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			capítulo 1

			Bem-vindo

			Olá.

			Uma simples comunicação que ofereço a você.

			Mas quem é que sabe que eu cumprimentei você com um “olá”?

			E como você sabe?

			E o que realmente significa “saber”?

			Neste livro, vamos explorar a natureza do quem, como, o que, por que, onde e quando da mente, de sua mente, de seu Eu, a experiência que você tem e que sabe que eu estou lhe dando as boas vindas com um olá.

			Alguns usam o termo mente para se referir ao intelecto e à lógica, pensamento e razão, confrontando mente e coração, ou mente e emoções. Não é assim que costumo usar o termo genérico mente aqui ou em outros escritos. Por mente, eu me refiro a tudo que se relaciona com a nossa experiência subjetiva de estar vivo, desde sentimentos a pensamentos, de ideias intelectuais a imersões sensoriais interiores diante e por trás das palavras, e até mesmo para as conexões sentidas pelas pessoas e por nosso planeta. E mente também se refere à nossa consciência, à experiência que temos de estar alertas quanto a esse sentimento de vida, a experiência de saber com consciência.

			Mente é a essência de nossa natureza fundamental, nossa sensação mais profunda de estarmos vivos, aqui, agora, neste instante.

			Além da consciência e de seu saber consciente da nossa sensação subjetiva de estarmos vivos, mente também pode envolver um processo mais amplo, que nos conecta uns com os outros e com o nosso mundo. Este processo importante é uma faceta da mente que pode ser difícil de ser medida, e na realidade é, não obstante, ser um aspecto crucial de nossas vidas que vamos explorar em grande profundidade na jornada que temos à frente.

			Embora, talvez, não possamos quantificar em termos numéricos essas facetas da mente no cerne da experiência de estar aqui nesta vida, este fenômeno subjetivo sentido internamente de viver, e as maneiras que podemos sentir nossas conexões uns com os outros e com o mundo, são fenômenos subjetivos reais. Essas facetas não mensuráveis da realidade da mente possuem muitos nomes. Alguns chamam isso de nossa essência. Outros chamam de nosso íntimo, alma, espírito ou natureza real.

			Eu, simplesmente, chamo isso de mente.

			Mente é apenas um sinônimo para subjetividade – o sentimento de nossas emoções e pensamentos, memórias e sonhos, consciência interior e interconectividade? Se mente também incluir nossa maneira de estarmos atentos a esse sentido interior de viver momento a momento, então mente poderia também envolver a experiência chamada de consciência, nossa maneira de estarmos lúcidos, de sabermos o que são esses aspectos da nossa vida subjetiva conforme eles vão acontecendo. Portanto, no mínimo, mente é um termo que inclui consciência e a maneira com que estamos atentos às nossas experiências, nossas vidas subjetivas.

			Mas algo acontece por trás dessa conscientização que envolve o que, normalmente, chamamos de mente também. São eles nossos processos mentais não conscientes, como pensamentos, memória, emoções, crenças, esperanças, sonhos, anseios, atitudes e intenções. Às vezes, estamos atentos a eles, às vezes, não. Embora, por vezes, não estejamos atentos a eles, talvez até na maior parte do tempo, tais atividades mentais ocorrendo sem consciência são reais e influenciam nossos comportamentos. Essas atividades podem ser vistas como parte de nossos pensamentos e argumentações, como um tipo de processo que permite que a “informação” flua e transforme. E sem atenção, pode ser que esses fluxos de informação não evoquem sentimentos subjetivos, já que não fazem parte de nossa experiência consciente. Assim, podemos observar que além de consciência e sua conscientização na experiência subjetiva, o termo mente também inclui o processo fundamental de processar informações que não depende de atenção.

			Mas o que realmente significa a “mente como processador de informações”? O que é informação? Se as informações conduzem a maneira com que tomamos decisões e iniciamos comportamentos, como a mente, consciente ou não, elas nos permitem fazer escolhas intencionais sobre o que fazer? Temos mesmo livre-arbítrio? Se o termo mente inclui aspectos de subjetividade, consciência e processamento de informações, inclusive resolução de problemas e controle comportamental, o que constitui a essência do que é mente? O que é essa “tal mente”, que é parte deste espectro de processos mentais, desde sensações até controle executivo?

			Com essas descrições comuns da mente, que implicam consciência, experiência subjetiva e processamento de informações, e como elas são manifestadas de forma inteligível, como memória e percepção, pensamento e emoção, raciocínio e crença, tomada de decisão e comportamento, o que podemos dizer que une cada uma dessas tão bem conhecidas atividades mentais? Se mente é a fonte de tudo, desde sensações e sentimentos até pensamentos e o início de ações, por que tudo isso é concebido com a palavra mente? O que podemos dizer que é mente?

			Mente como termo, e mente como uma entidade ou processo, pode ser vista como um substantivo ou um verbo. Como substantivo, mente tem o sentido de ser um objeto, algo estável, algo que você pode segurar nas mãos, que você possui. Você tem uma mente, e ela é sua. Mas do que esse substantivo mente, de fato, é feito? Como verbo, mente é um processo dinâmico e em constante evolução. A mente é cheia de atividade, desvendando-se com incessantes modificações. E se o verbo mente é, em realidade, um processo, o que é essa “coisa dinâmica”, essa atividade de nossas vidas mentais? Do que se trata, na verdade, essa mente, seja verbo ou substantivo?

			De tempos em tempos, ouvimos uma descrição da mente como uma “processadora de informações” (Gazzaniga, 2004). Isso geralmente indica a maneira com que temos representações de ideias ou coisas e, em seguida, as transformamos, lembramo-nos de eventos ao codificar, armazenar e resgatar memórias, e passamos percepção a raciocínio para ativar comportamentos. Cada uma dessas formas de atividade mental é parte do processamento de informações da mente. Como cientista, educador e médico trabalhando com a mente há mais de trinta e cinco anos, o que sempre me intrigou é como essas descrições são comuns e, ainda assim, como está faltando uma definição do que é, de fato, mente. Falta uma visão clara da essência da mente para além da lista de suas funções, mesmo com a grande diversidade de áreas que lidam com a mente, desde a prática e a educação clínica, até as pesquisas científicas e a filosofia.

			Na posição de profissional da saúde mental (psiquiatra e psicoterapeuta), também me perguntava até que ponto essa falta de, pelo menos, uma definição funcional do que poderia ser a mente estaria limitando nossa eficácia como médicos. Uma definição funcional significaria que poderíamos trabalhar com ela e modificá-la, quando necessário, para tornar funcionais os dados e nossa experiência pessoal. Uma definição significaria que poderíamos esclarecer o que quer dizer a essência da mente. Frequentemente ouvimos a palavra mente, mas raríssimas vezes nos damos conta de que falta a ela uma definição clara. Sem sequer uma definição funcional da mente nos mundos científico, educacional e médico, e sem uma definição em nossas vidas pessoais e familiares, algo parece estar faltando, pelo menos na minha própria mente, a partir de nossas perspectivas e conversas sobre a mente.

			Com apenas descrições e nenhuma tentativa de sequer criar uma definição funcional do que é mente, poderíamos ao menos definir o que é uma mente saudável?

			Se permanecermos no nível da descrição da mente como sendo feita de pensamentos, sentimentos e memórias, de consciência e experiência subjetiva, vejamos aonde isso nos leva. Por exemplo, se você refletir por um instante sobre seus pensamentos, de que o pensamento é realmente feito? O que é um pensamento? Você poderá dizer: “Bem, Dan, eu sei que estou pensando quando percebo palavras na minha cabeça”. E eu poderia então perguntar: o que significa dizer “eu sei” e “perceber as palavras”? Se esses são processos, uma dinâmica, aspecto verbal de processamento de informações, o que é ser processado? Talvez você diga: “Bem, sabemos que isso é simplesmente atividade cerebral”. E pode ser que você fique surpreso ao descobrir que ninguém sabe se essa visão cerebral é de fato verdadeira, e como o sentido subjetivo de seu próprio pensamento, de algum jeito, surge nos neurônios em sua cabeça. Processos tão familiares e básicos, como o pensamento, ainda não são claramente compreendidos pela nossa, bem, nossas mentes.

			Quando considerarmos a mente como um processo verbal, emergente, em desenvolvimento, sem ser, ou pelo menos sem apenas ser, uma coisa substantiva, uma estática, entidade imóvel, talvez nos aproximemos mais da compreensão do que podem ser seus pensamentos, e, de fato, o que a própria mente poderia ser. É isso o que queremos dizer quanto à descrição da mente como uma processadora de informações, um processo verbal. Mas em ambos os casos, mente como substantivo, indicando o processador, ou mente como verbo, indicando o processamento, ainda estaremos no escuro a respeito do que está envolvido na transformação das informações. Se pudéssemos propor uma definição de mente, além desses elementos descritivos importantes, precisos e comumente utilizados, talvez fosse melhor esclarecer não só o que é a mente, mas também o que poderia ser o bem-estar mental.

			Essas são as questões que têm ocupado minha mente nas últimas quatro décadas. Eu as senti, elas preencheram minha consciência, elas influenciaram meu processamento de informações não consciente em sonhos e desenhos, e elas têm inspirado a maneira com que me relaciono com outras pessoas. Meus amigos e familiares, professores e alunos, colegas e pacientes, todos veem de perto o quanto sou obcecado com essas questões básicas a respeito da mente e da saúde mental. E agora você também é. Mas, como eles, talvez você também venha a notar o quanto tentar responder a essas questões não é apenas um processo fascinante por si só, mas também o quanto ele gera perspectivas úteis, que podem nos oferecer novas maneiras de viver bem e criar uma mente mais forte e resiliente.

			Este livro trata de uma jornada para definir a mente além de suas descrições comuns. E, se conseguirmos, poderemos alcançar uma posição mais habilitada para verificar a base científica de como podemos cultivar mentes saudáveis de forma mais eficaz.

			Curiosidade sobre a mente

			Esse interesse pela mente tem acompanhado os seres humanos desde que temos registros históricos de nossos pensamentos. Se você também tem curiosidade do que pode ser a mente, você não está sozinho. Há milhares de anos, filósofos, líderes religiosos, poetas e contadores de histórias, têm debatido a respeito de descrições de nossas vidas mentais. A mente parecer ser um tanto curiosa a respeito de si mesma. Talvez seja esse o motivo pelo qual nós até demos um nome para nossa própria espécie, homo sapiens sapiens: aqueles que sabem, e sabem que nós sabemos.

			Mas o que nós sabemos? E como sabemos? Podemos explorar nossas vidas mentais subjetivas com reflexão e práticas contemplativas, e podemos realizar estudos científicos para explorar a natureza da própria mente. Mas o que realmente podemos saber sobre a mente usando nossas mentes?

			Nos últimos séculos até os dias atuais, o estudo empírico da natureza da realidade, nossa atividade mental humana que chamamos de ciência, vem tentado estudar sistematicamente as características da mente (Mesquita, Barrett & Smith, 2010; Erneling & Johnson, 2005). Porém, como veremos, mesmo as diversas disciplinas científicas interessadas na natureza da mente não estabeleceram uma definição comum do que é a mente. Há muitas descrições das atividades mentais, incluindo emoção, memória e percepção, mas nenhuma definição. Estranho, você pode pensar, mas é verdade. Você pode se perguntar por que o termo mente é utilizado, se ele sequer é definido. Como um importante “substituto acadêmico para o desconhecido”, a palavra mente é um termo de referência sem uma definição. E alguns dizem que a mente não deveria sequer ser definida, como já ouvi pessoalmente de diversos colegas da filosofia e da psicologia, porque isso “limitará nossa compreensão”, se usarmos palavras para delinear uma definição. Por isso, na academia, espantosamente, a mente é estudada e discutida com assombrosa minúcia, mas não é definida.

			Em áreas práticas focadas em auxiliar o desenvolvimento da mente, como educação e saúde mental, ela raramente é definida. Em palestras nos últimos 15 anos, repetidamente perguntei a profissionais de saúde mental ou educadores se eles já tinham ouvido uma definição da mente. Os resultados são chocantes, e surpreendentemente consistentes. De mais de 100.000 psicoterapeutas, de todas as linhas de trabalho e de todos os cantos do planeta, apenas 2 a 5 por cento já ouviram uma palestra que definisse a mente. Não só 95 por cento dos profissionais da saúde mental estão sem uma definição do mental, mas também sem uma definição de saúde. A mesma ínfima porcentagem de mais de 19.000 educadores que inquiri, de professores do jardim de infância ao Ensino Médio, tinham ouvido uma definição da mente.

			Então, por que tentar definir algo que parece ser tão impreciso em tantas áreas do conhecimento? Por que tentar colocar palavras em algo que pode, simplesmente, estar além das palavras, além de definições? Por que não se ater a um substituto para o desconhecido, abraçar o mistério? Por que limitar nossa compreensão com palavras?

			Eis aqui minha sugestão a você sobre por que pode ser importante tentar definir a mente.

			Caso pudéssemos oferecer uma resposta específica à pergunta “qual é a essência da mente?”, e fornecer uma definição de mente que nos levasse para além das descrições de suas características, como consciência, pensamento e emoções, poderíamos ser capazes de dar um suporte mais produtivo ao desenvolvimento de uma mente saudável em nossas vidas pessoais, assim como poderíamos cultivar saúde mental em famílias, escolas, locais de trabalho e na sociedade em geral. Se conseguíssemos encontrar uma definição funcional útil para a mente, nós nos tornaríamos qualificados para trazer luz aos elementos centrais de uma mente saudável. E se assim o fosse, quem sabe teríamos maior embasamento para estear a maneira com que conduzimos nossas atividades humanas, não só em nossas vidas pessoais, mas uns com os outros, e com nossas formas de viver neste planeta que compartilhamos com todos os outros seres vivos.

			Outros animais também possuem mentes, com sentimentos e processamento de informações, como percepção e memória. Porém nossa mente humana chegou ao ponto de moldar o planeta de tal maneira que nós – sim, nós com linguagem que pode nomear coisas – passamos a chamar esta época de “Era Humana” (Ackerman, 2014). Conseguir definir a mente nesta nova Era Humana pode vir a nos permitir encontrar uma maneira mais construtiva e colaborativa de vivermos juntos, com outras pessoas e todos os seres vivos, neste precário e precioso planeta.

			Sendo assim, do pessoal ao planetário, definir a mente poder ser uma coisa importante a ser feita.

			A mente é a fonte de nossa capacidade de escolha e mudança. Se quisermos mudar o curso da situação global do planeta, podemos propor que precisaremos transformar a mente humana. Em um nível mais pessoal, se nós, de alguma forma, comprometemos nossas funções cerebrais, por experiências ou genes, saber o que é a mente poderia nos permitir mudar o cérebro de maneira mais eficaz, como muitos estudos agora revelam que a mente pode mudar o cérebro de forma positiva. Isso mesmo: sua mente pode transformar seu cérebro. Por conseguinte, a mente pode influenciar nossa psicologia básica e nossa mais ampla ecologia. Como sua mente pode fazer isso? É isso o que vamos explorar neste livro.

			Achar uma definição precisa de mente é mais do que um mero exercício acadêmico; defini-la pode nos tornar capazes de criar mais saúde em nossas vidas individuais e coletivas, e um maior bem-estar em nosso mundo. Para responder a essas questões angustiantes, este livro tentará abordar a simples mas desafiadora pergunta: o que é a mente?

			Uma visão comum: a mente é o que o cérebro faz

			Uma visão normalmente exposta por muitos cientistas contemporâneos advindos de diversas disciplinas acadêmicas, como biologia, psicologia e medicina, é que a mente é somente um resultado da atividade dos neurônios no cérebro. Essa crença frequentemente apresentada, na verdade, não é nova, porquanto tem sido sustentada há centenas, ou até milhares, de anos. Esta perspectiva, repetidamente falada em círculos acadêmicos, é assim expressa de forma concreta: “A mente é o que o cérebro faz”.

			Se tantos acadêmicos de prestígio atêm-se a esta visão, e a defendem com plena convicção, seria natural pensar que, talvez, essa ideia seja a verdade, pura e simples. Se, de fato, for este o caso, então sua experiência mental, subjetiva, interior do meu “olá” para você é simplesmente um disparo neuronal do cérebro. Como isso acontece – passar de um disparo neuronal para uma experiência subjetiva consciente – ninguém no planeta compreende. Mas a premissa nas discussões acadêmicas é que um dia iremos descobrir como a matéria se transforma em mente. Nós só não sabemos agora.

			Muito na ciência e na medicina, como aprendi na faculdade de medicina e em minha formação em pesquisa, aponta para o papel central do cérebro em moldar nossa experiência de pensamentos, sentimentos e memórias, o que são frequentemente denominados como os conteúdos – ou atividades – da mente. A afirmação de estar atento, a experiência da consciência em si, é considerada por muitos cientistas uma derivação do processamento neural. Por conseguinte, se mente=atividade cerebral for a equação simples e completa para a sua origem, então a pesquisa científica para a sua base neural, para a maneira como o cérebro cria nossos pensamentos e sentimentos, e o que são chamados de “correlatos neurais da consciência”, podem ser buscas longas e árduas, mas que estão no caminho certo.

			William James, um médico que muitos consideram como sendo o pai da psicologia moderna, em seu livro, Os Princípios da Psicologia*, publicado em 1890, afirmou que “o fato de o cérebro ser a única condição corporal imediata das operações mentais é, sem dúvida, tão universalmente admitido hoje em dia que não preciso mais gastar tempo para ilustrar isso, mas, simplesmente, postular e seguir adiante. O restante do livro será, mais ou menos, uma prova de que o postulado estava correto” (p. 2). Claramente, James considerava o cérebro crucial para a compreensão da mente.

			James também afirmou que a introspecção era uma fonte de informação “difícil e imperfeita” sobre a mente (p. 131). Esta visão, bem como a dificuldade que os pesquisadores encararam ao quantificar a experiência mental subjetiva, um importante processo de medição nos quais diversos cientistas se basearam para aplicar em suas análises estatísticas cruciais, tornou o estudo de processos neurais e comportamentais visíveis externamente mais atraente e útil, conforme os campos acadêmicos da psicologia e da psiquiatria evoluíam.

			Mas será que essa coisa na sua cabeça, o cérebro, é verdadeiramente a única fonte da mente? E quanto ao corpo como um todo? James disse: “por conseguinte, as experiências corporais, e mais precisamente as experiências cerebrais, devem ocorrer juntamente com aquelas condições da vida mental que a Psicologia precisa levar em consideração” (p. 9). James, em conjunto com psicólogos de seu tempo, sabia que o cérebro mora num corpo. Para enfatizar isso, às vezes, uso o termo “cérebro corporificado”, que minha filha adolescente, enfaticamente, declara ser algo ridículo. “Por quê?”, eu pergunto. Eis a resposta dela para mim: “Pai, você já viu algum cérebro não viver em um corpo?”. Minha filha tem um jeito incrível de me fazer pensar em todo o tipo de coisa que eu, do contrário, jamais consideraria. Embora ela esteja certa, é claro, nos tempos modernos, frequentemente esquecemos que o cérebro na cabeça faz parte não apenas do sistema nervoso, mas também de todo o sistema corporal. James disse: “Os estados mentais ensejam também mudanças no calibre (sic) dos vasos sanguíneos, ou alterações dos batimentos cardíacos, ou em processos ainda mais sutis, em glândulas e vísceras. Se isso for levado em consideração, assim como atos que ocorrem em algum período remoto por conta do estado mental que já esteve presente, é seguro estabelecer a lei geral de que nenhuma modificação mental jamais acontece se não estiver acompanhada de ou for seguida por uma mudança corporal” (p. 3).

			Aqui podemos dizer que James sabia que a mente não estava simplesmente encapsulada no crânio, mas abrangia o corpo inteiro. Entretanto, a ênfase dele estava em estados corporais associados à mente, ou mesmo seguidos por estados mentais, mas sem causar ou criar atividades mentais. O cérebro era visto, desde muito tempo, como a fonte da vida mental. Mente, nos círculos acadêmicos, é sinônimo de atividade cerebral – eventos na cabeça e não no corpo inteiro. Um exemplo ilustrativo, e quase sempre indicado, é o de um livro de psicologia moderna que apresenta a seguinte visão como a mais completa definição em um glossário sobre a mente: “o cérebro e suas atividades, incluindo pensamentos, emoções e comportamento” (Cacioppo & Freberg, 2013).

			Essas visões de mente advinda do cérebro têm, no mínimo, 2500 anos. Como afirma o neurocientista Michael Graziano: “O primeiro relato científico relacionando a consciência ao cérebro data de Hipócrates, no quinto século a.C… Ele percebeu que a mente é algo criado pelo cérebro e que ela morre pouco a pouco conforme o cérebro vai morrendo”. Então ele cita Hipócrates: “‘Os homens deveriam saber que do cérebro, e só do cérebro, surgem nossos prazeres, alegrias, risadas e gracejos, assim como nossos sofrimentos, dores, tristezas e lágrimas’… A importância da intuição de Hipócrates de que o cérebro é a fonte da mente não pode ser ignorada”. (Graziano, 2014, p. 4).

			O foco no cérebro dentro da cabeça como fonte da mente mostrou-se extremamente importante em nossas vidas para compreender os desafios da saúde mental. Por exemplo, encarar os indivíduos com esquizofrenia ou transtorno bipolar, assim como àqueles com outras graves doenças psiquiátricas, como o autismo, enquanto pessoas que sofrem de algum funcionamento atípico inato decorrente de um cérebro com diferenças estruturais, em vez de algo causado pelo que os pais lhes fizeram, ou por conta de uma fraqueza no caráter, foi uma mudança crucial no campo da saúde mental, no sentido de buscar meios mais eficazes para ajudar pessoas e famílias em apuros.

			Voltarmos nossos olhos para o cérebro nos permitiu diminuir a vergonha e a culpa de indivíduos e suas famílias, um aspecto triste mas, infelizmente, comum até demais em encontros passados com médicos há não muitos anos. Muitas pessoas, também, foram ajudadas com medicamentos psiquiátricos, moléculas que se consideram atuar no nível das atividades cerebrais. Digo “consideram”, porque descobriu-se que a crença mental que uma pessoa possui pode ser um fator igualmente poderoso em alguns casos, conhecido como efeito placebo, para uma porcentagem de indivíduos com determinadas doenças em que suas crenças levaram a melhoras mensuráveis no comportamento externo, assim como no funcionamento do cérebro. E quando lembramos que a mente pode às vezes mudar o cérebro, mesmo esta visão deveria ser associada com uma compreensão de que o treinamento da mente pode ser de grande valia para alguns indivíduos, mesmo diante das diferenças cerebrais .

			Corroborações para esta visão de mente centrada no cérebro vêm de estudos de indivíduos com lesões em áreas específicas do cérebro. A neurologia, há séculos, sabe que lesões específicas em áreas específicas levam a mudanças previsíveis nos processos mentais, como nos pensamentos, emoções, memória, linguagem e comportamento. Ver a mente relacionada ao cérebro tem sido de extremo valor, chegando a salvar a vida de muita gente no último século. Focarmo-nos no cérebro e seu impacto sobre a mente tem sido uma parte importante no avanço de nossa compreensão e de intervenções.

			Ainda assim, essas descobertas não significam lógica ou cientificamente que o cérebro cria a mente, como frequentemente se afirma. Cérebro e mente podem, na verdade, não serem a mesma coisa. Cada um pode influenciar mutuamente o outro, como a ciência está começando a revelar quantitativamente, por exemplo, em estudos do impacto de treinamento mental na função e estrutura cerebrais (Davidson & Begley, 2012). Em outras palavras, só porque o cérebro molda a mente, isso não significa que a mente não pode moldar o cérebro. Para entender isso, é conveniente darmos um passo atrás na visão predominante de que “mente é atividade cerebral” e abrir nossas mentes para um quadro mais amplo.

			Embora entender o cérebro seja importante para entender a mente, por que o que quer que crie, cause ou constitua a mente estaria limitado ao que acontece acima de nossos ombros? Essa perspectiva dominante de atividade cerebral=mente, o que o filósofo Andy Clark chama de um modelo “voltado ao cérebro” (2011, pina XXV), também pode ser chamada de visão de mente de um “único crânio” ou “encapsulada no crânio”, uma visão que, apesar de comum, não considera uma porção de elementos de nossa vida mental. Um deles é que nossas atividades mentais, como emoções, pensamentos e memórias, são diretamente moldadas, se não totalmente criadas, pelo estado corporal como um todo. Portanto, a mente pode ser vista como corporificada, não apenas encapsulada no crânio. Outra questão fundamental é que nossos relacionamentos com os outros, o ambiente social no qual vivemos, influencia diretamente nossa vida mental. E aqui, também, talvez nossas relações criem nossa vida mental, não apenas influenciando-a, mas também sendo uma das fontes de suas próprias origens; não só o que a molda, mas o que a traz à vida. Assim, a mente, sob esta égide, pode também ser vista como relacional, assim como corporificada.

			A professora de linguística Christina Erneling (Erneling & Johnson, 2005) oferece a seguinte perspectiva:

			“Para aprender a expressar algo significativo – ou seja, para adquirir habilidades semanticamente comunicativas – não basta só adquirir a configuração específica de processos cerebrais específicos. Isso também implica que outros considerem o que foi dito como parte da comunicação linguística. Se eu lhe prometo algo verbalmente, não importa qual é o estado do meu cérebro. O importante aqui é que minha promessa é vista, como tal, por outras pessoas. Não depende apenas da minha mente, com seus comportamentos e processos cerebrais, mas, igualmente, de uma rede social com significado e regras. Explicar os fenômenos mentais tipicamente humanos e somente em termos de cérebro, é como tentar explicar o esporte tênis referindo-se à física das trajetórias balísticas… Além de analisar as capacidades mentais em termos de performances individuais ou estrutura cerebral, ou arquitetura computacional, deve-se levar em conta a rede social que as torna possíveis” (p. 250).

			Portanto, no mínimo, podemos ver que além da cabeça, o corpo e nosso mundo relacional podem ser mais do que fatores contextuais influenciando a mente – eles, talvez, podem ser fundamentais para o que é a mente. Em outras palavras, o que quer que seja a mente pode estar se originando em nosso corpo inteiro e em nossas relações, e não se limitando ao que se passa entre nossas orelhas. Não seria, portanto, cientificamente válido considerar a possibilidade de que a mente é mais do que mera atividade cerebral? Não poderíamos incluir o cérebro como parte de algo maior, parte de um processo maior, que envolva o corpo todo e nossos relacionamentos, de onde emerge a mente? Poderia ser essa uma visão mais completa do que simplesmente afirmar que a mente é limitada à atividade na cabeça?

			Embora a mente certamente esteja ligada aos fundamentos da atividade cerebral, nossa vida mental pode não estar limitada (ou unicamente ter sua origem) ao que acontece dentro de nossos crânios. Poderia ser a mente algo mais que simplesmente um resultado do disparo de neurônios no cérebro? E se esse quadro mais amplo for verdadeiro, o que seria, de fato, esse algo a mais?

			Nossa identidade e a origem interna e relacional da mente

			Se quem nós somos – tanto em nossa identidade pessoal quanto na experiência da vida – surge como um processo mental, um produto mental, uma função da mente, então quem somos nós é quem nossa mente é. Na jornada a seguir, exploraremos tudo sobre a mente – não apenas o quem, mas também o que, onde, quando, por que e como da mente.

			Podemos começar com o seguinte entendimento como ponto de partida: a mente é moldada pelo cérebro, e talvez até seja completamente dependente dele, na função e estrutura da cabeça. Nenhuma polêmica até aí. Portanto, aceitamos plenamente o que a maioria dos pesquisadores de mente/cérebro afirmam – e, em seguida, proponho estender a noção de mente para além do crânio. O conceito de cérebro na cabeça é apenas o início e pode não ser o ponto final da nossa jornada de exploração. Podemos, em última instância, preferir abandonar essa tentativa a partir de uma perspectiva mais ampla conforme formos avançando, e talvez cheguemos à conclusão comumente difundida de que “a mente é apenas o que o cérebro faz”, mas por ora vamos aceitar a importância do cérebro na vida mental e abrir nossas mentes para a possibilidade de que a mente pode ser algo mais do que simplesmente o que passa na cabeça. O que estou sugerindo a você é que considere que o cérebro é um componente importante de uma história ainda mais completa, uma história mais vasta e intricada, que vale a pena ser explorada para o benefício de todos. É nessa história mais completa que vamos nos aprofundar ao longo dessa exploração. Encontrar uma definição mais completa de mente é do que se trata nossa jornada.

			Alguns acadêmicos veem a mente independentemente do cérebro. Filósofos, educadores e antropólogos há muito descrevem a mente como um processo construído socialmente. Escritos antes da maior parte de nossa compreensão moderna de cérebro como o conhecemos hoje, esses estudos acadêmicos voltados ao social veem nossa identidade, a partir do nosso senso interno do Eu, na linguagem atual, como sendo feita do tecido das interações sociais incorporadas nas famílias e na cultura em que vivemos. Linguagem, pensamento, sentimentos e nosso senso de identidade estão interligados a partir das interação que temos com outras pessoas. Por exemplo, o psicólogo russo Lev Vygotsky considerava o pensamento como sendo um diálogo internalizado que tivemos com outros (Vygotsky, 1986). O antropólogo Gregory Bateson via a mente como um processo emergente da sociedade (Bateson, 1972). E meu próprio professor de narrativa, o psicólogo cognitivo Jerry Bruner, considerava que as histórias surgem dentro das relações que as pessoas têm umas com as outras (Bruner, 2003). Quem nós somos, sob essas perspectivas, é o resultado de nossas vivências sociais.

			Então, temos duas maneiras de ver a mente que raramente chegam a um consenso: mente como uma função social e mente como uma função neuronal (Erneling & Johnson, 2005). Cada uma dessas perspectivas oferece uma importante janela para a natureza da mente. Mas mantê-las separadas, embora talvez seja útil para conduzir pesquisas, e talvez um resultado compreensível e, frequentemente, inevitável da natureza dos interesses e propensões particulares de um cientista na busca por maneiras de conceber a realidade, pode não ser útil para enxergar a verdadeira natureza da mente, uma que seja igualmente corporificada e relacional.

			Mas como a mente pode ser tanto corporificada quanto relacional? Como uma coisa pode estar em dois lugares aparentemente distintos ao mesmo tempo?

			Como podemos conciliar essas duas orientações descritivas da mente, que têm origem em reflexões e estudos ponderados feitos por dedicados acadêmicos durante muitos anos, de que a mente, por um lado, é um produto social, e, por outra visão distinta, é um produto neuronal? O que está acontecendo aqui? Essas duas visões representam o que normalmente é considerado como visões separadas da vida mental. Poderiam elas, na verdade, serem parte da mesma essência? Será que há alguma maneira de identificar um sistema do qual a mente pode surgir, um sistema que possa ser corporificado e relacional, uma visão que abranja o internamente neuronal e o interpessoalmente social?

			Qual o intuito deste livro?

			Em suma, parece estar faltando alguma coisa na noção de que a afirmação “mente é o que o cérebro faz”, como se fosse uma verdade derradeira. Precisamos manter a mente bem aberta a respeito do seu significado, em toda sua rica complexidade. Subjetividade não é sinônimo de atividade cerebral. Consciência não é sinônimo de atividade cerebral. Nossas vidas mentais profundamente relacionais não são sinônimos de atividade cerebral. A realidade da consciência e sua textura subjetiva interior e a natureza interpessoal e social da mente, no mínimo, nos convida a refletir além do fluxo intenso de atividade neuronal dentro do cérebro como a totalidade da história sobre o que é a mente.

			Compreendo que esta abordagem de mente pode ser diferente das visões dominantes expressadas por uma maioria de acadêmicos modernos de psicologia, psiquiatria e neurociência, e sustentada por muitos clínicos contemporâneos de várias áreas da medicina e da saúde mental. Minha própria mente cética me deixa preocupado com essas propostas.

			A prática científica, no entanto, me obriga a manter a mente aberta a respeito dessas questões e a não fechar as portas prematuramente. Como médico e psiquiatra, e experiência como psicoterapeuta por mais de 30 anos, a prática me mostrou que as mentes daqueles com quem trabalho ultrapassam o crânio, ultrapassam a pele.

			A mente está dentro de nós – dentro do corpo inteiro – e entre nós. Está dentro de nossas conexões uns com os outros, e mesmo com o ambiente à nossa volta, nosso planeta. A questão relativa a qual pode ser de fato a essência de nossas vidas mentais está aberta para ser explorada. A natureza da mente permanece, de um ponto de vista científico, um assunto ainda bastante pendente.

			 A proposta deste livro, Mente Saudável, é ampliar essa pesquisa sobre o que é a mente de maneira mais direta e imersiva.

			Meu convite a você é que tente manter a mente aberta quanto a essas questões, conforme formos avançando. Esta jornada para dentro da natureza da mente pode exigir que reexaminemos nossas próprias crenças sobre a mente enquanto mergulhamos cada vez mais fundo nessas ideias. Será que traremos novas visões que terão mérito em sua própria vida? Espero que sim, mas você verá o que tende a aflorar à medida que seguirmos adiante em nossa jornada. Conforme formos seguindo em nossa viagem exploratória juntos, podemos obter mais perguntas do que respostas. Mas, com sorte, a experiência de questionar a natureza da mente será reveladora, mesmo que discordemos ou não, chegaremos a respostas definitivas.

			Por esses e muitos outros motivos que iremos explorar, desejamos que mantenha a mente aberta – o que quer que a mente seja ou onde quer que ela revele estar – sobre essa questão do seu significado. Este sentido de que pode haver algo mais na mente do que simplesmente atividade cerebral encapsulada não é no sentido de negar o cérebro, mas de que esteja trabalhando junto com ele. Não estamos descartando as conquistas da ciência moderna; queremos explorá-la profundamente, respeitá-la completamente e, possivelmente, expandi-la para revelar uma verdade maior sobre o que é mente. Estamos abrindo o diálogo de maneira científica, atraindo questionamentos de todos com relação à mente, inclusive acadêmicos, médicos, educadores, estudantes, pais e qualquer um que se interesse pela mente e pela saúde mental. A proposta desta jornada é, se tudo correr bem, ampliar discussões, aprofundar insights e aumentar o conhecimento.

			Ao abrir a discussão sobre a mente e a saúde mental espera-se que ela nos permita, de forma mais eficaz, prosseguir com pesquisas, conceituar e conduzir a prática clínica, organizar programas educacionais, prover informações para os familiares, aprofundar como entendemos e vivemos nossos caminhos individuais de vida e, até mesmo, moldarmos a sociedade. Essa exploração tem o potencial de conferir maiores competências em nossas vidas pessoais, iluminar a natureza de nossas mentes e orientar a forma pela qual podemos cultivar maior bem-estar em nosso mundo cotidiano.

			Nossa vida moderna, frequentemente, nos inunda com informações, bombardeando-nos digitalmente enquanto nos conecta com o mundo inteiro, embora, ao mesmo tempo, nós, como espécie humana moderna, estejamos mais e mais isolados e desesperados, sobrecarregados e solitários. Quem somos nós? E em que nos tornaremos, se não levarmos em conta, conscientemente, as consequências de tanta energia e informação que está inundando nossas vidas? Agora, mais do que nunca, é fundamental que identifiquemos claramente qual é o cerne da vida humana, o que é a mente e aprender como cultivar a essência da saúde mental – saber o que é essencial para criar uma mente saudável.

			Uma estratégia possível seria, simplesmente, criar uma nova palavra no lugar de mente, e, em seguida, usar o novo termo para esclarecer de onde e como nossas conexões interpessoais e vidas corporificadas, experiência subjetiva, essência interior, senso de propósito e significado de consciência têm sua gênese. Como você chamaria essas características essenciais da vida se não fosse com o termo mente?

			Encontrar um termo diferente que simbolize um processo distinto de “mente equivalente a atividade cerebral” é uma possibilidade. E, talvez, seja uma solução mais justa. Mas esta exploração é mais do que uma mera discussão semântica a respeito de termos, definições e interpretações. Se mente é um termo para a centralidade de nossa essência, para o cerne de quem nós somos, vejamos se será possível preservar tais significados do termo “mente” e ver o que esta mente, este centro do ser humano, tem de fato a nos oferecer. Que tal a seguinte sugestão: usaremos o termo “atividade cerebral” para fazer referência aos disparos neuronais. Desta maneira, estaremos afirmando o que é isso, ou seja, as ativações neuronais acontecendo dentro do crânio, dentro do cérebro que habita a cabeça. Então, poderemos explorar livremente a realidade da mente em sua plenitude, sem suscitar os argumentos comuns que já ouvi, entre eles o de que esta tentativa de explorar uma visão mais ampla “é uma regressão da ciência”, como alguns disseram para mim, já que ela diz que mente é mais do que atividade cerebral. Mesmo que a mente dependa completamente da atividade cerebral, isso não faz com que a mente seja o mesmo que atividade cerebral.

			Por ora, para iniciarmos nossa jornada, vamos nos ater a mente como nosso termo e ver aonde isso vai dar. Podemos nos voltar a novas representações linguísticas mais tarde, se assim preferirmos. Em nossa linguagem cotidiana, entre mim e você, juntos nessa senda que iremos trilhar, vamos apenas concordar, por agora, que mente terá o significado genérico de algo que, às vezes, possui uma conscientização com qualidade subjetiva, e que ela é repleta de fluxos de informação, com e sem atenção.

			Por ora, não precisamos de outro termo, entretanto, vamos manter a mente aberta para isso. E vamos explorar como poderemos desvendar a natureza da mente, para assim conhecê-la profundamente e dar suporte ao seu funcionamento e desenvolvimento em prol de sua saúde.

			Um convite

			Após examinar extensivamente uma infinidade de textos acadêmicos, médicos e populares, ficou claro que esta associação da natureza interna e externa da mente é algo raramente discutido nos círculos científicos, profissionais ou públicos. Algumas vezes, o interno é o foco, outras vezes, o externo, mas raramente os dois em conjunto. Mas será que a mente não poderia ser tanto intra quanto inter? Se pudéssemos definir claramente a essência da mente, conseguiríamos ajudar de forma mais robusta uns aos outros, individualmente, nas famílias, escolas e em nossas comunidades e sociedades humanas mais abrangentes. Por esses motivos, parece que estamos no momento ideal para oferecer algo que pode vir a ajudar a avançarmos em conversas sobre uma visão ampliada da mente.

			Apesar de eu ter escrito extensivamente sobre a mente no meio acadêmico (em The Developing Mind, The Mindful Brain e Pocket Guide to Interpersonal Neurobiology), discutido suas aplicações na prática médica (Mindsight e The Mindful Therapist) e explorado suas aplicações cotidianas em vários livros para o público em geral, inclusive para adolescentes e pais (Cérebro adolescente, Parenting from the Inside Out [com Mary Hartzell], O cérebro da criança e Disciplina sem Drama [ambos com Tina Payne Bryson]), um livro focado profundamente nesta proposta específica sobre o que pode ser de fato a mente parece necessário, um que o faça de maneira mais direta e integrada.

			Por integrada, eu quero dizer o seguinte: como a mente, no mínimo, inclui nossa experiência subjetiva interior de estar vivo, sentimento este incorporado dentro de nossa consciência, então, quem sabe, um livro focado sobre a questão do que a mente realmente é, possa ajudar de forma mais estruturada o leitor e o escritor, você e eu, a estarem plenamente presentes, sentindo e refletindo sobre nossas próprias experiências mentais subjetivas, conforme avançamos na discussão de conceitos fundamentais.

			Precisamos estar atentos às nossas experiências interiores além da mera discussão de fatos, conceitos e ideias, desprovidos de atenção interior e texturas subjetivas. Esta é uma maneira de convidar sua mente consciente a explorar sua experiência pessoal conforme avançamos nessa jornada. Ideias são capazes de ter seu maior impacto quando são combinadas com uma plena experiência sensorial. Essa é uma escolha que posso oferecer, como autor, a você na forma de um convite, um no qual você pode participar, se quiser, como leitor. Dessa maneira, este livro pode ser uma conversa entre mim e você. Eu oferecerei ideias, ciência e experiências, e você pode capacitar sua própria mente para receber e responder a essas comunicações. À medida que as páginas e os capítulos desta jornada forem se desdobrando, sua própria mente irá se tornar parte fundamental da exploração sobre o que é a mente.

			Se a mente é verdadeiramente relacional, então este livro precisa ser o mais relacional possível, assim como um encorajador de suas reflexões em sua experiência interior. Em vez de apenas estar lendo as palavras que por mim foram digitadas, minha intenção é que esta seja uma jornada colaborativa de descoberta, uma que convide sua mente e minha mente para estarem o mais presentes possível.

			Em outras palavras, o processo de leitura de Mente Saudável deveria refletir o conteúdo do próprio livro, a jornada para explorar o que pode ser a mente.

			Se deixarmos de lado tanto o lado corporificado quanto o relacional de nossas vidas mentais, o interno e o externo, podemos perder de vista o centro do que é verdadeiramente a mente durante nossas explorações. Como podemos fazer isso? Eis uma ideia. Se eu, como escritor, posso estar presente tanto pessoal como intelectualmente, talvez você, como leitor, também o possa. É assim que poderemos misturar o científico com o pessoal, conforme eles forem se tornando profundamente entrelaçados para ver claramente a mente.

			Para ser científico quanto à mente, é necessário que não apenas respeitemos descobertas empíricas, mas também honremos o subjetivo e o interpessoal. Talvez não seja uma abordagem típica, mas ela parece crucial para verdadeiramente explorarmos o que é a mente.

			É o que eu espero conseguir demonstrar neste livro: que seja uma jornada, para você e para mim, para explorarmos abertamente a natureza da mente humana.

			A abordagem de nossa jornada

			Vivemos nossa vida a cada momento. Seja sentindo nossas sensações corporais agora, refletindo sobre o presente com um filtro de nossas experiências do passado ou perdido nas memórias, tudo isso está acontecendo agora. Prevenimo-nos e planejamos o futuro neste instante também. Em muitos aspectos – principalmente se o tempo não for, de fato, uma coisa unitária fluindo –, tudo o que temos é este momento, tudo o que temos é o agora. A mente aflora dentro da memória, assim como nas experiências de momento a momento que se revelam no presente na figura de imersões sensoriais, junto com as imagens mentais que temos de experiências futuras – como prevemos e imaginamos o que virá a seguir. É assim que conectamos passado, presente e futuro, tudo no momento atual. Ainda assim, mesmo que o tempo não seja realmente o que imaginamos ser, como alguns físicos propõem, a forma como iremos explorar o assunto a fundo na jornada à seguir, nos dá indicação de que as mudanças são, de fato, reais – e essa relação através do tempo, que é a própria estrutura da nossa mente, é uma forma de interligar experiência através da mudança. A mente é repleta de uma experiência fluída de mudança. A leitura de Mente Sudável irá, portanto, envolver essas experiências mentais de mudança, o que na terminologia temporal chamamos de futuro, presente e passado. O pesquisar de memória, Endel Tulving (2005), chama isso de “viagem no tempo mental”, quando interligamos passado, presente e futuro. Se o tempo é uma construção mental, viagem no tempo mental é o que faz nossa mente – é como organizamos nossa experiência mental de vida, nossas representações de mudança.

			Escolhi organizar este livro em estruturas de viagem mental no tempo, em respeito a essa fonte mental central de mudança, ou seja, a maneira com que nossas mentes constroem nossos “Eus” através do tempo. Exploraremos as ideias de mente que demonstrarão esta orientação de passado-presente-futuro da mente. Para alcançar isso, utilizarei uma estrutura cronológica, que se desenvolve como uma narrativa, refletindo nos tempos passado e presente à medida que formos abrindo nossas mentes para o futuro.

			Os itens do livro possuem tanto discussões conceituais quanto narrativas não fictícias que ajudam a transmitir o material e, quem sabe, torná-los mais recordáveis durante a leitura. Histórias são a melhor maneira que nossas mentes têm para relembrar alguma informação, e as formas com que nos sentimos, conforme mergulhamos nelas, é o que parece impactar a maneira como uma experiência fica retida em nossa memória. Também irei convidá-lo a considerar aspectos de suas próprias experiências relacionados a discussões particulares de mente conforme avançarmos. Neste sentido, você lerá alguns dos meus relatos e, talvez, refletirá sobre eles e escreverá algumas das suas próprias histórias.

			Para abarcar essa integração do passado-presente-futuro, e do pessoal e conceitual, dividi essas narrativas em períodos de cinco anos, ou períodos de meia década, chamados simplesmente de “itens temporais”, que ajudam a estruturar temporalmente e organizar conceitualmente nosso mergulho na exploração da mente. Por favor, memorize que esses itens nem sempre estarão em ordem cronológica. Exploraremos reflexões autobiográficas, a experiência subjetiva da mente e experiências cotidianas e imersões reflexivas de momento a momento, junto com visões conceituais relevantes inspiradas pela ciência. Essas são as descobertas empíricas baseadas em estudos das mais variadas disciplinas que serão comparadas e contrastadas, suas perspectivas confluentes sintetizadas e permeadas com fundamentações científicas. Essas serão posteriormente entrelaçadas com aplicações práticas e reflexões mentais.

			Conforme esses itens se desdobrarem, convido você a explorar suas próprias reflexões no aqui e agora de sua realidade subjetiva. Você pode descobrir que as reflexões autobiográficas de como sua mente se desenvolveu através das épocas em sua vida começarão a emergir e se tornarão um foco de atenção. Até mesmo seu senso de possibilidades futuras podem se aflorar de novas maneiras. Este é um convite para que abra a mente para sua orientação mental inata de viagem no tempo. Refletir sobre essas experiências de passado-presente-futuro conforme elas forem desabrochando, e talvez até escrever suas reflexões se assim tiver vontade, podem aprofundar a experiência. Vivemos como seres sensoriais e autobiográficos conforme nossas mentes emergem a cada momento, em meio a reflexões sobre o passado e projeções do futuro. Impulsos sensoriais, reflexões sobre memórias e imaginação são partes fundamentais da viagem no tempo mental que podem ser divertidas de se explorar.

			Entre o item temporal inicial e a seção para o convite reflexivo ao final, você encontrará uma seção central em cada capítulo focada primordialmente em conceitos científicos que estendem e aprofundam a discussão. Nessas seções intermediárias, faremos uma pausa nas reflexões narrativas mais autobiográficas e focaremos especificamente em alguns conceitos ou questões basilares relacionados às noções narrativas de mente apresentados previamente, porém desta vez o discurso irá, essencialmente, explorar uma estrutura conceitual e intelectual. Você pode se sentir introspectivo, quando for ler essas seções predominantemente científicas; que essa forma de me comunicar com você evocará uma experiência mental diferente, talvez uma mais abstrata, com uma sensação de distanciamento, e pode até parecer menos envolvente. Se isso, ou qualquer outra coisa, despertar em você, é isso o que irá despertar em você. Peço desculpas agora por essa mudança, mas deixe que a mudança em si ofereça uma experiência que pode vir a ensinar algo de novo. Cada momento é importante, e o que quer que seja despertado pode oferecer uma experiência nova. Deixe que cada experiência seja uma oportunidade que nos convida a aprender. Ansel Adams é frequentemente citado quando afirma: “com a sabedoria adquirida através do tempo, descobri que cada experiência é uma forma de exploração”.

			Se essas seções intermediárias mais conceituais, inicialmente, não tiverem um bom efeito sobre você, não há problema se as desconsiderar. Esta é a nossa jornada. Mas insisto que tente, pelo menos no início, a simplesmente deixar que a experiência da leitura seja uma fonte de aprendizado sobre a mente, sobre sua mente, e sobre a natureza de como nos conectamos uns com os outros por meio de fatos e histórias. Portanto, vejamos como você se sente, examinando sua própria mente no processo: verificando suas sensações, imagens, sentimentos e pensamentos. Deixe que cada experiência seja um convite para refletir e uma oportunidade para aprofundar nosso aprendizado sobre nós mesmos e a mente. Essa é nossa jornada exploratória.

			Caso esteja buscando mais desse tipo de discussão conceitual, procurando uma discussão sobre a mente puramente baseada na teoria e subjetivamente distante, você precisará explorar outros livros mais básicos em vez deste aqui. A estratégia e a estrutura deste livro, Mente Saudável, são focadas em definir o que pode ser a mente, abrangendo a realidade da subjetividade e o convidando para explorar a natureza de sua própria experiência, procurando iluminar a natureza da mente, tanto com discussões científicas quanto com reflexões baseadas em experiências. Esta abordagem interdisciplinar para explorar a natureza de nossas mentes é, acredito, fiel à ciência, mesmo não sendo um típico livro de ciência. Este livro pode ser benéfico a qualquer pessoa que seja curiosa a respeito da mente e interessado em criar uma mente mais saudável. Para explorá-la profundamente, é preciso mais que um simples foco em discussões conceituais fascinantes ou descobertas científicas; significa combinar isso com a vida experimentada de maneira subjetiva.

			Palavras refletindo sobre palavras reflexivas

			Mesmo com essas palavras que usamos para criar vínculos, eu com você, você consigo mesmo em seus pensamentos íntimos, você compartilhando com outra pessoa conversas reflexivas ou na forma de palavras escritas num diário de autorreflexões, nós, na verdade, começamos a moldar, e até limitar, nossa compreensão de mente. Assim que uma palavra fica “à disposição” para ser compartilhada, e mesmo quando ela está “aqui dentro”, dentro de nós mesmos, moldando nossos pensamentos, ideias e noções, ela limita nossa compreensão. Deve ser por isso que alguns eruditos, como mencionei anteriormente, pediram-me para não definir a mente, já que isso irá limitar nosso entendimento. Só por essa razão, eles provavelmente não ficarão muito felizes com este livro. Mesmo que sem palavras, sem linguagem dentro de nós ou entre nós, é desafiador, se não impossível, compartilhar ideias, quanto mais explorá-las, seja conceitualmente em nossa comunicação, seja empiricamente na ciência. Como médico, educador e pai, vale a pena o esforço de tentar encontrar uma definição baseada na verdade usando palavras, sem contar o resultado potencialmente útil que possa vir a criar, contanto que reconheçamos terminantemente as limitações das palavras.

			Porém, façamos uma pausa para respeitar e analisar as palavras e suas limitações – desta forma eu e você iremos nos conectar inicialmente neste livro, conforme prosseguirmos. Não importa o que cada um faça, desde que possa falar ou escrever, pois mesmo que as palavras cuidadosamente escolhidas sejam precisas, elas são naturalmente limitantes e limitadas. Este é um grande desafio para qualquer projeto que seja baseado em palavras, e talvez mesmo para viver uma vida falante, não só quando nosso foco é a mente. Se eu fosse um músico ou pintor, possivelmente, eu comporia uma peça sem palavras ou pintaria uma tela apenas com cores e contrastes. Se eu fosse um dançarino ou coreógrafo, talvez eu criasse um movimento que, mais diretamente, revelasse a natureza da mente. Mas eu sou uma pessoa que lida com palavras, e este é um formato baseado em palavras, portanto, por agora, é só o que tenho para me conectar com você. Estou tão determinado a explorar esta noção de mente que nos conecta uns com os outros que palavras é o que vou usar aqui, por mais limitantes e limitadas que elas sejam. Sejamos pacientes um com o outro, e com nós mesmos, conforme formos compartilhando essas palavras entre nós. Precisamos nos lembrar que palavras tanto criam quanto restringem. Ter isto em mente irá nos ajudar a aprofundar nossa compreensão do processo de exploração, e as noções conceituais que surgirão. Vamos fazer um pouco de música, pintar um quadro e partilhar uma dança da mente da melhor forma que pudermos com essas palavras que nos conectam.

			Se levarmos em conta o significado de símbolos linguísticos como forma de informação que compartilhamos, então a própria natureza das palavras poderá ser usada para revelar aspectos da natureza da mente.

			Por exemplo, se eu dissesse que a noção de mente estivesse “ao nosso alcance”, veríamos também como nossas visões estariam corporificadas, palavras baseadas na linguística corporificada que escolhemos: nós estendemos nossas mãos para tê-las ao nosso alcance; nós estendemos nossas mentes para compreender alguma coisa. Nós compreendemos, trazendo “ao nosso alcance”. Nós até compreendemos um ao outro quando nós, em inglês, “stand-under”1. Essa é a natureza linguística corporificada da mente. Palavras são informações, assim como também são símbolos para algo que não o padrão energético que as criaram. Mas mesmo como representações, como símbolos de som ou luz, os termos, como estar ao alcance, não captam plenamente a essência de profunda compreensão, de encarar com verdade, de ver claramente, e talvez sejam nada menos que a sensação interior de busca pela clareza.

			E ao usar o termo compartilhar, mesmo com palavras dentro você, há um senso de intermedialidade, um lado relacional que vem à mente, refletido na nossa linguagem, nossa vontade de expressar com palavras, a natureza íntima da própria mente. Como a cega e surda Helen Keller citou em sua autobiografia, ela sentiu como se sua mente tivesse nascido no momento em que ela compartilhou uma palavra para pedir água à professora, Anne Sullivan (Keller, 1903). Por que compartilhar deu luz à mente? E será por isso que conversamos com nós mesmos em nossa intimidade, com nossa voz interior? Essas palavras que compartilhamos mentalmente se tornam as palavras que temos em mente, quando aprendemos sobre nós mesmos e refletimos sobre nossas vidas. Com efeito, temos uma relação com nós mesmos, da mesma forma que com os outros. Precisamos nos lembrar no percurso desta jornada que a linguagem que usamos, e a linguagem que nos rodeia, interliga, ilumina e aprisiona, tudo ao mesmo tempo, e precisamos estar e permanecer atentos, da melhor forma possível, desta ligação, liberação e limitação que as palavras criam em nossas vidas.

			No entanto, uma vez que o trem da palavra começar a ir embora de sua estação da realidade sem-palavras, podemos nos desligar de nosso esforço original de revelar verdade e profundo significado, e nos afastarmos da maneira que as coisas, de fato, são. Esta é apenas uma parte, por mais importante que seja, da jornada para dentro da mente que temos que levar em consideração. A partir desta estrutura e trajetória, compartilhando linguagens que nos ajudarão a entender e compartilhando a natureza da mente, é que vamos atravessar da melhor maneira o caminho que se mostra diante de nós. Embora façamos referência a ciência e conceitos, também iremos nos comunicar diretamente sobre a experiência que estiver acontecendo dentro de nós. Palavras começarão a surgir como uma parte desta experiência, mas elas não serão o bastante, não exatamente o que queremos dizer.

			É preciso salientar que sempre acabamos por dizer algo tipo: “bem, é mais complicado que isso” ou “não é exatamente deste jeito”. Essas afirmações, certamente, são verdadeiras, independentemente do que colocarmos em palavras, portanto, sim, não é exatamente assim. E sim, é mais complicado que isso. Absolutamente. Às vezes, a melhor maneira de ser preciso é não falar. Apenas ficar calado. E isso é algo realmente muito importante para se fazer, regularmente. Porém, talvez vejamos que além dessas limitações linguísticas inerentes, podemos acabar encontrando palavras, as ideias e experiências que elas tentam descrever, que se aproximem de algo que simplesmente chamamos de verdade. Algo que seja real. Algo que tenha valor profético, algo que nos ajude a viver nossas vidas de forma mais plena, mais honesta. O silêncio é um bom lugar para começarmos. E palavras podem ser uma maneira poderosa para continuarmos nessa jornada de esclarecer a natureza da realidade mental. Talvez as palavras até ajudem a nos conectarmos de forma mais profunda, não apenas com outros que recebam essas frases cheias de palavras, mas com nós mesmos, à medida que ouvirmos o que nossas mentes estão articulando, mesmo que sem palavras, com a verdade iluminada pelo silêncio.

			Para cada trem de palavras que compartilharmos, você terá também sua própria vida mental sem-palavras que surgirá. Às vezes, nós nos conectamos melhor com esse mundo sem-palavras, em silêncio, quando tiramos um “tempinho” para atender a esse mar dentro de nós. Haverá sensações, imagens, sentimentos e pensamentos com e sem palavras, portanto eu o convido a silenciosamente examinar sua mente, pois essas palavras evocarão diferentes elementos de sua vida mental.

			Também incluí algumas fotografias para tentar acessar algumas maneiras não escritas em que imagens visuais podem despertar sensações mais próximas do que tenho em mente, mesmo que o que aconteça lá no fundo da sua mente e no fundo da minha mente possam não ser a mesma coisa ao visualizar a mesma foto. Na verdade, a preocupação que tenho ao usar essas imagens fotográficas é que elas possam despertar em você algo que pode ser bem diferente do que despertaram em mim quando escolhi a figura. Bom, não dá para saber. Sendo assim, aproveite as imagens, e se elas o fizerem se perguntar o que estava passando pela minha mente quando escolhi essa ou aquela figura, ótimo. Talvez eu nem saiba por quê; pode ter sido, simplesmente, uma sensação corporal dentro de mim que teve uma reação “isso”, quando vi a imagem e pensei em incluí-la. Ou, quem sabe, foi a sequência de imagens que despertaram em mim algo que parecia certo. Ou, talvez, as emoções que senti com a imagem combinadas com a maneira como me senti ao escrever alguma coisa. E, talvez, até os pensamentos despertados em mim com a foto foram exatamente os que eu esperava brotarem em você. Você pode examinar minha mente imaginada na sua mente, e você pode examinar sua própria mente e ver o que as figuras inspiram-no a desabrochar. Você terá sua própria experiência, e estar aberto para o que quer que desabroche é uma postura que podemos assumir nessa jornada. Não há certo ou errado, apenas sua experiência. Apenas o convido para estar atento à plenitude da sua mente além das meras afirmações linguísticas literais feitas com as palavras neste livro.

			Podemos apenas dar o nosso melhor para nos comunicarmos, permanecendo abertos durante a jornada e sem nos preocuparmos demais quanto aos pontos finais. Um transitar por diversos momentos enquanto eles se desdobram é continuamente aflorado, assim como a mente o faz. É por isso também que vamos explorar a própria natureza do tempo, do que realmente significa estar presente na vida.

			Essas questões têm a pretensão de não apenas trazer à tona algumas respostas, mas também de repousar na epifania que surge do questionamento. Como meu antigo mentor, Robert Stoller, MD, certa vez escreveu: “Mesmo assim, ansiar a clareza contém um prazer do qual só agora tenho plena consciência. Por vezes, ao reduzir uma oração até sua forma mais simplificada, descubro que ela se transforma em uma pergunta, paradoxo ou piada (sendo as três diferentes afirmações sobre a mesma coisa, como gelo, água e vapor). Isso é um alívio: a clareza pergunta, não responde” (Stoller, 1985, p. X).

			Você verá aqui um foco em questões fundamentais – investigações com as quais possa se divertir – relacionadas a vários elementos da mente que pretendem estar entrelaçados em uma só trama. Navegaremos juntos examinando aspectos do quem, o quê, onde, quando, como e por que da mente. Esse será nosso ponto em comum, uma bússola de seis direções que usaremos para navegar em nossa jornada de duas lentes. A primeira será a lente da experiência pessoal e sentida: minhas, nas descrições; suas, nas reflexões de experiências à medida que forem se manifestando. A outra lente é a da racionalização científica e conceitual, explorações de resultados de pesquisas e suas implicações.

			Um dos motivos pelo qual escolhi esta maneira particular de criar a jornada de Mente Saudável foi para convidá-lo, assim como eu, a misturar a experiência pessoal de sua mente com sua compreensão emergente das ideias científicas que sustentam esta exploração. Espero que esta seja uma “leitura ativa”, envolvendo sua curiosidade e imaginação, assim como suas reflexões pessoais sobre a vida mental, combinadas com a construção de um alicerce científico para a mente. Este é um livro de questionamento que podemos criar juntos ao explorar a natureza fundamental da mente. As palavras são apenas um ponto de partida; quem sabe, apenas um local de encontro inicial para que nos conectemos. A jornada a seguir está por detrás, antes e além das próprias palavras.

			Não sou muito bom em contar piadas, como meus filhos sempre me lembram disso, mas acho que encontraremos muitos paradoxos e uma quantidade suficiente de perguntas que surgirão durante nossa expedição. Por vezes, refletir sobre a profunda natureza da mente é incompreensível, e alucinante. Outras vezes, é absolutamente hilariante. Há uma porção de livros que oferecem respostas propostas por sérias reflexões científicas ou pessoais. Este livro oferece a você tanto reflexões pessoais quanto conhecimento científico, de forma integrada, cheio de questionamentos que direcionam nossa jornada adiante, de maneira que, espero, seja envolvente e esclarecedor.

			Um dos desafios de discutir a mente é que precisamos considerá-la tanto como uma experiência pessoal quanto como um processo, entidade, objeto ou coisa cientificamente compreensível. Essa tensão entre o pessoalmente previsível, não externamente observável e não quantificável e o objetivamente previsível, externamente observável e quantificável é um conflito inerente que baseou as maiores investigações acadêmicas do século passado para se afastarem de intuições e reflexões e se voltarem às experiências subjetivas em estudos formais da mente. Ainda assim, quem quer que sejamos, o que quer que sejamos e onde quer que estejamos, onde a mente está, como ela funciona e por que estamos aqui, são todos aspectos de nossa vida mental que, acredito, podem ser melhor compreendidos quando honramos tanto a natureza subjetiva quanto a objetiva da mente, no cerne de cada uma dessas facetas de nossas vidas.

			Espero do fundo do coração me juntar a você para elucidar a natureza de nossas mentes, iluminar nossas crenças e revelar nossas descrenças, demonstrar a importância central da mente em nossas vidas e oferecer algumas maneiras básicas para definir a mente, assim poderemos explorar o como pode ser, de fato, uma mente saudável. O próximo passo natural após termos explorado essas questões é sugerir as várias maneiras que podemos escolher para nos habilitar a cultivar uma mente saudável, em nós mesmos e nos outros.

			Portanto, para descobrir, explorar, reivindicar e cultivar nossas mentes, convido você a se juntar a mim nessa jornada para as profundezas do ser humano.

			Pronto para dar um mergulho? Vamos começar – e espero que aproveite nossa aventura.

			

			
				
					1 - N.T.: trocadilho intraduzível. O autor utiliza a inversão da palavra “understand” (compreender, entender), chegando ao “stand-under”, que literalmente significa “ficar sob” ou “estar de pé diante de”, fazendo referência à etimologia desta palavra, que descreve uma pessoa “ficando de pé” (stand).

				

			

		


		
			Capítulo 2

			O que é a mente?

			Neste item, mergulharemos numa possível definição funcional de um aspecto da mente como sendo a função de um sistema composto por energia e fluxo de informação. Este sistema está tanto dentro do corpo quanto entre nós mesmos e outras entidades – outras pessoas e o ambiente mais amplo no qual vivemos. Esse é um bom ponto de partida para nossa jornada pela natureza do o que é a mente.

			Trabalhando numa definição funcional da mente (1990-1995)

			Os anos 1990 foram chamados de “A Década do Cérebro”.

			Eu me sentia como uma criança em uma loja de doces, amando tecer o que estava experimentando com meus pacientes, na posição de psiquiatra, com as explorações sobre memória e narrativa que iam se desenvolvendo com sujeitos de pesquisa, continuamente fazendo esforços para ligar estes com o que agora estávamos aprendendo com a ciência neurológica. Eu tinha concluído meu ciclo clínico em meu ano de internato em pediatria, seguido por uma residência em psiquiatria, primeiramente com adultos, depois com crianças e adolescentes. Depois de uma bolsa de pesquisa no National Institute of Mental Health na Universidade da Califórnia – Los Angeles, estudando como as relações entre pais e filhos formatam o desenvolvimento da mente, fui convidado para dirigir o programa de ciclo clínico de psiquiatria para crianças e adolescentes na universidade. Assumi aquela função educacional com muita seriedade, pensando em como a visão abrangente do desenvolvimento da mente, as novas compreensões sobre o cérebro e a ciência de relacionamentos que eu havia aprendido poderiam se fundir para formar um tipo de currículo essencial para a nova geração de médicos por lá. Ao mesmo tempo, comecei um grupo de estudos com meus antigos professores e colegas do campus para abordar a importante questão: Qual é a relação entre a mente e o cérebro?

			Quarenta pessoas juntaram-se ao nosso grupo, sendo a maioria pesquisadores acadêmicos e alguns médicos. Muitas áreas estavam lá representadas, inclusive o pessoal de física, filosofia, ciências da computação, biologia, psicologia, sociologia, linguística e antropologia. A pergunta que inicialmente nos uniu foi: qual é a conexão entre a mente e o cérebro? O grupo podia definir o cérebro – um conjunto de neurônios e outras células interligados na cabeça que interagem com o corpo todo e o ambiente. Mas não havia nenhuma definição da mente, além da já familiar “atividade cerebral”, que os neurocientistas presentes mencionavam, o que não era uma visão aceitável para os antropólogos ou linguistas, que se focavam na natureza social dos processos mentais, como cultura e linguagem.
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			Meu próprio professor de narrativa que mencionei anteriormente, Jerome Bruner, havia dito durante minha pós-graduação com ele como pesquisador bolsista, que a narrativa não acontece dentro de uma pessoa, ela acontece entre pessoas. Mesmo no meu trabalho de conclusão do curso, no qual me perguntei como as narrativas eram mediadas no cérebro de indivíduos traumatizados, ele insistiu para que eu não cometesse tal “erro” e percebesse a natureza social da narrativa. Essas histórias que contamos – as narrativas de nossas vidas, que revelam nossas memórias e significados da vida – são fundamentais para os processos mentais. Eu estava estudando, na ocasião, como as descobertas na pesquisa sobre a teoria do apego revelavam que a narrativa do pai de uma criança era o melhor indicador do apego da criança àquele pai. Sabíamos, a partir de estudos empíricos rigorosos, que o que parecia um ato solitário da sua própria história de vida é, de alguma maneira, relacionado às interações interpessoais entre pais e filhos que estão propiciando o crescimento e desenvolvimento da criança, um processo que chamamos de “apego seguro”.

			Aprendi que a narrativa era um processo social, algo entre as pessoas. Essas histórias são o que nos conecta nas relações a dois, famílias e comunidades. Eu me indaguei os outros elementos da mente, além das narrativas – nossos sentimentos, pensamentos, intenções, esperanças, sonhos e memórias –, também eram profundamente relacionais.

			Na época, eu me reunia com pessoas com quem eu tinha conversas e conexões que moldariam a pessoa que eu estava me tornando. Os psicólogos Louis Cozolino, Bonnie Goldstein, Allan Schore e Marion Solomon se tornaram colegas e amigos próximos, e mal eu sabia que nossas vidas continuariam interligadas até hoje de um jeito profundamente estimulante e recompensador, mesmo um quarto de século mais tarde. Minhas relações com eles, e com muitas outras pessoas ao longo desta jornada, tornaram-se parte da narrativa de quem eu era. Mal também eu sabia que nessa década chegaria ao fim da vida três dos meus principais professores, que delinearam meu desenvolvimento profissional: Robert Stoller, Tom Whitfield e Dennis Cantwell. Com professores e colegas, amigos e familiares, encontramos conexões que nos transformam intimamente. Relações são o crisol em que nossas vidas desabrocham conforme formam nossas histórias, moldam nossa identidade e dão luz à experiência de quem nós somos, liberando – ou restringindo – quem podemos nos tornar.

			Apesar de eu ter aprendido na faculdade de medicina, uma década antes, que o corpo de uma pessoa era a fonte da doença e alvo de nossas intervenções, de alguma forma a mente humana parecia ser mais vasta do que o corpo. As profundas lições sobre a primazia e a natureza social das narrativas garantiam que algumas importantíssimas fontes de sentido em nossas vidas – as histórias que unem uns aos outros, ajudam-nos a compreender experiências e nos permitem aprender uns com os outros – estavam profundamente localizadas em um domínio no meio de nossas vidas relacionais.

			Certamente, esses elementos da mente, provavelmente, também seriam associados à função cerebral – esse relacionamento era algo que conhecíamos em neurologia há mais de um século, mas, graças aos recentes avanços na tecnologia de tomografia cerebral, agora estava ficando mais claro e refinado. Ainda assim, ser dependente do cérebro não significa estar limitado apenas ao cérebro, nem significa que a mente é a mesma coisa que atividade cerebral, como já vimos.

			Portanto, respondi ao professor Bruner, durante minha apresentação final do curso, que eu estava interessado em saber como os processos neuronais nos cérebros de ambas as pessoas em um relacionamento contribuem para a natureza social da narrativa. Ele apenas abanou as mãos para mim, com um olhar de frustração e, talvez, confusão. Compreendi, na época, que a ponte entre as disciplinas – neuronal e social – não era tão fácil de ser criada.

			Mais tarde, aprendi que o termo consiliência poderia ser usado para identificar um processo em que verificamos resultados universais entre disciplinas geralmente independentes (Wilson, 1998). Parecia que eu, sem qualquer conhecimento do termo, estava numa aventura para encontrar consiliência na compreensão da mente.

			Mas ainda que as disciplinas e seus defensores humanos não pudessem encontrar pontos de convergência, talvez a própria realidade estivesse cheia dessa tal consiliência. Talvez o neuronal e o social fossem partes de um processo fundamental – não apenas estímulos sociais influenciando o cérebro, como estímulos luminosos influenciando o nervo ótico, mas o fluxo fundamental de alguma coisa. Mas o que esse algo realmente poderia ser, algo que facilitasse, por exemplo, uma conversa colaborativa, conectiva, entre um neurocientista e um antropólogo?

			Em nossa associação recém-formada de 40 pessoas, não havia consenso. Sem uma definição do que mente era de verdade, exceto por dizerem que era apenas “atividade cerebral”, estava difícil chegarmos a um entendimento comum da ligação entre o cérebro e a mente, quanto mais algum jeito de se comunicarem de maneira eficaz e respeitosa.

			O grupo parecia à beira da dissolução.

			Como todo o foco nos modelos de doença dos transtornos psiquiátricos, naqueles tempos do Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), o DSM, junto com a crescente relevância das intervenções farmacêuticas e as declarações científicas de que mente era um mero produto do cérebro, discutir o assunto em nosso grupo de estudos se tornou algo bastante intenso: Mente era apenas atividade cerebral ou algo mais?

			O grupo estava num impasse devido à falta de uma visão comum da mente. Na posição de facilitador do grupo, tendo amizade com cada um dos ali presentes que convidei pessoalmente, senti uma necessidade premente de fazer alguma coisa que permitisse que essas pessoas cheias de ideias se comunicassem melhor e cooperassem. Se era para o grupo continuar a se encontrar, algo deveria ser feito.

			Como universitário 15 anos antes, trabalhei num laboratório de bioquímica, procurando pela enzima que permitisse um salmão transitar de água doce para salgada. À noite, trabalhei numa linha de assistência para prevenção de suicídios. Aprendi, como aluno de biologia, que enzimas eram necessárias para a sobrevivência, e como voluntário de saúde mental, aprendi que a natureza da comunicação emocional entre duas pessoas durante uma crise poderia fazer a diferença entre a vida e a morte.

			Pensei que se as enzimas e as emoções tinham um ponto em comum, um mecanismo comum para a sobrevivência ou suicídio do salmão, o cérebro e as relações também não poderiam ter algum elemento em comum? Em outras palavras, se os processos moleculares de ativação energética que as enzimas acionavam permitiam que os peixes sobrevivessem, e se a comunicação emocional entre duas pessoas poderiam manter a esperança viva, será que a própria vida não poderia depender de algumas transformações fundamentais que eram partilhadas pelos processos energéticos enzimáticos e pela energia de conexões emocionais? Não poderiam o cérebro e as relações serem consilientes em essência? Será que eles não poderiam ser dois aspectos de um só sistema? E poderia essa essência, que está ligada ao cérebro e às relações, revelar a natureza da mente? Poderia haver algo nessa essência que todos os membros do grupo pudessem adotar para evitar que o grupo implodisse por tensão e falta de compreensão e respeito mútuos?

			Fui dar uma longa caminhada pela praia naquela semana após o primeiro encontro do grupo, focando nas ondas do litoral onde cresci, vagando e pensando na Baía de Santa Mônica. Refletir sobre aquele lugar onde o mar encontrava a terra, e sobre a vida que tive naquele lugar, encheu-me com um senso de continuidade, algo que ligava o antes e o agora, água e terra. Pareceu para mim que o elemento em comum entre o cérebro e as relações eram ondas de energia. Ondas estão em constantes mudanças, surgindo a cada momento de uma maneira nova e surpreendente, criando padrões dinâmicos – ou seja, elas sobem e descem, mudam e desabrocham, influenciando um ao outro.

			Ondas de energia surgem como padrões, como mudanças de fluxo energético surgindo de momento a momento. A energia se manifesta de várias formas, como luz ou som, como uma gama de frequências e uma distribuição de amplitudes. Até o tempo pode ser relacionado com o surgimento de padrões energéticos, como os físicos modernos agora estão explorando em suas visões modernas da natureza da energia e da realidade. Nessas novas perspectivas, as ondas fixas de energia do passado influenciam a manifestação de ondas no presente e moldam o desdobrar das ondas potenciais que estão por vir. Fixo, emergente e aberto, o tempo pode implicar na mudança de energia ao longo de um espectro entre possibilidade e realidade.
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