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Kniha je pokracovanim strhujiciho ¢teni o moznostech lidského mozku
v prvni knize autora Normana Doidge Vids$ mozek se dokdze zménit.

Kazuistiky a odborné pasaze z oblasti neurovéd zaujmou nejenom odbor-
nou verejnost, ale vSechny, kdo se chtéji o fungovani mozku dozvédét dalsi
fakta.

Lidsky mozek neni v knize popsan jako univerzalni veli¢ina, ktera neo-
mezené bez kontroly 7idi a ovliviiuje lidsky Zivot, ale jako specificky, jedi-
neény, vysoce organizovany systém kazdého ¢lovéka, v bézném Zivoté pro
vétsinu z nds samoziejmy, jehoZ vyznam si nedokdzeme v plném rozsa-
hu uvédomovat. Az kdyz se stane néjaky problém, nemoc, draz, pochopi-
me jeho vyznam pro nas zivot a vidime jeho GiZasné moznosti regenerace,
nachazeni novych nahradnich feSeni a vlastni zmény funkei postiZenych
center bez zasahu zvenci. Pribéhy pacientti nejsou smyslena sci-fi, jsou to
skuteéné malé zazraky, kterym pomohly nejenom nové poznatky medici-
ny, ale i motivace, pracovitost a vytrvalost lidi, ktefi prekonali sami sebe.
Takové ,zazraky“ vidim i u nasich klientd, kteri prekonali ,nezvratnost®
osudu, a jejich mozek se skuteé¢né uzdravil.

Kniha ma dzasny spad, drama i neéekana rozuzleni jako dobra detek-
tivka a lze ji virele doporucit kazdému, pro koho je mozek fascinujici, stale
nepoznand a nenahraditelna soucast naseho byti.

Mgr. Dana Kollarova

reditelka

CEREBRUM - Sdruzeni osob po poranéni mozku
a jejich rodin, z. s.



OHLASY NA TUTO KNIHU

,Vynikajici a nesmirneé originalni. Neurologie se kdysi povazovala za depre-
sivni obor, jehoZ pacienti ¢asto projevuji fascinujici, ale v podstaté nevylé-
¢itelné symptomy a handicapy. Doidge na zakladé poslednich t¥i desetileti
vyzkumu tento pohled prevraci vzhiru nohama a li¢i nam Zivé portréty
pacientt i jejich l1ékara. Tato kniha je pokladnici vlastnich hlubokych vhle-
did autora a kazdou jeji strankou prosvita jasné, zarivé svétlo optimismu.“
—V. S. Ramachandran, M.D., Ph.D., neurolog,
neurovédec, Feditel Mozkového a kognitivniho centra na Kalifornské
univerzité v San Diegu, autor knihy Mozek a jeho tajemstvi

,2Husarsky kousek. V jedné z nejvic strhujicich knih o lidském mozku a jeho
zahadach, jakou kdy kdo napsal, se Doidge vénuje roli alternativnich dru-
ht 1é¢by pii novém nastavovani a nové synchronizaci dynamickych vzorca
,energie’ v nasem mozku, vénuje se moznosti obnovit si relativné normalni
zdravi u lidi, jejichZ osud se zdal byt beznadéjny. (...) Jsou to lidé, kterych
se tradi¢ni medicina jednoduse ztekla jako beznadéjnych, nevylécitelnych
pripadi. Ale oni se zachranili. (...) At tuto knihu zacnete ¢éist odkudkoli,
budete fascinovani.”

—The Huffington Post

»omeélé, pozoruhodné dilo (...), které otfasa souéasnym paradigmatem (...).

Je to brilantné usporadané, skvéle védecky zdokumentované a pirekrasné

napsané vypravéni, které vas uchvati. Ctenaf¥ si z néj odnasi dalekosdhlé
poselstvi, Ze mozek, podobné jako jiné organy, se muze uzdravit.”

—Stephen W. Porges, Ph.D., Distinguished University Scientist,

Indiana University Bloomington; autor knihy The Polyvagal Theory

»Michelinsky pruvodce pokladnici novych nadéji, poznatka a pochopeni.”
—The Boston Globe

»Senzace — ten druh knihy, kterou si chcete piecist nékolikrat, ale ne proto,
Ze by bylo tézké ji pochopit, ale proto, Ze otevira tolik novych a prekvapi-
vych cest k nasemu vlastnimu potencialu uzdravovani. Norman Doidge nas
uchvacuje bohatou kombinaci srozumitelné vysvétleného vyzkumu mozku
a prukopnickych (...) pfistupi k zotaveni. S vymluvnosti hodnou Olivera
Sackse Doidge opira zpravy o nejnovéjSim pokroku ve vyzkumu mozku



o fadu pozoruhodnych pripadovych studii lidi, kterym jiZ nezbyla zadna
nadéje, ale presto se uzdravili diky ohromné osobni odvaze a odhaleni
novych cest, jak mohou jejich téla a mozky zpracovavat vjemy ¢i pohyb.“
—Bessel van der Kolk, M.D., 1ékarsky reditel Traumatologického centra
Brookline, Massachusetts; profesor psychiatrie, Boston University School
of Medicine; autor bestselleru New York Times The Body Keeps the Score

,Fascinujici... Dals§i pfelomova prace Normana Doidge. Jeho styl vas donuti
proniknout az do nejhlubsich, nejtemnéjsich tajemstvi fungovani lidské-
ho mozku. (...) Jeho nova koncepce pozoruhodnych lééebnych metod, které
jsem kategorizoval jako napadité, mé fascinovalo a zahanbilo. Doidge vnasi
do spojeni téla, mozku a duse zcela novou uroven chapani, ktera musi ovliv-

nit kazdého ¢tenare.“
—dJohn J. Ratey, M.D., klinicky docent psychiatrie, Harvard Medical
School, autor knihy Poruchy pozornosti v détstvi i dospélosti

,Tohle je kniha zazrakid: poutavy vycet neéekanych zotaveni z fyzickych
i duSevnich potizi nam predklada dukazy, Ze mozek se muze uzdravit.
Fascinujici... Dosahuje kvalit Olivera Sackse.”

—The Guardian (Londyn)

,0slniva sbirka pfibéhti o neuroplasticité a neustale se ménicim mozku.
Doidge zaujima ke svym subjektdm skuteéné holisticky pfistup, seznamuje
se s nimi i jejich 1ékari a déli se se ¢tenarem o kazdiéky detail. (...) Kazdy
z Doidgeovych prikladi nabizi konkrétni 1é¢ebné metody i pacientiim, kteri
si mysleli, Ze uz vycéerpali vSechny moznosti.“

—BookPage

,Nadherné napsané (...) inspirujici (...) Sokujici a necéekané (...) nadéasové
a fascinujici osobni pribéhy. Tato kniha étenare razem polapi a nedovoli
mu odejit.”

—The Vancouver Sun



,2Doidgeova kniha je plna podmanivych piibéhua o radikalnim zlepSeni sta-

v, povazovanych jiz ¢asto za beznadéjné. Pfedpovida budoucnost pozoru-
hodnych a dosud nebyvalych moznosti uzdravovani mozku.“

—Martha Herbertova, M.D., Ph.D., neurolozka, Harvard Medical

School a Massachusetts General Hospital,

spoluautorka knihy The Autism Revolution

»,91lna a uchvatna kniha, ktera dava nadéji nemocnym a kreativni inspira-
ci celé zdravotnické komunité.”
—dJack Kornfield, Ph.D., autor knihy A Path with Heart

,Zivé, pFimocaré, optimistické &teni... Zasadni pFispévek k nagemu rostou-
cimu chapani spojeni mezi dusi, mozkem a télem. Doidge presvédcéivé tvrdi,
Ze je-li mozek poskozeny nebo netplny, at uz je pii¢inou mrtvice, roztrouse-
na skleréza, traumatické poranéni mozku, autismus, ADHD nebo néktera
z mnoha dalsich poruch, je naprosto mozné ,prepojit’ jeho obvody vytréno-
vanim jiné éasti mozku, ktera tyto ukoly prevezme. (...) Doidge m4 neob-
vykly dar zodpovidat otazky pravé ve chvili, kdy se ¢tenaii vynori v hlaveé.
(...) Nikdy nebagatelizuje védu, a piitom je vyslovené elegantni ve svych
prazraénych vysvétlenich védy o mozku pro laické publikum.”

—Toronto Star

yJestli patrate po nejnovéjsich velkych tirescich v neurovédeé, pak je pro vas

lékar, psychiatr a spisovatel Norman Doidge tim pravym. Norman Doidge

dokéazal rozvinout uplné nové védecké odvétvi, pfiéemz revoluéné proménil
zpusob, jak uvazujeme o svych mozcich.“

—BusinesslInsider.com, ,,50 prikopnickych védcd,

kteri méni nas pohled na svét”

»Zde je véda opojna... navykova... neda se od ni odtrhnout.“
—The Sunday Times (Londyn)
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Vénovdno Karen, mé ldsce



PozNAMKA PRO CTENARE

Jména vsech lidi, ktefi prosli neuroplastickou proménou, jsou skuteéna;
vyjimku tvori nékolik vyznacéenych piipadii, jména déti a jejich rodin.

0ddil Poznamky a odkazy na konci knihy zahrnuje komentare k jemnéj-
§im finesam témat v kapitolach.

O AUTOROVI

Norman Doidge, M.D., je psychiatr, psychoanalytik a autor bestselleru New
York Times Vas mozek se dokaze zménit (v ¢estiné vydal CPress, 2012),
ktery organizace Dana Foundation vybrala z vice neZ tficeti tisic tituld
jako nejlepsi vSeobecnou knihu o mozku. Po celém svété se prodalo jiz pres
milion vytiski. Norman Doidge ptsobi v oddéleni vyzkumu Centra psy-
choanalytického vycviku a vyzkumu na katedie psychiatrie Kolumbijské
univerzity v New York City a na katedre psychiatrie Torontské univerzity.
Zije v Torontu.



PREDMLUVA

Tato kniha pojednava o prevratném zjisténi, Ze lidsky mozek disponuje
svym vlastnim jedineénym zptsobem uzdravovani, a Ze pokud mu porozu-
mime, Fada potizi povazZovanych za nevylécitelné nebo nezvratné se muze
zmirnit, ¢asto velmi radikalné, a v rfadé pripadd, jak uvidime, dokonce
zcela vylécit. Ukazu vam, ze tento lécebny proces vychazi z vysoce speci-
alizovanych atributt mozku — atributi povazovanych drive za natolik sofis-
tikované, Ze v sobé nevyhnutelné museji nést i svou dan: a sice ze mozek,
na rozdil od jinych organi, nedokazZe opravovat nebo obnovovat své pozbyté
funkce. Tato kniha vas presvédéi o tom, Ze opak je pravdou: pravé tato
sofistikovanost poskytuje mozku zpisob, jak se miize sam napravovat a cel-
kové zdokonalovat své fungovani.

Tato kniha zac¢ina tam, kde skonc¢ila ma prvni kniha — Vds§ mozek se
dokdZe zmenit. Ta popisovala nejzasadnéjsi prilom v chapani mozku a jeho
vztahu k mysli od samych poéatkt moderni védy: objev, Ze mozek je neu-
roplasticky. Neuroplasticita je vlastnost mozku, ktera mu umoznuje ménit
jeho vlastni strukturu a fungovani v reakci na ¢innost a duSevni zkusSe-
nost. Prvni kniha se rovnéz zabyvala mnohymi z téch prvnich védci, 1éka-
I a pacientt, kteri tohoto objevu dokazali vyuzit k navozeni uchvatnych
transformaci v mozku. Do té doby byly tyto promény takika nepochopitel-
né, protoze po Ctyri stovky let mainstreamové chapani mozku tvrdilo, zZe
tento organ se zménit nemize; védci méli za to, Ze mozek je jako skvostny
stroj, plny soucastek, z nichz kazda plni jedinou dusevni funkci na jediném
presném misté v mozku. Pokud se toto misto poskodi — v disledku mozkové
mrtvice, zranéni nebo onemocnéni — ned4 se uz napravit, protoze stroje se
zkratka nedokazou samy opravovat a souc¢astky jim nedoristaji. Védci také
vérili, Ze mozkové obvody jsou nezménitelné neboli ,pevné zapojené”, coz
znamena, Ze lidé narozeni s néjakym dusevnim omezenim nebo poruchou
uceni jsou ze sta procent preduréeni k tomu, aby takovi zistali. Postupné
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Vas mozek se dokaze uzdravit

se metafora stroje vyvijela. Védci zaéali popisovat mozek jako pocitac a jeho
strukturu jako ,hardware” a vérili, Ze jedinou zménou, jiz starnouci, pou-
Zivany hardware prochazi, je jeho nevyhnutelna degenerace. Kazdy stroj se
¢asem opotiebuje: co pouZijes, o to prijdes. Diky tomu se na pokusy starsich
lidi ochranit si své mozky pied ipadkem dusSevnimi ¢innostmi a cviéenim
hledélo jako na ztratu ¢asu.

Neuroplastikové, jak nazyvam védce, kteri demonstrovali plasticitu moz-
ku, vSak doktrinu neménného mozku vyvratili. Koneéné méli k dispozici
nastroje na pozorovani mikroskopickych aktivit Zijicitho mozku, a tak mohli
prokazat, Ze kdyZ mozek pracuje, méni se. V roce 2000 byla Nobelova cena
za fyziologii nebo 1ékarstvi udélena pravé za demonstraci faktu, ze kdyz
dochazi k uéeni, rostou spoje mezi nervovymi bunkami. Védec podepsany
pod timto objevem, Eric Kandel, rovnéz prokazal, Ze uéeni muze také ,spi-
nat“ geny, jez méni neuralni strukturu. Nasledovaly stovky studii dokazu-
jicich, Ze dusevni aktivita je nejen produktem mozku, ale Ze mozek zaroven
i tvaruje. Neuroplasticita zkratka navratila mysli jeji pravoplatné misto
v moderni mediciné a lidském Zivoteé.

Intelektualni revoluce popisovana v knize Vds mozek se dokdZe zménit byla
pocatkem. Nyni, v této knize, se vim chystam vypravét o ohromujicim pokro-
ku druhé generace neuroplastikt, ktefi uz nebyli zatiZeni bfemenem nut-
nosti dokazovat samotnou existenci plasticity, a proto méli svobodu vénovat
se chapani a vyuzivani jeji mimoradné sily. Procestoval jsem pét kontinen-
t, abych se s nimi setkal — s védci, 1ékati a jejich pacienty — a poslechl si
jejich pribéhy. Nékteri jsou védci, kteri pracuji v nejmodernéji vybavenych
neurovédeckych laboratorich zapadniho svéta; jini jsou kliniéti pracovnici,
kteri védu aplikovali v praxi; a jesté dalsi jsou 1ékati a jejich pacienti, kteri
spole¢né narazili na otazky neuroplasticity a zdokonalili efektivni 1é¢ebné
techniky jesté diive, nez byla plasticita viibec prokazana v laboratori.
Tato kniha vam predstavi prehlidku pacientd, kterym fekli, Ze se jejich
stav nikdy nezlep$i. Termin wuzdraveni se po mnoho desetileti pouzival
v souvislosti s mozkem velmi ziidka, na rozdil od jinych organovych soustav
jako kuze, kosti nebo travici ustroji. Zatimco organy jako ktuze, jatra a krev
se dokazou samy opravovat tak, Zze ztracené bunky nahradi kmenovymi
bunikami, které funguji jako ,nahradni dily“, v mozku Zadné takové bunky
nalezeny nebyly, navzdory desetiletim hledani. Nebyl nalezen zadny diakaz,
ze kdyz dojde ke ztraté neuronii, mohou byt néjakym zpisobem nahrazeny.
Védci se to 1éta snazili vysvétlit z evoluéniho hlediska: v pribéhu rozvijeni
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v organ s miliony vysoce specializovanych obvodt mozek zkratka prisel
o schopnost zdsobovat tyto obvody nahradnimi souéastkami. I kdyby se
neuronové kmenové bunky — ,détské“ neurony — nakonec nasly, jak, ptali
se védci, by vlastné mohly byt k nééemu uziteéné? Jak by se kdy dokazaly
v€lenit do vysoce sofistikovanych, ale zavratné slozitych obvodi v mozku?
Jelikoz uzdravit mozek se nepovazovalo za mozné, vétsina druhu lécby pou-
Zivala medikaci k ,podporeni selhavajiciho systému“ a redukci symptomii
na zakladé doéasné zmény chemické rovnovahy v mozku. Ale prestante
podavat léky a symptomy se vrati.

Nakonec ale vychazi najevo, Ze to neni pravda: mozek neni tak sofisti-
kovany, az by sam sobé $kodil. Tato kniha vam predvede, Ze pravé tato
sofistikovanost, v ramci niz jsou mozkové buniky schopné nepretrzité elek-
trické komunikace mezi sebou navzajem, neustalého vytvareni a pretvareni
novych spoji — Ze praveé ona je pramenem jedineéného druhu uzdravovani.
Ano, je pravda, Ze v prubéhu specializace doslo ke ztraté dalezitych oprav-
nych schopnosti, jaké maji k dispozici jiné organy. Mozek vSak ¢asem ziskal
zase jiné, a pravé ony jsou nejzazsim vyjadienim jeho plasticity.

Kazdy z pribéhu v této knize ilustruje jiny aspekt téchto neuroplastickych
zplisobti uzdravovani. Cim hloubéji jsem se not¥il do téchto riznych druhd
uzdravovani, tim lépe jsem mezi nimi zacinal rozliSovat a chapat, Ze rtz-
né pristupy jsou zacilené na rtzna stadia procesu uzdravovani. Postuloval
jsem také (ve 3. kapitole) prvni model fazi neuroplastického uzdravovani,
abych ¢tenaii pomohl pochopit, jak v§echny zapadaji do sebe.

Objevy z oblasti medikace a chirurgie vedly k 1é¢bé, jez ulevuje od neu-
véritelného mnozstvi zdravotnich komplikaci, a objev neuroplasticity déla
totéz. Ctenafr zde najde popisy p¥ipadii, mnohdy velmi podrobné, kte-
ré mohou byt velmi zajimavé mimo jiné pro lidi s chronickymi bolestmi,
po mozkovych prihodach, traumatickém zranéni mozku, poskozeni mozku,
s Parkinsonovou chorobou, roztrousenou sklerézou, autismem, poruchou
pozornosti, poruchami uceni (véetné dyslexie), poruchou senzorické inte-
grace, vyvojovym opozdénim, chybéjici ¢asti mozku, Downovym syndro-
mem nebo nékterymi druhy slepoty — nebo pro ty, kdo se o nékoho takového
staraji. U nékterych téchto poruch dochazi u vétsiny pacientd k tplné-
mu uzdraveni. V jinych pripadech se nemoci stfedni az vazné intenzity
mohou zmirnit. Budu vam vypravét pribéhy rodi¢a, kterym rekli, Ze jejich
déti s autismem nebo poskozenim mozku nikdy nedokonéi bézné vzdéla-
ni, ale kteri je presto vidéli vychodit $kolu, odmaturovat, dokonce vstoupit
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na univerzitu, stat se nezavislymi lidmi a rozvinout si hluboka pratelstvi.
Jindy lidem zustalo zavazné onemocnéni, ale radikilné se zmirnily jeho
nejvic suzujici symptomy. A jesté u jinych se vyrazné snizilo riziko rozvinu-
ti nemoci (viz kapitoly 2 a 4) jako Alzheimerova choroba (pfi niz se snizuje
plasticita pacientova mozku) a byly objeveny zpusoby, jak plasticitu jesté
rozvijet.

Vétsina vynalezi popisovanych v této knize néjak vyuziva rtuzné druhy
energie — véetné svétla, zvuku, vibraci, elektfiny a pohybu. Tyto formy
energie totiz predstavuji pfirozené, neinvazivni pristupy do mozku, které
vstupuji pres nase smysly a téla, aby probudily pfirozené vlastni uzdra-
vujici schopnosti mozku. Kazdy z nasich smysla preklada jednu z mnoha
forem energie, které nas obklopuji, do elektrickych signalt, jichz mozek
vyuziva ke svému fungovani. Ukazu vam, jak je moziné vyuzivat téchto
raznych forem energie k proménovani vzorcu elektrickych signalé v mozku
a nasledné i jeho struktury.

Na svych cestach jsem se setkal s pripady, kdy prehravani zvuku do ucha
vedlo k dspésnému vyléceni autismu; kdy vibrace na zadni strané hlavy
vylécily poruchy pozornosti; kdy elektrické stimulatory brnici na jazyku
zvratily symptomy roztrousené sklerézy a vylééily nasledky mrtvice; kdy
svétlo promitané na zatylek vylécilo zranéni mozku, v nose pomohlo k lep-
§imu spanku a intravenézné podané zachranilo Zivot; a kdy pomalé, jem-
né pohyby lidské ruky na téle vylécily divku, narozenou bez znac¢né c¢asti
mozku, z kognitivnich problému a stavu blizkého paralyze. Pfedvedu vam,
jak vSechny tyto techniky stimuluji a probouzeji diimajici mozkové obvody.
Jednim z nejuéinnéjsich zpusobu, jak toho docilit, je pouZit ke stimulaci
mozkovych obvod mysleni, a proto také vétSina zasaht, jejichz svédkem
jsem byl, sdruzovala dusevni uvédoméni a aktivitu pravé s pouzivanim
energie.

Vyuziti spoluprace energie s mysli k uzdravovani je na Zapadé nééim
novym, v tradi¢ni vychodni mediciné ma vsak velmi dlouhou tradici. Teprve
ted zacinaji védci zvolna chapat, jak tyto tradiéni postupy mohou fungovat
i v ramci zapadnich modeltu. Je az pozoruhodné, v jakém rozsahu si tak-
fka vSichni neuroplastikové, které jsem navstivil, prohloubili své chapani
vyuziti neuroplasticity propojenim poznatkt zapadni neurovédy s vhledy
z vychodnich lé¢ebnych praktik, véetné tradi¢ni ¢inské mediciny, prastaré
buddhistické meditace a vizualizace, bojovych uméni jako tai-¢i a judo, j6gy
a energetické mediciny. Zapadni medicina tyto tradiéni vychodni postupy
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— praktikované po tisicileti miliardami lidi — a jejich zasady dlouho zavr-
hovala, ¢asto pravé proto, Ze méla zkratka potiz akceptovat, ze by mysl
mohla ménit mozek. Tato kniha vam predvede, jak neuroplasticita stavi
most mezi témito dvéma velikymi, ale dosud zcela odcizenymi lékarskymi
tradicemi lidstva.

Muze se zdat podivné, Ze zpisoby uzdravovani popisované v této knize tak
casto pouzivaji téla a smyslu jakozto primarnich cest k prenosu energie
a informaci do mozku. Jde vSak o pfirozené cesty, s jejichZ pomoci se mozek
spojuje se svétem, a proto piredstavuji také nejprirozenéjsi a nejméné inva-
zivni zptisob jeho zapojeni.

Jednim ddavodem, pro¢ klinic¢ti pracovnici prehlizeli zapojeni téla pti 1é¢-
podstatu toho, kym jsme. V tomto rozsiteném pojeti ,J4 jsem muj mozek”
slouzi mozek jako hlavni ovladac a télo je jeho subjektem, jehoZ tikolem je
plnit mistrovy prikazy.

Tento pristup byl pfijat proto, Ze pred sto padesati lety neurologové
a neurovédci — v ramci jednoho ze svych nejvétsich dspéchu — zac¢ali demon-
strovat zptsoby, jak mize mozek ovladat celé télo. Zjistili, Ze pokud pacient
po mrtvici nemuze hybat nohou, problém neni v noze, jak to pacient citi,
nybrz v oblasti mozku, ktera fidi nohu. V prubéhu devatenactého a dva-
catého stoleti neurovédci zmapovali, kde je v mozku zastoupeno celé télo.
Jenze rizikem pri tomto mapovani mozku bylo prijeti ndzoru, Zze mozek
je mistem, ,kde se odehrava vsechno“; nékteri neurovédeci zacali o mozku
hovorit, skoro jako by byl odtélesnény nebo jako by télo bylo jeho pouhym
privéskem, pouhou infrastrukturou, ktera ma mozek podporovat.

Ani toto pojeti imperialniho mozku v§ak neni presné. Mozky se vyvijely
miliony a miliony let poté, co se vyvinula téla, a to proto, aby téla podporova-
ly. Od dob, co téla méla mozky, se oboji ménilo tak, aby téla a mozky mohly
co nejlépe interagovat a navzijem se prizpusobovat. Nejenze mozek vysila
signaly do téla, aby na néj ptsobil; také télo vysila signaly do mozku, aby
jej ovlivnilo, a pravé takhle se mezi nimi odehrava nepretrzita obousmérna
komunikace. Télo piekypuje neurony — jen ve stievé je jich sto milioni.
Pouze v ucebnicich anatomie je mozek izolovany od téla a uvéznény v hla-
vé. Co se tyce zplisobd jeho fungovani, je mozek vzdycky silné propojeny
s télem a — prostiednictvim smysli — s vnéjsim svétem. A neuroplastikové
se naucili vyuzivat téchto cest z téla do mozku k tomu, aby usnadnili uzdra-
vovani. A tak zatimco ¢lovék po mozkové mrtvici tieba nedokaze pohybovat
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nohou, protoze ma poskozeny mozek, pohybovani nohou mtizZe tu a tam pro-
budit diimajici obvody v poranéném mozku. Télo a mysl se stavaji partnery
pri uzdravovani mozku, a protoze jsou tyto pristupy tak neinvazivni, ved-
lejsi ucinky jsou extrémné vzacné.

Jestlize mys§lenka ucinné, a prece neinvazivni lé¢by mozkovych problému
vypada az prili§ krasna, nez aby byla pravdiva, je to jen z historickych
dtvodd. Moderni medicina zaéinala ruku v ruce s moderni védou, kte-
ra byla pojata jako technika dobyvani pfirody pro — jak to vyjadril jeden
z jejich zakladateld Francis Bacon — ,jutéchu lidského stavu®. Tato mysSlen-
ka dobyvani dala vzniknout mnoha vojenskym metaforam, které se pouzi-
vaji v kazdodenni zdravotnické praxi, jak ukazuje Abraham Fuks, byvaly
dékan lékarské fakulty McGillovy univerzity. Medicina jako ,boj“ proti
nemoci. Léky jako ,kouzelné naboje“; medicina ,vede boj proti rakoviné®
a ,zapoli s AIDS“ na zakladé ,lékatrovych prikazi“ a s pomoci ,lékarské
vyzbroje“. Tato ,vyzbroj“, jak lékari nazyvaji svdj soubor lé¢ebnych triki,
uznava invazivni, technologicky vyspélé druhy 1ééby jakozto védecky seri-
6znéjsi neZ ty neinvazivni. Tento valeénicky piistup ma v mediciné urcité
své misto, zvlasté pak v mediciné pohotovostni: pokud v mozku praskne
krevni céva, pacient potiebuje invazivni operativni zakrok a neurochirur-
ga s nervy z oceli. Zaroven vsak tato metafora zptsobuje i uréité problémy
a uz samotna predstava, Ze je mozné ,dobyt®, podrobit si pfirodu, je jen
posetila, naivni iluze.

Podle této metafory neni pacientovo télo ani tak spojenec, jako spi$ boji-
§té, a pacienta samotného proménuje v pasivniho, bezmocného prihlize;ji-
ciho, ktery jen sleduje konfrontaci, jez urci jeho osud — souboj mezi dvéma
velkymi protivniky, 1ékarem a nemoci. Tento pristup dokonce zacal ovliv-
novat i zpusoby, jak dnes mnozi 1ékari mluvi se svymi pacienty, prerusuji je
ve vypraveéni jejich Zivotnich piibéhti, protoze moderniho vyspélého lékarte
mnohdy zajima méné pacientovo vypravéni nez jeho laboratorni testy.

Na druhé strané neuroplastické pristupy vyzaduji, aby se do péée o sebe
aktivné zapojil cely pacient: mysli, mozkem i télem. Tento pristup vlastné
navazuje na dédictvi nejen Vychodu, ale i samotné zapadni mediciny. Vzdyt
otec védecké mediciny Hippokrates chapal télo jako hlavni zdroj 1é¢eni
a lékar s pacientem podle né&j méli spolupracovat spolu i s prirodou, aby
télu pomohli aktivovat jeho vlastni uzdravovaci schopnosti.
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V takovémto pristupu se zdravotnicky odbornik zaméruje nejen na paci-
entovy deficity, jakkoli vyznamné mohou byt, ale soucasné hleda také zdra-
vé oblasti mozku, které mohou momentalné diimat, i existujici schopnosti,
které by mohly napomoci zotaveni. Toto zaméreni neobhajuje naivni nahra-
zeni neurologického nihilismu minulosti stejné extrémnim neurologickym
utopismem — vystiidani faleSného pesimismu stejné faleSnou nadéji. Aby
byly hodnotné, nemuseji objevy novych zptisobt uzdravovani mozku zaru-
covat, Ze se da vzdycky pomoct v§em pacientim. A mnohdy zkratka nevime,
co se stane, dokud sam ¢lovék — pod vedenim véci znalého zdravotnického
profesionala — novy pristup prosté nevyzkousi.

Anglické slovo heal pochazi ze staroanglického haelan a neznamena pou-
ze vylécit se, ale také se ,zacelit“, dokoncit celek. Tento pojem je velmi
vzdaleny myslence ,,uzdraveni“ ve valeénické metafore s jejimi nerozluény-
mi predstavami ,rozdél a panuj“

Ponorte se proto do pribéhu lidi, ktefi proménili své mozky, obnovili si
ztracené ¢asti sebe samych nebo v sobé nalezli schopnosti, o nichz netusili,
Ze je maji. Skuteénym zazrakem vsak nejsou ani tak samotné techniky,
jako spi§ zpusob, jak se béhem miliont let vyvinul lidsky mozek, jak se
vybavil sofistikovanymi neuroplastickymi schopnostmi a mysli, jez dovede
zahajit a nasmérovat svtj vlastni, jedineény obnovujici proces rastu.
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LEKAR zLOMIL HOL, NYN/ POMOZ SI SAM

MicHAEL MoSkowITZ ODHALUJE,
/E CHRONICKA BOLEST SE DA ODNAUCIT



Vas mozek se dokaze uzdravit

Michael Moskowitz, M.D., je pivodné psychiatr, nyni specialista na bolest,
kterého okolnosti nékolikrat donutily, aby pouzil sam sebe coby pokusného
kralika.

Urostly, srdeény Sedesatnik vysoky pies metr osmdesat vypada o deset
let mladsi, nez je. Na oc¢ich nosi ovalné lenonky, na ramena mu splyvaji
delsi, prosedivélé kadere vlast, tvar mu zdobi knirek a drobna beatnicka
bradka. Moskowitz je smiSek. Poprvé jsem se s nim setkal na Havaji, kde
moderoval seriézni a stiizlivou panelovou diskuzi na Americké akademii
mediciny bolesti. Mél na sobé oblek, ale na jeho prili§ velké, klukovské
osobnosti ptusobil ponékud nepatiiéné. O par hodin pozdéji, na plazi, uz byl
v Sortkach divokych barev, nenuceny vtipalek, jehoz klukovstvi bylo prudce
nakazlivé. Néjak jsme se dostali k diskuzi o tom, jak lékaii — ¢asto tak
zamilovani do diagnostickych kategorii, které vnimaji coby idealni formy,
neménné od jednoho ¢lovéka k druhému — mnohdy snadno zapominaji, jak
moc se od sebe lidi ve skutecnosti lisi. ,,Jako tieba ja,“ podotkl Moskowitz.

»Jak to myslite?“ zajimal jsem se.

»Myslim svou anatomii.“ NaceZ si vyhrnul havajskou kosili a hrdé mi
predvedl svou hrud, jiz kraslily ne dvé, ale tii bradavky.

,Krasny vrtoch prirody, poznamenal jsem. ,Ma to néjaké vyhody?“

Jako dva studenti mediciny, kterymi jsme kdysi byli, jsme se vrhli
do détinské, zZertovné debaty: jelikoZ bradavky u muze jsou k ni¢emu, kdo
z nas je vic k nicemu, ten se dvéma, nebo ten se tiemi? Takhle jsme se
seznamili a vSechno kolem néj — jeho laska ke zpévu a hte na kytaru, jeho
nesmirné podmanivé zpisoby a mladistvy hlas — naznacovalo, Ze je dodnes
z velké éasti bytosti z lehkovazného svéta lasky, hudby a sladké bezstarost-
nosti 60. let, ve kterych dospival.

Ale opak je pravdou.

Moskowitz travi vétsinu svého ¢asu dumanim o chronické bolesti dru-
hych lidi. Jejich muka zustavaji pro vétsinu lidi neznama zéasti proto, Ze
jsou svou neustalou bolesti mnohdy vyéerpani natolik, Ze prestavaji plytvat
tou trochou energie, co jim jesté zbyva, na vykladani o svém utrpeni lidem,
kteti jim nemohou pomoci. Chronicka bolest nemusi byt na pacientoveé tva-
Ii vubec patrn4, anebo mizZe své obéti naopak vnutit prepadly, prizraény
zjev Elovéka, ze kterého vysala veskery zZivot. Moskowitz dobrovolné prijima
¢ast tohoto bfremene na sebe. Spole¢né s dalsim psychiatrem, ktery se tak
jako on ¢asem specializoval na bolest, svym dlouholetym jizanskym prite-
lem Robertem ,,Bobbym“ Hinesem, M.D., zalozil kliniku pro 1é¢bu boles-
ti Bay Area Medical Associates v kalifornském mésté Sausalito. Na této
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klinice se 1é¢i pacienti ze zapadniho pobrezi ,,s nezvladatelnou bolesti“: ti,
kdo vyzkouseli vSechny ostatni druhy lééby, véetné vSech znamych medi-
kamentd, ,nervovych blokd“ (pravidelnych anestetickych injekci) a aku-
punktury. Pacientim, ktefi tu skoncili, nepomohla zadna ze znamych
mainstreamovych ani alternativnich 1é¢ebnych metod a obvykle si vyslech-
li znamou vétu: ,,Udélali jsme pro vas uz vSechno, co se dalo.”

,My jsme posledni instance,” fika Moskowitz. ,,Jsme misto, kam lidi p#i-
chazeji umrit se svou bolesti.”

Moskowitz se specializoval na medicinu bolesti po mnohaleté praxi
v psychiatrii. Ma k tomu to nejlepsi odborné a teoretické vybaveni: piso-
bil ve zku$ebni radé Amerického vyboru pro medicinu bolesti (ktera pie-
zkusuje 1ékare v této oblasti); je byvalym predsedou vzdélavaciho vyboru
Americké akademie mediciny bolesti; ma za sebou léta psychiatrické profe-
sury v oboru psychosomatické mediciny. Svétovym priukopnikem ve vyuzi-
vani neuroplasticity pri 1éébé bolesti se véak Moskowitz stal teprve poté, co
ucinil nékolik objevii sim na sobé.

LEKCE BOLESTI — VYPINAC

Dne 26. ¢ervna 1999, kdyz mu bylo devétactyricet let, se Moskowitz s jed-
nim kamaradem vpliZil na mistni smetisté v méstecku San Rafael, proto-
Ze se doslechl, ze se tam shromazduji péchotni tanky a dalsi obrnéné vozy
na prehlidku na Den nezavislosti. Nemohl zkratka odolat klukovské tou-
ze vylézt si na tankovou véz. Kdyz seskakoval dolt, zachytily se mu man-
Sestraky za kovovy hrot, na ktery se zavéSovaly kanystry s benzinem.
Spadl z ptaldruhého metru s jednou nohou zachycenou nahote a vzapéti
zaslechl troji zapraskani: to jak si polamal stehenni kost, nejdelsi kost
v téle. KdyZ se na nohu podival, vidél, Ze je vybocdena doleva, v pravém
thlu k té druhé. ,Byl jsem trochu stary na to, abych si hral mezi tanky
a dzipy. KdyZ jsem pak mluvil s jednim kamaradem, pravnikem speci-
alizovanym na osobni Ujmy, fekl mi: ,Kdyby ti bylo sedm, byl by z toho
nadherny proces.

Jako lékatr zaméreny na bolest situaci hned vyuzil k pozorovani jevu,
o kterém prednasel studentiim, ale sam ho nikdy nezazil; pozdéji se zazitek
stal zcela zasadnim pro jeho neuroplasticky vyzkum. Ihned po padu citil
skuteénou bolest ,,deset z deseti“ — tedy 10/10, jak to 1ékari zapisuji. Bolest
se hodnoti na stupnici od 0/10 do 10/10 (kde 10 je spadnout do vrouciho
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oleje). Nikdy si nebyl jist, jestli by on sdm dokéazal vydrzet ,pravou desitku®.
Ted si uvédomil, Ze ano.

»,Jako prvni jsem si pomyslel: Jak ptijdu v pondéli do prace?“ vypravi.
,2Hned nato jsem si uvédomil, kdyz jsem tak lezel bez hnuti na zemi a éekal
na zachranku, Ze jakmile jsem se prestal hybat, necitil jsem doslova vibec
Zadnou bolest. Pomyslel jsem si: Tak ono to vazné funguje! Mdj mozek tu
bolest zkratka vypnul — svym studentiim jsem o tom vykladal 1éta. Ted jsem
ziskal zkuSenost z prvni ruky, Ze mozek, iplné sam, dokaze bolest odstra-
nit lépe, nez se darilo mné, specialistovi na bolest, i s pomoci vSech 1ék,
injekci a elektrickych stimulaci. Jakmile jsem se prestal hybat, do minuty
byla bolest na nule.

Kdyz prijela zachranka, dali mi intravenézné Sest miligrami morfinu.
Rek] jsem: ,Dejte mi jesté osm.* To nemiZzeme, Fekli, a ja na to: ,Jsem dok-
tor a lé¢im bolest,” a tak mi je dali, ale jakmile se mnou hnuli, zase to bylo
deset z deseti.”

Mozek dokaze bolest vypnout, protoZe pravou funkei akutni bolesti neni
nas mucit, ale upozornovat nas na nebezpeéi. Anglické slovo pain sice
pochéazi ze staroieckého poine, coz znamena ,pokuta“, v latiné pak odpo-
vida slovu poena, tedy ,trest“, ale z biologického hlediska bolest neni jen
samoucelné potrestani. Systém bolesti predstavuje netprosného zastance
poranéného téla, signaliza¢ni systém odmény a trestu. Tresta nas ve chvi-
li, kdy se chystame udélat néco, co by mohlo dale poskodit nase jiz zranéné
télo, a odménuje nas dlevou ve chvili, kdy s tim prestaneme.

Dokud se Moskowitz nepohyboval, nebyl v Zadném nebezpeci, aspon
podle minéni jeho mozku. Kromé toho védél, ze samotna ,bolest” ve sku-
te¢nosti nikdy nebyla pfimo v noze. ,Moje noha pouze vysilala signaly
do mozku. Z celkové anestezie, ktera uspava vyssi oblasti mozku, vime, Ze
pokud tyto signaly nezpracuje mozek, Zadna bolest neni.“ Celkova anes-
tezie vSak odstranuje bolest tim, Ze nds uvede do bezvédomi; on tu vSak
lezel v mukach na zemi, a piesto v jednu chvili vypnul veskerou bolest
jeho naprosto védomy mozek. Kdyby tak jen dokazal vyzkoumat, jak tenhle
vypinaé pouzit u svych pacienti!

Nebyl to vsak jen pohyb, co Moskowitze v tu chvili ohrozovalo. Béhem
¢ekani na ambulanci malem zemftel, protoze ztratil asi polovinu veskerého
objemu krve do nohy, ktera se tak nafoukla na dvojnasobek normalnich
rozméru: ,,Stehno jsem mél stejné Siroké jako pas.“ Vzhledem k tomu, Ze
se mu krev nékolik hodin shromazdovala v dolni koncetiné, byl zazrak, zZe
nezemiel v dusledku nedostate¢ného piisunu krve do Zivotné dulezitych
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organu. Nakonec se vSak dostal do nemocnice, kde mu ,chirurg voperoval
do nohy nejvétsi desticku, kterou méli, a pak mu oznamil, Ze kdyby byli
potiebovali jesté jeden Sroub, museli by mu koncetinu amputovat.”

Jesté béhem operace dvakrat malem zemriel. Pfi¢inou prvni krize byl
vmetek — krevni srazenina — ktery se mohl usadit v plicich nebo moz-
ku a vyvolat embolii. Potom mu katétr, ktery mél odvadét moé, propichl
prostatu, nacez télo dostalo vysokou horec¢ku a preslo do septického Soku
— zivot ohrozujiciho stavu, kdy celé télo zachvati infekce. Krevni tlak mu
klesl na 80/40.

Nakonec ale prezil — a v oblasti bolesti dostal dalsi lekci: moudré pouziti
dostatku morfinu pri akutni bolesti zabranilo tomu, aby doslo k chronic-
ké stimulaci nervi, a zachranilo ho pred rozvinutim syndromu chronic-
ké bolesti. (To byl také duvod, pro¢ vyzadoval vic morfinu, kdyz akutni
bolest nebyla zcela kryta.) Navzdory zavaznosti nehody s mijejicimi léty
citil v noze jen velmi malo bolesti a nyni mutze chodit tieba i dva a pul kilo-
metru, jak tomu bylo pravé na havajské plazi, aniz by ho suzovala bolest.

Skutec¢nost, Ze mozek ma schopnost vypnout bolest takto nahle, odporu-
je nasemu ,zdravému rozumu®, Ze bolest vychazi z téla. Tradiéni védecky
pristup k bolesti, jak ho pred ¢tyrmi stovkami let formuloval francouzsky
filozof René Descartes, byl ten, Ze kdyz dojde ke zranéni, nase nervy vyslou
jednosmérny signal do mozku, a Ze intenzita bolesti je imérna zavaznos-
ti zranéni. Jinymi slovy, bolest vlastné vyplni pfesnou ,zpravu o posko-
zeni“ ohledné rozsahu poskozeni téla a roli mozku je tuto zpravu zkratka
akceptovat.

Tento pohled byl vsak prekonan roku 1965, kdy neurovédci Ronald
Melzack (Kanadan, jenz studoval fantomové konéetiny a bolesti) a Patrick
Wall (Angliéan, ktery se vénoval bolesti a plasticité) vydali nejvyznamnéj-
§i ¢lanek v déjinach mediciny bolesti ,Mechanismy bolesti: Nova teorie“.
Wall a Melzack prohlasili, Ze systém vnimani bolesti je rozsiteny po celém
mozku a miSe a Ze mozek zdaleka neni jen pasivnim prijemcem, nybrz Ze
pravé on kontroluje, kolik bolesti ucitime. Jejich ,vratkova“ ¢éi ,hradlova
teorie bolesti“ tvrdila, ze kdyz jsou vysilany z poSkozené tkané nervovym
systémem zpravy o bolesti, museji projit nékolika kontrolnimi stanovisti ¢i
wvratky®, poéinaje michou, nez dorazi do mozku. Tyto zpravy pak vystoupaji
do mozku pouze v pripadé, Ze jim k tomu sam mozek vyda ,povoleni® poté,
co posoudyi, zda jsou dostatecné vyznamné, aby mohly projit. (Kdyz byl roku
1981 prezident Reagan postielen do hrudniku, zpoéatku stal na misté a ani
on, ani jeho muzi z tajné sluzby netusili, Ze byl postielen. Pozdéji o tom
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zertoval: ,Do té doby mé nikdy nestielili, jen ve filmech. Tam se vidycky
chovate, jako Ze to boli. Ted vim, Ze to tak byt nemusi.“) Je-li signalu ,udéle-
no povoleni® pokracovat az do mozku, vratka se oteviou a posili se nas pocit
bolesti, protoze urcitym neurontim je dovoleno se sepnout a pirenaset svoje
signaly. Ale mozek dovede vratka také zavrit a zablokovat signal bolesti
uvolnénim endorfint, narkotik vyrabénych nasim télem pravé za tcelem
utlumenti bolesti.

Pied nehodou Moskowitz vyucoval své studenty nejnovéjSim verzim
vratkové teorie a tomu, Ze jednotliva vratka ridi vypinace. JenzZe jedna véc
je védét, ze takové vypinace existuji, a jina je védét, jak je vypnout, kdyz
lezite na zemi v mukach.

DALS( LEKCE BOLESTI — CHRONICKA BOLEST JE ZDIVOCELA PLASTICITA

Moskowitzova nehoda s tankem nebyla prvni prilezitosti, kdy si uvédomil
dulezita fakta o bolesti na zakladé vlastni zkuSenosti. O nékolik let dfive
dostal diky bolestem v §iji, zptisobenym nehodou p¥i vodnim lyZovani, jinou
lekci, ktera mu pomohla pochopit, jakou roli hraje v bolesti neuroplastici-
ta. V roce 1994, pri vodnim lyzovani s dcerkami, se velké dité Moskowitz
vozil, cachtal a uhanél Sedesatikilometrovou rychlosti na nafouknuté dusi
od pneumatiky, kdyz spadl a narazil zaklonénou hlavou do vodni hladiny.
Nasledna bolest pietrvavala. Casto dosahovala trovné 8/10 a nez¥idka mu
zcela znemoznila praci. Brzy zacala jeho Zivotu dominovat jako nikdy pied-
tim. Morfin ani dalsi siln4 analgetika, stejné jako veskera znama lécba
— fyzioterapie, trakce (natahovani krku), masaze, autohypnoza, teplo, led,
odpocinek, protizanétlivé 1éky — neméla valny uéinek. Bolest ho pronasledo-
vala a mucila trinact let a ¢asem se ¢im dal vic zhorsovala.

Bylo mu sedmapadesat, kdyz se svymi bolestmi klesl az na dno, a pak
zacal badat nad objevem, Ze mozek je neuroplasticky, a vztahovat ho
na otazku bolesti. MysSlenku, Ze chronickou bolest zptsobuje jakasi neu-
roplasticka udalost v mozku, predlozil jiz v roce 1978 némecky fyziolog
Manfred Zimmermann, ale jelikoZ neuroplasticita ztstala dalsich pétadva-
cet let vSeobecné neprijata, Zimmermannovy myslenky zustaly prakticky
neznamé a jejich aplikace na lécbu bolesti ztstaly neprobadané.

Akutni bolest nas upozornuje na zranéni nebo onemocnéni tak, ze vysila
do mozku signal: , Tady je néco v neporadku — délej s tim néco.“ Tu a tam
v8ak zranéni ovlivni nejen télni tkané, ale také neurony v systému bolesti,
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véetné téch v mozku a miSe, a vysledkem je neuropatickd bolest (nékdy
nazyvana také centrdlni, protoze mozek s michou spoleéné tvori nasi cent-
ralni nervovou soustavu).

K neuropatické bolesti dochazi kvili chovani neuront, jez tvori nase
mozkové mapy bolesti. Vnéjsi oblasti naseho téla jsou zastoupené v mozku,
ve specifickych oblastech zpracovani zvanych mozkové mapy. Dotknéte se
nékteré ¢asti povrchu téla a specificka ¢ast mozkové mapy, vénované tomu-
to mistu, se aktivuje. Tyto mapy télesného povrchu jsou usporadané topo-
graficky, coz znamenad, Ze oblasti sousedici na téle spolu obvykle sousedi
také na mapé. Kdyz se neurony v mapach bolesti poskodi, vysilaji neustale
falesné alarmy, coz nas nuti vérit, ze problém je v nasem téle, prestoZe se
nachazi vétsinou v mozku. Systém bolesti vysila signaly jesté dlouho poté,
co se télo uzdravilo. Akutni bolest si rozvinula posmrtny Zivot: stala se z ni
bolest chronickd.

Chceme-li pochopit, jak dojde k vyvinuti chronické bolesti, je uziteéné
dozvédét se néco o struktuie neuroni. Kazdy neuron ma tti éasti: dendrity,
télo a axon. Dendrity jsou stromovité vétve, jez prijimaji vstupy od jinych
neurond. Dendrity vedou do bunééného téla, jez zachovava zivot nervové
bunky a obsahuje jeji DNA. A kone¢né axon je Zivy vybézek o rtizné délce
(od mikroskopickych v mozku az po ty, které probihaji dolnimi koncetinami
a mohou byt skoro metr dlouhé). Axony byvaji éasto pfirovnavany k dra-
tam elektrického vedeni, protoze prenaseji elektrické impulzy velmi vyso-
kymi rychlostmi (od 1 do 100 metrt za sekundu) k dendritdm sousednich
neuronid. Neuron muze prijmout dva druhy signalu: ty, které ho probouzeji
(excitaéni signdly), a ty, které ho tlumi (inhibi¢ni signaly). KdyZ neuron
obdrzi dostatek excitac¢nich signald, vysle svj vlastni signal. Kdyz obdrzi
dostatek signal inhibi¢nich, bude vysilat s mensi pravdépodobnosti.

Axony se sousednich dendritt zcela nedotykaji. Jsou oddélené mikro-
skopickym prostorem zvanym synapse. Jakmile elektricky signal dospéje
na konec axonu, spusti uvolnéni chemického kuryra, zvaného neurotran-
smiter, do synapse. Tento chemicky posel dopluje k dendritu sousedniho
neuronu a ten bud excituje, nebo inhibuje. Kdyz fikame, Ze se neurony
,prepoji“, myslime tim, Ze v synapsi dojde ke zméndam, éimz se posili a zvy-
§i, nebo naopak oslabi a snizi poéet spoji mezi neurony.

Jedno ze zakladnich pravidel neuroplasticity zni, Ze neurony, které vysi-
laji signaly spoleéné, se spolu také propojuji; znamena to, Zze opakovana
dusevni zkuSenost vede ke strukturalnim zméndm v mozkovych neu-
ronech, jez tuto zkuSenost zpracovavaji, a synaptické spoje mezi témito
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neurony jsou ve vysledku silngjsi.! Z praktického hlediska to znamena, zZe
kdyZ se nékdo nauéi néco nového, propoji se mezi sebou nové, odlisné sku-
piny neuront. Kdyz se dité nauci abecedu, vizualni tvar pismene A se pro-
poji se zvukem ,,4“. Pokazdé kdyZ se dité na pismenko podiva a zopakuje
hlasku, zapojené neurony ,vysilaji signaly spoleéné“, nacez se ,,spolu pro-
pojuji®; synaptické spoje mezi nimi se posili. Kdykoli se jakakoli aktivita,
rychlejsi, silnéjsi a ostiejsi signaly, a cely obvod je ¢im dal iéinnéjsi a lepsi
pri vykonavani prislusné dovednosti.

A plati to i naopak. Kdyz ¢lovék na delsi dobu pfestane ¢innost vyko-
navat, tyto spoje se za¢nou oslabovat a ¢asem se jich mnoho zcela vytrati.
To je priklad jesté obecnéjsiho principu plasticity: Ze jde o jev ,use it or
lose it“ (,,co nepouzijes, o to prijdes“). Dodnes tuto skuteénost demon-
strovaly tisice experimentti. Neurony, které se ucéastnily uréité doved-
nosti drive, si ¢asto privlastni k pouzivani néjaka jina ¢innost, ktera je
nyni provadéna pravidelnéji. Nékdy se da se zasadou ,use it or lose it®
manipulovat tak, aby do$lo k vyhasnuti mozkovych spoji, které nejsou
uziteéné, protoze neurony, které vysilaji signaly oddélené, jsou od sebe
také oddélené. Predstavme si, Ze si ¢lovék vybudoval zlozvyk jist, kdykoli
je emocionalné vyvedeny z rovnovahy, éimz si asociuje potéseni z jidla
s utlumenim citové bolesti; zbavit se zlozvyku bude vyZadovat naudit se
tyto dvé zalezitosti oddélovat. Muze tieba aktivné sam sobé zakazat cho-
dit do kuchyné, je-li rozruseny, dokud nepiijde na néjaky lepsi zpuasob,
jak zvladat své emoce.

Plasticita muzZe byt pozehndanim, pokud trvajici smyslovy vstup, jejz
dostavame, je prijemny; umoznuje nam totiz rozvinout si mozek, ktery
je lépe schopen vnimat a vychutnavat si prijemné vjemy; tataz plasticita
se vSak muze stat i prokletim, pokud smyslovym systémem, jenz prijima
trvajici vstupy, je systém bolesti. MuzZe k tomu dojit, kdyz vam vyhiezne
meziobratlova ploténka, ktera potom opakované tla¢i na nervovy koien
v pateri. Mapa bolesti pro danou oblast zaéne byt prrecitlivéla a ¢lovék zacne
citit bolest, nejen kdyz ploténka zatlaéi na nerv, protoze se ¢lovék Spatné
pohnul, ale dokonce i kdyz ploténka nijak zvlast zmacknuta neni. Celym
mozkem se rozezvudi signal bolesti a ta potom trva, i kdyz ptvodni stimul

vvvvvv

! Podrobnosti o tom, jak k tomuto objevu dos$lo a jak to vlastné funguje, jsou popsany v knize
Normana Doidge Vds mozek se dokdze zménit (CPress, 2012).
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u fantomovych bolesti koncetin, kdy ¢lovék, ktery prisel o koncetinu, v ni
v knize Vds mozek se dokdZe zménit.)

Wall a Melzack ukazali, jak chronické poranéni nejen priméje bunky
v systému bolesti vysilat signaly sn4z, ale mize dokonce zpusobit, Ze nase
mapy bolesti mohou rozsirit své ,receptivni pole“ (¢ast povrchu téla, kte-
rou mapuji), takZe zaéneme pocitovat bolest v rozsahlejsi oblasti télesného
povrchu. A to se také délo Moskowitzovi, kterému se bolesti §ije rozsitily
i na obé strany krku.

Wall a Melzack také ukazali, Ze jak se mapy zvétSuji, mohou signaly
bolesti z jedné mapy ,pretéct® do map sousednich. Pak se mtize vyvinout
tak zvana referovand bolest, kdy jsme poranéni v jedné ¢asti téla, ale bolest
citime v jiné, o n&jaky ten kus dal. Nakonec za¢nou mozkové mapy boles-
ti vysilat signaly tak snadno, Ze ¢lovék zacne trpét mucivou, nepolevujici
bolesti pocitovanou ve velké c¢asti téla — to vSe v reakci na nepatrnou sti-
mulaci jednoho nervu.

A tak ¢im castéji citil Moskowitz bodnuti bolesti v §iji, tim snéze ji jeho
mozkové neurony rozpoznavaly, a tim intenzivnéjsi se stavala. Nazev
tohoto dobie zdokumentovaného neuroplastického procesu zni ,wind-up“
stavaji.

Moskowitz si uvédomil, Ze se u néj rozviji syndrom chronické bolesti
a Ze uvizl v za¢arovaném kruhu, v mozkové pasti: kdykoli prodélal ataku
bolesti, jeho plasticky mozek na ni zacal byt jesté citlivéjsi, ¢imz se jesté
zhorsovala a pripravovala ho na ataku novou, jesté horsi. Intenzita signalu
bolesti, doba, po kterou trval, i mnozstvi prostoru v téle, ktery ,obyvala“
— to vSe se zvysSovalo.

Byl to pripad, kdy plasticita zdivocela.

V roce 1999 zacéal Moskowitz na pocitaci kreslit obrazky, které demonstro-
valy, jak chronicka bolest zpisobuje rozsireni map bolesti v mozku. V té
dobé se medicinska specializace na bolest ¢asto mnohem vic sousttedila
na zpusob, jak je bolest zpracovavana v miSe a periferni nervové soustaveé
nez v mozku samotném. Dokonce jesté v roce 2006 zasadni text o boles-
ti, Wallova a Melzackova pFirucka o bolesti, obsahoval kapitolu o plasticité
a misSe, ale nikoli o plasticité a mozku. O par let pozdéji, poc¢inaje ¢lan-
kem nazvanym ,Ustfedni vlivy na bolest®, zacal Moskowitz tento diiraz
presouvat.
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Moskowitz definoval chronickou bolest jako ,,nauéenou bolest“. Chronicka
bolest nejenze indikuje onemocnéni; ona sama je onemocnénim. Poplasny
systém téla se zasekne v poloze ,zapnuto“, protoze ¢lovéku se nepodarilo
vyléc¢it pri¢inu akutni bolesti, a tak doslo k poskozeni centralni nervové sou-
stavy. ,Jakmile nastoupi chronicita, vylééit bolest je mnohem obtizné;jsi.“

Moskowitzovo uvazovani se pomalu zaéinalo sbihat s jinou Melzackovou
teorii, zvanou neuromatrixova teorie bolesti. Akutni bolest je vjem, ktery
citime, ,vstup®, jenz prichazi do mozku zdola nahoru, z nasich smyslovych
receptorid. Chronicka bolest je vSak slozitéjsi proces, ktery mnohem vic
sestupuje shora dola. Podstata neuromatrixové teorie tkvi v tom, Ze chro-
nicka bolest je spiSe vjem neZz pouhy pocitek, nebot mozek bere v ivahu
mnoho riznych faktora ke stanoveni rozsahu nebezpeéi pro tkané. Spousty
studii prokazaly, Ze spoleéné s posuzovanim poskozeni mozek pri rozvije-
ni nasi subjektivni zkusenosti vnimani bolesti posuzuje rovnéz to, zda lze
podniknout néjakou ¢innost, ktera bolest zmirni, a rozviji také sva oceka-
vani v otazce, zda se toto poskozeni zlepsi, nebo zhorsi. Az celkovy souéet
vSech téchto posudkti uréuje nase ocekavani viuéi budoucnosti, a pravé tato
otekavani hraji velkou roli v tom, jako trovern bolesti pocitujeme. Jelikoz
mozek dokaze takto ovlivnit nase vnimani chronické bolesti, Melzack ji
pojal spise jako ,vystup centralni nervové soustavy®.

Obvod bolesti tak neni pouze jednosmérny obvod vedouci z téla do moz-
ku; nepretrzité recykluje signaly z téla do mozku a zase zpatky. Kompletni
reakce bolesti neustane tim, ze signal bolesti vstoupi do mozku. Zahaji
nespocet dalsich automatickych reakci, které se vyvinuly proto, aby zabra-
nily dal$imu poskozeni a aby podporily hojeni. Ucukneme; ohlidame si
zranéné koncetiny, aby se nepohybovaly; sténdme a volame o pomoc; posu-
zujeme a prehodnocujeme zavaznost zranéni, pokud mizeme; a jak studie
ukazuji, jezdime ve svém stresu nahoru a dol po horské draze na zakla-
dé svého nejnovéjsiho hodnoceni situace. Pokud se u ¢lovéka objevi bolesti
na hrudi za hrudni kosti, které vystieluji dolt do levé ruky, a ¢lovék si
pomysli, Ze jde o typické priznaky srde¢niho infarktu, bude vnimat bolest
jako intenzivnéjsi, nez kdyz ho 1ékar ujisti, Ze je to pouze nasledek svalové
namahy.

~Mozek,“ napsal Moskowitz (s vyuzitim vojenské metafory), ,zahajuje
protiofenzivu proti vstupujici aktivité ve snaze tuto nadmeérnou aktivitu
oslabit.” Podrobné rozepsal vSechny trasy zmirnovani bolesti, jak to l1ze pro-
vést — od téch nejvyssich, které maji ptivod v mozkové kiife (kde se odehra-
va usuzovani), az po ,,nizsi“ vstupni oblasti v mise.
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NEUROPLASTICKA KONKURENCE

7Z touhy prevzit kontrolu nad svou bolesti Moskowitz v roce 2007 precetl
patnact tisic stranek neurovédeckych spisti. Chtél 1épe porozumét zako-
num neuroplastické zmény a aplikovat je v praxi. Dozvédél se, ze ¢lovék
muze nejen posilit obvody mezi mozkovymi oblastmi tak, Ze tyto oblasti
priméje vysilat signaly soucasné, ale také ze muzZe jiné spoje oslabit, proto-
Ze ,neurony, které vysilaji signaly oddélené, se od sebe také oddéluji®.

Mohl by tedy, kdyz si trochu pohraje s nacasovanim vstupi do svého moz-
ku, zaéit oslabovat spojeni, ktera vznikla v jeho mapach bolesti?

Zjistil, ze v nasem mozku fungujicim na principu ,,co nepouzijes, o to pri-
jdes“ panuje nepretrzita konkurence co do kortikalnich , pozemku“, protoze
aktivity, jeZ mozek provadi, si pro sebe zakonité zabiraji vic a vic prosto-
ru v mozku tak, Ze ,kradou“ zdroje oblastem jinym. Nakreslil t¥i obrazky
mozku, na nichz shrnul sva zjisténi. Prvni byl obrazek mozku pi#i akutni
bolesti, kde vykazovalo aktivitu Sestnact oblasti. Druhy byl obrazek mozku
pri chronické bolesti, kde vysilaly signaly tytéz oblasti, ale roztahovaly se
pres vétsi prostor mozku, a tietim obrazkem byl mozek, ktery pravé zadnou
bolest neregistruje.

Jak tak analyzoval oblasti, které signalizuji pii chronické bolesti, vypo-
zoroval, Ze fada z téchto oblasti rovnéz zpracovava myslenky, pocitky, obra-
zy, vzpominky, pohyby, emoce a nazory — pokud pravé nezpracovavaji bolest.
Toto pozorovani vysvétlovalo, pro¢ kdyz pocitujeme bolest, nemtZeme se
soustredit ani jasné uvazovat; pro¢ mame smyslové problémy a ¢asto nesne-
seme urcité zvuky nebo svétlo; pro¢ se nemuzeme ladné pohybovat; a proc¢
nedokazeme zvlast dobre kontrolovat své emoce, za¢iname byt podrazdéni
a predvadime razné citové vybuchy. Oblasti, které reguluji tyto aktivity,
totiz byly nasilné zabrany ke zpracovani signala bolesti.

Neuroplastik Michael Merzenich predvedl konkuren¢ni povahu plasti-
city tak, ze jako prvni mapoval po urcitou dobu mozek opice. Mapovdni
mozku znamena hledani, kde v mozku se odehravaji rtizné dusevni funk-
ce. Napriklad pocitky prichazejici z prstd na pravé ruce se zpracovavaji
v hmatovém centru v nasi levé hemisfére a kazdy z prsttt ma na mapé své
specifické misto, kde se zpracovavaji pfimo jeho hmatové vjemy. Signaly
Z neuronu, jez zpracovavaji tyto pocitky, se daji sledovat pomoci mikro-
elektrod, malych Spendliékt vsunutych do jednotlivych neuronid nebo tés-
né vedle nich, abychom zjistili, kdy vyslou signal. Tyto elektrické signaly
se poté posilaji do zesilovace a nasledné do osciloskopu s monitorem, jenz
védcim umozni jak vidét, tak i slySet, Ze neuron vyslal signal. Kdyz tedy
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umisti mikroelektrodu do mozkové smyslové mapy pro palec a potom se
dotkne skuteéného palce, mize védec vidét, jak se na obrazovce rozsviti
»palcové“ neurony.

Merzenich zmapoval u opice celou mapu ruky. Zaéal tim, Ze se dotykal
jejiho palce a sledoval, ktera ¢ast mozku se zaéne aktivovat. Jakmile nale-
zl mozkovou mapu ruky a definoval jeji hranice, piesel k dalsimu prstu.
Nalezl pét prstovych oblasti, jednu vedle druhé, reprezentujici pét prsta
na horni konéetiné.

Potom zvifeti amputoval prostfednik. Po nékolika mésicich provedl nové
mapovani zbyvajicich prsti a zjistil, Ze mozkové mapy druhého a étvrtého
prstu prerostly i do prostoru, kde se ptivodné nachazela mapa prostiedni-
ku. JelikoZ mapa uz nedostavala zadné vstupy od tietiho prstu a jelikoz
druhy a étvrty prst ted musely zastat vic prace, kdyz prostrednik chybél,
zabraly si prostor na mapé pro sebe. Byla to velmi chytra demonstrace toho,
Ze mozkové mapy jsou dynamické, ze u kortikalnich pozemkt zuii kon-
kurence a ze zdroje mozku se rozdéluji podle principu ,co nepouZzijes, o to
prijdes®.

Moskowitzova inspirace ted byla prosta: co kdyby dokazal vyuzit kon-
kurenéni povahu plasticity ve svij prospéch? Co kdyby, az zase zaéne mit
bolesti — misto aby témto oblastem dovolil nechat se zabrat a ,okupovat®
zpracovanim bolesti — si tato mista ,ukoristil zpatky“ pro jejich ptvod-
ni hlavni aktivity tak, Ze se donuti tyto aktivity provadét, at bude bolest
sebeintenzivné;jsi?

Co kdyby, az bude mit bolesti, dokazal prekonat prfirozenou tendenci
nékam si zalézt, lehnout si, odpocivat, prestat premyslet a hyckat své télo?
Moskowitz se rozhodl, Ze jeho mozek potifebuje ,kontrastimulaci“. Donuti
tyto oblasti mozku, aby zpracovavaly cokoliv jiného nezZ bolest, a oslabi tak
své obvody chronické bolesti.

Protoze stravil léta jako lékarsky specialista na bolest, dobre védél,
na které hlavni oblasti mozku se pritom zamérit. Kazda z nich uméla jak
zpracovavat bolest, tak vykonavat i jiné dusevni funkce, a tak si napsal
seznam, co kazda z nich umi kromé babrani se v bolesti, a pripravil se, zZe
praveé tyto véci bude provadét, az na néj bolest znovu uderi. Napriklad ¢ast
mozku zvana somatosenzoricka oblast (soma znamena ,télo“) zpracovava
znacénou cast smyslovych vstupt z téla vcetné bolesti, vibraci a doteku.
Takze co kdyby, az pociti bolest, zaplavil svoje télo vibracemi a hmatovy-
mi vjemy? Dokazaly by tyto poéitky zptsobit, Ze somatosenzorické oblasti
nebudou schopné zpracovavat bolest?
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Naértnul si seznam oblasti mozku, na které se zaméri (tab. 1).

TaB. 1

Hlavni oblasti mozku, kde se zpracovava bolest

Somatosenzoricka 1
a 2 (smyslové mapy
c¢asti naseho téla)

Bolest; hmat, vnimdni teploty, tlaku, polohy,
vibraci, pocit pohybu

Prefrontalni oblast

Bolest; exekutivni funkce, kreativita, pldnovdni,
empatie, jedndni, citovd rovnovdha, intuice

Predni cingularni
kura

Bolest; emociondlni sebekontrola, sympatickd
kontrola, detekovdni problémii, FeSeni problémii

Temenni parietalni
lalok

Bolest; smyslové, zrakové, sluchové vnimdni;
zrcadlové neurony (neurony, které se aktivuji,
kdyz uvidime pohyb u jinych lidi), vnitini polo-

Vv

ha stimulii, poloha vnéjsiho prostoru

Doplinkova Bolest; planovany pohyb, zrcadlové neurony

motoricka oblast

Amygdala Bolest; emoce, emocni pamét, emocni reakce,
rozkos, zrak, éich, emodni extrémy

Insula Bolest; uklidriuje amygdalu (oblast mozku hned

nad sebou); teplota, svédéni, empatie, emocni
sebeuvédomeni, smysiné doteky, spojuje emoce
s télesnymi vjemy, zrcadlové neurony, zhnuseni

Zadni cingularni
kura

Bolest; zrakové-prostorové schopnosti, vyvoldvd-
ni autobiografickych vzpominek

Hipokampus Pomdhd uklddat vzpominky na bolest
Orbitofrontalni Bolest; vyhodnocugje, jestli je néco prijemné
kortex nebo neprijemné, empatie, porozuméni, citové

naladeéni

Moskowitz védél, Ze kdyz urcita oblast mozku zpracovava akutni bolest,
vénuje se samotnému zpracovani bolesti pouze asi 5 % neurond v této
oblasti. U bolesti chronické vedlo neustalé aktivovani a propojovani
k nartastu, takze se nyni zpracovavani bolesti vénuje 15 az 25 % neuront
v oblasti. To znamena, Ze asi 10-20 % neurond bylo uneseno a donuceno
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zpracovavat chronickou bolest. A pravé ty si Moskowitz hodlal ukofistit
zpatky.

V dubnu 2007 aplikoval tuto teorii do praxe. Rozhodl se, Ze jako prvni
pouzije k premozeni bolesti vizualni aktivitu. Zpracovavani zrakovych vje-
mu je totiZ vénovanda obrovska ¢ast mozku a mit ji v tomto souboji na své
strané nemohlo byt na Skodu. Védél o dvou oblastech mozku, které zpra-
covavaji jak vizualni informace, tak bolest — zadni cingularni kare (kte-
ra nam pomaha zrakové si predstavit, kde se véci nachazeji v prostoru)
a temennim parietalnim laloku (ktery rovnéz zpracovava zrakové vjemy).

A tak pokazdé kdyZ ho zasahla ataka bolesti, zacal okamzité vizuali-
zovat. Jenze co? Vizualizoval si pfesné ty mozkové mapy, které nakreslil,
aby si pripomnél, Ze mozek se opravdu muze zménit, a ztstal tak moti-
vovan. Nejdrive si predstavoval svij obrazek mozku pri chronické bolesti
— a sledoval, jak moc se mapa pfi chronické bolesti neuroplasticky rozrost-
la. Potom si predstavoval, jak se aktivované oblasti postupné zmensuji, aby
nakonec vypadaly jako u mozku, ktery Zadnou bolest nezakousi. ,Musel
jsem byt netprosny — jesté netprosnéj$i nez samotny signal bolesti,“ ekl
mi. Kazdé bodnuti bolesti uvital predstavou, jak se jeho mapy bolesti smrs-
tuji, s védomim, Ze nuti svlyj zadni cingularni a temenni parietalni lalok
ke zpracovavani vizualniho obrazu.

Béhem prvnich t#i tydnt mél dojem, Ze zaznamenal velmi mirny ustup
bolesti, a tak v praktikovani techniky houZevnaté pokracdoval, stale si opa-
kuje, Ze musi ,rozpojit sit a smrstit mapu”. Po mésici uz techniku obstojné
ovladal a aplikoval ji tak svédomité, Ze nenechal nikdy probéhnout naval
bolesti, aniz by provedl néjakou vizualizaci nebo jinou dusevni aktivitu,
kterou by ji éelil.

Fungovalo to. Po Sesti tydnech zcela zmizela bolest v zadech mezi rame-
ny a okolo lopatek a uz nikdy se nevratila. Po ¢tyrech mésicich zacal prozi-
vat prvni obdobi zcela bez bolesti v §iji. A do roka uz bolesti nemél takika
vibec — prumér bolesti zaznamenal jako 0/10. KdyZ uZ tu a tam prodé-
lal kratky relaps (obvykle z toho, Ze se jeho krk ocitnul v nezvyklé poloze,
po dlouhém f#izeni nebo pri chiipce), dokazal bolest snizit na 0 v priubéhu
nékolika minut. Jeho Zivot se po trindacti letech chronickych bolesti zcela
zménil. Za téch t¥inact let byl pramér bolesti zhruba 5/10, ale nékdy trpél
az 8/10, a to i pii uzivani lékd, a i ty nejlepsi dny hodnotil jako 3/10.

Vymizeni bolesti zvratilo pavodni vzorec jejiho rozsirovani. Po zrané-
ni citil akutni bolest na levé strané krku, tedy presné tam, kde ke zra-
néni doslo. Jak plynul ¢as a bolest piresla v chronickou, neuroplasticky se
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rozsirila i na pravou stranu krku a potom i doli na zada. Nyni, po vizu-
alizacich, zacal sledovat, Ze jako prvni zacaly ustupovat hranice bolesti
na pravé strané. Potom se zacala stahovat i bolest nalevo, az odesla tplné.

Po Sesti tydnech téchto vysledkt se o své odhaleni zacal délit se svymi
pacienty.

MoskowITz0V PRVNI NEUROPLASTICKY PACIENT

Jan Sandinové bylo néco pres ¢tyricet a pracovala jako registrovana ses-
tra na kardiologii v nemocnici Sequoia Hospital v kalifornském Redwood
City. Jednou pracovala s pacientkou, ktera vazila skoro 130 kg; Zena si
nestastnou nahodou zpisobila feznou ranu na noze a zacala panikatit.
Ze strachu, Ze upadne, natahla ruce, popadla Jan za krk a drzela se ho tak
pevng, %e Jan nemohla dychat: ,Bylo to jako v sevieni smrti Zena kiicela
a v panické hraze nedokazala prenést vahu na vlastni poranénou nohu.
Jan se ji nedokazala vymanit, a tak pozadala asistentku, aby vmanévro-
vala pacientku smérem k posteli a pfipravila se na zvednuti ,na t¥i“. Jan
na tii zabrala, ale jeji pomocnice, v lehkém Soku z pacientéina kriku, ji
nepomohla. Najednou Jana podpirala vlastnim télem celou vahu sto tiiceti
kilogramau. ,UslySela jsem zvuk, jako kdyZ praskne gumovy pas,” vypravu-
je, »a citila, Zze ve mné néco povolilo.“ Doslo k poskozeni vSech péti beder-
nich plotének, pri¢emz ta spodni vyhtezla a zac¢ala tlacit na nervovy koten.
U Jan se objevily ischiatické bolesti v obou dolnich koncetinach, takze ji
vypovédély sluzbu. Pii kazdém pohybu ji v pateri slySitelné zaskiipélo.

Jan v hroznych bolestech odvezli na pohotovost. Diagnostikovali ji posko-
zeni vSech plotének u péti bedernich obratli. Po naslednych vySetienich
ji sdélili, Ze ma pater natolik poskozenou, Ze bude pravdépodobné nutné
téchto pét obratt operativné spojit. Dalsich nékolik let prochazela veskerou
obvyklou 1éébou bolesti, véetné fyzioterapie a intenzivni 1é¢by opioidy. Nic
nepomahalo a bolest se proménila v chronickou. Chirurgové ji rekli, ze ma
bederni pater prili§ poskozenou i na operaci. Po nékolika stateé¢nych poku-
sech o navrat do prace ziskala status invalidity. Méla pocit, Ze jeji Zivot je
u konce. ,Méla jsem depresi a sebevrazedné myslenky. A nezaleZelo na tom,
jaké 1éky mi lékari dali — bolest nikdy neustoupila. Nemohla jsem se ani
divat na televizi, ani si ¢ist, protoze kromé bolesti jsem byla omamena vse-
mi témi drogami. Nebyl uz zadny davod k zZivotu.” Dalsich deset let stravila
doma, odkud nevychazela s vyjimkou lékaiskych prohlidek.
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Kdyz se dostala k Moskowitzovi, ochromovala ji chronicka bolest uz celou
dekadu. Sebemensi pohyb u ni spoustél nesnesitelné bolesti. Travila celé
dny ve vitivce, uzivala ohromné davky silnych analgetik jako morfin, ktery
snizoval jeji bolest na 5/10. Casto stravila dvanact hodin denné v japon-
ském masaznim kresle, ale bez valného tspéchu. Kracejic v predklonu
a o holi, taktak Ze do Moskowitzovy ordinace viubec dosla.

Je dervenec 2009. Zeng, kterou pred sebou vidim, Jan, je dvaasSedesat let,
jen zari, je energicka, uvolnéna a nebere zZadné léky. Moskowitz s ni pra-
coval pét let konvenénim zpusobem — s vyuzitim silnych analgetik — az
v ¢ervnu 2007 ji predstavil myslenku dusevniho tréninku na zakladé své
neuroplastické metody. Aby ji motivoval k prijeti neuroplastické vyzvy
— protoze ted bylo nutné, aby v nadchazejicich tydnech dusevné éelila boles-
ti prakticky neustdle — rozhodl, Ze musi Jan neuroplasticité nejdiive poro-
zumét a Ze se muze inspirovat z tspéchi jinych lidi, kteri byli prohlaseni
za nevylécitelné.

,Jednoho dne mi Moskowitz rekl: ,Podivejte, napadlo mé néco nového,
a dal mi vasi knihu,“ vypravi mi Jan. ,A ja si ji hned precetla, abych pocho-
pila, jak funguje plasticita mozku. Kniha mi zptistupnila takovy zptisob
mysleni, ze bych snad mohla byt schopna s tim sama néco délat. Uvédomila
jsem si, ze jsem uvizla v zadarovaném kruhu. A kdyz jsem si precetla vSech-
ny priklady raznych spojeni, ktera v mozku vznikaji, zacalo mi svitat, Ze by
to mohlo vypadat i jinak.”

Moskowitz ji ukazal své tii obrazky mozku a vysvétlil ji, Ze pri soustre-
déni na né musi byt zkratka neustupnéjsi nez jeji bolest. Pozadal ji, aby si
obrazky nejprve prohlédla, pak je odlozila a predstavovala si je, pri¢emz
bude myslet na to, jak proméni svilj mozek v lepsi verzi bez bolesti. Vybidl
ji, aby se ze vSech sil drzela myslenky, Ze pokud jeji mozek bude vypadat
jako na obrazku bez bolesti, ani ona zadnou bolest citit nebude.

»A tak jsem vzala to, o ¢em ve své knize piSete,” vypravi Jan, ,spolu s tim,
co mi rikal on, a postupné jsem to zacala realizovat v praxi. Moskowitz
mi tekl, abych se na obrazky mozku divala sedmkrat denné. Ale ja sedéla
v masaznim kresle a prohliZzela si je celé dny, protoZze jsem stejné neméla
na praci nic lepsiho. Predstavovala jsem si, jak se aktivuji centra bolesti,
a pak jsem uvazovala o tom, odkud se berou ty bolesti v mych zadech. Pak
jsem si vizualizovala, jak pokracuji do michy a odtud do mozku — ale tam
se zadna centra bolesti neaktivuji. Béhem prvnich dvou tydni jsem prozila
par okamziki, kdy jsem necitila bolest... Nenechala jsem se zmast, protozZe
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se mi honilo hlavou: Ale, to stejné nevydrzi. A pak jsem si pomyslela: Ach,
uz je to tu zas — jen si nedélej velké nadéje.

Uz ve tretim tydnu se ale zacala objevovat nékolikaminutova obdobi
bez chronickych bolesti. Vzdycky jsem z toho byla paf. A pak se bolesti zase
vracely. Koncem tietiho tydne se zdalo, Ze se doba bez bolesti za¢ina pro-
dluzovat. Ale byla to tak krati¢ka obdobi, Ze jsem upfimné nikdy dplné
nevérila, Ze by bolesti mohly zcela odejit.

Ve étvrtém tydnu trvaly faze bez bolesti od patnacti do tiiceti minut.
A tehdy jsem si pomyslela: Ony snad opravdu odejdou.“

A taky Ze ano.

Nasledné zacala Jan vysazovat v§echny léky s obavami, Ze se bolesti vra-
ti, ale nevratily se. ,Divila jsem se: MiiZe to byt placebo? Ale bolest se porad
nevracela. A nevratila se uz nikdy.“

KdyZ jsem se s Jan setkal poprvé, zila bez 1€k i1 bolesti uz rok a pul a jeji
Zivot se zvolna vracel k normalu. ,Je to, jako bych prospala deset let. Ted
bych byla nejradsi na nohou ¢tyriadvacet hodin denné a éetla a dohanéla
v§echno, co mi uteklo. Chei byt vzhiru bez prestani.”

AkronyM MIRROR

Moskowitz zacéal na zakladé neuroplastickych principu vytvaret akrony-
my, které budou jeho pacientiim s chronickymi bolestmi pripominat, jak
maji usporadat své myslenky (myslenky lehce rozmlzené a dezorganizova-
né bolesti), aby tyto své bolesti podryli. Jednim z akronymi je MIRROR
—akronym pro motivaci (motivation), zamér (intention), vytrvalost (relentle-
ssness), jistotu (reliability), prilezitost (opportunity) a obnovu (restoration).

Motivace je prvnim principem MIRROR. Vétsina pacientt s chronickymi
bolestmi prichazi k 1ékari s pasivnim pristupem ke své bolesti. Ostatni je
naucili, Ze jejich tkolem je vzit si prasek nebo prijit na injekci. Obvykle jsou
svou bolesti tak oslabeni, Ze tuto pasivni roli snadno pfijmou, za¢nou zit
od jedné navstévy doktora k druhé a doufaji, Ze lékar jednou najde néjaky
zazracény lék, se kterym bude jejich Zivot snesitelnéjsi.

Nyni podle Moskowitzova pristupu vSak pacient musi zaéit byt aktivni.
Musi si precist, jak bolest vlastné vznika, musi aktivné vizualizovat (nebo
néco obdobného) a prevzit kontrolu nad svou léébou. Motivace je zvlasté
tvrdym orfiskem v prvnich tydnech Moskowitzova postupu, kdy si pacient
jesté nemuze byt jisty, Ze ma postup néjaky efekt, a zjistuje, Ze po prvnich
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drobnych tspésich se bolest vidycky vrati. Pacienti maji sklony brat tyto
prekazky jako dobry divod k tomu, aby se vratili ke své bezmocnosti a bez-
nadéji a vSechno vzdali. Trik je vSak v tom, vyuZit kazdou ataku bolesti
jako motivacéni faktor, jako prilezitost k pouziti techniky, ktera nakonec
zaéne fungovat.

Zdmeér je choulostivy koncept. Okamzitym zamérem totiZ neni zbavit se
bolesti — je jim zamérit mysl tak, aby se zménil mozek. Predstava, Ze oka-
mzitou odménou bude ileva od bolesti, ztéZuje dosazeni cile, protoze tato
odména prichazi dost pomalu. V prvnich fazich zalezi hlavné na dusev-
nim usili ke zméné. Pravé toto dusevni usili pomaha vytvaret nové obvody
a oslabovat sité bolesti. Prvni odména — po prvnich bolestivych epizodach
— je proto moznost prohlasit: ,Mél jsem ataku bolesti a vyuzil jsem ji jako
prilezitost k procviceni svého dusevniho usili a k rozvinuti novych spoji
ve svém mozku, coz mi z dlouhodobého hlediska pomiize.“ Naopak to nesmi
vypadat takto: ,Mél jsem ataku bolesti, pokusil jsem se ji zbavit, ale ona
nezmizela.“ Moskowitz ve své prirucce pro pacienty pisSe: ,Bude-li hlavnim
ohniskem vasi pozornosti okamzita kontrola nad bolesti, pozitivni vysledky
vam budou pripadat pomijivé a frustrujici. Okamzita kontrola nad bolesti
je kazdopadné soucasti programu, ale skuteénou odménou pro vas je, Ze
rozruSujete nadmérné pevné zapojené sité bolesti a Ze v oblastech mozku,
které zpracovavaji bolest, obnovujete vyvazenégjsi fungovani.”

Vytrvalost je ze vSech principd nejjednodussi. Bolest pronikajici do védo-
mi se musi stat signalem k protiutoku. SloZité je na vytrvalosti to, Ze kdyz
bolest zaéne vystrkovat rtzky, pacient si muze pomyslet, Zze by snad sta-
¢ilo ji jen néjak prezit, néjak se rozptylit, doufat, Ze pomine, anebo Ze by
snad bylo jednodussi spolknout prasek, a zarazit tak bolest hned v zarod-
ku. JenZe preckat bolest spolu se snahou rozptylit se tfeba praci zkratka
neni koncentraci dostateéné intenzivni na to, aby prolomila smrtici stisk
chronické bolesti. Vyzkumy neuroplasticity ukazuji, Ze pravé intenzivni
soustiedéni je obecné nezbytné k tomu, aby se zménily mozkové obvody
a vznikly nové spoje. Proto musi pacient odolat lehkému, nedbalému roz-
ptyleni, protoze to bolesti dovoluje realizovat se bez odporu. A tiebaze se
bolest mtzZe zdat mirna, nechame-li ji realizovat bez odporu, mize to zna-
menat, Ze bude pri§té o poznani silnéjsi. Vytrvalost tedy znamena: pokazdé
kdyz rozpoznas bolest, zahaj protiuder, s plnym soustifedénim a se zcela
konkrétnim zamérem piepojit mozek zpatky tam, kde byl, nez se chronicka
bolest rozvinula. Bez vyjimek. S bolesti se nevyjednava.
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Jistota ma pripominat, Ze mozek neni nepritel a Ze pacient se muze spo-
lehnout, Ze si mozek obnovi a zachova normalni fungovani, pokud k tomu
dostane jednoznac¢né a striktni instrukce. Z psychologického hlediska se ¢lo-
vék, ktery trpi bolesti, obvykle citi trestany a tyrany. Ale s vyjimkou néko-
lika neurotickych psychickych konflikti, které obvykle mivaji co do éinéni
s nevédomym pocitem viny, se mozek a nervova soustava nesnazi trpiciho
¢lovéka potrestat. Mozek, podobné jako vSechny Zivouci systémy, neustale
vyhledava stabilni stav. Problém je, Ze ¢as od ¢asu se stabilizuje ve stavu
chronické bolesti. Pokud vSak mozek dostane prilezitost vratit se ke stavu
puvodnimu, bezbolestnému, pred rozvinutim chronické bolesti, obecné se
této zméné nebude branit. Koneckonct systém bolesti se vyvinul za dcelem
ochrany. Je to varovny systém, nikoliv nepritel. ,Kdyz k vyfeSeni problému
v mozku/téle nestac¢i nevédomé systémy,” piSe Moskowitz, ,musime zapojit
védomou kontrolu v podobé nového uceni na tak dlouho, az mozek a télo
dokazou pokracovat i bez tohoto védomého vstupu. Skutecnost je takova, ze
mozek a télo spolehlivé proménuji védomé tusili v nevédomé jednani, které
nam umoznuje postupovat od uéeni k mistrovstvi, ¢imz se postizeni pretr-
vavajici bolesti mize navratit k pomijivému symptomu bolesti akutni.”

PrileZitost znamena proménit kazdou epizodu bolesti v $anci na opravu
poskozeného vystrazného systému. Neni sice snadné radostné vitat ataku
bolesti, ale vyuzit ji k vlastnimu zotavovani muze vyvolavat pocit, Ze jed-
name konstruktivné, védomi, Ze pirebirame kontrolu a vyuzivime momen-
ty bolesti k uzdravovani. Uz jen samotny tento pristup mlize pozménit
nastaveni nasi mysli i mozkovou chemii. ,Bolest, ktera pretrvava,” tvr-
di Moskowitz, ,je désiva, protoze aktivuje amygdalu drive, neZ se mohou
nastartovat ty ¢asti mozku, které modifikuji nase emocionalni reakce.

Vysledek je, Ze stale znovu prozivame trauma, které bolest pivodné zpu-
sobilo, a tim se toto trauma neustale posiluje. Hriza nas demoralizuje, a jak
se v mozku roztahuji oblasti zpracovavajici bolest, pfichazime o schopnost
fesit problémy a konflikty, regulovat emoce, vztahovat se k druhym, rozli-
Sovat mezi bolesti a dal$imi vjemy, i¢inné planovat, a dokonce i pamatovat
si, jak pouzit své predchozi zkuSenosti ke kontrole bolesti. Pokazdé kdyz se
bolest zhorsi, mame pocit, Ze se ji uz nikdy nezbavime, a tomu se musime
za kazdou cenu vyhnout. V amygdale neni misto pro umirnénost. Je to
centrum extrémnich emoci, reakce utoku/uték a posttraumatické stresové
poruchy. Pretrvavajici bolest demoralizuje vétsinu lidi, ktefi ji trpi. Pokud
vSak na druhé strané proménime epizody bolesti v prilezitost k tomu,
abychom trénovali odlisné pouzivani svého mozku a téla, abychom ziskali
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kontrolu nad bolesti, pak se bolestivé epizody mohou proménit z teroris-
tickych éinu v prilezitost miru... V podstaté ménime nemoc bolesti zpatky
v symptom, kterym byvala, signal, ktery nas posili tak, Ze budeme moci
délat néco, abychom ji zarazili.”

Obnova znamena4, Zze nasim cilem neni bolest zamaskovat nebo otupit, jak
to délaji 1éky nebo anestetika, nybrz obnovit normalni fungovani mozku.

Jakmile se Moskowitzovi podarilo vyzbrojit pacienty témito Sesti nastro-
ji a motivovat je k dosahovani ambiciézniho cile kompletni normalizace
fungovani jejich mozku, jejich pristup se obvykle zménil. Nyni, kdyz dosah-
li mirnych pokroku, citili nejen doc¢asnou ,ulevu®, ale také ¢im dal vétsi
nadéji, kterou si dodavali novou energii, aby mohli techniku aplikovat dal
a jesté lépe. Zacarovany kruh se zménil v kruh magicky.

JAK VIZUALIZACE MIRNI BOLEST V MOZKU

Lécebné vysledky, jichZ Moskowitz dosdhl, jsme dosud vysvétlovali jako
nasledek konkurencéni povahy plasticity. Napriklad temenni parietalni
lalok mozku normalné zpracovava jak bolest, tak i zrakové vnimani. A Jan
mu neustalou vizualizaci zabranila ve zpracovavani bolesti. Opakovana
vizualizace je velmi primy zptsob vyuziti mysleni ke stimulaci neuroni
— neurostimulaci. Na snimcich mozku mtzeme vidét, jak se do vizualnich
neurond v mozku, které byly aktivovany, Zene prival krve. Zatim jsme se
ale nezminili, Ze ona a Moskowitz pouzivali velmi specifickou formu vizua-
lizace: predstavovali si, jak se zmensuje oblast mozku vénovana zpracova-
vani bolesti.

Pouzivani vizualni imaginace mé velmi zaujalo. Neni to nic nového — ¢as-
to ji pouzivali tieba hypnotizéri, aby ulevili lidem od bolesti, kdyz pacienty
pozadali, aby si piredstavovali, Ze se bolestiva oblast zmensuje, bledne nebo
vzdaluje. Refeno jazykem neurovédy, hypnotizé¥i vlastné nechavaji své
klienty experimentovat ne s jejich fyzickymi tély, nybrz se subjektivnimi
obrazy jejich tél, které si nosi v mysli a které kliniéti 1ékari nazyvaji ,body
image®, télesné sebepojeti. Body image jako prvni popsal ve 30. letech 20.
stoleti psychiatr a Freuduav zak Paul Schilder, ktery poukazal na to, Ze neni
identické s fyzickym télem.

Télesné sebepojeti se utvari v mysli a je reprezentované v mozku, nacez
se nevédomé promitda do téla. Neurovédci je nékdy nazyvaji ,virtualnim
télem®, aby zddraznili jeho existenci v mozku a mysli, ktera je na fyzickém
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téle nezdvisld. Tento obraz téla se vytvari na zakladé vstupu z nékolika
ruznych mozkovych map — zraku, ale také hmatu, bolesti a propriocep-
ce (kde v prostoru se nachazeji nase koncetiny a téla) — tedy prakticky
ze vSech map, které disponuji néjakymi informacemi, smyslovymi nebo
i emociondlnimi, o nasich télech. Jde tedy vlastné o celkovou sumu vsech
ruznych vstupti do mozku z riznych smyslu, ale patii do néj i vlastni, emo-
cionalné nabité predstavy ¢lovéka o jeho vlastnim téle.

Body image muze byt v dobrém souladu se skuteénym télem, coz zna-
menad, ze predstavuje jeho pomérné presnou reprezentaci. V této situaci
muzZeme klidné zapomenout na fakt, Ze nas image vlastniho téla je jen psy-
chickym fenoménem, ktery se od skute¢ného téla lisi. Kdyz se vsak body
image s fyzickym télem neshoduje, je tento rozkol snadno odhalitelny. Rada
z nas si timto nesouladem nevédomky prosla, kdyz nam zubaf vpichl lokal-
ni anestezii: najednou nam celisti a tvare subjektivné pfipadaji mnohem
vétsi, nez ve skutecnosti jsou. Zietelny je tento nesoulad také tieba tehdy,
kdyz se divka s mentalni anorexii podiva do zrcadla a trva na tom, Ze je
tlusta, prestoZe na pohled je kost a ktZe a potaci se na pokraji tuplného
vyhladovéni. Ma body image obézniho ¢lovéka, zatimco jeji fyzické télo je
vychrtlé.

Moskowitz tedy zacal pouzivat vizualizaci a radit svym pacientim
s chronickou bolesti, aby si predstavovali smrstovani uréitych oblasti svych
mozki. A zhruba ve stejné dobé zacali podobnych vysledkta dosahovat védci
v Australii, kdyz priméli pacienty v laboratornich podminkach k tomu, aby
»,smrstili“ svij télesny obraz za ucelem prepojeni mozku. V roce 2008 G.
Lorimer Moseley, australsky neurovédec a jeden z nejkreativnéjsich sou-
¢asnych badatelt v oblasti bolesti, se svymi kolegy Timothym Parsonsem
a Charlesem Spencem provedl dimyslnou studii lidi s chronickymi bolestmi
a otoky rukou. Pozadal pacienty, aby své ruce pozorovali v riznych podmin-
kach. Nejdrive, v kontrolni situaci, se divali na své ruce a pritom provadéli
deset ruznych pohybu. Potom se divali kukatkem, které nezvétsovalo (dalsi
kontrolni situace, jen pro pripad, ze by pouziti jakychkoli bryli néjak ovliv-
novalo vysledky), a znovu pohybovali rukama. Potieti se divali na stejné
pohyby rukou kukatkem, které dvojnasobné zvétsovalo. A nakonec se divali
$patnou stranou kukatka, takze vidéli své ruce mensi nez ve skutec¢nosti.

Védci zjistili zajimavou véc: kdyZ se obraz rukou zvétsil, vnimana bolest
vzrostla, zatimco kdyZ byl obraz zmenseny, bolest se zmirnila.

Skeptik by mohl samoziejmé zpochybriovat spolehlivost subjektivni-
ho hodnoceni pacientt. Jenze tito pacienti trpéli na rukach i viditelnym
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otokem, a kdyz védci pri experimentu zmérili obvod jejich prstd, zpozoro-
vali, Ze pri sledovani ruky s dvojnasobnym zvétSenim jejich skuteény otok
vzrostl.

Z této pozoruhodné studie opét vyplyva, Ze prozitek bolesti neni tak
docela rizeny jen smyslovym vstupem z receptori bolesti, nybrz zZe je silné
ovliviiovan télesnym sebepojetim. KdyZ mozek na zakladé zdeformovaného
vizualniho vstupu z kukatka uréi, Ze bolest prichazi z mensi oblasti, dojde
k zavéru: ,Mens§i poskozeni.“ (Moseley tvrdi, ze divodem sniZeni bolesti je
existence tak zvanych ,vizuotaktilnich bunék“ v mozku, bunék, které sou-
¢asné zpracovavaji jak vizudlni, tak hmatové vjemy, a Ze zvétSenim obrazu
daného mista, kterého se zaroven dotykame, se posiluje vstup do téchto
bunék.)

K dal$imu prilomovému experimentu v oblasti zvladani bolesti s pomoci
vizualizace se doSlo omylem, kdyz akademici z Nottinghamské univerzity
v Anglii vyrazili do lunaparku, kde chtéli demonstrovat fungovani jednoho
optického klamu s nazvem Mirage (Fata morgana). Katedra psychologie
na této univerzité vyvinula Mirage jako nastroj pirekrucovani body image
v ramci badani, jak vlastné funguji télni mapy.

V lunaparku pozvali psychologové déti, aby strkaly ruce do krabice,
ve které byla kamera. Mirage potom promital zdeformované obrazy jejich
rukou na velikou obrazovku, kde si je déti mohly prohlédnout — §lo o jakousi
pocitacovou verzi legra¢nich poktivenych zrcadel.

Potom védci pobidli déti, aby se lehce tahaly za prsty. Kdyz to udélaly,
na obrazovce to vypadalo, jako by se jim prsty natdahly na troj- az étyina-
sobek normalni délky. KdyZ na prsty zatlacily, na obrazovce se prsty zase
nepiirozené zkratily. Jinymi slovy, promitany obraz ménil détem jejich
vizualni body image (zatimco jejich fyzické télo ztistavalo nezménéné).

Babicce jednoho z déti se to velmi zalibilo a trvala na tom, Ze to zkusi
taky. Upozornila vsak védce, Ze pri tahani za jeji prsty museji byt opatrni,
protoze ma v prstech bolestivou artritidu.

Dr. Catherine Prestonova vypravi: ,Davali jsme ji praktickou ukazku
iluzorniho natahovani prstu, kdyZ nam oznamila: ,Mé ten prst prestal
bolet.” Pozadala nas, jestli by si krabici nemohla vzit s sebou domu. Byli
jsme ohromeni — a nevim, kdo vic, jestli my, nebo ona.”

Prestonova nasledné zahgjila studii s dvanacti dobrovolniky s osteoartri-
tidou, z nichz nékteri citili neustalé bolesti v rukou, nohou a bederni pateri.
Vyzkum ukazal, Ze pouzitim zarizeni se hladina bolesti u 85 % dobrovol-
nikt snizila na polovinu. Mnoha lidem se od bolesti ulevilo nejvic, kdyz se
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prsty ,,smrstily®; jingm délalo nejlépe, kdyz se prsty ,natahly“; a dalsim
zase pomahalo, kdyz se obraz prstu zménil jakymkoli zpisobem. Mnoho
z nich mohlo v dobé prace se zatrizenim pouzivat prsty daleko snadnéji.

Neni zcela jasné, pro¢ ,natahovani“ imaginarnich prsti zmirnuje bolest.
Snad je to tim, Ze natazeny prst ma jiné rozméry a vypada uzsi. Co se
v8ak jasné jevi, je fakt, Ze zména vizudlniho obrazu téla v realném case
muZe mirnit prozitek bolesti. Pfipomina nam to, Ze utvareni pocitu bolesti
v téle probiha dynamicky — neustéle se pirepracovava v zavislosti na zra-
kovém vstupu. To nam ukazuje, Ze zména vizualniho zpodobniovani téla
muZe ménit obvody bolesti. A to je vyznamné voditko k tomu, pro¢ se Jan
Sandinova mohla podivat na obrazy svého mozku a predstavovat si zmen-
Sovani signalu bolesti: vypravéla, ze se silné ztotoznovala s obrazy mozku
pri chronické bolesti, naéez si predstavovala prechod k obrazu mozku, jenz
Zadnou bolest neciti — odeznivani signala bolesti.

Jan se neomezovala pouze na prohliZeni obrazkt mozku; soucasné si je
aktivné spojovala s bolesti pocitovanou v zadech. Nakonec si vybudovala
novou mapu svého body image, ktera obsahovala i obrazky mozku, a poved-
lo se ji to proto, Ze ,hlavni“ mozkova mapa naseho télesného obrazu je vysoce
integrovanou kombinaci mnoha riznych map. Zahrnuje primarni biologic-
ké mapy, zaloZzené na smyslovych vstupech z nasich tél, ale také mapy umeé-
1é, pramenici z naseho odrazu v zrcadle nebo nasich oblibenych fotografii,
a dokonce i vysledky lékaiského zobrazovani, jako kdyZ nam délaji echo-
kardiogram a vidime stahy vlastniho srdce, nebo nam ukazou rentgenovy
snimek nasich utrob. Cokoli, co nas néjakym zptsobem reprezentuje, se
nakonec propracuje do naseho hlavniho télesného obrazu. (Zpusoby, jak se
da body image rozs§irit tak, aby zahrnul i umélé obrazy, podrobnéji vysvét-
luji v 7. kapitole knihy Vds mozek se dokdze zménit.)

JE TO PLACEBO?

»Je to placebo efekt?” ptam se Moskowitze. Opakuji tim jeho pacientku Jan,
které se tak necekané ulevilo a bala se, zZe by se bolest mohla vratit. Ne Ze
bych si sam myslel, Ze jde o placebo, ale vim, Ze skeptikové mu tuto otazku
urcité polozi.

Pojem placebo pochazi z latinského placere, libit se. K placebo efektu
dochéazi, kdyZz pacient se skute¢nymi symptomy dostane netc¢innou pilul-
ku, tfeba cukr nebo injekci bez uc¢innych latek nebo je na ném provedena
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pseudooperace? (kdy lékar otevie pacientovo télo, ale neoperuje ho, jen to
predstira, nacez ranu zase zasije). Pacientovi se sdéli, Ze podstoupil dé¢innou
1é¢bu, a jemu se kupodivu ¢asto okamzité ulevi, priéemz mnohdy je zlepse-
ni prakticky stejné jako u ,realné” ¢i ,aktivni“ lécby. Placebo se mtze pou-
Zivat pri 1é¢bé bolesti, deprese, artritidy, drazdivého streva, viedu a pestré
skaly ruznych nemoci. Nefunguje vSak u kazdé nemoci — napt. rakoviny,
viréz nebo schizofrenie. Vétsina 1ékart se domniva, Ze kdykoli se pacien-
tovi nevysvétlitelné ulevi, byva ve hte néjaky mocny psychologicky faktor.

A tak se ptam Moskowitze: ,Je to placebo efekt?“

»To doufam,” sméje se.

Sméje se, protoze vi, Ze pokud to je placebo, neni to zdaleka takovy pro-
blém, jak by si myslela vétsina skeptikt. Posledni zkoumani snimkd mozku
ukazuje, ze kdyz u pacientu s bolesti nebo s depresi dojde k placebo efektu,
zmény v mozku jsou takrka identické, jako kdyz se lidem ulevi diky medi-
kaci. Rada lékaia a véded, kteF studuji spojeni duse a téla v medicing, tvr-
di, ze kdybychom prisli na zpusob, jak systematicky aktivovat ty mozkové
obvody, jez se ukryvaji pod placebo efektem, znamenalo by to v mediciné
obrovsky prulom.

U bolesti k placebo efektu dochazi obecné asi ve tficeti a vice procentech,
coz znamenad, ze podame-li pacientim s bolestmi cukrovou pilulku misto
opravdového 1éku nebo injekeci solného roztoku misto anestetika, nejméné
30 % z nich bude uvadét vyznamnou ulevu od bolesti. Ped objevem neuro-
plasticity méli badatelé sklon predpokladat, Ze pacienti, u nichz se placebo
efekt projevuje, jsou vétsinou psychicky nestali, rozmarni, nedospéli, chudi
nebo Zeny (coz vSechno se od té doby prokazalo byt hloupost). Snimani moz-
ku demonstruje, Ze pii efektu placebo se méni struktura mozku. Vylééeni

2V roce 2002 probéhl vyzkum nejbéznéjsi ortopedické operace provadéné ve Spojenych statech.
Artroskopie kolene zahrnuje odhaleni kolenniho kloubu a chirurgické odstranéni uvolnénych
chrupavek, zanicenych tkani a kousku kosti. V USA se kazdy rok provede na 650 000 takovych
asi polovina téch, kdo operaci podstoupili. Ve studii z roku 2002 bylo 180 pacientu s bolestivou
osteoartritidou rozdéleno do dvou skupin. U jedné byla provedena obvykla operace. U druhé
byla operace provedena jen jako, tedy provedl se fez a pouzil se artroskop, ale nedoslo k zad-
nému chirurgickému zdkroku na kolené. Fale$na operace nejenze byla co do tulevy od bolesti
stejné efektivni jako ta opravdova, ale pacienti po placebo operaci byli ve skuteénosti schopni
lépe fyzicky fungovat. Viz J. B. Moseley et al., ,A Controlled Trial of Arthroscopic Surgery for
Osteoarthritis of the Knee“, New England Journal of Medicine 347, &. 2 (2002): 81-88. Piestoze
by se dalo tvrdit, Ze to znamena4 pouze, Ze bé&zné provadéna operace za moc nestoji, jde tu hlavné
o to, Ze pacienttim se po placebo zdkroku ulevilo stejné jako po tom opravdovém. Vyplyva z toho
také, Ze u téchto pacienti — aniz by o tom védéli — zafungoval stejny ,,vypinaé“ bolesti, jaky se
naucil ovladat Moskowitz.
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placebem neni ,méné realné“ nez vylééeni medikaci. Je to pfiklad neuro-
plasticity v akei: mysl méni strukturu mozku.

Jednu z prikopnickych skupin badateld v této oblasti vedl védec, ktery
mél vazné pochybnosti. Tor Wager, neurovédec z Kolumbijské univerzity,
byl vychovan v duchu kiestanské védy a jako chlapce ho ucili, Ze veskeré
nemoci jsou produkty ducha a vyzZaduji nikoliv medikaci, nybrz modlitbu.
Kdyz se u néj vyvinula tézka vyrazka, ktera modlitbami ne a ne zmizet,
matka ho odvedla k lékari, ktery ho tuspésné vylécil pomoci medikace.
Wager zacal byt skepticky vuci ideji, Ze mysl mtze 1é¢it, i vaci placebo
efektu, ktery zacal studovat v oéekavani, ze dokaze jeho nedéinnost. Daval
dobrovolnikdm bolestivé Soky a nasledné placebo krém, o kterém jim rekl,
Ze jim ulevi od bolesti. K jeho prekvapeni studie ukazaly, Ze krém funguje.
Potom pomoci sniméani fMRI sledoval, co se odehrava v mozcich dobrovol-
nikt. Kdyz subjekty dostavaly Soky a citily bolest, aktivovaly se nékteré
ze stejnych oblasti mozku, jaké popsal Moskowitz. KdyZ jim Wager podal
placebo, odhalil aktivaci ve stejnych oblastech, o kterych Moskowitz rika
svym pacienttim, Ze se daji pomoci vizualizace prestavét.

S pouzitim PET snimkd mozku Wager také ukazal, ze placebo 1écba
vypina bolest tim, Ze priméje klicové oblasti mozku ke zvySeni produkce
endogennich opioidi — latek podobnych opiu, které si mozek vyrabi k tlume-
ni bolesti. Piedvedl, Ze placebo reakce posilovala zapojeni mozku v oblas-
tech mozkového systému bolesti, kde se opioidy produkuji. Jinymi slovy,
mysl mtze spoustét uvolnovani vnitinich zasob prirodniho utisujiciho pro-
stredku, ktery mozek bézné produkuje. A na rozdil od opioida v lécich jako
morfin tyto prirozené latky nejsou navykové.

PROC TO NENI JEN PLACEBO

»~Jsem naprosto otevieny myslence, Ze je to jen placebo a sugesce,” rika
Moskowitz, ,ale délam to uz dlouho, tficet let, od roku 1981, a nikdy jsem nevi-
dél, aby placebo nebo sugesce vydrzely tak dlouho. Nikdy jsem nevidél, aby
zmény v bolesti zaloZzené na hypnéze nebo sugesci vydrzely déle nez tyden.“

Moskowitzovo tvrzeni, Ze placebo obvykle nemiva dlouhého trvani, odra-
71 i konsenzus vznikly z nespoc¢tu studii placeba. Je-li reakce velmi rych-
efektem zase pravdépodobnéji trpi relapsem, ackoliv podle nékterych studii
muZe placebo efekt trvat i nékolik tydna.
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Nicméné u Moskowitzovych pacientti vyuzivajicich pristup MIRROR
a konkurenéni plasticitu se projevuje vzorec zcela opacny. Jeho pacienti
nezaznamenaji ¢asto nékolik tydnt Zadnou reakci a potom citi postupné
mensi a mens§i bolest; jakmile si prepoji své mozky, obecné museji provadét
postup ¢im dal méné. Tentyz vzorec jsem vidél u lidi, ktefi pouzivali neu-
roplastické postupy k prepojeni svych mozku za dcelem 1é¢by poruch uéeni
nebo zotaveni po mrtvicich a traumatickych zranénich mozku: symptomy
nemizi rychle. Vzorec zmény u Moskowitzovych pacientu je také v souladu
s tim, co vidime, kdyz se mozek nauc¢i néjakou novou dovednost jako tieba
hra na hudebni ndstroj nebo cizi jazyk. Casovy ramec je typicky pro to, co
jsem vidal u vyznamnych neuroplastickych zmén: dochazi k nim v pribéhu
nékolika (¢asto Sesti az osmi) tydnua a vyzaduji kazdodenni dusevni cviceni.
Je to tvrda prace.

Skeptik, ktery si nedokaze predstavit, Ze vizualizace specifické oblasti
mozku by mohla zmirnovat bolest, by mohl rict, Ze Moskowitz nedéla nic
jiného, nez Ze hleda cestu, jak své pacienty uvolnit a snizit jejich celkovou
hladinu excitace, takze je jejich bolest bude méné obtézovat. Ale jedna véc
vyplyva ze studii placebo efektu naprosto jasné — Ze mysl disponuje schop-
nosti zacilit na bolest s laserovou presnosti.

Ozdravny proces duse-mozek-télo neni pouze néjaky vseobecny, nekonkrét-
ni proces, ktery resetuje celou nervovou soustavu, tak jako to déla relaxace.
Négjakym zahadnym zpisobem — protoze presny mechanismus dosud nezna-
me — se zaméruje pouze na to, co sam pacient povazuje za cilovou oblast.
Védec Guy Montgomery s elegantni jednoduchosti umistil na oba ukazovaky
svych vyzkumnych subjektt zavazicka tak tézka, Ze pusobila bolest. Poté
pouze na jeden ukazovak pouZzil placebo krém. Zjistil, Ze tuleva od bolesti
nastala pouze na tom prstu, ktery krémem natiel. Tito lidé nebyli jen relaxo-
vani nebo v transu: byli ve zcela normalnim stavu védomé excitace, a prece
jejich mysl dokazala vystihnout presné misto akutni bolesti a odstranit ji.

Moskowitziv pfinos k nasemu chapani této schopnosti mysli — odstranit
konkrétni bolest — je ten, ze je zapotiebi neustalého dusevniho tréninku,
aby se tato schopnost posilila a zménila aktivaci mozku zpisobem, ktery
je trvaly.

Na rozdil od 1ékti nebo placeba tato neuroplasticka technika umoznuje
pacientim, aby ji ¢asem pouzivali éim dal méné, jakmile se jejich nervové
sité vhodné prepojily. Ué¢inky trvaji. Moskowitz m4 pacienty, kte¥i si uéin-
ky 16¢by zachovavaji uz pét let. Rada z jeho pacienttl, kte¥i jsou relativné
zbaveni bolesti, ma stale poskozeni fyzického téla, které muze prilezitostné
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spustit akutni bolest. M4 za to, Ze jakmile se lidé nauéi spravnou techniku
a natrénuji ji v pribéhu stovek hodin, jejich nevédoma mysl sama prevezme
ukol blokovani bolesti s vyuzitim konkuren¢ni plasticity. A kdyZ ne, porad
mohou pouzit bolestivé ataky jako signal k védomému pouziti konkurenéni
plasticity, aby si sité znovu piepojili.

Jednim z Moskowitzovych nejvyznamnéjsich objevi je fakt, Ze nova nar-
kotika z rad opioidi, ktera se s takovou oblibou pouzivaji k 1é¢bé bolesti,
u jeho pacienta bolesti jesté zhorsila, protoze ani farmaceutické firmy, ani
vétsina lékaiti nebere v potaz roli neuroplasticity v bolesti. Opioidni anal-
getika, nejsilnéjsi 1éky na bolest, které mame k dispozici, obvykle nefun-
guji dobife v del§im ¢asovém horizontu. V ¥adu dnt ¢i tydnid éasto zaénou
pacienti vuci témto 1ékum vykazovat ,toleranci“: ptivodni davka ztraci uci-
nek, takze je potfeba vétsi mnozstvi 1éku, anebo zaénou béhem uzivani
léku zakouset ,prilomovou bolest”. Jenze ¢im vyssi je davka, tim vyS$si je
také riziko zavislosti a predavkovani. Pro lepsi blokovani bolesti vyvinuly
farmaceutické firmy ,,dlouhotrvajici“ opioidy jako OxyContin, morfin s pro-
dlouZenym uéinkem. Lidé s chronickymi bolestmi se ¢asto odsuzuji k uzi-
vani takovychto 1ékd na cely zivot.

Jak uz vime, mozek si vyrabi vlastni latky podobné opioidim, které maji
blokovat bolest, a umeéle vyrabéné 1éky je nahrazuji tim, Ze se napojuji na vlast-
ni opioidové receptory mozku. Dokud si védci mysleli, Ze mozek se nemuze
meénit, nikdy je ani nenapadlo, Ze by bombardovani opioidovych receptori
takovymito léky mohlo ¢lovéku uskodit. Nicméné, jak rika Moskowitz, ,jak-
mile nasytime vSechny receptory, co mame od Boha, mozek si vyrobi dalsi®
Prizpusobi se na neustalou zaplavu dlouho ptisobicich opioida tim, Ze na né
zavislejsi na svych lécich, éimz se muze zase zhorsovat jejich chronicka bolest.
Tento problém plati, tvrdi Moskowitz, pro vSechny léky proti bolesti.

Brzy po svych objevech proto zacal mnoha svym pacientim vysazovat
jejich opioidy s prodlouzenym dcinkem. Klicem k tspéchu je pritom sni-
zovat davku velmi pomalu a poskytnout tak neuroplastickému mozku ¢as
k adaptaci na zivot bez 1ék, tak aby pacient necitil Zadnou ,,prilomovou
bolest“. Pomalé ubirani na 50 az 80 % puvodni davky muze prolomit zaca-
rovany kruh citlivosti na bolest navozené opioidy.

,Na zvladani bolesti uz nevéirim,” ¥ika Moskowitz. ,Véfim na snahu vytr-
valou bolest vylécit.”
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Moskowitz pomohl zmirnit bolest pacientim s celou skalou syndromu
chronické bolesti, véetné chronické bolesti bederni patere po poranéni ner-
vl nebo zanétlivém poskozeni, diabetické neuropatie, nékterych bolesti
spojenych s rakovinou, bolesti bricha, bolesti pri degeneraci kréni patere,
amputaci, traumatickych poskozeni mozku a michy, bolesti panevniho dna,
zanétlivého i drazdivého streva, bolesti mocového méchyie, artritidy, sys-
témového lupusu, trigeminalni neuralgie, bolesti pti roztrousené skleréze,
bolesti po infekcich, nervovych poranéni, neuropatické bolesti, nékterych
centralnich bolesti, bolesti fantomovych konéetin, degenerativnich onemoc-
néni plotének ve vSech ¢astech patere, bolesti po neispésnych operacich zad
a bolesti po zranéni nervového kotene. Setkal jsem se s mnoha jeho pacien-
ty, kteri l1éky budto zcela vysadili, nebo radikalné snizili jejich davky, takze
trpéli méné vedlej$imi uéinky. Pacienti dosahovali uspéchi ve v§ech téch-
to bolestivych syndromech, ale pouze pokud dokazali dotahnout vytrvalou
a neuprosnou dusevni praci, ktera je k tomu nezbytna.

Toto ,pracovni biremeno” je jednim z omezeni Moskowitzova pristupu.
Ne kazdy je jako Jan, ochotny k neustalému sebezapreni, zvlast v prvnich
tydnech, kdy se zd4, Ze se nic neméni, dokonce i kdyZ mate tak inspirujiciho
lékare, jakym je Michael Moskowitz. Vypozoroval, Ze kdyZ pacienti nepociti
zlepSeni, jako by z néjakého divodu prosté nebyli schopni dostateéné mobi-
lizovat své dusevni sily na tuto vyzvu. Mnozi z nich, mozna vétsina, proto
potiebuji pozitivni posilovani.

Jan, sam Moskowitz a mnoho dalsich se vylécili, protoze pochopili, jak
vyuzivat konkurenéni plasticitu. Vratila se jim radost ze zZivota. To je oka-
mzik, kdy by vétsina lékaii vénovala zbytek své kariéry vyuce vizualizace
— vidyt na ni reagovalo tolik pacientt. Jenze nereagovali vSichni; a s tim
byl Moskowitz nespokojeny. Tieba nékteti potiebuji v boji s bolesti jiny pii-
stup, nez je vizualizace. A tak se Moskowitz ptal: kromé toho, Ze pacientim
pomiiZe zvolna prepojit soustavu obvodu bolesti v mozku, mohl by néjak
vyuZit interni chemii prijemnych pocitt v téle, aby se lidem rychleji ulevilo
od bolesti? A co kdyZ mys$lenka skuteé¢ného uzdraveni pacientii nezname-
na pouze dosahnout absence bolesti, nybrz rovnou privést tyto lidi zpatky
k plnéjsimu zivotu?

Pri studiu téchto otdzek mu nakonec pomohla Marla Goldenova, lékar-
ka specializovana na chronickou bolest, se kterou se setkal v roce 2008.
Goldenova, pohotovostni 1ékarka, méla kvalifikaci rovnéz v oboru osteo-
patie, 1ééby dotekem. Nesmirné prohloubila Moskowitzovo chapani toho,
jak vyuzivat dotek, zvuk a vibraci — kazdy z nich jedineénym zpusobem
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— k zahlceni mozku a konkurenénimu boji proti bolesti. (V 8. kapitole uvi-
dime, jak zvuk, vibrace a dotek dokazou vylécit mnoho druhu zavaznych
mozkovych problémt.) Dosdhla pozoruhodnych vysledkd piikladanim
vlastnich rukou, kdy se k bolesti priblizila skrze télo.

Vzdycky jsem si myslel, Ze télo je pro mozek jen zavazadlo,” ptiznal se
Moskowitz Goldenové ke svému piesvédéeni, Ze to, co pacient citi v téle, je
pouze produktem c¢innosti mozku. Goldenova vSak dokazala Moskowitze
presvédcit, ze télo je cestou k mozku tplné stejné jako mysl. ,Ona je jin
pro muj jang,” fikava Moskowitz, ktery jeji pristup brzy zcela prijal za svj.
Nyni intenzivné spolupracuji a vyvinuli priukopnicky pristup ,duse-télo”
k chronické bolesti, v némz se na mozek pacientti pisobi simultanni neu-
roplastickou stimulaci mysli i téla. Goldenova ma tak citlivé ruce, basni
Moskowitz, az se nékdy zda, jako by jimi ,vidéla“; nachazi tak nejen pro-
blémové oblasti, ale taky zpusoby, jak rychle ulevit od chronické bolesti.
Byl jsem svédkem jedné ukazky, kdy Moskowitz a Goldenova pracovali oba
spoleéné s jednou pacientkou. Moskowitz na ni mluvil, ¢imz ji pomahal
neuroplasticky ménit mozkové obvody pomoci mysli, zatimco Goldenova
pracovala s jejim télem tak, Ze soucasné stimulovala smysly pro hmat
a vibrace. Sledoval jsem celou fadu jejich pacient a narazil na pozoruhod-
né pokroky.

Co se tyce Jan Sandinové, ktera se vylécila v roce 2009, rozhodl jsem se
ji navstivit o dva roky pozdé&ji. Syndrom chronické bolesti uz se ji nevratil
a upiimné feceno vypadala mladsi nez v roce 2009. Dnes, v roce 2014, Zije
dal bez bolesti a je si jista, Ze ta nékdejsi houzevnata prace s mysli — poté co
ji bolest upoutala na kieslo, znehybnila, deprimovala a ponoukala k sebe-
vrazdé — byla nejlepsi investici dusSevni energie v celém jejim zivoté.
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O MUZI, KTERY UTEKL PARKINSONSKYM
SYMPTOMUM

JAK POHYB POMAHA ODVRATIT DEGENERATIVNI PORUCHY
A ODDALIT DEMENCI



Vas mozek se dokaze uzdravit

Muj spoleénik na prochézce, John Pepper, je muzem, kterému pred vice
nez dvaceti lety diagnostikovali Parkinsonovu nemoc, neurodegenerativni
pohybovou poruchu. Prvni symptomy zacal pocitovat skoro pred padesati
lety. Pokud ale nejste vnimavi a dobfe trénovani pozorovatelé, nevS§imne-
te si toho. Pepper se na Parkinsona pohybuje prili§ rychle. Neprojevuji se
u néj klasické symptomy: Zadna Sourava chuize; zadny viditelny ties, kdyz
se zastavi nebo da do pohybu; neptisobi ani zvlast neohebné a nové pohy-
by, zda se, zahajuje dost rychle; ma dobry smysl pro rovnovahu. Dokonce
pri chiizi houpa rukama. Nevykazuje Zadny ze zpomalenych pohybu, které
patti do souboru charakteristickych znamek Parkinsonovy nemoci. Léky
na potlaéenti jejich priznakt neuziva uz devét let, kdy mu bylo osmasedesat,
a presto se zd4, Ze chodi tiplné normalné.

Abych byl dplné presny, kdyz nasadi své normalni pochodové tempo,
nesta¢im mu. Tdhne mu na sedmdesat sedm a tato nemoc, definovana jako
nevylééitelna, chronicka, progresivni neurodegenerativni porucha, se u néj
objevila uz po tricitce. Misto aby poslusné degeneroval, John Pepper vSak
dokéazal zvratit hlavni symptomy — ty, kterymi tato nemoc pacienty nejvic
dési, ty, které vedou ke ztraté pohyblivosti. Dokazal to pomoci cvicebniho
programu, ktery sam vymyslel, a zvlastniho druhu koncentrace.

Plazi, po které jdeme, se rika Boulders (Balvany) podle obrovskych oblych
kamenu, které ji lemuji, vyrovnané jako sklenéné kulicky. LeZi nedale-
ko jizni $picky Afriky, kde se setkavaji Indicky a Atlantsky ocean, a pri-
§li jsme sem pozorovat kolonii africkych tuénakta. Kousek od vyslapanych
tras tu hledame tuénaky brylové, dobie znamé svym ohlusujicim troube-
nim pied parenim. Prvniho vidime vystrelit z Indického ocedanu s veselou
ladnosti jako delfin, jakmile vSak dospéje ke brehu, zaéne se nemotorné
kolébat.

Rekli nam, Ze na sousednim pis¢itém pasu, ktery obklopuji obrovské t¥i-
metrové balvany, narazime na skupinku tuénakt s mladaty. Nemam ale
ponéti, jak se k nim pres tu kamennou sténu dostaneme — mezery mezi bal-
vany jsou nizké a uzoucké. Pepper mé vsak pobizi, abych se jednou z nich
protahl. Nakonec jdu tedy na vSechny ¢tyri a plazim se klaustrofobickym
tunelem vysokym nejvys metr, lezu po zemi a nataéim se pod nizkym stro-
pem a na pisku uhlazeném vodou, taktak se protahnu skrz. Otoéim se.
Pepper jde za mnou.

Jako prvni si pomyslim, Ze tohle neni dobry napad. Pepper méri pres metr
osmdesat a vazi necely metrak. Je svalnaty, ma silné konéetiny, mohutny
hrudnik (podstatné mohutnéjsi nez ja) a mné ve Skviie zbyvalo sotva par
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centimetrd mista. P¥i Parkinsonové nemoci je jednim z hlavnich znakt
neohebnost téla a dovedu si snadno predstavit, jak Pepper ziistane v tunelu
tréet, protoze jeho télo bude prili§ ztuhlé, nez aby se dokazalo vhodné nato-
¢it. Dalsim typickym znakem nemoci je ,zamrznuti“ kvili potiZim se zaha-
jovanim novych pohybt, coz je davod, proé parkinsonovsti pacienti, kdyz
se pri chuzi setkaji se sebemensi prekazkou, tfeba jen é¢arou namalovanou
na cesté, mohou zni¢ehonic zamrznout uprostfed pohybu. Kdyby se to ted
stalo Pepperovi, nejspis uz by ho ven nikdo nedostal.

V poslednich dnech jsem ho ale vidél pohybovat se tak skvéle, zZe ted
nemam duavod k hysterii. MuZ se vysouka z tunelu.

Ted uz tuénaky slySime, ale nevidime na né, a abychom se k nim dostali,
musime dal$i z téch obrovskych kament prelézt. Pepper se ujima veleni;
vybéhne na vrchol balvanu a jistyma nohama po ném kraé¢i. Dal$im sym-
ptomem Parkinsonovy nemoci je zpomaleny pohyb (bradykineze) nebo upl-
na nehybnost (akineze). U svého spole¢nika nevidim ani jedno.

Vyskrabu se nahoru, nohy na skale Siroce rozkrocené, abych nasel rov-
novahu a jistotu, ale narazim na potize. Skala je necekané mokra. A jeji
povrch neni jen vlhky a leskly, ale hlavné slizky, takze mi neustale klouzou
nohy.

»Myslel jsem, Ze mam lepsi boty, ale hrozné klouzou,” hazim vinu na své
tenisky, kdyz se kone¢né prehoupnu pies vrsek.

Pepper se zasméje. ,,To je guano.”

,Guano?“

,Irus od tuénaki. A morskych ptaka. Na téchhle balvanech a utesech je
u pobiezi lodé a z nich sem pluli lidé v malych ¢lunech odsekavat guano
ze skaly. Je to vynikajici hnojivo.“ Ma typicky anglosaskou tvar, nakratko
strizené Sedé vlasy a hlas jako Alec Guinness s jihoafrickym prizvukem.

Otiram si dlané o kalhoty a pak teprve zjistuji, Ze stojime piFimo
mezi hlouékem tucénaku. Jsou prekrasni a vibec se nenechavaji vyvést
z miry nasi pritomnosti.

Dopoledne jsme stravili v Kapském mésté, kde Pepper uéil jednu Zenu
v tamni podpturné skupiné pro lidi s Parkinsonovou nemoci — tak jako to
uz naudil stovky lidi — prekonavat Souravou chtzi a pohybovat se svobod-
néji a efektivnéji. Tady na Boulder Beach si v§imam, Ze tuénéaci se Sou-
raji velmi podobné jako pacienti, s nimiz jsme stravili dne$ni dopoledne.
Tuénaci maji poloZené nohy tak vzadu na téle — kvuli sniZeni odporu, kdyz
plavou — Ze pri chuzi pusobi nahrbené, stejné jako lidi s Parkinsonovou
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nemoci. Také télo tuénaka pusobi ztuhle, a kdyz se otaceji, délaji to en
bloc, bez plynulosti, opét podobné jako tito pacienti. Dolni koncetiny tuéna-
ki pisobi strnule (to proto, Ze jsou tak kratické) a jejich chodidla jako by se
mezi kriacky vidycky kratce zdrzela na zemi, proto jejich chtize piipomina
Sourani.

Pacienti s Parkinsovou nemoci se také Souraji, protoze jim zaéinaji tuh-
nout nohy a ztraceji normalni posturalni reflexy, které by jim umoznily
pri zméné polohy koncetin a kloubti zménit svalovy tonus. Jejich pohyby
se proto zpomaluji a kroky zkracuji. Souraji se, protoze nejisté kroky se
ztuhlyma nohama mohou zpusobit tahani prst nebo i celych nohou, které
proto sotva zvedaji, takze jejich chodidla malokdy opusti zem. Kvili tomu
jejich krok vidycky postrada skok a pruznost. Stejné tak pri chtizi nemavaji
rukama. Nahrbeni a Souravy krok jsou znaky Parkinsonovy nemoci, které
lékati nejsnaze zaznamenaji uz z dalky. Byl to pravé tento krok, kterého si
jednou, pred mnoha lety, pov§iml jeden z Pepperovych lékar, nez polozil
Pepperovi ponékud bizarni otazku:

,Mohl byste prosim odejit z ordinace a pak se zase vratit?“

Pepper tedy vysel ven a vratil se a 1ékat ho vySettil podrobnéji. Na konci
navstévy lékar jednoznacéné odhalil znamky Souravého kroku, jenz dopro-
vazi Parkinsonovu nemoc, zkracené PN.

PsaNi z AFRIKY

s N2

V zaii 2008 jsem dostal e-mail od Johna Peppera:

Ziji v Jizni Africe a od roku 1968 mdm Parkinsonovu nemoc.
Hodné cvicim a naudil jsem se pouzivat védomou mysl ke kon-
trole pohybui, které normdlné ¥idi mysl nevédomd. Napsal jsem
o svych zkuSenostech knihu, ale lékarskd vefejnost ji zcela za-
vrhla, aniZ by se mym pripadem zabyvala, protoZe uz nevypa-
ddm jako ¢lovék s PN. Uz neberu léky na PN, prestoZe vétsinu
symptomii pordd mdm. Chodim dvacet étyFi kilometrii tydné,
ve trech prochdzkdch po osmi kilometrech. Zdd se, Ze neurotrof-
ni faktor derivovany gliemi produkovany v mozku obnovil po-
Skozené buriky. To nicméné nelédi pricinu PN, a jakmile pfesta-
nu cvicit, zacnu se zhorsovat. (...) Jsem si jisty, Ze miiZu pomoci
mnoha nové diagnostikovanym pacientiim, pokud je dokdzZu po-

54



O muZi, ktery utekl parkinsonskym symptom{m

vzbudit k pravidelnému intenzivnimu cviceni. Prosim Vds o Vid$
ndzor na toto téma.

Pomyslel jsem si, Ze jakkoli se to mtze zdat pritazené za vlasy, bojuje-li
Pepper proti pfiznakim PN ponékud primitivni zbrani pravidelné chuze,
muZe skuteéné spoustét ve svém mozku neuroplastické zmény. Neurotrofni
faktor derivovany gliemi (GDNF), o kterém se zminuje, je mozkovy rusto-
vy faktor. Funguje v mozku jako hnojivo podporujici rast. GDNF vyrabéji
gliové bunky, jeden z hlavnich typa bunék v mozku. Jen patnéct procent
bunék v nasich mozcich tvori neurony; zbyvajicich 85 % jsou gliové burniky.
Védci se o nich dlouho sotva zminovali, protoZe méli za to, Ze se jedna toliko
0 ,obalovy material“ mozku, Ze tyto bunky prosté jen obklopuji a podporuji
nase daleko aktivnéj$i neurony. Nyni vime, Ze gliové bunky nepretrzité
komunikuji mezi sebou navzajem, interaguji s neurony a modifikuji jejich
elektrické signaly. Jsou také ,neuroprotektivni“ vici neuroniim — pomahaji
jim v propojovani a piepojovani mozku. GDNF objevili v roce 1993 Frank
Collins a jeho kolegové a zjistili, Ze prispiva k plastické zméné v mozku tim,
Ze podporuje vyvoj a preziti neuront produkujicich dopamin (burky, které
pri Parkinsonové nemoci odumiraji). Collinse okamzité napadlo, jestli by se
tento objev nedal néjak vyuzit pri lécbé PN. GDNF rovnéz pomaha nervové
soustavé v zotavovani po zranénich.

Pepper zase védél o nedavném objevu Michaela Zigmonda a dalsich véd-
cu, ze fyzicky pohyb u laboratornich zvitrat zvySuje hladiny GDNF. Odepsal
jsem:

Nejsem odbornik na Parkinsonovu nemoc, ale jsem v kontak-
tu s lidmi, kteri dosdhli vyznamnych pokrokii, jaké jsme dfive
nepovaZovali za mozZné, pfi neurologickych onemocnénich jako
progresivni roztrouSend skleréza, a proto mé vds pribéh nesmir-
né zaujal. Vim — z jinych zdrojii — Ze fyzické cviceni je pii PN
velmi uzitecné. Mluvil jsem s lidmi, kitefi jsou odborniky na tuto
oblast a na neuronové kmenové buriky, a vase vysokd intenzita
chiize jim znéla jako presné takovd ddvka, kterd by k tomu moh-
la byt nezbytnd.

Béhem nasi korespondence vyslo najevo, ze Pepper netvrdi, Ze se kompletné

vylécéil; dokud ale pravidelné chodi, daii se mu zvratit hlavni pohybové sym-
ptomy nemoci. A tyto zmény mu pomohly natolik, Ze uz netrpi hlavnimi
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handicapy PN a Zije plnohodnotnym zZivotem. , Stydél bych se, kdybych mél
umfit se vSemi informacemi, které mam,“ napsal mi, ,a pfitom neudélal
nic pro jiné lidi s Parkinsonem.”

Tento vyrok mi pripadal pozoruhodny; odvratit hlavni symptomy
Parkinsonovy nemoci bez medikace se v historii podatilo jen nékolika mélo
jedincim. Jsou lidé, ktefi trpi jen mirnou formou choroby, ale bez medikace
vétsina z nich ztraci schopnost chodit do osmi az deseti let od vyslechnuti
diagnézy. PotiZe s pohybem pri PN typicky za¢inaji na jedné strané, v horni
stranu téla. Lidé uzivajici 1éky zjistuji, Ze uéinky jejich medikace zaéinaji
zhruba po péti letech slabnout.

Fyzické zneschopnéni vSak neni jedinou obavou. Parkinson muize zpu-
sobit také vznik kognitivnich deficiti. Podobné jako u vSech neurologic-
kych potizi, které omezuji mobilitu, mohou dopady nemoci (spiSe nez nemoc
sama) oslabovat mozek sekundarnim zptsobem. Neuroplasticky mozek se
rozvinul u pohyblivych bytosti po celém svété, pro které bylo vzdycky Zivot-
ni nutnosti objevovani neznamych teritorii. Jinymi slovy, mozek se vyvinul
proto, aby se uéil. Kdyz vsak lidé ztrati mobilitu, méné toho vidi, méné toho
sly$i, zpracovavaji méné novych informaci, a tak jejich mozky zacinaji atro-
fovat z nedostatku stimulace (pokud to nejsou ze své podstaty myslitelé,
ale 1 tehdy vyzZaduji neuroplastické systémy fyzicky pohyb, aby se mohly
vytvaret nové bunky a nervovy rustovy faktor). At je tedy pri¢inou atrofie
Parkinsonova nemoc, nebo nedostatek stimulace, u pacientt s PN se kogni-
tivni deficity vyskytuji ¢astéji nez u normalni populace. Kognitivni problé-
my se pak mohou u pokrocilych piipadu rozvinout v demenci: jeji riziko je
u pacientti s PN Sestinasobné vyssi.

A konecné je tu riziko pred¢asného imrti. Margaret Hoehnova a Melvin
Yahr na konci své védecké studie dochazeji k zavéru, Ze ,stav parkinsoni-
smu vazné limituje délku zivota“. Nejbéznéjsi pri¢inou umrti je zapal plic,
spolu s pady a udusenim v dasledku obtizi s polykanim.

Moderni 1léky mohou dramaticky zlepSovat schopnost pohybu zvlasté
v ranych fazich nemoci, ale nedovedou zastavit postup nemoci, ktera zaci-
na ovlivniovat télo vic a vic a diive nebo pozdéji pired¢i moznosti medika-
ce. Hlavni proud mysleni tvrdil, Ze nemoc zpusobuje rostouci neschopnost
¢asti mozku jménem substantia nigra vyrabét mozkovou chemikalii dopa-
min, ktera je nezbytna k normalnimu pohybu. Substantia nigra se jmenu-
je ,nigra“ proto, Ze disponuje bohatstvim tmavého pigmentu. Jak prichazi
0 své neurony, ztraci se i pigment — coz je pri pitvé viditelné i pouhym okem.
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V roce 1957 §védsky laureat Nobelovy ceny Arvid Carlsson, mimorad-
ny védec a lékar, objevil, Ze dopamin je jednou z mozkovych chemikalii
vyuZzivanych pri prenosu signalti mezi neurony. Potom zjistil, Ze asi 80 %
dopaminu v nasem mozku se koncentruje v té éasti mozku, kde se nachazi
i substantia nigra — bazalnich gangliich. Dopamin ma celou fadu funkei
véetné toho, Ze — jak vime az ted, léta po Carlssonové objevu — pomaha
upevnovat neuroplastické zmény. Védec Oleh Hornykiewicz dokazal, Ze niz-
ka hladina dopaminu vede ke vzniku parkinsonskych symptom1, zatimco
podani dopaminovych podpirnych prostiedki, jako je levodopa (chemicka
latka, kterou si télo dovede snadno pieménit v dopamin) od symptom ule-
vuje. Levodopa je latka, kterou télo normalné vyrabi, a v mozku ji neuro-
ny dovedou preménit v dopamin, aby nahradily, co chybi. Nakonec studie
na lidech ukéazaly, Ze hladiny dopaminu mohou poklesnout az o 70 %, aniz
by to na élovéka mélo viditelny dopad, ale jakmile klesnou o 80 %, rozvinou
se symptomy Parkinsonovy nemoci.

Levodopa, dosud nejbéznéji pouzivany 1€k proti PN, muze néjaky éas pii-
naset dramatickou tulevu. Je to nejuc¢innéjsi 1€k proti ztuhlosti a pomalym
pohybtim, naopak méné uéinny je na ties a problémy s rovnovahou.

Tyto objevy vedly radu lékait a védci k nazoru, Ze Parkinsonova nemoc
je zptisobena ztratou dopaminu. Ale zatimco jeho ubytek mizZe byt oka-
vy aspekt této choroby. Co vSak na samém zacatku zpusobi, Ze substantia
nigra zacne ztracet dopamin? A jak si vysvétlit fakt, Ze prestavaji fungovat
i jiné oblasti mozku? Je to tim, Ze nedostavaji radné signaly od substantie
nigry, anebo je tu né&jaky hlubsi proces ovliviiujici cely mozek, ktery zpiiso-
buje tohle v§echno dohromady? To nevime.

To je diivod, proc¢ se Parkinsonova nemoc nazyva idiopaticka — to zname-
na, Ze nezname jisté jednoznacénou priéinu. Zname jeji symptomy a vime
o nékolika hlavnich oblastech mozku, kde dochéazi k poskozeni, tedy zna-
me patologii. Mame vSak jen velmi omezené znalosti patogeneze, prvotniho
procesu, jenz patologii zaprié¢inuje.? Jak uvidime, zda se, Ze jednou z pri¢in
by mohly byt urcité toxiny, jako tfeba pesticidy, ale jednoznac¢nou jistotu

3 Nedavna zjisténi Heika Braaka poskytuji k patogenezi velmi zajimava voditka a podnitila

v této oblasti velmi va$nivou diskusi. Existuji ndznaky, Ze by nemoc mohla zaéinat v gastro-
intestinalnim traktu, poté ovliviiovat ¢dst mozku nejbliZe u patete a potom postupovat vzhiru,
kde nakonec zasdhne substantii nigru. Tim by se vysvétlovalo, proé¢ pacienti s PN vykazuji
éasto mnoho symptomu souvisejicich s funkcemi mozkového kmene. Toto téma budeme podrob-
néji rozebirat v 7. kapitole.
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stale nemame. Soucasné léky do jisté miry ulevuji od symptomt, neléci
v8ak zakladni patologii a neovliviiuji patogenezi.

A je tujesté dalsi problém: mainstreamové dopaminové 1éky maji vedlejsi
ucinky. Levodopa jich ma spousty. Prestoze jimi netrpi kazdy pacient, patii
k tém nejneprijemnéjsim v celé mediciné. U 30 az 50 % pacientt uzivajicich
tyto léky se (po dvou az péti letech 1é¢by) vyvine nova pohybova porucha
zvana dyskineze, ktera ¢asto zpisobi velmi nevzhledné svijeni téla. Lékari
potom upravuji davkovani v nadéji, ze naleznou malé okénko, kterym paci-
ent unikne dyskinezi, aniz by se znovu objevily symptomy Parkinsonovy
nemoci. Experimenty na zviratech ukazuji, Ze tyto dyskineze navozené
medikaci jsou vysledkem nezadoucich neuroplastickych zmén zptsobenych
v mozkovych synapsich.

Kromé toho se u pacientt uzivajicich levodopu mohou rozvinout psychiat-
rické problémy, véetné psychotickych halucinaci vyvolanych vys$§im mnoz-
stvim dopaminu. (Arvid Carlsson ukazal, Ze prebytek dopaminu mize
zpusobovat symptomy stejné jako pri paranoidni schizofrenii, coz nam
také pomohlo 1épe porozumét tomuto psychotickému onemocnéni a vyvi-
nout na néj léky.)

Pacienti se mohou mnoha nebo vétsiné téchto symptomt vyhnout, zvlast
pokud dostanou PN pozdé v Zivoté a zemiou na néco jiného diiv, nez se
Parkinsonova nemoc projevi v plné sile. Ale prestoze levodopa vyznamné
zvySuje kvalitu pacientova Zivota, jeji kladné déinky maji po étyrech az
Sesti letech sklon mizet ¢im dal rychleji, takze ji pacienti museji uzivat ¢im
dal vic, ¢éimz se zase zvySuje riziko dyskineze. Levodopa je totiZ pouze sym-
ptomaticky 1ék, ale tam uvnitt se nemoc dal zhorsuje. Werner Poewe, ktery
studoval etiologii této nemoci, napsal: ,Tiebaze Parkinsonova nemoc (...) je
jedinou chronickou neurodegenerativni poruchou, u které existuje uc¢inna
symptomaticka 1é¢ba, nebyl dosud odhalen zZadny 1€k, ktery by vyznamnéji
zpomalil jeji pFirozeny postup.”

Vétsina neurologti o tomhle dobfe vi. A stejné tak farmaceutické firmy,
které tvrdi, vzdycky kdyz se objevi néjaky novy lék, Zze ma vétsi prinosy
a méné vedlejsich uéinki nez ten predchozi. A tento nedostatek je davodem,
proc¢ se védci snazi nalézt néjaky jiny zpusob, jak PN 1é¢it bez medikament.

Jednou takovou metodou je hluboka stimulace mozku pouZivana u paci-
entt, kteri na medikaci nereaguji. Do oblasti mozku, které iidi pohyb, se
prini implantuji elektrody, coz mize zmirnovat symptomy. Mélo se za to, Ze
stimulace ,ucpe“ abnormalné aktivované obvody, z dalsich vyzkumu vsak
plyne, Ze elektricka stimulace méni synapse a upravuje axonové vétveni
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na zakladé neuroplastickych mechanismi. Kazdy chirurgicky zasah v moz-
ku s sebou vsak nese rizika.

Vzhledem k nedostatku idealnich klinickych moznosti by tvrzeni Johna
Peppera (pokud bylo pravdivé), ze odvratil ty nejhorsi symptomy a vybu-
doval si takové zdravi, Ze mohl prestat uzivat 1éky, mohlo mit pfimo dech
berouci vyznam pro miliony lidi.

CVICENI A NEURODEGENERATIVNI ONEMOCNENI

Pepper nabidl, Ze prileti do Toronta, ale ja jsem se chtél vydat do Jizni
Afriky, abych se setkal s nim a jeho 1ékari, mohl sledovat jeho fyzické vyset-
feni a pochopit, jak vznikla jeho diagnéza. Chtél jsem se setkat s témi, kdo
ho znali, jesté nez onemocnél, kteri sledovali zhorSovani jeho zdravi a kteri
vidéli, jak se zase zlepSuje. A taky jsem se chtél setkat s témi, o kterych
tvrdil, Ze jim pomohl.

Nahodou pravé v té dobé doslo v australském Melbourne k sérii pre-
lomovych neuroplastickych objevi bezprostiedni relevance. Neurovédec
Anthony Hannan, reditel Laboratore nervové plasticity ve Floreyové insti-
tutu neurovédy a dusevniho zdravi, ve spolupraci s T. Y. C. Pangem a dal-
§imi uskuteénil sérii experimenti, které mély zménit nase chapani role
prostiedi a fyzického pohybu pii zméné prabéhu katastrofalnich neurode-
generativnich onemocnéni, o nichZ se vérilo, Ze maji geneticky zaklad.

Huntingtonova choroba je neurodegenerativni porucha pohybu, ktera je
jesté désivéjsi nez nemoc Parkinsonova. Je to geneticka porucha: pokud ji
ma rodié, je padesatiprocentni Sance, Ze se objevi i u ditéte, obvykle ve véku
mezi triceti a pétacétyriceti lety. V soucasnosti se povazuje za nevylééitel-
nou. Jeji obéti postupné ztraceji schopnost normalniho pohybu; rozviji se
u nich zavazné trhavé pohyby, dostavaji depresi, nasledné demenci a nako-
nec predéasné umiraji. Nemoc oslabuje ¢ast mozku zvanou striatum, ktera
je dysfunkéni i pri Parkinsonové nemoci.

Hannan se svym tymem transplantoval mladym mysSim lidsky gen
Huntingtonovy choroby. Casem se u mysi rozvinula nemoc. Tym pak studo-
val, jaké bude mit uéinky, kdyZ daji mySim k dispozici kolotoée na béhani.
My$ na otoé¢ném kole¢ku ve skutec¢nosti nebéha, prestoze to tak vypada.
Jelikoz kole¢ko neklade Zadny odpor, pohyb mysi na kolotoci se da presnéji
popsat jako ,rychla chize“. Druh4 skupina laboratornich mysi vyruastala
v normalnich laboratornich podminkéach bez koleéek. U zvitat v normalnich
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laboratornich podminkach bez fyzického pohybu se Huntingonova choroba
vyvinula podle ocekavani. Mysi, které mély hodné rychlé chtize a stimu-
lace, dostaly nemoc také, ale jeji nastup byl vyrazné opozdény. Vidycky
je velmi problematické néjak presné extrapolovat z délky zvifeciho Zivota
na ten lidsky. Reéeno velmi zhruba vSak pramérnd délka Zivota mysi je
dva roky. A cviceni oddalilo nastup choroby pfiblizné o deset let, pfrevedeno
na lidsky zZivot. To byl zfejmé prvni naznak, ze tak strasliva geneticka neu-
rodegenerativni porucha se d4 ovlivnit, ze vSech nasich modernich zbrani,
praveé obycéejnou chtizi.

Nez jsem odletél do Jizni Afriky, ptisSla mi postou Pepperova drobna kni-
ha vydana vlastnim nékladem, There Is Life After Being Diagnosed with
Parkinson’s Disease (Zit se dé i s diagnézou Parkinsonovy nemoci). Byla
to kombinace osobnich memoard a svépomocné piiruc¢ky pro lidi s PN.
Zacinala upozornénim, ze autor ma jen neveliké formalni vzdélani a zadné
védecké pozadi. KdyZz mi Pepper v pivodnim e-mailu napsal, ze ,lékar-
ska verejnost knihu zavrhla, nebyl zcela presny, i kdyz byl blizko. Jeho
osobni lékar dr. Colin Kahanovitz napsal ke knize predmluvu, dosvédéil
Pepperovi diagnézu PN a popsal, jak byl svédkem jeho pokrokd, inovaci,
Cestnosti a vzacného odhodlani.

Jednim z uéelt této knihy bylo povznést pokleslého ducha parkinsonskych
pacientt, kteii tak ¢asto trpi depresi — nejen proto, Zze maji PN, ale i proto, Ze
do primého ptisobeni nemoci na mozek spada i pisobeni zmén v naladovych
centrech. Misty mi kniha pripadala velmi odlisna od strohych e-maila, které
mi napsal. Obsahovala fraze, které se ¢asto piSou do svépomocnych prirucek,
jako ,stale véiim v zazraky a v to, Ze nic neni nemozné“ — rozveselujici opti-
mismus, jenz mohl klidné odradit ¢ast 1ékari, kteri se den co den setkavaji
s Parkinsonovou nemoci v poslednim stadiu. Kniha vypravéla také pribéhy
neurologt, ktefi svym pacienttiim sdélili, Ze jejich nemoc je nevylécitelna.

Stranou od rozveselovani vSak z knihy jasné plynulo, Ze Pepper neprohla-
Suje, Ze by si PN vylécil; tvrdi jen, Ze odvratil jeji nejobavanéj$i symptomy,
a to pomoci velmi specifického kazdodenniho cviéeni. Titul knihy znamena,
jak autor vysvétluje, ze diagnézu neni nutné chapat jako rozsudek smrti
a Ze jsou zpusoby, jak se s nemoci vyporadat lépe, nez si mysli vétsina lidi.
Treti kapitola ma nazev ,Mé symptomy“ a v priloze Pepper uvadi na tucet
symptomud PN, které dosud ma. Oteviené uvadi, Ze tvrdi jen, Ze existuji
nové neuroplastické postupy, jak zvladat symptomy, zastavit jejich postup
a v nékterych piipadech je zcela odvratit.
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Prestoze on sam uz nyni léky neuziva, ma velmi daleko k tomu, aby
dogmaticky kazal proti medikaci. Kniha se o ni zminuje vice nez padesat-
krat a jasné z ni plyne, Ze autor neradi druhym, aby prestali 1éky uzivat.
Popisuje, jak mu jeho 1éky zpocatku pomahaly. V ranych fazich nemoci je
prestal uzivat trikrat (dvakrat z naivity, protoze se citil o tolik 1épe, a potie-
ti proto, Ze mu nebezpecné zvysSovaly krevni tlak), ale kdyz se jeho stav
zhorsil, vzdycky se k nim zase vratil.

Je sice toho nazoru, Ze by vSichni pacienti méli praktikovat fyzicky
pohyb, pokud mohou, explicitné a tuénym pismem vSak uvadi: ,Neuvazujte
o vysazeni medikace bez predchozi konzultace s 1ékarem” (str. 69) a pozdéji
»,Nedoporucuji pacientiim, aby pirestali uzivat léky“ (str. 73). Zduraznuje, Ze
on sam mohl vysadit 1éky az poté, co nékolik let pravidelné rychle chodil,
a Ze ani tento postup nemusi byt vhodny pro kazdého.

Celkové poselstvi knihy je stfizlivé a vyzaruje nezaménitelnou skrom-
vsak je, Ze nékteré z inovaci, které Pepper vymyslel, byly v az zvlastnim
souladu s nejnovéjs$imi objevy z oblasti neuroplasticity. A kdyZ jsem si kni-
hu precetl, pochopil jsem, pro¢ to byl pravé John Pepper, kdo byl takového
prialomu schopny.

DICKENSOVSKE DETSTVI zA BLTzu

John Pepper se narodil 27. #ijna 1934 v Londyné do dickensovského osudu
— jejz proménil v sérii lekei duchapiitomnosti pod neustalym ohroZenim
Zivota. V roce 1932 se jeho otec stal ekonomickou obéti Velké hospodai-
ské krize a musel si vypujcit penize, aby za tvrdych ¢ast neumitel hladem.
Zbytek zivota pak stravil svédomitym splacenim svého dluhu tém, kdo mu
vypomohli. Jednim nasledkem jeho poctivosti bylo, Ze rodina Pepperovych
byla po celé Johnovo détstvi ve valeéné Anglii zcela ozebracena. Nemohla
si kupovat obleéeni, potraviny byly vétsinu éasu nedostupné a John nemél
po celé své détstvi nikdy ani jedinou hracku.

Kdyz zacdala druha svétova valka, rodina zahajila novy Zivot na utéku,
prchajic od domu k domu. Johnovi bylo skoro Sest let, kdyZ nacisté zaca-
li v ramci akce Blitz bombardovat Londyn. JelikoZz v mistech, kde bydle-
li, nebyl Zadny kryt, schovavali se John a jeho bratii pod schody, zatimco
rodice se, ponékud dojemné, ukryvali pod kuchynskym stolem. V této dobé
na pocéatku valky dominovali nacisté anglické obloze natolik, Ze mohli
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