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O jodze z lekarskiej perspektywy
Z okazji najnowszej inicjatywy Kota Matek Lekarek - wspdlnych zaje¢ jogi
w parku, przypominamy tekst lek. Katarzyny Zydek-Swi¢ o medycznych
aspektach tej dyscypliny sportu.

Joga i medycyna. Jeszcze nie tak dawno wydawac by sie mogto, ze te dwa Swiaty nie maja
ze sobg nic wspdlnego i szukanie miedzy nimi jakichkolwiek mostéw to prézny trud.
Lekarz odwiedzajgc wypetniong zapachem kadzidta i obwieszong portretami wschodnich
mistrzow szkote jogi, styszac o pozycjach uzdrawiajgcych tarczyce albo otwierajgcych
»Czakry”, moze poczuc sie w najlepszym przypadku jak Alicja w Krainie Czaréw.
Ezoteryczna retoryka oparta na dos¢ abstrakcyjnych z zachodniej perspektywy
zatozeniach moze budzi¢ zrozumiatg frustracje w umystach scistych, tak bardzo
przyzwyczajonych do szukania uzasadnien i analizowania biochemicznych mechanizmow.
Jednak jak twierdzg liczni psycholodzy, to wtasnie we frustracji swéj poczatek ma rozwaj

i poszukiwanie odpowiedzi. Cho¢ joga zdawata sie by¢ zupetnie nieprzettumaczalna

na jezyk nauki, to jednak baza badahn naukowych Pubmed na hasto ,yoga” obdarza nas
juz az 5710 publikacjami (i liczba ta sukcesywnie sie zwieksza). Czes¢ z nich to niezbyt
dobrze skonstruowane badania oparte na stabej jakosci danych, ale przeglady
systematyczne dotyczace jogi jako wsparcia terapii onkologicznej, walki z depresja

i zaburzeniami lekowymi czy nadcisnieniem sg wiecej niz obiecujgce i zachecaja do
przyjrzenia sie tematowi.

Jak joga dziata?

Ale jak to wszystko ma dziata¢? Joga w swojej wspoétczesnej formie stanowi potgczenie
wzmacniajgco-rozciggajacych ¢wiczen fizycznych, treningu oddechowego, praktyki
uwaznosci, medytacji i relaksacji. Jest to jednak dosy¢ niejednolity worek praktyk
psychosomatycznych réznigcych sie dosy¢ znacznie w zaleznosci od konkretnego stylu
jogi i samego nauczyciela (co utrudnia analize badah naukowych i wycigganie z nich
spojnych wnioskow). Rozktadajac jednak poszczegdlne elementy na czynniki pierwsze,
wyodrebni¢ mozemy kilka podstawowych mechanizmoéw, ktére sprawiaja, ze joga -
czasem subiektywnie, innym razem catkiem wymiernie - korzystnie wptywa na dobrostan
psychofizyczny.

W aspekcie praktyki fizycznej joga to zwykle dosy¢ tagodna gimnastyka, oparta

na ruchach wielostawowych, pracy powieziowej i zwiekszaniu mobilnosci stawow. Jej rytm
jest wolny, czesto zsynchronizowany z oddechem i pozostawiajgcy przestrzeh na uwazng
obserwacje odczu¢ i tym samym budowanie Swiadomosci ciata. Pozwala nie tylko
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pozbywacd sie gromadzacych sie w ciele napie¢, ale takze nauczyc sie je lokalizowac

i zapobiegac im (a tym samym moze by¢ skutecznym orezem wspomagajgcym walke

z bruksizmem, napieciowymi bélami gtowy, bdlami menstruacyjnymi czy bélem
kregostupa zwigzanym z zaburzong biomechanikg ciata). Pozycje jogi ktadg takze duzy
nacisk na wzmacnianie gorsetu miesni gtebokich, a wykorzystanie pomocy (kocy, paskéw,
watkdéw) umozliwia prace nad konkretnymi asanami (czyli pozycjami w jodze) takze
osobom o obnizonej sprawnosci, moggc stanowi¢ takze element rehabilitacji (oczywiscie
jedynie pod okiem doswiadczonego nauczyciela).

Techniki oddechowe

Techniki oddechowe stosowane w jodze z jednej strony sprzyjajg reedukacji oddechowej,
opierajac sie na oddechu dolnozebrowym prowadzonym przez nos, a takze

na zmniejszeniu hiperwentylacji (bedgc tym samym pomocnymi w terapii astmy),

z drugiej natomiast poprzez wptyw czestotliwosci i gtebokosci oddechu na uktad
anatomiczny pozwalajg na wspieranie jego gatezi przywspoétczulnej wspomagajgc redukcje
stresu i znajdujac tym samym zastosowanie miedzy innymi w stanach lekowych czy
problemach ze snem.

Czy jest na sali (nieprzemeczony) lekarz?

Praktyki uwaznosci i medytacji, stanowigce nieodtgczny element jogi (a wrecz bedace jej
absolutng podstawa, wbrew wspdétczesnym wyobrazeniom o akrobatycznych wygibasach)
same w sobie stanowig dosy¢ popularny obiekt badan nie tylko z zastosowaniem metod
jakosciowych, ale takze z uzyciem technik neuroobrazowania. Ich skutecznosci upatruje
sie m.in. w zmniejszaniu stanu btgdzenia myslami i ograniczaniu ruminacji, zwiekszonej
samoswiadomosci i umiejetnosci modulowania swoich zachowan, promocji bardzie;
prospotecznego i mniej skoncentrowanego na swojej osobie sposobu postrzegania Swiata.
Medytacja pozytywnie wptywa takze na uwage, interocepcje, przetwarzanie
somatosensoryczne, samoregulacje, poziom stresu, ciSnienie krwi, funkcje
immunologiczne czy sen. Zdaja sie to takze potwierdzac badania neuroobrazowe
wykazujac liczne zmiany w aktywnosci poszczegdlnych obszaréw mézgu (m.in. obszaru
wyspy, hipokampa czy przedniego zakretu obreczy) zaréwno w trakcie samej medytacji,
jak i u 0séb regularnie praktykujgcych techniki koncentracyjne. Kazde zajecia jogi konczg
sie kilkuminutowg relaksacjg, prowadzacg do catkowitego wyciszenia i rozluznienia ciata.
| nie ma wsrdd nas osoby, ktorej taki moment zawieszenia w ciszy i absolutnego
,hicnierobienia” nie bytby potrzebny! Zyjemy w wiecznej gonitwie, miedzy praca,
obowigzkami domowymi a realizacjg niekohczacych sie celéw samorozwojowych, wcigz
stawiajgc sobie poprzeczke coraz wyzej. | jakby tych codziennych bodzZzcéw byto nam
mato, jednoczesnie fundujemy sobie nieustanng stymulacje stresowg roztrzgsajac



przesztoS¢ i martwigc sie przysztoscig. Warunkujacy reakcje stresowg catego organizmu
uktad wspétczulny to szalenie przystosowawczy mechanizm, ale najskuteczniej wtedy,
gdy uruchamiamy go, zeby raz na jakis czas uciec przed lwem, a nie za kazdym razem,
gdy stoimy w korku i oglagdamy serwis informacyjny w TV. Dlatego wtasnie metody
uwaznej pracy z ciatem i medytacji to prawdziwe zbawienie dla przestymulowanych
umystéw i napietych, zestresowanych ciat. Nie tylko lekarskich!

Poprawia sen, niweluje stres

Liczne badania sugerujg, ze joga moze stanowi¢ warte uwagi wsparcie w terapii
pacjentéow odwiedzajgcych gabinety nie tylko lekarzy rodzinnych, ale tez specjalistow
psychiatrii, ortopedii, onkologii, kardiologii, pulmonologii czy dermatologii. Co moze
zaoferowac jednak samym lekarzom? Ot6z okazuje sie, ze takze sporo!

Wsparcie dla pracownikow opieki zdrowotnej

W 2019 roku ,Journal of Clinical Medicine” opublikowat przeglad systematyczny badan
analizujgcych zastosowanie jogi w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu i zwiekszaniu
umiejetnosci zarzgdzania zasobami w stresie wsrdd pracownikéw opieki zdrowotnej. Jak
konkludujg jego autorzy, joga jest efektywng metodg zapobiegania i radzenia sobie

z zaburzeniami natury psychologicznej i miesniowo-szkieletowej moggcymi pojawiac sie u
pracownikéw ochrony zdrowia. Podkreslajg oni takze pozytywny wptyw jogi i praktyk
medytacyjnych na jakos¢ snu, poziom stresu i odczuwanie wypalenia zawodowego.
Zaznaczajac koniecznos¢ przeprowadzenia dalszych, lepiej zaprojektowanych badan

na wiekszych grupach, uznajg oni joge za dobre narzedzie wspierajgce osoby pracujgce
w ochronie zdrowia w utrzymywaniu réwnowagi psychicznej, dobrego stanu fizycznego
i podnoszgce ich umiejetnosci w radzeniu sobie ze stresem.

Skad jednak ten tekst w tym miejscu? Jako zafascynowana psychosomatykg mtoda
lekarka, nie tylko praktykuje joge i medytacje, ale staram sie takze promowac te metody
jako proste, ale niezwykle skuteczne interwencje realnie wptywajgce na samopoczucie

i jakos¢ zycia. Podziw dla osiggnie¢ nauki i wykorzystanie zaawansowanych
farmakologicznie form terapii nie powinny przestania¢ nam - tak oczywistych we
wschodnich nurtach medycyny - wszechobecnych zaleznosci psychosomatycznych

| nieprzecenionego znaczenia najprostszych interwencji z obszaru medycyny stylu zycia.
Gteboko wierze, ze jest to nie tylko wiedza, ktorg przekazywaé powinnismy pacjentom, ale
przede wszystkim wykorzystywa¢ w dbaniu o wtasny dobrostan, bo to wtasnie on jest
podstawg do pomagania innym.

Katarzyna Zydek-Swi¢
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fot. Materiaty promocyjne Kota Matek Lekarek "W tym roku z inicjatywy Kota Matek
Lekarek zaczeliSmy wspdlng praktyke jogi - najpierw w ogrodzie OIL i w Klubie Lekarza
(przez pogode), a nastepnie w pobliskim Parku Poniatowskiego".
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