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Kaj drugi pravijo 
o Brez bolečin

»Brez bolečin temelji n zelo poglobljenem poznvnj 
človeške fiziologije. Pokže, kko lhko prekinemo zč-

rni krog bolečine in nrvno pozdrvimo eno njbolj 
perečih zdrvstvenih težv dnes.«

 — Deepak Chopra

»Ideje, ki jih Pete Egosce prinš v svet neopertivne 
ortopedije, so premišljene, pronicljive, knček kontro-
verzne, tod neizpodbitno KORISTNE! V knjigi boste 
nšli zelo prktične in pogosto neverjetno činkovite 
nsvete z ljšnje bolečine in kontrktr sklepov. Pri 
obrvnvi svojih pcientov že let porbljm številne 
Petove miselne procese (in vje); pogosto se obnesejo 
precej dobro. To je krtk, rzmljiv in dejnsko zelo 

znimiv knjig  kpite jo in preberite, slej ko prej vm 
bo prišl prv!« 

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

Emergencies: A Radiographic Atlas



»Ni se vm treb profesionlno kvrjti s športom, d 
bi v Petovem sporočil nšli nekj drgoceneg zse. Ne 

glede n to, kj počnete v življenj, vm knjig ponj 
preproste, rzmne in izredno činkovite nsvete. Sm 
imm to srečo, d me Pete in njegov ekip že ves čs 

moje kriere čit, kko nj se postvim v prvilne polo-
žje, d bom dosegl njboljše rezltte. T knjig p je 

plonk listek, ki bo spremenil življenje tdi vm.«
— Justin Tuck, nekdanji najboljši igralec Nacionalne

nogometne lige ZDA in zmagovalec Super Bowla

»Že več kot trideset let sem predn in dosleden 
Egoscejev klient ter privrženec njegove metode. Poleg 
teg, d mi je spremenil življenje, je tdi temelj mojeg 

zdrvj in telesne priprvljenosti. Petovo kliniko sem 
obiskl kot petindvjsetletnik, ker sem po vtomobil-

ski nesreči trpel zrdi ktne bolečine v hrbt. Pri 
petindvjsetih nisem mogel igrti golf li smčti n 
vodi! Po nekj dneh st se moj drž in hoj spreme-

nili, bolečin p je povsem izginil. Zrdi Egoscejeve 
metode lhko še zdj, sredi petdesetih, intenzivno igrm 

golf ter smčm n vodi in po sneg. N stotine prij-
teljev, sorodnikov, strnk in zposlenih sem npotil k 
Egoscej, d jim je pomgl odprviti bolečino in so 

se spet lhko zčeli kvrjti z dejvnostmi, ki jih imjo 
rdi. To metodo lhko porbljmo vse življenje, d se 

izognemo bolečini in ostnemo v formi!«
 — Scott Blanchard, predsednik The Ken 

Blanchard Companies



»Vse življenje so me mčile občsne težve s hrbtom. 
Šele ko sem odkril metodo Pet Egoscej, se je moj 

drž porvnl, trgjoč bolečin p je popolnom izgi-
nil. Vsk dn si vzmem nekj mint z Egoscejeve 

vje, ki so mi spremenile življenje.«
 — John David Mann, soavtor uspešne knjižne 

serije Go-Giver

»N svoje oči sv videl, kko je metod Pet Egoscej
ozdrvil ljdi, ki so let trpeli zrdi kroničnih bole-
čin. Soni se je z njegovo pomočjo spremenil iz mlde 

mtere s hromečo bolečino v hrbt v močno, smozve-
stno, dejvno žensko. Vs nš držin in mrež prijte-
ljev se opirt n Egoscejevo metodo, ki pomg teles 
povrniti prvotno obliko, s tem p ns osvobodi bolečine 

in nm omogoči, d polno izkoristimo svoj potencil. 
Isto lhko storite tdi vi. Nihče ne pozn teles tko 

dobro kot Pete Egosce. Je genij, čdež in gibnje, t 
knjig p lhko dobesedno in prvičeno spremeni svet, 

ko spreminj posmezn teles.«
 — Sonia in Paul Tudor Jones

»Preproste in činkovite vje v tej knjigi, ki jih je tko 
genilno zsnovl Pete Egosce, so izredno npredne 
fizioterpevtske metode. T knjig je izjemn in z nv-
dšenjem jo priporočm vskomr, ki si želi korenito 

izboljšti telesno zdrvje.«
 — Tony Robbins, avtor knjig Awaken the Giant Within 

in Unlimited Power
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Predgovor

»Kako dolgo te že boli desna rama?«
To je bilo prvo, kr mi je rekel Pete Egosce. Tkrt sem 

bil petnjstletni dijk srednje šole Torrey Pines High School 
severno od Sn Dieg, Pete p je prišel v šolo pregledt 
mojeg prijtelj, ki je bil prvoligški nogometni p. Jz nj 
bi nslednje leto postl podjlec. Tm sem bil, d bi prij-
telj metl žogo, Pete p bi g lhko ocenil in m pomgl. 
Dn prej sem metl žogo v šestih menjvh in v rmen 
me je boleče kljvlo, vendr nisem teg nikomr povedl.

»Kko p veste, d me boli rm?« sem g neje-
verno vpršl.

Pete Egosce, nekdnji mrinec, je zljl: »Pob, koli-
kor vem, rce še ne letijo n jg ... Ali pč?«

Govoril je o tem, d sem se morl zrdi boleče rme 
pošteno potrditi, če sem želel vreči žogo v vsj približni 
spirli. Kdr pri meriškem nogomet žog zvijg po 
zrk, tem rečemo »rc«. Njegov pripomb ni bil 
lskv. Bil sem mld, tekmovlen in ponosen in občtek 
srm je bil neprijeten. Zsrepel sem se v mogočneg, ple-
čteg mrinc. Tkoj je spremenil izrz, se mi nsmehnil 
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in me, ne d bi se zmenil z kogr koli drgeg n igrišč, 
vpršl: »Ti lhko kko pomgm?«

Sledil sem m n rob igrišč, kjer mi je nročil, nj nre-
dim tri vje. Bile so preproste. Njprej sem morl zskti 
nožne prste nvznoter in potisniti loptice nvzdol in nzj. 
Nto sem se legel n klop z eno nogo ob prsnem koš in 
drgo prosto visečo, tko d sem imel sproščene dimlje. 
Nzdnje sem krožil s sproščenimi rokmi, pri čemer sem 
si pomgl s težo kmn, ki sem g pobrl v bližini, in silo 
težnosti. Rvno ko sem pomislil Kaj zaboga počne ta tip?, 
mi je z konec nročil, nj se postvim v položj strešice. 
To je bilo let 1987  izvjnje jogijskih položjev je bilo 
poosebljenje njbolj srmotne more, ki jo je lhko doživel 
srednješolski nogometš.

Vse skpj je trjlo njveč tri minte, vendr so vsi že 
komj čkli, d se vrnejo k vdbi. Vstl sem in Pete je spet 
zljl: »Zdj p vrzi tisto preklemno spirlo.«

Pri prejšnjih metih me je rm tko bolel, d se niti 
njmnj nisem veselil ponovnih posksov, vendr sem to 
morl storiti z prijtelj. Stopil sem nekj korkov nzj, 
izpstil žogo in se priprvil n bolečino, ki je sledil vsem 
prejšnjim metom. P je ni bilo od nikoder. Opzovl sem, 
kko je žog v lok pdl n igrišče  bil je njboljši met, 
kr sem jih kdj nredil.

Pogledl sem Pet in se nmrdnil. Ker me je osrmotil, 
m nisem hotel priznti nikkršnih zslg. Nsmehnil se 
je in rekel: »Še enkrt.«

Spet sem stopil nekj korkov nzj in vrgel žogo. In 
spet sem jo opzovl, kko v lok pd n igrišče, ne d bi 
me krkoli bolelo. Če prejšnji met ni bil njboljši v mojem 



P REDG OVOR   |    15

življenj, je t bil zgotovo. Pogledl sem Pet in g vpršl: 
»Kj ste nredili z mno?«

Odvrnil je: »Jz nisem nredil ničesr, ti si.«
Pojsnil mi je, d ni bilo z mojo rmo nič nrobe. Znšl 

se je v neprvilnem položj, on p me je morl smo n-
čiti, kko nj to poprvim. Teg nisem popolnom rzmel, 
vendr sem znesljivo vedel, d me nič ne boli in d mečem 
bolje kot kdrkoli prej. V treh minth m je spelo spro-
stiti telo, jz p sem lhko popolnom izkoristil tlente, s 
kterimi so me obdrili nrv in strši.

Ko sem prišel domov, sem mmi in očet povedl, kj se 
je zgodilo. Oče je že slišl z Pet in se pozniml o njem, 
nto p me je teden pozneje posedel z mizo, d sv se 
pogovoril. Povedl mi je, d Pete običjno ne del z ljdmi 
moje strosti, če že, p bi to počel smo, če se zvežem trem 
stvrem: prvič, d sem vedno točen; drgič, d izvjm 
»progrme« in vje ntnko tko, kot mi nroči; in tretjič, 
d nikoli ne zmjm. Kot njstnik sem si brezskrbno mislil: 
No, v bistvu sta to samo dve pravili, tod oče je bil veliko 
bolj resen. Zdelo se m je mlce pretirno, d nekdo kliče 
petnjstletnik n dom, d bi preveril, v kkšnem stnj je, 
vendr je tdi vedel z moje snje o tem, d bi bil profesio-
nlen športnik. Vedel je, d sem priprvljen delti, d bi te 
snje resničil. Rekel je, nj kr posksim delti s Petom, 
vendr se morm držti njegovih treh prvil.

Od tkrt je minilo skorj petintrideset let in mrsikj se 
je spremenilo. Dobil sem štipendijo z niverzo Stnford. 
Izbrli so me, d sem podpisl pogodbo in igrl profesio-
nlni bejzbol in profesionlni meriški nogomet. N krierni 
poti sem sledil svoji strsti in nzdnje me je pripeljl v 
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Ncionlno nogometno ligo, v kteri sem igrl petnjst 
let. Bil sem kpetn ekipe Tmp By Bccneers v Sper 
Bowl XXXVII, devetkrt izbrl ekipo z Pro Bowl in bil 
štirikrt izbrn z eneg njboljših igrlcev. V zgodovini lige 
je mnj kot deset igrlcev dobilo čstno omembo v dveh 
profesionlnih športnih ekiph. Jz sem eden od njih  z 
ekipi Tmp By Bccneers in Denver Broncos. Posvetili 
so me v Dvorno slvnih profesionlneg meriškeg nogo-
met. Moje življenje je kot v prvljici. Vendr zelo nerd 
govorim o sebi. Tko so me vzgjli, in kr je še pomemb-
neje, tkšen sem po znčj. Tod vse te dosežke nštevm 
s hvležnostjo, sj je imel poleg mojih trenerjev, soigrlcev, 
stršev in žene prv Pete Egosce velike zslge z to, d 
sem bil tko spešen in d sem resničil svoje snje.

Pete Egosce me je nčil, kko delti. Še več, nčil me 
je, kko delti bolje od konkrence. Nčil me je mske trd-
nosti in mi pokzl, d je moje telo močno in vzdržljivo. Kot 
številnim drgim športnikom n vseh stopnjh mi je rzo-
del, d te »n cedil ne psti telo, temveč m«. Pomgl 
mi je, d sem izkoristil sleherni drobec svojih športnih 
zmožnosti. Ker me je že od petnjsteg let prignjl tdi 
znj igrlne sezone, sem spoznl mske prednosti, ki jih 
prinš zvednje, d lhko zdržiš dlje kot tvoji tekmeci. 
Vedno sem se veselil zdnje četrtine. Ko so igrlci nsprotne 
ekipe postjli trjeni, sem se šele dobro ogrel.

Pete me je nčil, d je moje telo več kot sposobno, 
d vzdrži neizprosnost Ncionlne nogometne lige. Igrl 
sem fizično zelo zhtevno vrsto meriškeg nogomet v 
čs, ko je bilo to normlno. Tkrt in še dnes me ljdje 
spršjejo: »Kko je tvoje telo zdržlo petnjst let?« Vem, 
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d niti slčjno ne bi zmogel igrti toliko čs, če ne bi 
dell s Petom.

Preprosto povedno: Pete je njbolj genilen človek, 
kr sem jih kdj spoznl, kr zdev človeško telo in to, 
kko povsem izkoristiti njegov potencil. Zto st dnes, 
ko sem generlni direktor ekipe Sn Frncisco 49ers, Pete 
in njegov metod nepogrešljiv del nše ekipe z zdrvje 
in zmogljivost.

Spodbjm vs, d preberete to knjigo. Tko klišejsko je 
reči, d vm bo spremenil življenje, vendr se bo zgodilo 
ntnko to. Počtili se boste bolje, stli boste pokončneje in 
lhko boste počeli več stvri, ki jih imte rdi. Vše življenje 
bo kkovostno, tkšno, kot se mrsikom zdi nedosegljivo 
li neresničljivo. Vendr je n doseg roke! V tej knjigi 
boste spoznli orodj, s kterimi lhko živite zdrvo, zdo-
voljno in brez bolečin.

John Lynch
Oktober 2021
Snt Clr, Klifornij



18  

Namesto izjave o 
zavrnitvi odgovornosti 

Zdrvstveni priročniki morjo dnes obvezno vsebovti 
izjvo o omejitvi odgovornosti. Sj jo poznte: »Nsveti 
v ndljevnj ne ndomeščjo zdrvniškeg nsvet ...« 
Sledi priporočilo, d se posvetjete z zdrvnikom, preden 
se lotite progrm, ki vm g knjig ponj. Nzdnje vtor 
in zložnik zvrnet vskršno prvno odgovornost z neže-
lene posledice.

Če želite, d vs vrje izjv o omejitvi odgovornosti, 
zprite to knjigo in je ne berite.

Kot pisec knjig in vdbeni terpevt poštevm delovno 
nčelo, d je njpomembnejše posvetovnje tisto, ki 
g oprvimo smi s sbo. Skrb z zdrvje se zčne z 
osebno odgovornostjo.
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Uvod

Pred nekj desetletji sem npisl svojo prvo knjigo o tem, 
kko čdežno je človeško telo. Svet se je od tkrt izjemno 
spremenil  tehnologij se je zčel rzvijti s čedlje bolj 
ospljivo hitrostjo.

T čdes človeške stvrjlnosti so izboljšl nše spo-
sobnosti v vseh pogledih vskodnevneg življenj rzen v 
enem  nšem teles. Ker vedno lžje preživimo, ne d bi 
se morli gibti (živimo z pislno mizo, v vtomobil in n 
kvč), smo zdrvstveno in telesno vedno mnj zmogljivi. 
Kroničn bolečin je dnes njpogostejš težv, s ktero 
se spopd zdrvstveni sistem, medicinsko stroko p beg 
in mči že desetletj.

Zrdi teg so rzvili številne možnosti zdrvljenj in 
posegov, zdrvljenje z zdrvili, fizioterpije vseh vrst, oper-
cije, opornice, oprvljenih p je bilo tdi ogromno rziskv, 
ki skšjo opredeliti njboljši nčin z ljšnje bolečine.

Vsi ti pristopi se zčnejo z n videz logično predpostvko, 
d je treb zdrviti boleči predel. Ali drgče povedno, d 
st vir bolečine in njen vzrok eno in isto.

Zkj je to problemtično? Ker preprosto ne drži, kdr 
gre z nepretrgno kronično bolečino. Zkj? Poglejmo si 
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primer zlomljene roke. Pri nezgodi si zlomite kost, zto 
čtite bolečino in negodje. Ko se kost celi, bolečin pos-
topom izgine. Immo vzrok in činek: poškodb kosti 
povzroči bolečino. Celjenje jo ljš.

Poglejmo si še zdrs medvretenčne ploščice  težvo, ki 
je pogosto vir njbolj rzširjene bolečine pri ns, bolečine 
v hrbtenici. Potem ko medvretenčn ploščic zdrsne li se 
izboči s svojeg mest v hrbtenici, se ne zceli. Bolečin 
pride in gre. Tod zlomljen kost se je pozdrvil, zkj se 
torej medvretenčn ploščic ne?

Odgovor je tle: pri zdrvljenj kronične bolečine je 
treb rzmeti, kj je njen vzrok. Dogodek je povzročil zlom 
kosti, nto p se je končl. Telo kot živ orgnizem sproži 
proces zdrvljenj poškodbe, ki jo je povzročil dogodek. 
To je bilo dejnje  li držljj  ktereg posledic je bil 
zlom. Ker držljj n kost ne činkje več, se t lhko zceli. 
Medvretenčn ploščic p se ne, sj držljj, ki je povzro-
čil zdrs, ni minil. Telo ne more nrvno zceliti tkiv, ker 
vzrok  držljj  še vedno činkje nnj.

To je osrednje nčelo te knjige: bolečino lhko odpr-
vimo smo, če gotovimo in zdrvimo njen vzrok. T p ni 
vedno očiten n prvi pogled. Telo je živ orgnizem, zto se 
celice v njem nenehno obnvljjo. Če se ne, je to znmenje 
bolezni li nervnovesj v sistem.

T knjig vm bo pomgl odkriti in ozdrviti 
vzrok bolečine, tko d se bo telo lhko zcelilo in spet 
polno zživelo.

Vzrok, o kterem govorim, je mišično nervnovesje.
V knjigi je zbrnih z več kot štirideset let potrditev, d je 

mišično nervnovesje vzrok bolezni, ki povzročjo kronično 
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bolečino. Ko spet vzpostvimo nrvno rvnovesje, rešimo 
težvo in odprvimo bolečino.

To dejstvo, p nj je še tko resnično in pomenljivo, je z 
sodobno držbo izziv. V nši kltri vld prepričnje, d 
smo ljdje krhki, se hitro poškodjemo in nikoli ne moremo 
zres doseči in ohrnjti popolneg zdrvj. Dobronmerni 
strokovnjki nm nenehno govorijo, d je nše telo tko 
zpleteno, d lhko le oni določijo, kj je zdrvje li ktere 
so možnosti zdrvljenj in njihove posledice.

Zdi se, kot d se ne smete znšti n svojo modrost, 
občtke, izkšnje in prepričnj. Sebi lhko zpte smo, 
če vs pri tem smerjjo strokovnjki.

T knjig p govori o vs in všem strokovnem znnj. 
Kot terpevt z izboljšnje telesne drže sem se iz izkšenj 
nčil, d o svojem teles veste več kot kteri koli strokov-
njk z mno vred.

Izziv zme, vtorj knjige, p je t, d vs z dokzi in 
zdrvo pmetjo spodbdim ne le, d verjmete lstni mod-
rosti, temveč tdi  in to je še pomembneje  d rvnte v 
skld z njo. Upm, d bo knjig dosegl t cilj.

Če si boste zpli in rzmeli preproste, izjemne, po-
rbne sposobnosti svojeg teles, vm bo lstn preobrzb 
potrdil, d im rvnovešen 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 čtimo v kosteh, 
sklepih, mišich in živcih  vpliv n več kot 50 odstot-
kov odrslih v Zdrženih držvh Amerike. Mišično-
skeletne težve so glvni vzrok z telesne motnje po vsem 
svet in kljb npredk sodobne medicine že desetletj 
nenehno nrščjo.

Bolečino pogosto prikzjejo kot eno njbolj skriv-
nostnih prekletstev človeškeg teles, z ktero ne mnjk 
domnevnih zdrvil. Poznmo čdodelne črobne npoje, 
bleščečo tehnologijo in zpletene dignoze. Rzvili smo 
protibolečinsk zdrvil, ki so tko močn in zsvojljiv, d 
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so povzročil eneg njhjših problemov v zvezi z drogmi 
v človeški zgodovini.

Tod bolečin še kr vztrj. Še vedno omejje  celo 
ničje  n milijone življenj. Zkj? Kr lhko z gotovostjo 
trdim, je to, d popolnom npčno rzmemo, prepreč-
jemo in zdrvimo bolečino.

T še kr vztrj, ker se moderno okolje in pristopi 
sodobne medicine ne kvrjjo z edino stvrjo, ki lhko 
stvi bolečino  njenim virom.

Vendr vm lhko zpm nekj nenvdneg, kr sem 
se nčil v štirih desetletjih del z ljdmi, ki so jih mčile 
rzlično hde bolečine, tko kot vs. Odgovor n t kom-
pleksni problem je preprost.

To ste vi.
Vi imte moč, d odprvite bolečino  če se je nehte 

bti in se jo nčite rzmeti. Tko si boste spet zpli in 
prevzeli ndzor nd svojim potovnjem.

Preden se v nslednjih rzdelkih poglobimo v zpleteno 
človeško telo, si oglejmo širšo sliko, d bomo rzmeli, kko 
smo sploh pristli v tej boleči zmešnjvi.

Trije največji vzroki za 
bolečino v moderni družbi
Ko se ozrem po dnšnji držbi in jo primerjm s tisto pred 
petdesetimi leti, vidim tri kljčne rzlike, ki prilivjo olje 
n ogenj epidemije bolečine.

Živimo v strahu. Modern kltr nm je dl veliko 
krsnih stvri (kot vsi se tdi jz rd igrčkm s svojim 
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telefonom), vendr im življenje v izredno hitrem svet 
neželene posledice. Mrsikdo se je odrekel temeljnem 
prepričnj, d lhko telo po poškodbi okrev.

Verjetno se spomnite, kko ste se kot otroci drili v 
koleno in vm je strš li trener rekel: »Mlo g stresi in 
premigj, p bo v red.« To ni bilo smo zto, d bi dobili 
trdo kožo, temveč je šlo tdi z nezvedno potrditev pri-
rojene odpornosti in neverjetne sposobnosti teles, d se 
smo zceli. Kot otroci smo rzmeli, d ns koleno boli, 
ker telo še okrev.

Ko odrstemo, se nše nrvno dojemnje bolečine spre-
meni. Zčnemo se je bti in vidimo jo kot težvo, s ktero 
se mormo kvrjti, ne p kot sporočilo, ki g mormo
rzvozlti. Zto skšmo njti rešitev  tblete, zdrvniški 
poseg, strokovnjk  d bi se odkrižli teg problem.

V resnici p nm prv to škodi.
V celoti gledno si ne zpmo več in čstveno nismo 

zmožni dovoliti teles, d nm pomg. Postli smo pz-
ljivejši do vseg, kr ns obdj, in mnj nklonjeni tveg-
nj, zto ne znmo rvnti intitivno, kdr ns kj zboli. 
Izgbili smo otroški čt, s kterim smo bolečino rzmeli kot 
sporočilo. Nmesto teg hitro sklepmo, d se je zgodilo nj-
hjše, in iščemo znnje rešitve  tblete, zdrvniške posege 
in strokovnjke. Če se želimo spešno boriti proti bolečini, 
se mormo ponovno nčiti intitivneg zpnj vse.

Zdravljenje simptomov ni enako odpravljanju 
vzrokov. Bolečin je posledic kompleksne mešnice 
ntomije, biologije in nevrologije, z ktero ni niver-
zlne rešitve. Čeprv nm zdrvstveni sistem ponj nešteto 



26   |    B R E Z B OLEČ IN

možnosti zdrvljenj, je omilitev bolečine velikokrt komj 
zznvn in le zčsn; trjno in popolno oljšnje p se 
nm vse prepogosto izmik. Opercij mrsiktere težve 
ne bo znesljivo rešil, zto p bo ogrozil krhki ekosistem 
človeškeg teles. Protibolečinskim sredstvom mord spe 
tišti bolečino, vendr so t zdrvil v resnici podobn 
mškrm. Prikrijejo simptom, ne kvrjjo p se s temelj-
nim vzrokom tisteg, kr je sploh sprožilo gonijo, ki ns 
sprvlj ob pmet.

Sodobn medicin z zdrvljenje mišic in skelet s 
pomočjo tehnologije išče in odprvlj težve n mikro-
rvni. Kot primer vzemimo bolečino v hrbt, ki je en nj-
bolj rzširjenih tegob, z njeno ljšnje p ne poznmo 
niverzlneg pristop, ki bi činkovl pri vseh ljdeh. 
Mord mgnetnoresonnčno sliknje pokže medvretenčno 
ploščico, ki zrdi zdrs pritisk n korenino živc v bližini. 
V tem primer immo n voljo veliko posegov, s kterimi 
lhko odprvimo bolečino. Tod ob tem velikokrt poz-
bimo njpomembnejši vpršnji.

Kj je povzročilo zdrs medvretenčne ploščice?
Kj se dogj, d je medvretenčn ploščic zdrsnil 

zrdi neobičjne obremenitve?
Ti vpršnji je treb rziskti in odgovoriti nnj, če 

želimo njti in odprviti temeljni vzrok težve. Zto mormo 
telo pogledti s širše perspektive, nmesto d bi se ozko 
osredotočili n boleče mesto.

Mgnetnoresonnčno sliknje, rčnlniško tomogrfijo 
in rentgenske žrke porbljmo pogosteje kot kdrkoli 
prej. V trentk lhko dobimo več informcij kot nekoč. 
P vendr je bolečin bolj vseprisotn kot v kterem koli 
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preteklem obdobj. Zkj? Ker so informcije (li di-
gnoz, če porbimo medicinski žrgon), ki jih zgot-
vlj tehnologij, povezne le s težvmi n mikro rvni. 
Mgnetnoresonnčno sliknje dje smo informcije o 
delčk mišično-skeletneg sistem.

Tk pogled je še ožji, ker so slike nepremične in ne 
moremo videti, kko n prikzne strktre činkje gib-
nje. Če ozkokotni objektiv ne zjme temeljneg vzrok 
bolečine, g njverjetneje nikoli ne bomo odkrili.

Bolečin v komolcih lhko n primer izvir iz npčneg 
položj rmen. Bolečin v hrbt se lhko pojvi zrdi 
šibkih kolkov. Mgnetnoresonnčno sliknje ne bo pok-
zlo teh vzrokov, sj je osredotočeno n mjhno območje 
komolc li hrbt. Zto mormo odzmirti in pogledti 
s širše perspektive, če hočemo rzmeti 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 vje po Egoscejevi metodi porblj 
izrz E-cises.



MODERNA EPIDEMIA BOLEČ INE   |    29

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 mnj se gibmo. V slžbi, dom in pri rz-
vedrilnih dejvnostih postj rtinsko gibnje stvr pre-
teklosti. Smo pomislite n pislne mize in vtomobile, 
pmetne telefone in videoigre, televizije in rčnlnike. 
Pomislite, koliko r vsk dn preživimo zgrbljeni, skrčeni 
in zvozlni v ntomski klobčič tkiv in tetiv.

Hrno in vodo immo dobesedno n doseg roke. Če 
želimo, d nm dostvijo živil, mormo smo klikniti n 
gmb. Če nredimo še kork dlje in nročimo že priprv-
ljeno hrno, se nm ni treb premkniti niti z to, d bi si kj 
skhli. Zbog, en njhitreje rstočih zbvnih dejvnosti 
je opazovanje drgih, kko igrjo videoigre. Plčjemo, d 
lhko sedimo v nbito polnih dvornh in opzjemo drge 
sedeče ljdi. Ti scenriji brez gibnj se preigrvjo vedno 
znov, povsod, vsk dn.

Telo je nrejeno z gibnje, vendr v celoti gledno teg 
ne počnemo več. Če se zvežemo telesni dejvnosti, p s 
tem postvimo temelje z življenje brez bolečin.
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Začarani krog bolečine
Te tri težave, povezane z bolečino  še posebej kdr 
so medsebojno prepletene  so rzlog, zkj se bolečin 
tolikokrt spremeni v zčrni krog trpljenj, ki m ne 
moremo bežti.

Ker ns je strh, vidimo bolečino zelo ozkogledno  osre-
dotočimo se n tisti delček, ki ns boli. Sodobn medicin, 
ki se kvrj z zdrvljenjem mišic in skelet, spodbj tkšen 
pogled, sj porblj preiskve in dignoze n mikro rvni, 
ki ne zjmejo širše okolice. Tod če ne rzmemo te, ostne 
vzrok bolečine neodkrit skrivnost. Zrdi negotovosti p 
ns je še bolj strh. Iz teg krog, ki se nenehno obnvlj, 
je težko zbežti.

Tdi če je dignoz prviln  p nj gre z zdrs med-
vretenčne ploščice, migreno li rtritis  z zdrvljenjem 
ne moremo odprviti temeljneg vzrok bolečine, ki g ne 
rzmemo. Če torej ne poznmo prikriteg izvor bolečine 
in zdrvil znjo, ns bo mčil hromeč negotovost, kdj in 
zkj se bo bolečin vrnil. Tko prestršeni obmirjemo in 
se precej dobesedno bojimo premkniti. T krog mormo 
čim prej prekiniti.


