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PREFATA

Cartea de fatd prezintid o descoperire fundamentali: capacitatea uni-
cd a creierului uman de a se vindeca. Odati inteleasd aceastd capacitate,
multe afectiuni neurologice considerate incurabile sau ireversibile se pot
ameliora, adesea radical, iar in unele cazuri, dupid cum vom vedea, chiar
vindeca. Voi arita cum acest proces de vindecare se naste din proprietitile
foarte specializate ale creierului — considerate anterior atat de sofistica-
te, incdt aceastd extremd sofisticare nu putea s nu aiba un pret: creierul,
spre deosebire de alte organe, nu se poate autorepara si nu-si poate reface
tunctiile pierdute. Cartea de fatd va arita insd contrariul: tocmai complexi-
tatea creierului furnizeazd o modalitate de autoreparare si de imbunititire
generald a functiondrii lui.

Lucrarea de fatid incepe acolo unde s-a incheiat prima mea carte,
Creierul se transforma®. Acest volum descrie cea mai importantd desco-
perire din domeniul intelegerii raportului dintre creier si minte de la in-
ceputurile stiintei moderne: creierul este neuroplastic. Neuroplasticitatea
este acea proprietate a creierului care ii permite si-si schimbe structura
si functionalitatea ca reactie la o activitate fizicd si o experientd mentali.
Cartea anterioard i-a prezentat pe multi dintre primii oameni de stiinta,
doctori, dar si pacienti, care au folosit aceastd descoperire pentru a realiza
transformiri cerebrale uimitoare. Inaintea lor, transformirile de aceasti
naturi fuseseri aproape de neconceput. Timp de patru sute de ani, creierul
a fost vizut ca un organ imuabil; oamenii de stiinti il considerau o masini
fantastica formati din piese disparate, fiecare cu o singuri functie mentald

* Creierul se transformd. Experientele neuroplasticititii, Ed. Paralela 45,2017. (V. trad.)
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bine determinati si localizatd intr-o zond specifici din creier. Daci o zond
era lezati — in urma unui atac vascular cerebral, a unei rini sau boli —, nu
mai putea fireparati, fiindcd masinile nu se pot repara singure si nici nu-si
pot ,creste“ piese de schimb noi. Cercetitorii credeau si ci circuitele ne-
uronale sunt definitive sau ,cablate®, cu alte cuvinte, daci te-ai niscut cu
un deficit mental sau cu tulburiri de invitare, suferi de aceste probleme
pand la moarte. Pe misurd ce metafora masinii a evoluat, creierul a de-
venit un fel de computer cu structurd ,hardware, condamnati si imbi-
trineascd si sd se degradeze in timp. O masini se uzeazi: o folosesti, apoi
o arunci. Astfel, orice incercare a persoanelor virstnice de a-si impiedica
declinul creierului prin activititi mentale si exercitii fizice era considera-
td o pierdere de timp.

Neuroplasticienii, cum i-am numit pe oamenii de stiinta care au demon-
strat plasticitatea neuronald, au respins doctrina creierului neschimbabil.
Dispunind de instrumente care le-au permis si observe pentru prima dati
activititile microscopice din creierul viu, au aritat ci acesta se schimbi pe
parcursul functiondrii. In anul 2000, Premiul Nobel pentru Medicind a
fost decernat pentru demonstrarea faptului ¢ numirul conexiunilor dintre
neuroni creste in timpul procesului de invitare. Eric Kandel, cercetitorul
din spatele acestei descoperiri, a aritat si ci invitarea poate si ,activeze®
genele care schimbi structura neuronald. Au urmat sute de studii care au
demonstrat ci activitatea mentald nu este numai produsul sistemului ner-
vos, ci si unealta care il modeleazd. Neuroplasticitatea a readus spiritul la
locul siu binemeritat in medicina moderni si in viata oamenilor.

Revolutia intelectuald descrisd in Creierul se transforma a fost doar in-
ceputul. Azi, In cartea de fatd, va prezint uimitoarele progrese ficute de o
a doua generatie de neuroplasticieni care, eliberati de nevoia de a dovedi
existenta plasticititii, au putut sa se dedice intelegerii si exploatirii formi-
dabilei sale puteri. Am cilitorit pe cinci continente ca si-i intilnesc — oa-
meni de stiintd, clinicieni si pacientii lor — si si le ascult povestile. Unii
dintre acesti oameni de stiintd lucreazi in laboratoarele ultramoderne ale
lumii occidentale; altii sunt clinicieni care aplicd aceastd stiintd in coti-
dian; iar altii sunt medici §i pacienti care au descoperit neuroplasticitatea
intaimplitor si au perfectionat tehnici de tratament eficiente, chiar inainte
ca ea si fie demonstratid in laborator.
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Toti pacientii despre care e vorba in cartea de fatd au primit vestea cid
nu se vor face bine niciodatd. Timp de decenii, cuvintul vindecare a fost
rar mentionat in legiturd cu creierul, spre deosebire de alte organe cum
ar fi pielea, oasele sau sistemul digestiv. In vreme ce pielea, ficatul si san-
gele se pot repara prin inlocuirea celulelor distruse cu celule stem care
tunctioneazi pe post de ,piese de schimb®, creierul pirea cid nu pose-
di asemenea celule, in ciuda deceniilor de cercetiri. Odatd mort un neu-
ron, nu exista nicio dovadi ci va fi vreodatd inlocuit. Oamenii de stiintd
au incercat si explice acest fenomen in termeni evolutionisti: devenind
un organ format din milioane de circuite inalt specializate, creierul pur si
simplu si-a pierdut capacitatea de a furniza piese de schimb pentru ace-
le circuite. Chiar daci se vor gisi celule stem cerebrale (neuroni bebelusi),
se pune Intrebarea dacd ar fi de folos. Cum s-ar putea integra in sofistica-
tele si ametitor de complexele circuite ale creierului? Vindecarea parand
imposibild, cele mai multe tratamente s-au bazat pe o medicatie care s
»propteascd sistemul in cddere si si atenueze simptomele prin modifica-
rea temporard a echilibrului chimic al sistemului nervos. Dar, daci opresti
medicatia, simptomele revin.

A rezultat ci creierul e atdt de sofisticat pentru binele siu. In paginile
urmadtoare, vom ardta cd aceastd complexitate, bazati pe capacitatea neu-
ronilor de a comunica constant intre ei prin impulsuri electrice si de a crea
si recrea, clipd de clipd, noi conexiuni, este sursa unei forme unice de vin-
decare. Este adevirat ci, in cursul specializirii, s-au pierdut importante
abilititi de autoreparare, prezente la alte organe. Dar creierul a dobandit
abilitdti noi, mai toate expresii ale plasticititii cerebrale.

Fiecare povestire relatatd in aceastd carte ilustreazd un aspect diferit al
modalitdtilor de vindecare neuroplasticd. Explorand tot mai profund aceste
tipuri diferite de vindecare, am inceput si fac distinctie intre ele si sd inteleg
ci unele abordiri privesc stadii diferite ale procesului de vindecare. Am
propus in Capitolul 3 un prim model al diferitelor etape ale vindecirii ne-
uroplastice, care ii va permite cititorului si inteleagd cum se armonizeaza.

La fel ca descoperirile din domeniul medicamentelor si al chirurgiei,
si descoperirea neuroplasticititii a dat nastere unor terapii care au ameli-
orat un numir uluitor de patologii. Veti gisi cazuri, multe extrem de de-
taliate, relevante pentru pacientii (sau cei care 1i au in griji) care suferd de
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CariToruL 1

Un doctor se rineste, apoi se vindeci singur

Michael Moskowitz descoperd

cd durerea cronicd poate fi dezvitata

Michael Moskowitz, doctor in medicini si psihiatru devenit specia-
list in durere, s-a gisit adesea in situatii care I-au obligat si faci pe pro-
priul siu cobai.

Bine ficut, plin de vioiciune, inalt de un metru si optzeci si doi de cen-
timetri, Moskowitz aratd cu zece ani mai tinir decit cei saizeci si ceva
de ani pe care ii are. Poartd ochelari rotunzi, a la John Lennon, are bu-
cle de pir argintiu destul de lungi, mustati si un smoc de pir, la moda
in epoca beat, sub buza inferioard. Zambeste mult. L-am cunoscut in
Hawaii, unde era moderatorul unei intruniri serioase si foarte austere a
Academiei Americane de Medicind a Durerii. Cu o personalitate puterni-
cd si ndstrusnicd, nu pirea si se simtd in largul lui in costum. Dupi cate-
va ore, in pantaloni scurti si o cimasi in culori vii, pe plaji, se exprima cu
spontaneitate, spunea bancuri si a reusit s scoati la iveald pani si copilul
din mine. Dintr-una in alta, am ajuns si discutim despre tendinta medici-
lor — atat de interesati de sistemele de clasificare care descriu fiecare patolo-
gie sub forma ei ideald — de a uita cu usurinti cit de diferiti pot fi oamenii.

— Ca mine, de exemplu, a spus el.

— Poftim? am intrebat eu uimit.
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— Anatomia mea.

La care si-a ridicat bluza hawaiiani si mi-a ardtat mandru ci are nu
doui, ci trei sfarcuri.

— Da, esti un adevirat monstru, am glumit. Iti serveste la ceva?

Si cum amindoi fuseserdm studenti la medicini, ne-am lansat intr-o
dezbatere glumeati si puerild: dat fiind cé sfarcurile la barbati sunt complet
inutile, care dintre noi era mai inutil: cel cu doui sfarcuri sau cel cu trei?
Asa am ficut cunostintd si mi-am dat seama ci tot ce vedeam — de la dra-
gostea pentru cintat cu vocea si cu chitara la farmecul si la vocea lui tine-
reascd — ficea din el un produs al anilor 1960, triind incd inlumea fericita
a iubirii, a muzicii si abandonului nonsalant din anii in care se maturizase.

Fals.

Moskowitz e implicat in cea mai mare parte a timpului in durerea cro-
nicd a altora. Agonia lor trece adesea neobservati, pe de-o parte fiindcd
durerea ii stoarce de puteri si nu-si mai risipesc bruma de energie pe care
0 au ca si-si arate suferinta celor care nu-i pot ajuta. Desi nu se vede ne-
apdrat pe chipul lor, durerea isi face adesea victima aproape transparen-
td, fantomatici, intr-atdt o stoarce de viatd. Moskowitz, pe de altd parte,
n-are de ales decat si imparti aceastd povari. Impreuni cu prietenul lui de
o viatd din Sud, dr. Robert ,,Bobby“ Hines, alt psihiatru devenit specialist
in durere, au infiintat clinica Bay Area Medical Associates in Sausalito,
California. Acest institut trateazid pacienti cu ,dureri netratabile“ de pe
Coasta de Vest, acei pacienti care au incercat toate tratamentele, inclusiv
toate medicamentele cunoscute, ,blocurile nervoase (injectii la intervale
regulate cu anestezice) sau acupuncturi. Pacientii care ajung la ei n-au gi-
sit nicio alinare in tratamentele obisnuite, oficiale sau alternative si li s-a
spus: ,Am ficut tot ce se putea face pentru dumneavoastrd.”

— Noi suntem capitul de linie, explici Moskowitz. Cei la care oame-
niivin si moard cu durerea lor.

Moskowitz s-a specializat in medicina durerii dupi ce a lucrat multi ani
in psihiatrie. Detine toate atestatele profesionale si stiintifice: este mem-
bru in consiliul de examinare al Academiei Americane pentru Medicina
Durerii (adici ii examineazi pe specialistii din medicina durerii), este
fostul presedinte al Comisiei de Educatie a Academiei Americane pen-
tru Medicina Durerii si are studii postuniversitare avansate in psihiatrie
si medicind psihosomatici. Insi abia cand s-a tratat pe sine insusi a ficut
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primele descoperiri care aveau si facd din el o somitate internationald in
domeniul tratdrii durerii prin neuroplasticitate.

O LECTIE DESPRE DURERE — BUTONUL
DE INTRERUPERE A DURERII

In 26 iunie 1999, 1a 49 de ani, Moskowitz s-a strecurat impreund cu un
prieten in cimitirul de masini din San Rafael. Auzise cd sunt tinute aco-
lo tancuri si alte vehicule blindate ale armatei care urmau si participe la
defilarea din 4 Iulie. Nu a rezistat impulsului copiliresc de a se citira pe
turela tancului. Céind a sirit jos, si-a agitat reiatii intr-un carlig metalic
pentru prinderea canistrelor cu benzina. Un picior i-a raimas suspendat la
indltimea de 1,5 m si a auzit trei parituri: femurul lui; cel mai lung os al
scheletului, se rupsese. S-a uitat la picior si a vizut cd era mult spre stin-
ga, formand un unghi de nouizeci de grade cu celilalt picior.

— Eram putin cam prea bitrin ca s ma urc in tancuri sau in jeepuri.
Cand i-am povestit unui prieten avocat specializat in prejudicii corporale,
mi-a spus: ,]Mare picat cd nuai sapte ani, ar fi fost un proces de pomina.

Ca doctor specializat in durere, a profitat de situatie pentru a observa
un fenomen pe care il preda studentilor, dar pe care nu-l triise nicioda-
td. Acesta avea si devind centrul cercetirilor lui despre neuroplasticitate.
Imediat dupi cidere, durerea lui era maximi, de 10/10, potrivit scirii de
misurd folosite de specialisti. Aceastd scard e de la 0/10 la 10/10 (10 co-
respunde imersiunii in ulei fierbinte). Nu crezuse ci e in stare si suporte
o durere de 10/10. Si-a dat seama ci este.

— Primul lucru care mi-a trecut prin minte a fost: ,Cum mi duc eu
luni la serviciu? Apoi, in timp ce stiteam nemiscat pe sol in asteptarea
ambulantei, mi-am dat seama ci, dacd incetez si mi misc, inceteazd si du-
rerea. Mi-am zis: ,Aha, chiar merge!“ Creierul meu pur si simplu a blo-
cat durerea — fenomen pe care il predam studentilor de ani de zile. Triiam
o experientd personald care demonstra ci creierul poate elimina de unul
singur durerea, asa cum eu, un specialist conventional al durerii, incerca-
sem sid fac pentru pacientii mei cu ajutorul medicamentelor, al injectiilor
sau al stimulirilor electrice. Dacd nu ma miscam, durerea ajungea la zero
dupi doud minute.
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CariTOLUL 2

Un biarbat lasid in urma
simptomele de Parkinson

Cum ne ajutd exercitiul fizic sa ne aparam
de bolile degenerative si sd amdndam demenga

John Pepper, birbatul care mi insoteste, a fost diagnosticat cu boa-
la Parkinson, o tulburare a functiei motrice, acum mai bine de douidzeci
de ani, dupi treizeci de ani de simptome precursoare. Dar dacd nu esti un
observator atent §i antrenat, nu ai cum si iti dai seama ci aceastd persoa-
nd suferd de Parkinson. Pepper are multi vivacitate in gesturi si nu pare
sd prezinte niciunul dintre simptomele clasice ale maladiei: nu are mersul
tarsait, spatele cocosat, tremorul vizibil la plecarea de pe loc si la oprire, ri-
giditatea musculari specificd, probleme de echilibru, nici de lentoare cind
vrea si initieze misciri noi. Isi balanseazi chiar si bratele cind merge si
nu prezinti lentoarea tipicd a bolii Parkinson. Desi nu mai ia medicamen-
te de noud ani, de la virsta de 68 de ani, pare si meargd perfect normal.

Ca si fiu sincer, cind merge in ritmul lui obisnuit, nu pot si tin pasul
cuel. Azi, la 77 de ani, suferd de aceastd boald — definiti drept o afectiune
neurodegenerativi evolutivd, cronicd si incurabild — de cind avea treizeci si
ceva de ani. Dar departe de a-si fi lisat starea si degenereze, John Pepper
a reusit si facd si regreseze principalele simptome ale bolii (cele de care
pacientii cu Parkinson se tem cel mai mult si care conduc la imobilitate),
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asociind un program de exercitii fizice conceput de el cu un tip de con-
centrare specifica.

Suntem pe Boulder’s Beach®, o plaja care-si datoreazi numele enorme-
lor pietre rotunjite care o mirginesc, ingrimidite ca niste bile de rulment
lipite unele de altele. Suntem foarte aproape de varful sudic al Africii, aco-
lo unde oceanul Atlantic se intilneste cu cel Indian. Am venit aici pen-
tru a observa o colonie de pinguini africani. Englezii 1i numesc Jackass
Penguins sau ,,pinguini-asini®, de la strigitelor lor de imperechere ca niste
rigete de magar. Primii pinguini tasnesc din Oceanul Indian cu o gratie
plind de optimism. Dar odati ajunsi pe tirm, gratia dispare si pinguinii
se leagind intr-un mers stingaci.

Ni s-a spus cd vom gisi un grup de pinguini cu puii lor pe urmitoarea
plaja. In ciuda rocilor enorme care ne separi de ei'si care formeazi un zid
inalt de peste trei metri, cu pasaje joase si inguste printre blocurile de pia-
trd, Pepper mi indeamni si inaintez. Contorsionindu-ma, ajutindu-mai
de genunchi si de palme, tarindu-mai si rasucindu-mai in toate felurile sub
tavanul jos, udat de valuri, reusesc si mi strecor printr-un pasaj claustro-
fobic inalt de doar vreo 50 de centimetri. M1 intorc: Pepper mi urmeaza.

Mi gindesc imediat cd nu e o idee bunid. Pepper are 1,80 metri
iniltime, trece de 95 de kilograme si are membre puternice si musculoase
si un piept mai lat decat al meu. Or, eu abia mi strecor, fard niciun centi-
metru de prisos. Rigiditatea musculari este o trisiturd definitorie a ma-
ladiei Parkinson si deja mi-1 inchipui intepenit in gaura asta din cauza
corpului sdu rigid si incapabil de a face contorsiunile necesare. Alt simp-
tom tipic al bolii Parkinson este ,inghetarea®, generati de dificultatea de
a demara o miscare, ceea ce explicd de ce pacientii cu Parkinson riman
adesea blocati in fata unui obstacol minor, fie el si o linie trasatd pe sol.
Daci Pepper ,ingheati® in gaura asta, va fi imposibil si-1 scoatem de acolo.

Dar l-am vizut miscindu-se cu atita usurintd in ultimele citeva zile,
incit nu am niciun motiv sd mi panichez. De altfel, Pepper s-a strecurat
prin gaurd.

Acum putem si auzim pinguinii, dar incid nu-i vedem. Pentru a ajun-
ge la ei, trebuie s escaladim o stincd uriasd. Pepper se repede inaintea
mea si urcd repede pani in varful bolovanului, cu pasi siguri. Alte doud

* ,Plaja bolovanilor (engl. in original). (V. #7ad.)
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simptome ale bolii Parkinson sunt achinezia, sau pierderea capacititii de
a ne misca, si bradichinezia, care provoaci o incetinire semnificativa a
miscirilor. Pepper nu are nici una, nici alta.

Eu mi chinuiesc, cu membrele lipite de stancd, incercand si gisesc o
prizd buni, dar am dificultiti. Textura stdncii ma uimeste: nu e doar ume-
di si strilucitoare, ci si viscoasd. Alunec incontinuu.

— Credeam ci tilpile mele au prizd mai bund, dar am alunecat riu
de tot, spun eu, dind vina pe pantofii de sport, dupi ce, in sfarsit, termin
urcusul.

El rade:

— Din cauzi ci e guano.

— Guano?

— Gdinat de pinguin si de pescirusi. Pe stincile astea si pe faleze s-a
acumulat un strat gros, timp de secole. Pe vremuri, coribiile ancorau in
larg si trimiteau barci s adune guanoul. Este un ingrisimant fantastic.

Pepper are trisituri anglo-saxone, pir grizonant tdiat scurt si o voce
ca a lui Alec Guinness, cu accent sud-african.

Imi sterg mainile de pantaloni si descopir ci suntem in mijlocul unui
grup mic de pinguini care se leagana. Sunt adorabili si prezenta noastrid
nu-i deranjeazi deloc.

Inainte de a veni aici, ne-am petrecut dimineata la Cape Town, in com-
pania unui membru al unui grup de sprijin pentru bolnavii de Parkinson.
Cum a ficut-o cu sute de alti pacienti, Pepper i-a explicat acestei femei
cum si-si controleze mersul soviitor si cum s se miste mai liber si mai
eficient. Acolo, pe Plaja Bolovanilor, imi dau seama brusc ci pinguinii au
acelasi mers tarsait ca pacientii cu care ne-am petrecut dimineata. Pentru
a diminua frecarea atunci cind inoatd, picioarele pinguinilor sunt situate
inspre partea din spate a corpului, astfel incit merg cu bustul inclinat in
fatd, ca persoanele cu Parkinson. Si intocmai ca la ultimele, corpul pingu-
inilor di impresia de rigiditate prin faptul ci si-1 intorc en bloc, fard flui-
ditate. Picioarele lor par tepene (fiind foarte scurte), iar labele picioarelor
ramdn lipite de sol la fiecare pas, de unde acest mers tarsait, fird amploare.

Pacientii atinsi de Parkinson isi tardsc picioarele din cauza rigiditatii
lor si pentru ci si-au pierdut reflexele de posturd normale care le permit
si-si modifice tonusul muscular in acelasi timp cu pozitia membrelor si
a articulatiilor. Miscirile lor sunt lente, iar pasii sunt scurti. Din cauza
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