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Pieciogwiazdkowe recenzje
Skutecznie pokonaj przewlekty bol na Amazon:

Jestem 56-letniq bylg, zawodowq atletkq, a obecnie zapalong ro-
werzystkq. Bol szyi i ndg byt nie do zniesienia, dopdki nie zastosowa-
lam zintegrowanej terapii pozycyjnej, opisanej w tej ksigzce. Wydaje
sig ona sprzeczna z intuicjq oraz wszystkimi sesjami fizjoterapii,
ktdre miatam, ale jest praktyczna i dziata.

— Mary Beall Adler

Caly czas pracuje z klientami, ktorzy odczuwajq bol, a to zdecydo-
wanie kolejne dobre Zrédto wiedzy. Juz samo cwiczenie nadgarstka
pomoglo ponad dwudziestu moim przyjaciotom i klientom potozyé
kres bélowi nadgarstka, ktory wezesniej zdiagnozowano jako ,zwig-
zany z wiekiem” i opisano, jako przypadlosé, z ktdrg bedg musieli
zyé. Nieprawda! Gorgco polecam te ksiqzke dla praktykéw takich
Jak ja, a takze dla kazdej osoby, ktdra chee wyleczyc si¢ naturalnie.
— Kathleen Casey

10 doskonate Zrédbo wiedzy. Szczegilnie pomocna jest sekcja doty-
czqca poziomowania miednicy. Mialtem problemy z przesunigciem
kregéw L-4 i L-5, zapalenie stawdw i zwezenie kanatu kregowe-
g0. Wykonujqc te cwiczenia, wrecz z religijnym zapatem, jak dotgd
unikngtem operacji! Jestem nauczycielem jogi i trenerem osobistym.
Uwazam, ze cwiczenia, techniki i sugestie, zawarte w tej pozycji,
stuzq moim klientom, a takze sq bardzo pomocne na moich zajeciach.

— Prana gal



Wipaniate i wzmacniajgce uczucie, gdy mozesz zajmowac sig nie-
ktdrymi sprawami bez konsultacji z pracownikiem stuzby zdrowia!
Kup t¢ ksiqzke! Podziwiamy skutecznosé i prostotg jego sugestii. Ten
mezczyzna dobrze wie, o czym mowi.

— Samyel Fon

Dzigki prostym éwiczeniom z tej ksiqzki, znacznie zmniejszyl sig
mdj przewlekly bél dolnej czesci plecow. Polecitabym tg ksiqzke kaz-
demu, kto odczuwa bél i chee zazywad jak najmniej lekow.

— Movie Maven

Ksigzka jest tatwa do stosowania i lqczy wszystkie nauki Lee Alber-
ta w jednym miejscu. To fantastyczne narzedzie i gorgeo je polecam.
— Kcteo

Doskonaly trening ogélnorozwojowy!
— David Leung

10 jest cudowna ksiqzka. Wykorzystatem sekwencje dotyczqce biolu
krzyza i od razu zadziatato. Wigcej 0s6b musi si¢ o tym dowiedziec.
— Kriogini



Whykonuje cwiczenia szyi i uwazam, ze sq praktyczne oraz skutecz-
ne. Polecitbym ten produkt kazdemu, kto jest gotowy na przyjecie
odpowiedzialnosci za utrzymanie ciata w dobrym stanie bez lekdw
lub operacji. .

— Clara Frazier

1o kolejne, bardzo dobre Zridlo dla tych, kitdrzy cheg podjgé
bardziej aktywnq rolg w odzgyskiwaniu i utrzymywaniu swojego
zdrowia. lechniki zawarte w tej ksigzce sq pomocne i przydatne.
Walczytem z ciggtym bélem, a nienawidzg braé lekdw. To narzedzie
do edukacji i samopomocy.

— Lynn Ruediger

Autor w bardzo tatwy do zrozumienia sposéb wyjasnia, jak prze-
ciwdziatad wielu bolom i bolgczkom, wywotanym przez naszzazwy-
czaj siedzqcy tryb Zycia.

— Kathy

12 ksigzka uratowata moje plecy wigcej niz raz. Pozyczylam jq
gnajomym z problemami z kregostupem i przyjacidthom w cigzy,
ktérym réwniez bardzo pomogla. Datam jg jako prezent cztonkom
rodziny, borykajgcym si¢ z bélem plecow. 1o cos cudownego.

— Lisa Tener
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Stoimy, siedzimy i chodzimy kazdego dnia.
Jesli uda ci sie poprawic jakos i wydajnosc tych
CZyNnnosci, przejdziesz dtugg droge w zmniejszaniu bolu.

— Ingrid Bacci, PhD






Przedmowa

do drugiego wydania

estem zachwycony i zaszczycony, ze mogg napisaé przedmowe

do ukochanej ksiazki Lee Alberta Skutecznie pokonaj przewlekly
bol. Wyeliminuj stany zapalne powigzi i migsni bez lekdw i operacyi.
Tysiace z nas czekalo z niecierpliwoscia, az ta wazna praca trafi na
potki z ksigzkami. Gdy tak sig stato, mogg z radoscia zaswiadczy¢,
ze warto byto czeka¢. Ta ksiazka jest wypelniona wspaniatymi,
glebokimi i prostymi narzedziami oraz technikami samoleczenia.
Lee Albert jest moim uzdrowicielem od dwudziestu lat.

Nie uzywam stowa ,uzdrowiciel” przypadkowo. Kiedy Lee
przybyt na wydziat sztuk leczniczych w Kripalu Center, ktérego
bytem wieloletnim cztonkiem, szybko stat si¢ znany jako cudo-
twérca. Przebywajac od tak dawna w $wiecie uzdrowienia du-
chowego i holistycznego, bylem nie tylko sceptyczny, ale nawet
przewracalem oczami. Widziatem setki nauczycieli, guru i sa-
mozwariczych ,uzdrowicieli”, ktdrzy przychodzili i odchodzili.
Niektérym z nich towarzyszylo zle zachowanie, dolewajace pa-
liwa do mojego ognia. Chcg, aby moi nauczyciele $wiecili przy-
ktadem. W moim $wiecie zezwolenie na bycie czlowiekiem jest
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16  Skutecznie pokonaj przewlekty bol

udzielane, ale pozwolenie na bycie aroganckim i okropnym nie
jest tolerowane. Przez lata wydalem duzo pieni¢dzy na treneréw
osobistych, ktérzy chwalili si¢, ze dokladnie wiedza, co jest ze
mna nie tak i wszystko wylecza. Dziesi¢ciolecia tarica i nauczania
jogi na betonowych podlogach przyczynily si¢ do réznorakich
probleméw ze stopami, kolanami, biodrami i plecami w moim
dzielnym ciele.

W koricu, ze smutnym westchnieniem, zapisatam si¢ na te¢
nowa zintegrowang terapi¢ pozycyjna (Z1TP), aby zobaczy¢, o co
w tym wszystkim chodzi. Watpitam, ze ten cztowiek cokolwiek
osiagnie, ale wzruszylam ramionami i ruszytam na czwarte pig-
tro, gdzie czekal nieznajomy Lee Albert.

Rany! Jak bardzo si¢ mylitam? Poznatam tagodnego, wyluzo-
wanego, mifego, swobodnego, ,,normalnego” faceta, ktéry wyja-
$nil, ze dzigki zintegrowanej terapii pozycyjnej nic nie powinno
mnie bole¢ i ze szybko poczujg si¢ lepiej. Nadal sceptycznie opo-
wiadatam mu o moich problemach z I¢kotka, o biednych kolanach
oraz o tym, jak trudne bylo pokierowanie wlasnymi treningami:
Prowadz trening tarfica w jodze, a takze trening dla nauczycieli
jogi, caly czas kulejac! Obiecal, ze wszystko bedzie dobrze.

Lee zaproponowat mi kilka prostych technik: wyréwnywa-
nie bioder, znajdowanie punktéw zapalnych bélu, skad rozprze-
strzenial si¢ dalej. Po godzinie zesztam ze stotu, czujac si¢ coraz
lepiej. Nadal miatam problemy z I¢kotka, ale Lee dat mi kilka
$wietnych zadaii domowych, dzigki ktérym radzitam sobie z tym
problemem na biezaco. Przed pozegnaniem, z blyskiem w oku,
powiedzial najwazniejsze zdanie, ktére byto poleceniem do wy-
konania: ,, Teraz idz prosto do sklepu Kripalu i zréb sobie ciemna
czekolade.” Chociaz nie jem czekolady, jego zadanie bardzo mnie
rozbawito. A moje ciato czulo si¢ $wietnie. Pomyslatam: Ten facet
wie, o co chodzi!
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Dwadziescia lat pézniej moje kolana nadal majg si¢ dobrze;
wcigz taricza i ucza na zimnym betonie! Bez operacji. Bez kul.
Tylko okazjonalne sesje dostrajajace i ciagta dbatos¢ o siebie.

Lee pomégl mi przej$¢ przez wszystkie niepowodzenia, raz po
raz doprowadzajac moje ciato do stanu opanowania i rwnowagi.
Pomégt mi wyleczy¢ problemy z szyja, dzielac si¢ niezawodnym
rozcigganiem (patrz zalacznik C tej ksigzki). Uzywam tej techniki
sama, a takze oferuj¢ ja moim uczniom na zajgciach jogi.

W 2012 r., podczas rekolekeji, odwiedzajac spokojne, buko-
liczne opactwo, odkrytam, ze Matka- opatka cierpiata od miesiecy
z powodu silnego bélu szyi. Wyjasnitam, ze chociaz zintegrowana
terapia pozycyjna nie byta moja codzienng praca, by¢ moze bede
w stanie jej pomoc. Potozyla si¢ na macie, a ja uzytam rozciagnigé
szyi, ktérych nauczyt mnie Lee. Trzydziesci minut pézniej byta
wolna od bélu, ktaniata mi si¢ i nazywata cudotwérezynia! Roze-
$miatam si¢ i powiedziatam jej wszystko o Lee. ,,Czy mogg kupi¢
jego ksigzke?” prosita.

Z biegiem lat Lee i ja zostaliSmy przyjaciétmi oraz kolega-
mi w Kripalu Center. Rozpocz¢lismy wyscig, aby zobaczy¢, kto
szybciej napisze ksigzke. Wygrat o dwa lata, a potem zostat moim
cheerleaderem, by i moja pozycja znalazta si¢ na pétkach z ksigz-
kami. Ilekro¢ widzimy si¢ w salach Kripalu, wymieniamy si¢
u$ciskami i przybijamy sobie piatki.

Druga ksiazka Lee pojawita si¢ w czerwecu 2017 r., ku wielkiej
radosci spolecznosci jogindw: Joga w leczeniu bélu. Dawno temu
Lee zmienil sposéb, w jaki ¢wiczg i uczg jogi. Jego wiedza, szacu-
nek i mito$¢ do ludzkiego ciata s3 ogromne; przekazuje t¢ wiedze
tak prosto, ze staje si¢ zabawna i fatwa do zrozumienia.

Nauczajac i szkolac tysigce ludzi rocznie, w Kripalu i poza
nim, mogg udziela¢ porad. Ilekro¢ moi uczniowie skarzyli si¢ na
ciggle problemy zdrowotne, méwitam: ,Umdw si¢ na spotkanie
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z Lee”. A potem patrzytam, jak uczeni wraca do klasy z blyskiem
w oku i nowym cialem. Za kazdym razem. W dzisiejszych cza-
sach, ze wzgledu na popyt, nie tak tatwo rozpoczal sesj¢ z Lee.
Dobra wiadomoscia jest to, ze teraz mozesz przej$¢ sesj¢ zintegro-
wanej terapii pozycyjnej u kogo$ innego, poniewaz Lee przeszko-
lit wiele 0s6b w zakresie sztuk leczenia. Udato mi si¢ wykonad
sesj¢ na moim sceptycznym, starszym bracie Piotrze, ze wzgle-
du na jego nowo wstawione biodro. Lee ogromnie mu pomdgt.
Piotr byt zachwycony i teraz codziennie ¢éwiczy. Lee przeszkolit
setki treneréw, joginéw i kulturystéw, ktérzy gromadza si¢ na
jego programach i treningach. On nie daje nam ryb; uczy nas,
jak je ztowic.

Lee czgsto powtarza: , Twoje ciato zawsze prébuje si¢ wyle-
czyc. \Wszystko, co musisz zrobié, to nauczyc si¢ go stuchaé. Cia-
to ma wielka madro$¢. Ilekro¢ méwi ci jedno, a twdj mdzg co$
innego, zawsze postuchaj ciala. Mézg potrafi wymysli¢ catkiem
niezle historie, ktére niekoniecznie sg prawdziwe ”(Skutecznie po-
konaj przewlekty bdl).

Naprawde uwielbiam t¢ ksiazke, Skutecznie pokonaj prze-
wlekty bél; zdjecia sq wyraine, a tres¢ doskonata. Gdziekolwiek
zamieszka bol, Lee ma na to dobre rozwiazanie, wraz z pracg do-
mowa, aby utrzymacé t¢ cz¢$¢ ciata w zdrowiu. Lagodny, mity,
kochajacy duch Lee przenika przez kazda jej strong.

Jako nauczyciel i trener umiescitam zaréwno Skutecznie po-
konaj przewlekly bil, jak i Joga w leczeniu bélu, na wymaganych
przeze mnie listach lektur dla wszystkich moich uczniéw i stazy-
stéw. Jako prakeykujaca czgsto si¢ do nich odnosze.
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Zawsze bede wdzigezna Lee za to, ze dat mi (i $wiatu) wspa-
nialy prezent: pewny sposéb na uzdrowienie ciata. Masz szcze-
$cie, ze trzymasz t¢ ksiazke w rekach. Jest ona napisana przez
kogos, kto jest réwnie madry i cudowny jak stowa, ktére za chwi-
le przeczytasz. Ciesz si¢ ksigzka i swoim nowym ciatem!

Przesytam kochajacy, czekoladowy uscisk Lee,

Megha Nancy Buttenheim, MA / E-RYT 1000
Dyrektor wykonaweczy i zatozyciel: Let Your Yoga Dance®
Autorka Rozwijajgca radosé: pozwdl jodze tariczyc,
ucielesniajgc pozytywnq psychologie






Przedmowa

do pierwszego wydania

y i twoje ciato jestescie geniuszami samoleczenia. Zaprezentu-

je ci wszystkie sposoby.

Bél zdecydowanie przykuwa moja uwagg i uwielbiam znajdo-
waé proste, naturalne rozwigzania, by zlagodzi¢ jego objawy lub
w miar¢ mozliwosci je wyeliminowac .

Pisz¢ przedmowe do tej ksiazki, poniewaz dzigki wlasnemu,
fizycznemu doswiadczaniu bélu i jego braku, wiem, ze system
zintegrowanej terapii pozycyjnej naprawde dziata. Oto jak po-
dziatal i nadal dziata w moim przypadku!

Kilka lat temu rozpoczgtam nauke tadca. Po jakim$ czasie
rozwinat si¢ u mnie bél piety, kedry sie nasilit, az doprowadzit do
tego, ze zaczetam kuleé. Miesigcami chodzitam do kregarza, co
owszem, troch¢ pomogto, ale b6l pozostal. Akupunktura tez nie
whiosta niczego znaczacego.

Rozpoczelam rezim rozciagania, ale kiedy bol nie ustgpowat,
posztam do ortopedy, ktdry leczy tancerzy szkoty baletowej w San
Francisco. Obserwowal mnie podczas chodzenia i zdiagnozowat
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zapalenie powigzi podeszwy. Polecit orteze, ktérej zaczgtam uzy-
wacé. Niestety tez nie pomogla.

Nastepnie kupitam przenosne urzadzenie laserowe i zacze-
tam schiadza¢ piety po kazdym spacerze. Jestem piechurem, ale
z powodu nieustajacego bélu, zaczetam chodzi¢ na coraz krétsze
odlegtosci.

To wszystko bylo bardzo przygnebiajace i czutam si¢ bezna-
dziejnie. Moje zdrowie bylo zagrozone z powodu ograniczenia
mobilnosci.

Wtedy poznatam Lee Alberta, NMT, w Kripalu i po raz
pierwszy skorzystatam ze zintegrowanej terapii pozycyjnej.

Na sesji ostrzegtam Lee, ze jesli Sci$nie moje pigty, bél bedzie
tak ostry, iz mogg ulec pokusie, by go uderzy¢.

Usmiechnat si¢ fagodnie i powiedziat: ,Moge pokazal ci, jak
rozwigza¢ ten problem za dziewigédziesiat sekund”.

Bytam bardzo sceptyczna, ale intrygowata mnie jego fagodna,
stanowcza postawa.

Kiedy delikatnie poruszal moim cialem w réznych pozycjach,
nie wyobrazatam sobie, jak to wszystko moze by¢ skuteczne.

Potem pokazat mi, jak delikatnie zgia¢ stopg do tytu i utrzymac¢
taka pozycje. Czutam pokuse, aby poglebi¢ t¢ pozycje dla lepszego
efektu, ale wowcezas Lee powiedziat, ze: ,, To nie jest jak rozciaganie”.

Nastepnie stwierdzit: ,Jestem jak ciesla. Moim zadaniem jest
pokaza¢ ci, jak si¢ spionizowaé, spoziomowac i wyprostowac. Je-
$li podoba ci sig to, jak si¢ teraz czujesz, odrobisz lekcje”.

Nastepnie $cisnal moja pigte i obrécit stope.

Czekatam na kaskadg bélu, ale jedyne, co poczutam to nieja-
sne, odlegle pozostalosci wspomnienia bélu. Spojrzatam na niego
absolutnie zadziwiona.
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Powiedziat: ,Catkowite zresetowanie pamigci migéni zajmie
od dziesieciu do czternastu dni, po ktdrych nie bedziesz odczu-
wat juz bélu”.

Bardzo chcialam zobaczy¢, jak ta sama zasada zadziala na
reszt¢ mojego ciata!

Kiedy Lee pracowat i pokazywat mi rézne pozycje, powiedziat:
,Dam ci materialy informacyjne, aby$ miafa wizualizacje do éwicze-
nia i odrabiania lekgji. Jestem tutaj, aby pokaza¢ ci, jak to zrobi¢ ”.

Natychmiast zwatpitam, czy dam rad¢ bez niego i mu to
powiedziatam.

Odpowiedziat: , To nie jest system, w ktérym mnie potrze-
bujesz, moja obecnos¢ nie jest tu konieczna. Potrzebujesz tylko
siebie, swojego ciafa i checi do éwiczeri. ” Nastepnie dodat:,,Starsi
ludzie nie sg pochyleni lub skrzywieni, poniewaz sa wiekowi. Sg
tacy, poniewaz trwa to u nich juz bardzo dtugo”.

To stwierdzenie i system miaty dla mnie sens praktyczny, ale
nie odczuwatam dramatycznej ulgi w bélu, w innych czgsciach
mojego ciata, tak jak w pigtach. Dopdki nie wstalam ze stotu.

Miatam wrazenie, tak jak to zapamigtatam, gdy miatam sie-
dem lat, ze czujg catkowita wolno$¢ od bélu. Mimo ze odczuwa-
tam jedynie niewielkie, mato dokuczliwe dolegliwosci w ciele, nie
zdawatam sobie sprawy, jakie to uczucie, gdy nie ma ich wcale.

Wydawato mi si¢, ze jestem catkowicie odmieniona i uwol-
niona, miatam ochote skaka¢.

Lee cierpliwie wyjasnil, ze mam zadanie domowe, pokazat
mi materialy informacyjne i wyttumaczyt gtéwne pozycje. Opu-
$citam jego biuro, Sciskajac papiery i szczerzac z¢by ze szczgdcia.

Potem przeskoczylam przez polng take i poczutam sig jak
zywa reklama tego systemu. Chciatam zadzwoni¢ do Oprah
i wszystkich innych programéw z wielka publicznoscia, by po-
wiedzie¢: ,Pokazmy to wszystkim!”
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Oczywiscie chciatam tez udostepnié system wszystkim moim
czytelnikom, ale wtedy nie bylo jeszcze, ani ksiazki ani DVD.

Oczywiscie opowiedzialam wszystko moim przyjaciotom
i rodzinie oraz pokazatam im, jak wykonywa¢ okreslone pozycje.
Doswiadczytam niesamowitych zmian w szyi, ramionach i bio-
drach, a takze rozkoszowatam sie uczuciem braku bélu na wiele
nowych sposobéw. Nadal ¢wiczytam.

Pokazatam go tez ludziom, ktérych nie znatam, na przyktad
mezezyznie, ktdry sprzedal mi samochéd, a podajac mi kontrake
utykat. Od razu wiedziatam, co mu jest. Kiedy zapytatam go, dla-
czego utyka, odpowiedziat: ,Lekarz powiedzial, ze to zapalenie
powigzi podeszwy, a ja jestem juz starszy i cigzszy, wigc to musialo
si¢ w konicu zdarzy¢”.

Pokazatam mu dziewieddziesieciosekundowe trzymanie kaz-
dej stopy i krétko opisatam zintegrowana terapi¢ pozycyjna.

Nastgpnego dnia wrécitam po swéj nowy samochdd, a wspo-
mniany me¢zczyzna podbiegt do mnie, wykrzykujac: ,Nie boli! Nie
boli! Nie utykam! Méj Boze! To naprawdg dziata!”. Przytulit mnie
i zapytal, czy jest na ten temat ksigzka, zeby mégt dowiedzie¢ si¢
wigcej. Zapewnitam go, ze pewnego dnia zostanie wydana.

Uwielbiatam prosty, praktyczny aspekt samodzielnego wy-
konywania tego innowacyjnego systemu i zacz¢tam codziennie
odrabia¢ lekgje.

Od razu stalo sig jasne, ze jest tak jak powiedziat Lee, kiedy
odrabiatam prac¢ domowa, moje ciato czuto si¢ lepiej. Kiedy tego
nie zrobitam, b6l wracat.

Zwykle odrabiatam pracg domowa, ktéra trwa okoto pigciu
minut dziennie i czutam sig lepiej.

Kazdego roku, kiedy wracatam, aby uczy¢ w Kripalu, uma-
wiatam si¢ na spotkanie z Lee, by pozyska¢ dalsze informacje na
temat systemu. Chcialam tez, aby nauczyciel z San Francisco,
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gdzie mieszkatam, okresowo pokazywal mi coraz wigcej niuan-
s6w, a czasem takze ze mna pracowal. Wiedziatam, ze Lee szkolit
ludzi w tym systemie, ale jak dotad nie znalaztam nikogo, kto by
go rzeczywiscie znat.

Marzytam tez o ksigzce lub ptycie DVD, ktérych mogtabym
uzywaé w domu, aby rozwina¢ swoja prakeyke.

Widziatam, ze Lee byt tak zajety pokazywaniem ludziom, jak
wykonywa¢ zintegrowana terapi¢ pozycyjna, ze niekoniecznie
miat czas lub energi¢ na stworzenie ksigzki albo DVD.

Postanowitam powiedzie¢ mu, ze jestem pisarka i zrobig
wszystko, co w mojej mocy, aby poméc mu opublikowad ksigz-
ke, a takze napisa¢ rekomendacj¢ lub przedmowg, na co bardzo
entuzjastycznie odpowiedziat i potwierdzit moje przemyslenia,
dotyczacego czasu oraz energii niezbgdnych do stworzenia ksiaz-
ki lub DVD.

Potem nadszedt dzien, kiedy Lee powiedziat mi, ze wspétpra-
cuje z wydawcg nad ksiazka!

Modlitam sig, aby poznat kogos dobrego, kto by mu pomégt.

Tak tez sie stato.

Tak oto powstata ta przedmowa, a teraz ty mozesz doswiad-
czy¢ dobrodziejstw tego systemu i podzieli¢ si¢ nim z innymi.

Nasze ciala sa naprawde cudownymi samouzdrawiajacymi si¢
urzadzeniami, jesli znamy odpowiednie przyciski i pokretla oraz
system zintegrowanej terapii pozycyjnej.

Teraz znasz go i ty.

Szczgsliwego ¢wiczenia i zycia bez bélu!

Z mitoscia, Susan (alias SARK)
Autorka, artysta, soczysta, dzika kobieta
htep://www.PlanetSARK.com






Wprowadzenie

dy druga edycja Skutecznie pokonaj przewlekly bl szta do

druku, spogladalem wstecz na wplyw, jaki wywarta pierw-
sza edycja i bylem bardzo szczgsliwy. Otrzymatem wiele e-maili
od moich czytelnikéw, wyrazajacych wdzigcznosé za moja ksigz-
ke i ulge w bélu, jaka im data. Niedlugo nakrecg program PBS
z Peggy Cappy, w ktérym pokaze publicznosci zrédta bélu i roz-
wigzania, jak si¢ go pozby¢. Ta ksigzka zmienita sposéb, w jaki
ludzie mysla o bélu i data im nadziejg, ze oni réwniez mogg bez
niego zy¢, wykonujac te proste ¢wiczenia. Dla tych, ktérzy nie
wiedza, jak to si¢ zaczelo, pozwdlcie, ze podziele si¢ ta historia.
o moja skére. Niedawno ukoriczylem studia profesjonalnego
masazu. Jadac autostrada spokojnej prowingji Quebec, powoli
naciskatem hamulec, aby zatrzyma¢ si¢ przy znaku stop. Nagle
we wstecznym lusterku zobaczytem pedzacy ku mnie samochdéd.
Od razu wiedziatem, ze nie wyhamuje. BUM! Kierowca jadacy
z predkoscia 60 mil na godzing uderzyl w tyt mojego auta.
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Na szczgécie miatem zapigty pas i nie uderzytem gtowa w szy-
be. Wysiadtem z samochodu, ktéry byt teraz wrakiem. Nie mo-
glem w to uwierzy¢. Czulem si¢ dobrze, nic nie byto ztamane ani
nic nie krwawito, co byto cudem.

Wkrétce przybyla policja. Kiedy zapytali, jak si¢ czujg, po-
wiedzialem, ze jestem troche wstrzasniety, ale myslatem, ze ze
mng wszystko w porzadku. Ze wzgledu na powage wypadku po-
licjant nalegal, zebym poszedt na izb¢ przyjeé, by obejrzal mnie
lekarz. W szpitalu sprawdzono moje parametry zyciowe, wyko-
nano kilka testéw z zakresu ruchu szyi i powiedziano mi, ze raczej
nic mi nie bedzie.

I wszystko bylo dobrze...przez trzy tygodnie. Potem zacza-
tem odczuwaé migrenowe béle glowy. Miewatem wezesniej béle
glowy, ale nigdy migreny. Te byly przerazajace! Wywolywaly je
zewngetrzne zapachy, dzwigki lub jasne $wiatta. Ledwo mogtem
to znie$¢. Moj lekarz zdecydowal, ze powinienem rozpoczaé fi-
zykoterapi¢. Wtedy jeszcze nie wiedzialem, ze béle glowy beda
mi towarzyszyly przez nastepne trzy lata, z czestotliwoscig raz
w tygodniu.

Wspomniane trzy lata spedzitem odwiedzajac prawie kazdego
terapeutg, jakiego mogtem znalezé. Desperacko potrzebowatem
ulgi. Wydatem dziesiatki tysigcy dolaréw i sprawdzatem najlepsze
terapie, jakie mogtem znalez¢ — wszystko bez rezultatéw. Pewne-
go dnia moje zycie si¢ zmienito.

Poszedtem do bardzo polecanej terapeutki, ktéra przeprowa-
dzita ze mng sesj¢ fagodnych form terapii, niezapowiadajacych
si¢ jako skuteczne. Po wizycie podzigkowatem jej i wrécitem do
domu rozczarowany, bedac przekonanym, ze to takze nie zadziata
bardziej niz wszystkie poprzednie terapie, ktérych prébowatem.
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Ku mojemu zdziwieniu, migrenowe béle glowy nigdy nie po-
wrécily. Jak to mozliwe? Jedna sesja, bez glebokiej pracy, a méj
bél zniknat? Niemozliwe! Prébowatem prawie kazdej dostepnej
terapii i nic nie dzialalo. Jak ta delikatna, prosta metoda mogta
zatatwi¢ sprawe podczas jednej krotkiej sesji i ztagodzi¢ okropny
bdl, z ktérym zmagatem si¢ od ponad trzech lat?

Zaczatem szukad, czym byla ta terapia i jak doktadnie dziata.
Chciatem si¢ tego dowiedzie¢ i podzieli¢ nia ze wszystkimi ludz-
mi na naszej planecie.

Ta ksiazka jest wynikiem mojej wyprawy. Cwicze i nauczam
zintegrowanej terapii pozycyjnej (ZTP) juz od ponad trzydziestu
lat, pomagajac tysiacom ludzi cieszy¢ si¢ stata ulga w bélu, bez
operadji i lekéw. Mam nadziejg, ze ta ksigzka pomoze takze tobie
i twoim bliskim, uwolni¢ si¢ od wszelkiej masci dolegliwosci bé-
lowych, dzigki fagodnym technikom terapeutycznym i prostej,
ciaglej samoopiece.

Krétka uwaga dla tych czytelnikéw, ktérzy majg tendencje do
bezposredniego przechodzenia do swojego konkretnego schorze-
nia: Doceniam wasz entuzjazm, ale najbardziej skorzystacie, czy-
tajac pierwsze trzy i ostatni rozdzial tej ksiazki, zanim przejdziecie
do okreslonego schorzenia. We wspomnianych rozdziatach znaj-
duja si¢ wazne informacje, ktére beda najbardziej przydatne
w dazeniu do lepszego samopoczucia. Jedng z najwazniejszych
rzeczy, ktdrych si¢ nauczysz, bedzie whasciwe rozcigganie. Niepo-
prawne rozciaganie owocuje nie tylko stabymi wynikami, moze
nawet nasili¢ bdl.

Poniewaz metoda staje si¢ coraz bardziej znana, jestem pod-
ekscytowany, informujac, ze prowadze ciagly program certyfika-
cji. Obecnie mamy dziewigtnastu certyfikowanych prakeykéw
i niedtugo bedzie ich wigcej. Wspomniani praktycy ukonczyli
kompleksowy program szkoleniowy i jestem wdzigczny za ich
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poswigcenie, zaangazowanie oraz wsparcie. Ciesz¢ si¢, Ze mogg
im poméc uczy¢ ludzi zycia bez bélu. Jesli potrzebujesz doswiad-
czonego metodyka, odwiedZz mojg stron¢ internetowg (www.
LeeAlbert.com). Moim celem jest stworzenie ruchu i spoleczno-
$ci, w ktorej wyksztalceni ludzie mogg leczy¢ si¢ sami na wiele
dolegliwosci, zmniejszajac w ten spos6b koszty opieki zdrowotne;.
Z twoja pomoca jest to mozliwe! Razem zdziatamy wigcej!

Lee Albert
www.LeeAlbert.com
Lenox, Massachusetts



