takiej zachęcie działałem dalej. Dowiedziałem się później, że uzdrowienie zaczyna się w fazie plateau, wtedy gdy nie ma jeszcze widocznych oznak poprawy. Dlatego nie wolno się zniechęcać, trzeba być cierpliwym.


Jednym z najskuteczniejszych elementów mojego programu leczniczego w Indiach okazało się stanie przez dwie godziny każdego popołudnia w gorących promieniach słońca na dużej, płaskiej skale, sterczącej samotnie w środku pola ryżowego. Słońce przypiekało mi gołe plecy, a ja zmieniałem kąt ustawienia stóp, praktykując sztukę stania. Zmieniałem pozycję zginając kolana, przenosząc ciężar ciała z jednej stopy na drugą wraz ze zmianą kierunku, w którym były zwrócone, zawsze świadomy sposobu, w jaki te zmiany oddziałują na mięśnie pleców. Wyraźnie wyczuwałem połączenie między stopami i kręgosłupem, uświadamiając sobie jednocześnie, jak niewielką wagę przywiązywałem do tego poprzednio. Kiedy stanie mnie zmęczyło lub ból stawał się zbyt intensywny, kładłem się z plecami przylegającymi do skały i pozwalałem, by ciepło słoneczne wnikało głęboko w mięśnie. W ciągu sześciu miesięcy ta szeroka, skalna płyta stała się moim szpitalem i leczniczym sanktuarium.


Pisałem dziennik dokumentujący moje intuicyjne działania i obserwacje. Nazywałem go dziennikiem bólu. Podążając tą drogą, stwierdziłem, że mój organizm jest skarbnicą mądrości, a ból sposobem jej poznawania. Odkryłem również, że wspomnienie bólu zostaje zachowane w postaci napięcia mięśniowego i że rozluźnienie napiętych mięśni pozwala ten ból złagodzić. Ćwicząc rozciąganie kręgosłupa, zrozumiałem, że nie uda mi się dłużej uciekać od bólu, że z drogi, którą zobowiązałem się podążać, nie ma już odwrotu. I byłem gotów stanąć twarzą w twarz z każdym bólem, gdziekolwiek bym go napotkał.


I wtedy zacząłem pojmować, że ów tak silny ból fizyczny to zaledwie wierzchołek góry lodowej. Dużo głębszy był ból emocjonalny i duchowy, ukryty w mojej duszy i tłumiony od lat. Ból fizyczny czynił mnie świadomym cierpienia emocjonalnego i mentalnego. Ćwicząc ciało, rozważałem bolesne wydarzenia z mojego życia - od wczesnego dzieciństwa do dnia obecnego. Dzięki temu procesowi uzyskałem jeszcze jedną cenną wskazówkę: nigdy nie nauczyłem się stawać w obronie samego siebie. Zawsze i za wszelką cenę unikałem konfrontacji i konfliktów międzyludzkich. Fizyczna obrona samego siebie miała również wymiar psychiczny i emocjonalny; trzeba było bronić tego, kim byłem i w co wierzyłem. Czy miałem dość odwagi, by bronić swoich zasad i powiedzieć „nie" w razie potrzeby? Jeżeli nie miałem, to musiałem się tego nauczyć. Odkrywanie tak głębokich pokładów emocji drzemiących w moim ciele było naprawdę fascynujące.


Dzięki pomocy organizmu ukryty dotąd ból wydostał się na powierzchnię mojej świadomości, gdzie mogłem stanąć z nim twarzą w twarz, zrozumieć go i uwolnić się od niego. Zrobiłem to i odczułem poprawę, wiedziałem więc, że obrałem właściwy kierunek. Postanowiłem podążać za bólem drążącym moje ciało. To była prosta droga.


Po powrocie do Stanów zapisałem się na dwuletni kurs wizualizacji. Nauczyłem się techniki leczenia umysłem poprzez umiejętne używanie wy


obraźni. Stosowałem to, czego się nauczyłem, i stan mojego kręgosłupa zaczął się poprawiać.


Przeczytałem książkę Johna Bradshawa o rodzinie i potrzebie wygojenia dziecięcych urazów. Korzystając z wiedzy zdobytej na tygodniowym intensywnym kursie poświęconym temu tematowi, próbowałem prześledzić związek pomiędzy moim bólem a moimi głęboko ukrytymi i nierozwiązanymi problemami rodzinnymi. Nie rezygnowałem też z pomocy różnorakich uzdrowicieli, w tym kręgarzy, akupunkturzystów, osteopatów, masażystów, nauczycieli jogi, żywieniowców, zielarzy i innych - zarówno tradycyjnych, jak i niekonwencjonalnych. Niemal wszyscy oni pomogli mi, w taki czy inny sposób, dodając nowy fragment do układanki, z którą się borykałem, próbując odzyskać zdrowie. Bliski związek między umysłem i ciałem, który odkryłem w trakcie procesu leczenia, był naprawdę fascynujący. Nie miałem pojęcia, jak bardzo są one ze sobą powiązane, dopóki nie przeszedłem tej próby. Ból ukazał mi, w jakim stopniu mój kręgosłup płaci za moje myśli, a zwłaszcza troski, zmartwienia i lęki. Takie myśli natychmiast sprowadzały uczucie rwania i ucisku w mięśniach przykręgosłupowych. Uświadamiałem sobie wtedy napięcie, które wywołują one w moim ciele.


Myśli pozytywne nie tylko nie przeszkadzały kręgosłupowi, ale działały na niego rozluźniająco. Odkryłem, że moje myśli wpływały na samopoczucie kręgosłupa i że słuchając organizmu, potrafię wyróżnić zdrowe, konstruktywne myśli, nie wywołujące napięcia w moim życiu.


Nauczyłem się pytać o zdanie kręgosłupa przy wszelkich możliwych okazjach. Robiłem to przed podjęciem każdej poważnej decyzji. Jeżeli coś nie odpowiadało mojemu kręgosłupowi, unikałem tego. Pozwoliłem, by wpływał na moje wybory i modyfikował mój styl życia. W efekcie żyję dziś zdrowiej niż przedtem; mój kręgosłup też. To dowód, że słuchając swojego organizmu, możemy cieszyć się zdrowiem i zadowoleniem.


Po jakimś czasie, kiedy powoli docierałem na psychiczny i fizyczny szczyt bólu, nadeszło głębokie oczyszczenie mentalne i emocjonalne. Czułem się zdrowszy, lżejszy, swobodniejszy, bardziej rozluźniony i giętki. Niedługo potem ból przestał kontrolować moje życie, choć nie całkiem jeszcze ustąpił.


Dziś rozumiem, że ból kręgosłupa był dla mnie katalizatorem głębokiej osobistej transformacji. Jestem wdzięczny za zrozumienie, które mi przyniósł. Zmienił mnie w lepszego i bardziej współczującego lekarza. Gdyby nie trudne przejścia nigdy nie zdobyłbym się na te zmiany, tak potrzebne do dorastania i rozwoju. Teraz rozumiem, że ból jest błogosławieństwem w diabelskim przebraniu.


Ból pojawia się w życiu jak nieproszony gość. Jeżeli jednak mamy od. wagę, by głębiej go przestudiować, to wkrótce może się stać wytrawnym nauczycielem. To dzięki bólowi dotarłem w głąb mojej duszy, do źródła wszelkiego wyleczenia, i dziś mogę innym wskazać drogę do pozbycia się bólu.






 







Rozdział 2 



 







 







UMYSŁ, CIAŁO I BÓL KRĘGOSŁUPA



 


 

Kręgosłup jest ściśle powiązany z umysłem. Aby rozpocząć leczenie i odkryć przyczynę bólu, należy dobrze zrozumieć tę relację. Pierwsza i najważniejsza rzecz, którą trzeba wiedzieć, to ta, że źródłem


bólu kręgosłupa są mięśnie. Kiedy mięśnie przykręgosłupowe są napięte, osłabione, niezrównoważone, to najdrobniejsza prowokacja - kropla, która przepełnia czarę - może wywołać uraz lub skurcz nasilający ból. Obserwowałem to u pacjentów kichających, kaszlących, pochylających się, by podnieść monetę, lub odwracających się, by pomówić z przyjacielem.


Oczywiście w sytuacjach poważniejszych, takich jak wypadek samochodowy bądź upadek, struktury kręgosłupa mogą ulec uszkodzeniu. Ale główne źródło bólu zawsze stanowią mięśnie, ponieważ są bezpośrednio połączone z mózgiem drogami nerwowymi, przewodzącymi bodźce bólowe.


W przytłaczającej liczbie przypadków problemy z kręgosłupem powstają lub nasilają się pod wpływem stresu czy napięcia nerwowego. U człowieka poddanego przez pewien czas napięciu mięśnie trwają w skurczu, przy czym z każdą chwilą są coraz bardziej usztywnione i bolesne. Można nawet nie zdawać sobie sprawy ze swojego napięcia nerwowego, ale mięśnie przykręgosłupowe „wiedzą" o stresie i napinają się automatycznie; na podobnej zasadzie kotu jeży się sierść na grzbiecie pod wpływem podniecenia. Jeżeli więc wystąpił uraz, to mięśnie będą napięte, a dopóki będą napięte, nie uda się wyleczyć kręgosłupa. Jeżeli do urazu jeszcze nie doszło, to przy napiętych mięśniach jest to tylko kwestia czasu. Usztywniony i napięty kręgosłup zachowuje się jak sztywne drzewo podczas silnej wichury. Napięte mięśnie są dużo bardziej podatne na przeciążenie, skurcz, uraz i ból.


Nawet jeżeli lekarz stwierdził, że kłopoty z kręgosłupem są wynikiem zwyrodnienia krążków międzykręgowych (dysków), ostrogi kostnej, zapalenia stawów kręgosłupa, ucisku na nerw, skrzywienia bocznego bądź jeszcze innego schorzenia, to trzeba pamiętać, że wszystkie te schorzenia zaczynają się od problemów z mięśniami przykręgosłupowymi. Gdy przywrócimy im zdrowie, wszystkie problemy znikną, a więc pozbędziemy się bólu. Uświadomienie sobie istotnej roli umysłu i mięśni w zachowaniu zdrowia kręgosłupa i postępowanie zgodne z „Programem powrotu do życia", przedstawionym w niniejszej książce, to gwarancja pozbycia się bólu niezależnie od stopnia jego nasilenia, a także wzmocnienia kręgosłupa niezależnie od czasu trwania choroby.


Przed przystąpieniem do terapii trzeba jednak dobrze zrozumieć zasady działania organizmu jako całości.






 







Jak pracuje kręgosłup



 


 

Kręgosłup to jedna z najważniejszych, najbardziej wyspecjalizowanych i złożonych struktur w organizmie. Niemal każdy ruch jest z nim w pewien sposób związany. Kręgosłup ma więc wyraźny wpływ na ogólne samopoczucie.


Prawidłowe funkcjonowanie kręgosłupa zależy od pewnych struktur. Zacznijmy od najważniejszego w organizmie układu nerwowego.






UKŁAD NERWOWY





Układ nerwowy kontroluje i reguluje pracę wszystkich innych struktur organizmu. Zakres jego działania jest tak rozległy, że zakończenia nerwowe sięgają do każdego pojedynczego włosa na ciele, a nawet do każdego pora skóry. To działaniu nerwów zawdzięczamy gęsią skórkę.


Układ nerwowy można porównać do sieci przewodów. Wyglądem przypomina drzewo odwrócone do góry bryłą korzeniową; ta bryła odpowiada mózgowi, pień - rdzeniowi kręgowemu, a gałęzie - nerwom obwodowym.



















MÓZG




 

 Mózg, nadrzędna jednostka układu nerwowego, jest najważniejszym ośrodkiem w całym organizmie. Chociaż nie uznaje się go za część kręgosłupa, to znacząco wpływa na jego kondycję. Mózg można przyrównać do transformatora wysokiego napięcia, odpowiedzialnego za generowanie impulsów i przekazywanie ich do wszystkich części ciała drogami nerwowymi. U dorosłego człowieka mózg waży średnio zaledwie 1400 g, ale zużywa 20% dostarczonego do organizmu tlenu. Uraz mózgu zagraża całemu organizmowi.






RDZEŃ KRĘGOWY





Rdzeń kręgowy należy do najważniejszych struktur organizmu. Można go traktować jako przedłużenie mózgu, czyli główny przewód w układzie nerwowym. Składa się z długich wypustek nerwowych, ukrytych w kanale kręgowym, uformowanym przez wyrostki kostne kręgosłupa. Ta wrażliwa, przypominająca sznur struktura zbiega w dół od szyi do początku dolnego odcinka kręgosłupa i stanowi najważniejszą autostradę informacyjną, bo łączącą mózg z resztą ciała.


Rdzeń kręgowy przekazuje informacje z mózgu i do mózgu z tak istotnych organów jak serce, naczynia krwionośne, płuca, nerki, jelita i mięśnie. Urazy rdzenia bywają zazwyczaj poważne. Często dochodzi do paraliżu kończyn dolnych, czasem także górnych - w zależności od miejsca uszkodzenia. Tragiczne konsekwencje takich urazów są powszechnie znane.






KRĘGOSŁUP





Kręgosłup to struktura złożona z ponad trzydziestu kości zwanych kręgami, ustawionych jeden na drugim w formie kolumny. Ich głównym zadaniem jest pomieszczenie i ochrona delikatnego, a jakże ważnego rdzenia kręgowego. Ponadto kręgosłup odpowiada za utrzymywanie odpowiedniej pozycji głowy i mózgu podczas stania i ruchu. Tylko w ten sposób mózg może prawidłowo odbierać z narządów zmysłów informacje dotyczące równowagi oraz postrzeżeń wzrokowych, słuchowych i węchowych. Natura wyposażyła kręgosłup w kilka naturalnych krzywizn. Są one ważne dla mechaniki kręgosłupa i absolutnie niezbędne dla jego zdrowia i dobrej kondycji. Najważniejsze są wklęsłości w okolicy szyjnej i lędźwiowej. W języku fachowym noszą nazwę lordozy albo przedniego wygięcia kręgosłupa. Ich spłaszczenie wskutek złej postawy lub słabości mięśni przykręgosłupowych może wywołać poważne problemy zdrowotne.






KRĄŻKI MIĘDZYKRĘGOWE (DYSKI)





Kręgi oddzielają od siebie naturalne amortyzatory wstrząsów, czyli krążki międzykręgowe, znane jako dyski. Są to okrągławe, spłaszczone struktury, pokryte twardą, włóknistą okładziną i wypełnione płynem. Działają podobnie jak amortyzatory w samochodzie, dzięki którym podróżujemy miękko i wygodnie. Zadaniem dysków jest łagodzenie wstrząsów kręgosłupa i ułatwianie skłonów w przód i na boki oraz wygięcia się do tyłu i ruchów skrętnych.

 







 

WIĘZADŁA KRĘGOSŁUPA





Więzadła kręgosłupa są mocnymi i giętkimi pasmami elastycznej, włóknistej tkanki, przypominającej wyglądem gumową opaskę. Różnią się długością i szerokością. Stabilizują kręgi, chroniąc kręgosłup przed wstrząsami i uderzeniami.

 

 





MIĘŚNIE PRZYKRĘGOSŁUPOWE





Mięśnie przykręgosłupowe biorą udział w ruchach i podtrzymywaniu kręgosłupa. Są bardzo liczne. Mają najróżniejsze kształty i rozmiary. Długie, grube mięśnie biegną wzdłuż całego kręgosłupa, łącząc głowę i szyję z lędźwiami i miednicą. Jest też mnóstwo niewielkich mięśni (nie mających 2,5 cm długości), które łączą przyległe fragmenty sąsiadujących kręgów. Pewna grupa mięśni łączy kręgi z żebrami. Dlatego kręgosłup odczuwa nawet rozszerzanie się klatki piersiowej przy wdechu.


Mięśnie przykręgosłupowe, tworzące harmonijny zespół, współpracują ze sobą ściśle, a przy tym z niewypowiedzianym wdziękiem i precyzją.













Kondycja kręgosłupa jest odbiciem kondycji współpracujących z nim mięśni

 

Zdrowie kręgosłupa w większym stopniu zależy od mięśni przykręgosłupowych niż od innych struktur kostnych, dysków czy więzadeł. Siła elastyczność i równowaga mięśni przykręgosłupowych to klucz do uwolnienia się od bólu.


Mięśnie przykręgosłupowe pełnią rolę systemu wczesnego ostrzegania posługującego się bólem, kiedy nad zdrowiem kręgosłupa zawisa niebezpieczeństwo. Dlatego właśnie znajduje się w nich najwięcej receptorów bólowych. I przeważnie źródła bólu kręgosłupa i wszelkich z nim kłopotów trzeba szukać właśnie w mięśniach.


Ponadto mięśnie przykręgosłupowe chronią delikatny rdzeń kręgowy i utrzymują kręgi w jednej linii.






Praca mięśni





Zrozumienie zasady pracy mięśnia ułatwi wyobrażenie sobie, jak działają mięśnie przykręgosłupowe. Wszystkie mięśnie podlegają następującym charakterystykom:






SKURCZ MIĘŚNIA





Kiedy mózg przesyła do mięśnia impuls drogą nerwową, włókienka mięśniowe kurczą się. Pomnożenie liczby impulsów lub wzrost natężenia stymulacji zwiększa siłę skurczu. Podczas skurczu mięśnia kości, do których mięsień jest przyczepiony, przesuwają się. Na tym polegają ruchy ciała.






SIŁA MIĘŚNIA





Powtarzające się skurcze mięśnia prowadzą do wzrostu jego siły, zwłaszcza jeśli jest przy tym prawidłowo odżywiony. Im większa masa mięśniowa, tym większa siła. Im silniejszy mięsień, tym więcej może wykonać pracy.





 

NAPIĘCIE MIĘŚNIOWE





Nawet w spoczynku we włókienkach mięśniowych dochodzi do mikroskurczów. Zjawisko to określa się mianem napięcia (tonusu) mięśniowego lub napięcia spoczynkowego, które istnieje dzięki ciągłej stymulacji nerwowej. Nerwy utrzymują aktywność mięśni, pobudzając je nieustannie, również poza okresami skurczu. Utrzymując stałą gotowość, mięsień może działać skuteczniej, gdy zachodzi taka potrzeba.
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Jeżeli nerw ulegnie uszkodzeniu, to unerwiany przez niego mięsień zanika i obumiera albo ulega paraliżowi. Mięśnie nie mogą funkcjonować bez unerwienia.










 

Napięcie mięśni rośnie wraz ze wzrostem intensywności lub częstotliwości pobudzenia nerwowego. A więc wzrost aktywności układu nerwowego może prowadzić do zwiększenia napięcia mięśniowego.






ROZCIĄGLIWOŚĆ MIĘŚNIA





Mięśnie z natury są dość elastyczne, a przy napinaniu ulegają rozciągnięciu. Mięśnie napięte przez dłuższy czas wydłużają się, stają się sflaczałe i tracą elastyczność. Przy trwałym napięciu mogą się znacznie wydłużyć.






ELASTYCZNOŚĆ MIĘŚNIA





Powtarzające się napinanie mięśnia wpływa na wzrost jego elastyczności, co zazwyczaj zwiększa zakres ruchomości stawu, przy którym mięsień jest przyczepiony. Z drugiej strony nadmierne usztywnienie i napięcie mięśnia ruchomość tę ogranicza.






ZRÓWNOWAŻENIE MIĘŚNI





Każdemu mięśniowi w organizmie odpowiada taki sam o działaniu przeciwnym. Mięśnie występują i pracują parami, uzupełniając się wzajemnie, dzięki czemu możemy synchronizować ruchy. Takie pary mięśni nazywa się antagonistami lub mięśniami uzupełniającymi się.


Zaburzenie zrównoważenia pojawia się, gdy jeden z mięśni w parze jest zbyt słaby lub zbyt mocny, zbyt usztywniony lub zbyt napięty. Mięśnie pracują wtedy nierówno, a to może prowadzić do uszkodzeń stawów, w dalszej zaś konsekwencji - do schorzeń przewlekłych, takich jak stany zapalne stawów itd. Dla zdrowia stawu potrzeba zdrowej pary prawidłowo zrównoważonych mięśni, co umożliwia płynne i wydajne ruchy.















MIĘŚNIE PRZYKRĘGOSŁUPOWE CHRONIĄ RDZEŃ KRĘGOWY





Liczne, silne mięśnie przykręgosłupowe mają za zadanie chronić rdzeń kręgowy. Dlatego są najwrażliwszymi mięśniami w organizmie. Przy zagrożeniu rdzenia zaciskają się mocno i bardzo ściśle, co jest 10-20 razy bardziej bolesne niż jakikolwiek skurcz innych mięśni. Chodzi o ograniczenie ruchomości kręgosłupa i ochronę rdzenia kręgowego przed urazem. 


Ból pełni tu funkcję ochronną; jest nadanym przez organizm sygnałem, że każdy następny ruch grozi uszkodzeniem rdzenia.






MIĘŚNIE PRZYKRĘGOSŁUPOWE UTRZYMUJĄ POZYCJĘ KRĘGOSŁUPA





Inną istotną funkcją mięśni przykręgosłupowych jest utrzymywanie kręgosłupa w jednej linii. Umożliwiają one zachowanie tej pozycji podczas siedzenia, stania, chodzenia, biegania oraz wykonywania wszystkich złożonych ruchów. Mięśnie przykręgosłupowe i szyjne podtrzymują głowę i poruszają nią podczas zmian pozycji ciała.


Ponieważ kręgosłup zmienia pozycję wraz z każdym poruszeniem ciała, mechanizm mięśniowy tej okolicy jest bardzo złożony. Nawet przy niewielkim zaburzeniu jego równowagi może dojść do zmian w sylwetce kręgosłupa, a w konsekwencji do silnego bólu.






Dlaczego do ogólnego dobrego samopoczucia


potrzeba zdrowych mięśni przykręgosłupowych





Mięśnie przykręgosłupowe mają zasadniczy wpływ nie tylko na zdrowie kręgosłupa, ale i całego organizmu. Poza utrzymywaniem w odpowiedniej pozycji głowy, a więc i mózgu, biorą udział w każdym wykonywanym ruchu.


Dzieje się tak, ponieważ mięśnie przykręgosłupowe są połączone z niemal wszystkimi innymi grupami mięśni. Okolicę kręgosłupa można przyrównać do stacji rozrządowej, na której spotykają się wszystkie linie kolejowe. Mięśnie ramion, nóg i głowy spotykają się z mięśniami przykręgosłupowymi na różnych poziomach











 

Na przykład mięśnie górnej części pleców łączą się z mięśniami ramion poprzez szyję i barki, części środkowej - z mięśniami klatki piersiowej i żeber, a części dolnej - z mięśniami bioder i kończyn dolnych. Między różnymi grupami mięśni a mięśniami przykręgosłupowymi jest tak wiele połączeń, że trudno wyróżnić mięśnie związane wyłącznie z kręgosłupem. I właśnie ze względu na te niezliczone połączenia każde usztywnienie, napięcie lub skurcz może wywołać reakcję łańcuchową o potencjalnie niszczących konsekwencjach. Może dojść do zaburzeń w ustawieniu kręgosłupa, a zatem i do silnego czy wręcz obezwładniającego bólu. Urazy kręgosłupa zdarzają się przy rzucaniu piłki, poślizgnięciu się na lodzie, naciskaniu hamulca, wchodzeniu po schodach pochyleniu się, sięganiu po szklankę w kuchennej szafce, kaszlu bądź kichaniu, a więc w rezultacie wszystkich rodzajów ruchów, które pozornie niewiele mają wspólnego z kręgosłupem.


Wspomniane ścisłe połączenia mięśniowe powodują, że choroba kręgosłupa pociąga za sobą cierpienia całego ciała. Kiedy mięśnie przykręgosłupowe są napięte i usztywnione, nerwy opuszczające rdzeń kręgowy nie mogą prawidłowo przewodzić impulsów nerwowych do ważnych organów wewnętrznych. To upośledza funkcjonowanie i pogarsza stan tych organów. Dlatego tak istotna jest dbałość o mięśnie przykręgosłupowe, które oddziałują nie tylko na kręgosłup, ale i na cały organizm.


Szczególny wpływ na stan dolnego odcinka kręgosłupa wywierają dwie grupy mięśni niezwiązanych z nim bezpośrednio. Jest to tylna grupa mięśni uda i mięśnie brzucha.






Kręgosłup a tylna grupa mięśni uda




 

Mięśnie leżące w tylnej części uda przyczepione są do spodu kości miednicznej, połączonej z podstawą kręgosłupa. Ich nadmierne napięcie powoduje ucisk na kość miedniczną, która z kolei uciska kręgosłup, co prowadzi do spłaszczenia fizjologicznej krzywizny okolicy lędźwiowej. W takiej sytuacji ciężar kręgosłupa przenosi się na krążki międzykręgowe (dyski), wskutek czego tracą one stabilność. W konsekwencji może wystąpić nadzwyczaj bolesny skurcz mięśni i wypadnięcie dysku. Przy siedzącym trybie życia, tak obecnie częstym, tylne mięśnie uda bywają nadmiernie napięte, co rodzi wiele problemów z kręgosłupem, których można by uniknąć dzięki regularnym przerwom w siedzeniu i rozciąganiu tej grupy mięśni. To naprawdę proste! Doskonałą ilustracją jest tu przypadek jednego z moich pacjentów, Stanleya.


Stanley był lekarzem w gminie. Grał w tenisa i siatkówkę, uprawiał surfing i inne sporty. Kiedy pojawił się ból kręgosłupa, przyszedł do mnie po poradę. Zbadałem go i stwierdziłem silne usztywnienie i napięcie tylnych mięśni uda. Pokazałem mu, jak je rozciągać, co odtąd robił regularnie. Po kilku dniach ból kręgosłupa zupełnie minął. Wskazałem mu również inne ćwiczenia rozciągające mięśnie przykręgosłupowe, ale on skoncentrował się na tylnych mięśniach uda, bo w jego przypadku to było najważniejsze. Od ponad trzech lat nie ma żadnych problemów z kręgosłupem.






Kręgosłup a mięśnie brzuszne




 

Mięśnie brzuszne pełnią istotną rolę w podtrzymywaniu dolnej części kręgosłupa, a wielu specjalistów uważa, że są z nim związane bezpośrednio. Świadczy to o ich znaczeniu dla zdrowia kręgosłupa. Mięśnie brzuszne słabe i zwiotczałe oferują mu mizerne oparcie lub nie oferują żadnego i stwarzają ryzyko urazu. Wzmocnienie tych mięśni często pozwala pozbyć się problemów z kręgosłupem.


Potężne mięśnie lędźwiowo-udowe należą do grupy mięśni brzusznych, łączących kości górnych odcinków ud z kręgosłupem. Odgrywają one bardzo istotną rolę w stabilizowaniu i podtrzymywaniu kręgosłupa. Przy poważnym jego urazie bólowi samego kręgosłupa towarzyszy często obustronny ból w okolicach pachwin, mający swe źródło właśnie w mięśniach lędźwiowo-udowych, które zamykają się w bolesnym skurczu, aby unieruchomić kręgosłup i ochronić rdzeń kręgowy.






Wyćwiczenie silnego i giętkiego kręgosłupa




 

Wszystkie mięśnie poddają się ćwiczeniom. Wystarczy popatrzyć na profesjonalnych kulturystów. Potrafią oni znacznie wzmocnić siłę mięśni, dodając nawet 50 kg do ich masy. Rzeźbią swoje ciała, koncentrując się na rozwoju konkretnych grup mięśni i uzyskując w ten sposób pożądaną sylwetkę. Każdy z nas może wzmocnić mięśnie w taki sam sposób.














 

Mięśnie można też rozciągać, poprawiając ich elastyczność. Można doprowadzić do tego, aby były rozluźnione, sprężyste i elastyczne. Popatrzmy na jogów z Indii, czasem nazywanych ludźmi z gumy - tak giętkich, że wydaje się, iż mają podwójne stawy. Ćwicząc latami rozciąganie, pokazują nam ogrom ludzkich możliwości.


Jedna z moich pacjentek, Linda, sprawdziła, jak istotne jest rozciąganie i wzmacnianie mięśni przykręgosłupowych dla pozbycia się bólu. Linda była szefem cukierni w pobliskim hotelu. Pojawiła się w mojej klinice z rozdzierającym bólem w dole pleców, który wystąpił nagle, gdy pochyliła się z tacą ciastek. Nigdy przedtem jej się to nie zdarzyło, a - wedle jej własnych słów - było gorsze niż poród.


Muszę przyznać, że Linda nie była w dobrej formie. Podczas badania stwierdziłem, że mięśnie pleców ma słabe i sztywne (zastałe), więc wysłałem ją na terapię, gdzie poznała specjalne ćwiczenia wzmacniające i rozciągające mięśnie Przykręgosłupowe. Już po czterech tygodniach zajęć ból zniknął całkowicie.


Nawet po interwencji chirurgicznej, niezależnie od ilości zabiegów, można wyćwiczyć sobie silny i giętki kręgosłup. Ja sam, chociaż brakuje mi kilku kawałków kości i wielu mięśni, potrafiłem tak wytrenować pozostałe mięśnie, że mogę dziś uczyć jogi, dźwigać ciężary, uprawiać jogging, pływać, surfować, wędrować z ciężkim plecakiem, pracować w ogrodzie i wykonywać szereg innych czynności lepiej niż większość osób, które nigdy nie miały kłopotów z kręgosłupem. I rzeczywiście, ludziom obserwującym mnie przy tych zajęciach trudno uwierzyć, że w ogóle miałem takie kłopoty.


Co ciekawe, po wszystkich ćwiczeniach rozciągających, jakie wykonałem od operacji usunięcia dwóch krążków międzykręgowych, urosłem zamiast zmaleć - niemal 0 2,5 cm.


Mam nadzieję, że dostatecznie wyjaśniłem zasady działania mięśni pleców oraz zasadność ich wzmacniania i rozciągania. Teraz zajmijmy się więc wpływem psychiki na stan kręgosłupa.

 

Wpływ psychiki (umysłu) na stan kręgosłupa

 

Myśli człowieka są przetwarzane przez mózg w impulsy nerwowe, wędrujące drogami nerwowymi do wszystkich zakamarków ciała, również do mięśni pleców.

 

Mózg generuje średnio 600-800 myśli na minutę. To daje 42 000 myśli na godzinę, 1 008 000 na dzień, 7 056 000 na tydzień, 366 912 000 na rok. Każda z tych myśli może oznaczać impuls nerwowy docierający do


mięśni pleców, a zatem może wpływać na stan kręgosłupa: silne oddziaływanie umysłu jest tu więc widoczne wyraźnie.


Podwyższony poziom stresu lub napięcie umysłowe przekłada się na zwiększenie napięcia mięśni przykręgosłupowych. W umyśle osoby znajdującej się pod wpływem stresu negatywne myśli mnożą się i zmieniają impulsy nerwowe, wywołujące skurcze tych mięśni.






Związek między umysłem (psychiką)


a kręgosłupem




 

Aby ułatwić zrozumienie zależności między umysłem a stanem kręgosłupa, przedstawiam ciąg zdarzeń rozpoczynający się w mózgu i kończący w mięśniach przykręgosłupowych:


· Odczuwanie strachu lub niepokoju pobudza układ nerwowy.


· Każda negatywna myśl generuje drobny, ale silny impuls nerwowy, który wędruje wzdłuż rdzenia kręgowego i poszczególnych nerwów.


· Kiedy impuls nerwowy dociera do mięśnia, ten - pobudzony kurczy się. Przy powtarzającej się stymulacji, tak jak to się dzieje pod wpływem stresu, mięśnie stają się napięte, usztywnione i często bolesne.


· Ból kręgosłupa wywołuje strach i niepokój, czyli następne negatywne myśli, prowokujące generowanie kolejnych impulsów nerwowych.

 

Ta sytuacja sama się napędza, a jej natężenie wzrasta do momentu, kiedy ból lub niepokój stają się nie do zniesienia. Zazwyczaj sięga się wtedy po dostępną pomoc medyczną. „Program powrotu do życia", przedstawiony w tej książce, jest skuteczniejszym, bezpieczniejszym i tańszym rozwiązaniem problemu.


Jak wiadomo, pod wpływem pobudzenia nerwowego mięsień kurczy się. W rezultacie następuje jego skrócenie, a on sam staje się bardziej ścisły i napięty. Im silniejsze pobudzenie, tym większe napięcie mięśnia i siła skurczu.


Jedna z moich pacjentek, o imieniu Joan, cierpiała na silny ból kręgosłupa, wędrujący wzdłuż prawej nogi. Ból nasilił się, kiedy wraz z dzieckiem przeprowadziła się do domu, gdzie miała niemiłą współlokatorkę, Czuła się tam tak zestresowana, że postanowiła zmienić mieszkanie. Kiedy się przeprowadziła, ból w nodze zniknął bez śladu.

 

Psychika a postawa

 

Jeszcze jednym przykładem łączności między psychiką a kręgosłupem jest postawa ciała, czyli język ciała, dostarczający wielu cennych informacji o myślach i odczuciach człowieka.


Ponieważ nastawienie psychiczne oddziałuje bezpośrednio na mięśnie przykręgosłupowe, nawyki myślowe i czynność mózgu mogą z czasem wpłynąć na określone ukształtowanie kośćca kręgosłupa. Na przykład osoba przygnębiona demonstruje sylwetkę niedbale przygarbioną, z ramionami opuszczonymi i podanymi do przodu oraz z głową nisko zwieszoną. Z takiej sylwetki można odczytać depresję. Przeciwnie, osoba szczęśliwa i radosna automatycznie trzyma głowę wysoko, wysuwa pierś do przodu i prostuje plecy. Cała sylwetka emanuje wtedy otuchą i energią.

 

Test na wykrywaczu kłamstw

 

Test na wykrywaczu kłamstw polega na wykorzystaniu związku pomiędzy ciałem i umysłem. Wysoce wiarygodny, często bywa dopuszczany jako dowód sądowy. W czasie badania elektrody umieszczone na ciele badanego łączy się z urządzeniem rejestrującym poziom napięcia mięśniowego. Jeżeli osoba badana kłamie, napięcie mięśniowe wzrasta.


Przy kłamstwie lub próbie ukrycia prawdy napięcie mięśniowe powstaje wskutek potrzebnego wtedy zwiększonego wysiłku psychicznego. Zazwyczaj trzeba bowiem opowiedzieć całą serię kłamstw, by historia mogła


się wydać wiarygodna. Towarzyszy temu obawa i niepokój, że kłamstwo wyjdzie na jaw. Stąd zwiększone napięcie mięśniowe.


Niektórzy ludzie uważają, że potrafią oszukać wykrywacz kłamstw, bo doskonale się do tego przygotowali. Ponieważ jednak każdy impuls nerapqry zostaje przesłany do mięśni, to zwiększone w nich napięcie, wykazane w pomiarach, świadczy o kłamstwie jako przyczynie podwyższonego napięcia psychicznego.


Można więc stwierdzić, czy dana osoba mówi prawdę czy kłamie, poddając jej organizm prostemu testowi na wykrywaczu kłamstw. A prawdą jest, że gdy chodzi o sprawdzenie, co się dzieje w umyśle, to ciało nigdy nie kłamie.

 

Słowo końcowe

 

Aby wyleczyć ból kręgosłupa, trzeba zrozumieć jego przyczynę. Uświadomienie sobie, że zarówno stan umysłu, jak i mięśni przykręgosłupowych, wpływa na odczuwanie bólu, jest ogromnym krokiem w kierunku wyzdrowienia.


Przypomnę raz jeszcze kilka informacji, które warto zapamiętać:

 

· Kluczem do dobrego samopoczucia kręgosłupa jest zdrowie związanych z nim mięśni, a mięśnie zdrowe to mięśnie silne i elastyczne.


· Receptory bólowe okolicy kręgosłupa są rozmieszczone przede wszystkim w mięśniach, i to właśnie one są źródłem bólu.


· Układ nerwowy utrzymuje łączność pomiędzy ciałem i umysłem. Mózg wysyła do ciała sygnały przekazywane do ważnych struktur organizmu drogami nerwowymi, biorącymi początek w rdzeniu kręgowym.


· Umysł i kręgosłup są blisko związane. Odczucia negatywne mogą wywoływać stres i napięcia, odbijające się niekorzystnie na stanie kręgosłupa.


· Napięcie psychiczne przeradza się bezpośrednio w napięcie mięśniowe. Napięcie psychiczne w połączeniu ze stresem zwiększa pobudzenie nerwowe w mózgu i układzie nerwowym, co z kolei powoduje silny skurcz mięśni i ich nadmierne napięcie. Zwiększone napięcie mięśni przykręgosłupowych sprzyja urazom i pojawieniu się bólu.


· Ból kręgosłupa, którego siedliskiem w przytłaczającej większości przypadków są mięśnie, można wyleczyć naturalną, nieinwazyjną metodą, przedstawioną w niniejszej książce jako „Program powrotu do życia".






 







Rozdział 3







ABY BÓL 





STAŁ SIĘ PRZESZŁOŚCIĄ

 







Organizm posługuje się bólem, aby przyciągnąć naszą uwagę i skłonić nas 


do wysłuchania go. Kiedy to zrozumiemy sam doprowadzi do wyleczenia.





S. Radha, autor indyjski




 

Ból może być prawdziwą torturą, piekłem na ziemi, zwłaszcza jeżeli trwa i trwa przez tygodnie, miesiące czy nawet lata. Znam to aż nadto dobrze. Ale ból jest też ukrytym błogosławieństwem, potężnym sy


gnałem wysyłanym przez organizm, sygnałem, który gwarantuje mu twoje zainteresowanie i zrozumienie. Jest biletem powrotnym i ścieżką prowadzącą do zdrowego i szczęśliwego życia.


W tym rozdziale przyjrzysz się swojemu bólowi wnikliwiej niż kiedykolwiek przedtem, aby zrozumieć jego sens, przyjąć to, co chce nam przekazać, i przełamać związany z nim strach. Ból przestanie cię przerażać i staniesz się zdolny do wyleczenia swego kręgosłupa.

 

Dlaczego ból znaczy życie

 

Ból kręgosłupa bywa silny, rozdzierający, obezwładniający, przerażający i demoralizujący, a jednak oznacza życie. Spróbuję to wyjaśnić. 


Przecięcie nerwu unerwiającego kończynę dolną wywołuje paraliż mięśni i utratę czucia, również czucia bólu. Kończyna jakby zasypia, a potem zamiera. Bez impulsów nerwowych, pobudzających mięśnie, szansa wyleczenia kończyny jest niewielka.


Z drugiej strony ból świadczy o prawidłowym funkcjonowaniu nerwów i pobudzaniu przez nie tkanek do aktywności. Dopóki tak się dzieje, rokowania dotyczące chorej części ciała są pomyślne. W takiej sytuacji ból stanowi więc dobrodziejstwo: pokazuje, że ta chora część żyje i można ją wyleczyć.


Obecność bólu daje nadzieję i możliwość leczenia, ponieważ ból oznacza życie. Utrata zdolności do odczuwania bólu może przynieść lepsze samopoczucie, ale jednocześnie pozbawia nadziei na powrót do życia chorej części ciała, czyli nadziei na wyleczenie.

 

Ból jako sygnał od organizmu

 

Ból jest sposobem wypowiadania się organizmu. Jest informacją z niezmierzonych głębin jego mądrości o tym, że dzieje się coś niedobrego. Jest naturalnym impulsem, powstającym po to, by chronić i zapobiegać. Ostrzega przed wykonywaniem pewnych ruchów, tak aby okolica, która uległa urazowi, mogła wrócić do zdrowia. Wymusza wysłuchanie organizmu. Człowiek doświadczający bólu po raz pierwszy, chce po prostu uciec od niego jak najdalej. Przerażony, spontanicznie sięga po najsilniejsze leki przeciwbólowe.


Jeżeli jednak informacja, jaką niesie ból, zostanie stłumiona farmaceutykami, sygnał organizmu nie dotrze do nas. To tak jakby odciąć przewody alarmu przeciwpożarowego w domu, żeby nie było hałasu. Kiedy zacznie się palić, nikt tego nie zauważy.


Sztuczne zablokowanie reakcji bólowej środkami przeciwbólowymi może doprowadzić do dalszych urazów kręgosłupa. Nieświadomie można przyjąć niewłaściwą pozycję. A żadnego ostrzeżenia nie będzie. Tak właśnie stało się ze mną wtedy, gdy wybrałem się, aby popływać na desce po połknięciu garści środków przeciwbólowych. Nie odczuwając bólu, doprowadziłem do pęknięcia dysku w dolnym odcinku kręgosłupa.


Organizm dysponuje mechanizmami kontrolowania bólu, które można uruchomić za pomocą specjalnych technik, angażujących zarówno umysł, jak i ciało. Zagłuszanie naturalnego głosu organizmu środkami chemicznymi może być szkodliwe i niebezpieczne.






NATURALNE MECHANIZMY KONTROLOWANIA BÓLU




 

 W układzie nerwowym wytwarzane są endorfiny i encefaliny - substancje chemiczne o silnym działaniu, które biorą udział w regulacji odczuwania bólu. Są to substancje naturalne, modyfikujące odpowiedź bólową silniej niż heroina czy morfina. Kiedy ból przestaje służyć najlepiej pojętemu dobru organizmu, substancje te zaczynają blokować bodźce bólowe wędrujące do mózgu. Wiadomo, że aktywność fizyczna, śmiech, głęboka relaksacja i techniki zwalczania stresu (patrz rozdz. 4, 5 i 7) pobudzają wydzielanie endorfin i encefalin redukujących poziom odczuwanego bólu.

 

Ból - przycisk resetujący natury

 

Ból pomaga dorosnąć i zmienić się, kiedy potrzeba, byśmy lepiej zadbali o siebie. Bez wytrącenia od czasu do czasu ze spokojnej rutyny popadlibyśmy w stan błogiego uśpienia, potencjalnie niebezpieczny dla zdrowia. Ból, niemożliwy do zignorowania, zmusza do zmiany postępowania i przyjrzenia się życiu z zupełnie nowej perspektywy. W ten sposób natura wyrywa nas ze szkodliwej stagnacji. Według określenia dr. Bernie Siegela, „ból działa tak, jak przycisk resetujący". Taki przycisk naciska się, by urządzenie, które źle działa, zaczęło pracę ponownie. W organizmie funkcję tego przycisku spełnia ból. Zmusza do zmiany sposobu myślenia, odczuwania i działania Tylko tak można uświadomić sobie potrzebę owej zmiany i poprawić jakość swego życia, nauczyć się funkcjonowania po nowemu.






Ból: doświadczenie umysłu i ciała




 

Odczuwanie bólu angażuje w takim samym stopniu umysł, jak ciało. Oto jego schemat: Receptory bólowe są rozmieszczone w całym organizmie. Pobudzone, wysyłają do mózgu informację, że doszło do urazu.


Większość receptorów bólowych kręgosłupa znajduje się w mięśniach przykręgosłupowych. W wyniku nadmiernego rozciągnięcia mięśnia, jego naderwania, przeciążenia, urazu, skurczu lub zawęźlenia, wywołanego nadmiernym napięciem i usztywnieniem, dochodzi do pobudzenia receptorów bólowych i przekazania sygnału do mózgu.


Mózg rejestruje wystąpienie bólu i przekazuje ten fakt do świadomości. Tak więc odczuwanie bólu jest uwarunkowane zarejestrowaniem go przez mózg. Zjawiskiem ilustrującym zależność ciała i umysłu w odczuwaniu bólu są bóle fantomowe kończyn. Pojawiają się u osób po amputacjach. Po latach od ich utraty amputowane kończyny bolą tak, jakby wciąż były na swoim miejscu. Stanowi to dowód, że ból jest czymś więcej niż tylko doświadczeniem fizycznym. W takim samym stopniu jak ciała, dotyczy również umysłu

 

Dlaczego ból w mięśniach przykręgosłupowych jest tak silny

 

Natężenie bólu przy naciągnięciu mięśni przykręgosłupowych jest 10-20 razy silniejsze niż podobnego bólu, pochodzącego z każdego innego miejsca w organizmie. A oto przyczyny tego stanu rzeczy:


Mięśnie przykręgosłupowe mają ochraniać rdzeń kręgowy i w związku z tą funkcją są szczególnie wrażliwe na ból.


Większość receptorów bólowych tej okolicy jest zlokalizowana w mięśniach przykręgosłupowych.


Tak silny ból pełni określoną rolę. Mięśnie przykręgosłupowe należą do systemu wczesnego ostrzegania. Mają alarmować, jeżeli kręgosłup znajdzie się w niebezpieczeństwie. To ostrzeżenie specjalnie jest tak wyraźne, ponieważ stan kręgosłupa ma ogromny wpływ na stan całego organizmu. Silny skurcz mięśni przykręgosłupowych, połączony z obezwładniającym bólem, może trwać tygodnie, miesiące, a nawet lata.


Większość osób doświadczających takiego bólu nie może sobie wyobrazić, by jego źródłem miały być mięśnie. Przypuszczają, że chodzi o uszkodzenie dysku, uraz nerwu lub inną przyczynę, tkwiącą głęboko w strukturach kręgosłupa. Powstałe zamieszanie wpływa na wzrost napięcia psychicznego i stresu, który z kolei powoduje nasilenie bólu.


Stan kręgosłupa nie może ulec poprawie, dopóki pacjent nie zaakceptuje faktu, że ból, którego doświadcza, pochodzi z mięśni przykręgosłupowych. Musi nauczyć się radzić sobie z tym bólem, stosując ćwiczenia rozciągające, wzmacniające i rozluźniające mięśnie według zasad sformułowanych w „Programie powrotu do życia" (rozdz. 4 i 5). To jest jedyna droga do wyleczenia kręgosłupa.











 

Odczuwanie bólu kręgosłupa w ramionach i nogach (ból przeniesiony)

 

Czasami ból odczuwa się w oddaleniu od jego rzeczywistego źródła. Określa się go wtedy mianem bólu przeniesionego.


Ból przeniesiony z kręgosłupa występuje wtedy, gdy krążek międzykręgowy uciska korzonek nerwowy. Przyczyną może być skurcz mięśnia lub zachwianie równowagi mięśniowej.










 

Ból może być odczuwany na całej długości nerwu, nawet jeżeli problem dotyczy tylko korzonka, czyli punktu w którym nerw opuszcza rdzeń kręgowy. Ból w ramieniu sięgający dłoni i palców może być bólem przeniesionym z odcinka szyjnego kręgosłupa. Ból wzdłuż kończyny dolnej, znany jako rwa kulszowa, może być bólem przeniesionym z dolnej części kręgosłupa. Jeżeli ból tego typu utrzymuje się przez miesiąc lub dłużej, warto się nad nim zastanowić.


Po zastosowaniu ćwiczeń rozciągających i technik zwalczania stresu, opisanych w rozdz. 4 i 6, ból, który jest bólem przeniesionym, wkrótce się zmniejszy. To dobry znak, wskazujący, że nerwy rozluźniają się, a kręgosłup odzyskuje normalne krzywizny.






Zaburzenie równowagi mięśniowej i jednostronny


charakter bólu mięśniowego




 

Badanie przeprowadzone na uczestnikach wyścigu kolarskiego Tour de France wykazało, że kolarze faworyzują mięśnie jednej strony ciała, obciążając je niemal dwa razy mocniej niż drugiej. Podobne zjawisko obserwowano później także u innych sportowców.


Mięśnie dominującej strony ciała są silniejsze niż strony przeciwnej, bo więcej pracują. Ta powszechnie występująca nierównowaga mięśniowa dotyczy również mięśni przykręgosłupowych. Dlatego właśnie kręgosłup jest podatny na skrzywienie, a ból nie rozkłada się równomiernie j po jego obu stronach.


Rozciąganie mięśni słabszej strony pomaga skorygować tę nierównowagę (patrz rozdz. 4).

 

Akceptowanie bólu w procesie zdrowienia

 

Niezależnie od tego, gdzie odczuwamy ból, ważne jest, by z nim nie walczyć, nie traktować go z nienawiścią czy złością. Zadziwiające, jak wiele osób to robi. Należy zaakceptować obecność bólu w swoim życiu w danym okresie. Jest to pierwszy krok do wyleczenia.


Nie będę powtarzał za innymi lekarzami, że „trzeba się nauczyć żyć z bólem”. Nie wierzę w konieczność znoszenia bólu do końca życia. Jestem tego przykładem. Nie wolno akceptować wyroku: masz żyć z bólem aż po swój kres.


Aby jednak skutecznie uwolnić się od bólu i cieszyć zasłużonym zdrowiem trzeba przestać uciekać od bólu, negować go i marnować cenną energię życiową na okazywanie złości. Trzeba z pełną świadomością stanąć do walki z zamiarem zwyciężenia bólu. Aby więc był on już tylko przeszłością, musimy go najpierw zaakceptować i pogodzić się z nim. Im prędzej tym lepiej.

 

Wspinaczka na szczyt:


przekraczanie kolejnych progów bólu

 

Kiedy człowiek decyduje się podjąć pierwsze kroki w kierunku przezwyciężenia bólu, może mu się wydawać, że zadanie go przerasta, bo przeciwnik jest zbyt potężny. Zadanie to przywodzi na myś1 atak na wysoki szczyt. Patrząc na wierzchołek, czujemy zniechęcenie na samą myśl o wspinaczce. Cel jest zbyt daleko i nie mamy pomysłu, jak go osiągnąć.


Jedna wszakże rzecz jest pewna. Ograniczając się do lustrowania wierzchołka wzrokiem, nigdy tam nie dotrzemy. Skończy się na przestępowaniu z nogi i na nogę. Postępy uzyskuje się małymi kroczkami, codziennie po trochu. Realizując kolejne małe zadanka, zyskujemy wiarę w siebie i ani się obejrzymy, jak będziemy na szczycie. Tylko tak można tam dotrzeć.


Pozbycie się naprawdę silnego bólu wymaga specjalnej strategii. Przystępując do ćwiczenia bolących mięśni, musimy pamiętać o następujących zasadach:

 

· Cały zapas bólu, niezależnie od jego ogromu, trzeba podzielić na realne do przezwyciężenia porcje. Zacznij od tej okolicy kręgosłupa, która przysparza najwięcej problemów.


· Pracuj nad najmniejszą jednostką bólu, którą względnie łatwo wytrzymujesz. Koncentruj się wyłącznie na niej. To twój obecny cel na drodze do wyleczenia.


· Pracuj nad tą wybraną jednostką bólu, stosując techniki opisane dalej, dopóki nie zniknie całkowicie. Nie ustalaj żadnego limitu czasowego.


· Kiedy skutecznie zlikwidowałeś daną jednostkę bólu, zajmij się następną i kolejną, aż ból zniknie całkowicie i dotrzesz na szczyt. Wyścig wygrywa wolniejszy, ale wytrzymalszy.

 

Przełamanie zależności ból-strach

 

Jednym z głównych utrudnień w przezwyciężaniu bólu jest towarzyszący mu zwykle strach. Ból dziwi i przeraża. Niemal zawsze pojawia się











 

nieoczekiwanie i, w zależności od nasilenia, może wyzwolić ogromną falę strachu, boleśnie odczuwanego w dolnej części kręgosłupa. Ból działa jak potężne monstrum. Obezwładnia fizycznie i psychicznie, okalecza, czyni chorego psychicznym inwalidą, nawet jeżeli organizm jest wciąż sprawny. Co gorsza, związany z nim strach może zintensyfikować doznania bólowe. W jaki sposób? Dzięki łączności między mózgiem, układem nerwowym i mięśniami przykręgosłupowymi.












Zależność między strachem i bólem można przełamać dwojako. Dzięki jednoczesnemu zastosowaniu obu sposobów stanie się to szybciej i szybciej też pozbędziemy się bólu. Jedna z metod to walka z uczuciem strachu na poziomie mentalnym za pomocą technik zwalczania stresu, pomocnych w uspokojeniu i rozluźnieniu umysłu. Techniki te obejmują relaksację, techniki oddechowe, medytację i wizualizację (patrz rozdz. 6 ). Dzięki rozluźnieniu psychicznemu rozluźniają się mięśnie, ból słabnie i człowiek mniej się boi.


Omawianą zależność można też próbować przełamać na poziomie fizycznym, ćwicząc rozciąganie mięśni (patrz rozdz. 4) i stosując techniki oddechowe oraz techniki relaksacji (rozdz. 4 i 6), pomocne w usunięciu napięcia z mięśni przykręgosłupowych. I znowu ból słabnie, a zarazem zmniejsza się strach.






Wszechobecny ból kręgosłupa. 





Zwolnij bieg i wejrzyj w siebie

 

Ból kręgosłupa zawsze przychodzi w najmniej odpowiednim momencie. Uderza w chwili aktywnego działania, gdy znajdujemy się pod wpływem silnego stresu, bo mamy do zrobienia milion rzeczy i gonią nas terminy. Czasami pojawia się z opóźnieniem. Wydaje się, że najgorętszy okres już minął, kiedy nagły ból rozkłada nas na łopatki. Taki scenariusz pokazuje, że organizm czyni nadludzki wysiłek, by dać sobie radę w trudnym okresie, ale kiedy napięcie mija, przychodzi czas zapłaty, często z nawiązką, za cały nagromadzony stres. Kiedy indziej to ból zmusza nas do zwolnienia tempa.


W wyścigu Indianapolis 500 nawet lider musi się zatrzymywać w regularnych odstępach czasu, żeby zatankować paliwo, zmienić olej, nasmarować części, dokonać przeglądu maszyny. Jeżeli tego nie zrobi, będzie miał przymusowy przystanek z powodu awarii. Odkąd ludzie są tak strasznie zabiegani, nie mają czasu słuchać swojego organizmu i ponoszą tego konsekwencje.


Natura posługuje się bólem kręgosłupa, by skłonić człowieka do zatrzymania się, odpoczynku, zwolnienia tempa i zajęcia się sobą. Dostajemy w ten sposób możliwość wysłuchania swojego organizmu i przywrócenia mu zdrowia. Kto tego nie wykorzysta, aplikuje sobie zwiększoną dawkę stresu. A stresowi towarzyszy wzmożone napięcie mięśniowe i ból. U osoby obezwładnionej bólem siła rozpędu zostaje zahamowana ze zgrzytem. Tu już nie wystarczy zwolnić, trzeba się zatrzymać i stanąć twarzą w twarz z bólem.


Pamiętamy historię o zającu i żółwiu: wyścig wygrywa wolniejszy, ale wytrzymalszy. W życiu jest podobnie. Ten, kto nie zwolni kroku, nie ukończy wyścigu. (Uczy tego rozdział 6, dotyczący technik radzenia sobie ze stresem).


Ból kręgosłupa często jest zakorzeniony głębiej, niż sięga wzrok. Działają tam ukryte i trudno uchwytne siły, nie tylko mechaniczne lub fizyczne. Można je odkryć, jeśli rozluźni się umysł i wejrzy w swoje wnętrze. Warto przekroczyć fizyczne granice bólu, zrozumieć jego mentalne i emocjonalne uwarunkowania. Droga do tego wiedzie poprzez naukę porozumiewania się z własnym bólem (patrz rozdz. 4 i 6).


Nauka porozumiewania się z bólem

 

Sytuacja osoby obezwładnionej bólem sprzyja podjęciu przez nią próby porozumienia się z tym bólem. Nawiązanie takiego kontaktu jest sztuką, której sprzyja głęboka relaksacja (patrz rozdz. 6).

 

Wystarczy postąpić według poniższych wskazówek:


· Wygospodaruj 30-60 minut dziennie (lepiej więcej) spokojnej samotności na obcowanie ze swoim organizmem. Zapomnij o braku czasu, zamknij się w pokoju i wyłącz telefon. Odłóż na bok ohowiązki rodzinne, odpowiedzialność i zobowiązania. Fakt, że odczuwasz silny ból, powinien usprawiedliwić poświęcanie czasu tej czynności, nadzwyczaj istotnej dla wyleczenia.


· Ułóż się wygodnie, najlepiej na plecach z uniesionymi kolanami lub stopami. Pod kręgosłup wsuń poduszki lub koc.


· Zamknij oczy, rozluźnij mięśnie i obserwuj, jak klatka piersiowa i brzuch poruszają się w rytmie oddechów (instrukcje dotyczące technik relaksacji i oddechowych zawiera rozdz. 6). Rozluźnij umysł. 


· Kiedy ciało i umysł rozluźnią się, skoncentruj się na bólu kręgosłupa i obserwuj go ze spokojnym i otwartym umysłem.


· Spróbuj wsłuchać się w ból, nie fizycznie, ale szóstym zmysłem, takim wewnętrznym wyczuciem, które intuicyjnie zrozumie jego znaczenie. Organizm dysponuje wewnętrzną mądrością, a przecież ból jest sposobem wypowiadania się organizmu, warto więc spróbować poznać to, co próbuje nam przekazać.


Ciało jest dla nas bardzo cenne, dlatego warto je dokładnie poznać. Organizm potrafi się wyleczyć; nawiązując kontakt z bólem, uczymy się słuchać własnego organizmu. A słuchając go, dowiemy się, jak osiągnąć wyleczenie.

 

Poruszanie się z bólem po chorobie, urazie lub operacji

 

Wyobraź sobie, że przez rok miałeś ramię w opatrunku usztywniającym, sięgającym od barku do nadgarstka i całkowicie unieruchamiającym staw łokciowy. Przypuśćmy, że przed założeniem opatrunku nie działo się nic złego. Teraz, po roku, opatrunek został zdjęty. Co się dzieje? Jak się czuje ramię?


Jest sztywne. Tak sztywne, że próba poruszenia nim wywołuje ból. Mięśnie są napięte, usztywnione i osłabione. Staw trzeba rozruszać bardzo ostrożnie, by odzyskał normalną ruchomość. Stopniowe zwiększanie zakresu ruchów przebiega nie tylko powoli, ale i boleśnie. Ale stan stawu poprawia się. Po złamaniach kończyn mówi się, że rękę lub nogę trzeba „rozruszać albo obciąć". Pacjenci po zdjęciu gipsu od nowa uczą się posługiwać zrośniętą kończyną.


Po urazie lub operacji kręgosłupa i po początkowym koniecznym okresie odpoczynku należy się spodziewać pewnej sztywności i bólu, spowodowanych zastaniem się. Nic w tym dziwnego. Sztywność i bolesność nie powinny nikogo powstrzymywać przed próbami poruszania się i ćwiczeniami rozciągającymi kręgosłup. Wskazówki z tego rozdziału oraz 4 i 6 pozwolą ćwiczyć bezpiecznie i szybko powrócić do pełnej sprawności.


Trzeba pamiętać, że gojące się rany pooperacyjne mają tendencję do ściągania się. Tkanki wokół takich ran stają się ściślejsze i bardziej napięte wskutek formowania blizny. Stąd uczucie bolesnego ciągnięcia ze środka rany. Jest to odczucie normalne w okresie gojenia i należy się go spodziewać. Po początkowym odpoczynku trzeba. ćwiczyć rozciąganie tkanek w bolesnych okolicach (wskazówki w rozdz. 4). Ćwiczenie wpływa na poprawę ukrwienia i przyspiesza wyleczenie.

 











 

Opanowywanie autodestrukcyjnych zachowań wywołujących ból

 

Przed operacją, której miałem być poddany, poprosiłem zaprzyjaźnionego fotografa medycznego z naszego szpitala o wykonanie dokumentacji fotograficznej. Otrzymaną kopię postanowiłem oprawić i powiesić w gabinecie jako pomoc edukacyjną dla moich pacjentów.


Kiedy dziś pokazuję im te krwawe zdjęcia, krzywią się boleśnie. Wyjaśniam, że tak właśnie postępują ze swoim ciałem ludzie o skłonnościach do autodestrukcji. Muszą być tacy jak ja kiedyś, by zdobyć się na tego rodzaju zachowanie. Wszyscy znamy psychologiczne podstawy uzależnienia od narkotyków, papierosów, alkoholu, nadmiernego jedzenia i uprawiania seksu bez zabezpieczeń. To wszystko są przykłady zachowań autodestrukcyjnych. Ból kręgosłupa może być jeszcze jedną formą takiego zachowania. W wielu wypadkach jest ono nieuświadomione, a to znaczy, że osoba przekonana, że kocha siebie, tak naprawdę nawet się nie lubi. Trafnie ujął to dr Bernie Siegel: „Czasem moi pacjenci nie chcą się wyleczyć. Pragną umrzeć, więc przychodzą do mnie, żebym wykonał za nich brudną robotę, siekając ich na plasterki w czasie operacji".


Jeden z pacjentów mojej kliniki przeszedł siedemnaście operacji! Według mojego rozeznania rekord wynosi dwadzieścia trzy operacje. To jest czysty przykład zachowania autodestrukcyjnego, nieuświadomionego masochizmu. Decydując się na zabieg operacyjny, stajemy się współsprawcami. Kiedy pojawia się ból, zazwyczaj składamy go na barki lekarza. Jeżeli trwa długo i przeszkadza w normalnym życiu, skarżymy się wystarczająco głośno i długo, by chirurg znalazł powód do operacji. Jeżeli trwa dalej, inny chirurg zadecyduje o konieczności następnej operacji.


Każda interwencja chirurgiczna ingeruje w anatomię kręgosłupa, osłabiając go i zwykle prowokując nasilenie bólu. W wielu wypadkach chirurgia ratuje życie, a ból ustaje po zagojeniu się ran operacyjnych. Ale jeżeli nie zmienimy starych nawyków, znów znajdzie się jakaś kropla, która przepełni czarę, i powrócą wszystkie poprzednie kłopoty, łącznie z bólem.


Niezależnie od ilości przebytych operacji ten, kto chce się naprawdę wyleczyć, musi prędzej czy później porozumieć się ze swoim bólem. Ja sam uczyłem się wolno i chciałbym wam zaoszczędzić niepotrzebnego cierpienia, przez które musiałem przejść. Mogłem tego uniknąć, gdybym ponad dwadzieścia lat temu znalazł czas, by nauczyć się słuchać swojego organizmu i szanować ból. Słabości i ból mają skłaniać człowieka do stania się lepszym, do dorośnięcia, wyzdrowienia, pokochania samego siebie i odkrycia lepszej strony swojego człowieczeństwa. Potrzeba do tego otwartego umysłu, ufności i dużej odwagi.

 

Odkrywanie emocjonalnych korzeni bólu

 

Ból przewlekły prawie zawsze ma korzenie emocjonalne. Kiedy po raz pierwszy usłyszałem to od dr. Bernie Siegela, nie uwierzyłem. Medycyna zachodnia bardzo niedawno zaczęła się zajmować relacjami pomiędzy ciałem i umysłem w kontekście zdrowia i zdrowienia i właściwie dopiero poznaje te istotne związki. Dobrą ilustracją będzie historia Sama.


Sam był człowiekiem aktywnym, chodził regularnie na siłownię, by zachować zgrabną sylwetkę. Poza codzienną pracą grał też w baseball i pływał na desce. Przyszedł do mnie, gdy po raz pierwszy pojawił się u niego problem kręgosłupa. Odczuwał silny ból, ale prosił tylko o receptę na środki rozluźniające mięśnie i przeciwbólowe oraz dzień lub dwa zwolnienia. I wszystko miało być dobrze. Nie powiedział mi wtedy (dowiedziałem się tego później), że w tym czasie jego chory i bliski śmierci ojciec leżał w szpitalu odległym o 9,5 tys. km.


Sam przez trzy miesiące czuł się lepiej, ale potem znów zjawił się u mnie z tym samym problemem. Tym razem przyznał, że był pod wpływem silnego stresu i przygnębienia z powodu ojca. Chciał do niego jechać i być przy nim. Potem widziałem Sama jeszcze kilka razy, a stan jego kręgosłupa poprawił się po ćwiczeniach rozciągających. Nie umiał się jednak przekonać do technik zwalczania stresu ani uwierzyć w związek między emocjami a bólem fizycznym. Ukrywał swoje emocje i chciał utrzymać taki stan.


W rocznicę śmierci ojca po raz kolejny zaczął się borykać ze swoim kręgosłupem. Przyznał wtedy, że od ostatniej wizyty u mnie coraz lepiej zdawał sobie sprawę z napięć we własnym organizmie i mięśniach przykręgosłupowych oraz z tego, że napięcia te były odpowiedzią na złość, ból i uczucia, które nim targały. Wybuchnął płaczem i szlochał, co nie zdarzyło mu się od ponad dwudziestu lat. Zgodził się, że ból kręgosłupa stanowi najprawdopodobniej objaw dużo głębszego bólu emocjonalnego po stracie ojca.


Jak uświadomić sobie bolesne emocje, mające wpływ na pojawienie się bólu fizycznego? Właśnie dzięki wsłuchaniu się w swój ból i praktykowaniu technik angażujących ciało i umysł, opisanych w niniejszej książce. Ból-nauczyciel z czasem odkryje przed tobą te prawdy. Podążaj za nim, a wskaże ci drogę nie tylko do wyleczenia bolącego kręgosłupa, ale i do dużo głębszego wyleczenia wewnętrznego.


Organizm rejestruje wszystkie przeżycia. Emocje, nawet tłumione i nieuświadomione, wyzwalają reakcje chemiczne w naszym wnętrzu. Bolesne lub traumatyczne przeżycia, stłumione w młodym wieku, pozostają w organizmie i mogą później wywoływać napięcia i stresy. Ból przewlekły bywa często uwarunkowaną reakcją na głęboko posadowione poczucie winy. Człowiek podświadomie poszukuje kary, która pojawia się w postaci bólu.

 


Aby wyzdrowieć, trzeba się podzielić bólem

 

Większość z nas nauczono robić dobrą minę do złej gry, czyli swój ból zachowywać dla siebie i nikomu o nim nie wspominać. Nie chcemy obciążać innych naszymi kłopotami, więc zaciskamy zęby, przywołujemy na twarz uśmiech, a zapytani o samopoczucie odpowiadamy: „świetnie!" Ale przecież zdradza nas cierpienie widoczne w rysach twarzy i w sposobie poruszania się. Dlaczego więc je ukrywać? Dziś wiem, że podzielenie się bólem przynosi ulgę, pomaga uwolnić się od niego i wyzdrowieć.


Pracując z chorymi na nowotwory, dr Siegel stwierdził, że ukrywanie bólu jest niewskazane, bo prowadzi do choroby i może przyśpieszyć zgon. Skrywanie bólu przed innymi oznacza zwiększenie jego porcji w życiu. Szczere podzielenie się nim pomaga wyzdrowieć.


Otwarte mówienie o bólu jest oznaką odwagi, a nie słabości, jak nas uczono w dzieciństwie. Dzielenie się bólem uwalnia organizm od ciężaru, a postępując w ten sposób, upoważniasz bliźnich, by zrobili to samo.


Jaki rodzaj bólu mam na myśli, mówiąc o dzieleniu się nim? Każdy, zwłaszcza ten najbardziej przykry - wywołany stratą bliskiej osoby lub samotnością, wyizolowaniem bądź brakiem zdolności do pracy na przykład z powodu bólu kręgosłupa. Trzeba to z siebie wyrzucić. Tylko tak zbliżysz się do siebie samego, do przyjaciół, rodziny i ludzi w ogóle, a wtedy napięcie i b61 znikną. Podzielenie się emocjami to fizyczne wyleczenie.

 

Słowo końcowe

 

Poprzez własne cierpienie i wyzdrowienie zdałem sobie sprawę, że dzięki zmaganiom z bólem stałem się lepszy. Wola podzielenia się nim z innymi pomogła mi dojrzeć, a zyskana dzięki porozumieniu z bólem wiedza należy do moich najcenniejszych aktywów jako lekarza.


Ludzie, którzy przeżyli i szczęśliwie pokonali ból, którzy przeszli zagrażającą życiu chorobę, jednogłośnie przyznają, że już po wszystkim są wdzięczni za to przeżycie. Nauczyli się kochać samych siebie i odkryli swoje wnętrze. Choroba i ból przebudziły ich do życia.


Namawiam osoby cierpiące, aby zaniechały ucieczek od bólu - takich, jakie sam podejmowałem przez wiele lat - i aby spróbowały porozumieć się z nim jako z przyjacielem i nauczycielem. To szansa na całkowitą zmianę jakości życia i doświadczenie ogromnej radości.


Ostrzeżenie: Ból kręgosłupa przeważnie pochodzi z mięśni, czasem miewa jednak inne podłoże. Ból trwający niezmiennie przez miesiąc bez żadnej ulgi wymaga wizyty u lekarza i dokładnego przebadania. Jeżeli operacja nie będzie konieczna, można kontynuować „Program powrotu do życia".









Rozdział 4




ĆWICZENIA ROZCIĄGAJĄCE, PROPONOWANE W „PROGRAMIE POWROTU DO ŻYCIA"

 


 

Ten, kto chce zachować kręgosłup w dobrej formie, musi rozwijać mięśnie przykręgosłupowe, aby mogły go skutecznie podtrzymywać, umożliwiając zachowanie prawidłowej postawy. Prowadzi do tego systematyczne rozciąganie i wzmacnianie wszystkich mięśni organizmu, nie tylko przykręgosłupowych, bo wszystkie tak czy inaczej współpracują ze sobą.


W tym rozdziale przedstawiam zestaw ćwiczeń rozciągających, które proponuję w swoim „Programie powrotu do życia". Wzmacniają one mięśnie i eliminują ból kręgosłupa.


Kiedy kręgosłup jest słaby, napięty, usztywniony i bolesny, kiedy łatwo traci prawidłowy kształt, możemy opanować sytuację, pracując nad rozciągnięciem i wzmocnieniem wszystkich mięśni. I stan kręgosłupa, i jakość życia poprawią się wtedy zasadniczo.

 

Dlaczego wzmacnianie i rozciąganie


mięśni przykręgosłupowych jest takie istotne

 

W nowoczesnych społeczeństwach, prowadzących siedzący tryb życia, nieużywane mięśnie przykręgosłupowe ulegają znacznemu osłabieniu. Siedzimy przed telewizorem, w kinie, przy stole, w biurze, przy komputerze, na spotkaniach, w autobusach, taksówkach i samolotach. W takiej sytuacji mięśnie przykręgosłupowe mają zbyt mało ruchu i w rezultacie stają się sztywne i podatne na urazy.


W krajach biedniejszych, gdzie maszyny, meble i środki transportu są trudniej dostępne, ludzie są zmuszeni do większej niż my aktywności i dzięki temu rzadziej miewają kłopoty z kręgosłupem. „Albo się ruszamy, albo go tracimy" - te słowa, dotyczące kręgosłupa, zawierają głęboką prawdę.

 

Rozciąganie - podstawowe ćwiczenie uzdrawiające kręgosłup

 

Rozciąganie skutecznie zwalcza ból mięśni przykręgosłupowych. Poprawia elastyczność kręgosłupa i sprzyja jego wyzdrowieniu. Jest rodzajem aktywności fizycznej, pozwalającej zachować sprawność na długie lata. Rozciąganie jest ćwiczeniem bardzo naturalnym, wystarczy spojrzeć na koty i psy. Przeciąganie się uwalnia mięśnie od nagromadzonego w nich napięcia, likwiduje stwardnienia, skurcze i bolesność.


Widujemy piłkarzy ćwiczących rozciąganie podczas rozgrzewki przed meczem. Trenerzy dobrze wiedzą, że rozluźnione i elastyczne ciało jest mniej podatne na urazy niż usztywnione, przypomina giętką i sprężystą z natury palmę, która, wyginana przez huragan, nie ponosi żadnej szkody. Przy tej ilości miażdżących ciosów, jakie dziś inkasują piłkarze, ćwiczenia rozciągające są kluczem do zachowania elastyczności i giętkości stawów i mięśni, pozwalają uczestnikom tej brutalnej gry zminimalizować ryzyko urazu. Rozciąganie nie tylko zapobiega urazom, ale i leczy już powstałe. Działa bardzo skutecznie właśnie na mięśnie przykręgosłupowe. Jest doskonałe w przewlekłych stanach zwyrodnieniowych kręgosłupa lub schorzeniach powstałych wskutek zaniedbania skutków urazu. Eliminuje napięcia i sztywność mięśni oraz otaczających tkanek, stymulując proces wyleczenia. Przy wszelkich kłopotach z kręgosłupem wysoce wrażliwe mięśnie przykręgosłupowe zaciskają się w bolesnym skurczu. Jest to mechanizm obronny, służący ograniczeniu ruchomości kręgosłupa. W takiej sytuacji mięśnie zastygają w stałym napięciu, a w tkance mięśniowej powstaje obrzęk i przekrwienie. Naczynia krwionośne ulegają zwężeniu, a komórki mięśniowe niedotlenieniu wskutek zaburzeń przepływu krwi. Nasila się skurcz mięśni, a tym samym i ból. Nagromadzenie toksyn wywołuje stan zapalny, a jego następstwem jest jeszcze silniejszy obrzęk i przekrwienie. Ten nieprawidłowy proces, przebiegający na poziomie komórkowym, sam się napędza.


Rozciąganie przynosi ulgę w bolesnym skurczu. Mięśnie mogą znowu oddychać, więc wracają do życia. Rozciąganie wydłuża włókna mięśniowe i ułatwia dostęp do nich, dzięki czemu przekrwienie mięśni trwających w bolesnym skurczu zmniejsza się. Rozciągnięty mięsień jest lepiej ukrwiony i dotleniony, sprawniej też przebiega usuwanie toksyn.


Podczas rozciągania pewnych grup mięśni wzmocnieniu ulegają też inne. Pracują również antagoniści rozciąganych mięśni. Rozciągając więc mięśnie, siłą rzeczy wzmacniamy je.


Nawet przy silnym bólu można od razu zacząć ćwiczyć rozciąganie mięśni przykręgosłupowych. Na początku należy to robić powoli i delikatnie, potem stopniowo zwiększać intensywność ćwiczeń, aż kręgosłup rozluźni się i wyzdrowieje.

 

Ostrzeżenie: Ból jest jedynym sposobem, w jaki organizm ostrzega, że coś jest nie w porządku. Chcąc wyzdrowieć, musimy nauczyć się słuchać własnego organizmu. Jeżeli podczas ćwiczeń wystąpi ból, rozluźniajmy mięśnie tak długo, aż zniknie, a w ostateczności przerwijmy ćwiczenie, by odpocząć w wygodnej pozycji. Jeżeli wzdłuż kończyny dolnej utrzymuje się ból zwany rwą kulszową, należy unikać skłonów w przód, dopóki nie minie. Przy ostrym bólu kręgosłupa również trzeba zrezygnować ze skłonów w przód do momentu wyraźnej poprawy i ograniczyć się do delikatnych skłonów w tył.






Dwa rodzaje bólu mięśniowego




 

Wiadomo, że źródło bólu kręgosłupa leży najczęściej w tkance mięśniowej. Istnieją dwa typy bólu mięśniowego, przy czym odczucia bólowe lekko się różnią. Wiedza o tym pomaga w doborze odpowiednich ćwiczeń rozciągających.


Ból mięśniowy może powstać wskutek nadmiernego rozciągnięcia mięśnia (przeciągnięcia) lub nadmiernego skurczu. W obu przypadkach może dojść do bardzo bolesnego naderwania włókienek mięśniowych. Po urazie lub operacji kręgosłupa bolą przede wszystkim mięśnie napięte, zawęźlone, przeciążone, pozostające w stanie silnego skurczu. Warto jednak umieć sobie uświadomić, kiedy przyczyną bólu jest przeciągnięcie, ponieważ przy ćwiczeniu rozciągania łatwo do niego doprowadzić, co grozi nasileniem się już występującego bólu, a nawet urazem kręgosłupa.

 

Rozciąganie bolesnych mięśni

 

Ćwicząc rozciąganie, musimy wiedzieć, jak daleko można się posunąć. Dla normalnego, zdrowego mięśnia granicą jest ostatni moment, w którym ćwiczenie nie wywołuje bólu. Wystąpienie bólu oznacza zbyt silne rozciągnięcie mięśnia, a kontynuacja ćwiczenia grozi naderwaniem go i uszkodzeniem.


Tylko mięśnie przykręgosłupowe bolą, zanim jeszcze rozpoczniemy rozciąganie. Dlatego warto przestrzegać pewnych zasad:

 

· Przystępując do ćwiczeń, zwracaj baczną uwagę na ból. 


· Ćwicząc, zauważ, jak rozciąganie wpływa na ból.


· Nasilenie bólu oznacza przeciągnięcie mięśnia. Trzeba wrócić do pozycji, w której jeszcze nie boli, i wytrzymać ćwiczenie tak długo, jak to możliwe.


· Osłabnięcie bólu oznacza, że ćwiczysz prawidłowo. Kontynuuj rozciąganie w miarę swoich możliwości, uważając, żeby nie doprowadzić do przeciągnięcia.


· Próbuj rozciągać mięśnie do odczucia przyjemnego dyskomfortu, czyli do granicy, po której może wystąpić ból.

 

Pamiętaj, że ból wymusza dorastanie i odmianę. Żeby go przezwyciężyć, trzeba ćwiczyć mimo bólu, ale nie wolno tracić rozsądku ani posuwać się za daleko.

 

Przygotowanie do rozciągania

 

Przed przystąpieniem do ćwiczeń rozciągających warto zapamiętać następujące rady:

 

· Wybierz miejsce, gdzie można ćwiczyć w spokoju i samotności przez przynajmniej 30-60 minut. W razie potrzeby zamknij drzwi.


· Stosuj ochraniacze, poduszki, koce, zwinięte ręczniki i pasy, aby chronić kręgosłup i kończyny. Podczas ćwiczeń zapewnij sobie komfort.


· Podłoże powinno być wygodne. Jeżeli jest zbyt twarde, używaj maty, koca itd.


· Nie ćwicz z pełnym żołądkiem. Niech od posiłku miną 3-4 godz. Dobra pora to rano, przed śniadaniem.


· Przed ćwiczeniami zdejmij biżuterię, zegarek, okulary i buty. Ubierz się w rzeczy luźne, wygodne i nie krępujące ruchów.

 

Przestrzegaj również następujących zaleceń:

 

· Rozciągaj mięśnie jak mocno się da, dopóki nie odczujesz bólu. Rozciąganie niewystarczające nie przywraca mięśniom elastyczności i zdrowia. Pojawienie się bólu oznacza jednak, że posuwasz się za daleko. Złagodź nacisk, pozostając w pozycji przyjemnego dyskomfortu, czyli na krawędzi bólu. Prawidłowo wykonane rozciąganie budzi miłe uczucie ciągnięcia.


· Nie posuwaj się za daleko. Rozciągając mięsień zbyt mocno, możesz doprowadzić do jego uszkodzenia, do rozerwania włókienek mięśniowych. W procesie gojenia naderwana tkanka mięśniowa ściąga się i skraca, więc mięsień staje się jeszcze bardziej napięty niż przed rozpoczęciem ćwiczeń.


· Jeżeli odczuwasz silny ból, zastosuj relaksację i bardzo delikatne rozciąganie tych mięśni, które nie są bolesne. To pomaga usunąć napięcie z mięśni przykręgosłupowych i łagodzi ból. Nawet niewielka poprawa pozwoli przezwyciężyć niepokój i przygnębienie, często towarzyszące bólowi kręgosłupa.


· Podczas rozciągania ochraniaj kręgosłup, podpierając go. Ćwicząc na leżąco, opieraj się o podłogę, na siedząco lub stojąco - o ścianę. 


· Jeżeli ból nie pozwala ci chodzić, zacznij od ćwiczeń w pozycji leżącej. Rozciąganie można ćwiczyć nawet we własnym łóżku. Jeś1i śpisz na podłodze, jak często robią pacjenci z bólem kręgosłupa, zacznij ćwiczyć tam, gdzie śpisz.


· Unikaj ruchów szarpiących. Powoli i równomiernie zbliżaj się do punktu na granicy bólu, a następnie powracaj do pozycji wyjściowej. Wyczujesz właściwy sposób ćwiczenia, bo prawidłowo wykonane rozciąganie przynosi dobre samopoczucie.


· Próbuj oddychać, zgrywając wdech z etapem rozciągania mięśnia, aby tlen mógł dotrzeć do pracujących komórek. Spróbuj sobie uświadomić, jak zmienia się charakter oddechów przy pochylaniu kręgosłupa w różnych kierunkach. Zauważysz, że przy napinaniu go podczas rozciągania oddech staje się płytki i przyspieszony. Staraj się oddychać powoli, równo i bez trudu. Dzięki temu nie przesilisz organizmu.


· Nie przedłużaj i nie wykonuj ćwiczeń, które sprawiają ci ból. Człowiek miewa skłonność do działania przeciw sobie. Uszanuj swój organizm i swój ból. Nie zaciskaj wtedy zębów, nie ignoruj go. Unikaj zażywania środków przeciwbólowych w trakcie ćwiczeń. Uśmierzają one ból, blokując drogi przekazywania informacji w organizmie. Można się w ten sposób nabawić urazu kręgosłupa.


· Kiedy tylko możesz, ćwicz rano. Wprawdzie ciało jest wówczas bardziej sztywne, ale o tej porze mniej się męczysz, żołądek jest pusty, a po ćwiczeniu mięśnie, stawy i całe ciało są świeże i pełne energii. To doskonale wpływa na nastrój i nastawienie do życia, pozwala dobrze zacząć dzień. Mimo że czujesz, iż po południu i wieczorem łatwiej by ci się ćwiczyło, bo ciało jest wtedy bardziej elastyczne, to jednak kiedy minie długi dzień, da o sobie znać zmęczenie i trudno będzie zmusić się do ćwiczeń. Jeżeli jednak zdecydujesz się ćwiczyć po południu lub wieczorem, to pamiętaj, by żołądek był pusty. 

 

Rozciąganie a relaksacja

 

Podczas rozciągania bardzo ważne jest rozluźnienie. Jest to umiejętność jak każda inna, więc trzeba się jej nauczyć; miała zasadnicze znaczenie dla wyzdrowienia mojego i wielu moich pacjentów. Odpowiednie ćwiczenia można stosować zawsze, kiedy przyjdzie na to ochota. Technika tych ćwiczeń - bezpieczna, skuteczna i prosta - stanowi jeden z najistotniejszych elementów w leczeniu kręgosłupa. Oto ona:

 

· Połóż się na plecach, brzuchu lub boku w wygodnej pozycji. Pod kolana, biodra czy nogi możesz coś podłożyć - poduszkę, zrolowany ręcznik, zwinięty koc. Ważne, by było ci wygodnie.


· Kiedy już leżysz, zamknij oczy i rozluźnij mięśnie barków, ramion; pleców i nóg.


· Skoncentruj się na okolicy klatki piersiowej i brzucha. Zauważ, jak się rozszerza, gdy nabierasz powietrza, a jak opada, gdy je wydychasz.


· Niech świadomość towarzyszy ruchom oddechowym.


· Wyczuwaj i obserwuj rytmiczne ruchy klatki piersiowej i brzucha, towarzyszące wdychaniu i wydychaniu powietrza. Nie próbuj kontrolować częstości ani głębokości oddychania.


· Przyglądaj się sobie z pozycji obojętnego obserwatora. Obserwuj swoje wdechy i wydechy tak, jakby istniały niezależnie od ciebie. 


· Rozluźnij mięśnie barków, pleców, nóg i całego ciała.


· Rozluźnij umysł i ciało, obserwując wpływanie powietrza do twojego ciała i wypływanie z niego.


· Pozwól, by umysł i mięśnie rozluźniły się całkowicie, towarzysząc świadomości falującej w rytmie oddechów, tam i z powrotem, tam i z powrotem, jakby to były fale na oceanie, łagodnie opływające brzeg. Pozostań w takiej pozycji 5-10 minut lub - jeżeli zechcesz - dłużej.


Takie rozluźnienie możesz przeprowadzić w najrozmaitszych pozycjach, leżąc na plecach, brzuchu lub boku. Dzięki wyciszeniu umysłu i układu nerwowego rozluźnieniu ulegają mięśnie przykręgosłupowe i całego ciała. 






ĆWICZENIA ROZCIĄGAJĄCE




 

Niech przedstawione ćwiczenia rozciągające pomogą ci stworzyć sobie indywidualny program rozciągania mięśni. Ustawiłem je, zaczynając od najłatwiejszych, ale każdy ćwiczący powinien słuchać swojego organizmu. Na początek jeszcze kilka zasad:

 

· Pierwszego dnia zacznij od ćwiczenia, które jesteś w stanie wykonać, i ćwicz, dopóki nie poczujesz, że wyczerpałeś swoje możliwości na dany dzień. Spróbuj ustalić dzienny czas ćwiczeń, który możesz wygospodarować: powiedzmy 30-60 minut. Nie spodziewaj się, że wyzdrowienie przyjdzie łatwo i szybko. Spróbuj patrzeć perspektywicznie. Proces powrotu do zdrowia musi trwać i przebiegać stopniowo, ale dzięki regularnym ćwiczeniom możesz ten okres znacznie skrócić.


· Pozwól sobie na pewną elastyczność w ćwiczeniach (bez kar). Każdy z nas jest inny i nie sposób przewidzieć, co potrafi znieść twój organizm. Początkowo możesz nie być w stanie wykonać wszystkich ćwiczeń. Niewielu osobom to się udaje. Ćwiczenia są ustawione od najłatwiejszych, ale możesz opuścić te, których nie jesteś w stanie wyko nać, koncentrując się na dostępnych dla ciebie. Zanim opuścisz ćwiczenie, wypróbuj je.


· Wykonując każde ćwiczenie, staraj się w nie wczuwać. Nie próbuj dopasowywać układu ciała do zdjęcia w książce. Przeciwnie, zamknij oczy i wczuj się w swoje ciało niejako od wewnątrz, oddychając równo i powoli. Ćwiczenia pomogą, nawet jeżeli wykonanie nie będzie perfekcyjne. Pamiętaj, by się nie forsować, bądź rozluźniony i świadomy swoich ograniczeń. Kiedy kręgosłup odzyska zdrowie, ograniczenia zmaleją.


· Każdego następnego dnia powtarzaj ćwiczenia z dnia poprzedniego i dodawaj nowe, zwłaszcza jeżeli czujesz, że stan kręgosłupa pozwala na to. W miarę uzyskiwanej poprawy przechodź od najłatwiejszych ćwiczeń z fazy I do trudniejszych. Ale nie spiesz się. Jeżeli czujesz się zmęczony, odpocznij. Spróbuj zachować porządek ćwiczeń podany w książce, ale nie rób tego zbyt rygorystycznie. Słuchaj swojego organizmu. Pamiętaj, by się nie forsować i - przede wszystkim - nie zmuszaj się do niczego.


· Nie zniechęcaj się. Zawęźlenia, ból, napięcie i skurcze ustępują po wytrwałym rozciąganiu mięśni. Z czasem można je wyćwiczyć. Kiedy ciało zyskuje na elastyczności, mięśnie rozciągają się i wydłużają. A im bardziej się wydłużą, tym elastyczniejsze będzie całe ciało, również kręgosłup. Poczujesz się dużo lepiej, lżej i młodziej. Codzienne regularne ćwiczenie rozciągania wynagrodzi ci wszystkie trudy. Bądź cierpliwy, przekonasz się, że warto!


Uwaga: Ćwiczenia rozciągające przedstawione w tym rozdziale są całkowicie bezpieczne przy większości kłopotów z kręgosłupem, ale pod warunkiem przestrzegania wskazówek autora. Jeżeli leczysz jakieś specyficzne schorzenie kręgosłupa lub potrzebujesz specjalnych informacji, to przed rozpoczęciem ćwiczeń skonsultuj się z lekarzem.

 

Kilka słów na temat rozciągania

 

Ćwiczenia opisane w tym rozdziale to tylko przewodnik ułatwiający start osobom, które nigdy się nie gimnastykowały, ponieważ istnieją tysiące wariantów ćwiczeń pomocnych w terapii. Kiedy nauczysz się słuchać


swojego organizmu, zwłaszcza kręgosłupa, może się okazać, że sam wymyślisz sobie ćwiczenia. Tak było ze mną i bardzo mi to pomogło.


Osoby regularnie ćwiczące rozciąganie miewają problemy z kręgosłupem dużo rzadziej niż osoby, które nie ćwiczą w ogóle. To prosta zależność z życia wzięta. Mięśnie usztywnione i napięte są dużo bardziej podatne na urazy.


Postępując tak, jak zaleca „Program powrotu do życia", przekonasz się, że nie ma ćwiczenia bardziej naturalnego i bezpiecznego niż rozciąganie. Nic też tak dobrze nie robi. Wykonane prawidłowo rozciąganie jest jednym z najprzyjemniejszych i najkorzystniejszych doświadczeń. Kiedy wsłuchasz się w swój organizm, on powie ci, czego potrzebuje, by odzyskać zdrowie, i sam zadecyduje o sposobie rozciągania.

 

Faza I ćwiczeń rozciągających

 

Jeżeli odczuwasz silny ból i nie ćwiczyłeś rozciągania nigdy wcześniej, zacznij od tych ćwiczeń. Zacznij od nich również wtedy, gdy masz kręgosłup bardzo usztywniony i napięty, sprawiający umiarkowane lub spore dolegliwości. Ćwicz w ten sposób przynajmniej przez jeden dwa tygodnie, aż poczujesz się na tyle pewnie, by przejść do fazy II ćwiczeń. Dodając kolejne ćwiczenia, pamiętaj, by wykonywać również te wcześniejsze, które już ci pomogły.








ODPOCZYNEK Z UNIESIONYMI KOLANAMI




 

Ta pozycja całkowicie odciąża kręgosłup, bo rozluźnieniu ulegają podpierające go mięśnie kolan, bioder i miednicy. Uważa się ją za najwygodniejszą przy silnym bólu kręgosłupa. Wiele osób nawet tak sypia.

 

· Połóż się na plecach z pośladkami dosuniętymi do brzegu łóżka lub krzesła.


· Utrzymując kręgosłup płasko na podłodze, powoli umieść nogi na łóżku lub krześle z kolanami zgiętymi pod kątem 90°.


· Rozluźnij ciało, zamknij oczy i skup się na oddychaniu. 


· Pozostań w tej pozycji, jak długo chcesz.


Uwaga: Dla odmiany można umieścić pod kolanami poduszkę lub złożony koc, co da ten sam efekt.

 













ĆWICZENIE MIĘŚNI POŚLADKOWYCH


 

Jeżeli silny ból nie pozwala ci podnieść się z podłogi lub łóżka, spróbuj wykonać to ćwiczenie. Wzmacnia ono mięśnie pośladkowe oraz pomaga rozluźnić i rozciągnąć dolny odcinek kręgosłupa.


Leżąc na plecach, najpierw powoli unoś kolana ze stopami opartymi o podłogę, a potem rozluźnij je i wyprostuj nogi.


Na przemian ściskaj jak najmocniej i rozluźniaj mięśnie pośladkowe. Powtórz to ćwiczenie sto razy rano przed wstaniem z łóżka i wieczorem przed snem. Powtarzaj, jak często chcesz.

 

 


















NAPRZEMIENNE ROZCIĄGANIE GRZBIETU




 

To ćwiczenie pomaga rozciągać kręgosłup, nie obciążając go. Jest bardzo pomocne zwłaszcza wtedy, kiedy silny ból nie pozwala wstać z podłogi lub łóżka.






· Połóż się na plecach w wygodnej pozycji. Wydłuż kręgosłup, wolno przetaczając się z boku na bok, tak jak przy rozciąganiu mięśni łączących kręgi. Powinieneś poczuć, jak kręgosłup się wydłuża. Oddychaj powoli i głęboko. 


· Wyciągnij ramiona nad głową i oprzyj je o podłogę.


· Utrzymując tę pozycję, wyciągnij lewą nogę i wydłuż ją. W tym samym czasie wyciągnij prawe ramię tak, aby poczuć napięcie i wydłużenie kręgosłupa. Pozostań w tej pozycji około minuty, potem rozluźnij się.


· Powtórz ćwiczenie z prawą nogą i lewym ramieniem, koncentrując się na oddychaniu w momencie, gdy kręgosłup się napina.


· Rozciągając naprzemiennie obie strony ciała, poczuj, jak kręgosłup się wydłuża.


· Powtórz ćwiczenie do 5 razy na każdą stronę ciała i jednocześnie koncentruj się na odczuciu rozciągania kręgosłupa.




 














UNOSZENIE KOLAN


 

Unoszenie kolan rozciąga mięśnie bioder, pośladków, kolan i dolnego odcinka kręgosłupa, nie obciążając go.





· Leżąc na plecach, wolno unieś jedno kolano do klatki piersiowej lub na wygodną wysokość.


· Druga noga może być zgięta lub wyprostowana, jak to pokazano na zdjęciu.


· Umieść dłonie na przedniej powierzchni goleni, między kolanem a kostką. Delikatnie przyciągnij kolano do klatki piersiowej. Pamiętaj, by niczego nie robić na siłę.


· Oddychaj w rytmie wykonywanych ruchów, wyczuwając rozszerzanie się klatki piersiowej i brzucha.


· Wyczuj rozciągnięcie stawów bioder, kolan i dolnego odcinka kręgosłupa.


· Powtórz ćwiczenie z drugim kolanem.




 

 









UNOSZENIE WYPROSTOWANYCH NÓG



Wielu kłopotów z kręgosłupem można się pozbyć rozciąganiem mięśni tylnych części ud. Proponowane ćwiczenie doskonale spełnia to zadanie, ochraniając zarazem kręgosłup. Mięśnie zlokalizowane w tylnej części uda należą, z racji swoich wymiarów, do najsilniejszych mięśni ciała. Ich usztywnienie może łatwo doprowadzić do skrzywienia kręgosłupa.





· Leżąc na plecach, zegnij kolano i przyciągnij do klatki piersiowej. 


· Wyprostuj nogę w stawie kolanowym i skieruj ją pionowo w górę, pod kątem jak najbardziej zbliżonym do 90°. Nie forsuj się.


· Pomóż sobie, podtrzymując uniesioną kończynę dłońmi obejmującymi dolny odcinek uda. Drugą nogę można zgiąć w kolanie i, opierając stopę o podłogę, podeprzeć się nią. Wytrzymaj w tej pozycji przez 30-60 sekund, zanim się rozluźnisz.


· Poczuj, jak mięśnie w tylnych częściach ud napinają się w rytmie oddechów.


· Wzbogać ćwiczenie i obróć stopę w kostce, wyczuwając usztywnienia w stopie, kolanie, dolnym odcinku kończyny i tylnej stronie ud.


· Aby rozluźnić mięśnie, powoli przenieś kończynę w dół i oprzyj o podłogę, wyczuwając jej ciężar. Jeżeli boli przy tym kręgosłup, zegnij nogę w kolanie i oprzyj stopę o podłogę.





· Powtórz ćwiczenie z drugą nogą.


Uwaga: Rozciąganie mięśni tylnej strony ud jest bardzo ważne, ponieważ niemal wszystko, co robimy, wywołuje ich skrócenie i usztywnienie, np. siedzenie przy biurku, jazda samochodem, oglądanie telewizji, podróż w samolocie, jogging, jazda na rowerze. Usztywnienie tylnych mięśni ud naraża kręgosłup na ryzyko urazu.












KOCI-KOŃSKI GRZBIET




Ćwiczenie to rozciąga i rozluźnia mięśnie grzbietu, zwiększając zakres ich ruchomości, a także stopień ruchomości między powierzchniami kręgów. Jednocześnie ochraniaj kręgosłup przed urazem. Oparcie się na dłoniach i kolanach pozwala całkowicie odciążyć kręgosłup, dzięki czemu pozycja ta doskonale nadaje się do rozciągania i przywracania kręgosłupowi ruchomości.





· Powoli unieś ciało z pozycji leżącej na brzuchu, opierając się na dłoniach i kolanach. Postaraj się równomiernie rozłożyć ciężar ciała, tak aby ani barki, ani ramiona, ani dłonie, ani kolana nie były nadmiernie obciążone.


· Rozstaw dłonie i kolana odpowiednio szeroko.


· Zaobserwuj, jak skutecznie pozycja ta odciąża kręgosłup i jak dobrze może on wtedy odpocząć.


· Przy wdechu wolno - jak kot - wygnij kręgosłup w łuk, zwłaszcza jego dolny odcinek, opuszczając głowę i rozluźniając mięśnie głowy i szyi oraz barków. W miarę zaokrąglania się kręgosłupa wyczuwaj usztywnienia i bolesność w całych plecach.


· Pozostań w tej pozycji przez kilka oddechów, pozwalając, by mięśnie rozciągały się i rozluźniały, w miarę jak kręgosłup się otwiera i uwalnia od napięć. Oddychaj swobodnie.


· Powoli prostuj kręgosłup, a potem pozwól mu opaść, by przypominał zapadnięty grzbiet starego konia. Unieś głowę i spojrzyj w górę, tak aby na kręgosłupie uformowała się wklęsłość.


· W takiej pozycji, spoglądając w górę, wyginaj dolny i środkowy odcinek kręgosłupa, wypinając pośladki i oddychając swobodnie. 





· Pierwszego dnia wykonaj ćwiczenie nie więcej niż 10 razy i rób to bardzo powoli i ostrożnie. Potem w ciągu kilku tygodni dojdź do 25 razy; możesz ćwiczenie powtarzać kilka razy w ciągu dnia, jeżeli będziesz czuł taką potrzebę.













ODPOCZYNEK W POZYCJI KOBRY









To ćwiczenie rozciąga (wydłuża) kręgosłup, odciążając go i otwierając przestrzenie międzykręgowe, tak aby kręgosłup mógł oddychać. Pomaga też przywrócić prawidłową postawę.





· Połóż się na brzuchu z twarzą zwróconą w bok. Rozluźnij kończyny, ręce wyciągnij wzdłuż ciała.


· Powoli przenieś czoło na podłogę, oprzyj dłonie na podłodze na wysokości klatki piersiowej. Trzymaj łokcie blisko ciała. Powoli unieś głowę i klatkę piersiową, przesuwając łokcie do przodu i podpierając dłońmi brodę tak, aby ciężar głowy spoczywał na dłoniach. 


· Oddychaj powoli i głęboko, rozluźniając mięśnie dolnego odcinka kręgosłupa aż do chwili, gdy poczujesz ciągnięcie, wywołane rozszerzaniem się i ściąganiem powłok brzusznych.


· Pozostań w tej pozycji, dopóki zdołasz. Następnie powoli przenieś ramiona wzdłuż ciała i opuść głowę. Ćwicz tak często, jak to możliwe - nawet przy czytaniu lub oglądaniu telewizji. Pamiętaj, by oddychać powoli i głęboko.


· Jeżeli odczuwasz silny b61, spróbuj spędzać w tej pozycji jak najwięcej czasu.





· Jeżeli ból jest jednostronny, spróbuj przesuwać biodra ku stronie niebolesnej.












POZYCJA WĘŻA



Jest to doskonałe ćwiczenie dla poprawienia krzywizn kręgosłupa bez obciążania go. Służy rozciągnięciu i wydłużeniu wszystkich mięśni grzbietu, Otwiera przestrzenie międzykręgowe i odciąża korzonki nerwowe.





· Połóż się na brzuchu, podobnie jak przy ćwiczeniu w pozycji kobry. 


· Podobnie oprzyj dłonie na podłodze na wysokości klatki piersiowej i powoli unoś głowę, szyję i klatkę piersiową.


· Utrzymując ciężar górnej części ciała na ramionach i dłoniach, wolno odchylaj głowę i klatkę piersiową jak najdalej w tył. Oddychaj. 


· Popatrz w górę lub prosto przed siebie, czując jak klatka piersiowa rozszerza się, a kręgosłup rozciąga.


· Oddychaj, rozciągając i rozluźniając kręgosłup. Rozluźnij mięśnie pośladków, podczas gdy mięśnie w dolnym odcinku kręgosłupa napną się i wydłużą.





· Po minucie, albo kiedy będziesz gotów, powoli powróć do pozycji wyjściowej, wykonując wszystkie czynności w odwrotnym porządku, potem opuść głowę na podłogę, aby odpocząć. Rozluźnij się, leżąc na brzuchu z zamkniętymi oczami.













Faza II ćwiczeń rozciągających

 

Jeżeli masz za sobą przynajmniej tydzień ćwiczeń z fazy I, zacznij wykonywać również ćwiczenia z fazy II, aby bardziej uelastycznić i wzmocnić kręgosłup. Jeżeli wciąż odczuwasz ból, ale nie jesteś zupełnie obezwładniony, ćwiczenia z fazy II pomogą ci poprawić twój stan zdrowia. Zapewne początkowo nie zdołasz wykonać wszystkich ćwiczeń, więc wykonuj te, które nie przekraczają twoich możliwości i stopniowo - w miarę uzyskiwanej poprawy - dodawaj następne. Przed przystąpieniem do fazy III powinieneś móc już wykonać wszystkie ćwiczenia z fazy II bez dolegliwości bólowych.








TURLANIE SIĘ Z UNIESIONYMI KOLANAMI





Jest to doskonały sposób na rozluźnienie i rozciągnięcie kręgosłupa zaraz po przebudzeniu, ale też po długiej podróży samochodem lub samolotem.


Leżąc na plecach, unieś w górę oba kolana. Obejmij je ramionami i dociągnij do klatki piersiowej. Dłonie można złączyć lub obejmować każde kolano jednym ramieniem. Oddychaj, rozluźniając mięśnie przykręgosłupowe.


Trzymaj kolana razem i przekręcaj się powoli z boku na bok, wykorzystując podłogę do masowania mięśni w dole pleców. Pamiętaj o oddychaniu.


Niektórzy lubią dodatkowo kołysać się w przód i tył. Wypróbuj i tę wersję.

 












KRĄŻENIE KOLAN



To ćwiczenie wzmacnia mięśnie brzucha, a także służy wzmocnieniu i rozciągnięciu mięśni dolnego odcinka pleców, bioder i pośladków.





· Leżąc na plecach, unieś oba kolana razem i zbliż je do klatki piersiowej.


· Zataczaj kolanami szerokie kręgi, utrzymując dolny odcinek kręgosłupa na podłodze.


· Oddychając, zwróć uwagę na łączność między brzuchem, kręgosłupem, biodrami, pachwinami i udami.


· Po 5-10 cyklach zmień kierunek.


· Powoli powróć do pozycji odpoczynkowej z nogami na podłodze i rozluźnij się.




 

 

 

 

 









WYPYCHANIE MIEDNICY





To ćwiczenie rozciąga i wzmacnia dolny odcinek kręgosłupa, a także mięśnie pośladkowe, podtrzymujące kręgosłup.


Leżąc na plecach, powoli unoś miednicę do pozycji, w której nie odczuwasz bólu lub ból jest niewielki. Może być niewysoko. Spróbuj pozostać w tej pozycji przez chwilę, a potem opuść miednicę na podłogę. Ćwicząc, pamiętaj o oddychaniu.





· Zwróć uwagę na łączność między dołem pleców, biodrami, pośladkami, brzuchem i udami. Stopniowo unoś miednicę coraz wyżej i utrzymuj pozycję przez coraz dłuższy czas.




 

 









SKRĘTY KOLAN W LEŻENIU NA WZNAK



Ćwiczenie to stanowi podstawę uelastycznienia kręgosłupa, bo rozluźnia jego mięśnie poprzez ruchy skrętne. Jest bardzo skuteczne i bezpieczne zarówno dla całego kręgosłupa, jak i dla bioder.





· Połóż się na plecach w pozycji rozluźnionej - z dłońmi pod głową, łokciami na podłodze.


· Opierając stopy o podłogę, powoli unoś kolana i przyciągaj stopy do pośladków.


· Opuść złączone kolana na podłogę po dowolnej stronie ciała tak daleko, jak sięgną. Wykorzystaj jedynie siłę grawitacji. Nie forsuj się. Kolana można podeprzeć poduszką.


· Obróć głowę w kierunku przeciwnym do kolan. Zamknij oczy, rozluźnij się, obserwuj ruchy oddechowe, uświadom sobie, jak pracują biodra i kręgosłup.


· Po upływie minuty, albo kiedy poczujesz się gotowy, powoli przenieś kolana do linii środkowej, a następnie opuść je na podłogę po przeciwnej stronie.




 



 

 








PODWÓJNE UNOSZENIE WYPROSTOWANYCH NÓG



Ćwiczenie rozciąga mięśnie tylnej strony ud, nie obciążając kręgosłupa. Skutecznie rozluźnia dolną część pleców i udowadnia zależność między mięśniami dolnej części kręgosłupa a mięśniami tylnej części ud.





· Leżąc na plecach, ugnij kolana. Powoli przysuń je do klatki piersiowej i obejmij dłońmi, łącząc je pod kolanami.


· Powoli wyprostuj obie nogi, przenosząc je w górę pod kątem około 90° do podłogi lub tak wysoko, jak zdołasz. Nie forsuj się.


· Oddychając, wyczuj rozciągnięcie tylnej części ud.


· Powoli unieś głowę w kierunku kolan, przesuwając dłonie w górę, ku stopom.


· Skoncentruj się na tylnej części ud i zauważ wzajemne oddziaływanie mięśni nóg, dolnego odcinka kręgosłupa, klatki piersiowej i szyi. 


· Jeżeli nie możesz utrzymać nóg wyprostowanych w czasie opuszczania, zegnij kolana i postaw na podłodze najpierw stopy.




 











POZYCJA KOBRY



Pozycja kobry rozciąga i wzmacnia mięśnie szyi, górnej części pleców i dolnego odcinka kręgosłupa. Wzmacnia mięśnie, których na co dzień się nie używa, a zwłaszcza mięśnie zaangażowane w wydłużanie kręgosłupa, Pomaga otworzyć przestrzenie międzykręgowe, rozciągając i wzmacniając nie tylko mięśnie przykręgosłupowe, ale także mięśnie brzucha podtrzymujące kręgosłup od przodu.





· Połóż się na brzuchu, tak jakbyś odpoczywał.


· Złącz stopy, oprzyj dłonie na podłodze na wysokości klatki piersiowej, łokcie trzymaj blisko ciała, czoło oprzyj o podłogę.


· Wolno wyciągnij głowę, tak aby brodą dotknąć podłogi. Zauważ rozciągnięcie i wydłużenie szyi i górnego odcinka kręgosłupa.


· Powoli podnieś głowę z podłogi, unosząc ją i klatkę piersiową tak wysoko, jak możesz. Nie forsuj się. Oddychając, wyczuwaj wyginanie się kręgosłupa.


· Spróbuj spojrzeć w górę i, oddychając swobodnie, skoncentruj się na szyi i górnym odcinku kręgosłupa.


· Lekko opieraj się na dłoniach, aby skłonić do pracy mięśnie przykręgosłupowe, i staraj się rozluźnić mięśnie pośladkowe. Utrzymuj tę pozycję przez dowolny czas. Nie forsuj się. Unoś ciało najwyżej, jak możesz.


· Powróć do pozycji wyjściowej w odwrotnym porządku, obniżając klatkę piersiową i brodę, a następnie opierając czoło o podłogę. Oprzyj głowę na policzku, zamknij oczy, obserwuj ruchy oddechowe, rozluźnij się.





Uwaga: Pozycję kobry można wykonać z dłońmi złożonymi za plecami przy wyciągniętych ramionach. Pozycja ta jest pokazana na dolnym zdjęciu.















POZYCJA ŚWIERSZCZA Z LEŻENIA



Ćwiczenie w pozycji świerszcza rozciąga i wzmacnia dolną część kręgosłupa, zmuszając do pracy kolejno mięśnie po obu stronach ciała. Rozciągnięciu i wzmocnieniu ulegają też mięśnie bioder, pośladków i ud, współpracujące z mięśniami dolnej części pleców. Ćwiczenie jest bardzo bezpieczne i skuteczne. Odegrało zasadniczą rolę w mojej rehabilitacji.





· Połóż się na podłodze na brzuchu ze złączonymi nogami i stopami. 


· Brodę oprzyj o podłogę.


· Wyciągnij lewą nogę ku tyłowi, prostując duży palec jak tancerz w balecie. Następnie powoli unoś nogę z wyprostowanym kolanem jak najwyżej, ale nie forsuj się.


· Patrz prosto przed siebie, oddychając swobodnie.


· Wyobraź sobie, że ktoś pociąga cię za nogę w górę i do tyłu.


· Świadomy układu bioder, pośladków i dolnego odcinka kręgosłupa, utrzymuj ciało w linii prostej.


· Wytrzymaj minutę albo jak długo możesz i powoli opuść nogę na podłogę.


· Wyciągnij z kolei prawą nogę i powtórz ćwiczenie. Po zakończeniu rozluźnij się, leżąc na brzuchu z zamkniętymi oczami, policzkiem przytulonym do podłogi, wyczuwaj ruchy oddechowe.




 











POZYCJA ŚWIERSZCZA Z KLĘKU



To ćwiczenie doskonale rozciąga i wzmacnia mięśnie bioder oraz dolnego odcinka kręgosłupa. Dla niektórych osób jest łatwiejsze i przyjemniejsze niż klasyczna pozycja świerszcza, wykonywana z leżenia.





· Zacznij od podparcia się dłońmi i kolanami tak, jak przy ćwiczeniu kociego grzbietu.


· Wolno wyciągnij jak najdalej do tyłu jedną nogę, opierając palce o podłogę.


· Nogę prostą w kolanie unieś jak najwyżej, palce ściągnij. 


· Staraj się utrzymać ciało w linii prostej.


· Patrz przed siebie, oddychaj, skoncentruj się na mięśniach przykręgosłupowych.


· Wytrzymaj minutę lub jak długo możesz, następnie rozluźnij się. 


· Wyciągnij z kolei drugą nogę i powtórz ćwiczenie.













BOCZNE UNOSZENIE NÓG


Ćwiczenie skutecznie wzmacnia i rozciąga mięśnie dolnej części pleców oraz bioder. Fakt, że prawa i lewa strona ciała pracują naprzemiennie, ułatwia skoncentrowanie się na często zaniedbywanych mięśniach przykręgosłupowych, w rezultacie słabych i zesztywniałych.





· Ułóż ciało na boku w linii prostej.


· Głowę połóż na podłodze lub oprzyj na ręku, jeżeli tak ci wygodniej.


· Wolno unieś górną nogę jak najwyżej, nie forsując się. Utrzymaj pozycję przez minutę lub - jeżeli możesz - dłużej. Pamiętaj o oddychaniu.


· Skoncentruj się na mięśniach z boku i w dole pleców, a także w okolicy stawów biodrowych. Poczuj, jak się rozciągają i wzmacniają.


· Wolno opuść nogę i powróć do pozycji wyjściowej.


· Przeturlaj się na stronę przeciwną i powtórz ćwiczenie z drugą nogą.

 

 

 

 

 

 

 

 


















BOCZNE WYGINANIE W KABŁĄK


W tej pozycji kręgosłup rozciąga się, otwierając przestrzenie międzykręgowe. Rozciągają się i rozluźniają mięśnie dołu pleców, bioder i łopatek, połączone z kręgosłupem szyjnym i górną częścią pleców. To łatwe ćwiczenie można wykonywać nawet podczas oglądania telewizji.





· Połóż się na lewym boku z wyprostowanymi nogami. Głowę można podeprzeć na dłoni lub oprzeć na podłodze.


· Zegnij prawe kolano i prawą dłonią złap się za kostkę lub stopę prawej nogi. Przy wyprostowanym łokciu naciągnij nogę, łagodnie wyginając plecy w łuk.


· Wyczuj, jak napinają się mięśnie pleców i łopatki, kiedy zmuszasz do pracy mięśnie kończyn.


· Rozluźnij się i powróć do pozycji wyjściowej. 


· Przeturlaj się i powtórz ćwiczenie z lewą nogą.

 

 








 








STAWANIE NA PALCACH



Ćwiczenie doskonale rozciąga i wzmacnia nie tylko cały kręgosłup, ale także nogi, stopy i barki. Wzmacnia podpierające kręgosłup mięśnie kończyn dolnych oraz łydek. Stabilizuje i równoważy układ nerwowy i kręgosłup.





· Stań ze złączonymi stopami na twardym podłożu.


· Powoli wyciągnij ramiona przed siebie, przenosząc ciężar ciała na palce.


· Przenieś ramiona nad głowę, kontynuuj rozciąganie.


· Oddychając, balansując na palcach stóp i wyciągając ramiona nad głowę, wyczuj, jak kręgosłup się wydłuża.


· Postaraj się utrzymać pozycję przez 30-60 sekund, patrząc prosto przed siebie.





· Rozluźnij się powoli i powróć do pozycji wyjściowej.



















Faza III ćwiczeń rozciągających


Te ćwiczenia są nieco bardziej zaawansowane i nie należy ich wykonywać przy silnym bólu pleców. Jednak doskonale wpływają na kręgosłup i po przezwyciężeniu początkowych trudności, wykonywane regularnie, najlepiej chronią przed przyszłymi problemami z kręgosłupem.









SIAD JAPOŃSKI









Ta pozycja całkowicie odciąża kręgosłup, rozciągając i otwierając stawy biodrowe i połączone z kręgosłupem kości miednicy. Pomaga przywrócić naturalne przednie wygięcie kręgosłupa (patrz rozdz. 2).





· Uklęknij na podłodze przed oparciem krzesła lub kanapy, żeby mieć podpórkę. Pod kolana podłóż miękką podkładkę.


· Przenieś ciężar ciała na biodra i pośladki, a następnie na kolana, łydki i stopy tak nisko, jak zdołasz. (Uzyskanie swobody w wykonywaniu ćwiczenia może zająć kilka tygodni lub nawet miesięcy). 


· Na początku, żeby było wygodniej, w zgięciu kolan umieść poduszkę lub złożony koc.


· Rozluźnij ciało i usiądź z klęku z pośladkami opartymi na piętach. Ściągnij łopatki i wyprostuj kręgosłup.

 

 












KUCANIE



 Kucanie skutecznie rozciąga dolny odcinek kręgosłupa i jednocześnie wzmacnia mięśnie nóg i bioder, podpierające kręgosłup. Odciążając dolny odcinek kręgosłupa, sprzyja otwieraniu przestrzeni międzykręgowych. Na początku, jeżeli mięśnie bioder, kolan i wewnętrznej strony ud są usztywnione, zachowanie równowagi ułatwi podpórka.





· Stań w wygodnej pozycji, zachowując między stopami odstęp równy szerokości ramion. Możesz się oprzeć rękami o słupek, balustradę, biurko, poręcz krzesła.


· Wolno uginaj kolana, trzymając plecy proste i przenosząc ciężar ciała na kolana i biodra. Uważaj na kolana. Jeżeli masz z nimi problemy, to ugnij je tylko na tyle, na ile możesz. Rozluźnij kręgosłup.


· Wyczuj współdziałanie kolan, bioder i dolnego odcinka kręgosłupa, rozluźniając plecy i przenosząc ciężar górnej części ciała na mięśnie bioder i dolnego odcinka pleców.





· Oddychaj i pozwól sile grawitacji działać. Utrzymaj pozycję przez 30-60 sekund. Powróć do pozycji wyjściowej, wykonując wszystkie czynności w odwrotnym porządku.





Uwaga: W krajach uboższych, gdzie często brakuje mebli, ludzie dużo kucają. Ponieważ w tych krajach kłopoty z kręgosłupem są dość rzadkie, specjaliści uważają, że na ten stan niebagatelny wpływ ma właśnie częste kucanie.

 

 

 














WYGINANIE PLECÓW W ŁUK W POZYCJI KLĘCZĄCEJ









To ćwiczenie wydłuża i delikatnie skręca mięśnie przykręgosłupowe, wzmacniając i rozciągając mięśnie biegnące wzdłuż pleców. Pomaga przywrócić dobrą postawę.





· Klęknij na miękkiej i wygodnej podkładce pod kolanami, plecy wyprostuj.


· Wolno unieś ramię ponad głową. Ciągnij je w tył, aż dotkniesz palcami dłoni do pięty, kostki, łydki albo gdzie zdołasz.


· Podnieś drugie ramię nad głowę i popatrz w górę na swoją wyciągniętą rękę.


· Nabierz powietrza podczas wyginania i rozciągania kręgosłupa, dążąc do tego, by się wydłużał z każdym oddechem. Zwróć uwagę na współdziałanie powłok brzusznych i kręgosłupa w trakcie oddychania.


· Wyczuj rozciągnięcie i skręcenie w mięśniach przykręgosłupowych, utrzymując pozycję przez 30-60 sekund.


· Powoli wróć do pozycji wyjściowej i powtórz ćwiczenie z drugim ramieniem. Po ukończeniu rozluźnij się.
















WYGINANIE PLECÓW W ŁUK









To ćwiczenie skutecznie rozciąga cały kręgosłup. Jest męczące, więc trzeba uważać, żeby się nie sforsować. Wyginanie pleców w łuk wzmacnia i rozciąga mięśnie bioder, kręgosłupa, barków i brzucha. Otwiera kręgosłup, poprawiając ukrwienie narządów wewnętrznych, dodaje energii i siły życiowej całemu organizmowi.





· Połóż się na brzuchu, dłonie wyciągnij wzdłuż boków, stopy złącz. 


· Powoli zegnij kolana i złap się dłońmi za kostki nóg. Jeżeli możesz się złapać tylko za jedną kostkę, to drugą rękę wyciągnij przed siebie.


· Wolno unieś głowę, klatkę piersiową, stopy i nogi w tym samym momencie. Jeżeli ćwiczysz tylko jedną nogę, to unieś również swobodną rękę i wyciągnij ją przed siebie.


· Pamiętaj o oddychaniu i nie forsuj się!


· Wyczuwając napięcie kręgosłupa, staraj się patrzeć w górę.


· Po upływie pół minuty, albo kiedy jesteś gotów, powróć w odwrotnym porządku do pozycji wyjściowej i rozluźnij się. Jeżeli pracowała tylko jedna noga, powtórz ćwiczenie z drugą.





 







 

 









SKRĘTY BOCZNE



Kręgosłup porusza się w sześciu płaszczyznach. Dwie z nich to skręty w prawo i lewo. Skręcanie wyraźnie pomaga uelastycznić i rozluźnić kręgosłup, uwolnić go od napięć, sztywności, zawęźleń i skurczów, co niełatwo osiągnąć przy innych rodzajach ćwiczeń.





· Usiądź w wygodnej pozycji z nogami wyciągniętymi przed sobą. Staraj się wyprostować kręgosłup.


· Wolno ugnij lewe kolano i przysuń je do klatki piersiowej, ale nie za blisko. Lewa stopa powinna się znaleźć na wysokości drugiego kolana.


· Przenieś lewe ramię i dłoń za siebie, skręcając górną część ciała i głowę w lewo. Oprzyj dłoń na podłodze, kierując palce na zewnątrz. 


· Siedząc z wyprostowanym kręgosłupem, spójrz do tyłu ponad barkiem, jak daleko możesz, podpieraj się przy tym lewą ręką. Wyczuj, jak pracuje kręgosłup w momencie skrętu.


· Prawą ręką obejmij zgięte kolano, aby przy pogłębianiu skrętu zadziałała jak dźwignia. Pogłębiaj skręt tylko póty, póki nie poczujesz dyskomfortu.


· Utrzymaj pozycję przez 1-2 minuty, potem rozluźnij się. Pamiętaj o oddychaniu. Zmień pozycję i powtórz ćwiczenie w drugą stronę.

 



















SKŁONY BOCZNE



Skłony boczne na prawo i lewo, podobnie jak skręty boczne, stanowią dwa z sześciu ruchów wykonywanych przez kręgosłup. To ćwiczenie skutecznie rozciąga mięśnie z boku pleców. Poprawia ruchomość i elastyczność kręgosłupa.





· Stań na twardym podłożu ze złączonymi stopami.


· Unieś ramię mniej lub bardziej proste i zwrócone dłonią ku górze w bok, do poziomu barku.


· Unoś ramię dalej, aż dotknie boku głowy.


· Trzymając dłoń nad głową, wykonaj skłon boczny w lewo tak, aby wyczuć napięcie w bocznej części pleców.


· Oddychaj, rozluźnij się i próbuj równomiernie rozkładać ciężar ciała na obie stopy, unikając obciążenia tylko jednej z nich.


· Utrzymaj pozycję przez 30-60 sekund, starając się wyczuć, jak żebra rozszerzają się w rytmie ruchów oddechowych, co podnosi wartość ćwiczenia.





· Wolno powróć do pozycji wyjściowej i rozluźnij się. Powtórz skłony, ćwicząc drugą stronę ciała.















MOSTEK



Jest to doskonałe ćwiczenie rozciągające i wzmacniające wszystkie mięśnie pleców. Rozciąga kręgosłup szyjny i piersiowy, otwierając przestrzenie międzykręgowe. Poprawia postawę, dodaje energii i żywotności całemu organizmowi.





· Połóż się na plecach z rękami wyciągniętymi wzdłuż ciała. 


· Podciągnij stopy oparte o podłogę do bioder.


· Złap się dłońmi za kostki u nóg, jeżeli nie dajesz rady, trzymaj dłonie na podłodze.


· Wolno unieś biodra jak najwyżej, wyginając kręgosłup w łuk. Przenieś ciężar górnej części ciała na barki, górną część pleców, tył szyi i głowę.


· Podeprzyj się dłońmi podłożonymi pod biodra lub dół pleców, opierając ciężar ciała na łokciach i ramionach.


· Oddychaj i spróbuj rozluźnić kręgosłup w tej pozycji. Unikaj forsowania się.





· Po 30-60 sekundach, lub kiedy jesteś gotowy, wolno powróć do pozycji wyjściowej i rozluźnij się.






















Ćwiczenia rozciągające kręgosłup szyjny i piersiowy

 

W miarę jak spędzamy coraz więcej czasu w pozycji siedzącej - przy biurkach, przy komputerach, za kółkiem, w samolotach, przed telewizorem - coraz częściej odczuwamy problemy w szyjnym i piersiowym odcinku kręgosłupa.


Ponieważ przy tych czynnościach pozycja głowy bywa przez czas dłuższy niewygodna, łatwo o naciągnięcie mięśni szyi i górnej części pleców. Z czasem mięśnie usztywniają się i napinają, wywołując pochylenie kręgosłupa w przód. To powoduje złą postawę i wzrost podatności kręgosłupa na urazy.


Powszechną przyczyną naciągnięcia mięśni szyi i górnej części pleców jest odgięciowy uraz kręgosłupa szyjnego, czyli uraz z szarpnięcia. Powstaje on wskutek gwałtownego pchnięcia w okolicę szyjną, co zdarza się szczególnie często przy kolizji kilku samochodów jadących z dużą prędkością. Tego rodzaju uraz może pozostawić chroniczne napięcie i ból i trudno go wyleczyć bez prawidłowej terapii.


Wszelkiego rodzaju stresy też przyczyniają się do powstania problemów w obrębie kręgosłupa szyjnego, piersiowego i barków, ponieważ mięśnie tych okolic silnie reagują na nasze napięcia psychiczne. Niezmiennie znajdują one odbicie w usztywnieniu i napięciu mięśni górnej części pleców, szyi i barków.


Wyobraźmy sobie osobę, która pracuje przy komputerze osiem godzin dziennie, przeszła już kiedyś uraz kręgosłupa szyjnego i często ulega stresom. Łącząc to wszystko, łatwo zrozumiemy, dlaczego tak powszechne są dolegliwości w obrębie kręgosłupa szyjnego i piersiowego.


Kluczem do przywrócenia i zachowania zdrowia górnego odcinka kręgosłupa jest rozciąganie mięśni, aby były elastyczne, silne i rozluźnione. Kapitalne znaczenie mają również techniki radzenia sobie ze stresem, takie jak głęboka relaksacja, oddychanie i medytacja (patrz rozdz. 6).


Mięśnie szyi mają swoje ścięgna w górnej części pleców oraz częściowo w okolicy barków. Aby je rozciągnąć i rozluźnić, trzeba popracować także nad mięśniami barków i górnej części pleców, ponieważ wszystkie te mięśnie współdziałają ze sobą. Wyzdrowienie przyspieszymy, ćwicząc je tak, jakby były jednością.






Słowo o bólu przeniesionym




 

Ból lub drętwota schodząca wzdłuż ramienia i sięgająca dłoni i palców wskazuje na ucisk nerwu, zazwyczaj w okolicy szyjnej. Jeżeli objawy nasilają się po ćwiczeniach, to znaczy, że ćwiczymy zbyt intensywnie. zmniejszenie intensywności ćwiczeń powinno złagodzić ból. Przypominam, że każdy ból o niewyjaśnionym pochodzeniu, który trwa ponad miesiąc, powinien być poddany kontroli lekarskiej (patrz też rozdz. 3).







Ćwiczenia otwierające barki

 

Te ćwiczenia otwierają barki, rozciągając mięśnie górnej części pleców i podstawy szyi.




RĘCE ZA PLECAMI




 

· Stań prosto, dłonie spleć za plecami.


· Wyciągnij ramiona w dół przy wyprostowanych łokciach. Odsuń wyprostowane ramiona od ciała, ściągając łopatki.


· Wysuń pierś do przodu, oddychając głęboko i wyczuwając napięcie w barkach, górnej części pleców i u podstawy szyi.


· Po 30-60 sekundach rozluźnij się. Powtarzaj ćwiczenie 3-5 razy i rób to 2-3 razy dziennie.





 

 









DŁONIE NA OPARCIU



· Połóż wyciągnięte przed sobą ramiona na oparciu kanapy lub krzesła, zachowując między nimi odstęp równy szerokości dłoni.


· Uklęknij lub stań, rozciągając ramiona, barki, górną część pleców i podstawę szyi. Rozluźnij mięśnie podtrzymujące głowę.


· Pozwól zadziałać sile ciążenia przy rozciąganiu mięśni górnej części pleców, wyginając ją w łagodny łuk.


· Wyczuj rozciągnięcie okolicy łopatek, środkowej i górnej części kręgosłupa, barków i podstawy szyi. Wytrzymaj pozycję przez 30-60 sekund.


· Rozluźnij się. Powtarzaj ćwiczenie jak najczęściej w ciągu dnia.
















POZYCJA DZIECKA





· Uklęknij na podłodze w wygodnej pozycji. Pod kolana podłóż jakąś podkładkę i rozsuń je, jeżeli tak ci będzie wygodniej.


· Ramiona wyciągnij przed siebie i przesuwaj dłonie po podłodze, wędrując palcami po podłożu i wydłużając górną część kręgosłupa.


· Ściągnij łopatki, rozciągając górną część pleców, barki i ramiona. Wytrzymaj pozycję, oddychając głęboko, przez 2-5 minut. Powtarzaj ćwiczenie przynajmniej 3 razy dziennie.








 








WCHODZENIE W DRZWI



· Stań w drzwiach wewnętrznych najlepiej o typowej szerokości. 


· Rozłóż ramiona na boki, opierając dłonie na framudze.


· Wychyl się jak najdalej w przód, ale tak, by się nie forsować i nie stracić równowagi. Wyczuwając rozciągnięcie barków i górnej części pleców, ściągnij łopatki.





· Wytrzymaj pozycję przez 30-60 sekund. Powtarzaj ćwiczenie 35 razy dziennie.








KRĄŻENIE BARKÓW





· Stań na lekko rozstawionych stopach z ramionami opuszczonymi wzdłuż boków.


· Przy wdechu pociągnij barki ku tyłowi i w górę, w stronę uszu, jak najwyżej. Nie forsuj się.


· Przy wydechu ściągnij barki w dół i w przód do pozycji wyjściowej. 


· Wykonując te ruchy powoli i spokojnie, rozluźnij barki i wyczuj uwalnianie napięcia z mięśni.





· Powtarzaj ćwiczenie do 10 razy i rób to 3-5 razy dziennie.













Ćwiczenia szyi




 

Ta seria ćwiczeń dotyczy mięśni szyi. 






BRAHMA MUDRA





· Usiądź wygodnie z rozluźnionymi ramionami.


· Oddychaj swobodnie, powoli opuszczając podbródek do klatki piersiowej. Wyczuj rozciągnięcie mięśni karku i spróbuj popatrzeć w górę, w kierunku własnych brwi. Wytrzymaj tę pozycję przez 5-10 oddechów.


· Wolno unieś brodę i odchyl głowę do tyłu, koncentrując się na czubku własnego nosa. Zarejestruj stan mięśni karku. Delikatnie zaciśnij zęby i wyczuj napięcie w przedniej części szyi.


· Powróć głową do pozycji wyjściowej.


· Wolno zwróć głowę jak najdalej w prawo, nie forsując się i spoglądając w tył ponad barkiem.


· Pozostań w tej pozycji, oddychając swobodnie i wyczuwając napięcie mięśni szyi.


· Przenieś głowę w lewo i powtórz ćwiczenie. 


· Powróć do pozycji wyjściowej.





· Ta sekwencja ruchów to jeden cykl ćwiczeń. Jeżeli powtórzysz go 10 razy i będziesz to robić 2-3 razy dziennie, to stan mięśni szyi poprawi się znacząco w ciągu 3-4 tygodni.


















KRĄŻENIE GŁOWĄ



· Wolno zataczaj kręgi głową, zaczynając od małych i poszerzając je w miarę nabierania wprawy. Oddychaj swobodnie, zwróć uwagę na napięcie w mięśniach szyi.


· Rozluźnij te mięśnie, uwalniając napięcie przy każdym wydechu. Próbuj trzymać głowę swobodnie, nie naprężając mięśni. 


· Po 1-2 minutach zmień kierunek rotacji.


· Powtarzaj ćwiczenie 3-5 razy dziennie.


















ROZCIĄGANIE SZYI I KRĄŻENIE GŁOWĄ Z PODPARCIEM





· Połóż się na łóżku, na plecach, z głową zwieszoną poza jego brzeg. Głowa powinna zwisać tak daleko, jak to możliwe.


· Wolno obracaj głowę z boku na bok, oddychając swobodnie i nie przekraczając zakresu ruchomości mięśni. Uświadom sobie wszelkie napięcia i bolesności, występujące przy ruchach.


· Kiedy mięśnie szyi rozluźnią się, spróbuj zsunąć się jeszcze trochę poza krawędź łóżka i zwiesić głowę niżej. Wytrzymaj 2-5 minut lub dłużej, jeżeli nie odczuwasz dyskomfortu.





Uwaga: Ćwiczenie możesz wykonać, siedząc na krześle lub kanapie z wysokim oparciem.












POZYCJA RYBY


 

· Połóż się wygodnie na plecach z nogami złączonymi.


· Umieść poduszkę pod górną częścią pleców.


· Wygnij kręgosłup szyjny w łuk, tak aby czubek głowy opierał się na podłodze. Wyczuj napięcie w przedniej części szyi. Trzymając ramiona wyciągnięte wzdłuż ciała, spróbuj wsunąć dłonie pod biodra. 


· Zbliż do siebie obie szczęki i oddychaj swobodnie. Rozluźnij się po 30-60 sekundach. Powtarzaj ćwiczenie 3 razy dziennie.


· Aby zwiększyć skuteczność ćwiczenia, umieść zwiniętą poduszkę między łopatkami.





 



 


Rozciąganie poprawiające postawę









Ćwiczenia rozciągające i wzmacniające mięśnie przykręgosłupowe mają między innymi pomóc w przywróceniu prawidłowej postawy. Prawidłowo ustawiony kręgosłup posiada naturalne przednie wygięcie, przypominające nieco zapadnięty koński grzbiet. Krzywizna ta nosi fachową nazwę lordozy. Mówiąc o zdrowym, prawidłowo zbudowanym dolnym odcinku kręgosłupa, używamy terminu lordoza lędźwiowa (patrz też rozdz. 2).


Stwarzając przednie wygięcie kręgosłupa, natura w swojej mądrości zadbała o ustawienie środka ciężkości i przeniesienie ciężaru ciała na tylne, mocniejsze fragmenty kręgów, gdzie znajdują się również krążki międzykręgowe. Przednie części kręgów mają więcej przestrzeni wypełnionych powietrzem i mniejszą gęstość, dlatego też nie są ani tak mocne jak części tylne, ani zdolne do utrzymania dużego ciężaru przez dłuższy czas.

 

Rozciąganie i joga Ćwiczenia rozciągające, przedstawione w tym rozdziale, pochodzą z zasobów jogi. Ćwiczenia dodatkowe, dobroczynne dla kręgosłupa, można znaleźć w licznych podręcznikach tego rodzaju gimnastyki, zawierających również rysunki, które ilustrują sposób wykonywania ćwiczeń.


Kilka z tych ćwiczeń wymieniam w instrukcji alarmowej, zamieszczonej na końcu książki.


Joga przykłada bardzo dużą wagę do zdrowia kręgosłupa, aby więc rzeczywiście pozbyć się kłopotów z kręgosłupem, warto pogłębić znajomość tego fascynującego przedmiotu. W większości miast zachodnich funkcjonują szkoły jogi. Warto zacząć od kursu dla początkujących, a przed rozpoczęciem ćwiczeń poinformować nauczyciela o kłopotach z kręgosłupem.






 











 

 

Siedząc, stojąc lub chodząc, człowiek wykazuje tendencję do pochylania się w przód i taką pozycję przyjmuje kościec kręgosłupa. Tendencja ta pogłębia się z wiekiem, a coraz silniejsze w związku z tym obciążenie dysków sprzyja rozwijaniu się schorzeń kręgosłupa. Widujemy starsze osoby zgięte w kabłąk, poruszające się o lasce.


Zdrowe, silne i elastyczne mięśnie grzbietu są w stanie utrzymać prawidłową krzywiznę kręgosłupa, czyli lordozę lędźwiową. Ćwiczenia rozciągające, obejmujące pochylanie pleców, mogą pomóc przywrócić prawidłową postawę, czyli prawidłową krzywiznę. Zdolność do uświadomienia sobie własnej postawy bardzo pomaga w trzymaniu się prosto (rozdz 2). Jeżeli zdołamy wyrobić w sobie taki nawyk, zawsze i we wszystkich pozycjach zachowamy prawidłową postawę.







Rozdział 5




WZMACNIANIE KRĘGOSŁUPA




 

Słowem kręgosłup nie przez przypadek określa się podstawę czegoś lub najważniejszy fragment różnych całości. Kręgosłup pełni rolę podpory również w naszym życiu, musi więc być silny.


O osobie pozbawionej odwagi lub niegodnej zaufania często mawia się, że brak jej kręgosłupa. Nie mogąc zaufać własnemu kręgosłupowi, żyjesz w ciągłej obawie, że cię zawiedzie. W ten sposób można zostać jego więźniem mającym mentalność inwalidy o ograniczonej aktywności i bytującym w ciągłym przygnębieniu. W takim samym stopniu jak umysł na ciało, tak i ciało wpływa na umysł. Wzmocnienie kręgosłupa umożliwia przezwyciężenie tych obaw i odbudowanie zaufania, jakim go darzyliśmy.


W tym rozdziale przedstawiam ćwiczenia pomocne we wzmocnieniu mięśni przykręgosłupowych. Nie należy jednak rozpoczynać takich ćwiczeń natychmiast po urazie. Przez pierwsze dwa miesiące, a nawet dłużej, wystarczą - po krótkim wypoczynku - same tylko ćwiczenia rozciągające. Rozciąganie poprawia dotlenienie i ukrwienie, likwiduje zastoje i pomaga usunąć zbędne substancje z obszaru uszkodzonych mięśni, stawów, dysków i kręgów. Dopiero po serii ćwiczeń rozciągających można zacząć pracować nad wzmocnieniem kręgosłupa. Osoby chodzące mogą spacerować, jeżeli mają na to ochotę, ale na początku naprawdę bardzo spokojnie. Uważaj, żeby się nie forsować. Pamiętaj, że organizm potrzebuje czasu na odzyskanie zdrowia, i działaj stopniowo. Wyścig wygrywa wolniejszy, ale wytrzymalszy.


Wzmacnianie mięśni polega na ich naprzemiennym kurczeniu i rozkurczaniu, a to oznacza ogromną siłę ciągnącą, działającą na stawy i mięśnie antagonistyczne. Z czasem mięśnie systematycznie ćwiczone zyskują siłę, ale również skracają się i napinają, a także usztywniają, jeżeli zabraknie systematyczności w rozciąganiu. Przed rozpoczęciem ćwiczeń wzmacniających należy bezwzględnie rozciągnąć mięśnie grzbietu i potem rozciąganie prowadzić równolegle ze wzmacnianiem.


Ćwiczenia wzmacniające niosą ryzyko nadmiernego obciążenia kręgosłupa i urazu. Dlatego trzeba koniecznie słuchać swojego organizmu. Nieuwaga i ignorowanie sygnałów organizmu mogą łatwo doprowadzić do przebrania miary w ćwiczeniach. Wiem, bo w przeszłości popełniałem ten błąd wielokrotnie, a przecież jako lekarz powinienem był być mądrzejszy!


Ćwiczenia rozciągające, opisane wcześniej, również wzmacniają mięśnie przykręgosłupowe, więc już ćwiczenie samego rozciągania i tak działa wzmacniająco. Przystąpienie do ćwiczeń stricte wzmacniających może nastąpić dopiero po przywróceniu kręgosłupowi pełnej ruchomości dzięki ćwiczeniu rozciągania.


Niezależnie od wybranej techniki wzmacniania kręgosłupa pamiętaj, by przestrzegać zasad wymienionych na początku rozdz. 4. W skrócie brzmią one następująco:





· Nie forsuj się.


· Nie pogłębiaj ruchów, jeżeli odczuwasz ból. 


· Pamiętaj o oddychaniu.


· Słuchaj swojego organizmu. Jeżeli w kręgosłupie dzieje się coś niepokojącego, odpocznij.


· Odpoczywaj, ilekroć tego potrzebujesz. Odpoczynek nie świadczy o lenistwie ani słabości. Jest mądry i zdrowy.





· Nie zapominaj o odpoczynku w czasie rozmaitych zajęć i pracowitych dni.


Dolną część pleców wzmacnia ćwiczenie mięśni nóg, pośladków, brzucha i oczywiście mięśni przykręgosłupowych. Najsilniejsze i największe mięśnie, zasadnicze dla ruchomości ciała, są zlokalizowane w jego dolnej połowie.

 

Wzmacnianie mięśni nóg

 

Silne mięśnie kończyn dolnych są bardzo ważne dla zdrowia kręgosłupa, bo słabe zmuszają go do nadmiernego i bolesnego napinania się. Szczególnie widać to przy dźwiganiu i wytężonym wysiłku. Przy silnych mięśniach nóg kłopotów ubywa, a nawet zupełnie znikają.


Obserwuję, że większość moich pacjentów ma bardziej rozwiniętą górną połowę ciała niż dolną. Nie zawsze jest to sprawa „brzuszka". Często osoby mające kłopoty z kręgosłupem to osoby umięśnione, aktywne, o sylwetce atlety, ale ze słabo rozwiniętymi mięśniami nóg. Siłę mięśniom kończyn dolnych daje zwykłe maszerowanie, jogging, jazda na rowerze. Są też oczywiście ćwiczenia bardziej specyficzne, kształtujące poszczególne partie mięśni.






WZMACNIANIE MIĘŚNI ŁYDEK I UD




 

Mięśnie łydek i mięśnie czworogłowe ud pełnią zasadniczą rolę w podpieraniu kręgosłupa. Odciążają go zarówno przy utrzymywaniu ciężaru ciała, jak i przy podnoszeniu wszelkich ciężarów. Widać to szczególnie przy staniu, chodzeniu po schodach, wstawaniu z łóżka lub z krzesła.


Doskonałym ćwiczeniem łydek jest stawanie na palcach. Jego wariantem jest stanie na schodku z piętami wysuniętymi poza krawędź i naprzemienne unoszenie się na palce i opadanie z opuszczaniem pięt jak najgłębiej poniżej poziomu schodka. Powtarzaj to ćwiczenie do stu razy dziennie, a po kilku tygodniach stan kręgosłupa poprawi się zdecydowanie.

 

Wzmacnianie mięśni pośladków


Mięśnie pośladków powinny być jędrne i mocne. Podpierają przecież kręgosłup przy staniu, chodzeniu, bieganiu i siedzeniu. Ćwiczenia mięśni pośladkowych opisane w poprzednim rozdziale warto włączyć do codziennych zajęć tak, jak mycie zębów. Z pewnością stan kręgosłupa ulegnie znaczącej poprawie.





 Wzmacnianie mięśni brzucha





Mięśnie brzucha są również bardzo istotne dla zdrowia kręgosłupa, Niektórzy specjaliści uważają je nawet za część muskulatury grzbietu. Nie ma natomiast zgody co do zalecanych metod wzmacniania ich bez ryzyka urazu kręgosłupa, ponieważ ćwiczenie mięśni brzucha silnie obciąża jego dolny odcinek.


Wiele ćwiczeń wzmacnia mięśnie brzucha. Spróbuj ćwiczyć powoli i spokojnie, unikając szybkich i gwałtownych ruchów, które mogłyby spowodować naciągnięcie mięśni przykręgosłupowych. Oto kilka propozycji:





· Skłony z leżenia na plecach można modyfikować w zależności od indywidualnych potrzeb; istnieje kilka wariantów tego ćwiczenia. Najważniejsze, by wszystkie ruchy wykonywać powoli i spokojnie, zaczynając od 5 powtórzeń dziennie przez tydzień lub dwa i dochodząc do 10 powtórzeń. W ten sposób można stale zwiększać liczbę ćwiczeń, ale najlepiej ograniczyć się do 35, maksimum 50 powtórzeń. Nie tak ważna jest szybkość i ilość, jak jakość i łagodność ruchów. Nie zapominaj słuchać swojego organizmu.


· Skłony z leżenia na plecach wykonywane przy zgiętych kolanach są łagodniejsze dla kręgosłupa. Odnoszą się do nich te same uwagi co do skłonów opisanych powyżej.





· Unoszenie nóg z leżenia na plecach skutecznie wzmacnia mięśnie brzucha i przykręgosłupowe. Można unosić jedną nogę, co jest bezpieczniejsze dla kręgosłupa, lub obie. Można ćwiczyć na podłodze lub twardym łóżku. Zacznij od kilkukrotnego unoszenia po jednej nodze, a po pierwszym tygodniu stopniowo zwiększaj intensywność ćwiczenia. Po kilku tygodniach unoszenia nóg kolejno zacznij unosić obie na raz.


Pamiętaj, by ćwiczenia mięśni brzucha rozpoczynać od niewielu powtórzeń w ciągu pierwszego dnia. Zrób dzień przerwy, żeby sprawdzić, czy ćwiczenie nie podziałało źle na kręgosłup. Każdego następnego dnia dodawaj po kilka powtórzeń, aż mięśnie się rozwiną. Nie forsuj się. Nadmierne wzmocnienie mięśni brzucha bez jednoczesnego rozciągania może zaowocować wytrąceniem kręgosłupa z równowagi i naciągnięciem mięśni przykręgosłupowych.









Wzmacnianie mięśni przykręgosłupowych









Mięśnie przykręgosłupowe także potrzebują wzmocnienia. Ponieważ trudno wydzielić z nich pojedyncze, najlepiej potraktować je jako grupę i ćwiczyć możliwie wszechstronnie.


Joga, pochodząca z Indii, koncentruje się na wzmacnianiu mięśni przykręgosłupowych pod każdym możliwym kątem, stosując najwszechstronniejszy układ ćwiczeń, jaki kiedykolwiek widziałem. Osobom traktującym poważnie swój kręgosłup polecam zazwyczaj którąś z licznych publikacji na ten temat lub też uczestnictwo w kursie jogi.


Tradycyjne ćwiczenia wzmacniające mięśnie przykręgosłupowe mogą być również skuteczne, trzeba jednak pamiętać o środkach ostrożności i wskazówkach przedstawionych na poprzednich stronach.









Ćwicząc, pamiętaj o równowadze mięśniowej









Jeżeli jedną stronę ciała masz słabszą od drugiej, a zazwyczaj tak bywa, to postaraj się doprowadzić do jej wzmocnienia. Rób to stopniowo, zmuszając mięśnie słabszej strony do zwiększonego wysiłku. Dzięki temu strona słabsza dorówna silniejszej, co zapewni równomierne podpieranie kręgosłupa.









PROSTE ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE PRZYKRĘGOSŁUPOWE









Mięśnie przykręgosłupowe można wzmocnić dzięki prostym i praktycznym ćwiczeniom, wykonywanym nawet podczas codziennych zajęć - w domu, w pracy, w trakcie zabawy, odpoczynku, gimnastyki, ulubionych zajęć sportowych, w siłowni, klubie fitness...





Polecam następujące ćwiczenia pomocne we wzmacnianiu tej grupy mięśni i uwolnieniu się od kłopotów z kręgosłupem. Oczywiście nie jest to lista w żaden sposób zamknięta. Można wykonywać ćwiczenia, które lubimy i których skuteczność zdążyliśmy już poznać.




 

Chodzenie 


 Chodzenie powinno być jednym z podstawowych, jeżeli nie najważniejszych ćwiczeń w okresie rekonwalescencji po urazie kręgosłupa. Jest najbardziej naturalne z możliwych. Większość ludzi zaczyna chodzić, mając rok i chodzi praktycznie do śmierci, co czasem może trwać i sto lat. Chodzenie rozwija mięśnie nóg, które - jak wspominałem - podpierają kręgosłup. Im silniejsze są kończyny dolne, tym rzetelniejszą stanowią podporę.


Przystępując do ćwiczenia, pamiętaj, aby:





· Stopniowo wydłużać dystans i czas wędrówki. Nie forsuj się na początku. Zacznij od 5 minut dziennie i co tydzień dodawaj następne 5 minut, aż dojdziesz przynajmniej do 30 minut 3-6 razy w tygodniu. Wybierz wygodne dla siebie tempo. Lepiej chodzić wolniej i dalej niż szybciej i bliżej.


· Chodząc, próbuj zachować prawidłową postawę. Można używać laski, jeżeli jest pomocna.


· Po osiągnięciu 30 minut dziennie zacznij podchodzić pod górę, co pobudza rozwój mięśni czworogłowych ud. Na terenie płaskim próbuj chodzić na palcach, co z kolei wzmacnia łydki. Postaraj się chodzić przynajmniej 30 minut dziennie 3-6 razy w tygodniu.




 

Pływanie 


 Jeżeli masz dostęp do basenu, oceanu, jeziora, rzeki, stawu lub innego zbiornika wodnego i lubisz pływać, to pływaj, bo pływanie wszechstronnie wzmacnia mięśnie przykręgosłupowe.


Ponieważ w czasie pływania kręgosłup jest odciążony, praktycznie nie istnieje ryzyko urazu, a jednocześnie mięśnie pracują, zyskując na sile. Pływanie rozciąga mięśnie przykręgosłupowe oraz kończyn górnych i dolnych, przy czym praktycznie nie istnieje ryzyko nadmiernego napięcia mięśni.


Chcąc rozwinąć mięśnie dolnej części pleców, bioder, pośladków i nóg, wykonuj ruchy imitujące kopanie, które dla większości osób są piętą achillesową. Aby wzmocnić tę grupę mięśni i uświadomić sobie ich działanie, można poćwiczyć z płetwami. Oto kilka pomysłów:





· Początkowo ogranicz się do posuwania się w głębokiej wodzie i dotykania nogami dna. To wymaga ruchów nożycowych, rozciągających i wzmacniających mięśnie bioder, ud i dołu pleców. Ćwicz przez kilka minut lub tak długo, jak możesz, ale bez zmęczenia.


· Trzymając się ściany basenu, wykonuj ruchy kopania ku tyłowi tak, by wzniecać fontanny wody. Staraj się nie zginać kolan i skoncentrować się na dolnej części pleców. Znajdź odpowiednie dla siebie tempo ćwiczenia i wykonuj je przez 10-15 minut bez przerwy.





· Znajdź pozycję wygodną dla kręgosłupa. Wykonuj ruchy pływackie kraula, motylka lub żabki, starając się wyobrazić sobie, jak pracują mięśnie nóg, bioder i dolnej części pleców.


Jeżeli przy pływaniu złożysz cały wysiłek na ramiona, to górna część ciała rozwinie się kosztem dolnej, co wcale nie sprzyja wzmocnieniu kręgosłupa, chociaż pływanie jako takie doskonale działa na serce, umysł i nastrój. Mięśnie kończyn dolnych są ważniejsze niż górnych, ponieważ podpierają kręgosłup i podtrzymują ciężar ciała. Od ich harmonijnego rozwoju zależy więc bardzo dużo.


Możesz wypróbować różne style pływackie - na brzuchu, grzbietowy, boczny lub dowolny. Pamiętaj, by się nie forsować i równolegle do ćwiczeń wzmacniających stosować rozciąganie.

 

Jogging (bieganie)

 

Regularne uprawianie joggingu może być bardzo skuteczne w przywracaniu dobrej formy zarówno fizycznej, jak i psychicznej, pod warunkiem równoległego rozciągania mięśni. Dotyczy to zwłaszcza mięśni tylnych części ud, mających skłonność do usztywniania się podczas biegu. Słuchaj swojego organizmu i nie forsuj się. Wielu biegaczy za mało rozciąga mięśnie i w rezultacie ich mięśnie przykręgosłupowe i kończyn dolnych są silnie napięte, co sprzyja wystąpieniu kłopotów z kręgosłupem.


Kręgosłup i stawy lepiej znoszą bieganie po miękkiej powierzchni (trawa, drogi polne, piasek), która mniej naraża na wstrząsy. Ponieważ jednak powierzchnie te są z natury rzeczy nierówne, częściej może dochodzić do urazów stóp i kostek, trzeba więc uważać.


Jeżeli zdecydujesz się biegać, zacznij od wolnego i najdogodniejszego dla siebie tempa, starając się wzmacniać słabszą stronę ciała poprzez zmuszanie jej do większego wysiłku.


Jeżeli masz zamiar biegać regularnie, to:





· Rozpocznij bieganie wtedy, gdy codzienny półgodzinny spacer nie wywołuje u ciebie żadnych dolegliwości kręgosłupa.


· Zaczynaj od naprawdę wolnego tempa. Pierwszego dnia nie przekraczaj 10 minut. Zrób jednodniową przerwę, zanim pobiegasz kolejne 10 minut. Biegaj najwyżej 4 razy w tygodniu i przez pierwsze dwa tygodnie nie dłużej niż po 10 minut.


· Przed i po bieganiu ćwicz rozciąganie, zwłaszcza mięśni tylnych części ud, ponieważ bieganie sprzyja ich napinaniu.


· W dniach, kiedy nie biegasz, ćwicz rozciąganie, przede wszystkim mięśni tylnych części ud.


· Po dwóch tygodniach, jeżeli wszystko idzie dobrze i bez dolegliwości w obrębie kręgosłupa, wydłuż czas biegania do 20 minut i biegaj co drugi dzień. W pozostałe dni ćwicz rozciąganie mięśni tylnych części ud.


· Po następnych dwóch tygodniach zacznij biegać po 30 minut i biegaj 3-6 razy w tygodniu. Jeżeli biegasz ponad pół godziny, efekty niekorzystne mogą przeważyć nad korzystnymi, ale przy pilnym przykładaniu się do ćwiczeń możesz oczywiście pozwolić sobie biegać dłużej, dalej i częściej. Wszystko zależy od ciebie.




 

Ostrzeżenie: Gdyby z jakichś przyczyn stan kręgosłupa pogarszał się po bieganiu, to następnego dnia spróbuj ograniczyć intensywność, szybkość, dystans lub ilość przebieżek w tygodniu. Jeżeli to nie pomaga, zawieś bieganie na jakiś czas, zastępując je ćwiczeniami rozciągającymi i innymi, bardziej odpowiednimi dla aktualnego stanu kręgosłupa. Podstawową sprawą jest słuchanie własnego organizmu i szanowanie go. Ja musiałem odczekać pięć lat po operacji, zanim mogłem zacząć regularnie biegać.

 

Jazda na rowerze

 

Jazda na rowerze - zarówno normalnym, jak i stacjonarnym - rozwija mięśnie nóg, podpierające kręgosłup. Niestety, wymaga siedzenia w pozycji zgiętej. Już samo przyjęcie pozycji siedzącej oznacza wzrost nacisku na krążki międzykręgowe, a pochylenie w przód jeszcze ten nacisk zwielokrotnia.


Jeżeli jednak lubisz jazdę na rowerze, spróbuj tak ustawić siodełko i kierownicę, żeby zminimalizować pochylenie w przód. Przez pierwsze dwa tygodnie po urazie kręgosłupa nie przekraczaj 5-10 minut dziennie, a jeżeli wszystko jest w porządku, podwój ten czas. Na początku lepiej zrobić dzień przerwy między dniami rowerowymi. Co dwa tygodnie dodawaj do dziennej porcji jazdy po 5-10 minut, aż dojdziesz do 30-40 minut. Pamiętaj, by zawsze po rowerze ćwiczyć rozciąganie mięśni tylnej części ud i skłony w tył, opisane w rozdz. 4, a równoważące pochylenie w przód podczas siedzenia na siodełku.

 

Podnoszenie ciężarów

 

Podczas podnoszenia ciężarów często dochodzi do urazów w okolicy kręgosłupa, zalecam więc to ćwiczenie z ogromną ostrożnością. Ponieważ dotyczy ono przede wszystkim górnej części pleców, nie ma większego znaczenia we wzmacnianiu dołu pleców, a może prowokować napięcia, działając przeciwko uelastycznieniu, do którego dążysz.


Podnoszenie ciężarów bywa pomocne w stałej pracy nad konkretnymi grupami mięśni, zwłaszcza nóg, pod warunkiem że ciężar nie będzie w żaden sposób zagrażał kręgosłupowi. Ćwiczenie rozsądne, rozwijające głównie mięśnie ud i łydek, wykonywane z głową, dobrze służy wzmacnianiu kończyn dolnych, co w konsekwencji ma dobroczynny wpływ na kręgosłup. Podnoś mniejszy ciężar więcej razy. Fizjoterapeuta lub osobisty trener może ci pomóc w wybraniu ciężaru oraz bezpiecznego i efektywnego układu ćwiczeń. Podnosząc ciężary, pamiętaj, by:





· Codziennie wykonywać ćwiczenia rozciągające, co zapobiega gromadzeniu napięcia w mięśniach.





· Zaczynać z niewielkim ciężarem i rozwijać mięśnie stopniowo. Przy dobieraniu ciężaru warto skorzystać z porady fizjoterapeuty lub osobistego trenera.


Bezpieczniejsze niż tzw. wolne ciężary są urządzenia wymuszające ruchy ściśle określone i wyważone. Mają one ponadto wbudowane systemy bezpieczeństwa na wypadek poślizgnięcia się lub utraty równowagi. Jakąkolwiek formę ćwiczeń wybierzesz, pamiętaj, by zaczynać powoli i spokojnie. Nie forsuj się i nie spiesz. Miej cierpliwość w rozwijaniu mięśni. I pamiętaj o ćwiczeniach rozciągających.

 

Gimnastyka przy muzyce

 

Niektóre ćwiczenia, pomocne we wzmacnianiu mięśni nóg i grzbietu, mogą być przyjemne i relaksujące dzięki podkładowi muzycznemu. Unikaj gwałtownych, szarpiących ruchów, grożących urazem mięśni przykręgosłupowych. Staraj się poruszać płynnie i z wdziękiem. Jeżeli któreś z ćwiczeń ci nie odpowiada, nie wykonuj go. Słuchaj swojego organizmu i pamiętaj o oddychaniu!


Nie zapominaj o ćwiczeniach rozciągających. Nie ćwicz w zimnych klubach z klimatyzacją, gdzie nie ma warunków, by mięśnie mogły się rozgrzać. Po ćwiczeniach skorzystaj z gorącego prysznica, jacuzzi lub masażu. Twój kręgosłup z pewnością to doceni.

 

Twój ulubiony sport

 

Uprawianie sportu jest doskonałym sposobem utrzymania kondycji. Wyniki badań wskazują, że osoby oddające się przynajmniej jednemu sportowi lub hobby żyją dłużej i lepiej niż te, które tego nie robią. Jednak ignorowanie ostrzeżeń organizmu, zagłuszanych przez dążenie do wygranej, można przypłacić urazem kręgosłupa. Chwila tryumfu nie jest warta takiej ceny.


Można grać w tenisa, golfa czy polo, jeździć na nartach, żeglować, wędrować, wiosłować. Ja najbardziej lubię surfing.


Uprawiając sport, pamiętaj o kręgosłupie. Traktuj go dobrze i nie narażaj. Nie ryzykuj dla jednorazowej wygranej. Między kolejnymi rundami jakiejś gry pomyśl o kręgosłupie i rozluźnij go, oddychając powoli i głęboko. Nie forsuj się, nie dąż do zwycięstwa za wszelką cenę.


Uprawianie sportu ma służyć zdrowiu i duszy, i ciała, a więc także kręgosłupa. Jeżeli masz kłopoty ze zdrowiem, które nie pozwalają na ulubione zajęcia, przeczytaj The Way of the Peaceful Warrior. Jest to prawdziwa historia studenta gimnastyka, któremu po ciężkim uszkodzeniu nogi w wypadku motocyklowym lekarze nie dawali nadziei nie tylko na uczestnictwo w zawodach, ale nawet na chodzenie bez utykania. Po początkowym okresie złości, agresji i beznadziejnej autodestrukcji chłopak znalazł w sobie siłę, by wygrać złoto na igrzyskach olimpijskich w skokach z trampoliny.


Jeżeli stan kręgosłupa nie pozwala ci robić tego, co lubisz najbardziej, naprawdę polecam tę lekturę. Pokazuje ona, jak cel może motywować do wysiłku i wyleczenia się.


Dziś nie możesz uprawiać ulubionego sportu, ale mając przed sobą cel, dużo łatwiej zmobilizujesz się do walki.


Kiedy po długiej przerwie spowodowanej urazem powrócisz do ulubionego zajęcia, docenisz je bardziej niż kiedykolwiek przedtem. Dzięki przepełniającemu cię uczuciu wdzięczności poprawisz styl, zyskasz wdzięk, precyzję i umiar w ruchach. Będziesz zręczniejszy i mądrzejszy, a przy tym odkryjesz głębszy, wewnętrzny aspekt uprawiania sportu, który wzbogaca o wiele bardziej niż emocja wygranej.


Tak było ze mną i surfingiem. Kiedy po operacji usłyszałem, że nie będę mógł surfować, wpadłem w rozpacz. Wyobraziłem sobie, że nigdy już nie wejdę do oceanu, który kochałem, odkąd mama zaczęła mnie czterolatka - uczyć, jak utrzymywać się na wodzie.


Pamiętam pierwszy raz, gdy znów wszedłem do wody. Nie potrafię opisać ogromu swojego szczęścia. Czułem, że narodziłem się na nowo, że życie dało mi drugą szansę. Tego dnia surfowałem tak, jak nigdy przedtem, i ani razu nie spadłem z deski. Do dziś surfowanie idzie mi coraz lepiej i sprawia mnóstwo radości.


Ulubiony sport może zajmować wiele miejsca w twoim życiu, nawet jeżeli cierpisz na chroniczne dolegliwości w obrębie kręgosłupa. Masz więc wobec samego siebie obowiązek znalezienia takiego sposobu uprawiania tego sportu, by nie narazić kręgosłupa na uszkodzenie i pomóc mu wyzdrowieć. Może spojrzysz na niego z innej perspektywy, inaczej go potraktujesz. Będziesz z tego zadowolony. Jeżeli potrzebujesz inspiracji, nie zapomnij o polecanej lekturze.

 

Jeszcze inne korzyści dla kręgosłupa z ćwiczeń 


 Regularne ćwiczenia - poza wzmocnieniem mięśni - dają kręgosłupowi jeszcze inne wymierne korzyści. Wykazano, że regularna aktywność fizyczna prowadzi do utraty wagi. Zmniejszenie masy ciała ogranicza napięcia i naprężenia oddziałujące na kręgosłup, poprawia wygląd i samoocenę, podnosi na duchu i dodaje energii. Utrata wagi oznacza likwidację ''brzuszka", czyli poprawę postawy i mniejsze obciążenie dolnego odcinka kręgosłupa. Pozwala też wyjść z depresji.


Dzięki ćwiczeniom poprawia się krążenie, napięcie ścianek naczyń krwionośnych oraz wytrzymałość mięśnia sercowego. Polepsza się ukrwienie, a więc także dotlenienie okolicy kręgosłupa i odżywienie tkanki mięśniowej. Lepsze ukrwienie oznacza ponadto sprawniejsze usuwanie zbędnych produktów przemiany materii, co również przyczynia się do szybszego wyleczenia.

 

Słowo końcowe

 

Reasumując, wiedzę zawartą w tym rozdziale można by streścić w jednym zdaniu: „Ruch albo śmierć".


Ruch jest życiem i kiedy przestajemy poruszać jakąś częścią ciała, mięśnie sztywnieją i słabną, stawy się zastają, a próby wznowienia aktywności ruchowej wywołują ból. Metody przywrócenia ruchomości opisałem w tym rozdziale.


Dodam jeszcze, że niezwykle istotny jest odpoczynek. Nie wolno zaczynać ćwiczeń zbyt wcześnie po urazie. W fazie ostrej odpoczynek pozwala tkankom zregenerować się i wyleczyć, bo organizm, jeżeli tylko zostawisz mu na to czas i zaspokoisz jego potrzeby, doskonale wie, jak to zrobić. Również wtedy, gdy ostra faza minie, a ty przystępujesz do rehabilitacji, ćwicząc rozciąganie i wzmacnianie, musisz umieć odpoczywać. Wszechświat i natura pulsują nieustannym rytmem, który może ci pomóc w koordynacji działań dotyczących twojego kręgosłupa. Wiele osób popełnia błąd nadmiernej aktywności zbyt wcześnie po urazie i w konsekwencji cierpi nawrót za nawrotem. To właśnie działo się ze mną przez piętnaście lat, zanim nauczyłem się właściwego postępowania. Trzeba zrozumieć mądrość tkwiącą w cierpliwości.


Są również chorzy tak onieśmieleni bólem, że odmawiają jakiejkolwiek aktywności ruchowej. Nie wiedzą, że im dłuższy bezruch, tym trudniej będzie powrócić do gry.


Wszystko sprowadza się do wiedzy, jak i kiedy się ruszać, a jak i kiedy odpoczywać. Jeżeli przyzwyczaisz się słuchać swojego organizmu i stosować opisane do tej pory techniki i zalecenia, będziesz umiał pozbyć się bólu i cieszyć się kręgosłupem silniejszym i elastyczniejszym niż dotąd.







Rozdział 6

 

TECHNIKI WALKI ZE STRESEM W SŁUŻBIE KRĘGOSŁUPA

 

Większość urazów kręgosłupa zdarza się w okresach zwiększonego napięcia psychicznego. Podstawą wyleczenia jest zapoznanie się ze sposobami unicestwiania stresu w zarodku i relaksacji. Stanowi to najważniejszą część „Programu powrotu do życia". W tym rozdziale postaram się przybliżyć proste, ale bardzo skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem i relaksacji. Nie wymagają one żadnych specjalnych przygotowań, gadżetów ani drogich, elektronicznych urządzeń. Potrzebne jest tylko ciało i umysł. Łatwo się tych technik nauczyć i można je z powodzeniem stosować podczas przerwy w zajęciach domowych lub zawodowych. 

 

Wpływ stresu na kręgosłup

 

Nauka zaczyna obecnie potwierdzać to, o czym wiedzieli już starożytni: ciało i umysł są nierozerwalnie związane. Zgłębienie tej zależności ułatwi zrozumienie, jak działa stres, jaką rolę odgrywa w bólu kręgosłupa, a także jakie są możliwości wykorzystania technik radzenia sobie ze stresem i relaksacji w odzyskaniu zdrowia.


Nikt już nie neguje faktu, że samopoczucie fizyczne wpływa na psychikę. Wiadomo, że nawet zwykłe przeziębienie odbiera chęć do działania i pogarsza nastrój. Dla wielu jednak osób fakt, że ciało reaguje na nastawienie psychiczne, nie jest już tak oczywisty.


Czy naprawdę to, co dzieje się w głowie, może wpływać na samopoczucie fizyczne? Specjaliści mówią: tak. I rzeczywiście, odkryto, że umysł wywiera dużo silniejszy wpływ na ciało niż ciało na umysł. Przykładem jest wpływ stresu. Stres rozprzestrzenia się drogami nerwowymi, docierając do każdego organu i najmniejszej komórki ciała. Im więcej stresu, tym silniej pobudzony układ nerwowy, co odbija się na ciele. Szczególnie mocno stres wpływa na pracę autonomicznego układu nerwowego, sterującego niezależnymi od woli funkcjami organizmu, takimi jak oddychanie, akcja serca, ciśnienie krwi, ciepłota ciała, aktywność pęcherza moczowego i jelit, spoczynkowe napięcie mięśni...


Autonomiczny układ nerwowy składa się z dwóch części, tzw. układu współczulnego i przywspółczulnego. Układ nerwowy współczulny, bardzo wrażliwy na stres, przyspiesza metabolizm i stawia organizm w stan gotowości, natomiast przywspółczulny zwalnia metabolizm i wyzwala relaksację. Działanie stresu aktywuje układ nerwowy współczulny, co widać w postaci napięcia i usztywnienia mięśni i co z kolei bezpośrednio i boleśnie odczuwamy w kręgosłupie. Długotrwały, nieopanowany stres, powtarzający się codziennie przez całe tygodnie, miesiące, a nawet lata, może rzeczywiście uszkodzić (unieruchomić, sparaliżować) kręgosłup, wywołując przewlekłe napięcie mięśniowe, zniekształcające fizjologiczną krzywiznę kręgosłupa.


Techniki zwalczania stresu i techniki relaksacji pomagają ograniczyć aktywność układu współczulnego, a jednocześnie zwiększyć wpływ układu przywspółczulnego. W ten sposób wszystkie mięśnie, również przykręgosłupowe, rozluźniają się, a kręgosłup może odzyskać naturalną krzywiznę.

 

Nauka relaksacji

 

Większość z nas nie potrafi się rozluźnić z tej prostej przyczyny, że nikt nas nigdy tego nie uczył. Niestety, drogo płacimy za tę ignorancję, ponieważ coraz więcej chorób, które nas atakują, łącznie z chorobą serca, jest związanych ze stresem i napięciem. Przyczyna naszej oczywistej nieumiejętności rozluźnienia się leży w nadmiarze środków uspokajających, zażywanych codziennie przez osoby cierpiące z powodu zaburzeń zdrowia wywołanych stresem, niepokojem i napięciem nerwowym. Za przykład tego zjawiska może posłużyć Del, mój niedawny pacjent.



Del ma trzydzieści osiem lat, a kręgosłup zaczął mu dokuczać na dwa dni przed wizytą u mnie. Bał się, że nie będzie mógł pracować i utrzymywać rodziny. Im więcej myślał o kłopotach, tym bardziej bolał go kręgosłup. „Mam straszne skurcze mięśni - powiedział. - Chyba jest coraz gorzej !"















WPŁYW STRESU NA KRĘGOSŁUP


Stres aktywuje i pobudza układ nerwowy..., powodując wzrost aktywności skurczowej mięśni i napięcia mięśniowego..., co może wywołać gwałtowny skurcz mięśnia..., a w konsekwencji uraz i ból






Podczas rozmowy o historii choroby zapytałem Dela, czy umie się zrelaksować, a jeżeli tak, to jak to robi.


„Oczywiście, że tak, doktorze. Kończę pracę, wracam do żony i dzieci, biorę prysznic i w oczekiwaniu na obiad wypijam dwa-trzy piwa przed telewizorem. Jestem taki zrelaksowany, że często zasypiam w bujanym fotelu. Działa za każdym razem" - odpowiedział.


Wyjaśniłem Delowi, że istnieją lepsze i skuteczniejsze metody relaksowania się, które uczą czegoś i nie powodują zamglenia umysłu i rozlazłości, a także - w przeciwieństwie do alkoholu - nie uszkadzają wątroby. Del zgodził się je wypróbować, z dobrym, zresztą, skutkiem.


Poznanie sposobu na prawdziwy relaks pozwoliło Delowi nie tylko zlikwidować kłopoty z kręgosłupem, ale także zyskać jasność myśli i równowagę umysłu na co dzień oraz zadowolenie z życia rodzinnego.


Alkohol, narkotyki, jedzenie i inne substancje mogą wprawdzie dać na krótko uczucie odprężenia, ale mają niekorzystne skutki uboczne. Wywołują uzależnienie i mogą prowadzić do nałogu, ponieważ tolerancja organizmu stopniowo wzrasta i potrzeba coraz większych dawek, żeby uzyskać pożądany efekt. W końcu efekty znikają zupełnie, co dla organizmu jest ogromnym stresem. Tymczasem istnieją naturalne i zdrowe metody relaksowania się, dużo skuteczniejsze niż środki uspokajające, alkohol, narkotyki. Działają wzmacniająco i leczniczo. Jedna z najefektywniejszych, chociaż bardzo prosta, wywodzi się z jogi i jest stosowana od tysięcy lat. Kilkanaście minut ćwiczenia może zastąpić trzy godziny snu. Ta tak skuteczna metoda nazywa się głęboką relaksacją.

 

Dlaczego głęboka relaksacja działa leczniczo na kręgosłup

 

Głęboka relaksacja jest techniką opartą na więzi umysłu i ciała i zdolną niemal natychmiast uśmierzyć ból dzięki rozluźnieniu naprężonych, zastałych, zawęźlonych i bolesnych mięśni. Uwalnia mięśnie ze skurczu, przy' wracając im możliwość oddychania, rozciągania się i poruszania w ograniczonym zakresie. Proces leczniczy rozpoczyna się w momencie, gdy do zaduszonego mięśnia - w wyniku wzmożonego ukrwienia - dotrą substancje pokarmowe i tlen.


Głęboka relaksacja działa poprzez autonomiczny układ nerwowy, uwalniając organizm od stresu, niepokoju i napięcia. Działa na poziomie mentalnym, łagodzi emocje i uspokaja umysł. Aktywność układu współczulnego ulega osłabieniu, a przywspółczulnego - pobudzeniu. Ta sytuacja sprzyja rozluźnieniu mięśni, uwalnianiu ich od chronicznego, często wieloletniego napięcia.


Oto jak działa głęboka relaksacja:


Rozluźniając się, mięśnie ulegają wydłużeniu. Mikroskopijne naczynka krwionośne, zaciśnięte w czasie skurczu mięśnia, mogą się wtedy otworzyć. Dzięki temu zmniejsza się przekrwienie tkanek. Ustępuje też stan zapalny i obrzęk, objawy przewlekłego procesu chorobowego. Sytuacja zaczyna się zmieniać korzystnie. Lepsze ukrwienie oznacza bowiem zwiększony dopływ tlenu, a więc lepsze odżywienie tkanek i skuteczniejsze usuwanie toksyn. Chore stawy mogą zacząć zdrowieć. Takie jest bezpośrednie, fizjologiczne działanie relaksacji i nie matu znaczenia, jak głęboki i bolesny był uraz.

 

DOBRODZIEJSTWA GŁĘBOKIEJ RELAKSACJI

 

Głęboka relaksacja nie tylko pozwala wyleczyć już istniejące urazy, ale także zmniejsza ryzyko następnych. Mięsień usztywniony i napięty jest dużo bardziej podatny na urazy niż giętki, a relaksacja sprzyja zachowaniu elastyczności mięśni przykręgosłupowych. W ten sposób łatwiej uniknąć urazu i uszkodzenia kręgosłupa przy upadku, uderzeniu lub dźwignięciu czegoś. Stres niszczy zarówno ciało, jak i umysł, dlatego głęboka relaksacja, pomocna na obu płaszczyznach, jest tak skuteczna w leczeniu bolesnych zmian kręgosłupa, związanych ze stresującymi przeżyciami psychicznymi.


Rozluźnione ciało wywiera uspokajający i stabilizujący wpływ na umysł. Rozluźnienie i ciała, i umysłu likwiduje skutki stresu i ułatwia leczenie. Jeden z moich pacjentów, Larry, na własnej skórze przekonał się o tym, jak ważną rolę w terapii bólu kręgosłupa odgrywa głęboka relaksacja.


Pewnego dnia na Hawajach, gdzie mieszka, Larry stał na drabinie, czyszcząc łopatki wentylatora w pokoju dziennym. Oczekiwał wizyty rodziców i czuł się niepewnie. Miał ich nie tylko ugościć, ale i obwieźć po wyspie w roli przewodnika. Nic dziwnego, że rozmyślając o tym, Larry stracił równowagę i spadł z drabiny. Jeszcze zanim upadł na podłogę, poczuł, że coś się stało z kręgosłupem.


Kiedy następnego dnia wszedł do mojego biura, wił się z bólu. „Czy to coś przewlekłego, doktorze? - zapytał. - Nie jestem specjalnie podamy na urazy, ale to już trzeci raz w ciągu niecałych trzech miesięcy, więc zaczynam się zastanawiać. Jak pan sądzi, o co tu chodzi? Kręgosłup nawala mi w najmniej odpowiednim momencie. Jestem w kropce".













Wyjaśniłem Larry'emu związek pomiędzy jego ciałem a umysłem i sposób, w jaki stres, niepokój i napięcie nerwowe mogą zwiększyć podatność na urazy. „Stres atakuje mięśnie przykręgosłupowe, dlatego zawodzą one wtedy, kiedy ich najbardziej potrzebujesz" - tłumaczyłem. Lany nie dowierzał. „To prawda - przekonywałem go. - Stałe napięcie nerwowe i niespokojne myśli wysyłają do układu nerwowego szkodliwe bodźce. Docierają one do mięśni i utrzymują je w stałym skurczu, co wywołuje w nich napięcie i sztywność. Wtedy nawet kichnięcie czy schylenie się, żeby zawiązać sznurowadło, może wytrącić kręgosłup z równowagi na tygodnie lub miesiące. Przecieź ja sam borykałem się z tym problemem ponad dwadzieścia lat" - przypomniałem mu.


„Mawia się, że czas na relaks przychodzi wtedy, kiedy nie możesz sobie na to pozwolić" - zażartowałem, ale pomimo jowialnego tonu byłem śmiertelnie poważny.


Przepisałem mu środek rozluźniający mięśnie na kilka pierwszych dni, a ponadto zaleciłem codzienne ćwiczenie głębokiej relaksacji jako dużo bardziej naturalny i dłużej działający sposób rozluźniania mięśni przykręgosłupowych. Dałem mu kasetę wideo z opisem ćwiczeń, które zaraz tu przedstawię.


Po tygodniu Lany był innym człowiekiem. Chociaż ból jeszcze całkowicie nie minął, miał spokojną i pewną siebie minę, która od razu powiedziała mi, że nareszcie zrozumiał, jak podejść do swoich kłopotów.


Im częściej praktykujesz głęboką relaksację, tym więcej czerpiesz z niej korzyści - nie tylko związanych z kręgosłupem. Kiedy już doświadczysz stanu głębokiego rozluźnienia, zauważysz poprawę w następujących sprawach:


· Będziesz bardziej rozluźniony w ciągu dnia i uzyskasz równowagę wewnętrzną. Będziesz żyć w zgodzie ze sobą i światem. Nawet w trudnych okolicznościach życiowych będziesz umiał dokonać właściwego wyboru.


· Doświadczysz uczucia, że jesteś kimś, i wyda ci się to naturalne. Nauczysz się szybko przywracać ten stan metodą głębokiej relaksacji.


· Staniesz się bardziej świadomy sytuacji stresowych i ich wpływu na organizm. Umiarkowana dawka stresu musi towarzyszyć życiu, ale nauczysz się unikać stresu niepotrzebnego.


· Uświadomisz sobie wyraźniej szkodliwe skutki takich emocji, jak strach i złość. Zrozumiesz, w jaki sposób przedłużone pobudzenie psychiczne i emocjonalne może wywołać bolesne napięcie mięśni i wpływać niekorzystnie na kręgosłup.


· Uświadomisz sobie ponadto, jak umysł i ciało wzajemnie na siebie oddziałują.


· Będziesz mieć więcej energii w ciągu dnia. Będziesz mniej napięty, bardziej zrelaksowany i trudniej będzie wyprowadzić cię z równowagi.


· Jeżeli masz skłonności do podwyższonego ciśnienia krwi, to po pewnym czasie ulegnie ono wyrównaniu. Poprawi się też ogólny stan twojego zdrowia.


· Jeżeli dręczy cię niepokój, stany lękowe lub depresja, to również i tutaj zauważysz poprawę.


Głęboka relaksacja jest techniką prostą, ale niech ta prostota cię nie zmyli; to potężne narzędzie w terapii kręgosłupa i usuwaniu obezwładniającego bólu.






PRAKTYKOWANIE GŁĘBOKIEJ RELAKSACJI




 

Aby w pełni wykorzystać dobrodziejstwa głębokiej relaksacji, zalecam praktykowanie jej dwa razy dziennie po 20-30 minut, zwłaszcza przy silnym bólu. Jeżeli ból jest niewielki, wystarczy raz dziennie. Im dłużej ćwiczysz, tym większą zyskasz sprawność. Im lepiej poznasz stan rozluźnienia, tym łatwiej ci będzie utrzymać go w ciągu dnia nawet w sytuacjach stresowych. Odkryjesz, że to, co przygnębiało cię poprzednio, wcale nie musi przygnębiać cię teraz. To poważnie odciąży twój kręgosłup.


Głęboką relaksację można praktykować w dowolnym momencie dnia. Jedyny czas niewskazany to ten, kiedy prowadzisz samochód lub obsługujesz ciężki sprzęt. Mógłbyś zasnąć i spowodować wypadek.


Nie trzeba się kłaść, chociaż ta pozycja zwiększa skuteczność ćwiczenia. Pozycja leżąca całkowicie odciąża kręgosłup, umożliwiając mu tak potrzebny wypoczynek. Jeżeli przy leżeniu odczuwasz ból pleców, spróbuj pod kolanami albo w innym najbardziej odpowiadającym ci miejscu umieścić poduszki, koc lub wałek. Znajdź sobie wygodną pozycję, dokonując możliwych modyfikacji tak, aby ból nie był na tyle intensywny, by cię rozpraszać.


Wykonuj kolejno następujące czynności:





· Zapewnij sobie 20-30 minut spokojnej samotności. Znajdź miejsce, gdzie możesz zamknąć za sobą drzwi i gdzie nikt nie będzie cię niepokoił. Poproś bliskich, żeby ci nie przeszkadzali, ponieważ potrzebujesz tego czasu dla siebie. To bardzo ważne, żeby nikt ci nie przeszkadzał, dopóki nie skończysz. Jeżeli nie jesteś w stanie znaleźć sobie spokojnego miejsca, używaj słuchawek lub stoperów do uszu, żeby nie rozpraszały cię dźwięki z zewnątrz. Wyłącz telefon i przyciemnij światło.





· Połóż się na podłodze lub na łóżku - na kocu, kołdrze lub kapie, jeżeli tego potrzebujesz. Wsuń poduszki pod głowę, kolana, biodra czy plecy, żeby było ci wygodnie. Nie spiesz się i ułóż się tak, żebyś mógł pozostać w przyjętej pozycji przynajmniej przez 20 minut. Jeżeli jest ci niewygodnie na plecach, połóż się na boku, podpierając się kocami i poduszkami. Na jednym boku bywa wygodniej niż na drugim. Można też leżeć na brzuchu z poduszką pod biodrami, głowę odwrócić na bok lub oprzeć czoło na zgiętych rękach. Musisz czuć, że całe ciało i wszystkie stawy są całkowicie rozluźnione.


Uwaga: Zanim przystąpisz do dalszych działań, możesz nagrać na taśmę magnetofonową przeczytany przez siebie niezbyt głośno fragment poniższych poleceń. Kiedy taśma będzie gotowa, połóż się, wysłuchaj nagranego tekstu i postępuj według wskazówek. Zamiast tego możesz przed przystąpieniem do ćwiczeń przeczytać te polecenia w całości.





· Zamknij oczy i skoncentruj się na swoim wnętrzu, zwłaszcza na ruchach oddechowych klatki piersiowej i powłok brzusznych. Zauważ ich falowanie w górę i w dół. Z każdym wdechem brzuch się unosi i rozszerza, z każdym wydechem - opada. Nie próbując kontrolować częstości ani głębokości tych ruchów, obserwuj ich rytm z rozluźnionymi ramionami i ciałem. Rozluźnij też umysł i biernie siebie obserwuj, nie czyniąc żadnego wysiłku w żadnym kierunku. 


· Wyobraź sobie, że z każdym wdechem dostarczasz życiodajny tlen do wszystkich komórek i tkanek organizmu. Z każdym wydechem pozbywasz się nie tylko dwutlenku węgla, ale także napięcia; stajesz się coraz bardziej rozluźniony.


· Postępując w ten sam sposób, skoncentruj się na stopach, na czubkach ich palców, podeszwach i grzbietach, a także na piętach i kostkach. Oddychaj powoli i głęboko, wstrzymaj oddech na sekundę, kiedy płuca są już całkowicie wypełnione powietrzem, następnie wydychaj je do końca wolno i spokojnie, w miarę jak rozluźniasz wspomniane partie ciała.


· Postępuj w ten sam sposób z całymi dolnymi odcinkami kończyn , mięśniami łydek, kolanami, okolicą podkolanową, udami, ich tylną częścią, biodrami, pachwinami, pośladkami, mięśniami okolicy miednicy i dolnego odcinka kręgosłupa.


· Koncentrując się na dolnym odcinku kręgosłupa, zauważ, jak lekko poruszają się plecy w rytmie ruchów oddechowych. W ten sposób oddech może delikatnie masować mięśnie przykręgosłupowe. Im głębiej oddychasz, tym silniejsze są mchy pleców. Zauważysz też, że za każdym razem, kiedy powłoki brzuszne unoszą się i rozszerzają, na kręgosłup działa siła ciągnąca. Dzięki temu rozciąga się i rozluźnia każdy napięty mięsień w tej okolicy. Możesz wtedy odczuć lekką bolesność, ale nie przejmuj się, bo to szybko minie. Napięte mięśnie rozluźnią się przy wydechu. W ten sposób kręgosłup jednocześnie rozluźni się i odpręży. Samo świadome oddychanie może znacząco zmniejszyć ból, wystarczy 20-30 minut dziennie. Ulga jest niemal natychmiastowa.


· Teraz skoncentruj się na środkowej części pleców, klatce piersiowej, górnej części pleców, okolicy między łopatkami. Oddychaj głęboko i razem z wydechem usuń wszystkie napięcia z tych okolic i rozluźnij je.


· Pozwól z kolei, by barki stały się bardzo, bardzo ciężkie, jakby każdy ważył tonę. Niech się wtopią w podłoże. Weź głęboki oddech i wypuść powietrze, jednocześnie pozbywając się napięcia z okolic barków. Rozluźnij obręcz barkową.


· W podobny sposób rozluźnij ramiona, łokcie, przedramiona, nadgarstki, dłonie, palce i czubki palców.


· Następnie rozluźnij szyję, kark, tył i czubek głowy oraz czoło.


· Rozluźnij mięśnie wokół oczu, uszu i szczęk. Rozluźnij mięśnie twarzy, przywołaj na wargi lekki uśmiech, rozluźniając w ten sposób ponad sto mięśni biorących udział w uśmiechu.


· Rozluźnij mięśnie ciała, koncentrując się na czubku nosa - na miejscu, gdzie oddech wchodzi i wychodzi przez nozdrza.


· Nie napinając mięśni, obserwuj rytm oddechowy jak coś oderwanego od ciebie. Postępując w ten sposób, pozwolisz, by nawiedziło cię cudowne uczucie całkowitego rozluźnienia. Pozostań w takim stanie, jak długo zechcesz.





· Kiedy poczujesz się gotowy, powoli przeciągnij się, otwórz oczy i daj sobie trochę czasu, by się przestawić na normalne funkcjonowanie. Gratuluję! Właśnie doświadczyłeś głębokiej relaksacji. To naprawdę wszystko, co było do zrobienia, a co może zmienić twoje życie.


Ćwicz głęboką relaksację nawet wtedy, gdy czujesz się lepiej. Nie zaniechasz przecież mycia zębów dlatego, że nie masz ubytków. Kręgosłup zasługuje na najlepszą opiekę, a regularne praktykowanie głębokiej relaksacji zabezpieczy cię przed nagłym atakiem bólu i możliwymi kłopotami. Przekonał się o tym Pete, jeden z moich pacjentów.


Pete zgłosił się do mnie na kolejną wizytę w tydzień po bolesnym urazie kręgosłupa. Zobaczyłem go z recepcji i pospieszyłem do pokoju badań. Szedł wyprostowany żwawym krokiem. Mogłem więc stwierdzić poprawę, jeszcze zanim go zbadałem. „Doktorze, miał pan rację. Relaksacja zdziałała cuda. Muszę przyznać, że za pierwszym razem, kiedy się położyłem, by jej spróbować, byłem sceptyczny. Wydawało mi się, że jedno z drugim nie ma nic wspólnego. To było zbyt proste, zbyt łatwe. Jakie działanie lecznicze mogło mieć leżenie na plecach i wsłuchiwanie się we własny oddech? Ale kiedy tak leżałem, biernie obserwując oddechy, coś nagle zaskoczyło. Mój umysł jak gdyby zabrał się poważnie do pracy i po raz pierwszy w życiu poczułem się świadomy własnego ciała, poczułem się tak, jakbym odnalazł dawno niewidzianego przyjaciela. To było wspaniałe! Taki jestem wdzięczny. W szczytowym momencie ból zaczął słabnąć, co od tygodni się nie zdarzało. Teraz dostrzegam światełko w tunelu. W końcu umiem się prawdziwie zrelaksować!"

 

Uwaga: Nie przejmuj się, jeżeli zaśniesz w czasie głębokiej relaksacji. Prawdopodobnie jesteś przemęczony. Ostatnie badania wskazują, że większość ludzi w różnym stopniu cierpi na brak snu. Brak snu jest jednym z czynników stresotwórczych.

 

Wpływ oddychania na powrót do zdrowia

 

Oddech jest łącznikiem pomiędzy ciałem i umysłem. Wiadomo, że u osoby pobudzonej, niespokojnej, pozostającej pod wpływem stresu pojawiają się zaburzenia w oddychaniu. Oddech jest wtedy przyspieszony i płytki. Jeżeli stres lub niepokój pogłębia się, przechodząc w atak paniki, dochodzi do hiperwentylacji. W takim przypadku najpierw pojawia się zawrót głowy, potem drętwienie i mrowienie w ramionach, a w końcu może dojść do omdlenia z powodu zbyt małej ilości dwutlenku węgla w krwi. Lekarze pogotowia na całym świecie często spotykają się z takimi objawami. Postępowanie sprowadza się do spowolnienia procesu oddychania - zwykle przez przyłożenie do ust chorego papierowej torby. Po kilku minutach objawy mijają i pacjent wraca do normy.


Przez większą część dnia krzątamy się wokół naszych spraw zupełnie nieświadomi tego, że oddychamy, ale prawda wygląda tak, że nie moglibyśmy żyć, gdybyśmy nie oddychali. Funkcje organizmu pozostają w ścisłej zależności od ciągłych dostaw tlenu z płuc do każdej komórki i tkanki.


Uświadomienie sobie tego, że oddychamy, i ćwiczenie technik oddechowych wpływa na poprawę stanu zdrowia. Prawidłowe oddychanie oznacza lepsze natlenienie krwi. Wtedy także mięśnie przykręgosłupowe otrzymują więcej tlenu, co sprzyja ich wzmocnieniu i poprawie kondycji. Oddychanie głębsze, płynniejsze i spokojniejsze działa uspokajająco na mózg i układ nerwowy, obniżając ogólne napięcie. Mięśnie przykręgosłupowe ulegają rozluźnieniu i ból zmniejsza się.






ŚWIADOMOŚĆ ODDECHU PRZY RELAKSACJI





 Przedstawiam tu bardzo prostą technikę świadomego oddychania, stymulującego rozluźnienie:


· Połóż się na plecach, boku lub brzuchu tak jak przy relaksacji. Jeżeli jesteś w stanie, możesz usiąść i plecami oprzeć się o ścianę, tył fotela lub inną sztywną powierzchnię. Znajdź wygodną pozycję. W miarę potrzeby użyj poduszek, koców, podpórek. Warto się od razu ułoży wygodnie, żeby potem nic nie utrudniało skupienia.


Uwaga: Poniższy fragment można nagrać na taśmę i potem odsłuchiwać siebie w roli przewodnika albo przeczytać go do końca i wykonać ćwiczenie według opisu.





· Zamknij oczy i powoli wdychaj powietrze. Skoncentruj się na łagodnych ruchach powłok brzusznych. Zauważ, że przy wdechu brzuch unosi się, a przy wydechu opada. Nie próbując wpływać na częstość ani głębokość tych ruchów, obserwuj je biernie. Pozwól umysłowi płynąć w rytmie ruchów oddechowych przez 3-5 minut. 


· Teraz, nadal z zamkniętymi oczami, skoncentruj się na czubku nosa - na miejscu, gdzie powietrze wchodzi do ciała przez nozdrza. Jeszcze raz całkowicie biernie obserwuj proces oddychania jako coś zupełnie niezwiązanego z tobą. Koncentrując się na czubku nosa, możesz uchwycić lekką różnicę temperatury między cieplejszym powietrzem wydychanym a chłodniejszym wdychanym. Jeżeli możesz, zauważ tylko tę różnicę. Trwaj w skupieniu, obserwując przepływ powietrza do i z własnego ciała jak przypływ i odpływ oceanu lub fale pluskające o spokojny, piaszczysty brzeg. Pozostań w tym stanie rozluźnienia i bierności przez kilka minut.


· Następnie pozwól świadomości podążyć za oddechem w głąb ciała. Poczuj, jak powietrze wypełnia płuca, rozszerza klatkę piersiową i brzuch. Wyobraź sobie, jak przenika do strumienia krwi i wędruje wraz z nim, dostarczając każdej komórce - od czubków palców po czubek głowy - życiodajny tlen. Rozluźnij się.


· Koncentrując się na tych miejscach, dalej obserwuj ruchy oddechowe. Pozwól, by mięśni:, się rozluźniły i uświadom sobie, jakie to miłe uczucie. Potowarzysz swojemu oddechowi przez 5-10 minut. 


· Kiedy będziesz gotów, skoncentruj się znowu na ruchach powłok brzusznych i obserwuj, jak powietrze wpływa i wypływa z twojego ciała.


· Powoli otwórz oczy, przeciągnij się i powróć do normalnej aktywności.




 

ODDYCHANIE TRZYETAPOWE

 

Jest to jeszcze inna, prosta, ale bardzo skuteczna technika oddechowa, pomocna w terapii schorzeń kręgosłupa. Uspokaja umysł, rozluźnia układ nerwowy i działa leczniczo na mięśnie przykręgosłupowe, poprawiając natlenienie krwi, dzięki czemu kręgosłup otrzymuje więcej energii.





· Połóż się na plecach w wygodnej pozycji. Ugnij kolana, jeżeli to ci odpowiada. Pod kolanami, biodrami, karkiem lub tam, gdzie chcesz, umieść poduszki.


· Zamknij oczy i powoli zacznij głęboko oddychać, wyczuwając rozszerzanie się powłok brzusznych i przenikanie oddechu do wnętrza ciała.


· Pogłębiaj oddech do maksymalnego rozszerzenia powłok brzusznych, a następnie, nie robiąc przerwy, wolno wydychaj powietrze, aż brzuch całkowicie się opróżni. Nawet oddychając głębiej niż zazwyczaj, staraj się oddychać równo i płynnie; nie wysilaj się i nie napinaj.


· Weź głęboki wdech, który maksymalnie rozszerzy powłoki brzuszne. Poczuj, jak powietrze wypełnia klatkę piersiową, która rozszerza się w rytmie ruchów oddechowych.


· Nie robiąc przerwy, wolno wydychaj powietrze; najpierw opróżniaj klatkę piersiową, a następnie jamę brzuszną. Staraj się oddychać równo i płynnie i nawet przy oddychaniu głębszym niż zazwyczaj nie wysilaj się i nie napinaj. Oddychaj w ten sposób przez 1-2 minuty, dopóki się nie przyzwyczaisz.


· Przy następnym głębokim wdechu, po całkowitym wypełnieniu powietrzem jamy brzusznej, a następnie klatki piersiowej, skoncentruj się na barkach i lekko je unoś, w miarę jak ostatnia porcja wdychanego powietrza powoli i głęboko wypełnia tę okolicę ciała.


· Kiedy będziesz gotów, zacznij wydychać powietrze. Rozluźnij się i wypuszczaj je, najpierw opróżniając okolicę barków, potem klatkę piersiową i w końcu jamę brzuszną. Usuń całkowicie powietrze z danej okolicy ciała, zanim przejdziesz do następnej. Oddychając głębiej niż zazwyczaj, staraj się to robić równo i płynnie, luźno, wygodnie, bez wysiłku.


· Po kilku minutach oddychania w taki sposób powróć do oddychania normalnego i rozluźnij się. Zaobserwuj reakcję organizmu. Zauważ reakcję kręgosłupa. Sprawdź, czy złagodzenie napięcia psychicznego pomogło ci poczuć się lepiej.









ODDYCHANIE Z DŹWIĘKIEM AAHH




 

Jest to jeszcze jedna skuteczna technika oddechowa, sięgająca do tradycji indyjskiej jogi. Uspokaja umysł, koi nerwy i pomaga rozluźnić mięśnie, przede wszystkim związane z kręgosłupem.





· Usiądź lub połóż się wygodnie. Wybierz pozycję, w której możesz pozostać przez 10-15 minut bez uczucia dyskomfortu. W miarę potrzeby użyj poduszek, koców lub innych podpórek. Jeżeli odczuwasz ból, może łatwiej ci będzie, jeżeli położysz się z ugiętymi kolanami i wsuniesz pod nie poduszki lub koc.


· Otwórz usta i zrób wdech. Zrób wydech, wydając przy tym dźwięk aahh.


· Przy następnym oddechu wyszepcz dźwięk aahh, wyczuwając delikatną wibrację strun głosowych w gardle.


· Zamknij usta i oddychaj przez nos, wydając ten szepczący dźwięk. Powinieneś wyczuwać lekką chropawość dźwięku, pochodzącą ze strun głosowych w gardle.


· Wdychaj powietrze tak wolno i płynnie, jak tylko możesz, redukując natężenie chropawego dźwięku do delikatnego szeptu, niemal niesłyszalnego dla nikogo prócz ciebie.


· Wydychając i wdychając powietrze powoli i płynnie, skoncentruj się na tym cichutkim, chropawym dźwięku. Oddychaj, wydając ten dźwięk przy wdechu i wydechu przez 3-5 minut.


· Po zakończeniu ćwiczenia jeszcze przez kilka chwil pozostań z zamkniętymi oczami i rozluźnij się, kontemplując odczuwany spokój. Ćwiczenie oddychania z dźwiękiem aahh tylko przez 5 minut dziennie doskonale działa na samopoczucie i stan kręgosłupa.









WIZUALIZACJA, CZYLI WYOBRAŹNIA W TERAPII KRĘGOSŁUPA




 

Wizualizacja, czyli posługiwanie się wyobraźnią, bazuje na zdolności ludzkiego mózgu do postrzegania w kategoriach obrazów. Można powiedzieć, że obraz wart jest tysiąca słów. Łatwiej nam zrozumieć i uchwycić sens tego, czego obraz potrafimy sobie stworzyć w wyobraźni.


Wizualizacja to coś, czego doświadczamy codziennie, nawet nie zdając sobie z tego sprawy. Jeżeli dzieci pożyczyły rodzinny samochód i nie wracają na czas, wyobrażamy sobie, że zdarzył się wypadek, a nasz umysł tworzy jego obraz. Powstają wrażenia wzrokowe, słuchowe i węchowe. Dużo stłuczonego szkła. Krew na szybie. Błyskają światła ambulansu. Kogoś wyniesiono na noszach. W okamgnieniu całą scenę widzimy w wyobraźni.


Sny na jawie to inny przykład tworzenia wyobrażeń czegoś, co mogło się zdarzyć teraz lub w przeszłości, czy też miejsca, gdzie chciałbyś być lub rzeczywiście byłeś. Fantazje erotyczne to także przykład wykorzystania mózgu do kreowania różnych obrazów.


W momencie tworzenia wszystkich tych obrazów wydają się one aż tak realne, że ich powstawaniu mogą towarzyszyć zmiany fizjologiczne w organizmie, ponieważ mózg przekształca je - zarówno te prawdziwe, jak i wyimaginowane - w impulsy nerwowe. Organizm nie rozróżnia obrazów realnych i wyimaginowanych i reaguje w ten sam sposób na oba rodzaje.


Obrazy tworzone w wyobraźni mogą wywołać i szkodliwe, i korzystne zmiany w organizmie. Wiadomo, że zmartwienia bywają przyczyną wrzodów, które - nieleczone - prowadzą do krwotoku wewnętrznego, a czasem nawet do śmierci. Dzieje się tak, ponieważ stresujące wyobrażenia krążące w umyśle, kiedy człowiek się martwi, powodują wysyłanie impulsów nerwowych, pobudzających wydzielanie kwasu solnego, działającego drażniąco na żołądek. Nadmiar kwasu może uszkodzić śluzówkę żołądka lub jelita cienkiego, powodując powstanie krwawiącego wrzodu. Trapiące wyobrażenia wytwarzane w wyobraźni mogą wywołać skurcz naczyń wieńcowych i zawał serca. Na takiej samej zasadzie rozwija się nadciśnienie i wiele innych schorzeń, w tym także dolegliwości kręgosłupa.


Naturalną zdolność umysłu do kreowania i odbierania obrazów można wykorzystać w terapii kręgosłupa. Chcę wprowadzić czytelnika w kilka łatwych technik wizualizacji, które pomogły wielu już osobom. Ja też z nich korzystałem przy przezwyciężaniu swoich problemów z kręgosłupem.

 





KREOWANIE WYOBRAŻENIA SILNEGO I ELASTYCZNEGO KRĘGOSŁUPA









· Ułóż się w wygodnej pozycji, tak jak przy głębokiej relaksacji i świadomym oddychaniu. Zamknij oczy i wykorzystaj oddech, żeby się rozluźnić.


· Stwórz w wyobraźni obraz swojego kręgosłupa, ale takiego, jaki chciałbyś mieć - silnego, zdrowego, elastycznego i pełnego życia. Wyobraź sobie, jak łatwo i energicznie się schyla i porusza z wdziękiem i precyzją. Zobacz siebie wykonującego ulubione czynności bez żadnych ograniczeń dzięki kręgosłupowi silnemu i elastycznemu. Przyjrzyj się mięśniom przykręgosłupowym, widocznym przy najwymyślniejszych ruchach, jakie tylko możesz sobie wyobrazić. Miej te obrazy w pamięci, oddychając głęboko.


· Wraz z oddechem roześlij je po całym organizmie, także w okolice kręgosłupa. Niech go przeniknie ich energia. Zatrzymaj swoje wyobrażenia na jakiś czas i tchnij w nie życie. Niech twój kręgosłup wchłonie ich zalety.


· Teraz uwolnij te wyobrażenia, wiedz jednak, że będziesz mógł je znów przywołać, kiedy tylko zechcesz.





· Im częściej wyobrażasz sobie swój kręgosłup takim, jaki chciałbyś mieć, tym żywszy i prawdziwszy obraz jesteś w stanie stworzyć, tym pewniej twój kręgosłup przejmie jego cechy i tym szybciej dojdzie do wyleczenia.


Stosowanie tej techniki powoduje przesyłanie impulsów z mózgu do kręgosłupa drogami nerwowymi, a tym samym zmiany w fizjologii organizmu. Pamiętaj, że organizm nie widzi różnicy między obrazami prawdziwymi a wyimaginowanymi, ponieważ przekazy z mózgu docierają do niego w postaci impulsów nerwowych. Jeżeli zdobędziesz się na odrobinę cierpliwości i wytrwałości, twoje wyobrażenia wkrótce staną się faktem. 






WYOBRAŻENIA ZWIERZĄT









· Wyobraź sobie zwierzę o silnym grzbiecie, takie jak koń, krowa, słoń czy nosorożec, albo też zwierzę o grzbiecie elastycznym, na przykład pytona, kobrę, krokodyla lub salamandrę. Utwórz taki obraz w swojej wyobraźni.


· Zamknij oczy, rozluźnij się i oddychaj głęboko. Kiedy poczujesz się zrelaksowany, przywołaj obraz wybranego zwierzęcia.


· Wyobraź sobie cenne i pożądane przez ciebie właściwości jego grzbietu. Pozostań w stanie relaksu z tym obrazem przed oczami, jak długo możesz. Oddychaj wolno i równo. Wyobraź sobie, jak twój kręgosłup nabiera wymarzonych cech.





· Uwolnij wyobrażenie i otwórz oczy.


Powtarzaj taką wizualizację jak najczęściej. To tylko 10-15 minut na raz. Uwierz, że twój kręgosłup przejmie cechy, które sobie wyobraziłeś, Możesz też umieścić zdjęcia wybranego zwierzęcia w domu, samochodzie lub pracy, żeby mieć je ciągle przed oczami.


Kiedy pracowałem nad swoim kręgosłupem, wyobrażałem sobie konia, bo żyłem w bliskości koni. Dotykałem końskiego grzbietu i wyobrażałem sobie, że mój kręgosłup staje się mocniejszy i zdrowszy. Kiedy odczuwałem silny ból, ta technika całkowicie go usuwała.






WYOBRAŻENIE MASOWANIA WEWNĘTRZNYCH MIĘŚNI




 

Jest to technika bardzo przydatna przy mięśniach skłonnych do skurczów i bolesnych zawęźleń. Ćwiczenie uwalnia od bólu już po 10-15 minutach.





· Ułóż się w wygodnej pozycji, zamknij oczy, oddychaj powoli i głęboko, rozluźnij się.


· Utwórz w wyobraźni obraz takiego swojego kręgosłupa, jakim go w tej chwili postrzegasz.


· Wyobraź sobie dwie przyjazne i krzepiące dłonie, masujące sztywne i bolesne mięśnie twoich pleców od wewnątrz. Wyobraź sobie każde pojedyncze włókienko mięśniowe pieszczone, rozcierane, masowane i obdarzane przyjemnością przez najcudowniejszą na świecie parę uzdrawiających dłoni.


· Wdychając powietrze, wyobrażaj sobie dotyk tych dłoni, delikatny masaż i rozcieranie najbardziej bolesnych zawęźleń w mięśniach. 


· Podczas wydechu wyobraź sobie dłonie i mięśnie rozluźnione, tak jakby ból i napięcie ustąpiły wraz z wydychanym powietrzem.


· Ponownie przy wdechu wyobraź sobie dłonie delikatnie uciskające i rozcierające bolesne zawęźlenia i spazmatycznie napięte mięśnie pleców. Wydychając, wyobraź sobie, jak napięcie i ból odchodzą. Staraj się zgrywać wyobrażenia z rytmem oddechowym przez kilka minut, rozluźniając się po wykonaniu ćwiczenia.




 

Dialog z własnym bólem

 

Dzięki takiemu dialogowi można uzyskać wartościowe informacje od wewnętrznego mechanizmu uzdrawiającego organizm. Dialog podświadomości z bólem, prowadzony językiem obrazów, dostarcza bowiem wielu istotnych wskazówek. Mnie pomógł zrozumieć przyczynę bólu, dowiedzieć się, co robiłem źle i czego potrzebowałem, aby się wyleczyć. Tej właśnie technice zawdzięczam uświadomienie sobie, że mój ból fizyczny miał głęboko sięgające korzenie emocjonalne, oraz poznanie tych korzeni, a w związku z tym - pomyślne rozwiązanie problemu.


Żeby nauczyć się porozumiewać ze swoim bólem, postępuj według poniższych wskazówek:


· Przyjmij wygodną pozycję. Zamknij oczy i rozluźnij się, oddychaj powoli i głęboko, koncentrując się na kręgosłupie. Staraj się poczuć go od wewnątrz w rytmie spokojnych ruchów oddechowych.


· Kiedy będziesz gotowy, pomyśl o swoim bólu i pozwól, by przyjął w mózgu postać obrazu. Nie wyobrażaj sobie, jaki będzie ten obraz. Przyjmij pierwszy, jaki się pojawi, nawet jeżeli nie będzie zbyt przejrzysty i wyda ci się dziwny. Być może, że z początku nie pojawi się żaden obraz. Jeżeli jednak skoncentrujesz się na bólu, rozluźniając ciało i oddychając świadomie, obraz się w końcu pojawi. Nie musi to być obraz wzrokowy, lecz dźwięk czy wrażenie dotykowe. W jakimś sensie zawsze jednak będzie to obraz i zajmie miejsce centralne. Kiedy już się pojawi, pozostań zrelaksowany i oddychaj głęboko, pozwalając mu zbliżyć się do ciebie.


· Oddychając świadomie i pozostając rozluźnionym, skoncentruj się na obrazie. Uświadom sobie jego kształt, barwę, strukturę i inne, możliwe do zaobserwowania cechy. Jeżeli obraz jest oddalony i niewyraźny w oczach twojej wyobraźni, to albo spróbuj go przybliżyć do siebie, albo ty zbliż się do niego, aż zamglenie zniknie. Obraz może zmieniać kształty i barwy, może też być niezmienny. Cokolwiek się stanie, staraj się zachować otwarty umysł i niczego nie osądzać.


· Kiedy obraz się ustabilizuje, spróbuj nawiązać z nim dialog. Przedstaw mu się tak, jakby miał swoją własną osobowość i zdolność komunikowania się z tobą. W sumie tak właśnie jest, ponieważ stanowi on wytwór twojego własnego umysłu. Zapytaj go, czy ma imię, i zobacz, czy odpowie. To ci ułatwi porozumienie.


· Zaakceptuj pierwsze imię, jakie ci przyjdzie na myśl, i używaj go, Zwracaj się do swojego obrazu z szacunkiem, tak jak do osoby spotkanej po raz pierwszy. Prowadź normalną, tyle tylko, że cichą i ukrytą w zakamarkach umysłu rozmowę. To wszystko może się wydać dziwaczne, ale kiedy już się oswoisz z taką techniką, odkryjesz jej niezwykłą przydatność w pozyskiwaniu informacji i wskazówek dotyczących wyleczenia kręgosłupa.


· Kieruj pytania do obrazu i oczekuj właściwych odpowiedzi. Na przykład możesz zapytać wyobrażenie swojego bólu kręgosłupa, jakiemu celowi on służy. Czemu cię dotyka? Czemu jest taki silny? Jak długo będzie trwał? Co możesz zrobić, by zmniejszyć jego intensywność? Pytaj, o co chcesz, jeżeli tylko czujesz, że może to pomóc wyleczyć kręgosłup i oddalić ból.


· W każdej chwili możesz próbować zacieśnić kontakt z wyobrażeniem bólu, jeżeli czujesz taką potrzebę. Możesz też, w odpowiednim momencie, połączyć się z nim.


· Kiedy poczujesz, że uzyskałeś już wszystkie żądane informacje, możesz zakończyć dialog, okazując swojemu wyobrażeniu wdzięczność, mówiąc mu „do widzenia" ze świadomością, że w każdej chwili będziesz mógł się z nim znowu spotkać. Kiedy będziesz gotowy, weź głęboki oddech i otwórz oczy.


· Może zechcesz zapisać sobie pozyskane informacje. Wiedz, że możesz powtórzyć ten wewnętrzny dialog, kiedy tylko będziesz mieć na to ochotę. Im częściej to robisz, tym staje się łatwiejsze i tym więcej wskazówek pomocnych w wyleczeniu możesz uzyskać.


Na temat tej i innych technik wizualizacji jest wiele dobrych książek i kaset.

 

Medytacja w walce ze stresem

 

Medytacja jest potężną techniką, ułatwiającą wyleczenie. Wprowadza osobę medytującą w stan rozluźnienia i podwyższonej świadomości duchowej, sprzyja uspokojeniu i skupieniu umysłu, wycisza i rozluźnia układ nerwowy, zmniejsza napięcie w mięśniach.


Nie ma w tym ani mistyki, ani magii, ani w ogóle czegoś nadzwyczajnego. Taki stan jest zupełnie naturalny i przynosi dobre samopoczucie. Wszyscy doświadczaliśmy już medytacji w życiu, nawet jeżeli trwała tylko moment.


Medytacja przychodzi, kiedy umysł jest całkowicie zajęty chwilą obecną. Kiedy człowiek nie myśli o przeszłości czy przyszłości, a jedynie o tym, co jest tu i teraz.


Dzieci pochłonięte zabawą nie są świadome rzeczywistości. Nie istnieje dla nich przeszłość ani przyszłość, liczy się tylko zabawa. Zawołane wtedy na obiad, złoszczą się. Mogą być głodne, ale zaabsorbowane swoim zajęciem, nie pamiętają o jedzeniu i nie chcą, by im przeszkadzać. Tak samo jest z medytacją; chodzi o całkowite oddanie się chwili obecnej.


Istnieje wiele technik medytacji. Pewno zechcesz wypróbować kilka, zanim wybierzesz coś dla siebie. Przedstawiam tutaj dwie proste techniki. 






PŁYNĄCA MYŚL




 

Jest to prosta technika kilkuminutowej medytacji. Działa nawet przy bardzo silnym bólu. Można leżeć z nogami wyprostowanymi lub zgiętymi w kolanach i z poduszką pod kolanami. Można siedzieć na podłodze lub krześle - jak lepiej. Przyjmij pozycję na tyle wygodną, by móc w niej wytrzymać przynajmniej 5-10 minut.


· Zamknij oczy, oddychaj powoli i głęboko. Po kilku oddechach stopniowo koncentruj się na powłokach brzusznych, unoszących się i opadających w rytmie oddechów.


· Koncentrując się na ich ruchach, obserwuj, jak powietrze wpływa do twojego ciała i wypływa z niego, rozluźnij barki i plecy.


· Skoncentruj się na czubku nosa - na miejscu, gdzie powietrze wchodzi i skąd wychodzi. Pozostań rozluźniony i pozwól, by ustabilizował się rytm oddechowy. Rozluźnij umysł, obserwując ruchy oddechowe jak coś, co odbywa się poza tobą.


· Koncentruj się na ruchach oddechowych, nie próbuj zatrzymywać przepływających ci przez głowę myśli. Obserwuj tylko, jak przychodzą i odchodzą. Przyrównaj je do wędrujących po niebie chmur. · Wyobraź sobie, że przebywasz w wysokim pokoju o dużych, otwartych oknach, przez które wpływają i wypływają chmury przedstawiające twoje myśli.


· Biernie obserwuj myśli-chmury, swobodnie przepływające przez pokój. Oddychaj wolno i spokojnie.


· Pozwól, by myśli-chmury przepływały, nie wymagając od ciebie żadnej reakcji.


· Poczuj, jak umysł uwalnia się od napięć i odsuń od siebie myśli, rozluźniając się i koncentrując na oddychaniu.


· Poczuj, jak rozluźniają się twoje plecy.


· Po 5-10 minutach powoli otwórz oczy i powróć do rzeczywistości. Ćwicz w ten sposób, ilekroć poczujesz się niespokojny i napięty, kiedy odczuwasz ból, a nawet codziennie, by zapobiec pojawieniu się niepożądanych uczuć. Jest to ćwiczenie bardzo przyjemne, a przy tym poprawia nastrój, napawa otuchą, pozostawia wrażenie świeżości.






MEDYTACJA OPARTA NA WYOBRAŻENIACH NATURY




 

Wszyscy znamy uzdrawiające właściwości natury. Dzisiejsze popularne wydawnictwa traktujące o zdrowiu wychwalają jej lecznicze oddziaływanie, a lekarze coraz częściej zalecają swoim cierpiącym pacjentom właśnie częsty i bliski kontakt z naturą.


Kiedy nie możesz być fizycznie w swoim ulubionym miejscu, a chcesz się zrelaksować lub poprawić sobie nastrój, medytacja pomoże ci się tam przenieść. Zobaczysz, jak uspokajająco działa to na umysł i leczniczo na kręgosłup. Ten rodzaj medytacji wykorzystuje wyobraźnię.





· Ułóż się wygodnie, tak abyś wytrwał w tej pozycji przez 10-15 minut. W miarę potrzeby użyj poduszek, wałków, koców. Staraj się wyprostować kręgosłup.


· Zamknij oczy i skoncentruj się na swoim wnętrzu, wczuwając się w oddech przepływający przez twoje ciało.


· Rozluźnij barki, kręgosłup i resztę mięśni, kontynuując obserwowanie oddechów.


· Wyobraź sobie piękny las. Zobacz siebie wędrującego przez ten las spokojną ścieżynką. Oddychaj, kiedy obraz będzie zyskiwał na wyrazistości.





· Obserwuj siebie wędrującego ścieżką, dochodzącego do polanki pokrytej bujną zieloną trawą i barwnym dywanem dzikiego kwiecia.


Zwróć uwagę na promienie słońca, przeświecające przez gałęzie i otaczające listowie, oświetlające ukwieconą łąkę łagodnym blaskiem. Usłysz ptaki wyśpiewujące swoje arie na czubkach drzew otaczających łąkę.


Oddychaj głęboko, zauważając, jak świeże i ożywcze jest powietrze przepełnione wonią dzikich kwiatów i otaczającego lasu. Zatrzymaj się tam przez kilka chwil i wolno wdychaj ten piękny aromat. Zauważ niewielki strumień opływający róg łąki. Jak łagodnie szemrze woda. Posłuchaj przez chwilę. Rozluźnij się, nigdzie się nie spieszysz.


Oddychaj głęboko i zanurz się cały w tym przepięknym krajobrazie. Pij całym sobą otaczające cię widoki, dźwięki i zapachy. Zrelaksuj się. Po 5-10 minutach, kiedy będziesz gotów, weź głęboki oddech, pozwól obrazowi zblaknąć i powoli otwórz oczy. Po otwarciu oczu pozostań przez chwilę bierny, nie myśląc o przeszłości i nie troszcząc się o przyszłość. Pozwól sobie na chwilę spokojnego relaksu w nastroju odbytej medytacji.


Prawidłowo przeprowadzona medytacja uspokaja i wycisza umysł. Korzystając zaś z pośrednictwa nerwów, pobudza do działania mechanizm ciało-umysł i tym samym przyczynia się do wyleczenia kręgosłupa. Podczas gdy wielu specjalistów nalega, by medytować w postawie siedzącej i przy mocno wyprostowanych plecach, ja zauważyłem, że osobom nie mogącym siedzieć z powodu silnego bólu doskonale służy medytowanie w pozycji leżącej. Pamiętaj o tym, czytając inne publikacje o medytacji. Jeżeli jednak wybierzesz pozycję tradycyjną, to możesz skorzystać ze specjalnych krzeseł, podpórek i innych gadżetów, ułatwiających bezbolesne siedzenie w pozycji wyprostowanej. Kiedy siedzenie nie wchodzi w grę, pamiętaj o możliwości medytowania na leżąco.

 

Słowo końcowe

 

Wiadomo już, że stres bardzo szkodzi kręgosłupowi. Jednak medycyna zachodnia do niedawna całkowicie ignorowała ten fakt. W konsekwencji nie potraciła sobie poradzić z narastającym problemem bólu kręgosłupa. Świadomość, że przeżywane stresy mogą wywołać schorzenie kręgosłupa, jest bardzo ważna. Pokonanie stresu oznacza bowiem wyleczenie kręgosłupa. Jeśli po zapoznaniu się z ''Programem powrotu do życia'' miałbyś wybrać z niego tylko jakąś część, to niech to będą techniki zwalczania stresu. Stanowią one istotę procesu wyleczenia.


Jeszcze ostrzeżenie. Przeczytanie tego rozdziału to nie wszystko. Jeżeli nie zaczniesz stosować technik walki ze stresem, nic się nie zmieni. Nie odkładaj tego. Poświęć ćwiczeniom przynajmniej 30 minut dziennie. Poszukaj pomocy, ale zacznij dziś. Jesteś to winien samemu sobie. Kiedy już zaczniesz, przekonasz się, że walka ze stresem może być przyjemna. Nawet nie przypuszczasz, jak bardzo poprawi się twój stan ogólny!







Rozdział 7




WPŁYW ODŻYWIANIA SIĘ NA STAN KRĘGOSŁUPA




 

W tym rozdziale, traktującym o zależności między odżywianiem się a zdrowiem kręgosłupa, wyjaśnię, jak można sobie pomóc dzięki prostej zmianie diety. Ten obszar wiedzy jest rzadko nawiedzany przez lekarzy, nawet czołowych specjalistów od bólu kręgosłupa.


Przez wszystkie lata, kiedy chadzałem do lekarzy z moimi własnymi kłopotami, nie usłyszałem najmniejszej wzmianki o diecie i rodzaju spożywanego pokarmu. Dzisiaj nawet pacjenta z problemami trawiennymi rzadko który lekarz zapyta o sposób odżywiania się lub udzieli porady na ten temat.


To smutna prawda: lekarze niewiele wiedzą o odżywianiu i jego wpływie na stan zdrowia, przede wszystkim z powodu braku tego przedmiotu na studiach medycznych. Od końca wieku nie nastąpił w tej dziedzinie większy postęp, mimo że przedmiot „żywienie człowieka" powinien się znaleźć w programie szkół medycznych.


Nauka o żywieniu będzie wiele znaczyła w medycynie przyszłości. Postępowanie według wskazówek zawartych w tym rozdziale gwarantuje poprawę stanu nie tylko kręgosłupa, ale i całego organizmu.


Zależność między odżywianiem się a zdrowiem


Zdrowy rozsądek podpowiada, że słowa starej piosenki kość kolana łączy się z kością uda są prawdziwe, zwłaszcza jeżeli chodzi o dietę i jej wpływ na organizm. Wiemy, że prawidłowo zbilansowana dieta, zawierająca niezbędne składniki pokarmowe, pozwala człowiekowi utrzymać się przy życiu. Brak pewnych substancji w diecie może wywołać chorobę, podobnie zresztą jak i ich nadmiar. Istnieją też produkty szkodliwe nawet w niewielkich lub umiarkowanych ilościach.


Zależność między sposobem odżywiania się a zdrowiem jest doskonale udokumentowana. Wykazano, że niedobór witamin lub makro- i mikroelementów w diecie może wywołać cały szereg schorzeń: beri-beri, pelagrę (rumień lombardzki), krzywicę, szkorbut (gnilec), anemię, niedoczynność tarczycy i wole, osteoporozę itd. Bardzo niewiele osób zainteresowało się odkryciem związku między nadmiernym spożyciem tłuszczu i cholesterolu a chorobą serca oraz między nadmiernym spożyciem cukru a cukrzycą. Skazę moczanową, nazywaną „chorobą ludzi majętnych", wiąże się z dietą bogatą w białko zwierzęce, kofeinę i alkohol. Tłuszcze i chemiczne dodatki do żywności obciąża się winą za niektóre typy nowotworów, a palenie tytoniu za rozwój raka płuc. Alkohol wywołuje marskość wątroby. Wiele innych schorzeń, takich jak zapalenie stawów, łuszczyca, schorzenia pęcherzyka żółciowego, zapalenie uchyłka zapalenie okrężnicy czy wrzód trawienny, także łączy się ściśle ze sposobem odżywiania.


A co z kręgosłupem? Które pokarmy, napoje i substancje chemiczne są dla niego szkodliwe, a które korzystne? Znając te różnice i przestrzegając wskazówek podanych w tym rozdziale, możesz znacząco poprawić nie tylko stan kręgosłupa, ale i jakość swego życia.

 

Wskazówki żywieniowe w ''Programie powrotu do życia''; pomagające zapewnić zdrowe i bezbolesne funkcjonowanie kręgosłupa 


 


Kręgosłup jest bardzo wrażliwym barometrem procesów przebiegających w organizmie. Zaburzenia w pracy innych organów często odbijają się na jego kondycji, zwłaszcza jeżeli już wcześniej były z nim problemy. Na przykład grypie z gorączką może towarzyszyć nasilony ból mięśni pleców.


Wiadomo też, że niedobór pewnych witamin wywołuje schorzenia kręgosłupa. Długotrwały niedobór wapnia ujawnia się zwykle w postaci osteoporozy, czyli osłabienia struktury kośćca. Niedobór witaminy B,, może powodować bolesność kręgosłupa i degenerację komórek nerwowych w rdzeniu kręgowym. Niedobór witaminy D często owocuje krzywicą, schorzeniem pociągającym za sobą poważne zniekształcenie kręgosłupa, przede wszystkim w dzieciństwie. Wyniki badań klinicznych wskazują, że również inne niedobory pokarmowe oraz zaburzenia w trawieniu i przyswajaniu pokarmów mogą sprzyjać pojawianiu się problemów z kręgosłupem. Dalej wyjaśnię te sprawy w formie przystępnych wskazówek, pomocnych W przyswojeniu sobie zdrowych nawyków żywieniowych i uwolnieniu się od bólu kręgosłupa.






OSTROŻNIE Z WAGĄ




 

Nadwaga szkodzi kręgosłupowi pod wieloma względami. Po pierwsze - sam tylko ciężar wielkiego brzucha i cielska wywiera nacisk na mięśnie i krążki międzykręgowe, wywołując napięcie, nieprawidłowe ustawienie i ból. Powstają wady postawy narażające kręgosłup na urazy. Po drugie - osobom ciężkim jest trudniej wstać, kiedy już usiądą, i w ogóle trudniej się poruszać. Dlatego ich stawy mają słabszą ruchomość. Brak ruchu powoduje u osób z nadwagą większą sztywność w porównaniu z osobami w tym samym wieku, ale o normalnej wadze. Usztywnienie w połączeniu z nadmierną masą ciała zwiększa ryzyko urazu i bolesność, często już występującą. A kiedy ból ograniczy możliwości poruszania się, jedyną przyjemnością pozostaje jedzenie. Człowiek je coraz więcej i spala coraz mniej kalorii, ponieważ metabolizm ulega zwolnieniu wskutek braku aktywności fizycznej. Czy to brzmi znajomo?


Długotrwałemu bólowi kręgosłupa towarzyszy zazwyczaj jakaś forma depresji, chory posługuje się więc jedzeniem jako narzędziem poprawy nastroju. Oczywiście, takie krótkowzroczne podejście do niczego dobrego nie prowadzi, ponieważ wzrost wagi jeszcze bardziej obciąża kręgosłup, pogłębiając ból i depresję.


Jeżeli nie chcesz dopuścić do przejadania się i nadmiernego przyrostu masy ciała, przestrzegaj następujących wskazówek:





· Unikaj tłuszczy. Dr Dean Ornish mawia, że „nikt, wstając w środku nocy, nie szuka butelki z oliwą". Spróbuj ograniczyć dzienne spożycie tłuszczu do 10-20% dziennego zapotrzebowania na ten składnik (20-30 g). To uchroni cię od obciążającego kręgosłup tycia.


· Unikaj żywności typu fast food. Niemal zawsze zawiera ona dużo tłuszczu oraz oczyszczonego cukru i soli, a mało błonnika i wody. Sta raj się jadać trzy wartościowe posiłki dziennie plus zdrową przekąskę (np. z owoców) przed snem. Jadaj regularnie śniadania, ponieważ organizm potrzebuje paliwa, żeby zacząć nowy dzień. Porządne śniadanie zapobiega przejadaniu się przy następnych posiłkach.


· Unikaj długich okresów niejedzenia, ponieważ bardzo zgłodniały zjesz dużo więcej, niż gdybyś zjadł opuszczony posiłek.









DBAJ O ODPOWIEDNIĄ DAWKĘ WYPOCZYNKU




 

Przy coraz szybszym tempie życia często bywamy zmęczeni, przepracowani, pozbawieni snu, wykończeni i wycieńczeni. Oczywistym remedium na zmęczenie i przepracowanie jest wypoczynek, ale nawet wiedząc, że go potrzebujemy, zwykle nie znajdujemy na to czasu. Człowiek wmawia sobie, że zajęcia nie pozwalają mu na taki luksus. Pędzi naprzód, wspierając się kofeiną i innymi środkami pobudzającymi, gwarantującymi utrzymanie się na nogach, gdy naturalna energia organizmu uległa wyczerpaniu. Kokaina i amfetamina zyskały tak ogromną popularność dlatego, że znacznie zwiększają możliwości organizmu, pozwalając wydajnie pracować przy minimum snu lub odpoczynku. Pytanie tylko, jakim kosztem.


Zmęczenie i chroniczny brak snu mogą fatalnie wpływać na stan kręgosłupa. Potrzebuje on odpoczynku tak samo, jak każda inna część ciała, a może nawet bardziej. W większości wypadków ból kręgosłupa bywa skutkiem przepracowania i zmęczenia nie tylko mięśni przykręgosłupowych, ale i całego ciała.


Zmęczenie stwarza dodatkowy stres. Odbija się on na układzie nerwowym i mięśniach przykręgosłupowych, wywołując w nich napięcie, usztywnienie i skurcze. Skutkiem tego jest ból. Podam kilka wskazówek, jak unikać braku snu i spowodowanego nim stresu:





· Staraj się spać przynajmniej 7,5-8 godzin każdej nocy. 


· Wyśpij się w czasie weekendu, jeżeli tego potrzebujesz.


· Jeżeli masz czas, zrób sobie popołudniową drzemkę lub sjestę przez przynajmniej 30 minut.


· Słuchaj swojego organizmu. Słuchaj swojego kręgosłupa. Chcąc wyzdrowieć, musisz go traktować z dobrocią i łagodnością.


· Kiedy jesteś zmęczony, odpoczywaj. Pamiętaj, odpoczynek jest najważniejszy!









WYELIMINUJ SUBSTANCJE POBUDZAJĄCE




 

Wiele osób jest wręcz uzależnionych od kofeiny w postaci kawy, herbaty i napojów gazowanych, od nikotyny w formie papierosów i tytoniu do żucia oraz od innych środków pobudzających, łącznie z amfetaminą. Dodatkowa energia dostarczana przez środki pobudzające pochodzi z rezerw organizmu. Prędzej czy później trzeba za nią zapłacić. To, co wznosi się w górę, musi kiedyś znaleźć się na dole! Ta zasada dotyczy również energii organizmu. Znany jest syndrom „zmiażdżenia narkotykiem". taki sam skutek, tylko o różnym natężeniu, wywiera stosowanie innych środków pobudzających, łącznie z kofeiną i nikotyną. Osoba uzależniona staje się ospała i senna, a wskutek odstawienia środków pobudzających po długotrwałym ich przyjmowaniu może nawet zapaść w letargiczny kilkudniowy sen. Wszystkie środki pobudzające są bardzo szkodliwe dla kręgosłupa. Stymulując centralny układ nerwowy, pośrednio przyczyniają się do nieprzerwanego pobudzania mięśni przykręgosłupowych, które kurczą się i rozkurczają. Ponadto substancje te zwiększają stres i wywołują przesadnie silne reakcje na sytuacje, które nie muszą być stresujące. Za to również musi zapłacić kręgosłup. Używanie środków pobudzających oznacza ignorowanie naturalnej potrzeby organizmu, by zwolnić tempo i odpocząć. Prędzej czy później musi dojść do załamania, a to również odbije się na kręgosłupie. Folgując sobie na przykład z kofeiną i wykraczając poza to, co zdrowe dla organizmu, można wywołać skurcze mięśni przykręgosłupowych tak bolesne, że zmuszą do położenia się i odpoczynku. Zacytuję raz jeszcze dr. Bernie Siegela: „Ból działa tak, jak przycisk resetujący". Wypoczywając, dajesz kręgosłupowi szansę wyzdrowienia.


Spotkałem osoby twierdzące, że kofeina to dla nich żaden problem. Zapewniali mnie, że po prostu im nie szkodzi, że mogą wypić kawę przed snem i świetnie spać. Jednak wiele z tych osób jest uzależnionych, choć o tym nie wiedzą. Mogą wypijać nawet dziesięć filiżanek kawy dziennie i nie odczuwać jej skutków dlatego, że tolerancja ich organizmów rozwijała się przez długie lata. Wystarczy poprosić te same osoby, żeby odstawiły kawę, i zobaczyć, co się wtedy stanie. Niemal zawsze przez kilka dni występują silne, migrenowe bóle głowy i mdłości, a czasem wymioty. Tak silnie potrafi uzależnić kofeina.


Wyniki ostatnich badań medycznych wskazują, że wiele osób chronicznie niedosypia i nie uświadamia sobie tego. Przy chronicznym niedosypianiu dochodzi do konsumowania nadmiernych ilości kawy lub kofeiny w innej postaci, a także cukru, żeby przyjść do siebie i jakoś przeżyć dzień. Lekarze, ze względu na długie godziny pracy i dyżury nocne, stanowią najliczniejszą grupę grzeszników.


Bardzo wielu lekarzy niedosypia i „ratuje się" kofeiną. Niemal na każdej konferencji medycznej rano można znaleźć jej uczestników zgromadzonych wokół dzbanka z kawą. Dlatego też często lekarze nie mówią pacjentom, że używanie środków pobudzających przysparza kłopotów z kręgosłupem.

 

 





Cykl kofeinowo-nikotynowo-alkoholowy




 

 Duża grupa osób palących papierosy lub pijących kawę, bądź korzystających z obu tych używek, wieczorami odczuwa wyczerpanie i potrzebuje relaksu. Potrzebę tę w pełni zaspokaja alkohol, skuteczna i legalna substancja, która uspokaja umysł, łagodzi napięcie nerwowe, pozwala i zapomnieć o kłopotach. Wydaje się, że jest to doskonałe narzędzie w walce


ze stresem, łatwo osiągalne w najbliższym sklepie, supermarkecie, barze, ulubionej restauracji lub gdziekolwiek indziej. Po prostu element codziennego życia.


Alkohol rozluźnia, ponieważ tłumi czynność układu nerwowego, a kilka drinków wypitych wieczorem wywołuje senność. Jednakże skutki tych drinków zazwyczaj odczuwa się jeszcze następnego ranka, kiedy trzeba i wyjść do pracy. Ospałość, zmęczenie, mętny umysł to po alkoholowym wieczorze uczucia normalne.


Filiżanka mocnej, świeżo zaparzonej kawy ma pomóc w obudzeniu się i odzyskaniu jasności myśli. Potem można wypić następną w domu i lub w biurze i samopoczucie będzie nie najgorsze. Nieważne, jak bardzo


zmęczony czuł się człowiek po przebudzeniu, teraz jest gotów zmierzyć się z nowym dniem. Osoby palące sięgną jeszcze po papierosa i mamy przepis na udany początek dnia, nawet po przepitej nocy.


Ponieważ kofeina lub/i nikotyna pomogły ci się obudzić i zmobilizowały do działania, starasz się mieć je pod ręką również w następnych godzinach. Wydaje się, że dzięki temu pracuje ci się lżej i wydajniej. Wieczorem jesteś jednak kompletnie wykończony po ciężkim dniu. Może nawet trochę zestresowany. Ciało pada ze zmęczenia, a w głowie wirują przeżyte emocje. Przychodzi czas na zwolnienie tempa, spędzenie przyjemnego wieczoru i przygotowanie się do snu w towarzystwie koktajlu, szklanki piwa lub wina. Drink sprowadza miłe samopoczucie, więc jeden więcej chyba nie zaszkodzi. Zanim w końcu położysz się spać, wypijesz jeszcze kilka. Rano powraca ospałość, zmęczenie i mętny umysł. Ale filiżanka mocnej kawy i/lub papieros szybko przywracają formę. Wieczorem znów będziesz gotów zrelaksować się za pomocą alkoholu. Koło się zamyka. Stosując używki, zamieniasz swoje życie w szaleńczą jazdę na diabelskim młynie. Środki pobudzające wywołują silniejszą reakcję na stres, wzrost aktywności umysłowej i poziomu adrenaliny, więc wieczorna dawka alkoholu staje się niezbędna, aby uspokoić rozkołysany sztucznym ożywieniem organizm. Uspokajające działanie alkoholu, trwające do rana, znosi działanie substancji pobudzających w postaci kofeiny i nikotyny.


W kręgu kofeina-nikotyna-alkohol można tkwić przez lata. Wszystkie te substancje wywołują przyzwyczajenie, a nawet uzależnienie, z którego bardzo trudno się wydostać.


Za korzystanie z owych szkodliwych substancji płaci organizm.


U osób żyjących w tym zaklętym kręgu, gdzie przeplata się ze sobą kofeina i alkohol, nikotyna i alkohol oraz kofeina i nikotyna, mogą się pojawić kłopoty z kręgosłupem. Inne substancje (środki uspokajające, amfetamina, leki na receptę i bez) bywają używane w zastępstwie lub jako uzupełnienie.


Jeżeli masz kłopoty z kręgosłupem i jesteś przyzwyczajony do którejś z wymienionych substancji, to być może wystarczy, że ją odstawisz, by twój kręgosłup szybko powrócił do zdrowia.






STARANNIE ŻUJ POKARM PRZED POŁKNIĘCIEM




 

Niedostateczne żucie pokarmu może prowadzić do nadmiernego wytwarzania gazów jelitowych i niestrawności. Tak się zazwyczaj zdarza, gdy jemy w pośpiechu, gdy równocześnie jesteśmy zajęci czymś innym (oglądaniem telewizji, czytaniem gazety, prowadzeniem rozmowy), gdy znajdujemy się w stanie przygnębienia. Lekceważenie aktu spożywania pokarmu bywa przyczyną wielu problemów z trawieniem i może prowadzić do zgagi i nieżytu żołądka, a w konsekwencji do nadmiernego wytwarzania gazów. Z racji bliskości jelit i kręgosłupa toksyny oraz gazy mogą wpływać niekorzystnie na kręgosłup i wywoływać silny ból.


Kilka prostych wskazówek:





· Jedz wolniej, żuj starannie, koncentruj się na posiłku. Nie jadaj w pośpiechu.


· Jadaj na siedząco. Niech posiłek będzie okazją do relaksu i przeżycia chwili radości.


· Jedzenie należy celebrować. Doceń je.





· Przy jedzeniu nie oglądaj telewizji, nie czytaj i nie wykonuj innych czynności.


Staranne i powolne żucie zapobiega wytwarzaniu gazów, poprawia trawienie i stan kręgosłupa.






WYELIMINUJ PRODUKTY WYWOŁUJĄCE ZABURZENIA TRAWIENNE




 

Niektóre pokarmy źle łączą się z innymi. Może to być przyczyną zaburzeń w trawieniu, niekorzystnie wpływających na kręgosłup.


Jeżeli wlejemy lemoniadę do mleka, mleko się zetnie w wyniku reakcji chemicznej, przebiegającej z uwalnianiem gazu. Teraz wyobraź sobie, że coś takiego dzieje się w twoim żołądku i jelitach, bo reakcje tego rodzaju wywołuje wiele produktów.


W różnych częściach przewodu pokarmowego bytuje, stanowiąc naturalną florę, ponad sto szczepów bakterii, wytwarzających gaz jako produkt przemiany materii. Aby wytwarzania tego gazu uniknąć, trzeba wiedzieć, jakie rodzaje pokarmu i w jakich kombinacjach toleruje twój organizm. Zasadniczo do produktów gazotwórczych należą kwasy, mięso i produkty tłuste oraz orzechy i rośliny strączkowe. Wytwarzaniu gazów sprzyjają niektóre kwaśne soki owocowe, takie jak pomarańczowy, grapefruitowy i ananasowy, a także ocet winny, przecier i sos pomidorowy. Podobne jest działanie napojów gazowanych, ponieważ zawierają one rozpuszczony dwutlenek węgla. Napoje te, zawierające ponadto kofeinę, lubi wiele osób i pije je w ogromnych ilościach, co silnie pobudza wytwarzanie gazów w jelitach. Jeżeli nie znasz przyczyny bólu kręgosłupa, to tu właśnie może kryć się odpowiedź. Spróbuj odstawić napoje gazowane na dwa tygodnie i obserwuj skutek. A nuż będziesz mile zaskoczony!


Kawa i herbata, zwłaszcza wypite na czczo, mogą silnie podrażniać żołądek, jelita i cały układ pokarmowy, ponieważ zawierają kwas kofeinowy i taninowy, co pobudza komórki ściany żołądka do wydzielania kwasu solnego. Dlatego właśnie dr Andrew Weil uważa kofeinę za truciznę dla jelit. W młodości pijałem kawę i dorobiłem się wrzodu. Dziś nie pijam. Już po jednej filiżance odczuwam zgagę, nadmierne wytwarzanie gazów i ból żołądka.


Czerwone mięso, dziczyzna i ryby, jako białko zwierzęce, należą do produktów najtrudniej strawnych. Z tego właśnie względu u dzieci przechodzących z mleka na dietę złożoną z pokarmów stałych, białko zwierzęce wprowadza się najpóźniej. Białko to nie zawiera błonnika, pozostaje w jelitach dłużej niż jakikolwiek inny produkt i wykazuje tendencję do wytwarzania cuchnących gazów, będących możliwą przyczyną problemów z kręgosłupem. 


 




 


STOSUJ DIETĘ BOGATĄ W BŁONNIK




 

Obecność błonnika w diecie zapobiega zaparciom, sprzyjającym gromadzeniu się toksyn w przewodzie pokarmowym i wytwarzaniu gazów. Wykazano, że dodatek błonnika do diety pomaga zapobiegać nowotworom jelita grubego i innym postaciom raka oraz chorobie serca.


Błonnik charakteryzuje się właściwościami nadzwyczaj cennymi dla osób borykających się ze schorzeniami kręgosłupa. Mianowicie ma zdolność pochłaniania toksyn, ogranicza ilość gazów, skraca czas przechodzenia treści pokarmowej przez jelita i reguluje ich funkcje.


Błonnik nie występuje w produktach pochodzenia zwierzęcego (w mięsie, nabiale, rybach i owocach morza) ani też w białej mące i pieczywie. Ponieważ produkty te przeważają w naszej diecie, cierpimy na szereg schorzeń, które nigdy nie dotykały naszych przodków. Być może, że epidemia schorzeń kręgosłupa, obserwowana obecnie w krajach rozwiniętych, jest właśnie wynikiem diety bogatej w tłuszcz, cukier i oczyszczoną mąkę, a ubogiej w błonnik; jej typowym przykładem są produkty fast food, spożywane codziennie przez większość ludzi.


Dieta zawierająca właściwą dawkę błonnika obejmuje owoce i ziarna na śniadanie, surowe i gotowane warzywa na obiad, warzywa i ziarna albo warzywa zawierające skrobię (słodki ziemniak lub dynia) na kolację, a jako przekąskę - zwłaszcza wieczorem - owoce. Owoce są bogate w błonnik i można je jadać między posiłkami. Dużo włókna zawierają też owoce suszone, ale niestarannie przeżute lub zjedzone w nadmiarze mogą być gazotwórcze. Na rynku są preparaty z błonnika, ale najlepiej spożywać go w postaci naturalnej, czyli produktów o jego wysokiej zawartości. Uzupełnianie diety bogatej w żywność przetworzoną i oczyszczaną mąkę preparatami błonnika zazwyczaj nie wystarcza. To tak jakby odżywiać się odpadkami i łykać witaminy, zamiast czerpać je bezpośrednio z pożywienia.






PIJ DUŻO WODY I INNYCH PŁYNÓW




 

Ciało w 70% składa się z wody. Woda znajduje się wewnątrz i na zewnątrz najdrobniejszych nawet komórek, jest w krwi, chłonce, płynie mózgowo-rdzeniowym, wszystkich tkankach, mazi stawowej, mięśniach i krążkach międzykręgowych. Człowiek traci wodę codziennie: przez płuca w procesie oddychania, przez pory skóry, z kałem i moczem. W zależności od klimatu i aktywności fizycznej całkowita ilość wody wydalanej przez organizm każdego dnia waha się od 2,5 do 7,0 litrów. Utraconą wodę trzeba uzupełniać, inaczej grozi odwodnienie.


Niedostatek płynu w diecie szkodzi zdrowiu, ponieważ im więcej wody pijemy, tym łatwiej organizm może usuwać toksyny, powstające w czasie pracy mięśni, pod wpływem stresu, alergii, łagodnych infekcji, spożywania chemicznych dodatków do żywności.


Toksyny, gromadząc się w krwi i układzie nerwowym, docierają do mięśni przykręgosłupowych. Ich wypłukiwanie jest bardzo ważne, a możliwe tylko dzięki uzupełnianiu traconych każdego dnia płynów. Nadmiar wody jest wydalany przez nerki, więc o wypiciu zbyt dużej jej ilości nie ma mowy.


Dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilości płynów wspomaga proces eliminacji produktów zbędnych zarówno przez nerki, jak i przez jelita. Płyn przyspiesza usuwanie gazów z jelit i formowanie porcji kału, nie dopuszczając do zaparć. Wiele przypadków zaparcia wyleczono właśnie dzięki zwiększeniu ilości wody w diecie. Jak już wspominałem wcześniej, pomiędzy układem trawiennym a kręgosłupem istnieje szczególna zależność i poprawa funkcji trawiennych wpływa leczniczo na kręgosłup. Być może, że aby rozwiązać problemy z kręgosłupem, powinieneś pić więcej wody.


Niektóre substancje, takie jak kofeina i alkohol, są diuretykami i mogą się przyczyniać do odwodnienia organizmu, pobudzając wydalanie płynu przez nerki. Warto ich unikać przez wzgląd na zdrowie kręgosłupa.


Ile wody wystarcza? Uważa się, że tyle, by mocz był tak jasny jak woda z kranu. Mocz ciemnożółty wskazuje na niedobór płynów w organizmie. Na zmianę jego zabarwienia mogą także wpływać niektóre witaminy. Doskonałym źródłem płynów jest woda, zupy, soki owocowe, warzywa, herbatki ziołowe.






JADAJ WARZYWA DWA LUB WIĘCEJ RAZY DZIENNIE




 

Warzywa przysparzają zdrowia kręgosłupowi. Badania prowadzone w skali międzynarodowej wskazują, że społeczeństwa jadające dużo warzyw mają najniższe wskaźniki schorzeń kręgosłupa, nowotworów i choroby serca. Warzywa są źródłem cennych substancji pokarmowych, takich jak witaminy, mikroelementy, błonnik, woda, węglowodany i białka. Wszystkie one są niezbędne dla zdrowia mięśni i kośćca.


W naturze największe zwierzęta są roślinożercami. Słonie, żyrafy, hipopotamy, nosorożce, bawoły, krowy i konie odżywiają swoje duże i silne ciała wyłącznie pokarmem roślinnym - głównie trawą i liśćmi. Podobnie jak grzbiety tych zwierząt, również plecy człowieka są wyposażone w liczne mięśnie i potrzebują wartościowego pokarmu, który zapewni im zdrowie. Warzywa są tu wyborem idealnym. Postaraj się jadać je przynajmniej dwa razy dziennie. Mogą być gotowane lub surowe, doskonałe są wieloskładnikowe sałatki z dodatkiem pomidorów, kiełków, grzybów, marchewek itp.






JADAJ OWOCE PRZYNAJMNIEJ DWA RAZY DZIENNIE




 

Tkanka mięśniowa, nerwowa i kostna, a także ścięgna i więzadła kręgosłupa potrzebują do przemian metabolicznych cukrów prostych. Cukry te są podstawowym paliwem, z którego organizm wytwarza energię. Dwa najpowszechniejsze w przyrodzie cukry proste, glukoza i fruktoza, występują w owocach. Są szybko wchłaniane przez organizm ludzki i trawione. W żadnych innych produktach poza owocami cukry te nie występują razem. Owoce zawierają również wodę, ważne witaminy, mikroelementy, pierwiastki śladowe i błonnik, czyli same cenne i istotne dla zdrowego i silne. go kręgosłupa składniki. Owoce są smaczne, a zjadane w odpowiednich ilościach zaspokajają zapotrzebowanie na cukier lepiej niż inne bezwartościowe słodkie produkty, zawierające biały cukier, bogate w puste kalorie i pozbawione wartościowych elementów odżywczych, tak istotnych dla zdrowia kręgosłupa.


Owoce można jadać na deser lub jako zdrową przekąskę. Ze względu na wysoką zawartość wody doskonale nadają się do uzupełniania płynów w organizmie. Zawartość wody i błonnika predestynuje je do roli regulatora trawienia i pomocnika w usuwaniu toksyn z kręgosłupa, zmniejszaniu produkcji gazów i łagodzeniu bólu pleców.






STOSUJ DIETĘ BOGATĄ W PEŁNE ZIARNO




 

Pełne ziarno zawiera takie substancje odżywcze, korzystne dla zdrowia kręgosłupa, jak białko, błonnik, rozmaite witaminy, mikro- i makroelementy oraz węglowodany, ulubione paliwo sportowców, zdolne dostarczać kręgosłupowi stałych porcji energii przez długi czas. Najbogatszym źródłem błonnika jest gotowane pełne ziarno brązowego ryżu, pszenicy, owsa, jęczmienia, prosa, kukurydzy, żyta i gryki. Produkty te od tysięcy lat stanowią podstawowy składnik żywności spożywanej przez większość populacji świata. Dieta optymalna ze względu na zdrowie kręgosłupa powinna opierać się na produktach z pełnego ziarna, mące razowej (z pełnego ziarna) i takim samym pieczywie. Należy unikać mąki białej i białego ryżu (można go zastąpić ryżem brązowym) oraz innych oczyszczanych produktów zbożowych, ponieważ w procesie oczyszczania zostały one pozbawione wartościowych składników, w tym błonnika.

 





WYKORZYSTUJ WARZYWA, ZWŁASZCZA STRĄCZKOWE, JAKO ŹRÓDŁO BIAŁKA, ABY ODŻYWIĆ MIĘŚNIE PLECÓW




 

Białko jest budulcem mięśni, a ponieważ zdrowie kręgosłupa zależy od stanu otaczających go mięśni, codzienna dieta powinna zawierać przynajmniej 60 g białka, którego bogatym źródłem są warzywa, zwłaszcza strączkowe (w tym soja). Do ich podstawowych walorów należy to, że: nie zawierają tłuszczu ani cholesterolu, podczas gdy produkty pochodzenia zwierzęcego mają ich zazwyczaj bardzo dużo; wpływają na obniżenie masy ciała, co jest korzystne dla kręgosłupa; dostarczają więcej witamin, mikro- i makroelementów oraz węglowodanów niż produkty pochodzenia zwierzęcego; nie zawierają toksyn i szkodliwych substancji chemicznych, często obecnych w mięsie.


Warzywa, także strączkowe, są dostępne w ogromnym wyborze. Poza starą, dobrą zupą fasolową i daniami tradycyjnymi można dziś wypróbować produkty sojowe, takie jak tofu, seitan, tempeh, a także smakowite substytuty mięsa, takie jak wegetariańskie burgery, hot-dogi, paszteciki i bekon. Te produkty w pełni roślinne są bogate w białko, błonnik i inne składniki pokarmowe o niewielkiej zawartości tłuszczu.


Pomocne we wzmacnianiu mięśni grzbietu mogą być także niskotłuszczowe koncentraty z białka sojowego, które można jadać z pieczywem lub przecierami owocowymi.

 

Naturalne dodatkowe środki sprzyjające leczeniu kręgosłupa

 

Kiedy ból kręgosłupa nasila się, lekarze często przepisują silne środki przeciwzapalne, rozkurczowe i przeciwbólowe. Mogą one wywołać niepożądane efekty uboczne i dodatkowe problemy.


Łagodniejszą i bardziej naturalną alternatywą dla tych silnie działających i czasami toksycznych leków są zioła, farmaceutyki roślinne, mikroelementy i witaminy skutecznie łagodzące ból i sprzyjające wyleczeniu. Ponieważ mocno wierzę w wartość zdrowej diety, nie chciałbym nadmiernie podkreślać roli wspomnianych środków, nawet w pełni naturalnych, w terapii bólu kręgosłupa. W pewnych okolicznościach mogłem jednak potwierdzić ich skuteczność. Przedstawiam tu kilka naturalnych substancji. Można je kupić w formie kapsułek, tabletek, herbatek, nalewek lub wyciągów. Dozowanie zależy od postaci leku, wagi pacjenta i poziomu jego aktywności. Farmaceuta lub obeznany z tematem lekarz pomoże ustalić bezpieczną i skuteczną dawkę.


Substancje te, łagodniejsze i bezpieczniejsze niż silne leki, można ze sobą łączyć, co wzmacnia ich działanie. W większości przypadków warto nimi uzupełnić już stosowaną terapię konwencjonalną. Pamiętaj jednak, by słuchać swojego organizmu. Jeżeli po wprowadzeniu nowego leku wystąpi wysypka lub inny niepożądany efekt, należy lek odstawić.


Polecam jako dodatkowe następujące naturalne środki roślinne, witaminowe i mineralne:


· Korzeń kozłka lekarskiego w postaci naparu (herbatki), kapsułek lub tabletek. Skutecznie uspokaja i rozluźnia mięśnie bez efektów ubocznych, typowych dla silniejszych leków. Zażywany wieczorem zapewnia zdrowy sen, odpoczynek i rozluźnienie mięśni, a ponadto ma działanie przeciwbólowe. Ponieważ jest sprzedawany w różnych postaciach, różne są i dawki. Warto więc przy wyborze skorzystać z pomocy farmaceuty. Nowsze preparaty zaopatrzone są w ulotki informacyjne. Stosowany według wskazań, korzeń kozłka jest bezpieczny i skuteczny. 


· Korzeń żywokostu w postaci naparu (herbatki), kapsułek lub tabletek, zażywany 2-3 razy dziennie, przyspiesza gojenie urazów mięśni, ścięgien, więzadeł, kości i krążków międzykręgowych. W europejskiej medycynie ludowej bywa nazywany „spoiwem kości", ponieważ przyspiesza gojenie złamań.


· Rumianek, najczęściej w postaci naparu (herbatki), można dostać także w kapsułkach lub tabletkach. Działa uspokajająco na układ nerwowy i umiarkowanie rozluźniająco na mięśnie. Można go popijać w ciągu dnia dla ukojenia nerwów i rozluźnienia mięśni przykręgosłupowych. Wypity na noc zapobiega bezsenności, spowodowanej stresem i bolesnym napięciem mięśni.


· Kora kaliny koralowej w postaci naparu, kapsułek lub tabletek działa przeciwskurczowo i rozluźniająco na mięśnie. Szczególnie pomocna jest przy skurczach, zawęźleniach, napięciu, usztywnieniu i bolesności mięśni. Można ją zażywać 2-3 razy dziennie. Dawkę należy skonsultować z zielarzem lub farmaceutą obeznanym z ziołami.


· Melatonina to hormon naturalnie występujący w organizmie, produkowany przez szyszynkę. Odpowiada za regulację rytmu serca i snu. Większość melatoniny dostępnej na rynku jest pochodzenia roślinnego. Jest ona bezpieczna, nietoksyczna, a przy tym bardzo skuteczna w terapii zaburzeń snu i rozluźnianiu mięśni. Doskonale się sprawdza u osób, które nie mogą spać z powodu bólu kręgosłupa. Średnia dawka początkowa oscyluje od 1 do 6 mg zażywanych przed snem. Bardziej precyzyjny dobór dawki pomoże ustalić farmaceuta lub zielarz.





· Kora wierzby zawiera salicynę, pokrewną aktywnej substancji, występującej w aspirynie - kwasowi acetylosalicylowemu. Jest dostępna w kapsułkach, tabletkach lub w postaci naparu. Działa przeciwzapalnie i przeciwbólowo, dlatego stanowi doskonałą alternatywę dla silnych leków syntetycznych. Dawkowanie zależy od postaci preparatu, masy ciała pacjenta i jego aktywności.


· Passiflora jest kolejnym zielem przydatnym w leczeniu bezsenności, tak częstej u osób cierpiących na bóle kręgosłupa. Passiflora koi nerwy, rozluźnia mięśnie, działa przeciwbólowo. Często występuje w mieszankach z korą wierzby i innymi ziołami o podobnym działaniu. Zazwyczaj stosuje się napar, ale są również kapsułki, tabletki i nalewka. 


· Bromelaina stanowi naturalny enzym występujący w ananasach. W niektórych przypadkach pomaga przy stanach zapalnych i obrzękach, szczególnie w okolicy dysków. Dawniej w dużych ośrodkach medycznych wstrzykiwano ją bezpośrednio do dysków, żeby złagodzić objawy wklinowania się i pęknięcia. Zażywana doustnie może złagodzić ból kręgosłupa.


· Arnikę wykorzystuje się w terapii chorób stawów i bólu kręgosłupa. Można ją stosować wewnętrznie jako lek homeopatyczny lub w postaci żelu do wcierania w skórę w bolesnych miejscach. Skutecznie łagodzi stan zapalny, pobudzając proces zdrowienia.


· Dziurawiec jest bardzo skuteczny przy przewlekłym bólu i towarzyszącej mu zazwyczaj depresji. Na rynku występuje w postaci kapsułek i tabletek, a także suszu do zaparzania. Ze względu na silne działanie nie należy go zażywać, jeżeli przyjmuje się już konwencjonalne leki antydepresyjne.


· Witamina C współdziała w gojeniu ran. Pomaga w regeneracji uszkodzonej tkanki mięśniowej i kostnej, ścięgien i więzadeł. Dobrze znany autor Norman Cousins stosował witaminę C równolegle z terapią śmiechem w końcowym stadium zapalenia stawów w kręgosłupie, znanym jako zesztywniające zapalenie stawów kręgosłupa. Witana C występuje w owocach cytrusowych i sokach oraz w wielu warzywach i owocach. Można ją również bezpiecznie zażywać w postaci wyciągu. Maksymalna dawka dzienna dla osoby dorosłej wynosi 2-4 g, ale ze względu na wysoką koncentrację kwasu należy ją zażywać z dużą ilością płynu lub niewielką jedzenia. Dawkę trzeba ustalić z lekarzem lub farmaceutą.


· Inne witaminy, mikro- i makroelementy również pomagają w prze zwyciężeniu bólu i sprzyjają zachowaniu zdrowego i silnego kręgosłupa. Dawki należy dobierać indywidualnie, więc trzeba ustalać je z farmaceutą lub specjalistą od żywienia.


· Bor pomaga w budowaniu silnych kości.


· Witaminy z grupy B wzmacniają tkankę kostną i mięśniową.


· Witamina E jako antyutleniacz pobudza regenerację tkanki mięśniowej po urazach.


· Magnez jest korzystny dla kośćca, a ponadto bierze udział w pracy mięśni.


· Selen poprawia stan tkanki kostnej i mięśniowej.


· Na rynku są też maści ziołowe o miejscowym działaniu przeciwbólowym. Rozszerzają one naczynia krwionośne i poprawiają ukrwienie, łagodzą i skutecznie usuwają ból ze zmęczonych, bolesnych mięśni. Najlepszy jest balsam tygrysi, ale i inne są skuteczne. Zazwyczaj zawierają owoc pieprzowca i mentol. Maści przeciwbólowe najlepiej stosować na noc, a ponieważ działają rozgrzewająco, przydają się zimą, kiedy kręgosłup jest szczególnie narażony na wychłodzenie.




 

Słowo końcowe


Organizm nie jest maszyną ani bezdusznym obiektem. Jest żyjącą, oddychającą, zmieniającą się istotą. Aby mógł rosnąć, przezwyciężać zagrożenia i zachować zdrowie, potrzebuje wartościowego odżywiania. Ponieważ wszystko, co zjadamy, zostaje rozłożone na podstawowe składniki i wpływa na zdrowie każdej, nawet najmniejszej komórki (komórek nerwowych, mięśniowych, kostnych i więzadeł), nie wolno zapominać, że nasz pokarm nie jest obojętny dla zdrowia kręgosłupa.


Warto więc sobie samemu uświadomić, co i jak się jada. Jeżeli chcesz, by twój kręgosłup odzyskał zdrowie i siłę, przestrzegaj wskazówek dotyczących odżywiania, a zawartych w „Programie powrotu do życia" i przedstawionych w niniejszym rozdziale.







Rozdział 8




POWRÓT DO PRACY: WYŚCIG WYGRYWA WOLNIEJSZY, ALE WYTRZYMALSZY




 

Konieczność powrotu do pracy po bolesnym urazie kręgosłupa ma prawo budzić niepokój. W związku z potężnym wpływem umysłu na ciało, takie niespokojne myśli niosą ze sobą stres pogłębiający ból kręgosłupa i pogarszający jego stan.


W tym rozdziale chcę więc doradzić, jak ułatwić sobie powrót do zawodowej rutyny nie zaniedbując kręgosłupa i dając mu szansę wzmocnienia się pomimo fizycznych i psychicznych napięć, jakich trudno uniknąć w pracy.

 

Wróć do pracy jak najszybciej

 

Na dzień przed przewidzianym zameldowaniem się do czteroletniej służby wojskowej w siłach powietrznych przeżyłem bardzo bolesny uraz kręgosłupa. Zgłosiłem się do chirurga ortopedy z nadzieją na uzyskanie zwolnienia i późniejsze rozpoczęcie służby. Po pobieżnym badaniu lekarz stwierdził brak trwałego strukturalnego uszkodzenia w kręgosłupie i zapytał, czy obawiam się służby wojskowej. Wyzywająco odpowiedziałem: „Nie, nie obawiam się", ale w głębi duszy czułem lęk. Próbowałem go świadomie stłumić, bo tak naprawdę wcale nie czekałem z entuzjazmem na rozpoczęcie służby. Czy wyślą mnie na wojnę? Czy mnie zastrzelą? Czy wyląduję w więzieniu za przypadkowe złamanie regulaminu?


Próbowałem wyrzucić te myśli z głowy, ale nurtowały mnie, wywołując stres i napięcie. Rezultatem był obezwładniający ból, który odroczył początek mojej kariery wojskowej o pełnych pięć miesięcy.


W innym okresie mojego życia, po bolesnej operacji i odbyciu służby wojskowej, myśl o powrocie do pracy wywołała skurcze mięśni przykręgosłupowych. Silny ból wyczerpywał mnie. Jak więc mogłem pracować? Bałem się, że znowu doznam urazu. To był jeden z najgorszych okresów mojego życia. Przygnębiony, nie chciałem się z nikim spotykać. Chciałem być sam, zakopać się w norze i umrzeć. Im bardziej samotnie żyłem, tym mniej ufałem swojemu kręgosłupowi i sobie.


Kiedy myślisz o powrocie do pracy, ewentualność urazu w czasie pracy lub spóźnienia się może pogorszyć twój stan. Kiedy ból po raz pierwszy uniemożliwi normalne funkcjonowanie, to już sama myśl o niezdolności do pracy i związanym z nią całym bagażem braku dochodów, niezapłaconych rachunków, zaległego czynszu, długów hipotecznych itp. może blokować zdolność samowyleczenia. Pełne obaw myśli pogłębiają napięcie i stres, co prowadzi do usztywnienia mięśni przykręgosłupowych i nasilenia bólu. Skutkiem tego jest narastanie i obaw, i bólu, co zamyka człowieka w niebezpiecznym kręgu.


Czasami najlepszą metodą pokonania strachu jest spojrzenie mu w oczy i jak najszybszy powrót do pracy - choćby przy zmniejszonej ilości godzin (pół etatu) lub ograniczeniu zakresu obowiązków. W imię wyzdrowienia lepiej tak postąpić niż w domu użalać się nad sobą i rozważać możliwość całkowitej niezdolności do pracy.


Na dziesiątym dorocznym spotkaniu naszej grupy ze studiów medycznych jeden z moich kolegów, chirurg ortopeda, przedstawił dane dowodzące ostatecznie, że dla osób z przewlekłym bólem kręgosłupa najważniejszy jest jak najszybszy powrót do pracy. W ten sposób uwalnia się umysł od natrętnych myśli, a zarazem zyskuje możliwość współpracy z innymi ludźmi oraz możliwość poprawienia swojej samooceny dzięki zarabianiu pieniędzy, przyczynianiu się do dobrobytu rodziny i odzyskaniu poczucia własnej wartości. Takie podejście znacznie ułatwia wyleczenie.


Im bardziej zatruwasz się myślami o chorobie i niemożliwości sprostania wyzwaniom zawodowym, tym bardziej pogrążasz się w stresie i pogarszasz stan swojego kręgosłupa. Im więc wcześniej wrócisz do pracy, tym szybciej wyzdrowiejesz. Ale jednocześnie nie możesz ignorować bólu i pracować na środkach przeciwbólowych, odmawiając kręgosłupowi odpoczynku. To przeszkodziłoby wyleczeniu i stan kręgosłupa jeszcze by się pogorszył. Prawdopodobnie trafiłbyś na stół operacyjny, podobnie jak to było Ze mną wtedy, kiedy nie pozwoliłem swojemu kręgosłupowi na samowyleczenie. Nie dałem mu czasu nawet po operacji. Brałem środki przeciwbólowe i forsowałem go, pracując jak szalony od wczesnego rana do późnej nocy, również w weekendy. Nie zróbcie tego głupstwa.

 

Ułatwianie powrotu do pracy zawodowej

 

Najlepiej jest powracać do pracy stopniowo. Postaraj się o zaświadczenie od lekarza o wskazaniach do pracy na pół etatu lub do ograniczenia zakresu obowiązków. Przez pierwsze dwa tygodnie pracuj tylko przez połowę dnia. W ten sposób stopniowo, nie przeciążając się, przyzwyczaisz się do krzątaniny.


Niech pochodząca z buddyzmu zen opowiastka o bambusie pomoże ci pamiętać, że z powrotem do pracy nie może się łączyć nadwerężanie kręgosłupa ponad jego wytrzymałość. Bambus jest najmocniejszą rośliną na świecie ze względu na swoją wagę i średnicę. Przy budowie wieżowców na Dalekim Wschodzie i w Azji, ojczyźnie bambusa, robotnicy używają rusztowań z jego pędów, powiązanych liną. Bambusowe rusztowania często sięgają ponad dwudziestu pięter.


Bambus jest pusty w środku. Rośnie segmentami, między którymi po osiągnięciu pewnej długości formuje się pozioma płytka, przypominająca staw i oddzielająca następny segment. W ten sposób pędy zostają usztywnione i wyrastające kolejne segmenty pozwalają tej roślinie osiągnąć dużą wysokość. Pędy bambusa są znane z fantastycznej wytrzymałości i lekkości. Tajemnica leży właśnie w poziomej płytce. Wydłużający się pęd ma już gotową podporę. Innymi słowy, moc bambusa tkwi w jego własnych ograniczeniach. Wracając do pracy, pamiętaj więc o bambusie. Możesz wzmocnić swój kręgosłup tylko wtedy, gdy uszanujesz jego ograniczenia.


Zdolność do pracy na pełnych obrotach zależy od zaufania do własnego kręgosłupa. Jeżeli nie ufasz jego wytrzymałości, to związana z tym obawa spowoduje, że się usztywni, a ty prawdopodobnie wpadniesz znowu w zależność występującą między bólem, lękiem i napięciem. Będzie ci łatwiej odzyskać zaufanie do siebie, jeżeli zrozumiesz, skąd pochodzi ból, nauczysz się słuchać swojego organizmu, poznasz zasadę funkcjonowania kręgosłupa i jego współdziałania z innymi strukturami organizmu, będziesz ćwiczył techniki przezwyciężania stresu oraz rozciągania i wzmacniania kręgosłupa (rozdz. 5 i 6).


Jeżeli chcesz jeszcze skuteczniej wspomóc pracujący kręgosłup, zastosuj się do sugestii przedstawionych w tym rozdziale, dopasowując je do specyfiki swojego zawodu.

 

Jak ułatwić sobie stanie w pracy

 

Długie pozostawanie w pozycji stojącej męczy kręgosłup, ale można spróbować sobie pomóc:





· Zachowuj prawidłową postawę. W ten sposób równomiernie rozłożysz wagę na kręgosłup, biodra, kończyny i stopy. Większość osób nie zdaje sobie sprawy ze swojej postawy w pozycji stojącej, a będąc jej świadomym, łatwiej odciążyć kręgosłup i skorygować ewentualne niezrównoważenie, które często się na nim mści (rozdz. 4 i 5).


· Wzmacniaj mięśnie łydek i ud, ponieważ silniejsze nogi odciążają kręgosłup przy staniu oraz podnoszeniu i noszeniu ciężkich przedmiotów (rozdz. 5).


· Stojąc, powoli przenoś ciężar ciała z jednej nogi na drugą. Zauważ, która strona lepiej to znosi. Wiele osób nieświadomie obciąża bardziej tylko jedną stronę ciała, zazwyczaj dominującą. Osoby praworęczne z reguły obciążają więc prawą nogą, prawą rękę i w ogóle prawą stronę ciała, toteż właśnie z tej strony odczuwają ból kręgosłupa. Uświadom sobie, jak stajesz i w jaki sposób ciężar ciała rozkłada się pomiędzy stopy. Wypróbuj różne ustawienia kończyn i stóp. Jeżeli zwykle stajesz ze stopami złączonymi, to teraz lekko je rozstawiaj. Spróbuj ponadto trochę zaokrąglić plecy przy lekko ugiętych kolanach.


· Stojące pozycje jogi (rozdz. 4) pomagają wyćwiczyć siłę i wytrzymałość, a także równowagę stóp, nóg, bioder i pleców, ułatwiając pozostawanie w pozycji stojącej przez dłuższy czas. Tai Chi, łagodna sztuka walki pochodząca z Chin, obejmuje różne ćwiczenia w pozycji stojącej i może się bardzo przydać osobom ze schorzeniami kręgosłupa Gorąco zachęcam do zapisania się na kurs tej walki. Naprawdę warto poświęcić na to czas.


· Bardzo istotny dla kręgosłupa utrzymywanego w pozycji pionowej jest rodzaj obuwia, zwłaszcza podeszwa. Mocna, szeroka i sprężysta absorbuje wstrząsy przy staniu i poruszaniu się. Takie podeszwy mają buty turystyczne. Redukują one siły przenoszone na kręgosłup. Można też kupić wkładki o podobnym działaniu.


· Równie ważny dla zdrowia kręgosłupa jest rodzaj podłoża. Podłogi betonowe są najbardziej nieprzyjazne dla stóp i kręgosłupa ze względu na brak elastyczności. Wywołują napięcie mięśni, kości i stawów, zwłaszcza po kilku godzinach stania. Dużo lepsze są wykładziny lub podłogi drewniane. Można dostać specjalne maty i podkładki na twarde powierzchnie, przeciwdziałające zmęczeniu mięśni oraz bólom kończyn i kręgosłupa. Zapytaj o nie w swojej firmie. 


· Jeżeli masz długo stać, opieraj się o ścianę, stół, ladę albo odpowiednio wysokie krzesło, kiedy tylko możesz. Korzystaj z podpory, tak jak bambus.


· Po długim pozostawaniu w pozycji stojącej usiądź. Odciążysz w ten sposób kręgosłup i mięśnie dolnej części ciała. Siedząc, zachowuj prawidłową postawę, żeby nadmiernie nie obciążać dysków.




 

Dlaczego chodzenie wzmacnia kręgosłup

 

Chodzenie to jedna z najistotniejszych dla zdrowia czynności, najlepsza i najbezpieczniejsza forma aktywności fizycznej. Im więcej chodzisz w pracy, tym mniej możesz poświęcić temu czasu poza pracą i tym zdrowszy będziesz z każdym mijającym dniem. Listonosze na ogół nie ćwiczą po pracy, a należą do najzdrowszych ludzi w społeczeństwie.


Chodzenie jest doskonałą formą terapii. Służy sercu, poprawia krążenie, dobrze działa na stawy. Nawet osoby z zapaleniem stawów mogą coś zyskać, chodząc. Amerykańskie organizacje do spraw zdrowia, American Heart Association i National Arthritis Foundation, zalecają - dla poprawy zdrowia chodzenie po minimum 30 minut dziennie przez 3-6 dni w tygodniu.


Chodzenie jest również korzystne dla zdrowia psychicznego i stanu emocjonalnego; wyniki badań wskazują, że prosta czynność chodzenia skutecznie rozładowuje stres i napięcie. Wyrzucając problemy z pamięci, umożliwiasz zarówno umysłowi, jak i ciału zrelaksowanie się na czas ćwiczenia. Dlatego też chodzenie zaleca się jako terapię podstawową pacjentom z depresją. Niemal w każdej pracy można choć trochę pochodzić. W niektórych więcej niż w innych. Oczywiście, w wieku automatyzacji i napiętych terminów ludzie szukają wymówek, by chodzić jak najmniej. Nawet wiedząc, że chodzenie jest zdrowe, większość z nas korzysta z windy zamiast ze schodów albo jeździ w kółko w poszukiwaniu miejsca do parkowania zamiast przejść kilkanaście dodatkowych kroków.


Chodzenie jest zdrowe dla serca i umysłu, ale może jeszcze zdrowsze dla kręgosłupa, zwłaszcza jeżeli zachowujesz prawidłową postawę. Chodzenie wzmacnia mięśnie nóg i pleców. Wielu pacjentów odczuwa ból w czasie stania i siedzenia, ale nie wtedy, gdy chodzą.


Podaję kilka rad, w jaki sposób w pełni wykorzystać możliwości chodzenia: 





· Kiedy w pracy trafi się okazja nawet do krótkiego spaceru, bądź świadomy każdego kroku i obserwuj reakcję kręgosłupa.


· Wypróbuj różnego rodzaju kroki i ustawienie stóp oraz oddychanie w trakcie chodzenia. Sprawdź, czy nie obciążasz bardziej jednej strony ciała, co może powodować napinanie mięśni pleców. Skracając lub wydłużając krok, dopasuj go tak, żeby podczas chodzenia kręgosłup czuł się komfortowo.


· Zwolnij krok, żeby móc wyczuć, w jaki sposób ustawienie stóp oraz ruchy nóg i bioder wpływają na mięśnie pleców.


· Naucz się chodzić, zachowując równowagę, aby jak najbardziej odciążyć kręgosłup. Spróbuj się poruszać krokiem posuwistym, równym i płynnym, koncentrując uwagę na kręgosłupie.


· Poruszając się, wyczuwaj łączność między kręgosłupem a kończynami, udami, łydkami, stopami i resztą ciała. Słuchaj swojego organizmu. Zorientuj się, które mięśnie są słabe albo napięte. Zapamiętaj to i nie zapominaj o ich wzmacnianiu i rozciąganiu według wskazówek z rozdz. 4 i 5.


· Wybierz rytm i krok najwygodniejszy dla kręgosłupa. To może wymagać trochę czasu i eksperymentów.


· Na początku ćwicz chodzenie bez obciążenia.


· Przy dłuższych przechadzkach pamiętaj o odpoczynku.


· Nie przeciążaj się, ale spaceruj jak najczęściej, bo dzięki temu będziesz mieć kręgosłup zdrowy i silny.




 

Prawidłowe noszenie i podnoszenie ciężarów

 

Noszenie i podnoszenie ciężkich przedmiotów wymaga od kręgosłupa wysiłku. Powracając do pracy po urazie, przynajmniej przez dwa tygodnie


Unikaj wszelkiego dźwigania. Zanim odzyskasz zaufanie do kręgosłupa, wystarczająco trudno będzie ci siedzieć, stać, chodzić i wykonywać codzienne czynności.


W sprawie dźwigania i podnoszenia ciężarów, radzę przestrzegać następujących zasad:


Buduj zaufanie do kręgosłupa, zaczynając od podnoszenia lekkich przedmiotów. Nie spiesz się. Codziennie dodawaj około 2,5 kg. Wyścig wygrywa wolniejszy, ale wytrzymalszy.


Niektóre przedmioty nie są ciężkie, ale ze względu na kształt okropnie niewygodne. Uważaj na nie. Nie wahaj się poprosić o pomoc, jeżeli sam sobie nie radzisz. Pamiętaj o swoich ograniczeniach i postępuj rozważnie. Posuwaj się naprzód małymi kroczkami. Nie narażaj kręgosłupa na szwank.





· Przenoszone przedmioty trzymaj blisko ciała, zachowując prawidłową postawę, i staraj się, by większą część ciężaru przejęły kończyny, bo to ich mięśnie są największe i najsilniejsze. Niech właśnie kończyny dolne wykonają lwią część pracy. Poruszaj się powoli i rozważnie.


· Zrób raczej więcej kursów, a mniej przenoś na raz. Jeżeli jest dużo przedmiotów do przeniesienia z miejsca na miejsce, jak przy rozładowywaniu ciężarówki, człowiek zazwyczaj woli dźwigać więcej i robić mniej kursów. Kiedy pomagałem przyjaciołom w przeprowadzkach albo pracowałem przy załadunku i rozładunku ciężarówek, przenosząc ciężkie głośniki do magazynu, zwykle brałem możliwie największy ciężar, by ograniczyć do minimum liczbę kursów. To było bardzo nierozsądne, bo w ten sposób narażałem kręgosłup na poważne uszkodzenia. Przeszedłem operację i przez trzy lata nie mogłem pracować, teraz za to nauczyłem się robie tyle kursów, ile potrzeba. Pamiętam też, że każdy spacer wzmacnia nogi i serce i dobrze wpływa na stan ogólny organizmu, nie wyłączając kręgosłupa. Podnosząc, korzystaj z dźwigni i innych pomocy służących do unoszenia przedmiotów na taką wysokość, żebyś nie musiał się po nie schylać. Wiele urazów zdarza się właśnie przy schylaniu, ponieważ w tej pozycji nacisk na krążki międzykręgowe jest największy i sumuje się z ciężarem dźwiganego przedmiotu, a tym samym stwarza sytuację bardzo niebezpieczną dla kręgosłupa.




 

Gdyby ktoś podał ci przedmiot ważący 20 kg, kiedy stoisz wyprostowany, i gdybyś mógł trzymać ten przedmiot blisko ciała, prawdopodobnie przeszedłbyś z nim 500 m albo i więcej bez wysiłku i bez uszczerbku dla kręgosłupa. Pewno najpierw rozbolałyby cię nogi. Gdybyś jednak musiał się schylić i podnieść ten ciężar z podłoża, to posłuszeństwa odmówiłby ci właśnie kręgosłup. Taka jest mechanika jego działania.


Wiele poradników i filmów instruktażowych pokazuje prawidłowe techniki podnoszenia ciężkich przedmiotów. Najczęściej jest to podnoszenie przy zgiętych kolanach i wyprostowanych plecach. Wstajemy wtedy, prostując kolana. Chodzi o to, żeby nie zginać kręgosłupa przy wyprostowanych kolanach.


W teorii jest to słuszne, ale ponieważ większość z nas nigdy się nie uczyła zginać kolan i wykorzystywać nogi do podnoszenia ciężaru, uważam tę technikę za niewygodną i często niepraktyczną. To prawda, że lepiej jest podnosić ciężar przy ugiętych kolanach i prostych plecach, ale uważam, że jeszcze lepiej i bezpieczniej jest stosować rozciąganie i wzmacnianie mięśni przykręgosłupowych (rozdz. 4 i 5). Oto zasady postępowania:





· Poruszaj się powoli i spokojnie. 


· Unikaj ruchów szarpiących.


· Nie przeciążaj się.


· Skoncentruj się na oddychaniu, wydychając powietrze w momencie unoszenia przedmiotu.


· Nie podnoś samemu niczego, co mogłoby zaszkodzić kręgosłupowi. 


· Dźwigając, nie spiesz się, wyścig wygrywa wolniejszy, ale wytrzymalszy.




 

Twoja siła leży w świadomości twoich ograniczeń. Słuchaj swojego organizmu. Pamiętaj o bambusie. Jeżeli będziesz tak postępować, twoje możliwości powoli wzrosną. Póki nie jesteś ich pewien, uważaj.

 

Skłony

 

Gwałtowny skłon wykonany bezpośrednio po urazie lub operacji może bardzo zaszkodzić kręgosłupowi. Moim pacjentom zalecam ćwiczenia rozciągające i techniki zwalczania stresu (rozdz. 4 i 6) oraz unikanie pochylania się i innych tego typu ruchów przez przynajmniej dwa miesiące po urazie.


Ponieważ jednak skłony są doskonałą okazją do rozciągania mięśni ty1nych części ud, a także mięśni okolicy lędźwiowej, nie należy zupełnie ich zaniechać. Po kilku miesiącach, kiedy stan kręgosłupa poprawi się, możesz ostrożnie spróbować skłonów w przód. Jeżeli odczuwasz ból lub jakiekolwiek dolegliwości, musisz wzmocnić kręgosłup. Jeżeli nie jesteś w stanie ćwiczyć, odpocznij, opierając się na czterech kończynach.


Kiedy zaczniesz ćwiczyć skłony, stawaj przy stole, krześle, ścianie tak, żeby w razie potrzeby mieć oparcie. Postępuj według poniższych wskazówek:






STADIUM I SKŁONU





· Rozstaw stopy na szerokość ramion.


· Kiedy zaczniesz się pochylać, przenieś barki w przód, opuść głowę, szyję i przednią część ciała, pochylając się w talii i biodrach. Pamiętaj, by poruszać się wolno i oddychać w takt ruchów.


· Oprzyj dłonie na udach lub kolanach. Oddychaj głęboko i rozluźnij kręgosłup.


· Powoli przesuwaj dłonie w dół, uginając lekko kolana. Na początku opuszczaj dłonie tylko do kolan, jeżeli dasz radę, potem wróć do góry. W ciągu kilku tygodni stopniowo pogłębiaj skłon, aż będziesz w stanie dotknąć goleni lub kostek.


· Aby powrócić do pozycji pionowej, nabierz powietrza i ciągnij dłonie w górę, wzdłuż nóg, prostując się siłą mięśni pleców i brzucha. 


· Stań prosto, oprzyj dłonie w pasie i odchyl się do tyłu, równoważąc pochylenie w przód. Rozluźnij się.






STADIUM II SKŁONU





Kiedy już swobodnie i bez żadnych dolegliwości wykonujesz ćwiczenie przewidziane w stadium I, spróbuj wykonać te same ruchy bez pomocy dłoni i ramion. Opuszczając i unosząc górną część ciała, polegaj tylko na mięśniach pleców i brzucha.





· Stań z Iekko rozstawionymi stopami i ramionami swobodnie opuszczonymi wzdłuż boków.


· Przenieś barki w przód i opuść górną część ciała, pochylając się w talii. Napnij mięśnie brzucha, aby dać oparcie kręgosłupowi. Ramiona trzymaj opuszczone swobodnie wzdłuż boków i pogłębiaj skłon tak daleko, jak zdołasz.


Uwaga: Jeżeli odczuwasz jakiekolwiek dolegliwości kręgosłupa, pomóż sobie, opierając dłonie na udach, tak jak w stadium I. Jeżeli nie możesz się wyprostować, to opuść się na dłonie i kolana, by odpocząć. Rozluźnij się w tej pozycji i oddychaj głęboko, aż ból minie.


· Kiedy pogłębisz skłon na tyle, na ile możesz, rozluźnij mięśnie grzbietu i oddychaj głęboko. Poczuj, jak rozciągają się mięśnie dolnej części pleców i tylnych części ud. Rozluźnij się i pozwól zadziałać sile grawitacji. Pamiętaj, by się nie forsować.


· Kiedy będziesz gotów do powrotu, nabierz powietrza i wolno ciągnij kręgosłup w górę, aż powrócisz do pozycji wyjściowej.


· Oprzyj dłonie w pasie i delikatnie wygnij kręgosłup w łuk, zanim powrócisz do normalnej pozycji.




 

Siedzenie w pracy

 

Pozycja siedząca powoduje silny ucisk na dyski, zwłaszcza jeżeli nie zachowuje się prawidłowej postawy. Dlatego dla osób ze schorzeniami kręgosłupa siedzenie jest najbardziej bolesną pozycją. W pozycji siedzącej odpoczywają, po długim staniu, nogi. Ale bardzo ważne jest zachowanie prawidłowej postawy siedzącej i podparcie pleców. Większość z nas nie umie prawidłowo siedzieć. Podparcie odcinka lędźwiowego lub krzesło zaprojektowane tak, aby odciążało kręgosłup, umożliwia zachowanie prawidłowej krzywizny dolnego odcinka kręgosłupa (patrz rozdz. 2). W ten sposób dyski są odciążone, a ciężar spoczywa na tylnych fragmentach kręgów. Zachowując prawidłową postawę, możesz w pozycji siedzącej wytrzymać dużo dłużej, a przy wstawaniu czuć się dużo lepiej.


Jeżeli będziesz dłużej siedział, staraj się unikać siedzisk bez oparcia, a także miękkich sof i takich krzeseł, które praktycznie żadnego oparcia nie dają. Kręgosłup powinien być podparty solidnie, aby pozostawał w pozycji wyprostowanej i aby mięśnie były lekko napięte. To samo odnosi się do materacy. Kiedy są zbyt miękkie, nie dają mięśniom i kościom kręgosłupa oparcia, przez co ból może się nasilać. Staraj się nie siedzieć dłużej niż 30 minut bez przerwy. Jeżeli zaczynasz pracę po urazie kręgosłupa lub operacji, to co pół godziny wstań, rozciągnij mięśnie pleców i kończyn, przejdź się i przywróć kręgosłupowi prawidłową postawę, przeciągając się przez 5 minut. Pozycja siedząca powoduje ściśnięcie kręgosłupa, ale możesz to zniwelować, wyginając się w tył i przeciągając w pozycji stojącej, a nawet siedzącej. Pracując przy komputerze lub biurku, musisz regularnie się przeciągać, ponieważ stałe oddziaływanie siły ściskającej kręgi może spotęgować twoje problemy z kręgosłupem.


Doskonale robi kręgosłupowi siad japoński. Spróbuj usiąść na całych podeszwach stóp przy ugiętych kolanach, tak jak Japończycy przy jedzeniu i piciu herbaty. Ta pozycja całkowicie odciąża kręgosłup, sprzyja rozciąganiu mięśni bioder, miednicy i dolnej części pleców. Wymaga elastyczności w stawach kolanowych i miękkiego podłoża do klęczenia. Można spróbować podeprzeć kolana poduszką lub złożonym kocem. Na rynku jest kilka typów krzeseł, ustawiających kręgosłup w prawidłowej pozycji. Pisząc te słowa, siedzę na jednym z nich.

 


Podnoszenie się z pozycji siedzącej lub leżącej 

 

 Wstawanie z pozycji siedzącej wymaga silnych nóg. Jeżeli masz słabe nogi, potrzebujesz silnych rąk. Przy słabych i nogach, i rękach całe obciążenie spoczywa na mięśniach pleców i brzucha.


Jeżeli kręgosłup jest chory lub słaby, to podnoszenie się z pozycji siedzącej lub leżącej może zasadniczo wpływać na samopoczucie zarówno fizyczne, jak i psychiczne. Ból bywa demoralizujący, tym bardziej że potraii pojawić się nagle, atakować z zaskoczenia.


Aby zapobiec niespodziance podczas wstawania, staraj się wzmocnić mięśnie nóg i innych partii ciała blisko związanych z kręgosłupem, w tym mięśni brzucha. Im silniejsze kończyny, brzuch i kręgosłup, tym łatwiej wstawać bezboleśnie. Ćwicz podnoszenie się zarówno z pozycji siedzącej, jak i leżącej w sposób niebolesny. Słuchaj swojego organizmu. Nie zapominaj o ćwiczeniach rozciągających i wzmacniających z rozdz. 4 i 5. Im więcej ćwiczeń, tym łatwiej się poruszać.

 

Prowadzenie pojazdów

 

Kierowcy ciężarówek, operatorzy ciężkiego sprzętu, kierowcy autobusów i taksówek, sprzedawcy podróżujący służbowo i inni - słowem wszyscy, których praca wiąże się z prowadzeniem pojazdów - bardzo często miewają problemy z kręgosłupem. Częściowo jest to zapewne skutek stresu związanego z prowadzeniem pojazdu, a częściowo - długotrwałego pozostawania w pozycji siedzącej, dokuczliwej dla kręgosłupa z racji zwiększonego nacisku na krążki międzykręgowe i niemożności rozkurczenia mięśni pleców, dopóki nie nastąpi zmiana pozycji.


Przy prowadzeniu pojazdu należy zachowywać prawidłową postawę, co mogą ułatwić dostępne na rynku podkładki i poduszki rozmaitych kształtów i rozmiarów. W nowych modelach samochodów siedzenia mają wbudowane specjalne podpórki pod plecy. W niektórych wyrafinowane urządzenia ortopedyczne dodatkowo rozgrzewają i masują plecy. Kierowcy podróżujący na dalekich trasach powinni wysiąść z samochodu co godzinę--dwie i poćwiczyć rozciąganie mięśni przez 5 minut. Ci, którzy z jakichś względów nie mogą się zatrzymać, niech ćwiczą w czasie jazdy, nie zapominając o patrzeniu na drogę i trzymaniu kierownicy. Podaję przykładowe ćwiczenie do wykonywania w czasie jazdy:






WYGINANIE PLECÓW W ŁUK









· Przy głębokim wdechu wygnij plecy w łuk, wypinając brzuch tak, żeby zwiększyć krzywiznę w dolnej części pleców. Odciągnij ramiona w tył, napnij górny odcinek kręgosłupa, wysuń pierś do przodu.


· Przy wydychaniu powietrza ściągnij mięśnie brzucha, wciągając go, spłaszczając krzywiznę w dolnej części pleców i wypychając barki do przodu.





· Powtarzaj te ruchy co godzinę. Rób to powoli, na przemian wyginając i spłaszczając dolną część kręgosłupa oraz przesuwając barki w tył i w przód przez kilka minut.


Nie pozwól, by zaatakował cię stres związany z samym prowadzeniem pojazdu. Kiedy zorientujesz się, że zaczynasz być wściekły na innych uczestników ruchu, bo jadą zbyt wolno, co grozi ci spóźnieniem się do pracy lub na ważne spotkanie, pamiętaj, że te nieprzyjazne uczucia odbiją się na twoim kręgosłupie. Staraj się zrelaksować, oddychaj głęboko i myśl o swoim kręgosłupie. Prowadzenie w silnym napięciu może się na nim fatalnie odbić. Ćwicz sztukę relaksacji i nie wypadaj z formy tylko dlatego, że martwisz się ewentualnym spóźnieniem. Lepiej przyjechać później, ale zdrowo, bezpiecznie i bezboleśnie, ze spokojnym umysłem i kręgosłupem w dobrej formie.

 

Służbowe podróże samolotem

 

Częste podróże samolotem bywają stresujące i męczące. Zmiany stref czasowych, skurczona pozycja siedząca, niedobre jedzenie i powietrze, nienaturalna temperatura - wszystkie te niedogodności odbijają się na kręgosłupie. Pobyt z daleka od domu i sypianie w nie swoim łóżku, często ze zbyt miękkim materacem, nie dającym oparcia kręgosłupowi, stanowi dla niego poważne wyzwanie. Oto kilka wskazówek:





· Przy długich lotach poproś o miejsce przy przejściu, będziesz mógł się przespacerować lub przejść do tyłu i wykonać kilka ćwiczeń odciążających kręgosłup.


· Jeżeli możesz, wybierz klasę pierwszą lub biznes, gdzie siedzenia są większe i wygodniejsze. Jeżeli nie, pamiętaj o zabraniu podkładki pod plecy i wygodnym ubraniu, najlepiej luźnym i umożliwiającym swobodę ruchów.


· Oddaj jak najwięcej rzeczy na bagaż, żeby ich nie nosić. Kiedy przyjeżdżasz na lotnisko z ciężkim bagażem, to naprawdę lepiej zapłacić bagażowemu 5-10 dol. niż potem 2000 dol. za dobę w szpitalu, nie mówiąc już o niemożności pracy przez dwa tygodnie albo miesiąc. Umiejętność poproszenia o pomoc jest sprawą podstawową, a równie ważna jest umiejętność uszanowania samego siebie, nawet jeżeli to trochę kosztuje. Zdecydowanie zasługujesz na to!


· Te same zasady obowiązują w hotelu. Szanuj swój kręgosłup. Zdaj noszenie bagażu na portiera. Poproś o twardsze łóżko, o możliwość wypróbowania materaca, zanim podejmiesz decyzję. Jeżeli materac jest miękki, poproś o położenie na spód deski. Problemy z kręgosłupem są dziś tak powszechne, że hotel będzie z całą pewnością przygotowany na twoje życzenia.




 

Kiedy podczas pobytu w wojsku, niedługo po operacji, jeździłem na konferencje medyczne, zatrzymywałem się w luksusowych hotelach, ale spałem na podłodze, bo na miękkich materacach bolał mnie kręgosłup. Personel sprzątający znajdował rano całą pościel obok łóżka, a nie na łóżku, co musiało się wydawać dość dziwne: płacić drogo i spać na twardej podłodze.

 

Pomaganie kręgosłupowi dzięki umiejętności poproszenia o pomoc

 

Dla większości osób z dolegliwościami kręgosłupa najtrudniejsze jest poproszenie o pomoc. Dlaczego? Zapewne - kwestia ambicji. Podświadomie uważamy, że skoro chcemy być niezależni, to musimy się sami troszczyć o siebie. Wydaje nam się, że nie zasługujemy na pomoc i że inni mają na głowie ważniejsze sprawy niż zajmowanie się akurat nami.


Niezdolność do poproszenia o pomoc może wynikać z głęboko zakorzenionego poczucia własnej marności. „Kimże jesteśmy, żeby prosić o pomoc?" - pytamy. Wydaje nam się, że powinniśmy dźwigać na własnych barkach ciężar bytu i problemy świata.


Jakkolwiek by zresztą było, zauważyłem tę szczególną niemoc w kwestii proszenia o pomoc u siebie i u pacjentów, których leczyłem w ciągu wielu lat. Tymczasem zwracanie się o pomoc jest jedną z najważniejszych lekcji życia, jakich może nam udzielić kręgosłup. Inaczej niż nas uczono, prośba o pomoc, kiedy jej potrzebujemy, nie jest oznaką słabości, ale siły. Gdy przyswoiłem sobie tę bezcenną lekcję, stan mojego kręgosłupa zaczął się poprawiać. Osoby ambitne postępują według zasady: „Jeżeli coś ma być wykonane dobrze, zrób to sam". Właśnie tak nas uczono, nieprawdaż? Nie powiem, żebym się z tym nie zgadzał. Natomiast jeżeli chodzi o kręgosłup, to samodzielne robienie wszystkiego jest po prostu niezdrowe. Żeby mniej obciążać kręgosłup, trzeba się przemóc i poprosić o pomoc, kiedy jej potrzebujemy.


Praktykowanie sztuki zwracania się z prośbą o pomoc - a naprawdę potrzeba tu praktyki - jest jedną z najważniejszych rzeczy, jakich możesz się nauczyć dla swojego kręgosłupa. Im więcej praktyki, tym łatwiej. Choć to czasem zaskakujące, poproszeni o pomoc ludzie często odpowiadają w ciepły i przyjacielski sposób; to daje poczucie więzi z innymi.

 

Pomaganie kręgosłupowi poprzez przekazywanie odpowiedzialności

 

W czasie służby wojskowej ciągle przypominano mi jako oficerowi, że do najważniejszych umiejętności przywódczych, które trzeba sobie wpoić, należy przekazywanie odpowiedzialności innym. To wcale nie jest łatwe. Kiedy jednak chodzi o kręgosłup i pracę, trzeba się tego nauczyć. Im lepiej umiesz rozłożyć odpowiedzialność na innych, tym mniej obciążasz kręgosłup.


Mówi się, że magnat stalowy Andrew Carnegie, jeden z najbogatszych ludzi w historii, zaczynał karierę, nie wiedząc nic o stali. Zebrał grupę ekspertów, złożoną z naukowców i specjalistów od biznesu, którzy w trakcie codziennych spotkań prowadzili interesy firmy. Można by zapytać, jaka więc była rola Carnegiego. Odpowiadał, że sprawdzanie, czy wszyscy sobie radzą i czy praca postępuje naprzód. Carnegie umiał odpowiednio rozłożyć odpowiedzialność.


Jeżeli nie dzielisz się odpowiedzialnością, to prawdopodobnie i ty, i twój kręgosłup pracujecie ciężej, niżby należało. Pamiętaj, że kręgosłup jest wrażliwym barometrem nie tylko tego, co się dzieje w twoim organizmie, ale - co ważniejsze - w całym twoim życiu. Za wszelkie życiowe napięcia płaci właśnie on.


Mądry organizm posługuje się bólem i chorobą do zakomunikowania ci, że czas przywrócić równowagę w życiu. Dolegliwości kręgosłupa mogą się pojawić jako pierwszy przejaw tej wewnętrznej mądrości.

 

Nie bądź pracoholikiem: znajdź czas, by powąchać kwiatek

 

Wielu z nas określa się przez pryzmat pracy. Jesteśmy tym, co robimy. Nasze życiowe osiągnięcia mierzymy miarą sukcesów zawodowych. Lubię swoją pracę i nie chciałbym umniejszać jej wartości, ale konieczna jest równowaga pomiędzy pracą, życiem rodzinnym, kontaktami z przyjaciółmi i korzystaniem z uroków życia. Inaczej życie mija zbyt szybko i umyka nam jego sens.


Jeżeli przez całe życie harujesz bez wytchnienia i nie potrafisz zwolnić tempa i znaleźć czasu na powąchanie róży, to gdy w końcu uświadomisz sobie, że życie jest krótkie, będziesz już zapewne zbyt stary, słaby lub chory, by cieszyć się tym czasem, który ci jeszcze pozostał.


Wiele osób traktuje pracę jako ucieczkę od problemów osobistych. Jeżeli sprawy osobiste nie układają się im dobrze, pracują coraz ciężej, starając się o tym zapomnieć. Może myślą, że im więcej będą pracować, tym pewniej odniosą sukces, a wtedy wszystko potoczy się lepiej. Niestety, sprawy rzadko przybierają taki obrót.


Relacje międzyludzkie i rozwój osobowości nie są nigdy łatwe i często kosztują wiele bólu, ale pracoholizm nie jest tu właściwym antidotum. Stanowi raczej formę niebezpiecznego uzależnienia, które nie pozwala dojrzeć emocjonalnie i stać się w pełni człowiekiem.


Silne dolegliwości bólowe kręgosłupa mogą być ostrzeżeniem wysyłanym przez organizm. Ostrzeżeniem o konieczności zwolnienia tempa i wysłuchania organizmu. Nie opieraj się. Ból niesie w sobie cenną naukę. Im bardziej bolesną, tym cenniejszą. Prawdopodobnie już od bardzo dawna nie powąchałeś kwiatka.


Jeżeli twoje sprawy osobiste nie wyglądają dobrze, nie próbuj ukoić bólu, pogrążając się w pracy. Zwolnij tempo, weź głęboki oddech i wolny dzień na przemyślenie swojej roli i pragnień w życiu. Przeznacz dzień na coś miłego; zasługujesz na to. To też może być forma terapii.

 

Słowo końcowe

 

Cokolwiek robisz w życiu, koniecznie słuchaj swojego organizmu. Jeżeli często doznajesz urazów kręgosłupa w pracy i nie potrafisz jej wykonywać w zdrowszy sposób, pomyśl o zmianie. Jeżeli w grę wchodzi nie tyle zmęczenie fizyczne, ile raczej napięcie psychiczne, to i wtedy organizm może ci coś podpowiedzieć.


Niezależnie od rodzaju pracy, jaką wykonujesz lub chciałbyś wykonywać, ze zdrowym i silnym kręgosłupem masz dużo większą szansę na osiągnięcie celu niż z kręgosłupem chorym, słabym i obolałym. Najlepszym i najmądrzejszym doradcą, na którym możesz polegać, jest twój organizm - twój przyjaciel i partner. Tylko słuchanie go pozwoli ci dokonać właściwego wyboru w kwestiach dotyczących pracy i kariery zawodowej.







Rozdział 9




POWRÓT DO ZABAWY PODSTAWĄ WYLECZENIA




 

Pewien mędrzec z Indii powiedział: „Nadmiar powagi jest chorobą bardziej niebezpieczną niż rak". Badania naukowe potwierdzają prawdziwość tej tezy. Stan umysłu osoby pozbawionej w życiu radości


i śmiechu wpływa na układ odpornościowy aż tak, że może jej zagrozić zachorowanie na raka, na serce lub na inne, równie ciężkie schorzenia. Dotyczy to także schorzeń kręgosłupa. Osoby z tego rodzaju dolegliwościami często boją się zaangażować w lubiane rozrywki z obawy przed powtórnym urazem lub bólem. Rezygnują zwłaszcza z takich ulubionych sportów, jak tenis, narciarstwo, golf czy piesze wędrówki z plecakiem. Ale nawet przy poważnych kłopotach z kręgosłupem nie wolno pozbawiać się rozrywek. Są one istotnym składnikiem procesu zdrowienia.


W tym rozdziale chciałbym pokazać, jak można powrócić do rozmaitych przyjemności i uczynić z nich ważny element w leczeniu kręgosłupa.

 

Przyjemność a leczenie kręgosłupa

 

Odczuwanie przyjemności jest raczej stanem umysłu czy nastawieniem niż określoną czynnością. Odczuwamy przyjemność, robiąc coś tylko i wyłącznie dla zabawy. Wartość zabawy leży w zaabsorbowaniu umysłu chwilą obecną. Z dala od pomyłek przeszłości i obaw o przyszłość można być beztroskim i zrelaksowanym. W chwilach relaksu maleje częstotliwość stymulacji mięśni przykręgosłupowych, co umożliwia rozluźnienie kręgosłupa i sprzyja wyleczeniu go.


Dr Bernie Siegel przypomina, że aby wyzdrowieć nawet z tak poważnej choroby jak rak, trzeba powrócić do dziecięcego odczuwania radości. Tylko w ten sposób można osiągnąć spokój umysłu, niezbędny dla prawidłowego przebiegu procesu leczenia. Tak samo jest z kręgosłupem.


Wspominając radości dzieciństwa lub myśląc o tym, czym cieszyłbyś się dzisiaj, gdybyś tylko mógł, pamiętaj, że oprócz samej czynności istotne jest nastawienie do niej; to właśnie ono, może bardziej niż sama czynność, wprowadza w radosny nastrój. Dla zdrowia i dobrego samopoczucia kręgosłupa ważna jest chęć przeżycia czegoś, co niesie radość.


Bądź świadomy terapeutycznego charakteru zabawy i korzyści, jakie może ona przynieść twojemu kręgosłupowi. Przedstawiam kilka pomysłów pomocnych w odnajdowaniu radości w życiu.






HOBBY (PASJA)




 

Hobby jest bardzo ważne dla osób z dolegliwościami kręgosłupa. Pomaga uspokoić się i całkowicie skoncentrować na wykonywanej czynności, tak jak dzieje się to podczas zabawy. W rezultacie ułatwia rozluźnienie mięśni pleców, a co za tym idzie - eliminuje ból i sprzyja wyleczeniu. Oddając się ukochanej czynności, człowiek zapomina o upływie czasu. Nie zajmuje myśli ani przeszłością, ani przyszłością. Jest całkowicie pochłonięty teraźniejszością, w tym zaś stanie świadomości umysł i ciało są całkowicie zrelaksowane i proces zdrowienia może przebiegać bez przeszkód.


Hobby to coś bardzo osobistego. Można mieć hobby jedyne na świecie, odpowiadające umiejętnościom i gustom. Ja pasjonuję się muzyką, szlifierstwem kamieni szlachetnych, wędrówkami, biwakowaniem, surfingiem, ogrodnictwem, krajobrazami, pisaniem, podróżami i jogą. Mimo licznych zajęć, przypadających mi jako lekarzowi, staram się poświęcać moim hobby jak najwięcej czasu.






URLOP




 

 Urlop powinien uwalniać od stresu i nadmiaru napięcia nagromadzonego w organizmie. Jest niezbędny dla zachowania zdrowia, w tym zdrowia kręgosłupa. Poprawia również morale i zwiększa skuteczność działania. To dlatego każda firma daje swoim pracownikom płatny urlop.


Biorąc urlop, chcemy się zrelaksować i dzięki zmianie otoczenia uciec od problemów i codziennej rutyny. Poświęcamy sporo pieniędzy, czasu i przygotowań, by wyjechać daleko i przeżyć coś pięknego i niezapomnianego.


Ale widuję też ludzi zestresowanych urlopem. Niektórzy zabrali bowiem ze sobą swoje problemy. Inni, przyzwyczajeni do codziennego pędu, nie potrafią zwolnić na tyle, by się zrelaksować i cieszyć sobą. Jeszcze inni, zaopatrzeni w zestaw map i snujący bogate plany turystyczne, próbują zrealizować więcej zamierzeń niż to możliwe i w rezultacie kończą chorobą. Wszystko to zupełnie mija się z celem urlopu.


Oto mój przepis na zdrowy i udany urlop:





· Nie planuj za dużo. Bądź elastyczny i zostaw sobie miejsce na działania spontaniczne.


· Zostaw problemy w domu i przestaw umysł na autopilota. Myśl tylko o tym, co radosne i ważne, ciesz się każdym nadchodzącym dniem. 


· Odłóż na bok zmartwienia, obowiązki i winy, a skup się na prostych czynnościach, które pozwolą ci nie myśleć o upływie czasu.


· Staraj się żyć bez zegarka. Powróć do dziecięcego świata bez czasu, bez odpowiedzialności i bez przymusowych zobowiązań. Dobrze spędzony urlop może być doświadczeniem uzdrawiającym. To dlatego po wspaniałych wakacjach wracamy do domu wypoczęci, odświeżeni i odnowieni.


· Wracając do codziennej rutyny, pamiętaj, jak się czułeś na urlopie. Spróbuj przywołać ten stan rozluźnienia i beztroski na co dzień.


· Nawet jeżeli jesteś zajęty i nie możesz wyjechać, zrób sobie miniwakacje. Zamknij oczy, rozluźnij się i wyobraź sobie, jak się cieszysz pobytem gdzieś daleko. Oddychaj głęboko i pozwól sobie choć na krótką przyjemność przeżycia jeszcze raz miłych chwil.


· Przynajmniej raz w tygodniu postaraj się zrobić coś odbiegającego od codziennych zwyczajów, na przykład wybierz się w nowe miejsce. Niekoniecznie daleko od domu. Zmień perspektywę. Spójrz na świat innym okiem. Nie pozwól uwięzić się w rutynie ani zamęczyć pracą. Możesz mieć wakacje, jeśli tylko zmienisz stan umysłu. Nie musisz wcale odbyć egzotycznej podróży czy w ogóle jakiejś podróży, żeby doświadczyć terapeutycznego oddziaływania wakacji.





· Nie warto zamieniać urlopu na pieniądze. Ze względu na swoje działanie terapeutyczne wakacje są droższe od pieniędzy.

 

Zdrowie jest bezcenne. Skorzystaj z urlopu niezależnie od tego, jak możesz go spędzić, i pamiętaj, że jest to jednocześnie decyzja o poprawie jakości twojego życia i zdrowia.






PRZYJEMNOŚĆ




 

Rozrywka to coś, co robimy dla czystej przyjemności, coś, co absorbuje umysł i działa uzdrawiająco, wprowadzając w radosny nastrój. Kiedy umysł jest zajęty, skupiony, ale zrelaksowany, spada poziom stresu, zmniejsza się napięcie mięśni i ból.


Potrzebujemy w życiu przyjemności - wszystko jedno, czy jest to słuchanie muzyki czy też oglądanie telewizji w domu, wyjście do kina, teatru lub na zawody sportowe, czytanie książki...


Rozrywki, w których możemy czynnie uczestniczyć, stawiają pewne wyzwania, mają wymiar kreatywny i mogą dostarczyć więcej przyjemności i satysfakcji niż uczestnictwo bierne. Może to być udział w przedstawieniu, koncercie, pokazie tańca. Ten sam czynny charakter ma malowanie, rzeźbienie, szycie, garncarstwo i wiele innych zajęć, które angażują umysł i są dla człowieka relaksem.






TANIEC




 

Aby zmniejszyć ból pleców po operacji, zacząłem się poruszać w rytmie muzyki reggae. Tańczyłem sam, pełen obaw, że ktoś mógłby mnie zobaczyć. Nie chciałem nikogo rozbawić, tańczyłem tylko dla siebie i to mi pomagało!


Dzięki muzyce nie myślałem o bólu, a w tańcu ćwiczyłem rozciąganie i wzmacnianie mięśni stóp, nóg i dolnej części pleców. Po kilku miesiącach zauważyłem, że ból się zmniejsza. Dzięki tańcowi czułem się lepiej i każdego dnia miałem coraz większą ochotę, by tańczyć. Zauważyłem też poprawę w układzie krążenia, cały organizm wzmocnił się, a ja schudłem. To, co robiłem, to był rodzaj aerobiku, który ćwiczy się w klubach fitness. Po prostu słuchałem swojego organizmu i pozwalałem mu się prowadzić. Nie przestrzegałem żadnych zasad poza tą jedną: słuchać własnego organizmu i muzyki Od tańca, z rozgrzanymi i rozluźnionymi mięśniami, przechodziłem do ćwiczeń rozciągających i technik jogi w zwalczaniu stresu. Taniec rozgrzewał mnie fizycznie, a zarazem wprowadzał w nastrój odpowiedni do konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.


Osoby z dolegliwościami bólowymi w obrębie kręgosłupa zachęcam do terapii tańcem w takt ulubionej melodii. Rytm ułatwia taniec, ale nie jest konieczny. Jeżeli odczuwasz ból, zacznij od ruchów powolnych i stopniowo, w miarę poznawania ograniczeń swojego ciała i wzrostu zaufania do samego siebie, rozbudowuj je. Jeżeli czujesz skrępowanie, tak jak ja, to zamknij się w pokoju i tańcz przed lustrem. Postaraj się dojść do 30 minut dziennie. Spokojne, wdzięczne i rytmiczne ruchy taneczne wspomagają terapię kręgosłupa. Działają tonizująco, sprzyjają rozciąganiu i wzmacnianiu mięśni, wpływają korzystnie na ruchomość stawów. Dzięki muzyce ćwiczenie staje się przyjemnością.


Tańcząc, bądź pomysłowy i spontaniczny. Słuchaj swojego organizmu, a podpowie ci, jaki sposób poruszania się jest najlepszy dla twojego kręgosłupa. Każdy taniec jest dobry. Nie martw się o prawidłowy krok. Po prostu rozluźnij ciało i poruszaj się. Pamiętaj, że każdy taniec jest dobroczynny dla zdrowia póty, póki słuchasz swojego organizmu.






MUZYKA




 

Muzyka należy do sztuk pięknych, jest formą kreatywnej ekspresji. Jest również energią i może wywierać działanie lecznicze. Dziś uważa się ją za sztukę leczącą. Już starożytni znali tę właściwość muzyki, a obecnie muzykoterapię prowadzą większe ośrodki medyczne na całym świecie (także ośrodki zajmujące się psychiką). Muzyka poprawia nastrój, dlatego może być pomocna w przezwyciężaniu przewlekłego bólu, pochodnego depresji.


Dzięki zdolności wzbudzania emocji, w tym przywoływania wspomnień i rozmaitych wyobrażeń, muzyka może dodawać energii ciału i umysłowi, stymulując - w rezultacie rozluźnienia mięśni - proces leczenia niejako od wewnątrz.


Muzyka pomaga skupić umysł na czymś pięknym i przyjemnym, co pozwala zapomnieć o bólu. Jak powiada Bob Marley, „dobre w muzyce jest to, że pozwala zapomnieć o bólu". Jest to terapia zdrowsza i często skuteczniejsza niż silny narkotyk. Jeżeli leżysz w łóżku z ostrym bólem i nie jesteś w stanie nawet drgnąć, to słuchanie muzyki może ci pomóc rozluźnić się, znieść ból, milej spędzić czas.


Słuchając muzyki w celu terapeutycznym, korzystaj z odtwarzacza dobrej jakości i używaj słuchawek, bo wyeliminujesz dzięki temu dźwięki zewnętrzne i łatwiej się skupisz na muzyce. Wybierz muzykę, która ci się podoba, i słuchaj jej nie za głośno, ale wyraźnie.


Ponieważ jest tak wiele możliwości do wyboru, podam kilka wskazówek dotyczących wykorzystania muzyki w celu terapeutycznym.






Muzykoterapia pomocna w rozluźnianiu mięśni grzbietu




 

Stosuj tę technikę, kiedy chcesz ukoić umysł, rozluźnić mięśnie, złagodzić dolegliwości bólowe w obrębie kręgosłupa.


· Słuchaj muzyki subtelnej, delikatnej, kojącej. Staraj się dobierać muzykę zawierającą w sobie dźwięki natury, takie jak plusk deszczu, śpiew ptaków, szum fal uderzających o brzeg.


· Połóż się lub przyjmij pozycję półleżącą w fotelu, który nie zmusza do napinania kręgosłupa.


· Upewnij się, że jest ci wygodnie i że jesteś sam w miejscu, gdzie nikt ci nie przeszkodzi przynajmniej przez pół godziny.


· Słuchając muzyki, oddychaj głęboko. To pomaga uspokoić umysł i rozluźnić mięśnie pleców. Zamknij oczy i rozluźnij ciało, koncentruj się na muzyce.


· Ten rodzaj muzyki może wywołać pogodne wyobrażenia, pozwól więc unieść się tam, dokąd mogą cię zabrać dźwięki.


· Po wysłuchaniu muzyki poćwicz rozciąganie mięśni, oddychając głęboko, a zanim wstaniesz i powrócisz do zajęć, przez kilka minut delektuj się przeżytym doświadczeniem.


Uwaga: Muzyka tego rodzaju może służyć jako tło do ćwiczeń rozciągających i zwalczających stres (rozdz. 4 i 6).






Muzykoterapia dla podniesienia nastroju i dodania energii kręgosłupowi




 

Kiedy jesteś zmęczony i w kiepskim nastroju lub kiedy chcesz poćwiczyć, potańczyć czy dodać sobie energii do wzmacniania mięśni grzbietu, wypróbuj taką technikę muzykoterapii:





· Wybierz ulubioną, rytmiczną muzykę. Powinna mieć wyraźny rytm i tempo nie za wolne, ale i nie za szybkie.





· Postaraj się wyczuć ten rytm ciałem. Klaszcz w dłonie i poruszaj stopami, żeby sprawdzić, czy go wyczuwasz.


Pozostawiając umysł na pozycji biernego obserwatora, pozwól ciału poruszać się w rytmie muzyki.


Pamiętaj, że muzyka jest energią i może leczyć. Niech więc jej dźwięki i rytm nasycą energią całe twoje ciało, nie wyłączając kręgosłupa.


Muzyka może oddziaływać leczniczo na kręgosłup. Wpływa też na poprawę nastroju. Spróbuj słuchać codziennie jakiejś muzyki, choćby śpiewu ptaków w gałęziach drzew. Nie pozwól, by dni mijały bez muzyki, nawet gdybyś miał sam śpiewać.






SPORTY I GRY




 

Sport jest bardzo zdrowy dla całego organizmu, ponieważ wymaga ruchu i ćwiczeń, ale - co ważniejsze - uprawianie go sprawia przyjemność tak dobroczynną dla ducha i ciała.


Kłopoty z kręgosłupem nie powinny powstrzymywać cię od cieszenia się ulubioną dyscypliną sportu. Jeżeli chciałbyś uczestniczyć w zajęciach sportowych związanych z energicznym ruchem, a twój kręgosłup nie jest w pełni sprawny, spróbuj zmodyfikować formę aktywności, żeby mógł dojść do siebie. Miej otwarty umysł i elastyczne nastawienie. Przypomnij sobie The Way of Peaceful Warrior Davida Millmana (rozdz. 5). Sporty i gry mają dawać radość i rodzić zdrowe współzawodnictwo, natomiast chęć wygrania za wszelką cenę nie jest zdrowa. Sporty drużynowe rozwijają poczucie koleżeństwa i wspólnoty, co sprzyja zażyłości i działa terapeutycznie. Natomiast rywalizacja oparta na dążeniu do maksymalnych osiągnięć i zwycięstw odbiera radość z uprawiania sportu. Zarówno w sportach indywidualnych, jak i zespołowych bądź więc ostrożny ze współzawodnictwem. (Więcej na temat sportów i gier w rozdz. 5).






KONTAKTY INTYMNE




 

Miłość fizyczna, zwłaszcza przeżywana radośnie, bardzo pomaga w terapii kręgosłupa.


W dzisiejszych czasach miłość i intymność często padają ofiarą kariery zawodowej. Po całym dniu w pracy człowiek wraca do domu wykończony, a tam czeka przygotowanie obiadu, położenie dzieci spać, zajęcia domowe, oglądanie telewizji, przygotowanie się do snu. Przy takiej rutynie, powtarzającej się przez kolejne dni, łatwo zaniedbać kontakty intymne.


Kiedy do tego dojdzie, intymność znika, a stosunki stają się napięte. Nie dziwi tak duża liczba rozwodów i zniszczonych związków.


Bardzo ważna jest umiejętność kultywowania poczucia wspólnoty i intymności w związku. Wszyscy potrzebujemy bliskości, a życie dzielone z drugą osobą staje się bogatsze i głębsze. Uczucie do drugiego człowieka pokrzepia i napełnia otuchą. Okazując miłość swoim ciałem i umysłem, ciepłym dotykiem, czułością i przywiązaniem, otwieramy kanał, przez który te same uczucia docierają do nas. Miłość jest potężnym uzdrowicielem.


Wiele osób obawia się powtórnego urazu wskutek kontaktu intymnego. Jest to całkowicie bezpodstawne. Kontakty intymne, w sensie szerszym niż tylko fizyczny, bo rozumiane jako dar, często znajdują własny sposób wyrazu, subtelny i głęboki. I to jest życiodajny balsam dla obolałego kręgosłupa.

 

Lecząca siła poczucia humoru

 

Leczącą siłę humoru odkrył przypadkowo Norman Cousins, walcząc ze swoją poważną, bo zagrażającą życiu chorobą. Ten dobrze znany autor po wizycie w ZSRR w latach sześćdziesiątych - podczas słynnych rokowań SALT między J. F. Kennedym a Nikitą Chruszczowem - nabawił się zesztywniającego zapalenia stawów kręgosłupa, na które medycyna nie znała lekarstwa. Po postawieniu diagnozy przyjęto go do szpitala, gdzie jedyne, co można było zrobić, to badać krew, podawać leki przeciwbólowe i czekać na śmierć.


Przekonany, że umrze, Cousins postanowił w ostatnich miesiącach życia pośmiać się, oglądając komedie i komików takich, jak Candid Camera, Charlie Chaplin, Three Stooges, Laurel i Hardy oraz innych. Tak zrobił i zauważył poprawę. Kwadrans zdrowego śmiechu dawał mu dwie godziny snu bez bólu. Wyniki badań krwi też się poprawiły. Po roku był zdrowy. Napisał wtedy książkę o swoich doświadczeniach, Anatomy of an Illnes, która utrzymywała się na liście bestsellerów „New York Timesa" przez czterdzieści tygodni.


Humor, komedia i śmiech najlepiej ucieleśniają ducha radości. Kiedy się śmiejesz i cieszysz, umysł jest zupełnie spokojny. Badania wykazały, że w chwilach radosnych do krwi uwalniają się - wytwarzane przez mózg i układ dokrewny - substancje chemiczne o silnym, dobroczynnym, leczniczym działaniu, takie jak endorfiny, encefaliny, neuropeptydy, prostaglandyny i inne hormony.


Poczucie humoru i śmiech są bardzo ważne w codziennym życiu. To żaden luksus, to podstawa dobrego samopoczucia i wyleczenia kręgosłupa. Staraj się żartować. Wspominaj śmieszne historie. Zwracaj uwagę na to, co zabawne w życiu. Naucz się śmiać z siebie. Porzuć powagę. Szkodzi zdrowiu, wywołuje napięcie i usztywnienie, obciąża kręgosłup dodatkowym stresem i napięciem.


Bez względu na kształt, jaki przyjmuje świat, nic nie usprawiedliwia nadmiaru powagi, gdyż prowadzi to do choroby, a jeżeli już jesteś chory, narazi na szwank twoją skuteczność w czynieniu dobra na tym świecie. Na przekór okrucieństwom, jakich nie szczędzono mieszkańcom Tybetu, wygnany dalajlama, pracując nad przywróceniem pokoju, zachowuje zdumiewające poczucie humoru.


Pamiętasz, jak się zaśmiewałeś, będąc dzieckiem? Staraj się być taki sam w codziennym życiu. Szukaj ludzi, którzy cię rozweselą, dzięki którym poczujesz się dobrze ze sobą, będziesz się mógł rozluźnić i być sobą.


Traktuj rzeczy lekko. Dzięki takiemu nastawieniu lekkość przeniknie również twoje ciało, odciążając kręgosłup, rozluźniając i lecząc napięte i obolałe mięśnie.


Zacznij towarzyszyć dzieciom, jeżeli dotychczas nie poświęcałeś im uwagi. Zainteresuj się tym, co robią, naucz się z nimi bawić. Ucz się od nich. Podążaj za nimi. Pokażą ci, jak znowu cieszyć się życiem. Dziecięcy śmiech, spontaniczność, czysta radość życia to zastrzyk uzdrawiającej energii dla zmęczonego, bolącego kręgosłupa.

 

Słowo końcowe

 

Chcąc wyleczyć kręgosłup, musisz nauczyć się cieszyć. Wesołość jest stanem umysłu, a przeżywanie radości jest podstawą zdrowia i dobrego samopoczucia. Na zabawę trzeba znaleźć czas, ponieważ pomaga w uzdrowieniu kręgosłupa, nie traktuj jej więc jako przejaw egoizmu, ale raczej jako najbardziej odpowiedzialną i nieegoistyczną rzecz, którą możesz zrobić dla siebie i innych.


Pamiętaj, że to, co tu napisałem o zabawie i radości, nie wyczerpuje tematu. Cokolwiek sprawia, że się śmiejesz, uśmiechasz, dobrze czujesz, pomaga zapomnieć o upływie czasu i znowu być dzieckiem, poprawia nastrój i pomaga oddalić ból, wpływa uzdrawiająco na twój kręgosłup.







Rozdział 10




POWRÓT DO ŻYCIA: EMOCJONALNA I DUCHOWA LEKCJA LECZENIA SIĘ




 

W tym kluczowym rozdziale chciałbym opowiedzieć o cennej, emocjonalnej i duchowej lekcji, jakiej udzielił mi mój kręgosłup w trak


cie powrotu do zdrowia. Jej wartość potwierdzają doświadczenia moich pacjentów oraz wielu wspaniałych uzdrowicieli, których spotykałem podczas swej wieloletniej praktyki lekarskiej i z którymi pracowałem. Ponieważ jest to lekcja uniwersalna, wierzę, że przyczyni się do wyleczenia również twojego kręgosłupa. Jeżeli odczuwasz obecnie ból kręgosłupa lub już dawno go znasz, to wiesz, jak bardzo potrafi pozbawić ducha. Długotrwały ból może wywołać obezwładniającą depresję. Wiem to z własnego doświadczenia, bo na skutek chronicznego bólu sam wpadłem w straszną depresję. Nie mogłem pracować i nawet nie próbowałem się uśmiechnąć przez trzy lata. W szczytowym okresie depresji byłem umęczony, wyczerpany, cyniczny i zły. Wydawało mi się, że doszedłem do miejsca, gdzie moja droga już się kończy i że nie mam po co żyć. Miałem trzydzieści sześć lat.


W tym stanie desperacji i zamętu byłem przekonany, że już nigdy nie doświadczę radości i szczęścia. Uważałem je za iluzję, przysłowiowe złote marchewki, które Bóg wiesza nam przed nosem, żebyśmy mieli motywację do trwania od kołyski po grób.


Dni upływały powoli, nasycone bólem i udręką psychiczną, a mój duch spiralnie spadał w dół. Czując, że drepczę w miejscu, zastanawiałem się, czy jeszcze kiedykolwiek będę się cieszył życiem.


W tym okresie nawiedzał mnie obraz rzeki, która zmieniła bieg. Kiedyś znajdowałem się w centrum wydarzeń. Dziś, porzucony na opustoszałym brzegu i pozostawiony poza nurtem życia, obserwowałem rzekę toczącą swe wody z dala ode mnie. Czułem się bardzo samotny i pusty, jak kierowca rajdowy, który odpadł z wyścigu z powodu awarii samochodu, albo jak pilot, który przy lądowaniu stracił skrzydła swego samolotu i który wie, że samolot ten już nigdy nie wzleci w powietrze.


Na szczęście ów trudny okres jest już poza mną i dziś życie wygląda zupełnie inaczej. Pozostawiłem za sobą depresję i ból i znowu znalazłem się w nurcie życia. Czuję, że mój duch płynie jak bystra, szeroka rzeka do oceanu przeznaczenia. Odzyskałem entuzjazm, sens w swych poczynaniach i zaangażowanie w dążeniu do szczęścia i spełnienia. Przeżyłem piekło przewlekłego bólu i dziś czuję, że to doświadczenie pozwoliło mi stać się dużo lepszym człowiekiem. Tak jak złoto trzeba silnie rozgrzać, żeby usunąć zanieczyszczenia, tak i ja poczułem się oczyszczony przez ból. W zawodzie lekarza potrafię teraz zrozumieć cierpienie w sposób, którego prawdopodobnie nie poznałbym inną drogą. W moim przypadku ból stał się darem i prawdziwym dobrodziejstwem.


Jeżeli odczuwasz ból, znajdź pociechę w tym, że niezależnie od tego, jak długo trwa, w sumie jest jednak tymczasowy. Nie może trwać wiecznie, ponieważ nic na tej ziemi nie trwa wiecznie. Zastosuj zasady i techniki przedstawione w tej książce, a ból wkrótce minie. Potrzeba tylko wysiłku, determinacji i trochę cierpliwości.


Jeżeli dopadnie cię zniechęcenie, a każdemu zdarza się to od czasu do czasu, wyjdź w bezchmurną noc i popatrz na Księżyc. Pomyśl, jak bardzo jest oddalony od Ziemi i jak niemożliwego zadania podjął się człowiek, marząc o lądowaniu na Srebrnym Globie. Wysiłek i determinacja, które pozwoliły człowiekowi dotrzeć na Księżyc, pozwolą i tobie wyleczyć kręgosłup.


Ból daje ci lekcję, tak jak dawał mnie. Kiedy ją zrozumiesz, ból złagodnieje i w końcu zniknie. Kiedy krok po kroku wejdziesz na szczyt bólu, u kresu tej wędrówki nagrodą będzie zdobyta mądrość. Uświadomisz sobie, że dzięki temu doświadczeniu stałeś się lepszy.

 

Emocje a zdrowie

 

Chociaż uczucia przetwarza, rozpoznaje i często zapoczątkowuje mózg, ich skutków doświadcza cały organizm. Jest to jawny przykład łączności między ciałem i umysłem.


Zależność między emocjami a zdrowiem fizycznym znano już w starożytności, a niedawne badania naukowe potwierdziły jej istnienie. Ciało


odbiera emocje jako fizyczne doznania, dlatego świadomość samopoczucia umożliwia nam kontakt z własnym ciałem. Taka bliskość pozwala lepiej reagować na jego potrzeby i powracać do zdrowia. Czasem sam organizm pomaga zrozumieć dawno stłumione emocje i uczucia.


Słowo emocja pochodzi z łaciny i oznacza wychodzenie na zewnątrz. Emocja jest energią, która dąży do wyrażenia się. Wielu z nas uczono od dzieciństwa tłumić swoje uczucia. Dziś wyniki badań wskazują, że nie jest to zdrowe. Tłumienie i kierowanie do wnętrza takich emocji, jak strach, złość, zazdrość czy uraza, powoduje wytwarzanie toksycznych substancji, szkodliwych również dla kręgosłupa. Odpowiadają one za generowanie napięcia mięśniowego, wskutek czego mięśnie grzbietu usztywniają się i ściągają w bolesnym skurczu. Kiedy źle się czujesz, jesteś niemiły dla otoczenia. W konsekwencji doświadczasz izolacji i samotności, co jeszcze pogłębia stres i ból. Weź więc głęboki oddech, uspokój umysł, skoncentruj się na własnym organizmie i zapytaj go o samopoczucie, a odczujesz - w sensie dosłownym - emocje w okolicy serca lub żołądka. Słuchaj swojego organizmu. On dysponuje intuicyjną mądrością i wie, co czujesz. Pamiętaj, że uczucia są umiejscowione w ciele.


Akceptuj swoje uczucia bez względu na to, jakie są. Nie nakazuj sobie odczuwać tego, a nie odczuwać tamtego. Jeżeli jesteś zły, to jesteś zły. Jeżeli smutny, to smutny. Niektórzy ludzie sądzą, że powinni odczuwać tylko radość lub szczęście, ale w kwestii uczuć nie może być mowy o tym, co jest słuszne, a co nie. Uczucia po prostu są.

 

Jak nawiązać kontakt z uczuciami i wyrazić je

 

Uczucia są potężne. Uświadomienie sobie tego, co się czuje, i nabranie umiejętności przekazania tego innym to podstawowe kroki w procesie wyleczenia. Zamiast tłumić lub ukrywać swoje uczucia, naucz się je wyrażać. Najpierw naucz się uspokajać umysł, stosując techniki radzenia sobie ze stresem, opisane w rozdz. 6. Dzięki temu łatwiej ci będzie słuchać swojego organizmu. Następnie postępuj według tych prostych, ale skutecznych wskazówek:


· Zamknij oczy i weź głęboki oddech. Rozluźnij kręgosłup i całe ciało. Weź następny głęboki oddech i zrelaksuj umysł.


· Z rozluźnionym umysłem skoncentruj się na swoim wnętrzu.


· Staraj się uświadomić sobie uczucie dominujące w okolicy serca lub żołądka, ponieważ tam właśnie najczęściej odczuwa się emocje. Nie spiesz się. Na początku może być trudno. Nie martw się. Przy odrobinie praktyki będzie coraz łatwiej. Możesz odczuwać więcej emocji i to jest w porządku. Wybierz tę, która dominuje.


· Kiedy już zidentyfikujesz to szczególne odczucie w swoim ciele, poszukaj słów zdolnych je opisać. Może odczuwasz smutek, złość, strach, nerwowość, rozczarowanie, samotność, szczęście, zadowolenie, spokój lub coś jeszcze innego.


· Kiedy określisz odczuwane uczucie, wybierz odpowiedni sposób wyrażenia go. Pamiętaj, że tłumienie uczuć jest wyborem, ale niezdrowym. Lepiej je wyrazić - najpierw przed samym sobą, potem przed innymi. Na początku może być trudno, ale z czasem - w miarę nabierania wprawy - będzie coraz łatwiej.


Jeżeli odczuwasz złość, prawdopodobnie masz ku temu powód. Wyrażenie tego, co czujesz w danym momencie, jest zdrowe, natomiast stłumienie złości nie pozwoli ci się od niej uwolnić. Emocja pozostanie w twoim wnętrzu i może się odbić na stanie kręgosłupa.


Spróbuj uwolnić się od złości, dając jej wyraz w sposób, który nie zrani ani ciebie, ani nikogo innego. Istnieje wiele takich sposobów, a jednym z nich jest chociażby zwyczajne stwierdzenie: „Jestem zły!", i uderzenie pięściami w worek treningowy lub poduszkę, kiedy to mówisz. Wyrażając złość w ten sposób, pozbywasz się jej z organizmu, a otoczenie wie, co czujesz.


Komunikowanie uczuć innej osobie, nawet uczuć negatywnych, takich jak złość, smutek czy rozczarowanie, stwarza nastrój intymności. Ukrywanie uczuć i przekazywanie tylko ich ocen lub mówienie o uczuciach innych osób stwarza poczucie separacji i izolacji, co może wywołać stres, który ciało odbiera. Wrażliwy kręgosłup wprost sztywnieje, kiedy tłumisz uczucie lub ktoś to robi w twojej obecności.


Emocje wpływają na zdrowie i kształtują spojrzenie na życie, dlatego warto nauczyć się postępowania z nimi. Jest to możliwe tylko poprzez nawiązanie kontaktu ze swoimi uczuciami, nigdy przez ich tłumienie.


Wyciszenie umysłu dzięki stosowaniu technik relaksacji i radzenia sobie ze stresem (rozdz. 6) pomaga unikać stresujących sytuacji i skoncentrować się na odczuciach tak naturalnych, jak spokój, zadowolenie i radość. Emocje negatywne źle działają na kręgosłup. Biegłość w postępowaniu z uczuciami, wyciszająca umysł, sprzyja uzdrawianiu kręgosłupa. 

 

 Duchowość a zdrowie

 

Duchowość można dość dowolnie określić jako umiejętność rozpoznawania udziału Siły Wyższej w życiu. Polega na uświadomieniu sobie obecności Boga oraz naszej jedności ze wszystkimi istotami żywymi we wszechświecie. Duchowość wiąże się z wiarą, tą wyjątkową zdolnością przyjmowania za prawdę rzeczy nigdy niewidzianych i nigdy nieprzeżytych. Dzieci przychodzą na świat z ogromnym zasobem wiary, która ulega zniszczeniu w miarę ich dorastania i przemiany w cynicznych i zgorzkniałych dorosłych. Wiarę można jednak odzyskać, jeśli się wie, jak to zrobić.


Wiara otwiera serce dla miłości. Im wiara silniejsza, tym serce bardziej zdolne do dawania i otrzymywania miłości. Miłość wzmacnia i karmi ducha, a także pogłębia zdolność uzdrawiania kręgosłupa.


Miłość może się wydawać tajemnicza. Leży przecież poza sferą rozumu i logiki, a jej istnienia nigdy nie dowiedziono naukowo. Jednakże miłość jest najpotężniejszą siłą we wszechświecie. Jest spoiwem i podwaliną jedności rodzin, społeczeństw i narodów. Od początków nowoczesnej cywilizacji miłości poświęcono więcej książek niż jakiemukolwiek innemu tematowi. Miłość uświęca życie, czyni je pięknym i nadaje mu wartość. Jest rzeczywista i stanowi najpotężniejszą siłę uzdrawiającą we wszechświecie.

 

Emocje, duchowość i uzdrowienie

 

Kiedy uczysz się korzystać z mądrości organizmu i poznajesz emocjonalne korzenie bólu kręgosłupa, stykasz się ze swoją duchowością. Na drodze do wyzdrowienia mogą ci się przydać poniższe wskazówki:

 

Nie wiń siebie ani innych za ból - i fizyczny, i psychiczny





Obciążając innych winą za swoje samopoczucie, tracisz siłę. Obwinianie siebie jest jeszcze gorsze. Tam, gdzie jest wina, musi być i kara, a karze towarzyszy ból. Ból wywołuje złość i depresję. Depresja pogarsza nastrój.





Nie wolno winić ani innych, ani siebie, ani też akceptować oskarżeń innych ludzi. Dzięki temu łatwiej ci będzie skoncentrować się na rozwoju wewnętrznym i wyzdrowieniu.


Nikt nie jest doskonały. Każdemu zdarzają się błędy. Ja sam popełniam ich więcej niż gros ludzi, więc i ty kilku na pewno nie unikniesz. Jakiekolwiek niedoskonałości lub błędy stałyby się twoim udziałem, musisz się nauczyć przebaczać sobie.


Umiejętność przebaczania, podobnie jak obdarzania miłością, trzeba ćwiczyć codziennie, w każdej chwili, aż przestaniesz się obwiniać. Przebaczenie sobie każdego wyrządzonego zła, każdego rozczarowania lub krzywdy, których byłeś przyczyną, wymaga pewnego wysiłku, ale toruje drogę do miłości. A miłość zawsze uzdrawia.

 

Nie żyj w strachu i nie obawiaj się bólu


Wszystkie emocje można sprowadzić do wspólnego mianownika, do dwóch podstawowych uczuć: strachu i miłości. Strach wywołuje niepokój, napięcie, stres i złość, które wskutek wspomnianego już współdziałania ciała i umysłu przyczyniają się do bólu kręgosłupa. Strach wywołuje ból, ale również ból owocuje strachem. Te dwa uczucia napędzają się wzajemnie w sposób destrukcyjny. Strach blokuje przepływ miłości i stoi na przeszkodzie wyleczeniu.


Wiele naszych obaw jest wytworem wyobraźni. Opierają się one na przeniesieniu doświadczeń z przeszłości w przyszłość, ale zazwyczaj niewiele mają wspólnego z chwilą obecną. Ćwiczenia relaksujące i techniki radzenia sobie ze stresem, opisane wcześniej, pozwalają skupić umysł na teraźniejszości i rozproszyć obawy.

 

Szanuj ból jako nauczyciela i przyjaciela


Często dźwigamy ogromny bagaż emocjonalny jeszcze z dzieciństwa, nawet nie zdając sobie z tego sprawy. Wgłębianie się w ból ukryty w kręgosłupie przypomina obieranie cebuli. Odkrywamy całe pokłady ukrytych emocji, które wstrzymują wyzdrowienie.


W tym labiryncie nieuświadomionych, stłumionych emocji, gdzie odkrywasz kolejne warstwy i poznajesz przyczyny ukształtowanych schematów zachowań autodestrukcyjnych, twoim przewodnikiem jest ból. Można go nazwać boskim skalpelem, który uzdrawia, przecinając warstwy nieuświadomionych, stłumionych emocji, aż osiągnie rdzeń, esencję bytu, prawdę o sobie samym. Dlatego właśnie ból zasługuje na szacunek jako nauczyciel i przyjaciel. Pozwala poznać samego siebie do głębi.

 

Podziel się swoim bólem


Żeby podzielić się bólem, trzeba mieć odwagę, ale bez ryzyka nie ma wygranej. Mnie osobiście podzielenie się bólem przyniosło ogromną korzyść. Kiedy znalazłem się w otoczeniu bezpiecznym i nie wydającym sądów, pozwoliłem sobie na podzielenie się bolesnymi przeżyciami z dzieciństwa i poczułem, jak olbrzymi ciężar zsuwa się z moich pleców. To był wielki krok naprzód w moim rozwoju.


Przypuszczamy, że nikt nie chciałby zostać obciążony naszymi kłopotami, tymczasem jest odwrotnie. Ludzie czują większą bliskość z kimś, kto potraci otworzyć przed nimi serce. Bliskość pozwala stworzyć nastrój intymności i zaufania, a kiedy inni otwierają się przed tobą, pomagasz im zainicjować ich wyzdrowienie. To wspaniałe uczucie!

 

Naucz się kochać swój kręgosłup


Nieważne, w jak złym stanie jest twój kręgosłup, jak bardzo cię boli, jak wiele urazów przeszedł. Ważne, żebyś sobie uświadomił, że jest on twoim najlepszym przyjacielem.


Kręgosłup jest jedną z najważniejszych struktur w organizmie. Kiedy boli i nie możesz nie tylko chodzić, ale nawet się ruszyć, zaczynasz go doceniać. Dopóki funkcjonuje prawidłowo, przyjmujesz to za rzecz oczywistą.


Kręgosłup jest podstawą codziennego działania. Utrzymuje pozycję ciała podczas stania, siedzenia i chodzenia. Podtrzymuje głowę z jakże ważnym mózgiem. Osłania i ochrania rdzeń kręgowy, z którego biorą początek wszystkie nerwy. Odbiera na pewnym poziomie każde, najdrobniejsze nawet, poruszenie ciała.


Kręgosłup może ci zasygnalizować, że potrzebujesz odpoczynku, że powinieneś zwolnić tempo. Ale także to, że źle się odżywiasz, że jesteś pod wpływem stresu, że zbyt ciężko pracujesz. To są nadzwyczaj cenne informacje, które mogą zapobiec kłopotom zdrowotnym znacznie poważniejszym niż te z kręgosłupem.


Tylko przez krótki czas możesz ignorować swój kręgosłup. Wkrótce odezwie się do ciebie. Jeżeli byłeś nieuważnym słuchaczem, pojawi się ból mający za zadanie obudzić cię i skierować twoją uwagę na kręgosłup.


Naucz się kochać swój kręgosłup niczym najlepszego przyjaciela. Naucz się troszczyć o niego tak, jak o wszystko, co kochasz. Dowiedz się, czego mu potrzeba do szczęścia. Staraj się go zrozumieć. Mów do niego. Słuchaj go. Nie lekceważ. Bądź otwarty na stałą wymianę informacji i porozumienie. Zorientuj się, jakie zachowania poprawiają jego stan, a jakie pogarszają. Zrozum jego ograniczenia. Odżywiaj go prawidłowo. Bądź dla niego dobry. Nie bądź go zbyt pewny. Akceptuj go takim, jakim jest, nie próbuj go zmieniać. Pracuj z nim i współpracuj. Pomóż mu się rozwinąć, wyzdrowieć i wzmocnić. Nie przeciążaj go. Konsultuj z nim jak z partnerem wszystkie życiowe decyzje, które mogą wywrzeć na niego wpływ. Znajdź czas, żeby go wymasować. Zapewnij mu ciepło i wygodę. Trenuj go. Odkryj wszystkie sposoby okazywania mu dobroci. To jest wciąż zmieniające się, stale ewoluujące, życiowe zadanie.


Kochając swój kręgosłup, naprawdę kochasz samego siebie, ponieważ jest on twoim najcenniejszym dobrem. Kręgosłup obdarzony uczuciem jest silny i zdrowy, elastyczny i wytrzymały. Kręgosłup zdrowy i zadbany będzie ci wiernie służył przez całe życie. Pomoże ci podnosić i nosić różne przedmioty czy przemieszczać ciało na duże odległości - na ziemi, w wodzie i powietrzu. Będzie trwał przy tobie na dobre i złe w niezliczonych czynnościach wykonywanych przez całe życie.

 

Naucz się kochać samego siebie.


Miłość jest najpotężniejszą siłą uzdrawiającą we wszechświecie 


Miłość jest najbogatszym źródłem siły i pokarmem twojego organizmu. Według słów dr. Bernie Siegela „miłość najsilniej pobudza układ odpornościowy człowieka". Podczas gdy strach, wywołując napięcie, prowadzi do choroby i bólu, miłość uzdrawia, bo przynosi spokój i dobre samopoczucie. Miłość wzmacnia psychikę, rozluźnia mięśnie, łagodzi napięcie nerwowe. Miłość jest najpotężniejszym lekiem na świecie, a można ją znaleźć w każdym z nas.


Miłość bierze się z wnętrza człowieka. Ponieważ nie można ofiarować czegoś, czego się nie ma, nie można kochać innych, nie kochając siebie. Nie mówię tu o uczuciu narcystycznym lub płytkim, ale o czymś głębokim, czego trzeba się nauczyć, co trzeba pogłębiać i przeżywać.


Uczucie do siebie wymaga pracy. Oznacza zaakceptowanie siebie takim, jakim się jest, ze wszystkimi popełnionymi w przeszłości błędami i obecnymi niedoskonałościami. Wymaga nieosądzania siebie w okresie nauki przebaczania sobie największych grzechów. Jeżeli jesteś przyzwyczajony do karania siebie, to nauczenie się miłości siebie może być trudnym zadaniem. Twoja samoocena i zdolność do obdarzenia siebie uczuciem odbijają się często w ruchach kręgosłupa. Czy kłaniasz się każdemu? Czy schylasz się, by zbierać i sprzątać cudze śmieci? To są pytania o głęboko ukrytym znaczeniu.


Czasem zbaczasz ze swojej drogi dla innych ludzi. To chwalebne, jeżeli kieruje tobą miłość. Ale często robisz to, bo chcesz, żeby inni cię lubili. Kłaniasz się ludziom, bo ich opinia o tobie decyduje o twojej samoocenie. Jeżeli cię lubią, dobrze się ze sobą czujesz. Jeżeli nie, czujesz się źle. Bądź sobą! Nie potrzebujesz się nikomu kłaniać. Jeżeli ktoś nie ceni cię takim, jakim jesteś, tylko on na tym traci. To nie znaczy, że jesteś niewiele wart. To tylko dowód, że ta osoba nie zna cię, ma swoje własne problemy, inaczej patrzy na daną sprawę. Ktoś lubi homary, ktoś inny steki.


Jeżeli darzysz siebie uczuciem, będziesz dobrze traktować swój organizm, zapewnisz mu właściwe pożywienie, odpoczynek, ćwiczenia i rozciąganie. Nie będziesz przeciążał kręgosłupa i będziesz myślał pozytywnie, dążąc do harmonii sprzyjającej wyleczeniu.

 

Ukształtuj zdrowe, pełne miłości związki, aby żywić i podtrzymywać kręgosłup


Związki międzyludzkie są podstawą naszego życia. Relacje z rodziną, przyjaciółmi, sąsiadami, kolegami, współpracownikami wpływają na zdrowie człowieka, a więc również i na kręgosłup. Konflikty w domu lub w pracy mogą wywołać ogromny stres, takie napięcie w organizmie, które bywa przyczyną poważnych kłopotów z kręgosłupem. I rzeczywiście, wielu pacjentów z ostrym bólem miało ciężkie przeżycia psychiczne, konflikty w domu, sprawy rozwodowe...


Czy człowiek żyje samotnie, utrzymując relacje z przyjaciółmi, sąsiadami i rodziną, czy też w związku partnerskim, nigdy nie jest „samoistną wyspą", a zdrowe, przepełnione uczuciem relacje międzyludzkie stanowią duchowe oparcie dla kręgosłupa.


W dzisiejszym zabieganym świecie zachowanie równowagi pomiędzy pracą a domem, czasem zabawy a czasem odpoczynku, samotnością a tworzeniem może się okazać bardzo trudnym i stresującym zadaniem. Słuchając swojego organizmu i porozumiewając się z kręgosłupem, możesz nauczyć się obdarowywać innych, a jednocześnie otaczać troską samego siebie.

 

Rozwiń w swoim życiu poczucie jedności i harmonii


Duch człowieka jest związany z większą całością. Kiedy umysł jest spokojny i wolny od nieustannej aktywności, zwiększają się możliwości doświadczania harmonijnej jedności z życiem. Uczucie harmonii stanowi ogromną podporę dla kręgosłupa. Medytacja, spędzanie czasu na łonie natury, słuchanie podpowiedzi własnego serca-te czynności pomagają w osiągnięciu harmonii.


Medytując lub uspokajając umysł techniką zwalczania stresu zgodnie z „Programem powrotu do życia" (rozdz. 6), znajdziesz się poza światem myśli. W tej przestrzeni, wciąż w pełni świadomy, zauważysz, że jesteś częścią czegoś większego niż ty sam. Odkryjesz swoje powiązania z całym życiem. Nie będziesz się czuł samotny ani wyizolowany.

 

Naucz się uznawać istnienie Siły Wyższej w twoim życiu


Modlitwa może otworzyć drogę do porozumiewania się z nieskończonymi i mądrymi siłami naszego świętego wszechświata. Chociaż wiele osób modli się tylko w chwilach cierpienia lub kłopotów, modlitwa może także służyć wyrażeniu wdzięczności. W każdym z obu tych przypadków modlitwa miewa działanie terapeutyczne.


Przeprowadzono wiele badań dokumentujących skuteczność modlitwy w wyzdrowieniu, a jako lekarz przekonywałem się o tym wystarczająco często, by polecać modlitwę jako standardową terapię moim pacjentom. Modlitwa okazała się bardzo istotnym czynnikiem w moim własnym wyzdrowieniu. Zwrócenie się ze swoimi kłopotami do Siły Wyższej łagodzi napięcie, oczyszcza umysł i serce, pozwala otrzymać od sił wszechświata najwyższe dobro. 


 Doświadcz i doceń naturalny dostatek w życiu


Obawa przed brakiem dóbr materialnych, przed brakiem pieniędzy na zapłacenie rachunków i utrzymanie rodziny może poważnie zagrozić zdrowiu twojego kręgosłupa. Tak zwane poczucie ubóstwa bywa bowiem poważnym źródłem stresu dla wielu pacjentów. Sam również borykałem się z tym problemem przez wiele lat.


Poczucie ubóstwa - podobnie jak depresja - bierze się z koncentrowania się na tym, czego nie masz i czego ci w życiu brakuje, a nie na tym co masz. Zamiast doceniać to, co masz cennego, pozwalasz, by przytłaczały cię obciążenia finansowe. To jest podobne do różnicy w określaniu szklanki jako w połowie pustej lub w połowie pełnej.


Czynnikiem motywującym do zdobywania pieniędzy jest obawa przed ubóstwem, dlatego też - niezależnie od zarobionej sumy - zawsze będzie ona za mała. To powoduje stałe napięcie, znajdujące odbicie w problemach z kręgosłupem. Możesz przezwyciężyć poczucie ubóstwa, koncentrując się na tym, co masz. Jesteś wart o wiele więcej, niż myślisz. Zig Ziglar, popularny autor, opowiada historyjkę ilustrującą taki punkt widzenia: U kobiety przyjmującej lek przeciwko zapaleniu stawów wystąpiła, jako efekt uboczny, ślepota. Przyznano jej milion dolarów odszkodowania. Inna kobieta podczas katastrofy samolotu złamała kręgosłup. Jej również przyznano milion dolarów odszkodowania. Aktorka Betty Grable, słynna dzięki pięknym nogom, ubezpieczyła każdą z nich na milion dolarów. A więc biorąc pod uwagę tylko oczy, kręgosłup i nogi, już jesteś wart cztery miliony dolarów. Najwyraźniej to, co najlepsze w życiu, nic nie kosztuje!


Jeśli w obliczu bezmiaru wszechświata i niewiarygodnego piękna świata, w którym żyjemy, będziesz postrzegać życie jako dar, to doświadczysz naturalnego uczucia dostatku. Czerpiąc zaś radość z cudu życia w całej jego pełni i urodzie, uwalniasz się od obaw i stwarzasz swojemu kręgosłupowi warunki do wyzdrowienia.


Dzięki odczuwaniu wdzięczności za to, co masz, otworzysz się na doświadczanie bogactwa wszechświata. Z czasem odkryjesz, że problemy z kręgosłupem pozostały tylko mglistym wspomnieniem.







ZAKOŃCZENIE




 

Jestem wdzięczny, że mogłem podzielić się wiedzą, którą przekazał mi mój kręgosłup. Mam nadzieję, że teraz wielu osobom łatwiej będzie wyzdrowieć. Dla ułatwienia przypominam podstawowe zasady sformułowane w „Programie powrotu do życia":





· Pamiętaj o kropli, która przepełniła czarę. Korzeni swojego bólu musisz szukać bardzo głęboko.


· Poznaj swój kręgosłup. Poznaj anatomię. Naucz się słuchać swojego kręgosłupa i całego organizmu. Pamiętaj o związku między ciałem i umysłem i o istotnej roli mięśni podtrzymujących kręgosłup. Nie lekceważ wpływu stresu i napięcia psychicznego.


· Staraj się poznać i zrozumieć swój ból. Odkryj jego źródło. Traktuj ból jako przyjaciela i nauczyciela. Nie walcz z nim, nie wypieraj się go i nie tłum go. Szukaj jego głęboko ukrytych korzeni emocjonalnych. 


· Rozciągaj mięśnie pleców i reszty ciała. Wzmacniaj mięśnie przykręgosłupowe i sąsiadujące z nimi.


· Codziennie stosuj techniki zwalczania stresu. Uprawiaj relaksację i uspokajaj umysł za pomocą technik oddechowych. Praktykuj lecznicze techniki medytacji i wizualizacji.


· Uważaj, co jesz. Unikaj kofeiny i alkoholu. Odżywiaj się zdrowo. Zrób to dla dobra kręgosłupa.


· Szanuj kręgosłup podczas pracy. Nie obciążaj go nadmiernie. Traktuj pracę jako terapię. Nie bądź pracoholikiem.


· Rozwijaj poczucie humoru, znajdź czas na rozrywkę i powąchanie kwiatka. Spędzaj czas z dziećmi i kultywuj ciepło wzajemnych relacji. Nie zaniedbuj swoich zainteresowań i pasji.


· Kochaj swój kręgosłup i całego siebie. Staraj się zrozumieć związek między emocjami a stanem kręgosłupa. Uświadom sobie swoje uczucia i naucz się je wyrażać. Pamiętaj o sobie i uszanuj wyzwanie, które rzuca ci kręgosłup, jako drogę do rozwoju duchowego. Otwórz się na bogactwo wszechświata.







INSTRUKCJA ALARMOWA W RAZIE NAGŁEGO WYPADKU




 

Kręgosłup uległ urazowi i nie możesz chodzić. Boli jak nigdy dotąd. Nie jesteś w stanie siedzieć. Z trudem przewracasz się z pleców na brzuch. Leżysz na podłodze. Masz szczęście, jeżeli możesz pełzać. Nie możesz usiąść na sedesie. Nie możesz wejść do wanny ani pod prysznic. Jesteś w trudnej sytuacji!


Potrzebują cię w pracy. Potrzebuje cię rodzina. Masz do zapłacenia zastaw hipoteczny, czynsz i zaległe rachunki.


Ból wręcz obezwładnia, a taki stan jest bardzo stresujący. Stres zwiększa napięcie. Napięcie powoduje usztywnienie mięśni przykręgosłupowych i nasilenie bólu. Jesteś w kłopotach. Co robisz?


Zastosuj się do poniższej instrukcji alarmowej. Możesz wybierać z listy według uznania, ale sugerowałbym zachowanie podanej kolejności.






POSTĘPOWANIE W NAGŁYM WYPADKU




 

1. Wykonaj ćwiczenie polegające na odpoczynku z uniesionymi kolanami (rozdz. 4).

 

Korzyści: Odciąża kręgosłup przy jednoczesnym podparciu go i rozluźnia mięśnie przykręgosłupowe. Jest to najwygodniejsza pozycja przy bólu kręgosłupa.


· Ułóż się na plecach ze zgiętymi kolanami i stopami opartymi na krześle lub łóżku. Jeś1i chcesz, to pod kolana i łydki wsuń poduszki lub koce. Zamknij oczy.


· Leżąc w tej pozycji, ćwicz głęboką relaksację i wyczuwaj swoje ruchy oddechowe: wdech rozszerzający jamę brzuszną i wydech zwężający ją.


· Rozluźnij wszystkie mięśnie.


· Nadal obserwuj przepływ oddechu, koncentrując się na ruchach powłok brzusznych. Nie próbuj kontrolować częstości ani głębokości oddechu, pozwól, by zachował własny rytm. Rozluźnij umysł i całe ciało. 


· Pozostań w tej pozycji z zamkniętymi oczami przynajmniej przez 20 minut. Nie martw się, jeżeli zaśniesz; to oznacza, że organizm potrzebuje odpoczynku. Powtarzaj głęboką relaksację kilkakrotnie w ciągu dnia, aż ból osłabnie. Wiele osób z bólem pleców sypia w tej pozycji.


2. Oddychaj leżąc na brzuchu (rozdz. 4).


Korzyści: Ćwiczenie całkowicie odciąża kręgosłup. Delikatnie rozciąga i masuje głębokie mięśnie, związane z kręgosłupem. Usuwa skurcze i ból.


· Ułóż się na brzuchu, podkładając w miarę potrzeby jedną lub dwie poduszki pod biodra.


· Znajdź sobie wygodną pozycję, zwróć głowę na bok i podeprzyj się dłońmi. Ułóż nogi, biodra, plecy, ramiona, barki, szyję i głowę tak, aby mięśnie mogły się rozluźnić.


· Oddychaj powoli i głęboko, wyczuwając ruchy powłok brzusznych przy nabieraniu i wypuszczaniu powietrza.


· W miarę wdychania powietrza i rozszerzania brzucha, klatki piersiowej i żeber, wyczuwaj kurczenie się i rozciąganie mięśni pleców. Powoli pogłębiaj oddech rozciągający i masujący te mięśnie - napięte i bolesne.


· Oddychaj w ten sposób przez 10-15 minut co 1-2 godziny, kiedy nie śpisz. Pamiętaj, by nie wstrzymywać oddechu i nie forsować się w żaden sposób.


3. Wykonaj wyginanie grzbietu jak przy odpoczynku w pozycji kobry (rozdz. 4).


Korzyści: Ćwiczenie otwiera kręgosłup i odciąża go, wydłużając i rozciągając mięśnie grzbietu i bioder.


· Z leżenia na brzuchu unoś głowę i klatkę piersiową do chwili, gdy poczujesz, że kręgosłup wygina się w łuk.


· Oprzyj głowę na dłoniach i łokciach, jeżeli możesz, lub podłóż jedną, dwie poduszki pod klatkę piersiową.


· Z tej pozycji wypchnij ciało w górę, podpierając się dłońmi i ramionami.


· Z uniesioną klatką piersiową oddychaj głęboko, wyczuwając rozszerzenie powłok brzusznych przy wdechu. Zauważ lekkie uczucie ciągnięcia. Wyczuj, jak kręgosłup rozciąga się przy oddychaniu w tej pozycji.


· Rozluźnij dolną część kręgosłupa.


· Napnij mięśnie pośladków i rozluźnij je, powtarzając ćwiczenie póty, póki wytrzymasz w tej pozycji.


· Jeżeli kręgosłup boli cię tylko z jednej strony, spróbuj rozciągać drugą stronę, wykorzystując ramię i biodro po stronie bolesnej do wydłużenia tej strony kręgosłupa.


· Spróbuj wytrwać w tej pozycji przynajmniej przez 1-2 minuty.


· Nie forsuj się. Jeżeli jesteś zmęczony lub potrzebujesz odpoczynku, wolno opuść klatkę piersiową i głowę na podłogę, zamknij oczy i rozluźnij się, obserwując ruchy oddechowe.


· Odczekaj kilka minut i raz jeszcze unieś głowę i klatkę piersiową. 


· Powtarzaj to ćwiczenie 10 razy co godzinę, kiedy nie śpisz. Jeżeli ból jest zbyt silny i nie możesz wykonać całej porcji ćwiczeń, powróć do relaksacji i oddychania w pozycji na plecach, przekładając ćwiczenie na następny dzień.

 

4. Odżywiaj się lekko i pij dużo płynów. Wskazówki dotyczące diety znajdziesz w rozdz. 7.


5. Unikaj substancji pobudzających, w tym nikotyny i kofeiny (rozdz. 7).


6. Unikaj pozycji siedzącej, ponieważ najsilniej obciąża kręgosłup.


7. Unikaj długiego stania.


8. Nie schylaj się przez 3-4 dni.


9. Unikaj prowadzenia pojazdów i aktywności ruchowej.


10. Myśl pozytywnie, zajmij się czytaniem, słuchaniem muzyki, oglądaniem filmów (przede wszystkim komedii) i innymi przyjemnymi i poprawiającymi nastrój działaniami. Nie pozwalaj sobie na rozmyślania i zniechęcenie.


11. Odpoczywaj i relaksuj się.


12. Poproś rodzinę, krewnych i przyjaciół o wsparcie.


13. Skorzystaj z jacuzzi, sauny, łaźni parowej lub ciepłej kąpieli.


14. Spróbuj masażu, fizykoterapii lub obu tych możliwości.


15. Grzej lub schładzaj kręgosłup, zależnie od tego, po czym się lepiej czujesz (osobiście wolę ciepło).


16. Zastosuj ulubioną maść rozgrzewającą. (Ja lubię balsam tygrysi).


17. Zdecyduj, gdzie chcesz spać i co będzie wygodniejsze dla kręgosłupa: łóżko czy podłoga?


18. Jeżeli po kilku dniach stan kręgosłupa nie poprawi się, rozważ jedną lub kilka z następujących możliwości: masaż, fizykoterapia, kręgarstwo, joga, akupunktura, biologiczne sprzężenie zwrotne, manipulacje kręgami, myofascial release, reiki, leczenie dotykiem, refleksologia, homeopatia, lomi lomi (tradycyjny masaż hawajski), ayurveda i wszystko to, co jest bezpieczne, łagodne i skuteczne i czemu ufasz. Zastosuj to, co ci pomaga i w co wierzysz. Można tu dołączyć modlitwę i siłę pozytywnego myślenia.


19. Jeżeli ból nie ustępuje przez tydzień lub dwa, rozważ ewentualność porady lekarskiej. Być może otrzymasz leki czasowo rozluźniające (zwiotczające) mięśnie i łagodzące ból lub skierowanie na badania.


Jeżeli poczujesz, że ból się zmniejsza, przeczytaj tę książkę jeszcze raz od początku. Jeżeli zdołasz uczciwie przestrzegać wskazówek zawartych w „Programie powrotu do życia", to już nigdy więcej nie będziesz potrzebować instrukcji alarmowej!
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