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dr Marian Majchrzycki

Tradycyjna medycyna tybetanska (TMT) jest jednym z najwiekszych systemow

medycyny naturalnej znanych na catym swiecie. Obecnie jest gtdwnym sposobem

ochrony zdrowia w rejonie Himalajow. Wedtug niej wszystko sktada sie z pieciu
elementow/zywiotow: przestrzeni, wiatru, ognia, wody i ziemi. Te pie¢ elementow

w ciele manifestuje sie jako trzy energie: lung (rlung) ttumaczony jako wiatr,
tripa (mkhrispa) ttumaczony jako zot¢ oraz beken (badkan) ttumaczony jako
flegma. Kazda z nich ma odpowiednig funkcje w organizmie. Od momentu

narodzin w cztowieku istnieje przewaga ktorejs z trzech energii, pewna
konstytucja ciata, ktora zwieksza predyspozycje do poszczegolnych chordb.

Wedtug TMT pierwotng przyczyng chorob jest
niewiedza i przeszkadzajace emocje, przy-
czyny wtérne to dieta, styl zycia, pory roku,
Srodowisko zewnetrzne i niewidzialne wptywy. Zdro-
wie ttumaczone jest jako réwnowaga w obrebie ciata,
energiii umystu. Choroba to zaburzenie tej réwnowagi.
W profilaktyce ileczeniu TMT zaleca sie zmiane
stylu zycia i odzywiania, leki ziotowe i wiele terapii,
takich jak m.in. akupunktura, moxa, horme (tzw. mon-
golska moxa), banki, kompresy, opukiwanie patecz-
kami (jukczo), upusty krwi, hydroterapia, masaz Kunye
czy joga Nejang.

TRAWIENIE

Prawidtowe trawienie jest niezbedne dla zdrowia
organizmu i zachowania balansu w ciele. Prawidtowe
trawienie w TMT zwiazane jest z funkcjonowaniem
na odpowiednim poziomie ciepta metabolicznego
(me drod). Stabe trawienie powoduje niestrawnos¢,
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zte wchtanianie pokarmoéw i prowadzi do rozwoju wielu
choréb wewnetrznych. Gtéwne objawy to: bél brzucha,
dyskomfort podczas jedzenia, odbijanie, brzydki zapach
z ust, zatrzymywanie gazéw, ulewania, wymioty, zgaga,
biegunka, ociezatos¢ zaréwno fizyczna, jak i umystowa,
boéle gtowy, utrata apetytu. Wedtug TMT nieprawidtowe
trawienie moze doprowadzi¢ do powstania guzéw,
nowotwordw, problemdéw skornych, obrzekéw réznych
typow i w réznych miejscach, choréb stawow.

Jednym ze sposobdw na zwiekszenie ciepta meta-
bolicznego i przyspieszenie trawienia, ktéry tatwo
mozna zastosowac w terapii, sg ¢wiczenia zdrowotne —
lecznicza joga tybetanska Nejang.

Nejang (gnas sbyangs) to joga stosowana do zba-
lansowania wewnetrznych energii. To system c¢wi-
czen leczniczych pochodzacych z tradycji Kalaczakry,
przekazywany obecnie przez dr Nide Chenagtsanga
i wykwalifikowanych instruktoréw. Powszechnie zale-
cany jako ¢wiczenia przez lekarzy w Tybecie.
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Przed ¢wiczeniami wskazane sa specjalne ¢wiczenia
oddechowe (dziewiec oczyszczajgcych oddechdéw lub
praktyka swiadomego oddechu). Joge Nejang wyko-
nuje sie w pozycji siedzacej, ze skrzyzowanymi nogami,
utrzymujac prosty kregostup. Podczas kazdego ¢wi-
czenia nabiera sie powietrza torem brzusznym i zatrzy-
muje powietrze, Sciggajac energie do pepka. Zalecane
jest wykonanie ¢wiczenia co najmniej trzy razy podczas
zatrzymywania oddechu, a nastepnie nalezy wykonac
wydech.

CWICZENIA JOGI NEJANG
PRZYSPIESZAJACE TRAWIENIE (ZDJ. 1A-B)
Wedtug TMT istnieje bezposrednie potaczenie pomiedzy
narzadami zmystéw a czesciami ciata. Usta sg narzadem
zmystéw odpowiadajgcym jednemu z pieciu elementow:
ziemi. Powigzane z elementem ziemi sg sledziona (jako
narzad migzszowy) oraz zotadek (jako narzad pusty),
a takze lewa konczyna gorna. Energia ziemi wspomaga
sledzione i zotadek, tworzac stabilnos¢, rownowage i site
ludzkiego ciata.

Wedtug medycyny zachodniej miesnie otwiera-
jace i zamykajace usta pochodzg z miesnidwki skornej
szyi. Przyczepiaja sie do skéry, przez co moga ja napi-
nac i poruszac, nadajac twarzy okreslony wyraz. Gtow-
nym miesniem sciskajgcym usta — zwieraczem jamy ust-
nej — jest miesien otoczenia szpary ust. Jest to miesien
okrezny, tworzacy podtoze warg, biegnacy dookota
szpary ustnej. Obok kazdego kata ust jest tez tzw. wezet
miesniowy, od ktérego biegna wtdkna miesni w obu war-
gach. Do wymienionego wezta miesnia kata ust docho-
dza czesto wtdkna innych miesni szpary ustnej, taczac sie
w tym miejscu.

Miesnie obnizajgce wargi ust to miesien szeroki szyjny
(platisma), miesien obnizacz wargi dolnej, miesien obni-
zacz kata ust i miesien brédkowy. Miesnie unoszace
warge ustng i katy ust to: miesnia jarzmowy wiekszy
i mniejszy, miesien Smiechowy, miesnie dzwigacz wargi
gornej i skrzydta nosa, miesien policzkowy. Miesnie te
unerwiane sg przez nerw twarzowy.

Nerw twarzowy ruchowo unerwia miesnie mimiczne
twarzy (ruchy ust, powiek, ekspresje emocji, grymasy),
przywspotczulnie unerwia gruczoty tzowe (przez zwaj
skrzydtowo-podniebienny) i slinianki — podzuchwowa
i jezykowa.

Nerw twarzowy bedgcy nerwem czaszkowym jest jed-
nym z osrodkéw uktadu przywspdétczulnego znajduja-
cego sie w pniu moézgu. Oprécz niego znajduja sie tutaj:
jadro nerwu okoruchowego (lll), jadro nerwu jezykowo-
-gardtowego (IX) oraz jadro nerwu btednego (X). Zwraca
sie tez uwage, ze w ontogenezie stanowiag one grupe
tzw. nerwow tukow skrzelowych. Unerwiajg one tuki
skrzelowe, czyli struktury wystepujgce w rozwoju onto-
genetycznym ssakdéw, dajgce poczatek réznym struktu-
rom gtowy i szyi. Nerwy te sagsiadujg anatomiczne oraz

Zdj. 1A-B. Cwiczenie jogi Nejang przyspieszajace
trawienie. Nalezy zacisna¢ mocno usta, a nastepnie
otworzyc je tak bardzo, jak tylko jest to mozliwe

maja wspodlny rozwdéj zarodkowy, przez co mozna przy-
puszczac o ich potaczeniach i wzajemnym oddziatywa-
niu na siebie.

Nerw btedny ruchowo zaopatruje miesnie podniebie-
nia, gardta i krtani — stymulujac je do dziatania podczas
otwierania ust. To najdtuzszy nerw w ciele, ktéry taczy
mozg z jelitami. Tworzy wazng czes¢ autonomicznego
uktadu nerwowego. Unerwia parasympatycznie (przy-
wspoétczulnie) wszystkie narzady klatki piersiowej (tcha-
wice, oskrzela, optucna, serce, osierdzie i przetyk) i jamy
brzusznej (zotadek oraz za posrednictwem splotu trzew-
nego: trzustke, Sledzione, watrobe, jelito cienkie, poczat-
kowy odcinek jelita grubego, nerki i nadnercza).

Czes¢ przywspodtczulna autonomicznego uktadu ner-
wowego zawiaduje procesami asymilacyjnymi i jest to
czes¢ systemu nerwowego pomagajaca rozluznic sie i spo-
wolni¢ rytm dziatania. Dziata ona trofotropowo, tzn. sty-
mulujgco, na procesy odnowy poprzez hamowanie zuzy-
cia materii i energii oraz pobudzanie proceséw przyjmo-
wania, trawienia i wchtaniania pokarméw. Nerw btedny
przenosi bodzce smakowe i wechowe wprost do gruczo-
téw wydzielniczych zotadka, stymuluje jelitowy uktad ner-
wowy, ktéry z kolei stymuluje miesnie jelit przesuwajgce
trawiony pokarm (perystaltyke jelit).

Zbadano, ze nerw btedny pomaga odprezyc sie po
wysitku, poprawia trawienie i utatwia sen. Warto pamie-
tac, ze 80% komorek uktadu odpornosciowego znajduje
sie w jelitach, a pobudzanie nerwu btednego poprawia
funkcje immunologiczne i dziata przeciwzapalnie. Stymu-
lacja nerwu btednego wspomaga odchudzanie, ponie-
waz daje uczucie sytosci.

CWICZENIA JOGI NEJANG:

NAPNIJ ZWIERACZE ODBYTU

Wedtug TMT te ¢wiczenia rébwnowazg energie wia-
tru zstepujacego (thur sel rlung) wystepujacego w dol-
nej czesci przewodu pokarmowego (w jelicie grubym
i odbytnicy) oraz wptywajg na usuwanie produktéw
przemiany materii z organizmu. Stymuluja takze energie
flegmy (bad kan). Energie flegmy mozna odnalez¢ w pty-
nach ludzkiego ciata, w krwi, limfie, wydzielinach i wyda-
linach oraz we wszystkich czesciach ludzkiego ciata,

60 > www.praktycznafizjoterapia.pl €



ktore zbudowane sa w wiekszej czesci z wody. Niezrow-

nowazona energia flegmy powoduje zwiekszenie Sluzu

w organizmie, co prowadzi do niestrawnosci (mashupa).

Ludzie z dominujaca energig flegmy maja tendencje

do zwiekszonej ilosci tkanki ttuszczowej i masy ciata.
Wedtug medycyny zachodniej poprzez napiecie zwie-

racza odbytu stymuluje sie wszystkie miesnie dna mied-

nicy. Wyrdznia sie trzy warstwy miesni dna miednicy:

® przepona miednicy utworzona przez: parzysty mie-
sien dzwigacz odbytu stanowigcy wieksza, przednia
czesc przepony miednicy, parzysty miesien guziczny,
tworzacy czesc tylng oraz gorna i dolng powiez prze-
pony miednicy,

® przepona moczowo-ptciowa utworzona przez: mie-
sien poprzeczny gteboki krocza, zwieracz cewki
moczowej oraz goérna i dolng powiez przepony
mMOoCzowo-ptciowej,

e miesnie powierzchowne krocza, m.in. miesien zwie-
racz zewnetrzny odbytu potgczony z miesniem dzwi-
gaczem odbytu.

Napinanie miesni dna miednicy koresponduje z napie-
ciem miesnia poprzecznego brzucha, stymuluje ttocz-
nie brzusznga i rbwnoczesne napiecie przepony odde-
chowej.

Przepona oddechowa ma bezposredni kontakt ze
sferg trzewna. Jej rola jest nieoceniona w procesie tra-
wienia. Wspomaga odptyw zylny z jamy brzusznej. Pod-
czas wdechu: rozcigga przetyk, mechanicznie stymuluje
ruchy perystaltyczne, masuje trzewia potozone pod-
przeponowo. Przetyk przekracza przepone w rozwo-
rze miesniowym, ktory jest nieco na lewo. Kiedy prze-
pona obniza sie (wdech), srednica przetyku zmniejsza
sie i przetyk nieco sie wydtuza. Ruch przepony na prze-
tyku to ruch, ktéry towarzyszy ruchom perystaltycz-
nym przewodu pokarmowego. Podczas wdechu zebra
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Zdj. 2A-D. Uruchomienie brzucha pionowo ruchem falujagcym

__________________ Z praktyki gabinetu

unosza sie i rozchodza na boki, mozna zaobserwowac
ruch uniesienia okreznicy poprzecznej oraz ruch zej-
Scia w dot przepony — masaz zotadka i narzadéw pod-
przeponowych. W momencie wdechu przepona obniza
sie — ciSnienie wewnatrz jamy brzusznej zwieksza sie (tu
miesien poprzeczny brzucha petni funkcje stabilizujaca
od dotu). Przepona moze pomdc w oprdznianiu peche-
rza oraz odbytu, pod warunkiem ze miednica mniejsza
ustawi sie w osi cisnienia — jest to pozycja siedzaca, najle-
piej w kucki lub pozycja na fotelu ginekologicznym.

CWICZENIA JOGI NEJANG:

PORUSZAJ BRZUCHEM PIONOWO RUCHEM
FALUJACYM ORAZ ZATRZYMAJ ODDECH
DZBANOWY | WYKONUJ KRAZENIA
BRZUCHEM

Wedtug TMT cwiczenia pokazane na zdjeciach 2A-D
oraz 3A-C zwiekszajg ciepto metaboliczne (me drod)
i majg wptyw stymulujacy na trawienie, wspomagaja
wydalanie oraz rozluzniajg zaparcia. Budujg energie ciata.

Wedtug medycyny zachodniej ¢wiczenia pokazane na
zdjeciach 2A-D oraz 3A—C stymuluja miesnie brzucha.

Miesien prosty brzucha jest rozpiety miedzy mostkiem
i Srodkowymi zebrami a koscig tonowa. Ma ksztatt sze-
rokiej tasmy potozonej symetrycznie w przedniej Scia-
nie brzucha. Czynnos¢ miesnia prostego brzucha polega
gtéwnie na zginaniu tutowia do przodu. W trakcie zgina-
nia tutowia do przodu réwnoczes$nie obniza on zebra,
dziata wiec tez jako miesien wydechowy i zwiekszajacy
ttocznie brzuszna.

Miesien skosny zewnetrzny brzucha lezy powierz-
chownie na przednio-bocznej Scianie dolnego odcinka
klatki piersiowej oraz brzucha. Przebiega od dolnej
potowy zeber do kosci biodrowej poprzez wigzad+to
pachwinowe do kresy biatej z przodu ciata. Miesien ten
zgina bocznie oraz skreca tutéw w skurczu jednostron-

> czerwiec 2016 61



PRAKTYCZNA

rzania jamy brzusznej. To gtéwny miesien przyczynia-
jacy sie do wytworzenia ttoczni brzusznej. Zwieksza
przez to cisnienie w jamie brzusznej i stymuluje narzady
tam sie znajdujgce. Wraz z miesniem wielodzielnym
petnitez wazna funkcje stabilizujgca odcinek ledzwiowy
kregostupa. Cwiczac mieénie dna miednicy, napina sie
tez miesien wielodzielny, ktory ma funkcje stabilizujaca
odcinek ledZzwiowo-krzyzowy kregostupa.

Poprzez ¢wiczenia wptywa sie na funkcje moto-
ryczna oraz stabilizujgcg miesni brzucha. Miesnie brzu-
cha umozliwiaja wykonywanie bardzo duzej liczby
ruchéw, np. pozwalajg unosic¢ tutéw z pozycji lezacej
do siedzacej, wykonywanie skretéw tutowia oraz wiele
ruchéw bioder. Razem z miesniami grzbietu petnia funk-
cje stabilizujaca, pozwalajac ciatu utrzymac wyprosto-
wang pozycje. Miesnie brzucha wraz z zebrami odgry-
waja wazna role ochronng — ostaniaja delikatne organy
wewnetrzne przed urazami zewnetrznymi oraz utrzy-
muja je wewnatrz jamy ciata. Wspomagajg oraz umoz-
liwiaja przebieg wielu funkcji fizjologicznych organi-
zmu, takich jak oddychanie, wspomagajg trawienie oraz
wydalanie, poréd czy mowe.

ZAKONCZENIE

Zgodnie z zaleceniami TMT powinno sie jes¢ zdrowe
i odpowiednie dla energii i budowy ciata pokarmy.
Wazne jest ich spozywanie w odpowiednich porach
dnia (kolejny positek spozywac, gdy poprzedni zostat
strawiony po ok. 3—4 godzinach) oraz zgodnie z dana
pora roku. Nie powinno doprowadzac sie do przejada-
nia. Przeciwdziatajac niestrawnosci i chcac zwiekszyc¢
ciepto metaboliczne, nalezy pic cieptg wode do positku
oraz stosowac ¢wiczenia jogi Nejang.

Opisane wyzej ¢wiczenia wspomagaja ciepto meta-
\ boliczne, aktywizujg miesnie oraz pozwalajg zacho-
Zdj. 3A-C. Zatrzymanie oddechu dzbanowego wac balans zaréwno na poziomie energetycznym, jak
i wykonanie krazenia brzuchem i fizycznym.

dr n. med. Marian Majchrzycki

dyplomowany osteopata, fizjoterapeuta (DO, PT, PhD).
Od ponad 10 lat aktywny zawodowo jako

skuteczny terapeuta manualny w Poznaniu. Adiunkt

w Klinice Rehabilitacji Uniwersytetu Medycznego

im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu. Zatozyciel
Akademii Terapii Manualnej oraz twoérca szkolen

dla fizjoterapeutow i lekarzy z zakresu terapii

nym, zgina kregostup do przodu oraz obniza zebra,
powodujgc wydech.

Miesien skosny wewnetrzny brzucha jest prawie cat-
kowicie przykryty przez migsien skosny zewnetrzny. Roz-
piety jest od powiezi piersiowo-ledzwiowej, kosci bio-

drowej do trzech dolnych zeber oraz kresy biatej. Jego manualnej i masazu. Prelegent licznych konferendji
funkcja to zginanie tutowia do przodu i bocznie oraz skre- naukowych, autor ponad 100 artykutéw na temat
cania bocznego kregostupa, pocigga tez klatke piersiowg usprawniania narzadu ruchu, z zakresu terapii

ku dotowi, powodujac wydech‘ .manL.JaIrlej, osFeopatii, ortopedii,/ngurologi.i, onkologii
o . L . . i geriatrii. Swoja wiedze oraz doswiadczenie zdobywa
Miesien poprzeczny brzucha jest umiejscowiony naj- podczas licznych kurséw prowadzonych przez

gtebiej ze wszystkich migsni brzucha. Bezposrednio nauczycieli z Polski i z zagranicy. Pracowat w klinikach
przykryty jest przez migsien skosny wewnetrzny. Miesien na oddziatach: ortopedycznym, neurologicznym oraz
ten zweza klatke piersiowa, pocigga zebra ku dotowi, intensywnej terapii. Obecnie sFudentWAka/demii
L ) Tradycyjnej Medycyny Tybetanskiej. Szczesliwy
przez co przyczynia sie do wydechu. Jednak jego pod- ojciec trojki dzieci, od wielu lat wegetarianin, zawsze
stawowa funkcja to stworzenie kurczliwego pierscienia pozytywnie nastawiony, zwolennik zdrowego stylu

wokot brzucha, co daje mozliwos¢ zwezania lub rozsze- zycia oraz mito$nik podrozy na Daleki Wschod
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