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Doporuéeni pro knihu Zivot bez chronické bolesti

,Kniha Zivot bez chronické bolesti nabizi iZasné& srozumitelnou a presvédéivou
kombinaci osobnich zkusenosti s nejnovéjsimi védeckymi poznatky o mozku
a ukazuje, jak zmirnit chronickou bolest. Krasné napsano, s jemnym humo-
rem a upfimnym soucitem, autofi nepopiraji existenci a zdvaznost chronické
bolesti a vyzyvaji vas, abyste vyzkouseli techniky vnasejici do vaseho Zivota
novou svobodu, jeZ se dosud zdala nemozna — proménu, kterd ovlivni vas
i vSechny ty, s nimiz sdilite svdj Zivot.”

— MARK WILLIAMS, emeritni profesor klinické psychologie na Oxford-

v 7

ské univerzité, spoluautor knihy Mindfulness (Vsimavost)

»Pokud trpite chronickou bolesti (nebo znate nékoho, kdo ji trpi), bude pro
vas Zivot bez chronické bolesti optimistickou, védecky podloZenou knihou
o takovém propojeni mysli a téla, které realné vede k uzdraveni. Alan Gordon
pise se soucitem, empatii a hlubokym pochopenim pro Zivot s bolesti. Nalez|
ulevu od vlastniho utrpeni a tutéz svobodu ted nabizi véem .

— SHARON SALZBERG, autorka knih Lovingkindness (Laskavost) a Real
Change

,Zivot bez chronické bolesti zd@iraziiuje roli neuroplasticity mozku v otazce
chronické bolesti a zkouma, jak ji fesit. Znamena to velky pfinos a krok vpied
v [é¢bé chronické bolesti.

— CLIFFORD WOOLF, M.D., profesor neurologie a neurobiologie na Lékat-

ské fakulté Harvardovy univerzity



JTizivost bolesti vézi predev$im v mozku. Tato pFistupna a vield kniha vam
znovu pfipomene, Ze se mizete naudit lépe ovladat bolest, pokud se o ni na-
ucite premyslet jinak.”

— DAVID SPIEGEL, M.D., Willson profesor a docent Katedry psychiatrie
a behavioralnich véd, feditel Centra pro integrativni medicinu Lékarské

fakulty Stanfordovy univerzity, spoluautor knihy Trance and Treatment

»Dlouho se predpokladalo, Ze chronicka bolest je nezvratna, ale pfistup po-
psany v Zivoté bez chronické bolesti dokazuje opak. Silu této |é¢by jsem poznal
na vlastni kdZzi. Pacienti, ktefi trpéli léta, nebo dokonce desetileti, se pozoru-

hodné zotavili. Zivot bez chronické bolesti je jednoduge nejucinngjsi lé¢bou
chronické bolesti.

— HOWARD SCHUBINER, M.D., klinicky profesor na Lékarské fakulté
Michiganské statni univerzity, zakladatel a feditel programu Mind-Body

Medicine, Ascension Providence Hospital
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PREDMLUVA

NA ZACATKU JSEM NEVERIL. Tak jako mnozi jini jsem pochybo-
val o tom, do jaké miry mize vzajemné plsobeni mezi télem
a mysli ovlivnit pribéh chronické bolesti a nakolik to u riznych
lidi funguje. Svym zaloZenim jsem skeptik. Ale zaroven se chci
dopatrat odpovédi, takZze mdj instinkt mé nabada sbirat védec-
ké dlkazy. Velkou ¢ast své profesni drahy jsem stravil studiem
toho, zda zména smysleni dokaze ovlivnit mozek a télo. Pokud
ano, tak jaké zmény jsou mozné, a jaké nikoli? Jaké podminky
musi nastat, aby tyto zmény probéhly? Jestlize myslenky oprav-
du télo ovliviuji, jsou ty zmény natolik zasadni, aby byly smys-
luplné, a jsou natolik hluboké, aby pretrvavaly?

Kdy? jsem se s Alanem Gordonem setkal poprvé, pisobil na
mé dojmem, Ze on tomu skuteéné véfi. Jakozto ¢lovék, ktery
dtive trpél chronickou bolesti a ted se uzdravil, véfi tomu, ze
je mozné zbavit se paralyzujici bolesti i bez €kl a bez chirur-
gickych zakrokd. Toto své presvédceni nazorné predvadi nakaz-
livyym entuziasmem a ochotou pomahat kazdému ¢&lovéku,

s nimZ pracuje. Béhem poslednich dvou let se zménilo i mé
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Zivot bez chronické bolesti

presvédceni. Uvéfil jsem tomu, Ze spravné myslenky ohledné
chronické bolesti, prakticky uskutenované v psychofyzické
|é¢bé, mohou opravdu prindset zdsadni Ulevu velkému mnoz-
stvi, ¢i dokonce vétsiné lidi — a to dokonce i po skuteénych zra-
nénich, ktera skute¢né boli.

S Alanem jsem se seznamil diky stastné nahodé. Na védec-
kych setkanich jsem nékolikrat potkal Alanova spolupracovni-
ka, dr. Howarda Schubinera. Sam jsem neurovédec, jenz zkouma
mozkové obvody pro bolest pomoci zobrazovaci metody funké-
ni magnetické rezonance (fMRI). Vzpominam si, jak mi Howard
fikal: ,Mame |é¢bu, kterd opravdu funguje. UZ roky pomahame
lidem od chronické bolesti — mél byste zkoumat tohle!" Ne-
docvaklo mi to. Pfitahuji mé vzajemné interakce mezi télem
a psychikou, ale zkoumame zakladni mozkové neuronové obvo-
dy a nemame finance ani zafizeni na to, abychom zkoumali pa-
cienty.

Se svym postgradualnim studentem Yonim Asharem jsem
prochazel potencialni témata pro jeho dizertaéni praci. Yoni uz
nékolik let trpél chronickymi bolestmi zad, takZe bolesti zad by
pro néj predstavovaly vyzkumné téma osobné blizké. A zde zadi-
na ta Stastna souhra okolnosti. Opét se ozval Howard, s vysledky
fMRI od pacienta, ktery po Alanové [é¢bé vykazoval dramatické
zlepseni. Ty vysledky byly fascinujici. Ukazovaly zmény v medial-
ni prefrontalni kdfe a v predni inzule. Tyto mozkové oblasti jsou
propojeny a tvofi soucast sité, ktera pfifazuje osobni vyznam
signadldm ptichazejicim z téla. Pfi zkoumani chronické bolesti
jsou to prave tyto oblasti, které jsou velmi ¢asto identifikovany.
Vypada to, jako by u mnoha lidi s chronickymi bolestmi vystu-
poval jakozto soudast problému vyznam, jaky bolesti a jejim pfi-

%

padnym pfi¢inam pfipisuje mozek. Rozhodli jsme se do toho
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pustit a zacit zkoumat ucinky Alanovy |é¢by na lidech s chronic-
kymi bolestmi zad.

Zadali jsme se skromnymi cili. Nejprve jsme planovali na-
skenovat jen nékolik pacientll. Potom se Yoni zti¢astnil Alanova
a Howardova vikendového vycvikového programu a vidél, jakou
silu ma ta léc¢ba v praxi. Mezitim zacal Alan shanét penize od
dobrovolnych darcd, coz znamenalo jednak finance pro vyzkum
a jednak, a to je jesté dulezitéjsi, nadseni lidi, kterym na tom
opravdu zalezelo. J4 jsem nasel néjaké dodate¢né financovani
pomoci grantu, takze jsme vyzkum jesté vice rozsitili. Nakonec
jsme provadéli jeden z nejrozsahlejsich vyzkum bolesti zad po-
moci funkéni magnetické rezonance, jaky se kdy uskutecnil.
Délali jsme to zhruba se ¢tvrtinou penéz, kterych by normalné
bylo zapotrebi, protoze vSichni — Yoni, Alan, Howard i nasi tzas-
ni vyzkumni asistenti Laurie Polisky, Zach Anderson a dalsi -
véfili v dilezitost tohoto projektu a do jeho uskuteénéni vlozili
dusi i srdce.

Pravé diky vysledkdim naseho vyzkumu jsem mu uvéfil. Paci-
enti, ktefi trpéli chronickymi bolestmi v préiméru jedenact let,
byli ve vétsiné ptipadl zcela nebo témér zcela bez bolesti po je-
diném mésici [é¢by. A zatim to vypada, Ze to tak zdstava. To ne-
znamena, Ze by nepretrvavalo mnoho nezodpovézenych otazek:
U jakého typu bolesti a u jakého typu lidi je mozné dosahnout
takovych vysledkl? Co jsou ,aktivni ptisady“ a do jaké miry za-
visi zlepseni na tom, kdo |é¢bu provadi? Do jaké miry zavisi
zlepSeni na ochoté pacienta byt ,uzdraven? Chronicka bolest
ma vicendsobné pfi¢iny v téle i v mozku. Doposud jim nerozu-
mime a prosté nedokazeme zmérit miru patologie natolik dob-
fe, abychom pro kazdého jednotlivce stanovili tu nejlepsi é¢bu.
Av$ak ucinili jsme v8e, co bylo v nasich silach, aby se nas
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Zivot bez chronické bolesti

vyzkum stal rigoréznim, objektivnim a nezkreslenym testem
toho, jak dobte Alanova lé¢ba funguje — a data ukazala, Ze se to
podafilo.

Jesté zajimavéjsi je to, co ndm tento vyzkum, spolu s dalSimi
vyzkumy, tika o chronické bolesti. Pro neurovédu bolesti se jed-
na o tzasnou dobu, kdy vyzkumy jednomyslIné potvrzuji, ze po-
ranéni vyvolava zmény v nervovém systému na vicero Urovnich:
v téle, v mise i v mozku. Vyssi mozkova centra souvisejici s na-
ladou, paméti a dlouhodobym planovanim mohou bolest potla-
¢it nebo ji umocnit, napomahat jejimu vymizeni nebo z ni
ucinit bolest trvalou. Tato vy$si centra utvareji nasi osobnost,
emoce a pojeti toho, kym jsme a kam v tomto svété pattime.
Takze chronicka bolest je velmi hmatatelné propojena s tim, ja-
kym zplsobem chapeme, co pro nas bolest znamend, a jaké
jsou nase vyhlidky do budoucna. To neznamena, ze by bolest
nebyla ,skute¢na” Bolest mize mit své skutecné priciny v téle,
v miSe a v mozku, a pfesto je mozné ji lé¢it psychofyzickym pfi-
stupem, protoZe vSechny tyto Grrovné jsou navzajem propojené.

Neurovéda bolesti prokazala, Zze pticiny chronické bolesti
mohou byt jiné nez priciny akutni bolesti po Urazu a v mnoha
ptipadech mohou spodivat v mozku. Psychofyzickd lé¢ba nam
muZe pomoci lépe porozumét tomu, jaké pohyby a ¢innosti jsou
v poradku, dokonce i za pfitomnosti bolesti, a které naopak mo-
hou nasemu mozku pomoci, aby se chronické bolesti ,odnaudil®

Na Alanové ptipadu je pozoruhodné konkrétné to, ze velkou
¢ast [é¢by predstavuji informace. Na zakladé novych informaci
muZeme zménit sv{j nazor na pficiny bolesti a na pribéhy, kte-
ré s tim mame spojeny. Takova zména casto vyzaduje usili
a cvik, ale také mlze nastat nahle, v zablesku vhledu. Osobné
jsem toho byl svédkem. Jeden ¢lovék z mé laboratore trpél
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nékolik let bolestmi v rameni a zda se, Ze se vylédil poté, co se
o téchto metodach dozvédél. Kdyz se o nasem vyzkumu jina
moje znama a spolupracovnice bavila s Yonim, rovnéz na svou
chronickou bolest zadala pohlizet jinak. Necekané se uzdravila
a vypravéla mi, Ze tato jeji proména ji zachranila Zivot.

Ve své knize How to Know God rozlisuji Svami Prabhavanan-
da a Christopher Isherwood mezi rdznymi druhy ddvéry. Jed-
nim druhem davéry je vira. V pfipadé viry musime véfit i bez
dikaz(, ¢i navzdory dikazdm, které nam piinaseji vlastni smy-
sly. Dal$im druhem je predbézna divéra. Autofi poukazuji na
to, Ze kdyz se ¢lovék u¢i meditovat, stadi, kdyz bude véfit tomu,
Ze je to prospésné, pouze natolik, aby to zkusil. A ja vas naba-
dam, abyste pfijali pravé tento druhy typ dvéry. Nemusite vé-
fit, ze se chronicka bolest da vylécit; potfebujete mit jen tolik
davéry, abyste k myslenkdm v této knize pfistupovali s otevie-
nou mysli. Vyzkousejte to a uvidite, co se stane.

Tor Wager,
profesor neurovédy
Dartmouth College






KAPITOLA 1

MOZEK TOHO KLUKA BY MOHL
ZMENIT SVET

,MA STRASNE BOLESTI. Jeho rodice jsou zoufali. Myslite, Ze
byste mohl| pomoci?“

Byl prosinec roku 2016 a pravé mi telefonovali z Lékard,
dlouholetého televizniho pofadu na stanici CBS, ktery pfipra-
voval doktor Phil. V tomto konkrétnim dile se snazili pomoci
Caseymu, Sestnactiletému chlapci s chronickymi bolestmi bfi-
cha, jez byly tak silné, Ze jejich nasledkem pravidelné omdléval.
Caseyho lékati si nevédéli rady.

Jakozto reditel Pain Psychology Center v Los Angeles se spe-
cializuji na 1é¢bu chronické bolesti a dal$ich télesnych ptizna-
kd. Rezisérka na telefonu chtéla védét, jestli bych se svym
tymem dokazal ubohému Caseymu pomoci od bolesti.

Dva roky predtim byl Casey obycejny student na skole Johna
Burroughse v Burbanku v Kalifornii. Miloval baseball a Hvézdné
vdlky, nenavidél matematiku a chemii. Vypadalo to, Ze si pro-
Zije standardni stfedoskolska léta — coZz skondilo zhruba po
trech mésicich v prvnim ro¢niku, kdy pocitil bodavou bolest

v zaludku.



Zivot bez chronické bolesti

V domnéni, ze by mohlo jit o zanét slepého streva, jej rodice
rychle dopravili do nemocnice. Lékati vsak nemohli najit zadny
problém. Mésice ubihaly a jeho bolesti pretrvavaly. Casey ab-
solvoval v8echna mozna vysetfeni — magnetickou rezonanci,
pocitacovou tomografii, explora¢ni chirurgické zakroky — ale
viechno vychazelo negativné.

Mezitim bylo pro Caseyho stéle obtiznégjsi fungovat. Opustil
baseballovy tym a nakonec musel odejit i ze Skoly. Caseyho
dlouha bolestnd cesta ho nakonec dovedla do poradu Lékar,
nacez zatelefonovali mné.

,Budeme se muset podivat do jeho lékarskych zprav,“ od-
povédél jsem, ,ale myslim, Ze je tu nadéje, ze mu pomUzeme.”

~Vyborné,” fekla rezisérka. ,)esté néco. Mohli bychom v na-
Sem vysilani néjak nazorné ukazat, jaké to je zbavit se bo-
lesti?”

Jeji otazka byla na misté. Bude to v televizi. Potfebovali néco
pro divaky doma u obrazovek. Jak bychom mohli ukazat Casey-
ho bolest... néco, co proziva?

Chvili jsem o tom premyslel a pak jsem tekl: ,Treba bychom
mohli ukdzat obrazek z magnetické rezonance jeho mozku pred
lé¢bou a po ni.”

Zobrazovani pomoci funk¢éni magnetické rezonance, ¢ili
fMRI, je zdznam, ktery ukazuje aktivitu mozku. Domnival jsem
se, ze by bylo zajimavé vidét, jak by se Caseyho mozek mohl
zménit poté, co se zbavi bolesti. V tom okamZiku jsem to jesté
nevédél, ale tenhle nahodily napad ved| k jednomu z prélomo-
vych vyzkuma v historii bolesti.

Ale abych vam mohl skuteéné vypravét ptibéh Caseyho bo-
lesti, musim vam nejprve povypravét néco o té svoji.



Mozek toho kluka by mohl zménit svét

JA, MOJE ZIDLE A MOJE MAMA

Kdyz mi bylo kolem pétadvaceti, Zilo se mi dobte. Studoval jsem
psychoterapii na Jihokalifornské univerzité. Byl jsem spolecen-
sky, aktivni mladik. Travil jsem ¢as s kamarady. Chodil jsem na
baseballové zapasy. Byl jsem v kickballovém druzstvu (mdaj tym
to dokonce dotahl do narodni ligy!). Avsak ve druhém ro¢niku
na vysoké skole se vSechno zménilo. Zacalo mé bolet ve spodni
¢asti zad, coz muj Zivot naprosto vykolejilo.

Dokonce néco tak prostého jako odsedét si dvé hodiny pfi
sledovani filmu se pro mé stalo no¢ni midrou. Chodit na base-
ball neptichazelo v Gvahu. Sport jsem nedokazal ani sledovat,
natoz ho provozovat. Tvrdé sedacky v u¢ebnach na univerzité
mi zplsobovaly takovou bolest, Ze jsem si ze skladu kancelar-
skych potteb musel pofidit mékkou Zidli s opéradlem a strkat ji
ze ttidy do tfidy. Pokud by vas to zajimalo, tak tahat se vsude
s obrovskou zidli neni pro vas spolecensky Zivot nic moc.

Navstivil jsem v Los Angeles tfi vynikajici odborniky na pro-
blémy zad. Jeden mi tekl, Ze bolesti mi zplsobuji vyhtezlé plo-
ténky. Druhy mi fekl, ze ptiznaky vyvolava degenerativni proces
v ploténkach. Treti mi fekl, Ze mé zada boli proto, Ze jsem pros-
té pfrilis vysoky.

Zkratit jsem se nedoved|, ale vyzkousel jsem vSechny ostat-
ni mozné postupy: rehabilita¢ni cvi¢eni, biologickou zpétnou
vazbu, akupunkturu, akupresuru. Nic nepomohlo. Na magne-
tické rezonanci jsem byl tolikrat, Ze si ze mé kamaradi délali
legraci, ze se mi zada méni na magnet.

Asi po pul roce jsem dostal epiduralni injekci. Nevylécilo mé
to, ale bolest se snizila na polovinu. Zivot byl zase snesitelny...
zhruba tak osm dnd. Tedy do chvile, nez jednou rano, naprosto
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Zivot bez chronické bolesti

necekang, jako by mi v hlavé vybuchnul granat. Byla to ta nej-
horsi bolest hlavy, jakou jsem kdy zazil.

A neustupovala.

Na internetu jsem se dozvédél, e kazdodenni chronické
bolesti hlavy nemaji Zzddnou zndmou ptic¢inu a zddnou znamou
[é¢bu. Parada.

Poté, co jsem navstivil jesté dalsi |ékare, jsem nasel odborni-
ka na bolesti hlavy, ktery mi diagnostikoval vysoky tlak mozko-
misniho moku. Pfedepsal mi néjaké léky, které nezabraly.

Pti vysokém tlaku mozkomisniho moku jde o to, Ze kdyz si
lehnete, bolest zesili. Takze jsem nemohl sedét, protoze mé
bolela zada, a nemohl jsem leZet, protoZze mé bolela hlava. M{j
otec, coby navysost prakticky ¢lovék, mi poradil, at zkusim né-
jak zit pod uhlem pétactyticet stupnd. Diky, tati.

Béhem nasledujicich nékolika let se u mé objevily dalsi pfi-

znaky:

- bolesti v horni ¢asti zad,

- bolesti krku,

— bolesti ramene,

— bolesti kolene,

- bolesti paty,

- bolesti jazyka (kdo trpi bolestmi jazyka?),
- bolesti o¢i,

- bolesti zubd,

— bolesti prstd na nohou (tfi rlizné prsty!),
— bolesti kycli,

— bolesti zaludku,

— bolesti zapésti,

- bolesti chodidel,



Mozek toho kluka by mohl zménit svét

— bolesti dolnich kon¢éetin,
— bolesti ¢elistniho kloubu,
- paleni Zahy,

— zavrateg,

— huceni v usich,

— svédéni,

— Unava.

Stru¢né teceno, byl jsem v pékné bryndé. Doktofi se mé bali.
Spolu s témito ptiznaky jsem mél spoustu diagnéz: vyhtezlé plo-
ténky, ¢aste¢nd ruptura rotatorové manzety, poskozeni z opako-
vaného pretizeni atd.

Bolest zaplavila muj Zivot. Bylo pfilis tézké tvafit se mezi
kamarady vesele, takze jsem se stahnul do ustrani. Nemohl
jsem pracovat. Svij Zivot jsem zcela pozastavil, abych se poku-
sil s bolestmi vyporadat. Dokonce jsem se nastéhoval zpatky
k rodi¢am.

Jednoho dne mi mama dala knizku o psychofyzickém ptistu-
pu k [é¢bé& bolesti. Rekla mi, Ze ji ¢etl syn jeji kamaradky a ze mu
to pomohlo zbavit se bolesti zad. Mdm milujici mamu, a ta se
mi snazila pomoci. Takze jsem udélal to, co by udélal kazdy ro-
zumny ¢lovék trpici chronickou bolesti. Knihou jsem mrstil do
opa¢ného kouta pokoje.

»Néjaka knizka mi nepomuize, mami. Ty bolesti nejsou v mé
hlavé. Mam fadu diagnéz od doktord.”

Pokréila rameny a odesla. Clovéku trpicimu chronickymi bo-
lestmi se neda argumentovat.

O rok pozdéji jsem si tu knihu prece jen precetl a promluvil
si se synem maminy kamaradky. Ta knizka mé bolesti nezba-

vila, ale navedla mé na myslenku, Ze ja sam bych to mohl
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dokazat. Byl to ddlezity prvni krok. Rozhodl jsem se nastudo-
vat vsechno, co je o bolesti znamo.

Studoval jsem bolest neurovédecky. Dozvédél jsem se, ze
bolest zahrnuje jak télo, tak mozek. Za normalnich okolnosti
dostava mozek signaly z celého téla a zpracovava je. Pokud télo
utrpi Uraz, mozek vytvofi pocit bolesti.

Ale nékdy se systém poroucha. Nékdy se onen ,spina¢ bo-
lesti“ v nasem mozku muze zaseknout v poloze zapnuto a zpi-
sobovat chronickou bolest.

Rikd se tomu neuroplastickd bolest. Normalni bolest je
zplUsobena poskozenim téla. Avsak bolest, kterd pfetrvava i po
zahojeni zranéni, nebo bolest, kterd nema zadnou zfejmou
fyzickou ptic¢inu, je obvykle bolest neuroplasticka. Ve druhé
kapitole vysvétlim, pro¢ se neuroplasticka bolest objevuje
a jak poznat, jestli ji trpite.

Doslo mi, Ze trpim neuroplastickou bolesti. Zaméroval
jsem se na opravu svého téla, ale abych se zbavil bolesti, mu-
sel jsem se zaméfit na mozek. Psychofyzicky ptistup k lé¢bé
chronické bolesti byl relativné novy a lécebné postupy nebyly
jesté tadné rozpracované. Tak jsem vytvofil nové metody,
jak neurony ve svém mozku preinstalovat a obnovit pfirozeny
rad.

Stdle mam vyhtezlé ploténky. Stale mam vysoky mozkomis-
ni tlak. Nejspi§ mam stale ¢aste¢né pretrzenou rotatorovou
manzetu. Ale nemam zadné bolesti. Odstranil jsem vSech svych
dvaadvacet ptiznakd.

Mezitim jsem si uvédomil, Ze nejsem sam. Vlastné se nacha-
zime uprostted epidemie chronické bolesti. Jen ve Spojenych
statech trpi chronickou bolesti vice nez 50 miliond lidi. Celo-
svétové se to ¢islo odhaduje na 1,2 miliardy!
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