KAPITOLA 1

Mozog tohto dietata

A VY o !
moze Zzmenit svet

»M4d velké bolesti. Jeho rodicia su zufali. Myslis, ze mu dokdze$ pomoct?”

Bol december 2016 a ja som prave prijal hovor od producentov mnoho
rokov vysielanej informacnej talkshow The Doctors! televizie CBS, ktort vy-
tvoril Phil McGraw. V tejto konkrétnej epizéde? sa snazili pomdct Caseymu,
Sestndstro¢nému chlapcovi s takymi silnymi chronickymi bolestami brucha,
ze to mohlo vylozene sposobit, Ze upadne do bezvedomia. Caseyho lekari
boli bezradni.

Ako riaditel centra psycholdgie bolesti v Los Angeles som sa $pecializo-
val na lie¢bu chronickej bolesti a dal$ich telesnych symptémov. Producenti
chceli vediet, ¢i moj tim dokaze pomdct trpiacemu Caseymu.

Pred dvomi rokmi bol Casey obycajny deviatak na strednej skole Johna
Burroughsa v Burbanku v Kalifornii. Miloval bejzbal a Star Wars; nenavidel
algebru a chémiu. Zdalo sa, ze je na dobrej ceste k ukonéeniu $tudia, po
ktorom chcel pokracovat na vy$sej odbornej skole — az kym tri mesiace pred
nidstupom do prvého roc¢nika nezacitil bodavu bolest v zaladku.

Mysliac si, ze ide o slepé ¢revo, ho jeho rodicia rychlo odviezli do nemoc-
nice. Ale doktori nevedeli objavit ziadny problém. Mesiace plynuli a jeho
bolest pretrvavala. Absolvoval kazdy mozny test — MRI, CT, overovacie
operacie —, ale vSetko vyslo bez nélezu.

Medzitym sa Caseymu zilo ¢oraz tazsie. Opustil bejzbalovy tim a neskor
musel opustit aj skolu. Caseyho dlh4, strastiplna cesta ho nakoniec priviedla
do relacie The Doctors a oni potom zavolali mne.
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»Budeme si musiet prezriet jeho zdravotné zdznamy,’ povedal som, ,ale
myslim si, Ze je tu vysokd pravdepodobnost, Ze mu dokdazeme pomoct”

»Skvelé)” potesili sa. ,E$te jedna vec. M6zeme odvysielat v jednej epizdde
nejakd ndzornu ukazku, ¢im by sme ukazali efekt odstranenia bolesti?”

Dobry népad. Ved $lo o televiziu. Potrebovali nieco vizudlne. Ako by sme
mohli priblizit divakom Caseyho bolest, ktort citil vo svojom vnutri?

Chvilu som sa nad tym zamyslel a odvetil som: ,Mozno by sme mohli
urobit fMRI jeho mozgu pred liecbou a po nej?“

Zobrazovanie funkénou magnetickou rezonanciou (fMRI) je sken, ktory
ukazuje mozgovu ¢innost®. Domnieval som sa, Ze by bolo zaujimavé vidiet,
ako sa zmeni Caseyho mozog, ked sa zbavi bolesti. Vtedy som este nevedel,
Ze toto ndhodné vnuknutie bude viest k jednej z najviac prelomovych studif
v histérii skdimania bolesti.

Aby som vam vsak skuto¢ne mohol porozpravat pribeh o Caseyho boles-
ti, musim vam najprv povedat o tej mojej.

Ja, moja stolicka a moja mama

Ked som mal dvadsatpit, Zivot bol fajn. Bol som na vysokej skole a $tudoval
psychoterapiu na University of Southern California (USC). Bol som spolo-
¢ensky, aktivny chalan. Travil som ¢as s priatelmi. Chodieval som na zdpasy
Dodgers. Hral som kickballovd ligu, ¢o je kombinacia bejzbalu a futbalu,
a moj tim sa dostal dokonca do ndrodnej ligy! V druhom ro¢niku na vysokej
skole sa v$ak vSetko zmenilo. Dostal som silné bolesti kriZov a Gplne ma to
vykolajilo.

Dokonca aj nieco také obycajné, ako je sedenie a sledovanie filmu, sa sta-
lo pre mna dvojhodinovou no¢nou morou. Na zapasy Dodgers som mohol
zabudnit. Nemohol som sledovat $portové duely, a uz vobec som nemo-
hol hrat. Tvrdé sedadla v univerzitnych poslucharnach mi sposobovali takd
bolest, ze som si musel kupit mikka naklonenu stolicku od Office Depot
a prendsat ju z triedy do triedy. Ak by vas to zaujimalo, tahanie obrovskej
stolicky so sebou v$ade, kam sa pohnete, zasadi va$mu spolocenskému Zi-
votu poriadnu ranu.
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Navstivil som troch poprednych $pecialistov na krize v Los Angeles. Je-
den z nich mi povedal, Ze moju bolest sposobuje vybocen4 platni¢ka. Dalsi
mi povedal, Ze za moje symptémy moéze degenerdcia platnicky a podla tre-
tieho ma bolel chrbat preto, ze som bol prili$ vysoky.

Nemohol som sa zmensit, ale vyskasal som kazdd mozna lie¢bu: fyzicka
terapiu, biofeedback (biologicku spatnu vazbu), akupunktaru, akupresuru.
Ni¢ mi nepomohlo. Absolvoval som tolko vy$etreni chrbta magnetickou
rezonanciou, Ze si moji priatelia robili zarty, Ze sa moja chrbtica zmeni na
magnet.

Po priblizne $iestich mesiacoch mi pichli epidurdlnu injekciu. Neuzdra-
vila ma, ale zmiernila moje bolesti na polovicu. Zivot bol opit znesitelny...
na priblizne osem dni. Kym som v jedno rano, Gplne necakane, nepocitil,
akoby mi v hlave vybuchol granat. Bola to najneznesitelnejsia bolest hlavy,
aka som kedy mal.

A zostala mi.

Ako som sa docital na internete, chronickd kazdodennd bolest hlavy
nemd zndmu pric¢inu, a neexistuje na nu liek. Uzasné.

Po ndvsteve dalsich lekdrov som natrafil na §pecialistu na bolesti hlavy,
ktory mi diagnostikoval vysoky tlak likvoru (mozgovomiechového moku).
Predpisal mi nejaké lieky, ktoré mi nepomohli.

Tu je nieco o bolestiach hlavy spojenych s vysokym tlakom likvoru: bo-
lest sa zhorsi, ked si lahnete. TakZe som nemohol sediet, pretoze ma z toho
bolel chrbat, ale nemohol som si ani [ahnut, pretoze ma bolela hlava. Mo6j
otec ako prakticky muz mi poradil, aby som nasiel spésob, ako médzem fun-
govat v 45-stupnovom uhle. Dakujem, oci.

Pocas dalsich rokov sa u mna objavili tieto nasledujuce priznaky:

= bolest horného chrbta

= bolest krku

= bolest ramena

= bolest kolena

= bolest pity

= bolest jazyka (Koho uz moze boliet jazyk?)
= bolest oka
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= bolest zubov

= bolest prsta na nohe (Troch réznych prstov!)
= bolest bedra

= bolest brucha

= bolest zdpistia

= bolest chodidla

= bolest nohy

= TM]J (To je bolest temporomandibuldrneho / ¢elustného kibu.)
= pdlenie zdhy

= vertigo

= tinitus

= svrbenie

= Unava

Skratka, nebol som v poriadku. Lekari mali zo mna strach. Mal som mnoho
diagndz, ktoré sprevadzali tieto priznaky: vybocenie platnicky, natrhnuta
rotdtorovd manzeta, poranenie z opakovaného pretazenia... Ale ziadna me-
dicinska lie¢ba mi nepomohla.

Bolest ovladla méj zivot. Bolo pre mna prili$ tazké tvarit sa pred kama-
ratmi $tastne, tak som sa spolocensky stiahol. Nemohol som pracovat. Mgj
zivot musel ist bokom, aby som sa mohol stistredit na boj s mojou bolestou.
Dokonca som sa prestahoval naspit k rodicom.

Jedného dna mi moja mama dala knihu o liecbe bolesti postavenej
na prepojeni mysle a tela. Povedala mi, Ze syn jej priatelky td knihu ¢ital
a pomohla mu zbavit sa bolesti chrbta. Moja mama je milujiica matka
a snazila sa mi poméct. Takze som urobil presne to, ¢o by urobil ktory-
kolvek racionalny trpitel chronickej bolesti. Smaril som knihu cez celt
miestnost do kuta.

»,Kniha mi nepomoéze, mami. Bolest nie je v mojej hlave. Lekari mi nasli
kopec diagnéz:*

Pokr¢ila plecami a odisla z izby. S niekym, kto md chronické bolesti, sa
predsa nehéddate.

O rok neskédr som si knihu nakoniec precital a porozpraval sa so sy-
nom maminej priatelky. Kniha ma bolesti nezbavila, ale vdaka nej som bol
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ochotny pripustit moznost, ze ja to dokdzem. To bol délezity prvy krok.
Rozhodol som sa zistit o bolesti tplne vsetko.

Studoval som neurovedu bolesti. Naucil som sa, ze bolest zasahuje aj
telo, aj mysel. Mozog dostdva signaly z celého tela a spracovava ich. Ak sa
telo zrani, mozog vytvori pocit bolesti.

Niekedy vsak v systéme nastane skrat. ,Spina¢ bolesti“ v nasom mozgu
sa moze zaseknat v zapnutej polohe a spésobovat chronickd bolest.

Hovorime tomu neuroplasticka bolest. Normalnu bolest spdsobuje zra-
nenie tela. Ale bolest, ktoré pretrvava aj po vylieCeni zranenia, alebo bolest,
ktord nema4 jasnu fyzicku pricinu, je zvy¢ajne neuroplastickd bolest. V dru-
hej kapitole vam vysvetlim, preco sa neuroplasticka bolest objavuje, a ako sa
d4 zistit, Ze nou trpite.

Uvedomil som si, Ze trpim neuroplastickou bolestou. Ststredil som sa na
liecbu svojho tela, ale aby som sa zbavil bolesti, potreboval som sa zamerat
na svoj mozog. Pristup k chronickej bolesti zohladiujuci zapojenie mysle
a tela bol relativne novy a liecba nebola dostato¢ne vyvinutd. Tak som vy-
tvoril nové techniky na opétovné zapojenie mojho mozgu a obnovenie pri-
rodzeného poriadku.

Stile som mal vybocenu platnicku. Stale som mal vysoky tlak likvoru.
Pravdepodobne mdm stdle natrhnutd rotitorovd manzetu. Ale nemdm
Ziadne bolesti. Odstrdnil som vsetkych dvadsatdva priznakov, ktoré sa
prejavovali.

Pocas tejto cesty, ktort som presiel, som si uvedomil, Ze nie som v tom
sdm. V skuto¢nosti sa nachddzame uprostred epidémie chronickej boles-
ti. Len v Spojenych statoch americkych trpi chronickou bolestou viac ako
50 miliénov dospelych Iudi*. Celosvetovo sa toto ¢islo odhaduje na 1,2
miliardy®®

Liecba chronickej bolesti sa stala poslanim mojho zivota. Zalozil som
centrum psycholégie bolesti a za¢al poméhat dal$im trpiacim. Z mojich
skasenosti vyplyva, Ze pri vdésine chronickych bolesti ide o neuroplastic-
ku bolest. V priebehu rokov sme zdokonalili nase techniky, vytvorili sme
z nich trvalo uc¢inny systém — terapiu prepracovania bolesti (PRT — Pain
Reprocessing Therapy) — a pomdhame [udom prekonat véetky mozné for-
my bolesti.
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A kazdy pacient, ktorého ja a moj tim lie¢ime, bez ohladu na to, kde citi
bolest alebo ako dlho ju znasa, nam kladie tt ista otazku.

Rozhovor

Pacient: Hovorite, Ze moja bolest nie je skuto¢na?
Ja: No, citite ju?

Pacient: Ano.

Ja: Citite bolest?

Pacient: Ano.

Ja: Tak potom je skutoc¢na.

Vzdy mi pripadalo zvla$tne, Ze uréiti bolest povazujeme za skuto¢nu, zatial
¢o int nie.

Ked som bol studentom na Kalifornskej univerzite v Los Angeles (UCLA),
moje bratstvo’ zavolalo na podujatie v rdmci ndborového tyzdna hypnotizé-
ra. Mdj kamarét Jamie sa dobrovolne nechal zhypnotizovat. Tento zjavne
neeticky hypnotizér uviedol Jamieho do tranzu a povedal mu, ze jeho ruka
hori. Jamie $ialene pobehoval a str¢il si ruku do chladiacej nadoby s Tadom.
Bolo to zéabavné.

Neskdr som sa Jamieho spytal, ¢i ho to bolelo. ,Bola to td najhorsia bo-
lest, ak som kedy citil, povedal (s niekolkymi vybranymi nadévkami). Ako
je to mozné?

Vedci z Pittsburskej univerzity, ktori pred ¢asom skiimali hypnézu a bo-
lest®, umiestnili sledované subjekty do pristroja fMRI a sposobovali im bo-
lest horticou sondou. Oblasti bolesti v mozgoch ucastnikov vyskumu sa
rozziarili ako den na svitani. Potom vedci tie isté subjekty zhypnotizovali
a vyvolali u nich bolest sugesciou. Na fMRI sa rozziarili presne tie isté ob-
lasti ich mozgov. Ci bola bolest vyvolana fyzicky, alebo hypnézou, pokial $lo
0 mozog, pocity bolesti vnimal rovnako.

Bratstvo (fraternita) je dobrovolnd organizacia vysokoskolskych $tudentov,
ktori sa zdruzuju, aby si vzijomne pomahali. Studentky byvaja ¢lenkami ses-
terstva (soronita).
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Bolest je bolest, je vZdy skuto¢nd. A kedze vSetka bolest sa spracovava
v mozgu, nd$ mozog md neobycajni moc ovplyvnit kde, kedy a kolko bolesti
ucitime.

Nase bolavé chrbty

Bolest chrbta je naj¢astejsou formou chronickej bolesti’ a hlavnou prici-
nou praceneschopnosti a invalidity vo svete. Ak trpite chronickou bolestou
chrbta, zrejme ste uz absolvovali podobny rozhovor:

Vy: UZ tri mesiace ma boli chrbat. Boli ma, ked' sedim, boli ma, ked
stojim, a boli ma, ked chodim.

Ortopéd: Hmm, magneticka rezonancia vasej chrbtice ukazuje, ze na
Urovni stavcov L2-L3 mate Stvormilimetrové vybocenie platni¢ky
s Ciastocnym stlacenim korena nervu.

Diagnéza akoby naznacovala, Ze vasa ibohd, poskodend chrbtica ma obrov-
ské vybocenie platnicky, ktoré drvi jeden z vasich nervov. Obraz je desivy,
ale zaroven istym sposobom posobivy — mate bolesti v chrbte a doktor zistil,
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kde je problém. Jediné, ¢o musite urobit, je vyriesit problém v chrbte, a vasa
bolest zmizne, v$ak?

Zial, nie. Stadie preukazali, Ze mnoho najbeznejsich operdcii chrbta je
jednoducho netcinnych.® Pretrvavajica bolest chrbta po chirurgickom za-
kroku je v skuto¢nosti takd beznd, ze ma dokonca aj pomenovanie®: syndrém
neuspesnej operdcie chrbta.

Toto je realita. Vacsina z nas ma vydutie alebo vysunutie platnicky. Vic-
$ina z nds ma degenerdciu platnicky a artritidu. Viete, kto mé dokonale bez-
chybnu chrbticu? Babitka. Ich medzistavcové platnicky su vetky nddherne
oblé a ich rozko$né kibiky nemajt vobec ziadne zapaly. Ako starneme, obja-
vujeme opotrebenia. Zhor$enie stavu nasho tela je prirodzené a neodvratné.
Podla s$tadie zverejnenej v tyzdenniku New England Journal of Medicine az
64 percent ludi bez bolesti chrbta ma vydutiny, vy¢nelky, vysunutia alebo
degeneraciu platnicky.” Tieto zmeny $truktdry su vlastne celkom normalne
a zvyc¢ajne nie sd spojené s bolestou.

Dokonca ani nalezy na MRI sa zvycajne nespdjaju s fyzickymi priznak-
mi. Do $vajéiarskeho vyskumu vybrali udi s chronickou bolestou chrbta
a hladali u nich degeneréciu platniciek a ich vydutie. Vedci zistili, Ze medzi
tymito $trukturalnym problémami a symptémami Gcastnikov vyskumu ne-
existuje zZiadne prepojenie.”

Takze: ak strukturdlne poskodenie nie je zodpovedné za véicsinu pripa-
dov chronickej bolesti chrbta, ¢o teda je?

Skombinovanim $pickovej neurovedy s trochou Nostradamovho pri-
stupu prekrocila skupina vedcov z Northwestern University novd hranicu:
predpovedanie bolesti.'? Tito vyskumnici sledovali pacientov po pociato¢nej
epizdde bolesti chrbta a snazili sa predpovedat, u koho sa rozvinie chronicka
bolest. Prekvapivo, ich predpovede boli presné v 85 percentach pripadov.

Vedci nerobili ziadne vySetrenia chrbta. Nepozerali si ziadne rontgenové
snimky ani MRI zobrazenia chrbtice. Vlastne sa vobec nepozreli na chrbti-
ce svojich pacientov; pozerali sa len na ich mozgy. Vdaka skenovaniu moz-
gu a sledovaniu miery prepojenia dvoch klucovych oblasti boli vyskumnici
schopni s velkou presnostou uréit, u koho bolest pretrva a u koho pominie.

Vidsina pripadov chronickej bolesti chrbta nie je spdsobend $truktu-
rdlnymi poskodeniami chrbtice. Bolest je stopercentne skutoc¢nd, ale je to
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neuroplastickd bolest. Ak ju chceme vylieCit, musime sa zamerat na mozog,
nie na telo.

Skutocné rany bicom a predstierané autonehody

Predstavte si, Ze Soférujete. Pomaly zastavujete na Cervend a odrazu pocu-
jete skripot bfzd. Pozriete sa do spéatného zrkadla a zbadate vodica za vami
s mobilom v ruke a s hrozou v oc¢iach. Opriete sa. V momente ndrazu vim
prudko trhne hlavou dozadu a potom dopredu. Au. Toto niektori nazyvaju
»rana bicom" (whiplash), odborne ,hyperextenzia krku®, ktord ¢asto sposobi
bolest hlavy alebo kr¢nej chrbtice. Je to typ vyvrtnutia krku, ktory by sa mal
rovnako ako iné vyvrtnutia pri troche oddychu za par dni dplne zahojit.

Niekedy sa vSak bolest z ,rany bicom* nezahoji. Ked zranenie tohto druhu
pretrvava, oznacuje sa to ako chronicky syndrém krc¢nej chrbtice (tiez chro-
nicky whiplash syndrém). V mnohych krajinach sa stal tento syndrém epi-
démiou, pricom az desat percent obeti nehod sa stdva trvalo invalidnymi.

Zvlastne je, ze podla $tadii neexistuje pre chronicky syndréom krénej
chrbtice ziadny $trukturdlny zdklad'®. Inymi slovami: telo sa sice uzdravi, ale
z nejakého dovodu bolest zostane.

Skupina vedcov sa domnieva, ze odpoved tejto medicinskej zdhady moz-
no ngjst v dalekych konc¢indch severnej Eurdpy. Litva je mald krajina pri
Baltskom mori, zndma krdsnou scenériou a uspe$nymi basketbalovymi ti-
mami (basketbal je v Litve ndrodnym $portom). Ale jedna vec, ktora v Litve
nendjdete, je chronicka bolest krénej chrbtice. V Litve majd autd, majd tam
cesty, eviduju kolizie sposobené zadnym narazom, ale neeviduju ziadnu pre-
trvavajacu bolest ¢i stuhnutost krku.

Vedci skumali stovky obeti kolizii spdsobenych zadnym ndrazom a sle-
dovali ich zotavovanie. Mnoho obeti trpelo bolestou krku bezprostredne po
nehode. Avsak o rok neskor sa ich symptémy nijako nelisili od beznej popu-
lacie. Chronicky syndrom krénej chrbtice v Litve jednoducho neexistuje'.

Ak vsak dopravné nehody nesposobuju chronicky syndrém krénej chrb-
tice, ¢o potom?

Vedci v Nemecku vykonali brilantny a trochu $ialeny experiment, aby
to zistili®®. Ziskali dobrovolnikov pre vyskum takejto dopravnej nehody.
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Utastnikov experimentu posadili na miesto vodic¢a jedného auta, do ktoré-
ho zozadu narazili druhym vozidlom. Az na to, Ze v skuto¢nosti nenarazili.
Bolo to len predstierané. Vedci to nazvali ,placebo kolizia“

Ako sa dé predstierat takd autonehoda? Vedci rozbili sklenenu flasu, aby
simulovali zvuk ndrazu, pricom prostrednictvom komplikovanej ststavy
kladiek a rampy posunuli auto testovanych subjektov mierne vpred. Nebol
tam ziadny skuto¢ny kontakt s druhym autom, Gc¢astnici experimentu si v§ak
mysleli, ze zazili zadny naraz. Rafinovani vedci dokonca rozhadzali po zemi
rozbité sklo, aby vytvorili dokonaly dojem, zZe do auta nie¢o narazilo.

Tri dni po falo$nej kolizii trpelo dvadsat percent ti¢astnikov experimen-
tu stuhnutostou a bolestou krku. Po $tyroch tyzdnoch u desiatich percent
z nich priznaky pretrvévali. Ich bolest bola skuto¢nd, hoci ich teld neutrpeli
ziadne $trukturalne poskodenie. Ani nemohli, pretoze k ziadnemu narazu
do auta nedoslo.

Bolest nevychddzala z krku uc¢astnikov experimentu, ale z nie¢oho v ich
mozgu: z presvedcCenia. Boli presvedceni, Ze zazili koliziu, a uverili tomu, ze
chronickd bolest kr¢nej chrbtice moze byt vedlajsi efekt tejto kolizie. Litov-
¢ania toto presvedcenie nezdielaju. Kedze chronicky syndrém krénej chrb-
tice nie je fenomén typicky pre ich krajinu, obetiam autonehéd v Litve ani
nenapadne, Ze by mohli mat aj po dlh§om case po autonehode stéle bolesti.
Preto sa to nedeje.

Preco by viera v chronickd bolest kr¢nej chrbtice mohla sposobit sku-
to¢nd chronickd bolest? Odpoved najdete v tretej kapitole. Uz teraz je vak
jasné, Ze ludsky mozog je dostatoc¢ne silny a komplexny na to, aby dokédzal
vytvérat a udrziavat bolest. Je to kontraintuitivne, pretoze sa zd4, Ze bolest
prichdadza z nésho tela, pritom je to neuroplastickd bolest, ktord prameni
v naSom mozgu. Su to vlastne dobré spravy, pretoze ak nad$ mozog dokdze
bolest sposobit, dokaze ju tieZ porazit.

Bolest chrbta a hyperextencia krku st len dva chronické stavy, ktoré
neuroplasticka bolest casto zapri¢inuje. Mam pribehy a stadie o mnohych
dalsich, vratane bolesti hlavy, brucha, panvy, kibov, nervov, syndrému dréz-
divého creva a poraneni z opakovaného pretazenia. Nechcem zachadzat do
detailov pri kazdom z tychto pripadov, ale s mojim timom sme ich vsetky
pomocou terapie prepracovania bolesti tispesne vyliecili.



