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Cartea de fata este menita sa ofere informatii utile
despre subiectele discutate. Nu este conceputa pentru a fi
utilizata in diagnosticarea sau tratarea vreunei afectiuni
medicale specifice. Va rugam si cereti sfatul furnizorului
dumneavoastra de servicii medicale inainte sa luati orice
fel de decizii care va afecteaza sanatatea.

Numele si detaliile de identificare ale unora

dintre persoanele portretizate in aceasta carte au fost
modificate.
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Era vara lui 2012. M-am repezit pe culoarul ingust,
iluminat cu neoane fluorescente al laboratorului de
psihiatrie de la Columbia University Medical School,
tinandu-mi cafeaua in echilibru intr-o mana si cu mintea
agitata. Astazi, echipa noastra de RMN (rezonanta
magnetica nucleara) avea sa aiba in sfarsit in fata ochilor
rezultatul a luni intregi de cercetari. Ravi, specialistul
in analiza statisticd, m-a oprit pe coridor cu ochii larg
deschisi si cu o expresie perplexa pe chipul lui de obicei
netulburat. in mainile tremurande tinea o stivd de hartii.

~Am verificat datele de multe ori”, mi-a spus.
»Totul e de-a dreptul surprinzator.”

De aproape un an echipa noastra muncise din greu
ore lungi pentru a proiecta si a implementa un studiu
de ultima generatie care sa cerceteze creierul si sa afle
mai multe lucruri despre prevenirea depresiei. Ravi
lucra indeaproape cu aparatura si cu statisticile, apasand
neincetat butoane, colectand informatii, modeland des-
coperirile si facand calcule. Astazi avea sa ne arate un
prim crampei din rezultatele care ne vor spune daca
spiritualitatea joaca sau nu un rol in prevenirea sau
protectia impotriva depresiei. Ador tot ce tine de stiinta —
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provocdrile si indiciile legate de o intrebare, pretentia si
rigoarea de a descoperi cea mai buna cale de a testa ceea
ce este adevarat —, dar iubesc indeosebi aceastd parte
a stiintei: intdia evaluare a datelor. Avea si fie prima
noastra perspectiva palpitanta asupra cifrelor si speram
ca ceea ce vom vedea sa ne poata ajuta sa gasim o noua
posibilitate de a alina suferintele mintale.

Traim 1intr-o epocd a chinurilor mintale fara
precedent. Depresia, anxietatea si abuzul de substante
au atins proportii de epidemie la nivel global. In 2017,
66,6 de milioane de americani — mai bine de jumatate
dintre cei care au raspuns la Studiul National referitor
la Sanatate si la Consumul de Medicamente — au
relatat ca au baut alcool in exces in ultima luni, iar 20
de milioane au indeplinit criteriile pentru o tulburare
legata de consumul de substante'. Treizeci si unu la
suta dintre adultii americani vor dezvolta o tulburare de
anxietate deplina la un moment dat in vietile lor, 19%
in cursul fiecarui an® Organizatia Mondiala a Sanatatii
relateaza ca 264 de milioane de oameni de pe planeta
sunt deprimati; depresia este a treia cea mai costisitoare
invaliditate la nivel mondial34. In fiecare an, 17 milioane
de adulti americani sunt deprimati. Peste 16% dintre
tinerii aflati la sfarsitul adolescentei se confruntd in
prezent cu depresia, iar impactul depresiei asupra sinu-
ciderilor reprezinta a doua cauza principala a deceselor
in randul adolescentilor, rivalizind doar cu decesele
cauzate de accidentele rutieres®.

La Columbia University, unde predau, opt studenti
s-au sinucis in perioada 2016-2017. Intr-un studiu in
care au fost inclusi mai bine de 67 000 de studenti din
108 institutii din Statele Unite, publicat in 2019, 20%
au relatat ca trecusera prin episoade de autovitiamare,
precum taieturile, 24% au relatat ca au fantezii suicidale
si 9% trecusera prin tentative de sinucidere’.
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Desi mizele crizelor noastre de sanatate mintala
sunt cu adevarat viata si moartea, multi dintre noi sufera
si de afectiuni mai putin paralizante, totusi chinuitoare:
epuizare si stres cronic, probleme de concentrare si de
relationare sociald, singuratate si izolare, existente care
sunt bogate in multe privinte, dar pe care le percepem
cumva ca fiind marginite, gaunoase si retrase. Chiar si
cand avem parte de succese si de satisfactii, putem simti
ca avem nevoie si de altceva pentru a fi fericiti — ca viata
ar putea fi mai vesela, mai plind de insemnatate si de
multumire.

Se pare ca fiecare persoana pe care am intalnit-o
are un parinte, un copil, un frate, un partener sau un
prieten apropiat chinuit de depresie, anxietate, abuz
de substante sau stres cronic. Iar pentru cei care isi
fac griji pentru o persoana draga sau care se lupta ei
insisi cu aceste probleme, oferta este destul de limitata.
Tratamentele principale pentru depresie — psihoterapie
si medicamente antidepresive precum cele din clasa
ISRS" — le ofera oamenilor un oarecare ajutor, dar pentru
altii au rezultate dezamagitoare. Doar jumatate dintre
pacientii tratati remarca o disparitie a simptomelor
intr-un an de la interventie, in vreme ce alti 20% nu
observa decat o reducere partiala a simptomelor, iar
efectele pozitive care sunt obtinute prin medicatie nu
sunt durabile — cand incetdm administrarea medica-
mentelor, depresia sau anxietatea revin adesea®.

Speram ca sedinta de laborator de astazi sa scoata
la iveala macar o idee vaga despre o solutie sustenabila
pentru criza noastra devastatoare din domeniul
wellness™ si al sanatatii mintale. Ravi m-a urmat intr-o
camera aglomerata si ne-am strecurat pe ultimele doua

Stare de bine (n. red.).
**  Stare de bine (n. red.).
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scaune libere din jurul unei mese lungi din lemn laminat.
Degetele lui bateau darabana pe stiva de hartii.

De obicei, muncea cu o raceala sceptica si detasata.
»,Putem procesa datele din scaner”, spusese el, ,dar ma
indoiesc sincer cd o sd gasim ceva”. Myrna, colega cu
rangul cel mai inalt din echipa noastra de RMN si care
facuse rost de fondurile necesare finantarii studiului,
incuviintase, spunand: ,As fi tare surprinsa daca am
descoperi orice fel de asociere intre spiritualitate si
depresie, dar vom vedea”.

Psihoterapia contemporana a avut tendinta de a
caracteriza spiritualitatea si religia drept un suport sau o
pavaza, un set de convingeri care ofera alinare si pe care
ne sprijinim in vremuri de restriste. In domeniul nostru,
spiritualitatea a fost o variabila putin studiata, aproape
invizibild. In ultimii douszeci de ani ai carierei mele,
am vazut dovezi clinice si epidemiologice surprinza-
toare care arata ca spiritualitatea ar putea avea beneficii
protectoare pentru sanitatea noastra mintala. Dar putem
oare distinge o functie fiziologica concreta a spiritualita-
tii In sanatatea si dezvoltarea noastra? Sa fi fost spiri-
tualitatea pand acum invizibild in creier deoarece a fost
nesemnificativa pentru sanatatea mintald sau imposibil
de mésurat — sau a fost invizibild pentru ca nimeni nu a
cercetat-o inca?

Mpyrna si-a dres glasul si a inceput sedinta.
»3a trecem mai intai o clipa in revista descoperirile

initiale ale RMN-ului”, a spus ea. ,,Cred ca Ravi a alcatuit
un conspect cu noile rezultate.”

Echipa noastra folosise esantionul multigenera-
tional de femei deprimate si non-deprimate, precum si
pe copiii si nepotii acestora. Facuseram scanari RMN
unor oameni cu risc ridicat si scazut de depresie pentru
a vedea daca in structurile cerebrale ale participantilor
deprimati si non-deprimati exista vreun tipar care ne-ar
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fi putut permite sa dezvoltam tratamente mai punctuale
si mai eficiente.

Siam adaugat o intrebare noua — si controversata —
in studiul nostru. Le-am cerut tuturor participantilor
sd raspunda la o intrebare majora folosita in literatura
stiintifica clinica pentru a cuantifica viata launtrica: Cat
de importante sunt religia sau spiritualitatea pentru
dumneavoastra? Pe langa compararea structurilor
cerebrale ale candidatilor deprimati si non-deprimati,
am dorit sa vedem felul in care spiritualitatea era asociata
cu structura creierului si felul in care spiritualitatea se
corela cu riscul de depresie.

Chipul lui Ravi parea in continuare perplex, iar
mainile lui tremurau cand a impartit stiva de hartii prin
incdpere. Am luat din maldar un rezumat color de doua
pagini. Inci era cald, abia scos din imprimanti. Ochii
mi-au alergat pe foaie, citind rezultatele, cautand orice
amanunt care parea sa-1 fi buimacit pe Ravi. N-am avut
nevoie decat de o clipa ca sa-1 observ.

Pe jumatatea superioara a paginii era un drep-
tunghi negru cu doud scanari cerebrale in interiorul
lui. Imaginea din stidnga arata scanarea cerebrala
compozita a participantilor cu spiritualitate scazuta —
cei care relatasera ca religia sau spiritualitatea aveau o
importanta medie, redusd sau neinsemnata. Scanarea
din dreapta prezenta creierele compozite ale participan-
tilor care aveau un grad inalt de spiritualitate sustinuta
— cei care spusesera ca religia sau spiritualitatea aveau o
importanta personala ridicata.

Diferenta dintre cele doua imagini mi-a facut inima
sd-mi bata cu putere si mi-a dat fiori pe sira spinarii.

Creierul din stanga — cel cu spiritualitate redusa —
era presarat intermitent cu petice rosii minuscule. Dar
creierul din dreapta — cel care arata structura neuronala
a oamenilor cu o spiritualitate stabild si ridicatda —
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prezenta fasii rosiatice masive, de cel putin cinci ori
mai mari decat petele marunte din cealaltd scanare.
Descoperirea era atat de limpede si de uluitoare, incat
m-a lasat fara suflare.

Creierul extrem de spiritual era mai sanatos si mai
robust decat cel mai putin spiritual. Iar cel cu spiritua-
litate 1nalta era mai dens si mai intens exact in aceleasi
regiuni care erau mai slabite si mai pale in creierele
deprimate®.

Toti cei din incapere amutisera.

»,Nu-i deloc ce ne asteptam sa vedem”, a spus Ravi.

Aparatul de aer conditionat a zdnganit, un zgomot
puternic intr-o liniste deplina. Apoi din spatele salii s-a
auzit un chicotit discret.

»,Mai, sa fie, Lisa”, a zis cineva.

Cei mai apropiati si mai dragi colegi fusesera
sceptici. Dar datele erau convingitoare. Spiritualitatea
parea sa protejeze impotriva suferintelor mintale.

DESCOPERIRILE RMN au marcat un moment
esential pe drumul catre inovatoarea mea descoperire
ca fiecare dintre noi are un creier desteptat. Suntem
cu totii inzestrati cu o capacitate naturala de a percepe
o realitate superioara si de a ne conecta constient cu
forta vitala care se deplaseaza in, prin si in jurul nostru.
Fie cd participam sau nu la o practica spirituala sau ca
suntem adepti ai unei credinte traditionale, fie ca ne
identificam sau nu drept religiosi ori spirituali, creierul
nostru are o inclinatie fireasca catre constiinta spirituala
si este o statie de cuplare la aceasta. Creierul desteptat
este ansamblul de circuite neuronale care ne permite
sa vedem lumea in integralitatea ei si astfel ne sporeste
bunastarea individuald, sociala si de ansamblu.
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Cand il activam, ne simt{im mai impliniti si mai
in largul nostru in lume, formandu-ne relatii si luand
decizii dintr-o perspectivi mai largd. Trecem de la
izolare si singuratate la conexiune, de la concurenta si
dezacord la compasiune si altruism, de la o concentrare
inradacinata asupra ranilor, problemelor si lipsurilor
noastre la o fascinatie fati de cilitoria vietii. Incepem
sa traim dincolo de un model de identitate de tip ,piese
si bucati” si de o perspectiva scindata si fragmentata
asupra a ceea ce suntem unii fata de ceilalti, cultivand
o maniera de cladi pe o constientizare fundamentald a
iubirii, a interconectarii, a orientarii si a surprizei vietii.

Nu mi-am propus sa studiez spiritualitatea ca
atare. Descoperirea creierului desteptat a inceput cu o
dorinta de a pricepe rezistenta umana si de a-i ajuta pe cei
care se chinuiesc. Putin cate putin, informatiile frapante
si povestile despre suferintele si vindecarea pacientilor
mei m-au ajutat sa vad ca experienta spirituala este o
componenta vitala, desi trecuta cu vederea, a procesului
de tamaduire.

Asadar, ce este spiritualitatea? Multi dintre noi
am avut experiente pe care le-am putea descrie drept
spirituale. O clipa de conexiune profunda cu alta fiinta sau
cu natura. O senzatie de minunare sau de transcendenta.
O experienta a unei coincidente temporale neasteptate
sau un moment in care un strain a aparut si a facut ceva
care v-a schimbat viata. O perioada in care v-ati simtit
sustinut sau inspirat sau incurajat de ceva mai grandios
decat dumneavoastra — o putere superioara, poate, dar si
natura sau universul sau chiar o senzatie de conexiune la
un concert sau la un eveniment sportiv.

Sunt om de stiintd, nu teolog. Credintele tra-
ditionale au o gramada de lucruri de spus despre
intrebarile ontologice — natura realitatii, motivul pentru
care ne aflam aici, existenta si indrumarea lui Dumnezeu
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sau a unei puteri superioare. Ca om de stiinta, nu abordez
aceste chestiuni. Cercetez cum suntem construiti noi,
oamenii, si cum ne dezvoltam pe durata vietilor noastre.

Am descoperit cad un creier desteptat este atat
inerent fiziologiei noastre, cat si nepretuit pentru
sanatatea si functionarea noastra. Creierul desteptat
cuprinde un set de abilitdti de perceptie inndscute care
exista in fiecare persoana si prin care experimentam
dragostea si conexiunea, unitatea si un sentiment de
calauzire prin viata si de dialog cu ea. Cand ne punem
in miscare aceste capacitati de perceptie — cand folosim
in integralitate felul in care suntem construiti —, creierele
noastre devin mai sanatoase structural si mai bine
conectate, iar noi avem acces la beneficii psihologice
de neintrecut: mai putina depresie, anxietate si abuz de
substante, dar si mai multe trasaturi psihologice pozitive
precum tiaria de caracter, rezistenta, optimismul,
tenacitatea si creativitatea.

Creierul desteptat ofera mai mult decat un model
pentru sanatatea psihica. Ne confera o noua paradigma
pentru a fi, a conduce si a relationa care ne poate ajuta
sa actionam cu mai multa limpezime si productivitate
cand ne confruntdm cu cele mai mari provocari ale
umanitatii. Munca si cultura noastra educationala pot
progresa catre o finalitate si o semnificatie superioare.
Putem revizui institutiile noastre din domeniul guverna-
mental, medical si al serviciilor sociale pentru un sprijin
si o asistenta mai bune pentru toti. Putem privi alegerile
si consecintele actiunilor noastre prin lentilele inter-
conectdrii si ale responsabilitatii impartasite. Si putem
invata cum sa capatam acces la un domeniu mai amplu
al constiintei care ne ajuta sa avem o legatura mai buna
unii cu altii, cu resursele noastre launtrice si cu tesatura
intregii existente.
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Un creier desteptat ne este disponibil tuturor, chiar
in circuitele noastre neuronale. Dar trebuie sa alegem
sd-1 activam. Este un muschi pe care putem invita sa-1
fortifiem sau sa-1 lasam sa se atrofieze. Am ajuns sa vad
necazurile pe care le avem in conducerea institutiilor,
in educatie, in justitia sociald, in domeniul mediului si
in cel al sanatatii mintale ca fiind emanatii diferite ale
aceleiasi probleme: constiinta nedesteptata. O abilitate
universald, timaduitoare, care nu a fost activatd sau
cultivata, lasata si se ofileasci. Problema este in interior.
Si tot acolo este si solutia.

Fiecare dintre noi are abilitatea de a-si dezvolta in
integralitatea ei capacitatea inndscuta de a trece printr-o
constientizare a iubirii, interconectirii si aprecierii
derularii vietii. Dincolo de credinta, dincolo de o poveste
de cunoastere pe care ne-o spunem singuri, creierul
desteptat reprezinta lentila launtrica prin care capatam
acces la cea mai veridica si mai vasta realitate: ca tot
ce exista este sacru si cd nicicand nu suntem singuri.
Creierele noastre sunt cuplate pentru a percepe si a
receptiona ceea ce inalta, ilumineaza si vindeca.

Periplul meu lung de decenii in medicina clinica,
epidemiologie, neurologie, dar si calatoria personala
m-au purtat pe teritorii diverse: dintr-un salon pentru
internari psihiatrice in care un pacient tulburat mi-a
adresat o solicitare neconventionala, la parinti de varsta
mijlocie din suburbii care se razboiau cu infidelitatea si
cu divortul; de la adolescenti din zona rurala captivi in
sistemul de delincventa juvenila, la liderii si decidentii de
cel mai inalt nivel de la Pentagon; de la cercetari statistice
extinse, la studii de detaliu de imagistica cerebralain timp
real sila examinari ale ADN-ului nostru; de la dezvoltarea
si tamaduirea in vietile pacientilor si ale studentilor mei,
la uluitoarea mea transformare personala.
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Cartea de fata este povestea felului in care am
descoperit creierul desteptat, de ce are el importanta si
cum il putem cultiva in viata de zi cu zi.

Si este povestea putintei omenesti — a tuturor
felurilor in care am fost secerati si dati la o parte in viata
si a modului in care am devenit intregi.
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