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Aos internos do Hospital Shadyside
da Universidade de Pittsburgh.

Para os ensinar, tive de reaprender.
Por intermédio deles,

é dqueles que, no mundo inteiro,
sdo habitados pela paixio de
compreender e de tratar que desejo
dedicar este trabalho.
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Adverténcia

As ideias apresentadas neste livro devem muito aos traba-
lhos de Anténio Damasio, Daniel Goleman, Tom Lewis,
Dean Ornish, Boris Cyrulnik, Judith Hermann, Bessel Van
der Kolk, Joseph LeDoux, Mihaly Csikszentmihalyi, Scott
Shannon, e de muitos outros médicos e investigadores. Par-
ticipimos nas mesmas conferéncias, demo-nos com os mes-
mos colegas, e lemos a mesma literatura cientifica. E claro que
existem numerosas conclusoes, referéncias e ideias comuns
entre os seus diferentes livros e o meu. Vindo depois deles,
pude tirar partido da sua maneira de expor os trabalhos cien-
tificos a que se referiam. A minha gratidao por tudo quanto
este livro pode conter de bom. Quanto as ideias com que nao
estejam forcosamente de acordo, elas sao, como é 6bvio, da
minha responsabilidade.

Todos os casos clinicos expostos nas paginas que se se-
guem provém da minha experiéncia (a excep¢ao de alguns
casos descritos na literatura médica por colegas psiquiatras,
e que sao indicados como tal). Por razdes evidentes, os nomes
e todas as informacoes que permitissem identificar as pes-
soas foram alterados. Nalguns casos excepcionais, decidi reu-
nir elementos clinicos de doentes diferentes por motivos lite-
rarios ou de clareza de exposicao.
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1. Uma nova medicina das emogdes

Duvidar de tudo ou acreditar em tudo, sio as duas

solucoes normalmente comodas que tanto num

caso como noutro nos dispensam de reflectir.
HENRI POINCARE, La Science et ['bypothése.

Uma vida é uma vida tnica — e essa vida é dificil. Muitas
vezes, damos por nos a invejar a de outrem: «Ah, se eu fosse
bonita como a Marilyn Monroe», «Ah, se eu tivesse o talento
da Marguerite Duras», «Ah, se eu tivesse uma vida de aven-
turas como o Hemingway»... E verdade: nao terfamos os
mesmos problemas, ou pelo menos nao os nossos. Mas teria-
mos outros: os deles.

Marilyn Monroe, a mais sexy, a mais célebre, a mais livre
das mulheres, desejada até pelo presidente do seu patis, afo-
gava o seu desespero no dlcool e morreu de uma overdose de
barbitdricos. Kurt Cobain, o cantor dos Nirvana, vedeta pla-
netdria de um dia para o outro, suicidou-se quando ainda
nao tinha trinta anos. Suicidio também no caso de Heming-
way, a quem nem o Prémio Nobel nem uma vida fora do
comum pouparam um sentimento profundo de vazio exis-
tencial. Quanto a Marguerite Duras, talentosa, comovente,
adulada pelos seus amantes, destruiu-se através do alcool.
Nem o talento, nem a gléria, nem o poder, nem o dinheiro,
nem a adoracao das mulheres ou dos homens tornam a vida
fundamentalmente mais facil.

Contudo, existem pessoas felizes que levam uma vida
equilibrada. A maior parte das vezes, elas tém a sensacao de
que a vida é generosa. Sabem apreciar o mundo que as
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rodeia e saborear os pequenos prazeres do dia-a-dia: as re-
feicdes, o sono, a serenidade da natureza, a beleza da cidade.
Gostam de criar e de construir, quer se trate de objectos, de
projectos, de relacoes. Estas pessoas nao fazem parte de
nenhuma seita nem de nenhuma religiao particular. Encon-
tramo-las em qualquer parte do mundo. Umas sao ricas,
outras nao, algumas sao casadas, outras vivem sozinhas, algu-
mas tém talentos especiais, outras sao completamente banais.
Todas conheceram fracassos, decepcoes, momentos dificies.
Ninguém escapa a isso. Mas, no conjunto, parecem lidar
melhor com os obstculos: dir-se-ia que tém uma aptidao
particular para fazer face a adversidade, para dar um sentido
a existéncia, como se tivessem uma relacao mais intima con-
sigo proprias, com os outros, e com o que escolheram fazer
da sua vida.

O que é que permite alcancar este estidio? Apds vinte
anos passados a estudar e a praticar medicina, sobretudo
nas grandes universidades ocidentais mas também junto de
médicos tibetanos ou de xamas amerindios, descobri algu-
mas chaves que se revelaram uteis tanto para os meus
doentes como para mim mesmo. Para minha grande sut-
presa, nao aquelas que me foram ensinadas na universi-
dade. Nao se trata nem de medicamentos nem de psicana-
lise.

A viragem

Nada me preparara para esta descoberta. Principiei a
minha carreira em medicina pela via da ciéncia e da investi-
gacao. No final do curso, abandonei o mundo da pritica cli-
nica durante cinco anos para me interessar pela maneira
como as redes de neurdnios geram pensamentos e emogoes.
Fiz um doutoramento em ciéncias neurocognitivas sob a
orientacao dos professores Herbert Simon, um dos rarissi-
mos psicologos a ter recebido o Prémio Nobel, e de James
McClelland, um dos fundadores da teoria das redes de neu-
ronios. O principal resultado da minha tese foi publicado na
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Science, a revista de referéncia na qual todo o cientista espera
ver um dia figurarem os seus trabalhos.

Ap6s essa formacao cientifica rigorosa, tive dificuldade
em voltar a pratica clinica para terminar a minha especiali-
zagao em psiquiatria. Os médicos junto de quem era suposto
aprender a minha profissao pareciam-me demasiado impre-
cisos nos seus métodos, demasiado empiricos. Estavam
muito mais interessados na pratica do que na base cientifica
daquilo que ensinavam. Tinha a impressao de sé aprender
receitas (para esta doenga, fazer este e aquele teste, e utilizar
os medicamentos A, B e C em doses tais e tais durante tan-
tos dias...). Achava aquilo demasiado afastado do espirito de
questionagao permanente e da precisao matemética que se
me havia tornado familiar. Todavia, tranquilizava-me repe-
tindo para comigo que estava a aprender a cuidar dos doen-
tes no departamento de psiquiatria mais rigoroso e mais
orientado para a investigacao dos Estados Unidos. Na Facul-
dade de Medicina da Universidade de Pittsburgh, o nosso
departamento recebia mais fundos de investigacao do governo
do que todos os outros, incluindo o prestigiado departa-
mento de transplanta¢ao cardiaca e hepatica do nosso hos-
pital. Com uma certa arrogancia, consideravamo-nos «cien-
tistas clinicos» e nao simples psiquiatras.

Pouco tempo depois, obtive do National Institute of
Health e de diversas fundacoes privadas financiamentos que
me permitiram montar um laboratério de investigacao sobre
as doengas mentais. O futuro nao podia ser mais promissor:
dispunha dos meios para alargar a minha sede de factos e de
conhecimentos. Ora, muito rapidamente, algumas experién-
cias viriam alterar completamente a minha visao da medi-
cina e transformar a minha vida profissional.

Houve primeiro uma viagem a india, para ali trabalhar
com refugiados tibetanos em Dharamsala, a cidade onde
reside o dalai-lama. Alj, vi a utilizacao da medicina tradicio-
nal tibetana, que estabelece um diagndstico dos «desequili-
brios» gracas a longa medicao do pulso nos dois pulsos, e a
inspecc¢ao da lingua e das urinas. Estes médicos s tratavam
as pessoas por meio da acupunctura e de plantas. Pareciam
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no entanto ter tanto éxito com toda uma gama de doengas
crénicas como a medicina ocidental. Mas com duas diferen-
cas de monta: os tratamentos tinham menos efeitos secunda-
rios e eram muito mais baratos. Reflectindo na minha pra-
tica de psiquiatra, percebi entao que os meus proprios
doentes sofriam sobretudo, também eles, de doencas créni-
cas: depressao, ansiedade, perturbacao maniaco-depressiva,
stress... Pela primeira vez, comecei a interrogar-me sobre o
desprezo pelas medicinas tradicionais que me haviam incul-
cado durante o curso. O desprezo era baseado em factos
— como eu sempre acreditara — ou simplesmente na ignoran-
cia? O palmarés da medicina ocidental é inigualavel no que
respeita a doencas agudas, como a pneumonia, a apendicite,
e as fracturas. Mas estd longe de ser exemplar no que se refere
as doencas cronicas, incluindo a ansiedade e a depressao...
Outra experiéncia, mais pessoal, forcou-me a enfrentar os
meus proprios preconceitos. Por ocasiao de uma ida a Paris,
uma amiga de infancia contou-me como tinha recuperado
de um episddio depressivo suficientemente grave para lhe
ter conseguido destruir o casamento. Recusara os medica-
mentos do médico e acabara por recorrer a uma espécie
de curandeira que a havia tratado mediante uma técnica de
relaxacdo proxima da hipnose que permite reviver antigas
emogoes recalcadas. Alguns meses deste tratamento haviam-
-lhe permitido ficar «mais do que normal». Nao s6 ja nao
estava deprimida, mas sentia-se finalmente liberta do peso
de trinta anos passados sem conseguir fazer o luto do pai
desaparecido quando ela tinha seis anos. Tinha encontrado
uma energia, uma leveza e uma clareza de accio como
nunca conhecera até entao. Fiquei contente por ela mas si-
multaneamente chocado e desiludido. Durante todos aque-
les anos a estudar o cérebro, o pensamento e as emogdes, a
especializar-me em psicologia cientifica, em neurociéncia,
em psiquiatria e em psicoterapia, nem uma sé vez eu tinha
visto resultados tao espectaculares. E nem uma tinica vez me
haviam falado daquele tipo de método. Mais: o mundo cien-
tifico no qual me movimentava desencorajava todo e qual-
quer interesse por essas técnicas «heréticas». Eram apandgio
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de charlataes e como tal nao mereciam a atencao de médi-
cos verdadeiros, e ainda menos a sua curiosidade cientifica.

Contudo, era inegavel que a minha amiga obtivera em
poucos meses muito mais do que alguém podia esperar da
utilizacao de medicamentos ou de uma psicoterapia conven-
cional. De facto, se ela me tivesse consultado na minha qua-
lidade de psiquiatra, eu mais nao teria feito do que restrin-
gir as hipéteses de ela viver uma transformacao daquelas. Era
para mim uma grande decep¢ao e, a0 mesmo tempo, uma
chamada a ordem. Se, depois de tantos anos de estudo e de
formacao, eu era incapaz de ajudar uma pessoa de quem era
tao amigo, para que serviam todos aqueles conhecimentos?
Ao longo dos meses e dos anos seguintes, aprendi a abrir o
espirito a diversas outras maneiras de tratar, e descobri, com
grande espanto, que estas eram nao sé mais naturais e mais
suaves, como também frequentemente mais eficazes.

Cada uma das sete abordagens que uso normalmente na
minha pratica explora, 4 sua maneira, mecanismos de auto-
cura presentes no espirito e no cérebro humano. Estas sete
abordagens foram todas submetidas a avaliacdes cientificas
rigorosas que demonstram a sua eficacia, e foram objecto de
vérios artigos em revistas cientificas internacionais de refe-
réncia. Mas nem por isso passaram a fazer parte do arsenal
médico ocidental, nem sequer da psiquiatria ou da psicote-
rapia. A razao principal deste atraso prende-se com o facto
de ainda nao se compreenderem bem os mecanismos que
sao responsaveis pelos seus efeitos. E um obstaculo impor-
tante, talvez até legitimo, para uma pratica da medicina que
se quer cientifica. Todavia, a procura de métodos de trata-
mento naturais e eficazes nao deixa de aumentar. E h4 boas
razoes para isso.

A constatagio

A importancia nas sociedades ocidentais das perturba-
coes ligadas ao stress — entre elas a depressao e a ansiedade —
é bem conhecida. Os niimeros sao alarmantes:
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® Os estudos clinicos sugerem que 50% a 75% de todas
as idas a0 médico sao motivadas antes de mais pelo
stress', e que, em termos de mortalidade, o stress é um
factor de risco mais grave do que o tabaco?.

® De facto, entre os medicamentos mais utilizados nos
paises ocidentais, a maioria visa tratar dos problemas
directamente ligados ao stress: sao antidepressivos, an-
sioliticos e soniferos, anti-dcidos para as queimaduras e
Ulceras de estdmago, anti-hipertensores e anticolesterol’.

e Segundo um relatério do Observatério Nacional do
Medicamento, os franceses estao ha varios anos entre os
maiores consumidores mundiais de antidepressivos e
de tranquilizantes*. Com um francés em cada sete a con-
sumir regularmente um medicamento psicotrdpico, a
Franca esta largamente a cabeca de todos os paises
ocidentais. O consumo chega mesmo a ser 40% supe-
rior a0 dos Estados Unidos. Em Franga, a utilizacao de
antidepressivos duplicou nos tltimos dez anos’. Os fran-

! Cummings, N. A. e N. Van den Bos (1981), «The Twenty year kaiser per-
manent experience with psychotherapy and medical utilization: Implications
for national health policy and national health insurance», Health Policy Quar-
terly,n.° 1 (2), pp. 159-175; Kessler, L. G., P. D. Cleary et al. (1985), «Psychia-
tric disorders in primary care», Archives of General Psychiatry, n.° 42, pp. 583-
-590; MacFarland, B. H., D. K. Freeborn ez a/. (1985), «Utilization patterns
among long-term enrollees in a prepaid group practice health maintenance
organization», Medzcal care, vol. 23, pp. 1121-1233.

2 Grossarth-Maticek, R. e H. J. Eysenck (1995), «Self-regulation and mor-
tality from cancer, coronary heart disease and other causes: A prospective
study», Personality and individual diferences, vol. 19 (6), pp. 781-795.

3 Blanchard, S., «Les Francais dépensent toujours plus pour les médica-
ments», Le Monde, 16 de Julho de 2002; Pharmsacy Times (2002), «Top 10
Drugs 2001», vol. 68 (4), pp. 10, 12, 15.

4 Observatoire national des prescriptions et consommations des médica-
ments (1998). Etude de la prescription et de la consommation des antidépres-
seurs en ambulatoire, Paris, Agence du médicament-Directions des études et
de I'information pharmaco-économiques; Rédaction du Monde (2002); «Le
Grand Dossier Exception frangaise», Le Monde (14-15 de Abril), p. 17.

> Zarifian, E. (2002), «En France, le recours aux drogues a de quoi inquié-
ter», Le Figaro, p. 23.
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ceses sao também os maiores consumidores de alcool
do mundo; ora, a maior parte das vezes, o consumo de
alcool é uma maneira, também ela, de gerar problemas
de stress e de depressao.

Ao mesmo tempo que os problemas de stress, de ansie-
dade e de depressao nao param de aumentar, aqueles que
deles padecem dos dois lados do Atlantico poem em causa
os pilares tradicionais da medicina das emocdes: a psicana-
lise por um lado, e os medicamentos por outro. A partir de
1997, um estudo de Harvard mostrou que a zaioria dos
americanos prefere métodos ditos «alternativos e comple-
mentares» para aliviar o sofrimento a medicamentos ou a
uma psicoterapia convencional?.

A psicanalise perde terreno. Depois de ter dominado a
psiquiatria durante trinta anos, o seu crédito diminui tanto
junto do publico como dos especialistas, porque ela nao se
preocupou o suficiente em dar provas da sua eficacia’. Conhe-
cemos todos alguém que beneficiou grandemente de uma
cura analitica, mas também conhecemos muitas outras pes-
soas as voltas no diva ha muitos anos. Na auséncia de avalia-
coes cientificas e quantificaveis, é muito dificil dizer com
precisao a um doente que sofre de depressao ou de crises de
ansiedade quais sao as hipéteses de ele melhorar através da
psicanalise. Como os psicanalistas convencionais apresen-
tam muitas vezes o tratamento como podendo durar mais
de seis meses, se ndo anos, e este custa frequentemente mais
do que um automdvel novo, percebem-se as reticéncias dos
doentes potenciais. Mesmo que os grandes principios desta

1 Rédaction du Monde (2002), «Le Grand Dossier Exception francaise»,
Le Monde (14-15 de Abril), p. 17.

2 Kessler, R. J. Soukup et al. (2001), «The use of complementary and alter-
native therapies to treat anxiety and depression in the United States», Ameri-
can Journal of Psychiatry, vol. 158 (2 de Fevereiro), pp. 289-294.

3 Gabbard, G. O.,]. G. Gunderson ef al. (2002), «The place of psychoana-
Iytic treatments within psychiatry», Archives of General Psychiatry, vol. 59,
pp. 505-510.
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«cura pela palavra» nao sejam verdadeiramente postos em
causa, é normal, numa situagao como esta, que cada um pro-
cure conhecer alternativas.

A outra via, e de longe a mais praticada, é a da nova psi-
quiatria dita bioldgica, que trata principalmente através de
medicamentos psicotrépicos como o Prozac, o Zoloft, o De-
roxat, o Xanax, o litio, o Zyprexa, etc. Nos 7zedia e no mundo
literario, a psicanélise continua a ser o sistema de referéncia
dominante porque oferece uma grelha de interpretacao que
se adapta a todos os fendmenos humanos, quer se adira a ela
quer nao. Mas, nas fileiras da pratica médica quotidiana, sao
os medicamentos psicotrépicos que dominam quase em
absoluto, como demonstra o relatério do Observatério Nacio-
nal do Medicamento. O reflexo de receitar generalizou-se
de tal forma que, se uma doente se puser a chorar diante do
médico, tem praticamente a certeza de lhe ser passada a
receita de um antidepressivo.

Estes medicamentos sao importantes e prodigiosamente
Uteis. Sao as vezes tao eficazes que certos autores falaram de
uma transformacao da personalidade mais do que de um ali-
vio de sintomas'. Como todos os médicos da minha geracao,
utilizo-os frequentemente. Mas, ao contririo dos antibidti-
cos que curam as infec¢des, os beneficios dos medicamentos
psiquidtricos cessam assim que se interrompe o tratamento,
como demonstram estudos cada vez mais numerosos. E por
isso que a maioria das pessoas que os tomam segue o
tratamento durante mais de um ano?. Os medicamentos,
mesmo os mais Uteis, estao pois longe de ser uma panaceia
para a satide emocional. Os doentes, no fundo, sabem isso
perfeitamente, e refilam muitas vezes em relacao a toma-
-los por causa de problemas que fazem parte da vida de cada

! Kramer, P. (1993), Listening to Prozac, Nova lorque, Viking, trad. fran-
cesa, Le Bonheur sur ordonnance, 1994, First Editions.

2 Observatoire national des prescriptions et consommations des médica-
ments (1998). Frude de la prescription et de la consommation des antidépres-
seurs en ambulatoire, Paris, Agence du médicament-Directions des études et
de l'informations pharmaco-économiques.
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um, quer se trate de um luto doloroso ou de stress no tra-

balho.

Outra abordagem

Ora uma nova medicina das emocdes esta a nascer hoje
um pouco por todo o mundo: uma medicina sem psicana-
lise nem Prozac. Assim, ha cinco anos, no Hospital de Sha-
dyside da Universidade de Pittsburgh, nos Estados Unidos,
explordmos como tratar a depressao, a ansiedade e o stress
com um conjunto de métodos que fazem sobretudo apelo
a0 corpo mais do que a linguagem. Este livro descreve as
diferentes componentes desse programa, por que razao as
escolhemos, e como as utilizamos.

Os grandes principios podem ser resumidos assim:

® No interior do cérebro existe um cérebro emocional,
um verdadeiro «cérebro dentro do cérebro». Este tem
uma arquitectura diferente, uma organizacao celular
diferente, e até propriedades bioquimicas diferentes do
resto do «neocdrtex» — isto €, a parte mais «evoluida» do
cérebro, que é a sede da linguagem e do pensamento.
De facto, o cérebro emocional funciona muitas vezes
independentemente do neocértex. A linguagem e a cog-
nicao tém sobre ele uma influéncia bastante limitada: nao
se pode ordenar a uma emocao que aumente ou desapa-
reca, do mesmo modo que nao se pode ordenar ao espi-
rito que fale ou que se cale.
® O cérebro emocional, por seu turno, controla tudo quanto
rege o bem-estar psicoldgico e uma grande parte da fisio-
logia do corpo: o funcionamento do coracio, a tensao
arterial, as hormonas, o sistema digestivo e mesmo o sis-
tema imunitario.
As desordens emocionais sao consequéncia de disfun-
cionamentos do cérebro emocional. Para muitos, esses
disfuncionamentos tém como origem experiéncias dolo-
rosas vividas no passado, sem relacdo com o presente,
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Cértex cingular

Giro para-hipocampal Amigdala

Figura 1: O cérebro limbico — No interior do cérebro humano encontra-se o
cérebro emocional. Estas estruturas, chamadas «limbicas», sao as mesmas em
todos os mamiferos. Sao compostas de um tecido neuronal diferente do tecido
do cérebro cortical responsavel, esse, pela linguagem e pelo pensamento. As
estruturas limbicas, essas, tém a seu cargo as emocoes e as reacgoes de sobre-
vivéncia. No mais fundo do cérebro situa-se a amigdala, um nicleo de neuré-
nios que estd na origem de todas as reaccoes de medo.
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mas que se imprimiram de forma indelével no cérebro
emocional. Sao estas experiéncias que continuam mui-
tas vezes a controlar a nossa maneira de sentir e 0 nosso
comportamento, por vezes varias dezenas de anos mais
tarde.

e A tarefa principal do psicoterapeuta é «reprogramar»
o cérebro emocional de forma a que este se adapte ao pre-
sente em vez de continuar a reagir a situacoes do passado.
Para este fim, é muitas vezes mais eficaz utilizar méto-
dos que passam pelo corpo e influenciam directamente o
cérebro emocional em lugar de contar com a linguagem
e a razao as quais ele é muito pouco permeavel

® O cérebro emocional possui mecanismos naturais de
autocura: trata-se de capacidades inatas para encontrar
o equilibrio e o bem-estar comparaveis a outros meca-
nismos de autocura do corpo, como a cicatrizacao de uma
ferida ou a eliminacao de uma infeccao. Os métodos
que passam pelo corpo beneficiam destes mecanismos.

Os métodos de tratamento que vou apresentar nas pagi-
nas que se seguem dizem respeito directamente ao cérebro
emocional. Eles curto-circuitam quase por completo a lin-
guagem. E produzem os seus efeitos através do corpo mais
do que através do pensamento. Ha um grande nimero des-
tes métodos. Na minha pratica clinica, privilegio os métodos
que foram validados cientificamente mediante estudos que
dao garantias de rigor e de credibilidade.

Os capitulos seguintes apresentam pois cada uma dessas
abordagens, ilustradas por relatos de doentes cuja vida foi
transformada pela experiéncia. Tento igualmente mostrar
como cada um dos métodos foi avaliado cientificamente e os
bons resultados obtidos. Alguns deles sio muito recentes
e fazem apelo a tecnologias de ponta, como por exemplo
o método dito de «dessensibilizacao e de retratamento pelos
movimentos oculares» (mais conhecido pelas iniciais ame-
ricanas, EMDR), ou o método da «coeréncia do ritmo car-
diaco» ou ainda o da «sincronizacao dos ritmos cronobio-
légicos pela aurora artificial». Outras técnicas, como a
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acupunctura, a nutri¢ao, a comunicagao afectiva e os méto-
dos de integracao social, sao oriundas de tradicoes médicas
plurimilenares. Mas, sejam quais forem as suas origens, tudo
comega com as emocoes. E preciso explicar em primeiro
lugar de que forma, com precisao, elas funcionam.
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