V poplavi vseh mogocih knjig, ki nas prepricujejo,
da je mogoce staranje s spremljajo¢imi tegobami
vred odloZiti v oddaljeno prihodnost, je Somatika
Thomasa Hanna zaces nekaj posebnega. Ne tezi
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Mozgani
v€asih
pozabijo na
misice

_starost (|n mladost)*

-

l@'{ +z litri vode, ki da jih moramo
~ spiti, in z dolgim seznamom
zivil, na katere ne smemo

niti pomisliti, ampak nas
prepri¢uje, da moramo
podrezati mozgane, ki
so pozabili, da morajo
skréene misice tudi
raztegniti. Zdravnik, ki
pravi, da je strah pred
staranjem nepotreben

in neupravi¢en, ponuja
celo vrsto preprostih vaj,
ki jih je treba izvajati tako
nezno, da se ne bi smeli
niti spotiti. Pet minut na
dan in zbogom tegobe
nakopicenih let, ki jih
imajo lahko ze zelo
miadi ljudje?
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riroénike pa¢ beremo
P predvsem zato, da bi se iz

njih kaj koristnega nauci-
li. Zdravniki imajo za nas komaj kaj
¢asa, na nasa vpraSanja mnogokrat
ne znajo odgovoriti, zato vsaj pri te-
gobah, ki niso usodne, uberemo svojo
pot, i§¢emo nasvete ljudi s podobni-
mi tezavami, vasih se v stiski zateCe-
mo tudi k skrajno sumljivi alternati-
vi. Jaz sem, priznam, $la celo na tecaj
nekaks$nega pretoka energije, da bi
umirila bole¢ine nad desno lopatico
in konéno spet lahko obrnila glavo v
desno stran. Energeticarka me je po-
tolazila, da je pod mojo lopatico na-
grmadenega strahovito veliko stresa,
ki ga bomo z meditacijo in kroznim
mahanjem odpravili. No, bolecine je
potem ve¢inoma odpravila izkuSena
fizioterapevtka (in mi zagrozila, da
moram vsak dan ponoviti vsaj 60 vaj),
ki mi je pojasnila, da imam zakréene
misice. Od stresa? No, tudi lahko.

Moigani izgubijo spomin.
Znanstveniki Ze dolgo spoznavajo, da
telo pri mnogo ljudeh — in to tudi pri
zelo mladih - ni niti priblizno brez-

hibno, ¢eprav jedo, spijo, pijejo in se
gibajo po zdravniskih priporocilih.
Zivijo zdravo, a vseeno boli. Thom-
mas Hanna je videl v svoji ordinaciji
mladenice, ki so hodili skljuceni kot
starcki, trpeli zaradi bole¢in v bokih
in krizu, ramah in $e marsikje, rent-
genske slike pa niso pokazale ni¢ po-
sebnega. Zdravniki so jih obicajno
odpravili z besedami, kot so, »da gre
za obrabo, za sesedene medvretenc-
ne ploscice, artritis, razli¢ne degene-
racije, za brezvezne izrastke, ki priti-
skajo na Zivce, za uklescene Zivce, pa
tudi da je pa¢ bole€ina sestavni del
staranja in da jo je treba sprejeti. In
se navaditi.«

In vendar telo ni samo fizika in bi-
ologija, ampak tudi ¢ustvovanje. Saj
vemo, kako se v telesu vse obrne na-
robe, ¢e se denimo prestrasimo. Ne
gre le za ob¢utek v nasi glavi, ampak
lahko prebledimo, srce nam razbija,
glava nas zaboli, za¢utimo sla-
bost, lahko da kri¢imo ali po-
polnoma onemimo, morda be-
Zimo ali pa obstanemo kot vko-
pani. Skratka, s svojimi mislimi
in Custvi lahko nehote in nevede

pomo S
uéitelja podr
pnkalah v prt

vplivamo na nekaj tako stvarnega,
kot so miice. Hanna je ugotovil, da
Stevilni njegovi pacienti sploh niso
medicinski problem, niso trpeli za-
radi nalezljivih bolezni, telesnih po-
$kodb, raka ali biokemi¢nega nerav-
novesja — preprosto so pozabili, kako
premikati posami¢ne miSice. Temu
pravi senzori¢no motori¢na amnezi-
ja, drugace povedano, Zivci ne spo-
rofajo ve¢ mozganom, naj skrcijo
oziroma raztegnejo misice, ker so
zaradi nejasnih informacij zmedeni.
MoZgani pa se Ze zdavnaj opuscenih
dejavnosti tako reko¢ ne spomnijo
ve¢. Metoda, ki jo je
razvil Thomas Han-
na, je v principu pre-
prosta — svojim pa-
cientom je pokazal, <> oo
kako dosezejo spro-

§¢anje  dolocenih

ite! Somatske vaje

omoGio slovenskegda
P obno razlozili in
inodnii stevilki:

somatlka

thomas hanna

misic in s tem informirajo moZgane,
kaj je njihova naloga — da se znova
spomnijo svoje dolZnosti in to po¢ne-
jo samodejno. Zapleteno?

Ld'ubi stres. Vse se zacne z misi-
cami okrog hrbtenice, pravi avtor,
od tam izvira ve¢ina nevSenosti in
boledin, ¢eprav se lahko kaZejo Se
kje drugje. Po nekaterih Studijah je
vec¢ina bole¢in v spodnjem delu hrb-
ta posledica stresa in ne poskodb ali
degeneracije. Zakaj? Misice se kr¢ijo
in raztegujejo, gibamo se tako, da se
ena miica napne, nasprotna pa spro-
sti — drugace denimo
ne moremo upogniti
roke. Nasa telesa so
Se zmeraj v primeZu
pradavne  genetike,
ko smo nenehno pred
izzivom »brani se ali
beZi«, in tako se odzi-
vajo nase miSice, ¢e so
v stresu. Zakréijo se.
se napolnijo z energi-
jo in nas pripravijo na
beg, mi pa seveda ni-
kamor ne beZimo, prav p
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D nasprotno, mirujemo in se Zremo. Ce
bi se po tej »pripravi« misice sprosti-
le, tezav ne bi bilo, a se ne. Razlika
med kréenji in spro$¢anji se s¢asoma
manjsa, miSice so nenchno dejavne
(tega se seveda ne zavedamo) in po-
rabljajo energijo, kar se Se posebno
zjutraj kaZze kot okorelost, boleine
in utrujenost. Namesto da bi si telo
spocilo, zakréene miSice povzrocajo
bole¢ino. In moZgani s¢asoma ne za-
znajo ve¢, da bi morali miSicam uka-
zovati, kaj naj po¢nejo, ker smo jih s
svojim nacinom Zivljenja popolnoma
zmedli in pripravili do pozabe.

Pet minut? Kar precejSen del knji-
ge je posvecen posamicnim vajam,
ki preprecijo nepravilno delovanje
miSic in moZgane (in seveda nas)
znova spomnijo, kakSen je obcutek,
¢e deluje vse, kakor je prav. Zakrce-
ne misice lahko posamic¢ne sklepe,
okoncine ali celo ves trup potegne-
jo v dolo¢eno smer in izzovejo bole-
¢o nepravilno drzo, lahko so krive za
visok krvni tlak, spolno nemo¢ in e
marsikaj, kar pripisujemo bolehnosti
in staranju. Pa je res pet minut neZne
telovadbe na blazini dovolj? Potem
ko stvari spet spravimo v red, gotovo,
piSe mag. Severin Lipoviek, ki je na-
pisal uvod v knjigo in je tudi ucitelj vaj
po Hannovi metodi. Se prej pa je tre-
ba od tri do Sest mesecev vsaj dvajset
minut na dan izvajati somatske vaje
— miSice smo namre¢ dolgo spravljali
v nepravilen poloZaj in spravljali mo-
7gane do pozabe, kaj je njihova dol-
Znost, zato je pot nazaj pa¢ nekoliko
daljsa.

»Mladost ni stanje, ki bi ga morali
obdrzati, temve¢ ga moramo
preseci. Mladost ima mo¢, nima
pa vescine, ki je dolgorocéno
najvecja moc¢. Miadost ima

mog¢, nima pa ucinkovitosti, ki

je dolgoroéno edina moznost

za doseganije ciljev. Mladost je
hitra, ni pa premisljena, miadost
ima energijo in inteligenco, nima
pa potrebne razsodnosti, s
katero bi ju najbolje izkoristila,«
nas prepricuje avtor. Neumno

si je zeleti, da bi ostali miadi,
razumno je biti zrel, Ziveti polno
in brez bolecin, kolikor nam

je pa¢ namenjeno. V svojem
telesu moramo Ziveti zavestno

in mu omogoéiti, da uporablja
vse skupine misic. »Stevilne
telesne tezave, ki jih pripisujejo
starosti, so v resnici funkcionaine
tezave, povezane z nerabo.

To opisujem pod imenom
senzoricno motoriéna amnezija,
njene posledice so zacasne in jih
je mogoce odpraviti z vadbenim
programom na nevroloski
podiagi, kakrsne so somatske
vaje.«
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