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Ksigzke dedykuje milionom ludzi,
niepotrzebnie cierpiacym z powodu bolu plecow



Wizja Esther Gokhale na temat zdrowej postawy ciata bedzie dla wiekszosci lu-
dzi wyjgtkowo zaskakujgca, poniewaz diametralnie odbiega od wszystkiego, cze-
go nas dotgd uczono. Jezeli jednak damy jej szanse, to wizja ta stanie sie naszq
wlasng, zas$ raz wskazane zagadnienia bedq zdawac sie oczywiste. Przyswoiwszy
sobie chocby kilka zasad Esther, Zycie petne niezdrowych nawykéw zmieni sie,
a ich miejsce zajmie zdrowa umiejetnosc siedzenia i poruszania sie, w konsekwen-
cji prowadzqc do wyeliminowania bolu i odzyskania poczucia wolnoéci. Metoda
Gokhale®™ przeznaczona jest dla wigkszosci z nas, bedgc nowym spojrzeniem na
dbanie o zdrowie plecow. Ale tylko dla tych, ktérzy przeczytali te ksigzke albo
zapoznali sie z tq wiedzq bezposrednio, spojrzenie to bedzie jedynym mozliwym.
- dr Jessica Davidson, lekarz internista, Fundacja Palo Alto, Kalifornia

To cudowna ksigzka, dokumentujgca unikalng wiedze pisarki i prawdziwie
wizjonerskie podejscie do miesniowo-powieziowych boléw plecow. Problemy
zdrowotne dotyczqce plecow sq nie tylko powszechne, ale takze trudne
i kosztowne, czesto unieruchamiajqc i zwykle skutkujqc nafaszerowaniem lekami
oraz zbednymi operacjami, ktére prowadzq do nasilenia bolu i jeszcze wiekszego
unieruchomienia. Ksigzka 8 krokéw do pozbycia si¢ bolu plecow zostata napisana
jezykiem przejrzystym, w sposob jasny i zrozumiaty. Jest znakomicie ilustrowana,
dajgc czytelnikowi prosty kurs terapeutyczny, za$ odniesienia antropologiczne
sq ciekawe i wnikliwe. Ksigzka i zawarta w niej metoda terapeutyczna niosq
nieoceniong pomoc wszystkim tym, ktérzy na co dzien stykajq sie z pacjentami
cierpigcymi na béle plecéw — neurologom, fizjoterapeutom, psychiatrom, lekarzom
rodzinnym i oczywiscie samym pacjentom.
- dr n. med. Helen Barkan, specjalista neurolog,
Mayo Clinic, Rochester, Minnesota

Po szeSciu godzinnych sesjach bytam odmieniona. Metoda jest zaskakujgco pro-
sta i daje natychmiastowe rezultaty. Z catego serca polecam ten program.
- dr Deirdre Stegman, Fundacja Palo Alto, Kalifornia

Do mojego gabinetu pediatrycznego trafiajq rzesze stekajgcych z bolu dzieci
i mtodziezy. Wiele z nich wystatem do Esther. Jej ksigzke bede polecata rutynowo.
- dr Tina McAdoo, specjalista pediatra, Klinika Palo Alto, Kalifornia

Swieze i troskliwe podejscie do profilaktyki i leczenia bélu plecéw prezentowane

w tej ksigzce przez Esther Gokhale zastuguje na uwage sSrodowiska medycznego.

Nie leczymy dobrze naszych pacjentéw, a techniki tak Swietnie przedstawione

w tej ksigzce dajq obietnice znaczqcej poprawy w bardzo powszechnych i ciezkich
schorzeniach.

- dr n. med. Harvey J. Cohen, profesor pediatrii,

Uniwersytet Medyczny Stanford, Kalifornia



Bole plecow to najczesciej spotykany problem w medycynie pierwszego kontaktu.
Niestety wielu pacjentéw i klinicystow narzeka na ograniczenia, z jakimi wiqgze
sie terapia czysto medyczna lub chirurgiczna w zapewnianiu pacjentom trwatych
korzysci terapeutycznych, wskutek czego problem ten ma nawracajqcy i przewlekty
charakter. Esther Gokhale stworzyta przejrzyscie napisang i pieknie ilustrowang
ksiqzke, prezentujqcq doglebnie przebadane i sprowadzone naturalne podejscie
do leczenia i profilaktyki bolu plecow. W ksigzce tej pacjenci znajdq zintegrowany
program ¢wiczen i technik korygujgcych sylwetke, stworzony w celu dtugotrwatego
uwolnienia od bolu. Klinicysci znajdg w niej informacje o ¢wiczeniach i korekcie

sylwetki, ktére mogq stosowac u pacjentow z bélami plecéw.
- dr n. med. David Thorn, profesor medycyny rodzinnej i spotecznej,
Uniwersytet Kalifornijski, San Francisco, Kalifornia

8 krokéw do pzobycia si¢ bolu plecéw to przyjemna lektura i zarazem dar nie-
bios. Zawarte w niej lekcje sq przystepne dla kazdego, kto zechce poswiecic¢ temu
godzine. Sprawozdanie na temat przyczyn wystepowania przewlektych bolow
plecow we wspétczesnym spoteczeristwie przemystowym jest fascynujqce. Zdjecia
0s6b siedzqcych, stojacych i podnoszqcych sie, nalezqcych do swiata sprzed ery
przemystowej, sq wielce pouczajgce i przynoszq duzo radosci. Mimo zZe zasady
prawidtowej sylwetki sq rozbrajajqco proste, Esther Gokhale prowadzi czytelni-
kow przez osiem lekcji, dbajgc o najdrobniejsze szczegoty. Gdy bél minie, nie tylko
doznasz ulgi, ale réwniez zrozumiesz, skqd ta znaczna poprawa!
- David Riggs, profesor edukacji wynikowej, Wydziat Nauk Humanistycznych
i Scistych, Katedra Anglistyki, Uniwersytet Stanford, Kalifornia

Moc tabletek ma swoje granice. Duzo wiecej mozesz osiqgng¢ odwotujqgc sie do
mocy wiedzy. Ta jasno napisana i bogato ilustrowana ksigzka wprowadza wiele
unikalnych idei, ktére mogq pomoc ci odzyskac wolnosc i sprawnosc.

- Andrei Linde, profesor fizyki, Uniwersytet Stanforda, Kalifornia

Jako naukowiec uwazam podejscie Esther za bardzo dobrze przemyslane, oparte
na bogatym doSwiadczeniu, zgodne z zyciem pacjenta jako cato$ciq i niebywale
skuteczne.

- Gretchen Daily, profesor biologii, Uniwersytet Stanford, Kalifornia

Nikt nie jest zbyt stary, by skorzystac¢ z przydatnego i jasnego przewodnika Esther
Gokhale, prowadzqcego ku zdrowszej postawie ciata i uwolnieniu sie od bolu.

- Victor R. Fuchs, emerytowany profesor nauk ekonomicznych, badan

i polityki zdrowotnej, Uniwersytet Stanforda, Kalifornia



8 krokéw do pozbycia sie bolu plecow Esther Gokhale to rzadkie dzieto instruk-

tazowe, ktore przekazuje informacje w taki sposob, by czytelnik mogt z tatwosciq

je zrozumieé. Ksigzka ta wyrdznia sie sposréd wielu manuskryptow, ktore prze-

czytatem na przestrzeni ostatnich dwéch dziesiecioleci, dzieki swej przejrzystosci
i doborowi ilustracji.

- DeWitt Durham, Wicedyrektor ds. Udoskonalania Produktu,

Klutz Press, Palo Alto, Kalifornia

W 2005 roku, obejmujgc stanowisko profesora wizytujgcego na Uniwersytecie
Stanforda, cierpiatam na silne bole plecow oraz bardzo mocne napiecia w szyi
i ramionach, miatam szczescie trafi¢ pod opieke Esther Gokhale. W kilka tygo-
dni nauczyla mnie, jak siadad, lezeé, stac i chodzi¢ w taki sposob, by uniknaé
nawrotu tych napiec i bolow. Teraz zas, gdy od Stanford dzieli mnie kawat swia-
ta, kontynuuje postugiwanie sie jej metodq — nie dzieki przypominaniu sobie jej
madrej i czystej mowy, ale dzieki tej wspaniatej ksigzce i zamieszczonych w niej
fascynujgcym fotografiom.
- dr Dorothy Driver, profesor anglistyki,
Uniwersytet w Adelajdzie, Australia

»8 krokow do pozbycia sie bolu plecow jest najlepszq, dostepng na rynku ksigzkq

o0 tej tematyce. Przez ponad dwadziescia lat zmagatem sie z powaznym bélem

w ledzwiach i rwq kulszowq zanim odkrytem ksigzke Esther Gokhale. Gdybym
zrobit to wczesniej zaoszczedzitbym sobie mnéstwo bolu i udreki”.

- Paul R. Ehrlich, Profesor Bing w dziedzinie badan populacyjnych

na Wydziale Biologii Uniwersytetu w Stanford.

Autor Population Bomb oraz Human Natures

»Najklarowniejsze wyjasnienie sposobu dziatania kregostupa cztowieka, jakie
dotqd przeczytatem wraz z przydatnymi wskazowkami méwiqcymi jak stacé, sie-
dzieé, chodzi¢ i spaé, by nie doswiadczac bolu plecow”.

- J. M. Coetzee, Laureat Nagrody Nobla w dziedzinie Literatury 2003

Przyjemna w odbiorze i zbawienna w uzyciu. Wraz ze zniknieciem bélu, nie tylko
doSwiadczysz ulgi, ale takze zrozumiesz powod wspaniatego samopoczucial.

- David Riggs, Profesor Marka Pigotta (Kawalera Orderu Imperium Brytyjskiego)

na Wydziale Nauk Humanistycznych i Scistych,

Katedra Jezyka Angielskiego na Uniwersytecie w Stanford



Metoda Gokhale®™ otwiera przed nami nowy poziom Swiadomosci zdrowia, na-
wet dla tych, ktory spedzajq wiekszos¢ czasu przy biurku. Kiedy przyswoisz sobie
zawarty w tej ksiqzce system, ktérego opanowanie nie jest czasochtonne, zauwa-
Zysz, Ze pracuje on na twojq korzysé¢ 24 godziny na dobe przez siedem dni w ty-
godniu.

— Susan Wojcicki, Wiceprezes ds. Zarzadzania Produktem w firmie Google

Ksigzka ta jest nie tylko inspirujqgcym przewodnikiem do samodzielnego stosowa-
nia, by dozna¢ ulgi w bélu plecéw czy uzyskaé zdrowq postawe ciata, ale takze
dzietem sztuki opiewajqcym wdziek i poezje ludzkiego ciata.

- David Werner

LEKARZE O KSIAZCE:
Wszyscy pacjenci bez wyjqtku, ktérym polecitem ksiqzke Esther przyznali, zZe
ksigzka ta odmienita ich zycie. Zawarte w niej pomysty i techniki wigczytem do
swojej praktyki lekarskiej i dzi§ mam licznych pacjentow, ktorzy z nich skorzy-
stali.

- lek. med. Salwan Abi Ezzi, Internista, Fundacja Palo Alto

Co roku dziesiqgtki tysiecy pacjentéw poddaje sie powaznym operacjom plecow,
ktore nie przynoszq im zadnych korzysci. Stosujgc metody zawarte w ksiqzce
Esther Gokhale wielu z tych pacjentéw uniknie niepotrzebnych i drogich zabiegéw
chirurgicznych i szybko powrdéci do Zycia bez bolu.

- lek. med. John R. Adler, profesor neurochirurgii Kliniki Uniwersytetu Stanford

SPORTOWCY O KSIAZCE:

Przedstawiona przez Esther metoda leczenia przewlektego béolu plecéw jest uni-
katowa, w dodatku poparta badaniami naukowymi. To doskonate narzedzie stu-

zqce nam wszystkim.
- Billie Jean King, 20-krotna medalistka Wimbledonu i aktywistka,
ambasadorka tenisa, sportow dla kobiet

Esther Gokhale pomogta mi pozby¢ sie dokuczajgcego mi od pieciu lat urazu,
ktory wydawat sie byc¢ nie do wyleczenia. Jej ksiqzka jest niezwykta i rzetelna.

- Patti Sue Plumer, 3-krotna Mistrzyni Olimpijska

i Rekordzistka Swiata 1992 roku w biegach na 1500 m i 500 m

Metoda ta jest niezastgpiona dla wszystkich uprawiajgcych sport lub bedqcych
trenerami.

- Roger Craig, maratonczyk, najlepszy gracz NFL 1988 roku,

Gracz Roku 1988 wedtug Sports Illustrated






Najwigkszy wkiad, jaki dotqd wniesiono
w dziedzine bezinwazyjnego leczenia bolu plecow.

— dr n. med. Helen Barkan, specjalista neurolog, Klinika Mayo

Esther Gokhale oraz Susan Adams
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PODZIEKOWANIA

W pracy nad ksigzka pomoglo mi bardzo wiele oséb - przyjaciele, koledzy po fachu, wyktadow-
cy, pacjenci, studenci i rodzina. W szczegdlnosci pragne podzigkowaé nastepujacym osobom:

Rodzicom - Manoharowi Krishna Gokhale’owi
i Wilmie Meijer, ktérzy dali mi pierwsze lekcje
z wedréwki po réznych kulturach i czerpania
z nich wszystkiego, co najlepsze.

Noelle Perez-Christiaens za pionierskie prace
w dziedzinie postawy ciala i poruszania sie, bazu-
jacych na zrédlach antropologicznych. Noelle jest
pierwsza ze znanych mi oséb, ktére zrozumialy
wage przodopochylenia miednicy oraz zalecaja
rozcigganie kregostupa stopniowo, w miare uply-
wu czasu. Wszystko, czego si¢ od niej nauczy-
tam, lezy u podstaw wielu prezentowanych tu
zagadnieri.

BKS. Iyengarowi (joga), Elly Vunderink-de Vries
(joga), Kutti Krishnan (Bharata Natyam), Georgii
Leconte (pewno$¢ siebie), Alainowi Girard (pew-
no$¢ siebie), Angelice Thusius (Kentro), Karen
Mattison (Pilates), Regine N’Doundzie (taniec
konga), Wilfredowi Markowi (taniec karaibski),
Benny’emu Duarte (taniec brazylijski), Mar-
se’i Marquis (taniec brazylijski), Beigoli (Capoiera,
taniec brazylijski), Dandha’i da Hora (Brazilian
dance) oraz Massengo (konga) za wkiad w moja
prace w postaci technik, zrozumienia i inspiracji.

Susan Adams za 18 miesiecy ochoczej i bez-
cennej pomocy w uzyskaniu klarownosci
i ptynnosci tekstu. Jej niewiarygodna wytrzy-
mato$¢, wytrwatos¢ i talent jezykowy do kon-
ca nadawaty dynamiki temu przedsiewzigciu.

Gaithowi Kawar za pelne cierpliwosci wska-
zowki w zakresie wystroju sklepu Apple w Palo
Alto, co zaowocowato jego ekspertyza na temat
projektu oktadki ksigzki.

Brettowi Millerowi za narysowanie i przeryso-
wanie prawie wszystkich ilustracji. Brett cierpli-
wie i skrupulatnie stosowat si¢ do moich uwag
na temat wlasciwej i niewlasciwej postawy ciata.

Tomowi Tworekowi za wykonanie i obrébke
wszystkich zdje¢ instruktazowych. Jego po-

czucie humoru i dodajaca otuchy postawa
sprawily, ze sesja zdjeciowa byla przyjemno-
$ciq.

Prudence Breitrose za pomoc w korekcie catej
ksiazki, ktéra znacznie ja ulepszyla.

Cara’i Rosaen za zachecenie mnie do udosko-
nalenia argumentéw zawartych w rozdziale
»Podstawy” oraz pomocy w wyszukiwaniu nie-
zbednych do tego zrodet medycznych.

Danowi Leemonowi za podtytut: ,,Powré¢ do
zycia bez bolu”.

Deborah Addicott za bycie modelem w Lek-
cji 6.

Janetti Marotta’i za partnerstwo w pisaniu
w roku, w ktéorym powstata pierwsza wersja
tej ksiazki.

Grantowi Barnesowi, Gertrude Bock, Willia-
mowi Carterowi, Bridget Conrad, Laila’i Crave-
iro, Benjaminowi Davidsonowi, Sheila’i dela
Rosa, Julie Dorsey, DeWittowi Durham, Elaine
Gradman, Kevinowi Johnsonowi, Leah Mec-
Garrigle, Susan Mellen, Michele Raffin, Davi-
dowi Riggsowi, Beth Siegelman, Camille Spar,
Julie Stanford i Anne White za cenne uwagi na
temat tresci.

Margo Davisowi, Angeli Fischer/photokunst,
Donaldowi Greigowi, lanowi Mackenzie, Ran-
dy’iemu Mont-Reynaudowi, Sandrze Starkey-
Simon, rodzinie Gerarda Mackwortha-Youn-
ga, firmom Dreamstime, iStockphoto, Shut-
terstock oraz Bibliotece Kongresu za zdjecia
wykorzystane w tej ksigzce.

Susan Adams, Deborah Addicott, Teresie
Arnoldowi, Suruchi Bhutani, Brian Danitz,
Tushar Davowi, Sheili dela Rosa, Vinodowi
Dham, DeWittowi Durham, Trishi Hayes-
Danitz, Miri Hutcherson, Kevinowi John-



sonowi, Chloe Kamprath, Danowi Leemon,
Alonowi Maor, Michele Raffin, TM. Ravi,
Evanowi Robertsowi, Cari Rosaen, Bethowi
Siegelmanowi, Julie Stanford, and Susan
Wojcickiej za cenne rady dotyczace kwestii
komercyjnych.

Setkom os6b, ktére chcialy ze mna rozma-
wiaé, pozwolily sie sfotografowaé i wykorzy-
sta¢ zdjecia do mojej ksiazki.

Brianowi, Mayi, Nathanowi i Monishi White
- chyba zaden autor nie miat bardziej wspie-
rajacej go rodziny.
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WPROWADZENIE

Pewnego rzeskiego, lecz pogodnego stycznio-
wego dnia wybralam si¢ z mezem i cérka na
piesza wycieczke na Wietrzny Pagérek — je-
den z najbardziej stromych szlakéw na terenie
zatoki. Bylo to nie lada wyzwanie, poniewaz
od roku nie chodzitam na piesze wyciecz-
ki. O dziwo, pomimo dos¢ cigzkiego plecaka,
to ja zwawo i bez trudu podazatam szlakiem
podczas gdy méj maz z cérka zatrzymali sie
w polowie drogi. Kiedy powrécilam do nich,
czekajacych ponizej, zdalam sobie sprawe jaki
dar otrzymatam od Esther Gokhale! Jej meto-
dy pozwolily mi ukonczy¢ pieszg wycieczke ze
znacznie mniejszym wysilkiem niz byloby to
rok wezesnie;.

W swojej 24-letniej praktyce internisty miatam
do czynienia z wieloma pacjentami cierpigcymi
na przewlekly bél plecéw i szyi, dlatego tez od
zawsze poszukiwalam nowych metod lecze-
nia tych dolegliwo$ci. Znalaztam ja w grudniu
2005 roku. W tym czasie Esther Gokhale zo-
stata zaproszona na oddziat Kliniki w Palo Alto,
na ktérym pracowalam, by przedstawi¢ swoja
metode w zapobieganiu i leczeniu dolegliwosci
kregostupa. Kiedy wesztam do sali wyktadowej,
moje pierwsze wrazenie o Esther bylo takie, ze
ta mioda erudytka o tagodnym glosie wygtlasza
odczyt z historii sztuki zamiast suchego wykla-
du medycznego: na ekranie rzutnika widniaty
pickne, antyczne torsy i wspaniale zdjecia ludzi
z calego §wiata prezentujacych postawe ciata od
czaséw prehistorycznych do obecnych.

Bylam zdumiona. Wedlug Esther, nasza po-
stawa anatomiczna zachowala si¢ przez tysiace
lat, po czym w minionym stuleciu ulegta rady-
kalnej zmianie. Prawdopodobne przyczyny tej
zmiany byly fascynujace lecz stosunkowo nie-
istotne w przeciwienistwie do jej konsekwenciji,
biorgc pod uwage fakt, Ze jest ona przyczyna
najczestszych probleméw zdrowotnych naszego
spoleczeristwa, tzn. bélu plecéw i szyi, na ktére
uskarzamy si¢ znacznie czgéciej niz nasi przod-
kowie czy pobratymcy w mniej uprzemystowio-
nych spolecznosciach. Bylo to moje przelomowe
odkrycie i chciatam dowiedzie¢ si¢ wiecej. Wraz
z kolezankg zapisalam si¢ na zajecia wlasciwej

postawy u Esther i w ciagu szesciu jednogo-
dzinnych zaje¢ nauczytam si¢ od niej prostych
krokéw ku przywréceniu naturalnej i zdrowe;
pozycji kregostupa. Zadziwila mnie ich pro-
stota i latwos¢, z jaka mozna bylo wdrozy¢ je
w harmonogram mojego pelnego zaj¢é zycia.
Mogtam wydluzy¢ kregostup w czasie snu, pro-
wadzac samochdd, idac do biura, siedzac przy
biurku, pracujac przy komputerze czy siedzac na
krzesle i rozmawiajac z pacjentami. Po kilku ty-
godniach lepiej spatam, mialam wigcej energii,
a plecy juz mnie nie bolaly. Zyskatam réwniez
zupelnie nowe odczucie dobrostanu. Moi pa-
cjenci i koledzy w pracy méwili mi, ze §wietnie
wygladam i pytali czy schudlam, a byl to czas,

kiedy wkraczalam w menopauze!

Metode Esther polecitam swojej 85-letniej te-
$ciowej, cierpigcej na bezwlad lewej strony ciata
bedacy pozostaloscia po przebytym w dziecin-
stwie polio, zaawansowana osteoporoza i artre-
tyzmem. Czy program Esther pomoze komus
kto porusza si¢ wylacznie wsparty o balkonik?
Odpowiedz przyszta po jednej sesji: tesciowa
siedziata bardziej prosto, a pod koniec progra-
mu, po raz pierwszy od lat, mogla podnies¢ si¢
z podlogi bez pomocy i bez zagrozenia upad-
kiem. Wéwczas zrozumialam niezwyklo$¢ me-
tody Esther oraz to, ze nigdy nie jest za pézno,
by odwréci¢ skutki niewlasciwej postawy ciala.
Wyobrazmy sobie co mozna osiagnaé¢ gdyby
wiedze te rozpowszechniano na wiekszg skale.
Gdyby nastolatki mogly budowaé zdrowa po-

stawe ciala stuzaca im przez cale zycie!

Podobnie jak wielu moich kolegéw, zaczgtam
kierowa¢ swoich pacjentéw do Esther. Nie-
ktére rezultaty byly spektakularne, zwlaszcza
u pacjentéw, ktérych stan wydawat si¢ nieod-
wracalny. Przykladem niech bedzie tu 80-letnia
kobieta z tak zaawansowanym artretyzmem, ze
nie byla w stanie pisac. Po kilku zajeciach z Es-
ther znéw mogta to robié.

Wraz z kolegami z pracy, ponaglatam Esther, by
udostepnita swoja metode szerszej publicznosci
piszac ksiazke. Metody tej tatwo si¢ nauczy¢, co
wiecej doskonale wpasowuje si¢ ona w dzisiejszy



$wiat, ceniacy sobie szybka naprawe probleméw,
poniewaz nie wymaga ona specjalnego sprzetu,
oplat czlonkowskich, treneréw czy umiejetnosci
sportowych. Nawet poruszajaca si¢ przy pomocy
balkonika, 85-letna osoba cierpigca na artretyzm
jest w stanie podgzaé za instrukcjami krok po

kroku.

Jak dziata metoda Esther? W zasadzie polega
ona na przywréceniu kregostupowi jego natu-
ralnej dlugosci, a reszcie ciala jego optymalna
pozycje. Osobom starszym pomaga to ztagodzi¢
konsekwencje starzenia si¢ i obcigzenia krego-
slupa przygarbiong postawa ciala, zmniejszong
pojemnoscig pluc czy opadnietym brzuchem
(wraz z wspélistniejacymi problemami, tj. spo-
wolniong praca jelit, zatwardzeniem, czgstomo-
czem i nietrzymaniem moczu z przynaglenia).
Metoda ta pomaga osobom w kazdym wieku
usprawni¢ réwnowage, funkcje oddechowe or-
ganizmu, krazenie krwi w konczynach oraz
strukture kregostupa. Ponadto zwigksza ona
$wiadomo$¢ ciala, dajac poczucie mocy, ponie-
waz Cwiczenia te latwo wykonaé, a rezultaty
widoczne sa juz od pierwszego dnia stosowania.

Odkad biore udzial w programie ¢wiczeri Es-
ther catkiem inaczej patrze na szkielet czlowie-
ka. Teraz dostrzegam w jaki sposéb jego ele-
gancka konstrukcja rozporzadza funkcjami na-
szych wspornikéw szkieletowych i jak ogrom-
ny ma to wplyw na wydajnos¢ pracy kazdej
czedcl naszego ciata. Postugujac sie¢ wlasnym

przykladem: zamiast nosi¢ wygodne buty, cale
zycie zmagatam si¢ z haluksami. Dzigki Esther
zdalam sobie sprawe, ze niemal caly cigzar cia-
fa nositam na przednich czesciach stép zamiast
na o wiele gestszych i twardszych kosciach
pigtowych. Odkad poznalam przedstawiong
w tej ksigzce technike ,szybujacego chodu”,
wigkszo$¢ mojego ciezaru ciala nosi wytrzy-
malsza cz¢$¢ mojego uktadu kostnego. Podob-
nie siedzenie w pozycji ,,z wyciggnietym krego-
slupem” jest znacznie wygodniejsze, poniewaz
pomaga mi ona utrzymac plecy proste i wycia-
gniety szyje. Cenie sobie réwniez mozliwosé
pracy nad wzmocnieniem swego ,wewnetrzne-
go gorsetu” w czasie wykonywania codziennych
czynnosci zamiast pocic sie i meczy¢ nad tym
na sifowni.

Jak ujal to pewien méj kolega: ,prawdziwie
uwierzylam”. Jestem bowiem przekonana, ze
mozna cofngé dramatyczne zmiany postawy,
ktére wystgpily w naszym spoleczeristwie na
przestrzeni ostatniego stulecia, ze z pomoca
technik Esther, mozemy powréci¢ do zdro-
wej, naturalnej postawy ciala. Jesli wigkszos¢
z nas skorzysta z jej programu i podejmie kro-
ki przedstawione w tej ksigzce, ujrzymy nowe
pokolenie o picknej postawie i gietkim ciele,
mogace pracowac i bawi¢ si¢ bez bélu do péz-
nej starosci.
— lek. med. Deirdre Stegman
Fundacja Medyczna Palo Alto, Kalifornia



WSTEP

Dla niektérych zycie bez bélu jest tylko wspo-
mnieniem z przeszlosci, ale wcale nie musi tak
by¢. Dzigki swoim doswiadczeniom w lecze-
niu wlasnego bélu plecéw, polaczonych z in-
tensywnym treningiem i badaniami nad tymi
zagadnieniami, udalo mi si¢ opracowaé tech-
nike tagodzenia bélu plecéw — Metode Gok-
hale™. To przywilej i przyjemnos¢ méc pomoéc
tysigcom ludzi ponownie nauczyé si¢ pelnego
wdzieku i lekko$ci poruszania si¢ — doktadnie
tak, jak zostaly do tego stworzone nasze ciala.
Od pigtnastu lat nauczam tej techniki, doce-
niajac jej przejrzystos¢ i skuteczno$é, i ciesze
sie, ze moge przedstawi¢ ja w tej ksiazce, by
byla ogélnodostepna.

Plecy zaczgly mnie bole¢ juz na studiach,
w czasie wykonywania jednej z pozycji jogi.
Prawie natychmiast doznalam skurczu ple-
c6w, ktéry na szczescie ustapit po odpoczynku
w 16zku i $rodkach rozluzniajacych migénie.
Kilka lat pézniej ponownie doznalam urazu
plecow. Tym razem potrzebowatam piecio-
dniowego odpoczynku w 16zku zeby wydo-
brze¢. Wéwezas rozpoczelam trening sitowy,
by wspomdéce plecy i wkrétce powrdcilam do
pelnej aktywnosci w zyciu codziennym.

Potem, kiedy bylam w dziewiagtym miesigcu
cigzy z pierwszym dzieckiem, bdl plecéw po-
wrocit wraz ze zlowieszczym napadem rwy
kulszowej. Powiedziano mi wéwezas, ze bol
ustapi po narodzinach dziecka. Nie stalo si¢
tak, co wiecej, bél nasilit sie. W rezultacie nie
moglam nawet si¢ polozy¢ na dluzej niz dwie
godziny. Zatem tuz po péinocy przez kilka go-
dzin spacerowalam po okolicy, by zlagodzi¢ bél.
Po roku od narodzin dziecka przesztam opera-
cje plecéw (laminektomie/dysektomie odcinka
L5-S1) z powodu znacznej przepukliny dysko-
wej. Przez kilka miesigcy po zabiegu wiodtam
zycie prawie wolne od bélu, chociaz nie mo-
gltam podnies¢ lub nosi¢ corki i odradzano mi
planowanie wiecej dzieci. W tym czasie podje-
tam juz decyzje, ze nie bede ryzykowad miesie-
cy piekielnego bélu, moje pierwsze dziecko be-
dzie ostatnim. B6l powrdcit po roku od operacii
w zwigzku z czym doradzano mi kolejng, lecz

zamiast niej zdecydowalam si¢ p6js¢ wlasng
$ciezka wyjscia z udreki i rozpoczetam whasne,
dogtebne badania nad przyczynami i sposoba-
mi leczenia bélu plecéw.

Woéwezas dowiedziatam si¢ o istnieniu L'ln-
stitut d’Aplomb w Paryzu we Francji, gdzie
Noelle Perez uczy opartej na antropologii
techniki zmiany postawy ciala. Jej zdaniem,
ludzie z uprzemystowionych miast niepra-
widlowo wykorzystuja swoje ciala, a ta nie-
prawidlowos$¢ jest przyczyng bélu i urazéw
w zwigzku z czym wszyscy musimy uczy¢
si¢ zdrowej postawy ciala od rdzennych kul-
tur. Teoria ta doskonale pokryla si¢ z moimi
wspomnieniami z dzieciristwa dorastania
w Indiach. Pamigtam jak moja matka, Holen-
derka, zachwycala si¢ z jaka gracja swoje obo-
wigzki wykonywala nasza hinduska gosposia
i z jaka atwoscia robotnicy pracujacy na ulicy
przenosili ciezary. Zajecia u Noelle znacznie
zmniejszyly méj bél plecéw. Poswigcilam pigé
lat na nauke, by zdoby¢ dyplom Aplomb. Za-
checona tym, czego si¢ nauczylam, podjetam
studia na Wydziale Antropologii Katedry
Medycznej Uniwersytetu Stanford. Jezdzitam
po krajach Europy, Azji, Afryki i Ameryki Po-
tudniowej, obserwujac, fotogratujac, filmujac
i rozmawiajac z ludZmi nieznajacymi bélu ple-
c6éw. Laczac nauki z innych dziedzin oraz do-
dajac elementy wlasnych badan, stworzytam
unikalng, prostg i skuteczng metode pomocy
ludziom w zmianie postawy ich ciala i po-
wrotu do pelnej aktywnosci fizycznej. Swoja
metode polecalam tez swoim pacjentom ko-
rzystajagcym z akupunktury, jako sposobu na
dolegliwosci uktadu mig$niowo-szkieletowe-
go. Uzyskane rezultaty byly zadziwiajace wigc
zaczelam dzieli¢ si¢ moja metodg z szerszym
gronem potrzebujacych.

Obecnie wielu lekarzy kieruje do mnie swoich
pacjentéw i prawie wszyscy zauwazajg poprawe
juz od pierwszych zaje¢. W wielu przypadkach
efekty sa wrecz zadziwiajace (patrz strona 46).
Sa tez tacy, ktérzy nie moga przyjé¢ na moje
zajecia, ludzie ktérzy dzwonig do mnie ze

Wschodniego Wybrzeza lub Srodkowego Za-



chodu — by¢ moze s3 to przyjaciele badz krewni
moich pacjentéw, mocno cierpiacy i usilnie po-
trzebujacy pomocy. Przez lata marzylam o tym,
by powstala ksigzka, ktéra mogtabym im wystaé
wraz z instruktazem krok po kroku i prezenta-
¢ja mojej metody.

I oto ona.
Esther Gokhale,
Stanford, Kanada, 2007




PODSTAWY

Sposob na to,
by twoje ciato powrocito do zycia bez bolu

~

Ten ciesla z Burkina Faso nalegat, bym go sfotografowala. Zawahatam sig, poniewaz
zazwyczaj nie robig pozowanych zdjec, ale cieszg sig, ze tym razem zrobitam.
Zanwaz, Ze jego ramiona sq w jednej linii skierowanej w tyf torsu. Szyje ma wyciggniety,
bez zbgdnego zakrzywienia, a w rezultacie podbrodek kieruje sig ku dofowi. Pasek
w spodniach ma nizej z przodu niz z tytu, co wskazuje na lekko wysunigty do przodu
miednicg, a kos¢ krzyzowq skierowang w tyl. Ma ,otwarty” klatkg piersiowy, kos¢
piersiowa jest bardziej w ulozeniu poziomym niz pionowym, a utozenie klatki piersiowej
pokrywa sig % linig tutowia. ChociaZ przez wigkszos¢ dnia pracuje przy niskim stole, nie
pochyla sig do przodu ani nie garbi sig.

/







PODSTAWY

estesmy cudownie wyposazonymi istotami. Po-

dobnie jak wszystkie inne stworzenia na tej pla-
necie, posiadamy wrodzony wdzigk i site. Rozwi-
nelismy w sobie umiejetnos¢ siedzenia, chodzenia,
biegania, skakania, wspinania si¢ i przenoszenia
przedmiotéw bez bélu. Jesli szanujemy nature swo-
jego ciala, lecza si¢ one w sposéb naturalny i spon-
taniczny, a my funkcjonujemy bez probleméw
zdrowotnych przez prawie pelne stulecie. Wszyscy
bowiem wiemy, Ze istniejg spoleczeristwa, ktérych
czlonkowie dozywaja péznego wieku nie znajac
bélu (zdjqcia F—l) [1—9] Ta babcia bez wysitku niesie wnuczkg na rekach
(Brazylia)

/ zdjecia F-1

Ta starsza kobieta schyla sig przez siedem do dziewigciu godzin dziennie 2bierajqc orzechy wodne, a mimo to nie odezuwa Zadnego
bolu (Burkina Faso)

Ten mezczyzna przez wigkszost Zycia odlewa cegly z gliny i tego typu zajecie nie wplywa negatywnie na jego stan fizyczny
(Burkina Faso)
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8 KROKOW DO POZBYCIA SIE BOLU PLECOW

Dlaczego zatem tak wiele os6b w naszej kulturze cierpi na
réznorakie béle plecéw i inne dolegliwosci uktadu mie-
$niowo-szkieletowego? Problem w tym, ze przychodzimy
na ten $§wiat bez instrukeji obstugi. Nasza kultura uczy nas
i wspiera, to na niej polegamy. A kultura uprzemystowio-
nych spoleczeristw wspiera nas niezbyt dobrze (zdjgcie
F-2). Jesli zmagamy si¢ z bélem i mamy problemy z ukta-
dem migs$niowo-szkieletowym, najpierw musimy przyjrzeé
si¢ prawom natury, ktérych nie szanujemy, wzorcowi na-
szego uktadu szkieletowego, ktéry bagatelizujemy oraz na-
szemu kodowi genetycznemu, ktéry ignorujemy. Ksigzka
ta przedstawia technike uczaca i wspierajaca nas w zapo-
mniany juz w naszej kulturze sposéb tak, bys mégt wies¢
normalne, nienaznaczone bélem zycie.

zdjecia F-2

Lata zachowari przeciwko naturalnym zasadom funkgonowania ciata zwykle prowadzq do urazéw, bolu i dysfunki
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PODSTAWY
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BOL PLECOW

Jesli cierpisz na bél plecéw, nie jestes osamot-
niony. Dolegliwos$ci bélowe plecow w dzisiej-
szym spoleczefistwie siegaja rozmiaréw epi-
demii. Przyjrzyjmy sie statystykom w Stanach
Zjednoczonych:

* Okolo 80% ogétu populacji doznato bélu
odcinka ledzwiowego kregostupa (lumba-
go) przynajmniej raz w zyciull%11,

* Co roku przynajmniej jedna na siedem oséb
dorostych doswiadeza bélu plecéw utrzymu-
jacego si¢ przez co najmniej dwa tygodniel'!l.

* Bl plecéw to druga pod wzgledem czgstotli-
wosci wystepowania dolegliwosé, z jaka zgla-
szaja sie Amerykanie do lekarzal?.

* Ponad 60% dorastajacych oséb do 15 roku zy-
cia doznato bélu plecéw i/lub szyil'?l.

* Bl plecéw jest wiodaca przyczyna nie-
zdolnosci do pracy, az 33% wszystkich
$wiadczen rentowych wyplacanych jest
z tego powodul'll.

* Laczny szacowany bezposredni i posredni
koszt leczenia lumbago wynosi 100 milio-
néw dolaréw roczniel™.

e

Co roku dziesiqthi tysigcy pacientow przechodzi po-
wazne operacge z powodu bolu plecow nie odnoszgc
Zadnych korzysci. Stosujgc metody zawarte w ksigzce
Esther Gokhale, wielu pacjentow uniknie takich nie-
potrzebnych i drogich zabiegow, szybko powracajgc do
zycia bez bolu.
lek. med. John Adler
Neurochirurg Kliniki Uniwersytetu Stanford,
Kalifornia

A

Po przebytej w 1991 roku operacyi kregostupa nadal
dokuczal mi dojmujgcy bol wige funkcjonowatam
tylko dzigki przepisanym srodkom przeciwbdlowym.
Wszystko sig zmienito dzigki Esther Gokhale. Szyja
ani plecy juz mnie nie bolg, a tabletki przeciwbolowe
nie sq mi juz potrzebne.
Stacia Hurley, Manager Projektowy,
Concentric Network, Kalifornia

A

Dzigki Metodzie Gokhale™ pozbylem sig bolu
w odcinku lgdZwiowym kregostupa, bex poddania
sig zalecanej mi operacji... Metoda ta pomogla mi
zrozumiec przyczyny bolu i nauczyla mnie technik
zachowania wlasciwej postawy ciata (w czasie cho-
dzenia, siedzenia czy snu), co poxwolilo na trwate
uzdrowienie oraz dobrostan ciala i umystu.

Elfi Altendorfer,
Redwood City, Kalifornia

AN

CO WINIMY

Najczeéciej przytaczanymi przyczynami po-
wszechnie wystepujacego bélu plecéw sg: nie-
przystosowanie do stania w pozycji wyprosto-
wanej, siedzacy tryb zycia, nadmierny stres, zbyt
duzy wzrost lub masa ciala i zuzycie ciala wraz
z wiekiem.

STANIE PROSTO?

Czesto twierdzimy, ze nasze kregostupy roz-
winely si¢ niewystarczajaco, by bez wysitku lub
urazu nosi¢ ciezar gérnych partii naszych cial,
szyi i glowy!l. Zgodnie z tym tokiem mysle-
nia, wszyscy powinnismy odczuwac bol plecéw.
A jednak istniejg populacje, w ktérych dolegli-
wosc ta jest rzadkoscial' L.

Pie¢ i pél miliona lat wyprostowanej sylwetki
to mnéstwo czasu, nawet w kategoriach zagad-
nien ewolucyjnych, na to, aby nasze kregostupy
przystosowaly i przyzwyczaily sie do ,nowego”
cigzaru gérnych partii naszych cial. Moim zda-
niem problemem nie jest niedoskonatos¢ ewo-
lucyjna lecz kulturowa. Przyczyna bélu nie jest
to, ze stoimy prosto, ale to w jaki sposib stoimy

prosto (zdjecia F-3, F-4).

Cale Zycie wszyscy mowili mi bym stala prosto. Nie
widzialam w tym zadnego sensu dopoki Esther nie
pokazala mi jak stac.

Jessica Ruvinsky, pisarka z Nowego Jorku
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Jak korzystac z moich lekcji

Mdj maz garbil si¢ od nastolatka do dwudziestolatka. Zainteresowat sig tym co robig
i przez kilka lat od czasu do czasu przychodzil na zajecia, ktdre spowodowaly zmiany
w jego wyglgdzie i kondycji migsni. Na zdjeciu po lewej ma 28 lat, a po prawej —48.
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Metody Gokhale™ mozna nauczy¢ si¢ do-
ktadnie wykonujac lekcje z kolejnych czesci
tej ksigzki. Lekcje te acza w sobie informacje
teoretyczne, zdjecia i rysunki pomocnicze z do-
ktadnym instruktazem krok po kroku. Podob-
nie jak przewodnik turystyczny przeprowadzi
ci¢ bezpiecznie przez nieznane ci miasto, bys
poznal jego urokliwe miejsca i dzwieki, tak ta
ksigzka poprowadzi ci¢ bezpiecznie po drodze
do uzyskania lepszej, zdrowszej postawy ciala
i sposobu poruszania sie.

PRZESTRZEGAJ KOLEJNOSCI
LEKCJI

Osoby siegajace po moja metodg po raz pierwszy,
mogg odczuwaé naturalne zniecierpliwienie, cheé
opuszczenia lub pospiechu w niektérych lekejach
i parcia naprzéd do tych, ktére dotycza ich do-
legliwosci. Korzystajac z mojej 15-letniej wiedzy
w nauczaniu tej metody, zachecam cig, by$ prze-
strzegal kolejnosci lekgji. Robigc tak powinienes:
* Zda¢ sobie sprawe z poprawy swojej syl-
wetki juz od pierwszej lekgji, jako ze bél
i uczucie dyskomfortu, jakich mozesz do-
$wiadczaé, zmniejszg sie.

* Nauczy¢ si¢ wspierania i ochrony delikat-
nych struktur kostnych, w sposéb bezpiecz-
ny przyswajajac sobie kazde ¢wiczenie.

*  Udoskonali¢ te umiejgtnosci z poczatkowych
lekeji, ktére sa wykorzystywane w dalszych,
zmniejszajac w ten spos6éb wysiltek potrzebny
do opanowania trudniejszych umiejetnosci.

Proszg¢, bys mi zaufal, Ze pozornie nie majace
nic wspdlnego ze sobg czesci poszezegdlnych
lekeji, szybko uloza si¢ w calosé. Przebudo-
wywanie swojej sylwetki ma wiele wspélnego
z uktadaniem puzzli: przez dtuzszy czas ukfa-
dasz oddzielne czgsci, niekoniecznie od razu
wiedzac jak pézniej zloza si¢ w calo$é. Dla
przykladu: wigkszos¢ ludzi nie wie, ze praca
nad ustawieniem stép pomoze im pozby¢ sie
bélu plecéw. A poniewaz od czasu do czasu
warto spojrzec z szerszej perspektywy, dotaczy-
tam wyjasnienia do kazdej lekcji, by tatwiej byto
uzyska¢ ogélny poglad na sytuacje.

W niektérych wypadkach nalezy zmodyfiko-
waé podang tu kolejnosé. Ponizej podaje wyjatki
od zalecanej kolejnosci wykonywania éwiczeri.

PRZEPUKLINA DYSKOWA

Uwaga:

Jesli masz diagnoze lub podejrzenie prze-
pukliny dyskowej, powiniene$ uczyé¢ sie
technik zawartych w tej ksigzce pod okiem
specjalisty. Niezwykle istotne bowiem jest
bys, nie przechodzil do lekcji 3 (Siedzenie
z ustabilizowanym kregostupem), 4 (Lezenie
w pozycji wyciagnietej na boku) oraz 7 (Prze-
chylanie bioder), zanim nie opanujesz umie-
jetnosci wzmozonego wyciagania kregostupa
po stronie urazu. Uzyskanie dodatkowej diu-
gosci kregostupa jest lecznicze i bezpieczne
dla kazdego. Z lekcji 1,2 i 5 nauczysz si¢ jak
wyciggaé (wydtuzac) kregostup, co przyniesie
ci ulge i przyspieszy leczenie uszkodzonego
dysku. W tym przypadku zalecana kolejnos¢
wykonywania lekgji to: 1,2, 5, 6, 8. Korzystajac
z dodatku 1, skup si¢ zwlaszcza na wzmocnie-
niu migsni tutowia.

CZYNNOSCI WYMAGAJACE
WZMOZONEGO WYSItKU

Wykonywane niewlasciwie czynnosci in-
tensywne (takie jak bieganie czy energiczny
aerobik), niosa ze soba duze ryzyko uszko-
dzenia krazkéw miedzykregowych kregostu-
pa. Jesli wykonujesz takie czynnosci z pew-
noscig chcesz natychmiast zacza¢ chronié
swoje plecy. Zalecam ci przeczytanie lekeji 5
(Wykorzystywanie wewnetrznego gorsetu).
Zyskasz dzigki niej informacje natychmia-
stowo przydatne w twojej sytuacji, chociaz
ich lepsze zrozumienie przyjdzie po ukon-
czeniu lekcji 1-4.

CZYNNOSCI WYMAGAJACE ZGINANIA SIE,
Jesli twoje codzienne czynnosci wymagaja
wielokrotnego zginania si¢ (jak na przykiad
prace w ogrodzie), badz $wiadom tego, ze spo-
s6b zginania si¢ ma najwigcej wspdlnego ze
zdrowiem plecéw. Ludzie, ktérzy wiedza jak
si¢ zgina¢ zazwyczaj cieszg si¢ pelng swoboda
ruchéw bez bélu plecéw, a ci ktérzy zginaja
si¢ w sposob nieswiadomy czesto skarzg si¢ na
béle plecow. Jesli nie bola cig teraz plecy, prze-
czytaj lekcje 7 (Przechylanie bioder), by rozpo-
czgé proces zdrowszego zginania si¢ (przerwij,
jesli poczujesz dyskomfort), a nastepnie konty-
nuuj wedlug zalecanej kolejnosci lekeji. Kiedy
po raz drugi zapoznasz si¢ z lekcjg zginania sie,
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bedziesz mial lepsza technike i przeksztalcisz
czynno$ci wymagajace zginania si¢ w zdrowe
¢wiczenia.

DAJ SOBIE CZAS NA ZMIANE

Ludzie czgsto zadaja mi pytanie ile czasu zaj-
muje nauczenie si¢ tej metody. Zmiana spo-
sobu poruszania si¢ wymaga zmiany wzorca
w moézgu, ktéry musi odrzuci¢ stare i zamie-
ni¢ je nowymi. Musimy od nowa nauczy¢ si¢
jak siedzied, lezed, staé 1 poruszaé si¢, poprzez
zmiane tych podstawowych ruchéw. Ludzie
ucza si¢ z r6zng szybkoscia.

Ogodlnie méwige, osoby wykonujace wiele
czynnosci fizycznych i uprawiajace sport maja
sklonno$¢ do otwartego przyswajania nowej
wiedzy kinestetycznej. Z drugiej strony, cza-
sem osoby prowadzace bardzo siedzacy tryb
zycia zaskakuja mnie swoja podatnoscig kines-
tetyczna na okreslony rodzaj treningu. Takie
osoby moga szybko odnies¢ sukces, poniewaz
metoda jest tak prosta. Bywa tez tak, ze osoba
duzo ¢wiczaca musi cigzko pracowaé, by odu-
czy¢ si¢ pewnych nabytych péz. Jednak wigk-
sz0§¢ os6b jest pozytywnie zaskoczona jak
szybko przyswaja sobie nowa metode. Dzieje
si¢ tak by¢ moze dlatego, ze powracaja do bar-
dziej naturalnego, intuicyjnego sposobu poru-
szania si¢, dobrze znanego im z dziecistwa.

Jak w przypadku kazdej przemiany fizycz-
nej, réwniez i w tym przypadku mozesz do-
$wiadezy¢ pewnych trudnosci. Ucz si¢ nowej
postawy ciata lub sposobu poruszania sie stop-
niowo. Nie wymuszaj na swoim ciele osiaggnie-
cia pozadanego efektu natychmiast, poniewaz
mozesz nadwyrezy¢é migénie. Zamiast tego
pozwdl swemu cialu przyzwyczai¢ si¢ do no-
wego ideatu z czasem.

Pewne madre powiedzenie glosi, ze aby
czynno$¢ stala si¢ nawykiem trzeba ja po-
wtérzy¢é przynajmniej 20 razy. Zachowaj
wige cierpliwo$¢ pracujac nad wecieleniem
nowych technik w wykonywanie czynnosci
zycia codziennego. Z czasem wypracujesz
te nowe nawyki na podstawie utrzymanej
$wiadomosci na nowych zachowaniach niz
na podstawie nieregularnego lecz ogromne-
go wysitku.

WIEDZ CZEGO SIE SPODZIEWAC
JAK SZYBKO ZOBACZE EFEKTY?

Wigkszos¢ 0séb odczuwa korzysci juz od
pierwszej lekcji, podczas ktérej ucza si¢ techniki
siedzenia w pozycji wyciagnietej, pozwalajacej
wyciagnaé¢ (wydtuzy¢) kregostup. Pozycja ta jest
nie tylko najbezpieczniejsza przy nadwyrezo-
nym kregostupie, ale takze fatwa do zrozumie-
nia i wykonania. Niektére nastepne lekcje moga
okaza¢ si¢ nieco trudniejsze, ale powinny przy-
nies¢ namacalne efekty.

Metoda ta to polaczenie wskazéwek in-
telektualnych, wizualnych i kinestetycznych.
Wraz z przyswojeniem sobie kazdej nowej
postawy, jednoczesnie zrozumiesz, zauwazysz
i poczujesz ja. A poniewaz nauka zachodzi na
trzech poziomach, przyspiesza i poglebia pro-
ces przeksztalcania tych zmian w nowe nawyki.

ILE POWINNA TRWAC KAZDA LEKCJA?

Spieszenie si¢ podczas lekeji nie pomaga, a wla-
$ciwie zmniejsza szanse na sukces. Kazda nowa
lekcja powinna zajaé ci od 15 do 45 minut, lecz
kiedy juz wdrozysz wyuczone techniki w czyn-
nosci zycia codziennego, za kazdym razem
zajmie ci ona tylko kilka sekund. Na przyktad,
kiedy po raz pierwszy siadasz za biurkiem lub
w samochodzie, powinienes skupi¢ sie na szcze-
gotach dobrego usadzenia si¢, a nastepnie za-
pomnie¢ o0 nowej postawie i cieszy¢ si¢ czasem
odpoczynku, pozwalajac cialu uzyskaé pamieé
migsniows tej pozy. Daj sobie troche czasu po-
miedzy nowymi lekcjami, bys moégt wdrozy¢
nowo przyswojong wiedze w czynnosci dnia
codziennego, podczas gdy twéj mézg zapamig-
tuje nowe wzorce fizycznych zachowan. Mozna
wykona¢ nie wigcej niz dwie lekcje codziennie
(nasz przyspieszony program, w ktérym naj-
czesciej uczestniczg osoby zamiejscowe, zawiera
jedna lub dwie lekcje dziennie), wigkszos¢ ludzi
woli uczy¢ si¢ jednej lekcji na tydzien.

CZY LEKCJE SA TRUDNE?

Chociaz kroki w kazdej lekgji sa nieskompliko-
wane, nie zawsze sg lfatwe. Niektére sprawiajg
trudno$¢ wszystkim. Z innymi, jedni radzg so-
bie bez problemu, drudzy maja trudnosci. Cza-
sem trudnosci te spowodowane s3 ogranicze-
niami fizycznymi zwigzanymi z wiekiem, cho-
robami lub otyloscig. Innym razem koniecz-
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ne jest przeprogramowanie wielu wzorcéw
w mézgu, przez co staje sie to nietatwe. Podczas
takiej zmiany schematéw, okreslona pozycja
ciata badz ruch moze wydawac si¢ nienaturalny,
poniewaz nie stal si¢ jeszcze nawykiem.

Uczenie si¢ nowych wzorcéw poruszania
si¢ jest niezwykle podobne do nauki nowego
jezyka, ktéra jest idealna sinusoida okreséw
calkowitego po$wigcenia si¢ mu i uzywania
go oraz zwracania uwagi na szczegoty. Uczac
si¢ jezyka ruchéw odniesiesz korzy$¢ z po-
taczenia skupienia uwagi na znaczacych ru-
chach, doskonale zauwazalnych na zewnatrz,
i szczegélach.

To proste techniki; kazdy moze sig ich nauczyc.

Michael Smith, programista
Palo Alto, Kalifornia

ZROZUMIENIE STRUKTURY
LEKCJI

Kazda lekcja skiada si¢ z trzech czgsci:

* We wstepie oméwiona jest teoria i waga
postawy lub ruchu, opisane s3 korzysci,
a tam gdzie to konieczne, podane jest réw-
niez wyjasnienie.

* Instruktaz zawiera szczegélowe wskazéwki
krok po kroku wraz z uzupelniajacymi go
zdjgciami. Zdjecia oznaczone znakiem &
wskazuje czego nie nalezy robi¢. Na mar-
ginesach stron znajduje si¢ spis potrzebne-
go sprzetu, rysunkéw anatomicznych oraz
schematéw ulatwiajacych zrozumienie ma-
terialu, a takze zdjecia ukazujace wlasciwa
postawe ciala jako inspiracja.

* Zakonczenie zawiera oznaki postepow,
rozwigzywanie probleméw, dodatkowe in-
formacje oraz podsumowanie lekgji.

DOSTRZEZ POSTEPY

Zdobywajac jakiekolwiek nowe umiejetnosci
przechodzisz cztery etapy na drodze do mistrzo-
stwa. Réwniez uczac si¢ nowej postawy ciata lub
ruchu, postaraj si¢ rozpozna¢ w ktérym z nich
wiasnie jestes.

ETAP 1

INTELEKTUALNE ZROZUMIENIE
RUCHOW

Kazda lekcja uczy nowej postawy ciata lub ru-
chu za pomocg rozmowy i prezentacji. Uwazne
czytajac 1 studiujac material powinienes by¢
w stanie osiggnaé etap 1.

Wedtug mnie najwigkszq zaletq tego programu jest to,
Ze uczqcych sig go prosi sig o przemyslenie problemu
i staje sig to czgscig procesu leczenia. Zamiast prze-
strzegania okreslonego zestawu cwiczeri na okreslong
dolegliwosé, uczestnikdw programu zachgea sig do
eksperymentowania i myslenia o problemie, wyko-
rzystujgc narzedzia podane w programie. Wiasnie to
idealnie zadziatalo w moim przypadku dlatego mysle,
ze skutecznie pomoze tez innym.

Gunnar Carlsson, Profesor Wydziatu Matematyki
K Uniwersytet Stanford, Kalifornia

ETAP 2 ]
WYKONYWANIE RUCHOW

Z PRZEWODNICTWEM

Traktujac kazda lekcje jak przewodnika be-
dziesz w stanie imitowa¢ prawidtowa postawe
ciala czy ruchy. Pamigtaj, ze na poczatku moze
by¢ ci trudno osiaggnaé ideal, ale powinienes
stara¢ si¢ jak najbardziej si¢ do niego zblizy¢.

ETAP 3 )
WYKONYWANIE RUCHOW BEZ
PRZEWODNICTWA

Na etapie 3 potrafisz juz prawidlowo siedzie¢,
leze¢ i poruszac si¢ bez odnoszenia si¢ do lekeiji,
poniewaz pamietasz kroki do utozenia ciata we
wlasciwe]j pozycji.

ETAP 4 )
WYKONYWANIE RUCHOW
AUTOMATYCZNIE

To jest wiasnie cel programu, jego osiagniecie
moze zatem potrwaé. Sekretem dotarcia do niego
jest regularna praktyka (wedhug etapu 3). W koricu
doswiadezysz momentéw, w ktérych zauwazysz,
ze stosujesz technike, ale nie robisz tego §wiadomie.

POPRAWA OGOLNEGO STANU
ZDROWIA

Poza zmniejszeniem lub catkowitym wyelimi-
nowaniem bélu plecéw, wickszos¢ uczestnikéw



8 KROKOW DO POZBYCIA SIE BOLU PLECOW

moich zaje¢ doswiadeza polepszenia ogélnego
stanu zdrowia w sferze fizycznej, fizjologiczne;j
lub psychologicznej. W miare uplywu czasu cie-
sz4 si¢ oni nieobecnoscig probleméw z migsnia-
mi i stawami, ze snem, trawieniem, oddycha-
niem, ulga w bélach miesigczkowych (u kobiet),
a takze poprawg funkeji fizjologicznych orga-
nizmu, tj. oddawania moczu, zwigkszonym po-
pedem seksualnym, lepszym nastrojem, wicksza
iloscig energii, wyzszym poczuciem wlasnej
wartos$ci oraz wigkszg sprawnoscia fizyczng.

Dzigki tej metodzie pozbylam sig zespolu kanatu
nadgarstka. To byt bardzo przyjemny proces — kazde
zajecia byly jak mini wakacje.

Kate Orrange, komputerowiec
San Mateo, Kalifornia

AN >

Bylam szczerze zaskoczona jak bardzo zmienito sig
maoje samopoczucie dzigki tak drobnym zmianom
w sposobie siedzenia, stania czy oddychania.

Jane Battagalia, akupunkturzystka
Berkeley, Kalifornia )

AN

PRZESZKODY NA DRODZE
DO SUKCESU

BOLESNOSC MIESNI

Pamietaj, Ze w czasie zmiany postawy ciala
mozesz doswiadczy¢ bolesnosci migéni. Nie-
uzywane dotad migsnie moga uskarza¢ sic na
swoja nowa, wymagajaca od nich pracy, role. Za-
dziwiajace jest jednak to, ze nieuzywane dotad
migénie, ktére teraz rozluzniaja si¢, takze moga
powodowaé uczucie dyskomfortu z powodu
wydzielania si¢ kwasu mlekowego do otaczajg-
cych je tkanek. W obu przypadkach bolesnos¢ ta
jest tymczasowa i mozna jg ztagodzi¢ gorgcymi
kapielami, masazami, odpoczynkiem czy aku-
punktura. Nie spiesz si¢ z wykonywaniem lek-
qji, zachowaj ostrozno$¢ podczas praktykowania
nowych technik, a bolesnos$¢ wkrétce przeminie.

»10 DZIWNE UCZUCIE”

Na poczatku mozesz czu¢ si¢ dziwnie w no-
wych pozycjach i z nowym sposobem wyko-

nywania ruchéw. Niektérzy opisuja to uczucie
jako ,dziwne, ale wygodne”. Wraz z przemija-
niem tego uczucia, wiele oséb twierdzi, ze te
nowe sposoby teraz odczuwa jako ,wlasciwe”,
a stare jako niewygodne. Ich odczucia sg cenne
w dwojaki sposéb: powracaja do genetycznie
zakodowanej kinestetyki wlasnych ciat, i ktére
uwazali za naturalne we wezesnym dziecii-
stwie zanim wpojono im zle nawyki kulturowe.

»~WCIAZ BOLI”

Technika ta nie przyniesie efektéw, jesli tylko
pobieznie wykonasz lekcje, po czym zapomnisz
o nich. Wszystko czego si¢ nauczysz musisz
stosowal na co dzieri, podczas wykonywania
zwyklych czynnosci i przy kazdym ruchu. Jesli
tylko nauczysz si¢ lekeji, a nie wcielisz zdobyte;j
wiedzy w zycie, powrdcisz do starych przyzwy-
czajeti, ktére powodowaly tyle bélu.

MOJE UBRANIA NIE PASUJA NA MNIE”
Nie fair byloby przemilcze¢ jedyny minus tej
metody: z czasem ksztalt twojego ciata zmieni
si¢ tak bardzo, ze bardziej dopasowane ubrania
przestang pasowal. Dzisiejsze ubrania krojone sg
tak, by pasowaé do obecnej przecigtnej sylwetki,
tzn. zaokraglonych ramion i schowanej miedni-
cy. Nowa postawa ciata moze wymagac od ciebie
przerébek badZ wymiany niektérych dopasowa-
nych bardziej ubrai. Wydaje si¢ to by¢ niewielka
cena w zamian za lepsze zdrowie i wyglad.

POWROT DO STARYCH NAWYKOW
Zawsze kiedy uczymy si¢ czego$ nowego, mamy
tendencje powracania do starych przyzwycza-
jen. W tym przypadku tendencja ta jest nawet
wzmocniona poprzez otaczajacych cie ludzi
z nieprawidlowa postawg ciata. Naturalnie na-
sladujemy, a zatem pods$wiadomie powielamy
postawe ciala i ruchy, ktére widzimy. Dlatego
tez po ukoriczeniu lekcji z tej ksigzki, wigkszos¢
ludzi stara si¢ sobie poméc, raz w miesigcu od-
$wiezajac zdobyta wiedze. A oto kilka sugestii:
* Przejrzyj lekcje, ktére przyniosty ci naj-
wigkszg zmiang lub byly dla ciebie najbar-
dziej problematyczne.

* Wybierz si¢ do muzeum aby zaobserwo-
wac 1 skrytykowaé sposéb, w jaki artysci
kreowali postawe ciata czlowieka.

*  Odwiedz ludzi z kultury o nienaruszonych

tradycjach postawy ciala.
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* Zr6b cos, co wzmocni techniki, ktérych si¢ na-
uczyles, np. zapisz si¢ na zajecia jogi lub tarica
prowadzone przez profesjonalnego instrukto-
ra, albo tez uprawiaj sport pod okiem trenera.
(Trening postawy ciata i ruchéw nie jest za-
stgpnikiem aktywnosci fizycznej; zachgcam cig
do wykonywania ulubionych czynnoséci wia-
czajac do nich zasady zawarte w tej ksigzce).

* Rozmawiaj z innymi ludZmi pracujacymi nad
swojg postawg ciala (odwiedZ strong interne-
towg: www.egwellness.com). Czytelnicy miesz-
kajacy lub cheacy przyjechaé w okolice Zatoki
San Francisco maja mozliwo§¢ od$wiezenia
wiedzy w Esther Gokhale Wellness Center
w Palo Alto. W celu uzyskania dalszych infor-
macji, prosimy o kontakt pod numerem telefonu
w Kalifornii: 650-324-3244 lub adresem e-mail:

info@egwellness.com.
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GWARANCJA ZDROWIA

900/ dorostych ludzi w krajach uprzemystowionych cierpi na bél

plecéw, a liczba oséb zmagajacych sie z tg dolegliwoscia nie-
ustannie rosnie. Dlaczego w cywilizowanym $wiecie dotyka ona tak wielu ludzi,
podczas gdy sa regiony, w ktorych tylko 5% dorostych zgtasza tego typu problemy
zdrowotne?

W poszukiwaniu zrodta przyczyn bélu plecéw Autorka studiowata w Instytucie Aplomb
w Paryzu, a takze podrozowata do tych miejsc na Swiecie, gdzie ta dolegliwo$é pozostaje
wtasciwie nieznana. Jej badania zawiodty jg do odlegtego Burkina Faso, portugalskich
wiosek czy rybackich osad w Brazylii. Poznata starozytng sztuke dbania o ciato, ktéra
zachowata sie w sposobie poruszania sie tkaczek, mtynarzy i rolnikéw z rdzennych spo-
tecznosci. Stosuja oni prawidtowa postawe ciata, ktéra zapobiega powstawaniu bolu
i wspomaga zdrowie. Dzieki wiedzy, jaka zdobyta w kazdym z tych miejsc, odmienita juz
zycie tysiecy ludzi. Swoje obserwacje zebrata w tym kompletnym przewodniku, z ktérego
wiedze mogg czerpac zardwno ci, ktorzy cierpig na bol plecow, ale takze osoby, ktére
chca go uniknac w przysztosci.

Dzieki autorskiej metodzie zaprezentowanej w tej ksigzce, od nowa nauczysz sie prawidto-
wo sta¢, chodzi¢, siedzie¢ i spac. Poznasz rewolucyjne techniki rozluzniania kregostupa,
ktére poprawiaja krazenie krwi, a takze odprezajg miesnie. Mozesz je stosowaé w czasie
pracy przy komputerze, ogladania telewizji, prowadzenia samochodu, a nawet snu.

UWOLNIJ SIE OD BOLU PLECOW.

Najwiekszy wktad, jaki dotgd wniesiono
w dziedzine bezinwazyjnego leczenia bolu plecow.

- lek. med. Helen Barkan, specjalista neurolog, Klinika Mayo

Najbardziej klarowne wyjasnienie sposobu dziatania kregostupa cztowieka,
jakie dotqd przeczytatem wraz z przydatnymi wskazéwkami méwigcymi jak stac,
siedziec, chodzic i spac, by nie doswiadczac bolu plecow.

- J. M. Coetzee, laureat Nagrody Nobla 2003 w dziedzinie literatury
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