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PREDGOVOR

»Koliko dugo te veé boli to desno rame?“

To su bile prve reci koje mi je Pit Igoskju uputio. Ja sam bio
petnaestogodis$nji u¢enik drugog razreda srednje $kole ,, Tori
Pajns®, severno od San Dijega, a Pit je bio u nasoj $koli kako bi
pogledao mladu nadu Divizije I u ameri¢kom fudbalu, koji je
bio moj prijatelj. Trebalo je da postanem kvoterbek naredne
godine i dovukli su me tamo da malo bacam svom drugu kako
bi Pit mogao da proceni njegovo stanje i da mu pomogne. Pret-
hodnog dana sam bacao Sest ininga®, i mada to nikome nisam
rekao, ose¢ao sam pulsirajuci bol u ramenu.

»Kako ste znali da me boli rame?“, upitao sam ga zacudeno.

Pit Igoskju, bivsi marinac, brecnuo se na mene, ,,Pa, sine,
nije sezona lova na patke u Del Maru... je " tako?“

* Inning (engl.) - izmena, deo utakmice u bejzbolu, a ukupno ih ima devet.
(Prim. prev.)
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To se odnosilo na ¢injenicu da sam se ja, posto me je rame
»ubijalo“, mucio pri bacanju lopte, pokusavajuci da to bar li¢i
na spiralu. U americkom fudbalu, lopta koja leluja dok leti
naziva se ,patka“. Njegov komentar nije bio kompliment. Bio
sam mlad, takmicarski nastrojen i gord i nisam voleo da budem
postiden, pa sam prostrelio pogledom impozantnog marinca
$irokih prsa. On je odmah promenio drzanje, nasmesio mi se
i, ne obaziruc¢i se na ostale na terenu, upitao me je, ,Mogu li da
ti pomognem?“

Pit me je odveo u stranu i zadao mi je da odradim tri vezbe.
Jednostavne vezbe. Rekao mi je da stanem tako da mi nozni prsti
budu okrenuti malo prema unutra, a dalopatice povu¢em nado-
le i unazad. Onda sam lezao na klupi u parku s jednom nogom
privu¢enom ka grudnom kosu, a drugom ispruzenom, kako
bih opustio preponu. Rekao mi je da pomeram ukrug ispru-
zenu ruku, pri ¢emu sam je opteretio jednim obliznjim kame-
nom, a pomagala mi je i gravitacija. I ba§ kad sam pomislio, Sta
kog davola radi ovaj tip, zavrsio je Citavu stvar time $to me je
zamolio da napravim pozu ,,pas koji gleda nadole®. To je bilo
1987. godine - izvodenje poza u jogi je bilo olicenje najsra-
motnije no¢ne more jednog srednjoskolskog igraca americkog
fudbala.

Citav niz Pitovih veZbi je trajao mozda tri minuta, ali svi su
jedva cekali da nastave trening. Ustao sam i Pit je opet grunuo:
»A sad idi i baci loptu sa prokletom spiralnom rotacijom.”

Rame me je toliko bolelo pri prethodnim bacanjima da se
uopste nisam radovao ponovnom pokusaju, ali sam morao da
nastavim zbog svog drugara. Uzeo sam loptu, bacio je i pripre-
mio se za bol koji je pratio moja prethodna bacanja. Ali, bola
ovoga puta nije bilo. Gledao sam kako lopta spiralno leti nadole
u teren — bacio sam je bolje nego ikada pre.

Pogledao sam Pita i podrugljivo se osmehnuo. Postideo me
je pre toga, tako da nisam imao nameru da mu odam priznanje.
On se nasme$io i rekao: ,,Ponovo.“
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Napravio sam nekoliko koraka unazad i jo§ jednom bacio
loptu. Opet sam posmatrao, ne osecajuci bas nikakav bol, kako
se moja spiralno bacena lopta bez problema spusta na teren.
Da moje prethodno bacanje nije bilo najbolje ikada, ovo bi to
svakako bilo. Pogledao sam ga i upitao: ,Sta ste mi uradili?“

On je odgovorio: ,Ja nisam nista uradio, ti si.”

Pit mi je objasnio da je sve u redu s mojim ramenom. Zapra-
vo, samo polozaj mog ramena nije bio kako treba i on je samo
trebalo da me nauci da rame vratim u pravilan polozaj. Nisam
sasvim razumeo, ali sam zasigurno znao da ne ose¢am nikakav
bol i da bacam bolje nego ikada. Za tri minuta, on mi je otko-
¢io telo i oslobodio moj potencijal da optimalno iskoristim sve
talente kojim su me dobri Bog i roditelji blagoslovili.

Oti$ao sam kuci i ispricao mami i tati o tom svom iskustvu.
Moj tata je ve¢ bio ¢uo za Pita i detaljno se upoznao sa njegovim
nacinom rada pre nego $to je seo da popric¢a sa mnom naredne
nedelje. Rekao mi je da Pit obi¢no ne radi sa ljudima mojih godi-
naida e raditi sa mnom samo ako se obavezem na tri stvari: (1)
da uvek dodem na vreme, (2) radim programe vezbi i treninge
tacno onako kako je Pit odredio i (3) da nikad ne kasnim. Bio
sam tinejdzer i bezbrizno sam pomislio: Pa, to su, zapravo, samo
dva pravila, ali moj tata je bio mnogo ozbiljniji. Osecao je da je
malo previSe da neko dolazi u ku¢ne posete kako bi video jednog
petnaestogodisnjaka, ali je isto tako znao da je moj san bio da
postanem profesionalni sportista. I znao je da sam ja spreman
da radim kako bih ostvario taj san. Moj tata je rekao da ¢emo
probati, ali tri Pitova pravila su se morala postovati.

Od tada je proslo skoro trideset pet godina i mnogo toga
se promenilo. Dobio sam stipendiju za Univerzitet Stanford.
Draftovan sam, potpisao sam ugovor i profesionalno sam igrao
bejzbol i americki fudbal. Put moje karijere je pratio moju strast
i odveo me je u NFL, gde sam igrao petnaest godina. Bio sam
kapiten Tampa Bej bakanirsa u Superboulu XXXVII, ucestvo-
vao devet puta na Proboulu i ¢etiri puta bio ,,Ol-pro“. Manje od
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deset igraca u istoriji lige je progladeno za legende u dva razli-
¢ita kluba. Ja sam jedan od tih igraca, a dobio sam tu pocast u
Tampa Bej bakanirsima i Denver bronkosima. Uveden sam u
»Kucu slavnih za profesionalni fudbal®. Imao sam mnogo srece
u zivotu. Ne volim da pri¢am o sebi. Tako su me vaspitali, a jo$
i vi$e, takva mi je li¢nost. Ali, navodim ova svoja postignuca u
znak zahvalnosti, jer pored mojih trenera, saigraca, mojih rodi-
telja i moje supruge, Pit Igoskju je bio veoma zasluzan za moj
uspeh i pomagao mi je da ostvarim svoje snove.

Pit Igoskju me je naucio kako da radim. Stavise, naucio me
je kako da radom nadmasim svoju konkurenciju. Naucio me je
mentalnoj ¢vrstini i pokazao mi je da je moje telo jako i otporno.
Naucio me je, a i mnoge druge sportiste na svim nivoima, da te
»telo nece izneveriti, a um hoce.“ Pomogao mi je da oslobodim
svaki deli¢ atletskih sposobnosti koje sam imao. Podsti¢uéi me
u periodima van sezone od moje petnaeste godine, naucio me je
da imas psiholosku prednost kada zna$ da mozes da izdrzi$ duze
nego tvoji protivnici. Cetvrta éetvrtina je uvek bila moj prijatelj.
Dok su moji protivnici posustajali, ja sam tek ,,palio motore®.

Pit me je naucio da je moje telo vise nego sposobno da pod-
nese surovosti NFL-a. Igrao sam fizi¢ki vrlo zahtevan fudbal
u jednoj eri kada se jednostavno tako igralo. Ljudi su me uvek
pitali, i tada i sada, ,,Kako je tvoje telo izdrzalo da tako igra$
petnaest godina?“ Ja znam da nema $anse da bi mi moje telo
dozvolilo da imam takav ucinak i potrajem toliko dugo da nisam
saradivao s Pitom.

Jednostavno receno, Pit je najbriljantnija osoba koju sam
ikada sreo $to se tice ljudskog tela i oslobadanja njegovog ogro-
mnog potencijala. Zato su danas, kada sam generalni direktor
San Francisko fortinajnersa, Pit Igoskjuov metod sastavni deo
naseg tima zaduzenog za brigu o zdravlju i u¢inku igraca.

Zato vas pozivam da uZzivate u ovoj knjizi. Zaista je klide reci
da ¢e vam to promeniti zivot, ali promenice vam zivot. Bolje ¢ete
se osecati, uspravnije stajati i bicete u stanju da uzivate u vise
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aktivnosti. Moci cete da odrzavate kvalitet Zivota za koji mnogi
veruju da nije mogu¢ za njih ili da im nije dostupan. On vam
je dostupan, a ova knjiga ¢e vam pomo¢i da to ucinite i vodite
zdrav, srean zivot bez bola.

Dzon Lin¢
oktobar 2021.
Santa Klara, Kalifornija



ODBIJANJE ODGOVORNOSTI
U VEZI SA ODBIJANJEM
ODGOVORNOSTI

Postalo je obavezno da knjige iz oblasti zdravlja sadrze pravnu
izjavu o odbijanju odgovornosti. Citali ste ih ve¢: ,,Savet koji sle-
di nema za cilj da zameni savet lekara...“ A onda vam preporu-
¢uju da se konsultujete s lekarom pre nego $to zapocnete ponu-
deni program. Zavrs$avaju se time $to autor i izdavac odbijaju da
prihvate bilo kakvu pravnu odgovornost za negativne posledice.

Ako vam je potrebna zastita u vidu izjave o odbijanju odgo-
vornosti, zatvorite ovu knjigu i ostavite je neprocitanu.

Moj princip rada kao autora i kineziterapeuta jeste da je naj-
vaznija konsultacija ona koju imate sa samim sobom. Zdrav-
stvena zastita pocinje s licnom odgovornoscu.



UvoD

Pre nekoliko decenija, napisao sam svoju prvu knjigu koja je
govorila o ¢udu ljudskog tela. Od tog vremena, svet je doziveo
neverovatnu promenu - dramati¢no tehnolosko ubrzanje.

Cuda ljudske kreativnosti su unapredila nase sposobnosti u
svakom aspektu svakodnevice, izuzev jednog - nasih tela. Budu-
¢i da zahtevi egzistencije sve manje i manje zavise od nase spo-
sobnosti da se kre¢emo (zivimo za svojim radnim stolovima, u
svojim automobilima i na svojim kauc¢ima), nase zdravstvene i
tizicke sposobnosti su opale. Hroni¢an bol je postao glavni pro-
blem u nasem zdravstvenom sistemu i ve¢ decenijama zbunjuje
i frustrira medicinsku zajednicu.

Opva frustracija je dovela do razli¢itih opcija lecenja i inter-
vencija, terapija lekovima, fizikalne terapije svih vrsta, operacija,
ortopedskih pomagala i velikog broja istrazivackih studija koje
pokusavaju da odrede najbolji nacin za ublazavanje bola.



16 BEz BOLA

Svi ovi pristupi polaze od naizgled logi¢ne pretpostavke —
lokacija bola je mesto koje treba leciti. Drugim re¢ima, izvor
bola i uzrok bola su jedno isto.

U ¢emu je problem? To jednostavno nije ta¢no kada se radi o
sluc¢ajevima dugotrajnog hroni¢nog bola. Zbog cega je to tako?
Uzmimo primer slomljene ruke. Desi se nezgoda, slomite neku
kost i osecate bol i neprijatnost. Kako kost zarasta, bol se poste-
peno povlaci. Uzrok i posledica: Ostecenje kosti uzrokuje bol.
Zarastanje kosti ublazava bol.

A sada pogledajmo hernirani disk - problem koji je uobica-
jeni izvor najzastupljenijeg bola u nasoj zemlji, bola u ledima.
Disk - kada isklizne ili isko¢i iz svog mesta u ki¢mi - ne zace-
ljuje. Bol dolazi i odlazi. Ali slomljena kost je zacelila, pa zasto
nije tako i sa herniranim diskom?

Odgovor: Za zaceljivanje hroni¢nog bola je vazno razu-
mevanje njegovog uzroka. Neki dogadaj je uzrokovao prelom
kosti. Taj dogadaj je zavrsen. Telo, kao Ziv organizam, zapoci-
nje proces otklanjanja oStecenja izazvanog tim dogadajem. Taj
dogadaj je bio akcija - ili draz - koja je rezultirala prelomom.
Posto ta draz viSe ne deluje na kost, ona moze da zaceli. Disk
ne zaceljuje zato $to je draz koja je izazvala hernijaciju jo$ uvek
prisutna. Prirodni proces tela da obnovi tkivo ne funkcionise
zato $to je uzrok - draz — jo$ uvek prisutan i aktivan.

Ovo je sustinski princip knjige Bez bola: mozete otkloniti
bol samo kada utvrdite i le¢ite njegov uzrok. A taj uzrok mozda
nije tako ocigledan. Kao Ziv organizam, telo se nalazi u stanju
neprestanog obnavljanja ¢elija. Kada ono nije u tom stanju, to
je znak bolesti ili neravnoteze sistema.

Ova knjiga ima za cilj da vam pomogne da pronadete i izle-
Cite uzrok kako biste omogucili svom telu da zaceli i napreduje.

Taj uzrok je misi¢na neravnoteza.

Ova knjiga predstavlja vise od cetrdeset godina potvrde da
je misi¢na neravnoteza uzrok bolesti koje izazivaju hroni¢an
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bol. Ponovno uspostavljanje nase prirodno postojece ravnoteze
reSava problem i le¢i bol.

Ova ¢injenica, koliko god istinita i mo¢na bila, predstavlja
savremeni izazov za vas. Mi, kao drustvo, postali smo uvereni
da su ljudska bi¢a krhka, da nas je lako slomiti i da su nam ogra-
ni¢ene mogucnosti da postignemo i odrzavamo savrseno zdra-
vlje. Dobronamerni stru¢njaci nam stalno govore da su nasa
tela toliko slozena da samo oni mogu da odrede zdravstvene ili
terapijske mogu¢nosti i ishode.

Osporavaju vam oslanjanje na sopstvenu mudrost, instinkte,
iskustvo i uverenja. Vase oslanjanje na same sebe je vazno samo
ako je podrzano stru¢nim smernicama.

Ova knjiga se tice vas i vaSeg stru¢nog misljenja. Moje isku-
stvo posturalnog™ terapeuta me je naucilo da vi znate vise o
svom telu nego bilo koji ekspert, ukljucujuci i mene.

Za mene, autora, izazov je u tome da pruzim dokaze i zdra-
vorazumsko videnje kako biste ne samo poverovali u sopstve-
nu mudrost, vec i, §to je jo$ vaznije, postupali u skladu sa tom
mudro$¢u. Nadam se da ova knjiga postize taj cilj.

Ako hocete da verujete sebi i shvatite jednostavne, briljant-
ne, funkcionalne sposobnosti svog tela, vasa transformacija ¢e
potvrditi da uravnotezen misi¢no-kostani sistem daje energiju
i stvara moguc¢nost da vodite dobar Zivot — bez bola.

* Postura - drZanje tela. (Prim. prev.)






Savremena
epidemija
bola

Bol vise opterecuje nase drustvo u danasnje vreme nego $to je
to bio slucaj u bilo kom trenutku u proslosti. Misi¢no-kostani
bol - ona njegova vrsta koja potice od kostiju, zglobova, misica i
nerava — pogada viSe od 50 procenata odraslog stanovnistva u Sje-
dinjenim Drzavama. Mi$i¢no-kostani problemi su vodeci uzrok
globalne invalidnosti. T uprkos svakom napretku savremene medi-
cine, to opterecenje stalno raste u poslednjih nekoliko decenija.

Bol se ¢esto predstavlja kao jedno od najzagonetnijih pro-
kletstava ljudskog tela - takvo da za njega ne manjka navodnih
lekova. Imamo magi¢ne napitke koji sve resavaju kao ¢arobnim
Stapi¢em, glamuroznu tehnologiju i otmene dijagnoze. Razvili
smo lekove protiv bolova koji su toliko jaki i koji izazivaju toli-
ku zavisnost da su postali uzrok jednog od najgorih problema
u vezi sa uzimanjem lekova u istoriji ¢covecanstva.

Pa ipak, ovaj problem uporno traje. Bol i dalje ogranicava
- ¢akiunistava — milione Zivota. Zasto? Ovo je ono §to ja znam:
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okrenuli smo naopako sve §to se tice nacina na koji razumemo,
spre¢avamo ile¢imo bol.

Nas problem sa bolom ne prestaje zato $to se nase savremeno
okruzenje i pristupi savremene medicine ne bave jedinom stvari
koja moze da zaustavi bol - njegovim uzrokom.

Evo $ta je cudno - a to sam saznao tokom Cetiri decenije rada
s ljudima, poput vas, koji imaju razlicite stepene bola. ReSenje
za ovaj sloZen problem je jednostavno.

Vi.

Vi imate mo¢ da otklonite svoj bol — ako prestanete da ga se
plasite i naucite da ga razumete. Tako Cete nauciti da verujete sebi
i ponovo Cete preuzeti kontrolu nad ¢itavim procesom.

Pre nego $to udemo u slozenu strukturu tela u narednim
odeljcima, hajde da sagledamo $iru sliku - i kako smo, pre sve-
ga, uopste dospeli u ovaj bolni haos.

Trijada bola savremenog drustva

Kada pogledam danasnje drustvo i uporedim ga sa drustvom
od pre pola veka, vidim tri glavne razlike koje pokrec¢u nasu
epidemiju bola.

Zivimo u strahu. Danasnja savremena kultura nam je podarila
mnogo sjajnih stvari (volim da se zabavljam na svom telefonu
kao i bilo ko drugi), ali ipak postoje nezeljene posledice zivljenja
u superbrzom svetu. Mnogi od nas su se lisili temeljnog uvere-
nja da nase telo ima sposobnost da se oporavi.

Verovatno se secate da ste, tokom odrastanja, neki put uda-
rili koleno i da su vam roditelji ili trener rekli: ,,Nije to nista,
razmrdaj ga malo, prod¢i ¢e ti.“ Nije to bio samo pokusaj da vas
ocelice. To je bilo nesvesno priznavanje nase urodene otpor-
nosti i neverovatne sposobnosti tela da se zale¢i samo od sebe.
Kao deca, dozivljavali smo bol od udarenog kolena kao poruku
da nase telo jos$ uvek zaceljuje.
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Ali, nesto se desi kada odrastemo - nes$to $to promeni nase
urodeno razumevanje svrhe bola. Po¢injemo da se plasimo bola
i da ga posmatramo kao problem koji treba resavati, a ne kao
poruku koju treba shvatiti. Problem zahteva resenje — nekakvu
pilulu, neki postupak, nekog stru¢njaka - kako bi skroz nestao.

Na kraju, to nam je naskodilo.

Svi mi kolektivno vise nemamo veru u sebe i emocionalni
kapacitet koji bi nam pomogli da osposobimo sopstveno telo.
Postali smo oprezni prema svojoj okolini i nismo skloni nika-
kvom riziku, pa tako kad nas nesto zaboli, ne znamo intuitivno
kako da to resavamo. Izgubili smo svoju decju intuiciju da bol
posmatramo kao poruku. Umesto toga, vrlo brzo ¢emo zamisliti
najgori moguciishod problema i potraziti reSenja van sebe samih
- u pilulama, postupcima i stru¢njacima. Moramo ponovo da
nauc¢imo da se intuitivno oslanjamo na same sebe, ako Zelimo
da budemo uspesni u svojoj borbi protiv bola.

Leéenje simptoma nije isto Sto i otklanjanje uzroka. Bol je rezultat
slozene kombinacije anatomije, biologije i neurologije bez uni-
verzalnog leka. Uprkos zdravstvenom sistemu koji nudi bezbroj
mogucnosti lecenja, olaksanje je ¢esto neznatno i sporadi¢no.
Postojano, potpuno olaksanje je veoma cesto nedostizno. Ope-
racija nije zagarantovano resenje za mnoge probleme i ona nosi
rizik od ostecenja osetljivog ekosistema ljudskog tela. Lekovi pro-
tiv bolova mozda uspevaju da sakriju bol, ali oni su medicinski
ekvivalent maskenbala. Prikrivaju simptom, ali se uopste ne bave
osnovnim uzrokom onoga $to je izazvalo nepodnosljive bolove.

Savremena medicina koja se bavi misi¢no-kostanim siste-
mom koristi tehnologiju da pronade i otkloni probleme na
mikro nivou. Uzmimo za primer bol u ledima. To je jedan od
najrasprostranjenijih bolova kod nas, pri ¢emu za njegovo
ublazavanje nema opsteprihvac¢enog pristupa koji bi odgova-
rao svima. Mozda vam magnetna rezonanca pokazuje da ima-
te hernirani disk koji pritiska obliznji koren nerva. Mnostvo
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intervencija ima potencijal da ublazi taj bol. Medutim, postoje
vazna pitanja koja ¢esto ostaju nepostavljena.

Sta je izazvalo hernijaciju diska?

Sta se to desava §to izaziva tako veliko opterecenje da je disk
morao da prolabira?

Ova pitanja se moraju istraziti i na njih se mora odgovoriti
kako bi se pronasao i otklonio osnovni uzrok vaseg problema.
Ovo zahteva makro pogled na telo, a ne mikro fokus na loka-
ciju bola.

Koristimo magnetnu rezonancu, CT skener i rendgen cesce
nego ikada ranije. Vise informacija nam je nadohvat ruke nego
ubilo kom prethodnom razdoblju. Ipak, bol je rasprostranjeniji
nego u bilo kom trenutku u istoriji. Zasto? Zato $to se informa-
cije (ili medicinskim re¢nikom receno, dijagnoza) koje pruza-
ju ove tehnologije odnose samo na mikro problem. Magnetna
rezonanca daje informacije samo o malom delu vaseg misi¢-
no-kostanog sistema.

Uzanost tog fokusa pojacava i ¢injenica da su slike staticne
- potpuno je odsutan uticaj kretanja na vizuelno predstavljene

Makro -

Makro pogled
koristi socivo /
dirokog ugla koje ~ /
prikazuje $ta se /
desava holisti¢ki /

u ¢itavom telu. /
Mikro pogled |
koristi socivo I
uskog ugla \

da se strogo \
fokusira na
bolno podrucje.
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Putevi do nestanka bola

Dr Pol Hodzson, Kiroprakticki centar ,New Wave*

D r Pol HodZson je uvek bio
sportista. Bavio se
sportovima s loptom kad je bio
mladi — koSarkom, fudbalom,
ragbijem. Sada ga vise zanimaju
joga, penjanje i sportovi koji
zahtevaju izdrzljivost. Tokom
godina, patio je od akutnih
povreda koje su presle u
hroni¢no stanje —tj. radilo se o
problemati¢nim mestima koja
nikada nisu zaista zacelila, pa je
dolazilo do stalnih pogorsanja i
obnavljanja tih povreda.

Pored toga, imao je lose
drzanje tela ¢itavog svog Zivota.
.Kada je neko kiroprakticar s
losim drzanjem tela, to je kao
kada je neko stomatolog, a
ima loSe zube — po meni, to je
neprihvatljivo®. rekao je.

Kada je Brajan Bredli,
potpredsednik Igoskjua, odveo
svog sina kod HodZsona radi
lecCenja jedne povrede, poveli su
razgovor o drzanju tela i HodZson
je pogledao Bredlijevu ki¢mu.

,Kada sam pogledao njegovu
ki€mu na rendgenu, primetio

sam da on ima jednu od
najboljih kicmi koje sam ikada
video za njegove godine,

u pogledu degeneracije,
meduprsljenskog prostora,
zglobnog prostora i zdravlja
kostiju“. rekao je. ,To je izazvalo
moje interesovanje.”

HodZson je poceo da radi
l-vezbe, veZzbe po Igoskjuovom
metodu, i primetio je mnogo
promena u svom telu — medu
njima je bila i ta da je postao
svesniji svog drzanja i kretanja
tela (vec¢ ima veliku svest o tome
kao kiroprakticar i prakticar
joge). On sada izvodi sve
vrste pokreta bez brige da ¢e
se povrediti i govori svojim
klijentima o dodavanju I-vezbi
radi ublazavanja bolova.

.Moje telo je po svom
izgledu i funkcionalnosti veoma
drugacije i verovatno najjace
Sto je ikada bilo. Imam trideset
Sest godina i definitivho
postajem sve stariji“, kaze on,
»aliimam osecaj da mije
telo sve snaznije.”

strukture. Ako se osnovni uzrok bola nalazi izvan podrucja tog
mikrosociva, verovatno nikada nece biti otkriven.

Na primer, bol u laktu moze da potice od loseg polozaja
ramena. Bol u ledima moze da se javi zbog slabih kukova. Ovi
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uzroci se nece pojaviti na magnetnoj rezonanci sa mikrofoku-
som usmerenim na lakat ili leda. Moramo pogledati $iru sliku
i razmotriti taj makropogled kako bismo shvatili i otklonili
uzrok bola.

Nije samo bioloski. Takode je i sredinski. Sve manje i manje se
kre¢emo, u svim sferama Zivota. Na poslu, kod kuce i tokom
razonode, redovno kretanje postaje stvar proslosti. Pomislite
samo na radne stolove i automobile, pametne telefone i video
igre, televiziju i kompjutere. Pomislite koliko sati provodimo
svakog dana pogrbljeni, zgréeni i upleteni u anatomsko klup-
ko tetiva i tkiva.

Hrana i voda su nam bukvalno nadohvat ruke. Pritiskom na
dugme mozemo naruciti dostavu namirnica. Ako odemo korak
dalje i naru¢imo dostavu spremljene hrane, time elimini$emo i
svako kretanje koje kuvanje iziskuje. Pobogu, jedan od najbrze
rastucih oblika zabave je gledanje ljudi kako igraju video igre.
Pla¢camo da bismo sedeli u krcatim arenama i gledali druge ljude
kako sede. Ovi scenariji bez ikakvog kretanja odvijaju se stalno
iznova, svuda, svakodnevno.

Nasa tela su stvorena za to da ustanu i da se krecu, ali svi mi
kolektivno to vi$e ne ¢inimo. Vasa posvecenost kretanju ¢e vam
obezbediti osnovu za zivot bez bola.

Krug bola

Ova tri problema sa bolom - narocito kada se isprepli¢u - razlog
su $to bol tako ¢esto zapocinje jedan krug trpljenja iz kog se ne
moze pobedi.

Strah nas navodi da se usko usredsredimo na svoj bol -
postajemo mikrofokusirani na ono §to nas boli. Savremena
medicina koja se bavi misi¢no-kostanim sistemom potkreplju-
je taj fokus mikro testovima i dijagnozama koji ne uspevaju da
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prikazu nasu makrosredinu. Bez razumevanja nase makrosre-
dine, uzrok naseg bola ostaje nerazresena misterija. Ta neizve-
snost hrani na$ strah. Moze postati tesko izadi iz ovog besko-
nac¢nog kruga.

Cak i ako imate ispravnu dijagnozu za svoj bol - hernirani
disk, migrena, artritis - terapija koju primenjujete ne moze da
otkloni osnovni uzrok kojeg niste ni svesni. Bez tog shvatanja i
reSenja za osnovni izvor bola, neizvesnost u pogledu toga kada
i zasto ce se bol ponovo javiti postaje neizdrziva. Ukocite se od
straha, bukvalno ne smete da se pomerite. To je krug koji mora
$to pre da se prekine.

Zivimo u svetu
bez kretanja.

Bol se
nastavlja i buduci
da ga ne razumemo,
pocinjemo da se Javlja nam se

plagimo i ustru¢avamo Za éa ran | bol koji ne

se da napravimo razumemo.

bilo kakav krug bOla u
pokret.

savremeno

doba

Pribegavamo
brzom resenju
neposrednog
problema, koje

Bez oslanjanja
na same sebe,
preskacemo
samopomoc i odmah
trazimo pomo¢
struc¢njaka.

cesto ne otklanja
osnovni uzrok
bola.



