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Dla dwoch kobiet w moim zyciu, ktére najbardziej kocham — dla mojej zony i corki.
Dziekuje Wam za mito$¢, wyrozumiatosc i pomoc.

Mojej corce, Astrid, dziekuje dodatkowo za jej gotowos¢ do pozowania
jako model do ilustracji tej ksigzki.



Przedstawione w tej ksigzce metody, zostaty juz wielokrotnie wyprobowane przez
autora w praktyce i przyniosty ulge wielu pacjentom. Niemniej jednak nie majg one
zastgpic konsultacji ani terapii medycyny akademickiej. Kazdy stosujacy te
¢wiczenia wykonuje je na wtasng odpowiedzialnos¢. Ani autor ani wydawnictwo nie
biorg odpowiedzialnosci za ewentualne szkody, wynikajgce z wykonywania
przedstawionych tu ¢wiczen na wtasng reke.

Aczkolwiek za zdecydowang wiekszoscig bolow kryjg sie przyczyny miesniowo-
powieziowe, nigdy nie mozna wykluczy¢ powazniejszej choroby, zwtaszcza w
przypadku ostrych i dtuzej trwajgcych objawow. Dlatego kazda niewyjasniona lub
powazna dolegliwos¢ powinna by¢ koniecznie najpierw zdiagnozowana przez
lekarza.
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Stowo wstepne

Od dtuzszego czasu zajmuje sie terapig bolu. Nie mam tu na mysli bélu zotadka lub ztamanej kosci lecz
bdle, ktére przyzwyczailiSmy sie rozumie¢ jako nieuniknione nastepstwo mijajgcego czasu i starzenia sie
naszego ciata.

Pewnie kazdy z nas to zna: bdl plecow, karku, czasami przeszywajgcy bdl rozpoczynajacy sie w okolicy
kosci krzyzowej lub posladka i promieniujgcy czasami az do stopy. Tlumaczymy to sobie zuzywaniem sie
naszego ciafa, no bo przeciez przed czerdziestu laty, gdy jeszcze byliSmy mtodzi, nie mieliSmy tych
dolegliwosci.

Ten tok rozumowania wydaje sie by¢ poprawny i logiczny. To znaczy wydawatby sie poprawny i logiczny,
gdyby nie jedno ,ale” i kilka ,dlaczego”; Jesli sg to problemy starszego wieku, to dlaczego przychodzg do
mnie tez miodzi ludzie, jeszcze duzo przed trzydziestkg i uskarzajg sie na te same dolegliwosci, ktére
wystepujg u szesédziesiecioletnich pacjentéw? Czy prowadzili az tak niszczacy tryb zycia, ze ich ciato ulegto
zuzyciu juz w wieku 25 lat?

Dlaczego z kolei wielu juz catkowicie ,zuzytych” pacjentéw wychodzi ode mnie bez bélu? Przeciez nie
cofnagtem czasu i nie odmtodzitem ich.

Dlaczego starsi ludzie, przychodzgcy do mnie z powodu bodlu tokcia, tak zwanego ,tokcia tenisisty”, pokazjg
mi swoje zdjecia rentgenowskie kregostupa, z ktérych wynika, ze majg wybrzuszenia lub pekniecia krgzkow
miedzykregowych (,wypadniecie dysku”) w obszarze ledzwiowym, a nie odczuwajg tam zadnego bolu?
Dlaczego pacjenci po ,udanej” operacji dysku nadal cierpig z powodu bolu plecéw?

Dlaczego wielu pacjentéw z artrozg nie odczuwa dolegliwosci w tych ,zuzytych” stawach?

Jezeli wiec artroza lub wypadniecie dysku nie bolg, to co boli nas wtasciwie? Dlaczego tak czesto styszymy
od lekarza stwierdzenie ,Musi Pan/Pani z tym zy¢!”?

Postanowitem podzieli¢ sie z Wami w tej tej ksigzce moimi dosdwiadczeniami z zakresu terapii bolu w nadziei,
ze przekazane przeze mnie informacje pomogg Wam moze usung¢ lub co najmniej zredukowac¢ gnebigce
Was bdle.

Oczywiscie nikt z nas nie ma w zanadrzu panaceum, cudownego $rodka leczgcego wszystkie dolegliwosci u
kazdej osoby. Réwniez i moje metody nie sg takim antidotum na wszystkie cierpienia tego swiata. Jezeli
jednak okazato by sie, ze moje wskazéwki pomogtly pewnej liczbie z Was, napisanie tej ksigzki spetnitoby
swoj cel. Opisane tu metody pomogty juz zdecydowanej wiekszosci moich pacjentow.

Co6z sg to za metody? Sg to po prostu pewne, w wiekszosci tatwe ¢wiczenia. Wychowalismy sie w czasach,
gdy nauczano nas, ze za nasz stan zdrowia odpowiedzialni sg lekarze. Na skutek takiego wychowania, ale
tez z wygodnictwa, przyzwyczailismy sie do tego, by sktada¢ odpowiedzialno$¢ za nasze zdrowie w rece
innych ludzi — lekarzy. Jesli mi cos$ dolega, ide do lekarza. On przepisze mi tabletki, po ktérych bede zdrowy.
Moja jedyna odpowiedzialno$¢ lezy w tym, bym nie zapomniat przyjmowac tego przepisanego mi lekarstwa.

Przypuszczam, ze wtasnie z tego powodu musimy ciggle chodzi¢ do terapeutéw, poniewaz nasze
dolegliwosci stale sie odnawiajg. Godzimy sie z tym, no bo przeciez mamy juz swoje lata i to catkiem
naturalne, ze bedziemy mie¢ r6zne problemy.

Ja proponuje Wam cos innego: Wzig¢ odpowiedzialnos¢ za zdrowie w swoje rece. Lekarze i inni terapeuci
sg nam oczywiscie potrzebni, by wspomagac nas w tym procesie samouzdrawiania, lecz to tylko i wytgcznie
my jestesmy naszymi wkasnymi lekarzami.

Z tego powodu moi pacjenci otrzymujg ode mnie zadania domowe — éwiczenia, ktére majg ich uchronié
przed odnawianiem sie ich dolegliwosci. | niektére z tych éwiczen prezentuje Wam teraz w tej ksigzce.

Staratem sie utrzymac te ksigzke w formie zrozumiatej dla kazdego laika medycznego i ograniczytem sie tu
jedynie do najbardziej potrzebnych informaciji dotyczacych budowy anatomicznej. Z tego tez powodu
uzywam w niej takich potocznych okreslen jak na przyktad ,wypadniecie dysku” lub ,zawal’, poniewaz s to
ogolnie zrozumiate i powszechnie uzywane terminy. Stosuje w niej tez pewne skréty myslowe i
uproszczenia. Nie ma ona przeciez by¢ pracg naukowa, lecz praktycznym przewodnikiem dla ludzi nekanych
bolami.

Zycze Wam powodzenia i zycia bez bolu!



