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Dla dwéch kobiet w moim zyciu, ktére najbardziej
kocham - dla mojej zony i corki.
Dziekuje Wam za mitos¢, wyrozumiatosc i pomoc.

Mojej corce, Astrid, dziekuje dodatkowo
za gotowos¢ do pozowania jako modelki do
ilustracji tej ksiazki.
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Stowo wstepne

Od dtuzszego czasu zajmujg si¢ terapig bélu. Nie mam tu na
mysli bélu zotadka lub ztamanej kosci lecz béle, ktdre przyzwy-
czaili$my si¢ rozumied jako nieuniknione nastgpstwo mijajacego
czasu i starzenia si¢ naszego ciafa.

Pewnie kazdy z nas to zna: bdl plecéw, karku, czasami prze-
szywajacy bl rozpoczynajacy si¢ w okolicy kosci krzyzowej lub
posladka i promieniujacy czasami az do stopy. Ttumaczymy to
sobie zuzywaniem si¢ naszego ciala, bo przeciez przed czterdziestu
laty, gdy jeszcze bylismy mtodzi, nie mielismy tych dolegliwosci.

Ten tok rozumowania wydaje si¢ by¢ poprawny i logiczny. To
znaczy wydawatby si¢ poprawny i logiczny, gdyby nie jedno ,ale”
i kilka ,dlaczego™ Jesli s to problemy zwigzane z wiekiem, to dla-
czego przychodza do mnie tez mlodzi ludzie, jeszcze znacznie przed
trzydziestka, i uskarzajg si¢ na te same dolegliwosci, ktére wystepuja
u szes¢dziesigcioletnich pacjentéw? Czy prowadzili az tak niszezacy
tryb zycia, ze ich cialo uleglo zuzyciu juz w wieku 25 lat?

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

Dlaczego starsi ludzie, przychodzacy do mnie z powodu bélu
tokcia, tak zwanego lokcia tenisisty, pokazujg mi swoje zdjecia
rentgenowskie kregostupa, z keérych wynika, ze maja wybrzusze-
nia lub peknigcia krazkéw migdzykregowych (,wypadniecie




Samodzielne usuwanie bdlu

dysku”) w obszarze ledZwiowym, a nie odczuwajg tam zadnego
bélu? Dlaczego pacjenci po ,,udanej” operacji dysku nadal cier-
pig z powodu bélu plecéw?

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

Jezeli wigc artroza lub wypadnigcie dysku nie bola, to co wia-
$ciwie nas boli? Dlaczego tak czgsto styszymy od lekarza stwier-
dzenie: ,Musi pan/pani z tym zy¢!”?

Postanowitem podzieli¢ si¢ z tobg w tej ksigzce moimi do-
$wiadczeniami z zakresu terapii bélu w nadziei, ze przekazane
przeze mnie informacje pomoga ci moze usuna¢ lub co najmniej
zredukowad gnebiace cig béle.

Oczywiscie nikt z nas nie chowa w zanadrzu panaceum, cu-
downego $rodka leczacego wszystkie dolegliwosci u kazdej oso-
by. Réwniez i moje metody nie s3 takim antidotum na wszystkie
cierpienia tego $wiata. Jezeli jednak okazaloby si¢, ze moje wska-
zéwki pomogly pewnej liczbie czytelnikéw, napisanie tej ksigzki
spelnitoby swoj cel. Opisane tu metody pomogly juz zdecydo-
wanej wickszosci moich pacjentéw.

Céz to sa za metody? Sg to po prostu pewne, w wigkszosci
tatwe ¢éwiczenia. Wychowalismy si¢ w czasach, gdy nauczano
nas, ze za nasz stan zdrowia odpowiedzialni s3 lekarze. Na sku-
tek takiego wychowania, ale tez z wygodnictwa, przyzwyczaili-
$my si¢ do tego, by sklada¢ odpowiedzialno$¢ za nasze zdrowie
w rece innych ludzi — lekarzy. Jesli mi co$ dolega, id¢ do lekarza.
On przepisze mi tabletki, po ktérych bede zdrowy. Moja jedyna
odpowiedzialno$¢ lezy w tym, bym nie zapomniat przyjmowaé
tego przepisanego mi lekarstwa.

Przypuszczam, ze wlasnie z tego powodu musimy ciagle
chodzi¢ do terapeutéw, poniewaz nasze dolegliwosci stale si¢




Stowo wstepne

odnawiaja. Godzimy si¢ z tym, bo przeciez mamy juz swoje lata
i to catkiem naturalne, ze bedziemy napotykaé rézne problemy.

Ja proponuj¢ co$ innego: Wziaé odpowiedzialno$¢ za zdrowie
w swoje rece. Lekarze i inni terapeuci s nam oczywiscie potrzeb-
ni, by wspomaga¢ nas w tym procesie samouzdrawiania, lecz to
tylko i wytacznie my jeste$my naszymi wlasnymi lekarzami.

Z tego powodu moi pacjenci otrzymuja ode mnie zadania
domowe — ¢wiczenia, ktére maja ich uchroni¢ przed odnawia-
niem si¢ ich dolegliwosci. I niektdre z tych ¢éwiczen prezentuje
w tej ksiazce.

Staralem si¢ utrzyma¢ w formie zrozumialej dla kazdego laika
i ograniczytem si¢ tu jedynie do najbardziej potrzebnych infor-
macji dotyczacych budowy anatomicznej. Z tego tez powodu
uzywam w niej takich potocznych okreslen, jak na przyktad
~wypadniecie dysku” lub ,zawal”, poniewaz s to ogélnie zrozu-
miale i powszechnie uzywane terminy. Stosuj¢ w niej tez pewne
skréty myslowe i uproszczenia. Nie ma ona przeciez by¢ praca
naukowa, lecz praktycznym przewodnikiem dla ludzi ngkanych
bélami.

Zyczg ci powodzenia i Zycia bez bélu!







