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Эстер Гоклей занимается интегратив-
ными методами лечения всю жизнь. Она 
выросла в Индии, где с ранних лет помо-
гала матери-медсестре лечить брошенных 
малышей, ожидающих усыновления. Ув-
лечение медициной привело ее к изуче-
нию биохимии в Гарварде и Принстоне, а 
позднее  — акупунктуры в Школе восточ-
ной медицины в Сан-Франциско. Испытав 
калечащую боль в спине, сопровождав-
шую ее первую беременность, и перенеся 
не удачную операцию, Эстер начала соб-
ственный поход длиною в жизнь, чтобы 
найти средство от спинных болей. Учеба 
в парижском Институте по изучению пря-
мохождения (Aplomb Institute) и годы ис-
следований в Буркина-Фасо, Индии, Пор-
тугалии и других странах привели Эстер к 
созданию собственного метода, который 
она в течение последних 15 лет преподает в 
оздоровительном центре, расположенном 
в Пало-Альто (Калифорния, США).

Посетите ее сайт на www.egwellness.com

Напишите ей на esther@egwellness.com

Экстраординарное 
применение древней 

мудрости для решения 
современных проблем 

со спиной.

Лука Кавалли-Сфорца, 
почетный профессор генетики, 

преподаватель факультета медицины 
Стэнфордского университета, 

автор книги «История и география 
генов человека»

От боли в спине страдают около 90% 
взрослых американцев, и число их 

продолжает расти. Почему же в индустри-
ально развитом мире эта проблема наблю-
дается у столь многих людей, тогда как в 
иных странах лишь 5% взрослого населе-
ния жалуется на спинные боли?
Чтобы отыскать первопричину возникно-
вения болей в спине, Эстер Гоклей училась 
в парижском Институте по изучению пря-
мохождения и посещала страны, в кото-
рых спинные боли практически неизвест-
ны. Исследования привели ее в далекую 
Буркина-Фасо, сельские районы Порту-
галии, рыбацкие деревушки в Бразилии. 
То, что она узнала в каждом из этих мест, 
изменило жизнь тысяч людей. Древняя 
мудрость, таящаяся в движениях ткачей, 
мельников и фермеров и сохранившаяся в 
традиционных обществах, позволяет пре-
дотвратить появление боли и улучшить 
здоровье.
Все знания, почерпнутые Эстер Гоклей, 
впервые объединены в пошаговом руко-
водстве, которое призвано помочь страда-
ющим от спинной боли, вернув им осанку, 
предусмотренную природой.
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М Н Е Н И Е  С П Е Ц И А Л И С Т О В 
О  М Е Т О Д Е  Э С Т Е Р  Г О К Л Е Й

«Представление Эстер Гоклей о том, что делает спину здоровой, поразит многих аме-

риканцев настолько оно отличается от привычного знания. Однако, если попытаться, 

это представление может стать и нашим, ведь некоторые вещи становятся очевидными, 

лишь когда на них указывают. Достаточно соблюдать даже немногие из указаний Эстер, 

и наша жизнь, ранее отягченная вредными привычками, превратится в жизнь, полную 

здоровых движений, а следовательно, в жизнь, в которой будет меньше боли и больше 

свободы. Для большинства из нас метод Гоклей — новый подход к заботе о спине. Для 

тех же, кто прочтет книгу или пройдет курс занятий, ее метод станет верным путем к 

излечению».

Джессика Дэвидсон, врач-терапевт, 

сотрудник медицинского фонда Пало-Альто (Калифорния, США)

«Эта удивительная книга демонстрирует уникальный опыт и дальновидный подход к 

лечению миофасциальных болей в спине. Проблемы со спиной не только повсеместно 

распространены, но и трудноизлечимы, к тому же они часто калечат человека. Лечение 

их стоит дорого, при этом нередко применяется хирургическое вмешательство, которое 

лишь усугубляет боль и ухудшает положение пациента. “8 шагов к спине без боли” — это 

лаконичный, но исчерпывающий труд, написанный доступным языком. Превосходные 

иллюстрации дают отличные пояснения к курсу лечения, а содержательные антропо-

логические отступления и развлекают, и заставляют задуматься. Эта книга и представ-

ленные в ней терапевтические подходы служат надежным подспорьем для всех, кто еже-

дневно сталкивается с болями в спине: для неврологов, физиотерапевтов, врачей общей 

практики и, конечно же, для самих пациентов».

Хелен Баркан, врач-невролог, 

доктор наук, сотрудник клиники Майо (Рочестер, штат Миннесота, США)

«После шестичасовых занятий я чувствую себя преобразившейся. Подход потрясающе 

прост и дает немедленные результаты. Я всем сердцем поддерживаю эту программу».

Дейдра Стегман, врач, 

сотрудник медицинского фонда Пало-Альто (Калифорния, США)

«Я вижу множество сутулых, скрюченных детей и подростков в детском отделении. 

Удивительно, что в столь раннем возрасте они уже жалуются на боли в спине! Многих 

пациентов я направляю к Эстер, и всем рекомендую ее книгу».

Тина Макаду, врач-педиатр, 

сотрудник медицинской клиники Пало-Альто (Калифорния, США)
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«Свежий и вдумчивый подход к профилактике и лечению болей в спине, представленный 
в книге Эстер Гоклей, заслуживает внимания профессиональных медиков. Мы оказались 
неспособны излечить многих пациентов со спинными болями, тогда как методы, описан-
ные в данной книге, обещают значительно упростить решение столь распространенной 
проблемы».

Харви Дж. Коэн, врач, доктор наук, профессор педиатрии, 
сотрудник Школы медицины Стэнфордского университета (Калифорния, США)

«Боль в спине  — одна из самых частых жалоб при обращении за первичной медицин-
ской помощью. К сожалению, многих пациентов и клиницистов не устраивают ограни-
ченные возможности терапевтических и хирургических методов, которые зачастую не 
могут обеспечить пациенту стойкое улучшение состояния; в результате боли приобре-
тают хронический характер. Эстер Гоклей издала понятно написанную, прекрасно иллю-
стрированную книгу, в которой приводятся хорошо изученные и тщательно отобранные 
естественные подходы к лечению и профилактике спинных болей. В этой книге пациенты 
найдут комплекс упражнений и техник коррекции осанки, призванных надолго избавить 
от боли. Информация об этих упражнениях и техниках поможет и клиницистам, которые 
смогут использовать данный метод в лечении пациентов, страдающих от болей в спине».

Дэвид Том, врач, 
доктор наук, профессор семейной и общественной медицины, 

сотрудник Калифорнийского университета (Сан-Франциско, Калифорния, США)

«Книга — настоящая находка, и читается с удовольствием. Уроки доступны для каждого, 
кто согласится потратить на них час своего времени. Рассказ о том, почему люди в совре-
менном индустриально развитом обществе испытывают хронические боли в пояснице, ув-
лекателен сам по себе. Фотографии, на которых изображены стоящие, сидящие и встающие 
люди традиционных обществ, удивительно поучительны — вы получаете удовольствие от 
их созерцания. Принципы хорошей осанки обезоруживающе просты. Тем не менее, Эстер 
Гоклей делает ценные уточнения по ходу всех восьми уроков. Когда боль уйдет, вы не толь-
ко испытаете облегчение, но и поймете, почему чувствуете себя намного лучше!».

Дэвид Риггс, член профессорской коллегии Марка Пиготта, 
кавалер Ордена Британской империи, профессор школы гуманитарных наук 

факультета английского языка Стэнфордского университета (Калифорния, США)

«Сила таблеток небезгранична. Вы можете пойти гораздо дальше, используя силу знаний. 
Эта ясно написанная и богато иллюстрированная книга содержит ряд уникальных идей, 
которые помогут вам вновь обрести свободу движения».

Андрей Линде, 
профессор физики Стэнфордского университета (Калифорния, США)

«Как ученый, я нахожу подходы Эстер очень хорошо продуманными, основанными на об-
ширном опыте, легко интегрирующимися в повседневную жизнь и крайне эффективными».

Гретхен Дейли, 
профессор биологии Стэнфордского университета (Калифорния, США)
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«Вы никогда не будете слишком стары для того, чтобы извлечь пользу из искусного, со-
держательного руководства по улучшению осанки и обретению свободы от боли».

Виктор Р. Фукс, 
младший почетный профессор фонда Генри Дж. Кайзера, профессор экономики 

и политики здравоохранения Стэнфордского университета (Калифорния, США)

«“8 шагов к спине без боли” Эстер Гоклей относится к числу тех редких книг, которые 
представляют информацию в форме, понятной каждому. Среди многочисленных руко-
писей, которые я прочел за последние двадцать лет, эта книга выделяется доступностью 
изложения и великолепным подбором иллюстраций».

Девитт Дарем, 
вице-президент группы развития продуктов компании Klutz Press 

(Пало-Альто, Калифорния, США)

«В 2005 году, участвуя в заседании профессорской коллегии Стэнфордского университе-
та, я страдала от жестоких болей в спине и сильного напряжения в плечах и шее. Повезло, 
что меня отправили к Эстер Гоклей. За несколько недель она научила меня, как нужно си-
деть, лежать, стоять и ходить, чтобы напряжение и боль не возобновились. Сейчас, вдали 
от Стэнфорда, ее метод продолжает работать на меня. А помогают в этом не только вос-
поминания о мудром и ясном голосе Эстер, но и ее великолепная книга с изумительными 
фотографиями».

Дороти Драйвер, 
профессор английского языка университета Аделаиды (Австралия)



Для миллионов людей, 

которые напрасно страдают 

от болей в спине
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П Р Е Д И С Л О В И Е

Как-то ясным морозным январским днем 
мы с мужем и дочерью отправились в по-
ход на Ветреный холм по одной из самых 
крутых троп в районе Залива. Это стало 
настоящим испытанием, поскольку я не 
выбиралась в поход уже больше года. Од-
нако, когда муж с дочерью остановились 
на полпути, я вдруг поняла, какой подарок 
сделала мне Эстер Гоклей! Ее метод позво-
лил мне затратить гораздо меньше усилий, 
чем понадобилось год назад.

Я врач-терапевт, и мне доводилось наблю-
дать многих пациентов с хроническими 
болезнями спины и шеи, поэтому в течение 
всей своей двадцатичетырехлетней практи-
ки я старалась найти новые эффективные 
способы лечения. И в декабре 2005 года 
мои поиски увенчались успехом. Клиника 
Пало-Альто пригласила Эстер Гоклей, кото-
рая должна была рассказать врачам моего 
отделения о своих подходах к профилак-
тике и лечению проблем со спиной. Войдя 
в конференц-зал, я сначала подумала, что 
эрудированная молодая женщина с тихим 
голосом читает семинар по искусству вме-
сто сухой медицинской лекции. На экране 
демонстрировались красивые античные 
торсы и изысканные фотографии, сделан-
ные по всему миру. На снимках приводи-
лись примеры человеческой осанки с до-
исторических времен до сегодняшних дней.

Рассказ Эстер полностью завладел моим 
вниманием. Она говорила, что люди ты-
сячелетиями сохраняли естественную 
осанку, которая коренным образом из-
менилась лишь в прошлом веке. Вероят-
ные причины этих изменений любопытны, 
но в конечном счете не имеют значения. 
Однако их последствия весьма серьезны и 
дают ключ к пониманию одного из самых 
распространенных болезненных состо-

яний современного человека: от болей в 
спине и шее мы страдаем гораздо больше, 
чем наши предки или современники, жи-
вущие в менее развитых странах.

Лекция послужила для меня откровением, 
и мне захотелось узнать больше. Вместе с 
коллегой я начала заниматься у Эстер на 
курсах правильной осанки и через шесть 
часовых занятий ознакомилась со всеми 
этапами восстановления естественного 
баланса позвоночника. Я была пораже-
на тем, насколько легко удалось вписать 
упражнения в мою наполненную забота-
ми жизнь. Я могла вытягивать позвоноч-
ник во время сна, по пути в офис, сидя за 
рабочим столом, работая на компьютере, 
беседуя с пациентами. По прошествии 
нескольких недель мой сон улучшился, я 
стала энергичнее, а шея перестала болеть. 
Я заново ощутила, что значит чувствовать 
себя здоровой. Коллеги и пациенты гово-
рили, что я отлично выгляжу, и интересо-
вались, не похудела ли я. И все это в пери-
од вхождения в менопаузу!

Я направила к Эстер свою 85-летнюю све-
кровь, у которой с детства была парали-
зована левая половина тела после пере-
несенного полиомиелита; кроме того, она 
страдала от выраженного остеопороза и 
артрита. Может ли программа Эстер по-
мочь людям, которые способны передви-
гаться, лишь опираясь на кого-либо? Я по-
лучила ответ на первом же занятии: уже 
после него моя свекровь сидела более пря-
мо. А по окончании программы впервые 
за долгие годы она начала вставать с пола 
без посторонней помощи, если случалось 
упасть. Я поняла, что метод Эстер и прав-
да ценен и что никогда не поздно повер-
нуть вспять последствия плохой осанки, 
поддерживаемой десятилетиями. А  чего 



Б О Л И Т  С П И Н А .  Ч Т О  Д Е Л А Т Ь ?

можно достичь, если распространить эти 
знания повсеместно! Если бы подрост-
ки научились вырабатывать правильную 
осанку, она помогла бы им сохранять здо-
ровье на протяжении всей жизни.

Я начала направлять к Эстер своих паци-
ентов, так же как и многие из моих коллег. 
Некоторые результаты буквально поража-
ли, особенно у пациентов, чьи проблемы 
казались неразрешимыми. К примеру, одна 
восьмидесятилетняя женщина в течение 
многих лет страдала от настолько тяжелой 
формы артрита, что была не в состоянии 
написать даже слово. После нескольких се-
ансов у Эстер она снова смогла писать.

Мы с коллегами убеждали Эстер, что она 
должна написать книгу и тем самым сде-
лать свои методы доступными для более 
широкой аудитории. Упражнения про-
сты в освоении и отлично подходят со-
временному человеку, который жаждет 
быстрого исполнения желаний, ведь для 
их выполнения не нужно уплачивать член-
ские взносы, приобретать специальное 
оборудование, нанимать тренера или об-
ладать спортивными способностями. Даже 
скованный артритом 85-летний человек в 
состоянии следовать пошаговым инструк-
циям.

Как работает метод Эстер? В основном он 
направлен на восстановление нормальной 
длины позвоночника и на придание раз-
личным системам организма оптимального 
положения в пространстве. Метод помога-
ет пожилым людям бороться с последстви-
ями старения и воздействия силы тяжести 
на позвоночник, такими как уменьшение 
роста, легочного объема и объема брюш-
ной полости (включая сопутствующие про-
блемы с вялостью кишечника, запорами, 
частым мочеиспусканием и недержанием 
мочи). У людей всех возрастов улучшаются 
баланс тела, линия позвоночника, функция 
легких и кровообращение в конечностях. 
Метод Эстер способствует правильному 

восприятию собственного тела и вызывает 
чувство удовлетворения от проделанной 
работы, поскольку упражнения просты и 
результат заметен с первого дня.

Поучаствовав в программе Эстер, я по-
новому взглянула на строение человече-
ского скелета. Я увидела, что его изящная 
конструкция определяет функции всех на-
ших органов и систем и что его состояние 
влияет на любую часть организма. Напри-
мер, всю жизнь меня мучили косточки на 
стопах, хотя я и носила правильную обувь. 
После занятий с Эстер я поняла, что при 
ходьбе переносила вес тела на передние 
отделы стопы, а не на гораздо более мас-
сивные пяточные кости. С тех пор как я ос-
воила технику скользящей походки, описа-
ние которой вы найдете в книге, основная 
нагрузка веса тела стала приходиться на 
прочную часть скелета. Кроме того, я осоз-
нала, насколько удобнее сидеть в позиции 
«хвостик наружу»: она помогает держать 
прямо спину и шею в течение длительно-
го времени. Помимо всего прочего, меня 
привлекает возможность укреп лять «вну-
тренний корсет», выполняя повседневные 
действия, вместо того чтобы напрягаться и 
потеть в тренажерном зале.

Как заявил один из моих коллег, я ста-
ла истинно верующей. Я убеждена, что 
резкое изменение осанки, произошедшее 
за последнее столетие, можно обратить 
вспять: с помощью идей и метода Эстер 
нам удастся вернуться к естественному, 
здоровому стилю жизни. Если большин-
ство из нас воспользуется преимущества-
ми программы и освоит простые упраж-
нения, изложенные в этой книге, появится 
новое поколение — люди с красивой осан-
кой и сильными, гибкими телами, способ-
ные работать и развлекаться без боли даже 
в глубокой старости.

Дейдра Стегман, врач, 
сотрудник Медицинского фонда 

Пало-Альто (Калифорния, США)
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Для некоторых людей жизнь без боли  — 
лишь воспоминание. Однако так не долж-
но быть. Мой личный опыт исцеления в 
сочетании с исследованиями и всесторон-
ним изучением проблемы позволил раз-
работать специальную технику, которая 
облегчает спинную боль, — метод Гоклей. 
Благодаря ему тысячи людей заново на-
учились двигаться легко и грациозно  — 
так, как задумано природой. Оказывать им 
помощь стало для меня и привилегией, и 
удовольствием. Пятнадцать лет я препо-
давала эту технику, постоянно оттачивая 
ее, чтобы сделать максимально доступной 
и эффективной, и теперь рада представить 
свой метод всеобщему вниманию.

Моя спина дала о себе знать еще во време-
на учебы в колледже, когда я занялась йо-
гой. Почти сразу же у меня начались спаз-
мы спинных мышц, которые, к счастью, 
удалось устранить с помощью постельного 
режима и миорелаксантов. Несколько лет 
спустя я снова повредила спину. На этот 
раз для восстановления пришлось проле-
жать в постели пять дней. Я занялась сило-
выми тренировками, чтобы помочь спине, 
и вскоре вернулась к активной жизни.

Затем, когда я была на девятом месяце пер-
вой беременности, боль вернулась вместе 
с постепенно развивающимся пояснично-
крестцовым радикулитом. Мне сказали, 
что боль уйдет после рождения ребенка. 
Однако в действительности стало только 
хуже. Дошло до того, что я не могла при-
лечь больше чем на пару часов. В полу-
ночные часы я бродила по окрестностям, 
чтобы облегчить боль. Когда ребенку ис-
полнился год, я перенесла операцию по 
удалению выраженной грыжи межпозво-
ночного диска (а именно, ламинэктомию/

дискэктомию L5 — S1). В течение несколь-
ких месяцев после операции я вела отно-
сительно безболезненную жизнь, хотя и не 
могла поднимать или носить на руках свою 
дочь. Кроме того, мне рекомендовали не 
иметь больше детей. Я и сама решила: не 
стоит допускать возвращения адской боли, 
так что пусть мой первый ребенок станет 
и последним. Но через год после опера-
ции боль вернулась, и врачи посоветова-
ли снова прооперироваться. Вместо этого 
я решила самостоятельно справиться со 
своими мучениями и занялась глубоким 
исследованием причин возникновения 
боли в спине и методов ее лечения.

Я узнала о французском Институте пря-
мохождения, в котором Ноэлль Перес 
преподавала технику антропологически 
обоснованных изменений осанки. Со-
гласно ее теории, люди в индустриально 
развитых странах не используют свои 
тела так, как предназначено природой; 
это может причинить вред здоровью и 
привести к появлению болей. По мнению 
Ноэлль, нам есть чему поучиться у людей, 
живущих в традиционных обществах. Ее 
теорию подтверждали воспоминания мо-
его детства, проведенного в Индии. Моя 
мать-голландка неизменно поражалась 
изяществу, с которым наша индийская 
помощница по хозяйству справлялась с 
обязанностями, и тому, как легко рабочие 
носили тяжелые грузы. Благодаря заня-
тиям в институте моя спина стала болеть 
гораздо меньше, и я потратила пять лет 
на изучение методики Ноэлль. Получив 
сертификат и вдохновившись всем, что 
мне удалось узнать, я записалась на кур-
сы, проводившиеся медицинской школой 
и факультетом антропологии Стэнфорд-
ского университета. Я посетила многие 
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страны Европы, Азии, Африки и Южной 
Америки, где наблюдала, фотографиро-
вала, снимала на видео и слушала лю-
дей, которые никогда не сталкивались с 
болями в спине. Объединив различные 
техники и добавив собственные элемен-
ты, я создала уникальный систематизи-
рованный метод, помогающий людям эф-
фективно изменить осанку и вернуться к 
активной жизни. Затем я предложила ис-
пытать свой метод приходившим ко мне 
на иглоукалывание пациентам, которые 
страдали от скелетно-мышечных про-
блем. Результаты оказались потрясающи-
ми, и я начала делиться своим методом с 
широкой аудиторией.

Теперь многие врачи направляют ко мне 
своих пациентов, и почти у всех наблюдает-
ся улучшение уже после первого сеанса. Во 
многих случаях изменения существенны.

Однако есть и те, кто не может попасть 
ко мне на прием, те, кто звонит мне ото-
всюду  — с Восточного побережья и со 

Среднего Запада. Возможно, это друзья 
или родственники моих пациентов, ужас-
но страдающие и нуждающиеся в помощи. 
Много лет я мечтала о книге, в которой 
раскрывался бы мой метод и содержались 
пошаговые инструкции и которую я могла 
бы отправить таким пациентам.

И вот она.

Эстер Гоклей,

Стэнфорд, Калифорния, 2007

Все без исключения пациенты, которых я 
отсылал к Эстер, признавали, что ее труд 
изменил их жизнь. Я применяю ее идеи и ме-
тоды в своей практике, и бессчетное число 
моих пациентов успело по достоинству 
оценить работу Эстер.

Салван Аби Эззи, врач-терапевт, 
сотрудник медицинского фонда 

Пало-Альто


