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Kaj drugi pravijo 
o Brez bolečin

»Brez bolečin temelji n zelo poglobljenem poznvnj 
človeške fiziologije. Pokže, kko lhko prekinemo zč-

rni krog bolečine in nrvno pozdrvimo eno njbolj 
perečih zdrvstvenih težv dnes.«

 — Deepak Chopra

»Ideje, ki jih Pete Egosce prinš v svet neopertivne 
ortopedije, so premišljene, pronicljive, knček kontro-
verzne, tod neizpodbitno KORISTNE! V knjigi boste 
nšli zelo prktične in pogosto neverjetno činkovite 
nsvete z ljšnje bolečine in kontrktr sklepov. Pri 
obrvnvi svojih pcientov že let porbljm številne 
Petove miselne procese (in vje); pogosto se obnesejo 
precej dobro. To je krtk, rzmljiv in dejnsko zelo 

znimiv knjig  kpite jo in preberite, slej ko prej vm 
bo prišl prv!« 

 — Scott V. Haig, dr. med., klinični docent ortopedske 
kirurgije, univerza Columbia, avtor knjige Orthopedic 

Emergencies: A Radiographic Atlas



»Ni se vm treb profesionlno kvrjti s športom, d 
bi v Petovem sporočil nšli nekj drgoceneg zse. Ne 

glede n to, kj počnete v življenj, vm knjig ponj 
preproste, rzmne in izredno činkovite nsvete. Sm 
imm to srečo, d me Pete in njegov ekip že ves čs 

moje kriere čit, kko nj se postvim v prvilne polo-
žje, d bom dosegl njboljše rezltte. T knjig p je 

plonk listek, ki bo spremenil življenje tdi vm.«
— Justin Tuck, nekdanji najboljši igralec Nacionalne

nogometne lige ZDA in zmagovalec Super Bowla

»Že več kot trideset let sem predn in dosleden 
Egoscejev klient ter privrženec njegove metode. Poleg 
teg, d mi je spremenil življenje, je tdi temelj mojeg 

zdrvj in telesne priprvljenosti. Petovo kliniko sem 
obiskl kot petindvjsetletnik, ker sem po vtomobil-

ski nesreči trpel zrdi ktne bolečine v hrbt. Pri 
petindvjsetih nisem mogel igrti golf li smčti n 
vodi! Po nekj dneh st se moj drž in hoj spreme-

nili, bolečin p je povsem izginil. Zrdi Egoscejeve 
metode lhko še zdj, sredi petdesetih, intenzivno igrm 

golf ter smčm n vodi in po sneg. N stotine prij-
teljev, sorodnikov, strnk in zposlenih sem npotil k 
Egoscej, d jim je pomgl odprviti bolečino in so 

se spet lhko zčeli kvrjti z dejvnostmi, ki jih imjo 
rdi. To metodo lhko porbljmo vse življenje, d se 

izognemo bolečini in ostnemo v formi!«
 — Scott Blanchard, predsednik The Ken 

Blanchard Companies



»Vse življenje so me mčile občsne težve s hrbtom. 
Šele ko sem odkril metodo Pet Egoscej, se je moj 

drž porvnl, trgjoč bolečin p je popolnom izgi-
nil. Vsk dn si vzmem nekj mint z Egoscejeve 

vje, ki so mi spremenile življenje.«
 — John David Mann, soavtor uspešne knjižne 

serije Go-Giver

»N svoje oči sv videl, kko je metod Pet Egoscej
ozdrvil ljdi, ki so let trpeli zrdi kroničnih bole-
čin. Soni se je z njegovo pomočjo spremenil iz mlde 

mtere s hromečo bolečino v hrbt v močno, smozve-
stno, dejvno žensko. Vs nš držin in mrež prijte-
ljev se opirt n Egoscejevo metodo, ki pomg teles 
povrniti prvotno obliko, s tem p ns osvobodi bolečine 

in nm omogoči, d polno izkoristimo svoj potencil. 
Isto lhko storite tdi vi. Nihče ne pozn teles tko 

dobro kot Pete Egosce. Je genij, čdež in gibnje, t 
knjig p lhko dobesedno in prvičeno spremeni svet, 

ko spreminj posmezn teles.«
 — Sonia in Paul Tudor Jones

»Preproste in činkovite vje v tej knjigi, ki jih je tko 
genilno zsnovl Pete Egosce, so izredno npredne 
fizioterpevtske metode. T knjig je izjemn in z nv-
dšenjem jo priporočm vskomr, ki si želi korenito 

izboljšti telesno zdrvje.«
 — Tony Robbins, avtor knjig Awaken the Giant Within 

in Unlimited Power



  13

Predgovor

»Kako dolgo te že boli desna rama?«
To je bilo prvo, kr mi je rekel Pete Egosce. Tkrt sem 

bil petnjstletni dijk srednje šole Torrey Pines High School 
severno od Sn Dieg, Pete p je prišel v šolo pregledt 
mojeg prijtelj, ki je bil prvoligški nogometni p. Jz nj 
bi nslednje leto postl podjlec. Tm sem bil, d bi prij-
telj metl žogo, Pete p bi g lhko ocenil in m pomgl. 
Dn prej sem metl žogo v šestih menjvh in v rmen 
me je boleče kljvlo, vendr nisem teg nikomr povedl.

»Kko p veste, d me boli rm?« sem g neje-
verno vpršl.

Pete Egosce, nekdnji mrinec, je zljl: »Pob, koli-
kor vem, rce še ne letijo n jg ... Ali pč?«

Govoril je o tem, d sem se morl zrdi boleče rme 
pošteno potrditi, če sem želel vreči žogo v vsj približni 
spirli. Kdr pri meriškem nogomet žog zvijg po 
zrk, tem rečemo »rc«. Njegov pripomb ni bil 
lskv. Bil sem mld, tekmovlen in ponosen in občtek 
srm je bil neprijeten. Zsrepel sem se v mogočneg, ple-
čteg mrinc. Tkoj je spremenil izrz, se mi nsmehnil 
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in me, ne d bi se zmenil z kogr koli drgeg n igrišč, 
vpršl: »Ti lhko kko pomgm?«

Sledil sem m n rob igrišč, kjer mi je nročil, nj nre-
dim tri vje. Bile so preproste. Njprej sem morl zskti 
nožne prste nvznoter in potisniti loptice nvzdol in nzj. 
Nto sem se legel n klop z eno nogo ob prsnem koš in 
drgo prosto visečo, tko d sem imel sproščene dimlje. 
Nzdnje sem krožil s sproščenimi rokmi, pri čemer sem 
si pomgl s težo kmn, ki sem g pobrl v bližini, in silo 
težnosti. Rvno ko sem pomislil Kaj zaboga počne ta tip?, 
mi je z konec nročil, nj se postvim v položj strešice. 
To je bilo let 1987  izvjnje jogijskih položjev je bilo 
poosebljenje njbolj srmotne more, ki jo je lhko doživel 
srednješolski nogometš.

Vse skpj je trjlo njveč tri minte, vendr so vsi že 
komj čkli, d se vrnejo k vdbi. Vstl sem in Pete je spet 
zljl: »Zdj p vrzi tisto preklemno spirlo.«

Pri prejšnjih metih me je rm tko bolel, d se niti 
njmnj nisem veselil ponovnih posksov, vendr sem to 
morl storiti z prijtelj. Stopil sem nekj korkov nzj, 
izpstil žogo in se priprvil n bolečino, ki je sledil vsem 
prejšnjim metom. P je ni bilo od nikoder. Opzovl sem, 
kko je žog v lok pdl n igrišče  bil je njboljši met, 
kr sem jih kdj nredil.

Pogledl sem Pet in se nmrdnil. Ker me je osrmotil, 
m nisem hotel priznti nikkršnih zslg. Nsmehnil se 
je in rekel: »Še enkrt.«

Spet sem stopil nekj korkov nzj in vrgel žogo. In 
spet sem jo opzovl, kko v lok pd n igrišče, ne d bi 
me krkoli bolelo. Če prejšnji met ni bil njboljši v mojem 



P REDG OVOR   |    15

življenj, je t bil zgotovo. Pogledl sem Pet in g vpršl: 
»Kj ste nredili z mno?«

Odvrnil je: »Jz nisem nredil ničesr, ti si.«
Pojsnil mi je, d ni bilo z mojo rmo nič nrobe. Znšl 

se je v neprvilnem položj, on p me je morl smo n-
čiti, kko nj to poprvim. Teg nisem popolnom rzmel, 
vendr sem znesljivo vedel, d me nič ne boli in d mečem 
bolje kot kdrkoli prej. V treh minth m je spelo spro-
stiti telo, jz p sem lhko popolnom izkoristil tlente, s 
kterimi so me obdrili nrv in strši.

Ko sem prišel domov, sem mmi in očet povedl, kj se 
je zgodilo. Oče je že slišl z Pet in se pozniml o njem, 
nto p me je teden pozneje posedel z mizo, d sv se 
pogovoril. Povedl mi je, d Pete običjno ne del z ljdmi 
moje strosti, če že, p bi to počel smo, če se zvežem trem 
stvrem: prvič, d sem vedno točen; drgič, d izvjm 
»progrme« in vje ntnko tko, kot mi nroči; in tretjič, 
d nikoli ne zmjm. Kot njstnik sem si brezskrbno mislil: 
No, v bistvu sta to samo dve pravili, tod oče je bil veliko 
bolj resen. Zdelo se m je mlce pretirno, d nekdo kliče 
petnjstletnik n dom, d bi preveril, v kkšnem stnj je, 
vendr je tdi vedel z moje snje o tem, d bi bil profesio-
nlen športnik. Vedel je, d sem priprvljen delti, d bi te 
snje resničil. Rekel je, nj kr posksim delti s Petom, 
vendr se morm držti njegovih treh prvil.

Od tkrt je minilo skorj petintrideset let in mrsikj se 
je spremenilo. Dobil sem štipendijo z niverzo Stnford. 
Izbrli so me, d sem podpisl pogodbo in igrl profesio-
nlni bejzbol in profesionlni meriški nogomet. N krierni 
poti sem sledil svoji strsti in nzdnje me je pripeljl v 
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Ncionlno nogometno ligo, v kteri sem igrl petnjst 
let. Bil sem kpetn ekipe Tmp By Bccneers v Sper 
Bowl XXXVII, devetkrt izbrl ekipo z Pro Bowl in bil 
štirikrt izbrn z eneg njboljših igrlcev. V zgodovini lige 
je mnj kot deset igrlcev dobilo čstno omembo v dveh 
profesionlnih športnih ekiph. Jz sem eden od njih  z 
ekipi Tmp By Bccneers in Denver Broncos. Posvetili 
so me v Dvorno slvnih profesionlneg meriškeg nogo-
met. Moje življenje je kot v prvljici. Vendr zelo nerd 
govorim o sebi. Tko so me vzgjli, in kr je še pomemb-
neje, tkšen sem po znčj. Tod vse te dosežke nštevm 
s hvležnostjo, sj je imel poleg mojih trenerjev, soigrlcev, 
stršev in žene prv Pete Egosce velike zslge z to, d 
sem bil tko spešen in d sem resničil svoje snje.

Pete Egosce me je nčil, kko delti. Še več, nčil me 
je, kko delti bolje od konkrence. Nčil me je mske trd-
nosti in mi pokzl, d je moje telo močno in vzdržljivo. Kot 
številnim drgim športnikom n vseh stopnjh mi je rzo-
del, d te »n cedil ne psti telo, temveč m«. Pomgl 
mi je, d sem izkoristil sleherni drobec svojih športnih 
zmožnosti. Ker me je že od petnjsteg let prignjl tdi 
znj igrlne sezone, sem spoznl mske prednosti, ki jih 
prinš zvednje, d lhko zdržiš dlje kot tvoji tekmeci. 
Vedno sem se veselil zdnje četrtine. Ko so igrlci nsprotne 
ekipe postjli trjeni, sem se šele dobro ogrel.

Pete me je nčil, d je moje telo več kot sposobno, 
d vzdrži neizprosnost Ncionlne nogometne lige. Igrl 
sem fizično zelo zhtevno vrsto meriškeg nogomet v 
čs, ko je bilo to normlno. Tkrt in še dnes me ljdje 
spršjejo: »Kko je tvoje telo zdržlo petnjst let?« Vem, 
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d niti slčjno ne bi zmogel igrti toliko čs, če ne bi 
dell s Petom.

Preprosto povedno: Pete je njbolj genilen človek, 
kr sem jih kdj spoznl, kr zdev človeško telo in to, 
kko povsem izkoristiti njegov potencil. Zto st dnes, 
ko sem generlni direktor ekipe Sn Frncisco 49ers, Pete 
in njegov metod nepogrešljiv del nše ekipe z zdrvje 
in zmogljivost.

Spodbjm vs, d preberete to knjigo. Tko klišejsko je 
reči, d vm bo spremenil življenje, vendr se bo zgodilo 
ntnko to. Počtili se boste bolje, stli boste pokončneje in 
lhko boste počeli več stvri, ki jih imte rdi. Vše življenje 
bo kkovostno, tkšno, kot se mrsikom zdi nedosegljivo 
li neresničljivo. Vendr je n doseg roke! V tej knjigi 
boste spoznli orodj, s kterimi lhko živite zdrvo, zdo-
voljno in brez bolečin.

John Lynch
Oktober 2021
Snt Clr, Klifornij
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Namesto izjave o 
zavrnitvi odgovornosti 

Zdrvstveni priročniki morjo dnes obvezno vsebovti 
izjvo o omejitvi odgovornosti. Sj jo poznte: »Nsveti 
v ndljevnj ne ndomeščjo zdrvniškeg nsvet ...« 
Sledi priporočilo, d se posvetjete z zdrvnikom, preden 
se lotite progrm, ki vm g knjig ponj. Nzdnje vtor 
in zložnik zvrnet vskršno prvno odgovornost z neže-
lene posledice.

Če želite, d vs vrje izjv o omejitvi odgovornosti, 
zprite to knjigo in je ne berite.

Kot pisec knjig in vdbeni terpevt poštevm delovno 
nčelo, d je njpomembnejše posvetovnje tisto, ki 
g oprvimo smi s sbo. Skrb z zdrvje se zčne z 
osebno odgovornostjo.
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Uvod

Pred nekj desetletji sem npisl svojo prvo knjigo o tem, 
kko čdežno je človeško telo. Svet se je od tkrt izjemno 
spremenil  tehnologij se je zčel rzvijti s čedlje bolj 
ospljivo hitrostjo.

T čdes človeške stvrjlnosti so izboljšl nše spo-
sobnosti v vseh pogledih vskodnevneg življenj rzen v 
enem  nšem teles. Ker vedno lžje preživimo, ne d bi 
se morli gibti (živimo z pislno mizo, v vtomobil in n 
kvč), smo zdrvstveno in telesno vedno mnj zmogljivi. 
Kroničn bolečin je dnes njpogostejš težv, s ktero 
se spopd zdrvstveni sistem, medicinsko stroko p beg 
in mči že desetletj.

Zrdi teg so rzvili številne možnosti zdrvljenj in 
posegov, zdrvljenje z zdrvili, fizioterpije vseh vrst, oper-
cije, opornice, oprvljenih p je bilo tdi ogromno rziskv, 
ki skšjo opredeliti njboljši nčin z ljšnje bolečine.

Vsi ti pristopi se zčnejo z n videz logično predpostvko, 
d je treb zdrviti boleči predel. Ali drgče povedno, d 
st vir bolečine in njen vzrok eno in isto.

Zkj je to problemtično? Ker preprosto ne drži, kdr 
gre z nepretrgno kronično bolečino. Zkj? Poglejmo si 
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primer zlomljene roke. Pri nezgodi si zlomite kost, zto 
čtite bolečino in negodje. Ko se kost celi, bolečin pos-
topom izgine. Immo vzrok in činek: poškodb kosti 
povzroči bolečino. Celjenje jo ljš.

Poglejmo si še zdrs medvretenčne ploščice  težvo, ki 
je pogosto vir njbolj rzširjene bolečine pri ns, bolečine 
v hrbtenici. Potem ko medvretenčn ploščic zdrsne li se 
izboči s svojeg mest v hrbtenici, se ne zceli. Bolečin 
pride in gre. Tod zlomljen kost se je pozdrvil, zkj se 
torej medvretenčn ploščic ne?

Odgovor je tle: pri zdrvljenj kronične bolečine je 
treb rzmeti, kj je njen vzrok. Dogodek je povzročil zlom 
kosti, nto p se je končl. Telo kot živ orgnizem sproži 
proces zdrvljenj poškodbe, ki jo je povzročil dogodek. 
To je bilo dejnje  li držljj  ktereg posledic je bil 
zlom. Ker držljj n kost ne činkje več, se t lhko zceli. 
Medvretenčn ploščic p se ne, sj držljj, ki je povzro-
čil zdrs, ni minil. Telo ne more nrvno zceliti tkiv, ker 
vzrok  držljj  še vedno činkje nnj.

To je osrednje nčelo te knjige: bolečino lhko odpr-
vimo smo, če gotovimo in zdrvimo njen vzrok. T p ni 
vedno očiten n prvi pogled. Telo je živ orgnizem, zto se 
celice v njem nenehno obnvljjo. Če se ne, je to znmenje 
bolezni li nervnovesj v sistem.

T knjig vm bo pomgl odkriti in ozdrviti 
vzrok bolečine, tko d se bo telo lhko zcelilo in spet 
polno zživelo.

Vzrok, o kterem govorim, je mišično nervnovesje.
V knjigi je zbrnih z več kot štirideset let potrditev, d je 

mišično nervnovesje vzrok bolezni, ki povzročjo kronično 
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bolečino. Ko spet vzpostvimo nrvno rvnovesje, rešimo 
težvo in odprvimo bolečino.

To dejstvo, p nj je še tko resnično in pomenljivo, je z 
sodobno držbo izziv. V nši kltri vld prepričnje, d 
smo ljdje krhki, se hitro poškodjemo in nikoli ne moremo 
zres doseči in ohrnjti popolneg zdrvj. Dobronmerni 
strokovnjki nm nenehno govorijo, d je nše telo tko 
zpleteno, d lhko le oni določijo, kj je zdrvje li ktere 
so možnosti zdrvljenj in njihove posledice.

Zdi se, kot d se ne smete znšti n svojo modrost, 
občtke, izkšnje in prepričnj. Sebi lhko zpte smo, 
če vs pri tem smerjjo strokovnjki.

T knjig p govori o vs in všem strokovnem znnj. 
Kot terpevt z izboljšnje telesne drže sem se iz izkšenj 
nčil, d o svojem teles veste več kot kteri koli strokov-
njk z mno vred.

Izziv zme, vtorj knjige, p je t, d vs z dokzi in 
zdrvo pmetjo spodbdim ne le, d verjmete lstni mod-
rosti, temveč tdi  in to je še pomembneje  d rvnte v 
skld z njo. Upm, d bo knjig dosegl t cilj.

Če si boste zpli in rzmeli preproste, izjemne, po-
rbne sposobnosti svojeg teles, vm bo lstn preobrzb 
potrdil, d im rvnovešen mišično-skeletni sistem dovolj 
energije in zmogljivosti z dobro življenje  brez bolečin.
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Moderna 
epidemija 
bolečine

Bolečina pesti družbo bolj kot kadar koli prej. 
Mišično-skeletn bolečin  tist, ki jo čtimo v kosteh, 
sklepih, mišich in živcih  vpliv n več kot 50 odstot-
kov odrslih v Zdrženih držvh Amerike. Mišično-
skeletne težve so glvni vzrok z telesne motnje po vsem 
svet in kljb npredk sodobne medicine že desetletj 
nenehno nrščjo.

Bolečino pogosto prikzjejo kot eno njbolj skriv-
nostnih prekletstev človeškeg teles, z ktero ne mnjk 
domnevnih zdrvil. Poznmo čdodelne črobne npoje, 
bleščečo tehnologijo in zpletene dignoze. Rzvili smo 
protibolečinsk zdrvil, ki so tko močn in zsvojljiv, d 
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so povzročil eneg njhjših problemov v zvezi z drogmi 
v človeški zgodovini.

Tod bolečin še kr vztrj. Še vedno omejje  celo 
ničje  n milijone življenj. Zkj? Kr lhko z gotovostjo 
trdim, je to, d popolnom npčno rzmemo, prepreč-
jemo in zdrvimo bolečino.

T še kr vztrj, ker se moderno okolje in pristopi 
sodobne medicine ne kvrjjo z edino stvrjo, ki lhko 
stvi bolečino  njenim virom.

Vendr vm lhko zpm nekj nenvdneg, kr sem 
se nčil v štirih desetletjih del z ljdmi, ki so jih mčile 
rzlično hde bolečine, tko kot vs. Odgovor n t kom-
pleksni problem je preprost.

To ste vi.
Vi imte moč, d odprvite bolečino  če se je nehte 

bti in se jo nčite rzmeti. Tko si boste spet zpli in 
prevzeli ndzor nd svojim potovnjem.

Preden se v nslednjih rzdelkih poglobimo v zpleteno 
človeško telo, si oglejmo širšo sliko, d bomo rzmeli, kko 
smo sploh pristli v tej boleči zmešnjvi.

Trije največji vzroki za 
bolečino v moderni družbi
Ko se ozrem po dnšnji držbi in jo primerjm s tisto pred 
petdesetimi leti, vidim tri kljčne rzlike, ki prilivjo olje 
n ogenj epidemije bolečine.

Živimo v strahu. Modern kltr nm je dl veliko 
krsnih stvri (kot vsi se tdi jz rd igrčkm s svojim 
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telefonom), vendr im življenje v izredno hitrem svet 
neželene posledice. Mrsikdo se je odrekel temeljnem 
prepričnj, d lhko telo po poškodbi okrev.

Verjetno se spomnite, kko ste se kot otroci drili v 
koleno in vm je strš li trener rekel: »Mlo g stresi in 
premigj, p bo v red.« To ni bilo smo zto, d bi dobili 
trdo kožo, temveč je šlo tdi z nezvedno potrditev pri-
rojene odpornosti in neverjetne sposobnosti teles, d se 
smo zceli. Kot otroci smo rzmeli, d ns koleno boli, 
ker telo še okrev.

Ko odrstemo, se nše nrvno dojemnje bolečine spre-
meni. Zčnemo se je bti in vidimo jo kot težvo, s ktero 
se mormo kvrjti, ne p kot sporočilo, ki g mormo
rzvozlti. Zto skšmo njti rešitev  tblete, zdrvniški 
poseg, strokovnjk  d bi se odkrižli teg problem.

V resnici p nm prv to škodi.
V celoti gledno si ne zpmo več in čstveno nismo 

zmožni dovoliti teles, d nm pomg. Postli smo pz-
ljivejši do vseg, kr ns obdj, in mnj nklonjeni tveg-
nj, zto ne znmo rvnti intitivno, kdr ns kj zboli. 
Izgbili smo otroški čt, s kterim smo bolečino rzmeli kot 
sporočilo. Nmesto teg hitro sklepmo, d se je zgodilo nj-
hjše, in iščemo znnje rešitve  tblete, zdrvniške posege 
in strokovnjke. Če se želimo spešno boriti proti bolečini, 
se mormo ponovno nčiti intitivneg zpnj vse.

Zdravljenje simptomov ni enako odpravljanju 
vzrokov. Bolečin je posledic kompleksne mešnice 
ntomije, biologije in nevrologije, z ktero ni niver-
zlne rešitve. Čeprv nm zdrvstveni sistem ponj nešteto 
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možnosti zdrvljenj, je omilitev bolečine velikokrt komj 
zznvn in le zčsn; trjno in popolno oljšnje p se 
nm vse prepogosto izmik. Opercij mrsiktere težve 
ne bo znesljivo rešil, zto p bo ogrozil krhki ekosistem 
človeškeg teles. Protibolečinskim sredstvom mord spe 
tišti bolečino, vendr so t zdrvil v resnici podobn 
mškrm. Prikrijejo simptom, ne kvrjjo p se s temelj-
nim vzrokom tisteg, kr je sploh sprožilo gonijo, ki ns 
sprvlj ob pmet.

Sodobn medicin z zdrvljenje mišic in skelet s 
pomočjo tehnologije išče in odprvlj težve n mikro-
rvni. Kot primer vzemimo bolečino v hrbt, ki je en nj-
bolj rzširjenih tegob, z njeno ljšnje p ne poznmo 
niverzlneg pristop, ki bi činkovl pri vseh ljdeh. 
Mord mgnetnoresonnčno sliknje pokže medvretenčno 
ploščico, ki zrdi zdrs pritisk n korenino živc v bližini. 
V tem primer immo n voljo veliko posegov, s kterimi 
lhko odprvimo bolečino. Tod ob tem velikokrt poz-
bimo njpomembnejši vpršnji.

Kj je povzročilo zdrs medvretenčne ploščice?
Kj se dogj, d je medvretenčn ploščic zdrsnil 

zrdi neobičjne obremenitve?
Ti vpršnji je treb rziskti in odgovoriti nnj, če 

želimo njti in odprviti temeljni vzrok težve. Zto mormo 
telo pogledti s širše perspektive, nmesto d bi se ozko 
osredotočili n boleče mesto.

Mgnetnoresonnčno sliknje, rčnlniško tomogrfijo 
in rentgenske žrke porbljmo pogosteje kot kdrkoli 
prej. V trentk lhko dobimo več informcij kot nekoč. 
P vendr je bolečin bolj vseprisotn kot v kterem koli 
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preteklem obdobj. Zkj? Ker so informcije (li di-
gnoz, če porbimo medicinski žrgon), ki jih zgot-
vlj tehnologij, povezne le s težvmi n mikro rvni. 
Mgnetnoresonnčno sliknje dje smo informcije o 
delčk mišično-skeletneg sistem.

Tk pogled je še ožji, ker so slike nepremične in ne 
moremo videti, kko n prikzne strktre činkje gib-
nje. Če ozkokotni objektiv ne zjme temeljneg vzrok 
bolečine, g njverjetneje nikoli ne bomo odkrili.

Bolečin v komolcih lhko n primer izvir iz npčneg 
položj rmen. Bolečin v hrbt se lhko pojvi zrdi 
šibkih kolkov. Mgnetnoresonnčno sliknje ne bo pok-
zlo teh vzrokov, sj je osredotočeno n mjhno območje 
komolc li hrbt. Zto mormo odzmirti in pogledti 
s širše perspektive, če hočemo rzmeti izvor bolečine in 
se m posvetiti.

Makro

Mikro

 

 

Pri makro pogledu
širokokotni
objektiv celostno
zajame vse, kar
se dogaja v
telesu. Mikro
pogled pa se z
ozkokotnim
objektivom
osredotoči samo
na boleči predel.
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Poti do življenja brez bolečin

Dr. Paul Hodgson, New Wave 
Chiropractic Center

Dr. Paul Hodgson se že vse življenje ukvarja s športom. 
Ko je bil mlajši, je igral igre z žogo: košarko, ameriški 
nogomet, ragbi. Zdaj ga bolj zanimajo joga, športno 
plezanje in vzdržljivostni športi. Z leti je utrpel nekaj 
akutnih poškodb, ki so postale kronične – to pomeni, 
da se problematični predeli nikoli niso zares zacelili, 
zato so poškodbe nastajale vedno znova in se stanje 
nikoli ni izboljšalo.

Poleg tega je imel vse življenje nepravilno držo. 
»Kiropraktik s slabo držo je kot zobozdravnik s slabimi 
zobmi. To se mi zdi nesprejemljivo,« pravi.

Ko je Brian Bradley, podpredsednik podjetja Egoscue, 
pripeljal svojega sina k Hodgsonu na zdravljenje 
poškodbe, sta se začela pogovarjati o drži in Hodgson 
si je ogledal Bradleyjevo hrbtenico.

»Ko sem zagledal rentgensko sliko njegove hrb-
tenice, sem ugotovil, da ima eno najboljših hrbtenic 
za svoja leta, kar sem jih kdaj videl – če govorimo o 
degeneraciji, razdalji med medvretenčnimi ploščicami, 
razdalji med sklepi in zdravju kosti,« pravi. »To je zbudilo 
moje zanimanje.«

Hodgson je začel izvajati vaje po Egoscuejevi metodi* 
in opazil številne spremembe v telesu – med drugim se 

* V ngleškem izvirnik se z vje po Egoscejevi metodi porblj 
izrz E-cises.
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je bolje zavedal svoje drže in premikanja (čeprav je bil na 
to zelo pozoren že kot kiropraktik in jogist). Zdaj lahko 
izvaja najrazličnejše gibe brez strahu pred poškodbami, 
svojim klientom pa svetuje, naj si pomagajo z vajami, 
kadar jih kaj boli.

»Moje telo je videti popolnoma drugačno, pa tudi 
deluje tako – najbrž še nikoli ni bilo tako močno. Imam 
šestintrideset let in seveda se staram,« pravi, »vendar 
imam občutek, da je moje telo vedno močnejše.«

Na nas ne vpliva samo biologija, ampak tudi 
okolje. Vedno mnj se gibmo. V slžbi, dom in pri rz-
vedrilnih dejvnostih postj rtinsko gibnje stvr pre-
teklosti. Smo pomislite n pislne mize in vtomobile, 
pmetne telefone in videoigre, televizije in rčnlnike. 
Pomislite, koliko r vsk dn preživimo zgrbljeni, skrčeni 
in zvozlni v ntomski klobčič tkiv in tetiv.

Hrno in vodo immo dobesedno n doseg roke. Če 
želimo, d nm dostvijo živil, mormo smo klikniti n 
gmb. Če nredimo še kork dlje in nročimo že priprv-
ljeno hrno, se nm ni treb premkniti niti z to, d bi si kj 
skhli. Zbog, en njhitreje rstočih zbvnih dejvnosti 
je opazovanje drgih, kko igrjo videoigre. Plčjemo, d 
lhko sedimo v nbito polnih dvornh in opzjemo drge 
sedeče ljdi. Ti scenriji brez gibnj se preigrvjo vedno 
znov, povsod, vsk dn.

Telo je nrejeno z gibnje, vendr v celoti gledno teg 
ne počnemo več. Če se zvežemo telesni dejvnosti, p s 
tem postvimo temelje z življenje brez bolečin.
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Začarani krog bolečine
Te tri težave, povezane z bolečino  še posebej kdr 
so medsebojno prepletene  so rzlog, zkj se bolečin 
tolikokrt spremeni v zčrni krog trpljenj, ki m ne 
moremo bežti.

Ker ns je strh, vidimo bolečino zelo ozkogledno  osre-
dotočimo se n tisti delček, ki ns boli. Sodobn medicin, 
ki se kvrj z zdrvljenjem mišic in skelet, spodbj tkšen 
pogled, sj porblj preiskve in dignoze n mikro rvni, 
ki ne zjmejo širše okolice. Tod če ne rzmemo te, ostne 
vzrok bolečine neodkrit skrivnost. Zrdi negotovosti p 
ns je še bolj strh. Iz teg krog, ki se nenehno obnvlj, 
je težko zbežti.

Tdi če je dignoz prviln  p nj gre z zdrs med-
vretenčne ploščice, migreno li rtritis  z zdrvljenjem 
ne moremo odprviti temeljneg vzrok bolečine, ki g ne 
rzmemo. Če torej ne poznmo prikriteg izvor bolečine 
in zdrvil znjo, ns bo mčil hromeč negotovost, kdj in 
zkj se bo bolečin vrnil. Tko prestršeni obmirjemo in 
se precej dobesedno bojimo premkniti. T krog mormo 
čim prej prekiniti.


