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Przedmowa

Moje biuro znajduje sie w samym centrum Baden-Baden w zabyt-
kowym budynku, ktéry wyrdznia si¢ wysokimi sufitami. Jednak
o ile takie typowe dla starego budownictwa wysokie sufity sa bar-
dzo ladne, powodujg jednoczesnie, ze kazdy, kto chee wejé¢ do
mojego znajdujacego si¢ na drugim pietrze biura, musi wezeénicej
pokona¢ wiele schodéw. Nie, w budynku nie ma zadnej windy.
Trzeba korzystad ze schodéw.

Wspomniana klatka schodowa dostarczyla mi wielu ciekawych
obserwacji: gdy nadchodza goscie, moge juz z géry przekonad
si¢, jak mniej wigcej bedzie wygladata zaplanowana rozmowa.
Niektérzy koledzy sa dynamiczni i w biegu pokonuja dwa, trzy
schodki naraz — ludzie ci wpadaja do mojego pokoju, wymachu-
ja mi przed nosem biznesplanami i rzucajg wieloma pomystami,
aw my$lach s juz na nastgpnym spotkaniu; najczesciej rozmowa
z takimi ludZmi trwa krétko. Ale s3 tez powolni, ktdrzy tak czy
owak przychodzg sp6znieni i mimo to wspinaja si¢ powoli, krok
po kroku, do géry. Po drodze przygladaja si¢ doktadnie kazdemu
schodkowi, a przy okazji podziwiaja jeszcze ze spokojem wiszace
na klatce schodowej obrazy. Od razu wiem, ze wizyta tych ludzi
trochg potrwa... Wreszcie sg jeszcze ci niewytrenowani, czyli tacy,
ktdrzy na poczatku rozgladaja si¢ zagubieni po klatce schodowej
w nadziei, ze by¢ moze gdzie$ znajduje si¢ jednak jakas winda.
Rozczarowani podejmuja wyzwanie ekspedycji na gére i nie-



chetnie zaczynaja wspinaé si¢ po schodach. Od czasu do czasu
zatrzymuja si¢ zdyszani i rzucaja badawcze spojrzenie ku gérze:
jak dlugo potrwa jeszcze ta cala tortura? Dla nich kazdy scho-
dek jest wyzwaniem, a kazdemu kolejnemu krokowi towarzyszy
nasilajace si¢ stopniowo dyszenie — od razu wiem, ze réwniez i ta
rozmowa si¢ przeciagnie. M6j rozméwca musi przeciez najpierw
uspokoi¢ swoj puls... Wyjatki jedynie potwierdzaja te regule.

Jednak pewien gos¢, ktéry odwiedzit mnie latem 2016 roku,
wywarl na mnie silne wrazenie, poniewaz poruszal si¢ po scho-
dach wykonujac jedyne w swoim rodzaju zwroty. Nickiedy mia-
lem wrazenie, ze pomylit krok, a co najmniej raz przestraszylem
si¢, ze w ogromnej klatce schodowej moze straci¢ najpierw rytm
i orientacjg, a potem réwnowage. Przyznaje, ze na ten widok nie
umialem i nie chcialem ukry¢ u$miechu. Jednoczesnie ogarnat
mnie jednak niepokéj, poniewaz akurat z tym mezczyzng chcia-
lem napisa¢ ksigzke o sprawnosci fizycznej. ,,No tak, pomyslatem,
bedzie si¢ dzialo”.

Mezczyzna, kedry odwiedzil mnie tamtego letniego dnia, byt le-
karzem specjalizujacym si¢ w profilaktyce oraz medycynie sporto-
wej i nazywal si¢ profesor Gerd Schnack. Dotychczas opowiedzial
mi o wielu swoich spostrzezeniach oraz ¢wiczeniach. Przyblizyt mi
tez zalety ruchéw zgodnych z naturg w odréznieniu od tych, ktére
s3 niezgodne z natura, i z pasja podzielit si¢ ze mna wiedza o odpre-
zajacym przysiadzie w kucki, a takze wprowadzit mnie w arkana
joggingu powi¢zi. Sam wyprébowalem wigkszo$¢ z jego rad. Wiele
z nich faktycznie bardzo szybko zadzialato. Na niektére efekty mu-
sialem poczekad nieco dhuzej, natomiast przy niekedrych éwicze-
niach do dzisiaj nie jest dokfadnie tak jak si¢ tego spodziewalem.
Jednak w koricu i to si¢ zmieni; najwazniejsze, aby znajdowa¢ si¢
w ruchu (w miedzyczasie sprobowalem nawet zastosowaé teorig
Hebba przy tresowaniu mojego psa. Musze¢ przyznal, ze pierwsze



wyniki byly naprawde zachgcajace...). Gdy méwimy o ,,premii lat”,
to razem z moim wspotautorem Gerdem Schnackiem mamy na
mysli spetnione lata zycia: s to te dodatkowe lata, ktdre mozemy
przezy¢, jezeli zastuzymy sobie na premig. Wszyscy wiemy i wystar-
czajaco czgsto styszelismy, co musimy uczyni¢ dla osiagniccia tej
premii: musimy jes¢, najlepiej zdrowo, musimy si¢ ruszaé, najlepiej
codziennie, musimy ograniczy¢, a najlepiej pozby¢ si¢ zupelnie na-
bytych przyzwyczajen. Jak stwierdzit kiedy$ pewien aktor, Martin
Held: ,,Chociaz nikt tego nie chce, kazdy bedzie w koricu stary”.
I miat racjg. Wydaje mi sig, ze aktorzy zmagaja si¢ ze starzeniem
o wiele ciezej niz wickszos$¢ innych ludzi. Z jednej strony, ze chca
weigz dostawaé nowe role, z drugiej za$, poniewaz permanentnie
odgrywaja ludzi, kedrzy znajduja si¢ na réznych etapach zycia.
Moze si¢ zdarzy¢, ze taki aktor w najnowszym odcinku serialu
Tatort gra brutalnego szefa klanu, a w innym programie, zrealizo-
wanym w klimacie lat 50., wciela si¢ w role niezdarnego, miodego
kochanka. Takie podwdjne zycie z pewnoscia wywoluje szczegdlny
rodzaj schizofrenii.

O tym, ze ,Starzenie si¢ nie jest dla tchérzy”, wiedziat juz Chri-
stoph Wilhelm Hufeland, lekarz domowy Goethego, ktéry miat
tez pod swoja piecza wiele innych staw, takich jak Fryderyk Schiller
czy Johann Gottfried Herder. Jezeli ten cytat kojarzy ci si¢ z kims
innym, wowczas jest mi niezwykle milo, poniewaz w takim razie
prawdopodobnie masz na mysli mojego przyjaciela, Joachima
»Blacky” Fuchsbergera, ktéry obchodzil si¢ ze swoja staroécia
w spos6b godny podziwu i nie mial nic wspélnego z tchérzem.

BadZmy szczerzy: kazdy, kto ma juz na karku 50, 60 lub - jak
my — 70 czy wrecz 80 lat — z pewnoscig wie, czym jest zle sa-
mopoczucie. Na staro$¢ rzadko kto jest wolny od réznych przy-
padtosci. A jednak mozemy co$ z tym zrobié¢: mozemy stworzy¢
dla siebie korzystne przestanki i wykorzysta¢ wlasne mozliwosci,



czym zwickszymy nasze szanse na premie. Wprawdzie nie jeste-
$my w stanie wyeliminowa¢ wszystkich rodzajéw ryzyka (jezeli
w niewlasciwym momencie znajdziemy si¢ w poblizu spadajacej
z dachu cegly, nie pomoze nam nawet najlepsza sprawnos¢ fizycz-
na), jednak na szczgécie co$ takiego zdarza si¢ niezbyt czgsto:
dane statystyczne dowodza, iz kobieta, ktdra ma dzisiaj 65 lat,
swobodnie dozyje osiemdziesigtego piatego roku zycia. Jedno-
czesnie dzisiejsi sze$¢dziesigciopieciolatkowie powinni postaraé
si¢, aby zaoszczedzi¢ mozliwie jak najwigcej pieniedzy, aby méc
hucznie obchodzi¢ swoje osiemdziesigte urodziny.

Naturalnie nie ma na to zadnej gwarangji, nikt za nic na $wiecie
nie moze zagwarantowa¢ nam beztroskiej i zdrowej starosci. Jednak
jezeli postuchasz rad Gerda Schnacka, niewykluczone, iz uda ci si¢
pozby¢ niektérych mniejszych lub wigkszych dolegliwosci, a by¢
moze niektére problemy w ogéle si¢ u ciebie nie pojawia. Bardzo
bysmy si¢ z tego ucieszyli, przeciez migdzy innymi whasnie dlatego
napisali$my t¢ ksigzke. Dzicki swojej niewyczerpanej wiedzy Gerd
Schnack moze wytlumaczy¢ nam wiele proceséw, jakie maja miejsce
W naszym organizmie, oraz w zrozumialy sposéb wyjasni¢ wplyw
tych proceséw na nasza sprawno$¢ fizyczna, a takze doktadnie wyttu-
maczy¢, co mozemy zrobié, aby pozby¢ si¢ codziennych dolegliwosci.
W poréwnaniu z wieloma orgdownikami sprawnosci fizycznej, moj
wspotautor ma jedng ogromna zaletg: nie jest zadnym teoretykiem.
To cztowiek, ktéry zyje zgodnie z gloszonymi przez siebie zasadami,
nawet jezeli osobiscie musz¢ przyznad, ze nickiedy wyglada przy tym
kuriozalnie (tak miedzy nami: nawet dzisiaj, gdy tylko nike nie widzi,
ja tez skaczg po schodach...).

Gerd Schnack ma juz ponad osiemdziesiat pigé lat, jednak
z powodzeniem mozna by go uzna¢ za szes¢dziesigciolatka. Po
raz pierwszy wziat udzial w moim programie Menschen der Wo-
che piatego maja 2007 roku.



Temat wieczoru: ,Schudnij, nic nie robigc!”. Swietny temat.
Swietny gosé. Okazja do zaproszenia Schnacka do mojego progra-
mu byla informacja, iz pewne badanie wykazalo, ze Niemcy zbyt
malo si¢ ruszaja i za duzo jedza. W niespelna dziesig¢ lat p6zniej
ukazaly si¢ wyniki kolejnego badania, w keérym uczeni doszli do
przerazajacego wniosku, ze w tym temacie absolutnie nic si¢ nie
zmienito, wrecz przeciwnie: Niemcy ruszajg si¢ jeszcze mniej niz
dawniej. Osiemdziesiat procent respondentéw nie wykonuje zadnej
pracy, ktéra wymaga intensywnego wysitku fizycznego, a trzydzie-
$ci dwa procent w swoim czasie wolnym nie podejmuje jakiejkol-
wiek aktywnosci fizycznej (raport DKV, Jak zdrowi s3 Niemcy?”).
Whiosek, jaki wyplywat z badania byl nast¢pujacy: Ponad potowa
Niemcéw za malo si¢ rusza. I to pomimo tego, ze mysleli$my, iz
z czasem wszyscy dowiedzieli si¢ juz, jak wazna jest dla nas aktyw-
nos¢ fizyczna (nawiasem mowiac: mezezyzni i kobiety sa jednako-
wo niemrawi, w tym przypadku ple¢ nie robi zadnej réznicy).

Jednak w naszej ksigzce nie chodzi tylko o zdrowie i spraw-
no$¢ fizyczng. Nie cheieliémy przedstawi¢ w niej po prostu kilku
¢wiczen, lecz poswiecilismy w niej sporo miejsca ich podstawom
teoretycznym. Gdy wiemy, jakie dziatanie i dlaczego wywiera
na nas dane ¢wiczenie, by¢ moze staniemy si¢ przez to bardziej
zmotywowani do podejmowania rozsagdnej formy wysitku, niz
gdyby miafo to miejsce w przypadku zwyklego mechanicznego
nasladowania kolejnych ruchéw. Ksigzka, ktéra napisali$my, nie
jest zadnym medycznym podrecznikiem, lecz zbiorem naszych
osobistych porad, ktére przejeliémy od najlepszego z mozliwych
mistrza, czyli samej natury. Jak do tego doszlo? By¢ moze wyja-
$ni to kilka krétkich zdan na nasz temat. Przyszedlem na $wiat
19 kwietnia 1942 roku. Jednak ujrzalem go z do$¢ ograniczonej
perspektywy, poniewaz od urodzenia miatem tylko jedno zdrowe
oko. Od samego poczatku wplynelo to na moje widzenie prze-



strzenne. Jednak z czasem, gdy dwa razy z rz¢du probujemy wy-
waza¢ otwarte drzwi, za trzecim razem zaczynamy juz bardziej
uwazaé. Moim najwickszym wrogiem w czasach mlodosci byty
skrzynki na listy, ktore wszgdzie wisialy dos¢ nisko. Tych z prawej
strony nie zauwazatem prawie nigdy i to im zawdzigczam dos¢
czgsto podbite oko. Jednak w koricu, jak kazdy, nauczylem si¢
prawidiowego szacowania odlegtosci, dzigki czemu zaczeto wy-
starcza¢ mi tylko jedno oko. Tym, co zatrzymalo mnie na drodze
do zrobienia kariery w sporcie, byta moja matka. Jako artystka
o bogatej wyobrazni dla kazdej dyscypliny sportowej, nawet ta-
kiej, ktéra nie lezala w kregu moich zainteresowan, malowata
w swojej glowie najbardziej przerazajace scenariusze. A co jezeli
jaki$ narciarz przez przypadek staranuje twarz jej syna lub pit-
ka do gry w siatkéwke czy futboléwka z impetem grzmotnie go
w zdrowe oko? Co mogtoby si¢ sta¢, gdyby eksplodowala jaka
pitka lekarska? Obawiata si¢, ze uprawianie sportu bedzie kosz-
towalo mnie moje jedno jedyne sprawne oko.

Z tak strachliwa matkg nie moglem sta¢ si¢ naturalnie ani
sportowym asem, ani osiagna¢ prawdziwej sprawnosci fizyczne;.
Koledzy z klasy zauwazali moja chorobe zwlaszcza na lekcjach
wuefu. Podczas kompletowania sktadu druzyny nigdy nie powo-
lywano mnie jako pierwszego. Wprost przeciwnie, czgsto druzy-
na traktowala mnie jako karg, ktérg musiata ponies¢. Céz, dosy¢
tego narzekania. Niemniej jednak, pomimo mojego ograniczo-
nego pola widzenia, zostalem nieztym graczem w ping-ponga
— co by¢ moze wynikato réwniez stad, iz zaden z przeciwnikéw
nie potrafit odczytaé z mojego spojrzenia, w jakim kierunku wta-
$ciwie celowalem. Za to, ze nie zostalem mistrzem olimpijskim,
wing ponosi wylacznie moja matka. Jednoczesnie to réwniez
dzigki niej zrobilem zupelnie inng kariere, w dziedzinie, ktéra
lepiej odpowiadala moim zainteresowaniom oraz sklonno$ciom.



Zostatem spikerem radiowym, moderatorem i dziennikarzem.
Wszystko zaczelo si¢ od pracy dla SWF w Baden-Baden: do swo-
jej audycji radiowej zatytulowanej Bambi nadawca poszukiwat
dziecka, ktére méwitoby literackim jezykiem niemieckim. Mat-
ka zglosita moja kandydature, ja odegratem na castingu sarenke
i natychmiast zorientowalem sig, ze oto odnalazlem mdj $wiat.
Nastepnie wziglem udziat w wielu audycjach dla dzieci, kontynu-
ujac przy tym nauke w szkole. Wkrétce otrzymatem oferte z Ra-
dia Luxemburg, gdzie spedzitem nastgpnych osiemnascie lat. Po-
byt w matym, a jednocze$nie petnym zycia i mi¢dzynarodowym
sasiednim kraju, byt dla mnie fascynujacy oraz bardzo owocny.

Nigdy nie udzielatem si¢ zbytnio w zyciu politycznym, réwniez
dlatego, ze jako dziecko musialem bardzo czesto si¢ przeprowa-
dza¢: urodzitem si¢ w Linzu, zostalem ochrzczony w Wiedniu,
po czym wyjechalem do Berlina, tam tez poszediem do pierwszej
klasy, potem kolejna szkota — w Kolonii, dalej Rastatt i Baden-
-Baden... Nic dziwnego, ze przy tym catym krazeniu tam i z po-
wrotem nie interesowalem si¢ zanadto polityka, a w szkole bylem
raczej przecietnym uczniem.

Pomimo to pézniej zarzadzatem jedng z najpopularniejszych
w Europie stacji radiowych, czyli Radiem Luksemburg, gdzie
stworzylem kompetentny zesp6t redakeji informacyjnej. Jednym
z powod6w, dla ktérych poswigcitem si¢ temu zadaniu z ogrom-
nym zaangazowaniem, byta oddalona o okoto 10 000 kilometréw
krwawa konfrontacja sil, czyli wojna w Wietnamie.

Wojna ta w dramatyczny sposdb zmienita réwniez zycie Gerda
Schnacka. M6j wspotautor walczyt podczas niej z potwornymi
skutkami dziatan wojennych, stuzac jednak nie jako zotnierz, lecz
lekarz na ,biatym statku nadziei’, jak Wietnamczycy nazywali
niemiecki statek szpital, kedry w latach 1966-1972 stacjonowal
u wybrzezy ich kraju. Niemcy nie chcieli bra¢ udzial w wojnie



jako sprzymierzeniec USA i niedli w niej wylacznie pomoc huma-
nitarna. Wykorzystywali w tym celu pancernik ,,Helgoland”, keé-
ry krazyt tam i z powrotem mi¢dzy Cuxhaven a Helgolandem,
a ktdry zostal zastapiony pézniej przez krazownik ,Bunte Kuh”
W roku 1966 statek zostal przejety przez Niemiecki Czerwony
Krzyz, ktéry przebudowat go na plywajacy szpital. Jak dotad byla
to najwicksza akcja humanitarna, jaka Niemcy przeprowadzity
na jakimkolwiek obszarze dziatan wojennych. Jako szef oddziatu
chirurgicznego, Gerd Schnack spedzit na poktadzie statku cale
dwa lata. W Da Nang, duzym miescie na terenie dawnego Wiet-
namu Potudniowego, lekarze zajmowali si¢ przewaznie cywilny-
mi ofiarami wojny: ludZmi zranionymi przez miny, granaty oraz
bomby z napalmem. Czgsto byli to ludzie bardzo ci¢zko ranni,
a wsrdd nich nierzadko male dzieci z poparzong skéra i zmasa-
krowanymi buziami. Na hustajacym si¢ statku zoperowano Iacz-
nie 11 000 osdb, alekarze pracowali az do catkowitego wyczerpa-
nia. Nawet jezeli nie udalo si¢ im uratowaé wszystkich rannych,
»Helgoland” oraz jego lekarze, pielegniarki oraz opickunowie
okazal si¢ najlepsza klinika w Indochinach. Psychiczne obciaze-
nie stuzb medycznych byto ogromne, codzienny kontake z czgsto
w przerazajacy sposob okaleczonymi cialami dawat si¢ wszystkim
we znaki. Symbolem tamtej wojny stalo si¢ zdj¢cie malej dziew-
czynki, Kim Phuc, ktéra biegla zupelnie naga i plakata. Chwile
wezesniej trafifa j3 bomba z napalmem. W 2002 roku Kim Phuc
byta gosciem w moim programie Menschen der Woche. Zapyta-
lem ja, jak si¢ wtedy czula, gdy biegnac w strachu o whasne zycie,
zostata przy tym przez kogo$ obcego sfotografowana. Kim Phuc
odpowiedziata mi, ze fotograf Nick Ut natychmiast zabrat ja do
szpitala i ze zawdzigcza temu czlowiekowi zycie.

Podczas wojny w Wietnamie zginglo od dwéch do czterech
milionéw Wietnamczykéw. Ludno$é cywilna stanowita 75 pro-



cent wszystkich ofiar. Podczas swojej codziennej pracy na stat-
ku szpitalu, Gerd Schnack, pochloni¢ty walka o zycie kazdego
cztowicka, czgsto zadawal sobie pytanie: jak to mozliwe, ze przez
tak dtugi czas temu matemu krajowi udawato si¢ stawiaé op6r tak
przewazajacej sile przeciwnika? Przeciez pétnocnowietnamskie
oddzialy ulegaly sitom amerykanskim pod wszystkimi wzgle-
dami. Jaki byl przepis na sukces partyzantéw? Do tego pytania
wroécimy nieco pdzniej.

Po zakoriczeniu stuzby na ,bialym statku nadziei” Gerd
Schnack powrdécit do Niemiec. Droga zyciowa przywiodia go do
Hamburga, gdzie kontynuowat studia w zakresie chirurgii reki.
W tamtym okresie z zalem doszedl do wniosku, ze jako lekarz
czgsto przychodzit z pomoca zbyt pézno; nierzadko operowani
przez niego pacjenci przegrywali wyscig z choroba i, o ile w 0gé-
le, udawalo im si¢ wyzdrowie¢ jedynie z najwyzszym trudem.
Gerd Schnack dostrzegl w tym miejscu sposéb, w jaki mogtby
ludziom skuteczniej pomdc: profilakeyke. Schnack opracowal
swoja metode przede wszystkim z mysla o pewnej grupie zawo-
dowej, u ktdrej schorzenia zwigzane z napigciem i zuzyciem mig-
$ni, $ciegien oraz stawdw sa na porzadku dziennym: chodzi tutaj
o zawodowych muzykéw.

Dni robocze muzykéw uczestniczacych w programach tele-
wizyjnych naznaczone sa diugim czekaniem, prébami ustawie-
nia $wiatel, sprawdzaniem akustyki. Czgsto calymi godzinami
po prostu siedza w garderobie. Innego losu do$wiadczaja nato-
miast cztonkowie malych i duzych orkiestr, ktérzy nierzadko
¢wicza przez wiele godzin z rzgdu. Dwie trzecie muzykéw cierpi
z tego powodu na typowa chorob¢ zawodowa muzykéw orkie-
strowych. Chodzi tutaj nie tylko o uszkodzenia stuchu (chociaz
w miejscu pomiedzy sekcjg instrumentéw perkusyjnych a sekeja
deta poziom emisji akustycznej jest z pewnoscia nie mniejszy



niz w bezpo$rednim sasiedztwie startujacego Jumbo Jeta), lecz
réwniez o skrajnie nienaturalng pozycje, ktérg wymuszaja na
nich instrumenty muzyczne. Problem ten jest szczegélnie do-
brze znany skrzypkom, ktérzy prawie zawsze cierpig z powodu
nadmiernego napigcia miesni oraz bélu stawéw. Gerd Schnack
do$¢ wezesnie zauwazyl, ze w takich przypadkach nie wystarczy
wdrozenie nawet najbardziej obszernego programu poprawiaja-
cego sprawnos¢ fizyczna. Efektywna pomoc wymaga siggnigcia
do mechaniki ludzkiego ciata — co wyjasnia tez, dlaczego z poko-
ra powinni$my zastosowac si¢ do praw natury. Jednak wymaga to
od nas przede wszystkim zrozumienia tych praw oraz zasad. Pi-
szac ,my” mam tutaj na mysli nie ekspertéw czy naukowcéw, lecz
ciebie i mnie. Jest to réwniez jeden z powodéw, dlaczego razem
z Gerdem Schnackiem chcialem napisal t¢ ksigzke. Pragnatem
dowiedzied sig, co sprawia, ze $wiat jest jedng caloscia. A przede
wszystkim, w jaki sposéb wiedza moze do pewnego stopnia po-
moc ci zachowaé sprawno$¢ nawet w podesztym wicku. Goethe
napisat juz dwiedcie lat temu: ,Tak zwane zdrowie moze istnieé
wylacznie w stanie rownowagi przeciwstawnych sit, tak samo jak
podnoszenie ma miejsce dzigki dominacji jednej sity nad druga”
Zdrowie znaczy o wiele wigcej niz to, Ze nie czujemy si¢ chorzy,
nie odczuwamy zadnych béléw plecdw i cieszymy si¢ sprawnym
trawieniem. Jest to stan, w ktérym mozemy aktywnie cieszy¢ sie
i ksztaltowaé nasze zycie. A ktéz z nas by tego nie chcial?

N Ebues

Frank Elstner









Frank Elstner Wszystko musi znajdowaé si¢ w stanie
réwnowagi. Aby samemu méc wprowadzi¢ si¢ w taki stan,
musimy znalez¢ odpowiedni stosunek migdzy napigciem
a odprezeniem. Dla osiagni¢cia odprezenia najlepiej nadaje
si¢ medytacja. Profesor Schnack po raz pierwszy zetknat si¢
z tym zagadnieniem w Wietnamie.

Zgodnie z tym, co mi pan opowiedzial, od tamtej pory
temat tego sposobu osiagania wewngtrznej réwnowagi nie
opuscit juz nigdy. Dlaczego?

Profesor Gerd Schnack Poniewaz z cala pewnoscig to
medytacja przyczynita si¢ w duzym stopniu do tego, ze tamci
udreczeni wojna, przemocy oraz glodem ludzie pozostawali
niesamowicie opanowani nawet w najtrudniejszych okolicz-
noéciach. Nie potrafi¢ zapomnie¢ tamtej duzej toleranciji na
bél, ktéra mogtem zaobserwowa¢ nawet u dzieci. Do dzisiaj
mam przed oczami dwdch spokojnych i zrelaksowanych
chlopcéw, ktérzy siedzieli w naszej poczekalni. Badanie
rentgenowskie wykazato u nich liczne zranienia odtamkami
w calej jamie brzusznej, co musialo sprawia¢ im niewyobra-
zalny bol. Tymczasem tamte dzieci znosily swoje cierpienie
bez mrugniecia okiem... Widze tez pewna mtoda kobiete
z licznymi peknieciami gornego i dolnego odcinka konczyny



dolnej. Pacjentka znajdowata si¢ w stanie tak silnego szoku,
ze pielegniarkom ledwo udawalo si¢ utrzymac¢ ja w miejscu.
Tamta kobieta nie miata pojecia, co si¢ z nig dzieje. Z powo-
du licznych ztaman oraz wspomnianego szoku nie operowa-
liémy jej natychmiast, lecz chcieliémy najpierw przy pomocy
specjalnego zabiegu ustabilizowa¢ jej ramiona i nogi. Polega-
lo to na przymocowaniu ci¢zarkéw, ktére maja unieruchomié
problematyczne czgéci ciala. Wkrétce potem pilnie wezwano
mnie na oddzial intensywnej terapii, gdzie ujrzatem ja, jak
czolga si¢ w moim kierunku po podtodze. Kobieta ciagneta
za sobg wszystkie przymocowane przez pielegniarki obcigzni-
ki. Zoperowalem u niej trzy rozlegte ztamania jednoczesnie.
Jednak po operacji kobieta nadal znajdowata si¢ w stanie szo-
ku. Ciagle zrywala z siebie bandaze, przez co w jednej nodze
natychmiast doszlo do cigzkiej infekeji — noge t¢ musialem
pdzniej amputowac.

E.E: Nie brzmi to jak historia o sukcesie...

© G.S: A jednak! Gdy stan szoku wreszcie minal, tamta kobieta
stala si¢ uosobieniem spokoju. Wszystkie jej rany catkowicie
si¢ zagoily i to bez zadnych komplikacji. Wkrétce mogta sa-
modzielnie wstawaé z fdzka i byla jedng z naszych najmilszych
oraz najbardziej przyjaznych pacjentek. Zapisala si¢ sercach
wszystkich naszych pielegniarek. Domyslam sig, ze na ,Hel-
golandzie” wszyscy bylismy wystawieni na ogromne fizyczne
iwrecz skrajne psychiczne obcigzenia. Dookota panowata woj-
na, w kazdej chwili mozna bylo samemu dostaé kulks. Do tego
wszystkiego dtuga kolejka pétmartwych ofiar wojennych, wiele
ciezko rannych dzieci, a to wszystko na jednym waskim statku,
na ktérym bez watpienia ciagle mniej lub bardziej trzesto.



E.E: Jak dobrze byt wyposazony statek ,Helgoland”?

© G.S: Bardzo dobrze. Poza tym nawigzaliémy wspdtprace
z amerykanskimi statkami szpitalami, ,Repose” oraz ,,Sanc-
tuary”. Kooperowaliémy z ich chirurgami plastycznymi,
neurochirurgami i tak dalej, poniewaz wszystkie statki armii
amerykariskiej dysponowaly oddelegowanymi specjalistami
oraz bardzo nowoczesnym sprz¢tem.

EE: Ranni w wojnie na Ukrainie, w Syrii, w Afganistanie lub
innych rejonach z pewnoscia ucieszyliby si¢, gdyby mieli do
dyspozycji podobny szpital. Jednak z drugiej strony w takich

miejscach musza panowa¢ cz¢éciowo nieludzkie warunki.

© G.S: Zwlaszcza gdy do takiego szpitala zostanie przywiezio-
nych trzydziestu ci¢zko rannych naraz, czego wiclokrotnie
doswiadczylem na statku ,Helgoland”. Naprawde operowa-
liémy dniem i nocg, pracowali$my bez przerwy, co, méwiac
szczerze, naturalnie pozostawilo na mnie pewne ¢lady. Po
uplywie jednego roku nie czulem juz zapachu $wiezej krwi
rannej osoby. Kto§ musial mnie zastapi¢. Nastepnie przez
pewien czas pracowatem jako chirurg na ostrym oddziale
w portowym szpitalu w Hamburgu. Jednak tak naprawde los
umeczonych wojna mieszkancéw Potudniowej Azji nigdy
nie przestal mnie przesladowa¢, dlatego niebawem ponownie
wrécitem do Wietnamu, gdzie spedzitem kolejny rok. Jako
szef oddziatu chirurgicznego na statku ,,Helgoland” praco-
walem lgcznie dwa lata.
Pod wptywem tych wszystkich wstrzasajacych wydarzen,
jakie mialy miejsce w Wietnamie, na poczatku lat siedem-
dziesiatych wzialem udzial w realizowanym przez bawar-



ska telewizje programie o medytacji. Mialem tam okazj¢
przeprowadzi¢ dyskusje z sinologiem, profesorem Paulem
Ulrichem Unschuldem. Od tamtej pory temat medytacji nie
opuscit mnie juz nigdy, zgromadzilem na ten temat wszelkie
mozliwe informacje i przeczytalem wszystko, co mogtem tyl-
ko o tym znalez¢. Niektdre materiaty — na przyktad pewien
opublikowany w Medical Tribune artykut o wypadku w Roc-
ky Mountains — zainspirowaty mnie do wyciagniecia nowych
wnioskéw. Oto co wydarzylo si¢ w Rocky Mountains:
Pewien amerykarniski lekarz znajduje w wysokich gérach
lezacego na ziemi alpiniste. Serce mezezyzny uderza 200 razy
na minute, a nieznajomy skarzy si¢ na béle w piersiach, ,,na-
padowg tachykardi¢”, czyli czestokurez serca. M6j kolega po
fachu nie ma pod r¢kg zadnych srodkéw medycznych, jednak
wtedy przypomina sobie o tak zwanym odruchu oczno-ser-
cowym, ktéry pojawia si¢ wtedy, gdy uciskamy gatki oczne
lub naprezamy miesnie oka. Reakgja ta, podobnie jak w przy-
padku kazdego innego odruchu, nie podlega naszej woli. Co
si¢ wtedy dzieje: cz¢sto$¢ pracy serca wyraznie spada, podob-
nie jak ci$nienie krwi. Nasz lekarz testuje zatem dzialanie
wspomnianego odruchu u alpinisty: przez kilka minut lekko
uciska mu oczy. I rzeczywiscie — po krétkim czasie puls nie-
znajomego spada o potowe do poziomu stu uderzeri na minu-
te, bol serca stabnie, a m¢zczyzna moze bez niczyjej pomocy
zej$¢ z powrotem do doliny. Jakis czas pézniej opowiedzia-
lem te histori¢ pewnej anestezjolozce z Berlina. Kobieta od-
powiedziata mi, ze spotkala si¢ juz z podobnymi sytuacjami
wielokrotnie, poniewaz gdy okulisci operuja pacjentéw i nie-
ustannie wywieraja dforimi ucisk na ich oczy, ona musi skraj-
nie uwaza¢ na mozliwo$¢ spadku cisnienia krwi u pacjenta,
ktére podnosi wtedy przy pomocy mocnego zastrzyku.



EE: I jaki wniosek wyciagnal pan na podstawie tej historii?

© G.S: Pomyslatem sobie, ze odruch, ktéry podczas operacji
oczu stanowi wlasciwie niepozadang komplikacje, jest tym,
czego pilnie potrzebujemy w codziennych sytuacjach stre-
sowych. Dostrzeglem w nim prostg mozliwo$¢ odzyskania
spokoju. W uproszczeniu: uciskanie oczu wysyta wegetatyw-
nemu ukladowi nerwowemu sygnat do spowolnienia rytmu
pracy serca, co sprawia, ze béle serca ustepuja. Wegetatywny
ukfad nerwowy steruje catkiem sporg ilo$cia waznych zycio-
wych funkeji - rytmem pracy serca, ci$nieniem krwi, trawie-
niem, metabolizmem, a nawet uktadem odpornosciowym,
oprécz tego weryfikuje, czy nasze narzady funkcjonuja pra-
widtowo; jednym stowem — wplywa na czynnosci, na ktdre
w zasadzie nie mozemy wptywaé przy pomocy wlasnej woli.
Dlatego ten rodzaj uktadu nerwowego nazywamy ,autono-
micznym’, co mozna przettumaczy¢ jako: ,niepodlegajacym
naszej woli”, czyli mimowolnym.

EE: Jak mamy to sobie konkretnie wyobrazi¢?

© G.S: Wezmy taki oto przyklad. Budzi si¢ pan rano i chce pan
wsta¢ z 16zka. Naturalnie w tej fazie mobilizacji z jednej stro-
ny panski uktad nerwowy z czotowego platu mézgu wysyla
odpowiednie impulsy do dziatania. Cz¢$¢ z nich ma charak-
ter nickontrolowany, a czes¢ dziata przy uwzglednieniu we-
getatywnego ukladu nerwowego z ukfadem wspétczulnym
jako nerwem przewodzacym wspomniane bodzce, ktéry uru-
chamia funkcjonowanie waznych narzadéw, zwigksza tempo
pracy serca do koniecznego poziomu, podnosi ci$nienie krwi,
intensyfikuje oddychanie i napina wszystkie migénie. Jednak



réwnoczesnie wylacza te funkgje, ktdre nie sg potrzebne dla
majacego nastapi¢ zwickszenia wydajnosci organizmu, czy-
li prace zotadka i jelit, watroby, trzustki, nerek oraz catego
uktadu moczowo-plciowego.

Impulsy te s3 przewodzone miedzy innymi przez dwie
wiazki nerwéw — jedna z nich nazywamy uktadem wspét-
czulnym, druga za$ - ukladem przywspétczulnym. Byloby
naprawde wspaniale, gdyby$my przy pomocy e-maili, ktére
wysytamy tymi dwiema wigzkami nerwéw do naszego ciata
tam i z powrotem, byli w stanie wywieraé wpltyw na nasze
cialo w jakis sposéb.

Z tego wzgledu przyjrzyjmy si¢ teraz doktadniej uklado-
wi przywspéiczulnemu. Uktad przywspélezulny reguluje te
raczej spokojne czynnosci naszego ciata, podczas gdy uklad
wspofczulny chetnie sieje panike, kaze naszemu sercu wali¢
jak opetane i odpowiada przewaznie za to, ze czlowick zaczyna
ucieka¢ i przestaje si¢ nad wszystkim tak bardzo zastanawiad.

Najwazniejszym nerwem uktadu przywspétczulnego jest tak
zwany nerw bledny, czyli X nerw czaszkowy. Jest to zarazem
najwickszy sposréd wszystkich nerwéw uktadu przywspét-
czulnego. Nerw bledny kontroluje 75 procent calego ukiadu
przywspélczulnego. Wychodzi z pnia mézgu, czyli z obszaru,
jaki znajduje si¢ migdzy szpikiem kostnym a mézgiem i niby
»bladzi” po calym naszym ciele, stad tez jego nazwa. W jezyku
faciriskim stowo nerw bledny oznacza ,wedrujacy”.

E.E: Tyle ze w naszej ksiazce chcemy zajaé si¢ sposobem, w jaki
nasi czytelnicy moga sprawi¢, ze przezyja kilka dodatkowych
zdrowych lat. W jakim stopniu pomoze im w tym wiedza
o ukfadzie wspétczulnym oraz uktadzie przywspdtczulnym?



© G.S: Uzyskaniu kilku lat premii sprzyja jednakowy sto-
piert zaangazowania ukladu wspoélczulnego oraz uktadu
przywspolczulnego, co oznacza, ze mi¢dzy nimi ma panowaé
swego rodzaju réwnouprawnienie. Jednak nasz styl zycia,
jego szybko$¢, gwaltowna dominacja techniki, jednostron-
ny rodzaj ruchu — wszystkie te rzeczy aktywujg wylacznie
wspolczulny uktad nerwowy, czyli te cz¢é¢ uktadu nerwowe-
go, ktéra wprawia nas w stan pobudzenia i zdenerwowania.
Jednoczesnie uktad przywspoélczulny pozostaje zupetnie
bezczynny. A jezeli powiem panu teraz, ze uklad przywspoét-
czulny okresla si¢ réwniez jako nerw spokoju, wéwczas be-
dzie mégl pan sam odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy nasz
traktowany skrajnie po macoszemu nerw spokoju moze pra-
widlowo spetnia¢ swojg funkgje.

EE:..Raczej nie?!

koherencja

=

uktad wspdtezulny ) uktad przywspétczulny

— napiecie — odprezenie

Mozemy byé zdrowi wytqcznie w warunkach réwnowagi miedzy uktadem
wspdtczulnym a uktadem przywspétczulnym.



© G.S: Zgadza si¢. Z punktu widzenia psychologii choroby
uwarunkowane stresem, na ktére cierpi taki wielu ludzi, wy-
nikaja z przewazajacej nieréwnowagi pomiedzy uktad wspét-
czulnym a ukladem przywspéiczulnym.

EE: Za co odpowiadaja oba te uktady? Ktéry zajmuje si¢ czym?

® G.S: Juz méwig:

o Serce: uktad wspétczulny zwicksza pojemno$é minutows ser-
ca, przyspiesza pracg serca, zwicksza kurczliwo$¢ oraz nasila
stan pobudzenia. Uktad przywspélczulny zmniejsza pojem-
no$¢ minutows serca, zwalnia pracg serca, redukuje kurczli-
wo$¢ oraz ostabia stan pobudzenia.

o Oddychanie: uklad wspélczulny rozszerza oskrzela, uktad
przywspolczulny zweza oskrzela.

o Calkowita przemiana materii: uklad wspélczulny zwigksza
poziom catkowitej przemiany materii, uklad przywspétczul-
ny zmniejsza poziom catkowitej przemiany materii.

o Zoladekijelita: uklad wspélczulny hamuje prace tych narza-
déw, uktad przywspélezulny wspiera prace zotadka i jelit.

o Trzustka: uklad wspdtczulny hamuje funkcje wydzielnicze
trzustki, czyli sekrecje waznych substancji, uklad przywspot-
czulny nasila funkcje wydzielnicze tego narzadu.

o Gruczoly potowe: uklad wspélczulny odpowiada za zimny,
lepki pot, uktad przywspétczulny za pot cieply i wodnisty.

o Oczy: uklad wspdtczulny powoduje rozszerzenie Zrenic,
uktad przywspoélczulny — zwezenie Zrenic.

o DPecherz moczowy: uktad wspélczulny dba o trzymanie mo-
czu, napigcie mie$ni zwieracza, uklad przywspoélczulny zas
reguluje oddawanie moczu i rozluznienie zwieracza.



EE: Widze, ze uktad wspdlczulny trzyma w swoich ryzach
wszystko, za co odpowiada stres.

® G.S: Zgadza si¢. Przy czym sposéb funkcjonowania ukladu
wspotczulnego oraz uktadu przywspétezulnego jest zupelnie
rézny. Aktywnos¢ ukladu wspétezulnego z reguly odczuwamy
jako grom z jasnego nieba, podczas gdy uktad przywspétczulny
pracuje raczej w tle, spokojnie i z reguly dla nas niezauwazalnie.
Bez watpienia miatoby to sens, gdyby$my mogli uktad
przywspolczulny stymulowaé do pracy w taki sposdb, aby
zadbal o to, ze bedziemy mogli odzyska¢ spokdj lub si¢ roz-
luznié. Przede wszystkim wtedy, gdy uktad wspétczulny jest
quasi — hiperaktywny i na skutek stresu oraz pospiechu, ja-
kich doswiadczamy, wprawia nasze cialo w stan pobudzenia.

EE: Jak mozemy tego dokonaé? Czy dzigki temu ,wldcze-
dze’, czyli ,nerwowi bigdnemu”?

® G.S: Tak - przy pomocy nerwu blednego mozemy wysytaé
swego rodzaju wiadomosci. Medycyna zachodnia czgsto
wychodzi z zalozenia, ze uklad nerwowy wegetatywny ma
charakter autonomiczny, co oznacza, ze moze robi¢ sobie co
chce i ze nie mozemy go $wiadomie regulowad. Jednak we-
getatywny uklad nerwowy nie jest az tak bardzo niezalezny,
gdyz istnieje kilka kanaléw dojécia, poprzez ktdre mozemy
wywiera¢ na niego wptyw. Centralna cze$¢ nerwu blednego,
X nerw czaszkowy, znajduje si¢ w pniu mdzgu, przedtuzeniu
taczacym rdzen kregowy z mézgiem. Dokladniej ujmujac:
w rdzeniu przedtuzonym, po tacinie Medulla oblongata. Te
nerwy czaszkowe ciesza si¢ szczeg6lnym statusem, poniewaz
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stanowig w praktyce przedtuzenie tkanki mézgowej i steruja
waznymi funkcjami zmystowymi. Wyrézniamy dwanascie
par nerwéw czaszkowych, przy czym dla nas majg znaczenie
tylko trzy z nich: III, czyli nerw okoruchowy, VII, czyli nerw
twarzowy, oraz IX — nerw jezykowo-gardlowy. Te trzy nerwy
znajdujg si¢ w Scislej tacznosci z X nerwem czaszkowym...

© EE.... czyli naszym nerwem blednym!

© G.S: Wlasnie. W uproszcezeniu: trzy nerwy czaszkowe, a za-
tem nerwy III, VII oraz IX $cidle komunikujg si¢ w pniu
mozgu z nerwem blednym, wymieniajac informacje migdzy
soba oraz nerwem bfednym, ktdry przekazuje nast¢pnie od-
powiednie sygnaty do serca, ptuc oraz uktadu trawiennego.

kora nowa

obszar mézgu odpowiadajgcy za emocje
z uwzglednieniem pnia mézgu

Il nerw czaszkowy

— migsien oczno-ruchowy

VIl nerw czaszkowy
- migsien skroniowy

IX nerw czaszkowy miesief
jezykowo-gardtowy

serce
ptuca

uktad trawienny

Stymulacja nerwu btednego przez nerwy czaszkowe llI, VIl i IX w sekundach.



Jednak sygnaly te nie biegna wylacznie w jedng strone,
czyli z centrali do obszaréw obwodowych, lecz jednoczesnie
réwniez z odleglych obszaréw ciala do centrali — opisywany
proces odpowiada raczej dialogowi niz jednostronnej wypo-
wiedzi. W ten sposéb informacje pochodzace na przykiad
z serca czy jamy brzusznej wracaja poprzez nerw biedny z po-
wrotem do mézgu. Przy czym nerw ten przekazuje do mézgu
takze nasze uczucia oraz doznania, co prowadzi do podej-
mowania przez nas tak cz¢sto wspominanych w literaturze
decyzji z brzucha, a ponadto nerw ten w decydujacy sposéb
okresla nasza intuicje. Wspomniany tutaj ,mézg w brzuchu”
jest w stanie dotrzymywaé kroku naszemu centrum kogni-
tywnemu, czyli rozumowi oraz mézgowi. Obecnie w psycho-
logii w spos6b zupelnie uzasadniony inteligencje emocjonal-
ng ceni si¢ o wiele bardziej niz inteligencje kognitywna czyli
»wyuczong. Stosunck mig¢dzy znaczeniem jednej i drugicj
wynosi 70 do 30 procent!

EE: A zatem to nerw bledny ponosi wing za moje niemite
wrazenia w zoladku, jakie odczuwam zawsze, gdy mam treme
albo jestem zdenerwowany?

® G.S: Tak. Natomiast z calg pewnoscia nerw btedny odpowia-
da za o wiele wigcej — steruje nawet powstawaniem zmarsz-
czek na twarzy. Chodzi mi mianowicie o zmarszczki mimicz-
ne w zewnetrznych kacikach oczu, tak zwane kurze fapki,
ktére jednak rozjasniajg nasza twarz i wprawiajg nas w blogi
nastréj. Dlatego, moje drogie panie, pielegnujcie wasze kurze
tapki i trzymajcie si¢ z daleka od chirurgéw plastycznych,
czynigcych przy pomocy liftingu z waszych twarzy maske,
ktéra nie bedzie niemalze zdolna do u$miechu. Natomiast



stres prowadzi do powstania zmarszczek smutku, ktére znaj-
dujg si¢ ponizej nasady nosa. Stres moze wywolywaé nawet
napigciowe bole glowy. Powszechnie znane zjawisko: ,,samo-
istne porazenie nerwu twarzowego’, czyli sytuacja, w ktérej
okre$lona potowa twarzy opada i nabiera wyrazu glebokiego
smutku albo zostaje sparalizowana, to ci¢zkie doswiadczenie
dla kazdego, kto zostanie tym dotkniety.

Céz, cztowick ma nie tylko ,mézg brzuszny”. Kazdy z nas
posiada réwniez swego rodzaju ,,mézg w sercu’, kedry poprzez
VII nerw czaszkowy $cisle komunikuje si¢ z nerwem blednym.

W kulturze zachodniej osobowos¢ cztowieka lokalizuje si¢
w jego sercu. To dlatego mlodzi mezezyzni wykrzykujg z za-
chwytem: ,Kocham ci¢ calym sercem!”. Tymczasem mieszka-
jacy na dalekim wschodzie Azjata widzi to zupelnie inacze;j.
W tamtym rejonie $wiata zyje si¢ z brzucha, a wyznania mifo-
sne brzmig: ,,kocham ci¢ calg watrobg”; to naprawdg rzadko
spotykany sposob oddania czci watrobie...

EE: U nas méwi si¢ po prostu: ,,Miedzy watrobg a sledziong
zawsze zmiesci si¢ jeszcze jedno piwo pils”... Jednak wiem tez,
ze dla iranskiej kobiety najpickniejszym wyznaniem mito-
snym s3 stowa: ,,Zjadtbym twoja watrobe”. A zatem — w rozu-
mieniu naszej premii lat — co daje nam ten nerw bledny, jakie
problemy rozwiazuje?

© G.S: Musimy znalez¢ wlasny punkt réwnowagi, cos, co z taciny
okredla si¢ jako homeostaza. W im wickszym stanie nieréwno-
wagi znajdujemy si¢ — poniewaz za czgsto jesteSmy spicci, a za
rzadko odprezeni, tym trudniejsze bedzie dla nas osiagniecie
tego stanu. Wysitki, keérych nasze ciatlo musi podejmowa¢ co-
raz wigcej, aby odzyska¢ t¢ rownowagg, Bruce McEwen, znany



