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PREFATA
O abordare naturista a durerii

Cu toate ca majoritatea durerilor cronice de tip
minte-trup pe care cartea de fata le discuta sunt inte-
lese si tratate superficial de practica medicala curenta,
ele sunt responsabile pentru enorm de multe suferinte,
disconfort si neputinte zilnice. lar aceste stari sunt ade-
sea cronice. Bolile cronice sunt acelea care se prelun-
gesc mai mult decat este cazul, nu se rezolva spontan
si rareori se vindeca pe deplin. Raritatea vindecarilor
complete inregistrate Tn medicina conventionala are le-
gatura cu caracterul incomplet al vechiului model me-
dical al bolii folosit Tn secolul al XX-lea.

in 2003, Centers for Disease Control and Preven-
tion (Centrele pentru Controlul si Preventia Bolilor) au
anuntat ca bolile cronice afecteaza circa 100 de milioa-
ne de americani si ca, in cazul celor decedati Tnainte de
65 de ani, aceste boli sunt cauza pierderii unei treimi
din anii pe care i-ar mai fi avut de trdit. Povara finan-
ciara a tratarii bolilor cronice se cifreaza in prezent la
aproape doua treimi din costurile totale ale ingrijirilor
medicale din Statele Unite.

Medicina complementara si alternativa (ori integra-
tiva), cum mai este numita, defineste o gama larga de
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interventii, precum modalitatile minte-trup descrise in
aceasta lucrare, care nu au fost predate la scara larga
in scolile medicale din Statele Unite sau care nu sunt,
in general, disponibile in spitalele din SUA. Cu toate
acestea, in secolul al XXlI-lea, aproape jumatate din po-
pulatia adulta a Statelor Unite utilizeaza deja medicina
complementara si alternativa ca ajutor in gestionarea
durerilor cronice.

Tn ultimii ani, este tot mai constientizat faptul c3
una dintre motivatiile majore pentru a invata, a cerce-
ta si a aplica ceea ce a fost numit ,medicina naturista”
si pe care noi o vedem sinonima cu medicina comple-
mentara si alternativa este abordarea directd a extraor-
dinarei probleme a durerii. De altfel, manualul medical
Fundamentals of Complementary and Alternative Medici-
ne, scris si editat de jumatate din echipa de redactare
a prezentei lucrari, adica de Marc Micozzi, a fost cea
mai solicitata carte la intalnirile anuale ale American
Association for Pain Management (Asociatia America-
na pentru Gestionarea Durerii), desi acest text de baza
este o cercetare de fundamentare a abordarilor medi-
cinei complementare si alternative pentru personalul
medical si nu se concentreaza in mod special asupra
durerii. Aceasta noua carte adresata celor interesati de
asistenta medicala Tncearca sa faca exact acest lucruy;
ea a fost elaborata avand la baza informatii desprinse
din numeroase literaturi stiintifice si medicale si pune
consumatorul pe primul plan. Dimensiunile si parame-
trii problemei durerii au crescut dramatic in ultimii 20
de ani din cauza populatiei imbatranite, care are de de-
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pasit noi obstacole in ce priveste durerea, inclusiv uzul,
uzul gresit si abuzul de analgezice cu prescriptie me-
dicala sau ilegale. Implicatiile imense pentru sanatatea
publica, aplicarea legii si politica publica au devenit evi-
dente la nivel national, dar si global. In practica mea an-
terioara (acum va vorbeste Micozzi) In medicina legala,
am Intalnit multe cazuri de moarte survenita ca urma-
re a abuzului de medicamente (de obicei, analgezice).
Supradozele erau intentionate (sinucideri), accidentale
sau, din cand in cand, criminale. Din perspectiva asigu-
rarii medicale, problema principala nu era sa stabilim
tipul mortii*, ci daca nivelul de medicamente detectat
in organism era in conformitate cu dozajele prescrise.
Intre timp, Tn ce priveste elucidarea si intelegerea
modelului bioenergetic si a dimensiunii constiente a
sanatatii umane, au avut loc schimbari importante n
paradigma acceptatd a sdnatatii si vindecarii. in une-
le locuri, practica medicala nregistreaza medicina al-
ternativa si complementara sub umbrela asa-numitei
medicine integrative. In termenii acestei integrari, pa-
cientul este pus in fata unei game largi de terapii com-
plementare si alternative, din peste 20 de mari traditii
de vindecare: de la tehnici simple, unitare, la sisteme
intregi de practica medicala si ingrijire a sanatatii. Cum
sa depdsim durerile cronice si acute. Solutii de tratament
personalizate in functie de tipul dumneavoastrd emotional
este un ghid pentru navigarea in apele tulburi ale medi-

*

Departamentul de Stat pentru Sanadtate al SUA clasifica
cauzele mortii in sase categorii: naturale, accidentale, suicidale,
homicide, necunoscute si incerte.
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cinei alternative si complementare, cu indicatii speciale
pentru dumneavoastra, personal, ca individ.

Aceasta carte este personalizata pentru dumnea-
voastra deoarece include o evaluare psihometrica tes-
tata in timp, usor de utilizat, care asociaza predispozitia
diferitelor persoane de a dezvolta boli cronice cu trata-
mentele aferente - o premisd avansata initial in cartea
din 2011 a lui Mike Jawer si Marc Micozzi, Your Emotio-
nal Type. Intelegerea tipului dumneavoastrd emotional
cu ajutorul acestei evaluari personalizate va arata ce
terapii alternative sunt cele mai potrivite pentru dum-
neavoastra, precum si ce boli sunt tratate, punctual,
de anumite terapii complementare. in multitudinea de
optiuni diferite ale medicinei alternative se gasesc din
abundenta variante sigure si eficiente la prescrierea de
analgezice. Remediul analgezic initial al naturii, obtinut
din macul de opiu® - morfina, numita astfel dupa zeul
grec al somnului, Morfeu - a fost nlocuit cu medica-
mente sintetice si semisintetice eliberate pe baza de
reteta medicald (de exemplu, fentanil) sau ilegale (de
exemplu, diacetil morfina sau heroina), unele dintre
acestea fiind de zeci de ori mai puternice decat orice
compus natural. Cand este vorba atat de durere, dar
si de dependenta de analgezice, dezvoltarea abordari-
lor medicamentoase a condus la nasterea propriilor in-
dustrii si institutii sociale, asa cum se constata Tn cazul
retelei de clinici care lucreaza cu metadona si care, la

* Papaver somniferum, specie de mac ce contine o serie de
alcaloizi narcotici, printre care morfina si codeina.
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randul lor, au generat noi probleme pentru medicina si
pentru sandtatea si siguranta publice.

Tn ultimii ani, atat abordarile minte-trup specifice
medicinei complementare, cat si vitaminele, alimentele
nutritive, plantele si uleiurile esentiale au fost supuse
cercetarii stiintifice pentru a li se hotarirelevantain ges-
tionarea durerii, iar toate acestea sunt descrise chiarin
aceasta carte, pentru dumneavoastrd, consumatorul
de servicii medicale. Abordarile naturiste, in general, si
medicamentele din plante, in particular, sunt, evident,
mai putin puternice (si deci mai sigure) decat analge-
zicele legale. Totusi exista cazuri cand doze potrivite
de micronutrimente din medicamentele pe baza de
plante se dovedesc a fi mai eficiente, in comparatie cu
tratamentele medicamentoase standardizate indicate
pentru anumite dureri. Cateva medicamente aflate de
multa vreme 1n uz, eliberate fie cu reteta (de exemplu,
Darvon®), fie fara reteta (de exemplu, acetaminofenul™,
denumit comercial Tylenol) s-au dovedit a fi, de aseme-
nea, complet ineficiente in lupta Tmpotriva afectiunilor
obisnuite care implica dureri; in plus, trebuie sa menti-
onam ca sunt si extrem de toxice.

In prezent, abordarea durerii orientatd spre pre-
scrierea de medicatie este pusa la Indoiala din cauza
problemelor sale insurmontabile si a perspectivei tot

*Medicamentimportatsipepiataromaneasca,avandcasubstanta
activa dextropropoxifenul. Este un analgezic morfinomimetic
slab. Tn anul 2009, Agentia Europeand a Medicamentelor a
hotarat retragerea de pe piatd a medicamentelor continand
aceasta substanta, in intreaga Uniune Europeana.

" Sau paracetamol, compus cu actiune analgezica si antipiretica.
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mai ample asupra bioenergiei si a constiintei, perspec-
tiva care ofera o noua frontiera in gestionarea neinva-
ziva a durerii. Aceste abordari inovative, care exclud
medicatia, au devenit centrul observatiilor medicale cu-
rente, precum si al descoperirilor recente din domeniul
stiintelor medicale generaliste si al neurofiziologiei. Tn
contextul acestei noi si extinse viziuni, sintagma dure-
re si suferintd constiente, care este folosita, de regulg,
in analiza de specialitate din medicina legala, in proce-
duri siin jurisprudentad, poate fi privita mai cuprinzator
si redenumita constiintd a durerii si suferintei. O atare
abordare a durerii si a tratdrii acesteia din perspectiva
constiintei este reiterata pe tot cuprinsul acestei carti.
De-a lungul vremii, cercetatori si specialisti ai dez-
voltarii tehnologice din societatile umane au observat
ca descoperirea unor idei si abordari inovative precede
cu mult acceptarea si aplicarea lor pe scara larga, in-
locuind practici vetuste si mai putin eficiente. Tn mod
obisnuit, practicile si abordarile invechite nu sunt in-
locuite cu ,ceva mai bun” pana cand oamenii nu sunt
coplesiti de probleme ce ameninta societatea ca intreg.
Din perspectiva abordarilor medicamentoase ale dure-
rii, un astfel de moment este si cel prezent. Poate cd a
venit, in sfarsit, timpul sa imbunatatim vechea aborda-
re si toate problemele medicale si sociale ce o insotesc.
Din fericire, medicina alternativa pune la dispozi-
tia noastra o Intreaga constelatie de posibilitati, cu tra-
tamente nemedicamentoase ale durerii, cu rezultate
demonstrate in timp si care sunt in mod constant va-
lidate de noile descoperiri din testele clinice moderne.
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Aceasta carte ofera baza si dovezile stiintifice necesare
pentru a sustine utilizarea medicinei complementare si
alternative si a abordarilor naturiste in cazul durerilor
cronice si acute, personalizate pentru dumneavoastra,
consumatorul de servicii medicale.
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INTRODUCERE
Problema durerii

Tmpreund, noi, autorii, avem peste 40 de ani de
experienta in studiul si cercetarea tratamentelor natu-
riste, nemedicamentoase, ale durerii, ale inflamatiilor
si bolilor asociate cu durerea; iar cercetarile noi, care
confirma validitatea acestor abordari, cresc Tn mod ex-
ponential. De fiecare data cand scriem despre acest su-
biect, se mai descopera cate ceva inainte ca cerneala sa
se usuce pe hartie. Terapiile complementare si cele de
tip minte-trup, in general, au o multime de aplicatii in
combaterea afectiunilor functionale, cum sunt durerea
si bolile cronice.

Durerea simigrena (durerea de cap) sunt, poate, cel
mai des intalnite afectiuni functionale ale omului, fiind
experimentate de aproape fiecare dintre noi ca dureri
acute, la un moment dat, si de milioane de oameni ca
stari cronice, episodice sau repetate. De-a lungul istori-
ei, mare parte din efortul traditiilor de vindecare a fost
investit in analgezie - combaterea durerii - prin desco-
perirea si dezvoltarea de materia medica* (opiate, salici-

“In latina, in original, substante medicale.
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lati* etc.), prin manipularea fizica (de exemplu, indrep-
tarea oaselor, chiropractica™, osteopatie traditionala,
fizioterapie), prin masaj, yoga, acupunctura si abordari
minte-trup, de toate acestea ocupandu-se lucrarea de
fata. Vindecarea energetica reprezinta o noua frontie-
ra, cu toate ca raddcinile ei merg pana in Antichitate.

n istoria timpurie a medicinei americane, comba-
terea durerii, alaturi de prevenirea decesului, era una
dintre cele doua marci esentiale ale ,medicinei ratio-
nale”. Practicarea medicinei rationale a fost rezultatul
Iluminismului scotian din secolul al XVllI-lea, caracteri-
zat de o avalansa de Tmpliniri intelectuale si stiintifice,
asa cum se poate vedea, bunaoara, in domeniul eco-
nomiei, din opera filosofului social Adam Smith. Acest
curent a fost transplantat la mijlocul anilor 1700 Tn ceea
ce pe atunci se numea ,Coloniile americane” de catre
doctorii Morgan si Hutchinson de la Universitatea din
Edinburgh, sositi la College of Philadelphia (astazi, Uni-
versitatea din Pennsylvania); aici a luat nastere, in 1765,
printr-un decret al guvernatorului colonial John Penn,
prima scoala de medicina din ceea ce urma sa deving,
mai tarziu, Statele Unite. Ce a urmat este istoria medi-
cinei americane.

*

Salicilatii sunt saruri ale acidului salicilic, cu actiune
antipiretica (de scadere a febrei), analgezica, antiinflamatoare
si antireumatica.

**Terapie concentrata asupra problemelor de functionare sau de
structura ale coloanei vertebrale, ce implica o serie de proceduri
manuale ce au ca scop normalizarea si prevenirea diverselor
disfunctii.
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Astazi, durerea este inteleasa ca o afectiune dina-
mica, nu ca o realitate patologica statica sau ca o defi-
cienta. Si desi vindecarea sau inlaturarea unei leziuni
dureroase pot elimina durerea (cu exceptia misterioasa
a unor fenomene precum sindromul membrului fanto-
ma, experimentat de persoane care au suferit o ampu-
tatie), ea exista in foarte multe alte contexte unde nu
avem de vindecat sau de eliminat o deficienta vizibila
sau o anormalitate.

Prin urmare, identificarea si gestionarea durerii, in-
diferent daca se fac prin mijloace alternative sau con-
ventionale, trebuie sa se regaseasca Tn interactiunile
dintre minte si trup, dintre medic curant si pacient si
dintre pacient si terapie.

Durerea este un fenomen subiectiv, prin urmare si
ameliorarea ei este subiectiva, ramanand totusi corela-
ta cu un nivel ridicat de satisfactie a pacientului. Abor-
darile minte-trup se dovedesc de succes in gestionarea
durerii. Principiul cartezian al separarii mintii de trup,
apartinand secolului al XVlI-lea, a reprezentat o adapta-
re artificiala la intelegerea filosofica limitata a sanatatii
si vindecadrii, care a prevalat atat de mult timp. Aceasta
notiune perimata a separatiei, ce inca supravietuieste
in medicina occidentala (fara a fi o componenta a tra-
ditiilor medicale din Asia antica, dupa cum vom arata
ceva maiincolo, in aceasta carte), influenteaza, pesem-
ne, felul in care suntem conditionati de experienta si
cel in care articulam durerea. In societétile traditionale
din Africa sau din alta parte, durerea mintala este ade-
sea ,somatizata” intr-o zona specifica a corpului si se
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manifesta ca durere localizata precis, si nu ca o stare
mintala generala.

Corpul unitar se comporta, transgresand bariera
dintre creier-corp, ca un organ al constiintei, prin in-
termediul miscarii ,moleculelor emotiei”, ca In teoria
postulata de regretatul neurolog Candace Pert. in acest
scenariu, distinctiile minte-trup incep sa-si piarda sen-
sul. O ,presimtire”™ chiar este resimtita in stomac. Si
ceva din durerea difuza asociata, de pilda, cu sindromul
oboselii cronice si cu fibromialgia ar putea reprezenta,
in ultima instanta, o reactie conditionata ale carei ori-
gini se afla in alta parte.

Eliminarea cu succes a durerii si tratarea altor pro-
bleme neurologice nu mai pot fi concepute in terme-
nii tratament alternativ versus tratament conventional.
Metoda eficienta ar trebui considerata, pur si simplu,
tratamentul bun.

Problema dumneavoastra,
durerea dumneavoastra

Durerea este lucrul de care majoritatea pacientilor
li se plang medicilor. Pacientii cu dureri cronice care su-
fera si de alte probleme neurologice se simt neajutorati
si frustrati. Intamplarile si povestile legate de suferinta
lor sunt nenumarate si ridica in continuare probleme
tuturor celor preocupati de starea de sandtate si de
bine a omului.

* Gut feeling, in original. Ad litteram, expresia idiomatica s-ar
traduce ca ,senzatie in stomac”, de aici derivand si jocul de
cuvinte intraductibil.
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1
Durerea si tipul emotional

Actuala epidemie de uz si abuz de analgezice
cu prescriptie medicala din Statele Unite a condus la
adoptarea unor masuri guvernamentale menite sa re-
duca dependenta si riscul abuzului cu astfel de narco-
tice. In 2015, dupa un secol de ameliorare a sanatatii
generale si de declin al ratei mortalitatii in randul fe-
meilor din aceasta tara, Urban Institute (Institutul Ur-
ban) a publicat un studiu ce indica cresteri dramatice
ale ratei mortalitatii la femei, cauzate, In principal, de
folosirea analgezicelor periculoase. Probabil si mai
socante sunt datele oferite de National Academy of
Sciences (Academia Nationala de Stiinte), analizate de
laureatul Premiului Nobel in economie in 2015, Angus
Deaton, care indica faptul ca rata mortalitatii in randul
populatiei albe de varsta mijlocie, apartinand clasei de
mijloc, a crescut cu 22% numai in ultimii 15 ani'. Ca-
uza principala a mortii Tn acest esantion de populatie
este supradoza de narcotice si de alcool, fie intentiona-
ta, fie accidentala. La niciun alt grup din intreaga lume,
in epoca modernad, nu s-a mai Intalnit o crestere a ra-
tei mortalitatii de asemenea proportii si, din punct de
vedere istoric, nicio alta populatie nu a mai inregistrat



38 @ Cum sa depdsim durerile cronice si acute

o crestere atat de spectaculoasa a ratei mortalitatii in-
tr-un interval atat de scurt, decat in cazuri de epidemie
sau dezastre ecologice de proportii mondiale.

n plus, analgezicele eliberate fara retetd, atat de
populare, cum este acetaminofenul (Tylenol, Panadol),
sunt de mult recunoscute drept cauza principala a in-
suficientei hepatice fatale Tn Statele Unite; fapt si mai
grav, conform cercetarilor recente, aceste medicamen-
te nici mdacar nu sunt eficiente n tratarea durerii lom-
bare sau a altor afectiuni dureroase curente.

Ce este durerea?

Durerea este un fenomen perceptivcomplex si pro-
dusul dinamic al mai multor circuite neuronale, sem-
nalele de durere fiind transmise, prin intermediul unor
receptori nervosi specializati, de la un neuron la altul si
procesate, in final, la nivelul centrilor cortexului cere-
bral. Pana de curand, doctorii si cercetatorii afirmau ca
nu pot localiza In creier un ,centru al durerii” specific.
Totusi, Intr-un studiu din 2015, savantii de la Universi-
tatea Oxford din Anglia au identificat o zona a durerii -
sau un centru al acesteia - in creier, localizata in corte-
xul insular posterior dorsal (partea de sus a creierului).
Activitatea din aceasta zona a creierului corespundea
intensitatilor durerii raportate de participantii la studiu.
Cercetatorii au reusit sa identifice aceasta zona cu aju-
torul unei noi metode de inregistrare a activitatii cre-
ierului, ce permite analizarea unor stdri cerebrale mai
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complexe. Rezultatele ar indica posibilitatea controlarii
perceptiilor dureroase direct in creier.

Durerea acuta este rezultatul leziunilor active ale
tesuturilor si al eliberarii mediatorilor chimici si infla-
matorii ai durerii la nivelul oricarui tesut somatoeste-
zic. Starile de durere cronica pot rezulta dintr-o multitu-
dine de procese diferite, ce au loc la nivelul tesuturilor
sistemului nervos central sau periferic. Durerea cronica
poate fi si rezultatul unei functionari anormale a ,gene-
ratorului” durerii centrale sau periferice. Acest tip de
durere este In general numit durere neuropata.

Granita personalitatii

Din fericire, exista alternative sigure, naturale si
convenabile pentru vindecarea durerii, care astazi ni
se ofera pe tava si pe care le socoteam ascunse, desi
se aflau in fata noastra. Mai Intai, pentru a descoperi
care dintre metodele naturale minte-trup este cea mai
indicata pentru dumneavoastra, este important sa inte-
legeti un indicator psihometric dezvoltat pe parcursul
mai multor decenii la Tufts University Medical Center
(Centrul Medical al Universitatii Tufts) din Boston, de
regretatul Ernst Hartmann, licentiat in medicina; acest
indicator este numit ,tipul granitei personalitatii”. Apli-
carea practica a acestui concept are legaturd cu scalele
susceptibilitatii sau sugestibilitatii hipnotice, dezvoltate
in ultimul secol de psihiatrul american Herbert Spiegel,
ce s-au dovedit utile pentru a prezice care zece procen-
te dintre pacienti sunt avantajati de hipnoza, care zece



40 @ Cum sa depdsim durerile cronice si acute

procente raman neafectati de hipnoza si care optzeci
de procente se afla intre aceste doua extreme. Mico-
zzi si colegul sau Michael Jawer au patentat sintagma
tip emotional pentru scara psihometrica a tipurilor de
granite a lui Hartmann si au adaptat-o pentru predic-
tia sensibilitatii fiecdrei persoane la diverse tipuri de
tratament alternativ, nemedicamentos. Instrumentele
interactive care va vor ajuta sa va identificati specificul
individual si tipul psihometric emotional, impreuna cu
o evaluare menita sa coreleze tipul dumneavoastra cu
cele mai eficiente tratamente disponibile in prezent, va
sunt oferite in acest prim capitol.

Doua adevaruri esentiale pe care trebuie sa le cu-
noasteti inainte de a continua lectura acestei carti sunt
urmatoarele: (1) majoritatea durerilor cronice rezulta
atat din receptarea semnalelor dureroase de catre sen-
zorii durerii din corp, cat si din perceperea si procesa-
rea senzatiei dureroase la nivel mintal, prin intermediul
circuitelor neuronale din creier si al diferitelor niveluri
de constiinta; si (2) receptarea si perceptia durerii se
realizeaza intr-o bucla de feedback, fiecare dintre cele
doua agravand-o neincetat pe cealalta, pana cand du-
rerea cronica se instaleaza permanent. Multitudinea de
terapii minte-trup expuse in aceasta carte sunt, fiecare
in parte, eficiente pentru cele mai multe afectiuni core-
late cu durerea cronica, deoarece vizeaza aceste relatii
vitale si buclele de feedback dintre minte si trup. Totusi
nicio terapie minte-trup nu functioneaza la fel de bine
pentru toate persoanele cu dureri cronice.



