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NOTA DO AUTOR

Em jantares formais, foram raras as ocasides em que precisei explicar a um dos
convidados que estudantes de medicina nio fazem o Juramento de Hipdcrates
a0 se formarem, sempre houve um certo ar de decepgio. Mas esse voto antigo
ainda sustenta muitos dos nossos cédigos modernos de ética médica, incluindo a
sacralidade da confidencialidade entre médico e paciente: “O que eu vir ou ouvir
durante o tratamento, ou mesmo fora dele, em relagio 4 vida dos pacientes, e que
em hipétese alguma deve ser divulgado, guardarei comigo mesmo”.! Neste livro,
protegi meus pacientes com vdrias camadas de discri¢do: nomes, caracteristicas e
locais foram alterados além de qualquer possibilidade de reconhecimento.

Embora meus interesses clinicos e de pesquisa explorem como a mente, o sistema
imunoldgico e o microbioma intestinal interagem, nio tenho qualquer incentivo
institucional ou financeiro para promover um teste ou tratamento especifico. Por
meio de pesquisas detalhadas e entrevistas com especialistas mundiais e pacientes,
desenvolvi opinides sobre esse campo fascinante e em rdpida expansio — opinides
independentes das instituigdes as quais estou vinculado: o Servigo Nacional de
Saude (NHS), o Departamento de Psiquiatria da Universidade de Oxford e o
Lincoln College. Embora minha intengio seja que a leitura deste livro enriquega
sua vida e sua saide, conselhos médicos individualizados devem sempre vir do seu

profissional de satde.
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Hoje eston muito mal, e extremamente tolo, e odeto tudo e todos.
— CHARLES DARWIN, EM. CARTA PARA CHARLES LYELL,

I° DE OUTUBRO DE 1861

“Esta semana foi meio perdida”, ela disse. Fiz uma pausa de alguns segundos. Serd
que eu tinha feito algo errado? Até entdo tudo estava indo muito bem. O caso dela,
que parecia tio simples no inicio, acabaria me fazendo repensar tudo o que eu havia
aprendido sobre satide mental.

Estava no meu primeiro ano de residéncia em psiquiatria, e Emma foi uma
das minhas primeiras pacientes em terapia cognitivo-comportamental (TCC). Eu
havia acabado de ser treinado nos fundamentos dessa abordagem psicoldgica,
que culminava no atendimento a um paciente com transtorno depressivo maior
(TDM), conhecido pela maioria das pessoas apenas como depressio. Ao todo
eram doze sessdes semanais, cada uma seguida de supervisio com um clinico mais
experiente. Emma era uma consultora financeira na casa dos quarenta e poucos
anos e sofria de crises profundas de depressio incapacitante havia pelo menos uma
década. Normalmente era alguém de alta performance, tanto no sentido figurado
quanto literal, saindo de sua casa no centro de Oxford para viajar pelo mundo e
encontrar clientes de altissimo patrimonio. E sabia se divertir na mesma intensidade
com que trabalhava, dividindo seu tempo livre entre a cena de festas londrina

e longas caminhadas com seu adorével cio, um Miniature Goldendoodle, pelos
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arredores arborizados de Oxfordshire. Seus episédios depressivos sempre pareciam
“surgir do nada... como uma cortina que desce... ¢ como se eu enxergasse a vida por
um filtro granuloso em preto e branco”.

Quando conheci Emma, em nossa primeira sessio — feita por videoconferéncia,
por conta da pandemia de Covid-19 —, ela estava em um momento muito dificil.
Havia ficado presa em um ciclo tormentoso de acreditar que era incompetente
em seu trabalho e incapaz de ser amada em sua vida pessoal. Seu entusiasmo
habitual e energia haviam desaparecido por completo, e nada lhe trazia prazer,
nem mesmo suas comédias favoritas na Netflix. Antes de cada encontro, Emma
registrava a prépria pontuagio de depressio no sistema online do hospital, que
entdo discutfamos e acompanhdvamos ao longo do tratamento. Essa pontuagio
era baseada no Patient Health Questionnaire (PHQ-9), que avalia sintomas como:
humor deprimido (quando o mau humor ¢ prolongado), redugio da capacidade de
sentir prazer (chamada anedonia), fadiga, problemas de sono, alteragées no apetite,
concentragio reduzida, sentimentos de culpa, lentificagio ou agitagio psicomotora
e pensamentos suicidas. Emma pontuava relativamente alto em quase todos esses
itens, exceto no ultimo, totalizando 18 em 27 pontos: um quadro de depressio
moderada a grave.

Nas semanas seguintes, para minha alegria, a pontuagio dela comegou a cair.
Mais importante ainda, sua experiéncia subjetiva também melhorava em paralelo
a esse numero relativamente arbitrdrio de sintomas. De fato, Emma achava
extremamente encorajador perceber seu humor se elevar, lenta mas firmemente.
Descobriu que a abordagem pragmadtica da TCC combinava com ela — desde
reunir evidéncias positivas para colocar seus pensamentos negativos “no banco dos
réus”, até se engajar novamente em atividades significativas, que conseguia retomar
gradualmente. Foi maravilhoso de ver. Mas preciso admitir que minha sensagio de
seguranga e satisfagdo vinha, sobretudo, dos nimeros, recebidos pouco antes de
cada sessdo. Talvez a ilusio da quantificagio fosse um modo de acalmar minhas
insegurangas nesse mergulho inicial na psicoterapia. Eu havia sido um convertido
tardio ao campo da satide mental. Na faculdade de medicina, sempre imaginei

que me tornaria especialista em alguma 4rea fortemente ligada 2 imunologia, como
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doengas infecciosas, dermatologia ou reumatologia. Essas especialidades investigam
a fundo uma das entidades mais complexas da biologia: o sistema imunoldgico.
Eu adorava a beleza quase brutal do diversificado exército de células microscépicas
que compdem a linha de defesa do corpo. Ficava fascinado com as formas pelas
quais essas células detectam e destroem bactérias, virus e parasitas patogénicos.
Essencialmente, o sistema imunoldgico é uma organizagio militar refinada por
milénios de guerras microbianas. Cheguei até a cursar um mestrado em imunologia
durante a graduagio em medicina, estudando como um tipo recém-descoberto de
célula imune — a célula linfoide inata — reagia quando exposta a fragmentos de
material bacteriano ou viral.

Mas logo depois de me formar e comegar como médico junior, decidi mudar
para a psiquiatria. E uma especialidade imperfeita, com uma histéria controversa,
porém ver psiquiatras sibios e empdticos em a¢do — muitas vezes transformando de
maneira positiva a vida de seus pacientes — foiirresistivel. Eu queria poder caminhar
a0 lado das pessoas e trati-las como individuos tinicos, cuidando do ponto de vista
psicolégico, bioldgico e social. Minha experiéncia com Emma parecia confirmar que
eu havia feito a escolha certa.

Isso, no entanto, durou apenas até a sétima semana. Entrei no sistema alguns
minutos antes da sessio, com o cérebro inundado de dopamina pela expectativa de
que sua pontuagdo tivesse caido ainda mais em relagio 4 da semana anterior, que ji
estava em oito. A tela mostrou o grifico: seis semanas de melhora constante seguidas
por uma stbita e violenta escalada de volta a dezesseis pontos. Quase o mesmo valor
do inicio do tratamento. “Esta semana foi meio perdida”, disse ela logo no comego
da sessdo. Apds uma breve pausa, perguntei o motivo. “Ah, nio nesse sentido... ¢
que tive Covid de novo...”

Felizmente a infecgio foi leve e durou apenas alguns dias e, ao final das doze
sessdes de TCC, o episédio depressivo que haviamos enfrentado juntos havia se
resolvido completamente. Mas uma ideia incobmoda nio me abandonava: como
uma infecgio viral podia imitar um quadro de depressio moderada a grave?
Refleti sobre meus préprios sintomas durante uma recente gripe: humor baixo,

anedonia, sonoléncia aumentada, fadiga e perda total de apetite. De fato, a maioria
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dos sintomas que experimentamos nas fases agudas de uma infecgdo parece mais
“mental” do que fisica. Seja Covid, cblera ou o resfriado comum, o chamado
“comportamento de doenga” — como nos sentimos e agimos ao combater uma
infecgdo — ¢ universal. Parece que o sistema imunoldgico recruta o cérebro para
produzir comportamentos que auxiliam na defesa: basicamente, se aquecer e ficar
de repouso. Uma hipétese cada vez mais aceita é a de que o comportamento de
doenga oferece uma vantagem de sobrevivéncia tanto para o individuo — ao poupar
energia para combater a infecgio — quanto para o coletivo: um estado mental de
abatimento, isolamento e cansago ajuda a evitar que alguém v a festas e espalhe o
virus entre seus pares.

Houve, entretanto, outro detalhe na histéria de Emma que permaneceu comigo.
Foi um comentirio breve, quase jogado ao acaso, que cla fez em nossa primeira
sessdo, quando eu investigava recaidas anteriores de sua depressio: “E meio
estranho, mas sempre que minha depressio volta, ou quando estou estressada,
meu eczema piora”. Ela arregagou a manga do suéter para mostrar o antebrago
avermelhado e inflamado. Foi ali, em um caso aparentemente corriqueiro de TCC
para depressio, que tive meu primeiro vislumbre de uma relagio “bidirecional”
entre o sistema imunoldgico e a mente. O sistema imunolégico de Emma havia
recrutado o cérebro — mais especificamente sua mente pensante e senciente —
para lidar com uma infecgdo viral. Mas sua mente também havia ativado o sistema
imunoldgico, provocandoinflamagio na pele. Eu estava espiando por trds da cortina
da minha formag¢io médica: uma relagdo entre imunidade e saide mental estava
totalmente ausente de todos os meus livros de medicina.

Neste livro exploraremos a nova e empolgante ciéncia que revela a forga da
conexio entre imunidade e mente, o que acontece quando ela falha e como
podemos usar esse conhecimento para melhorar nossa satide mental e fisica. Além
do comportamento de doenga, que quase todos jd experimentamos em algum
momento, médicos hd muito tempo observam outras formas pelas quais o sistema
imunoldgico pode alterar a mente — desde as alucinagoes e a confusio mental
aguda do delirio em pessoas frigeis e idosas, até as manifestagdes psiquidtricas

variadas (e muitas vezes extremas) da sifilis e do HIV nio tratados. Mas, até muito
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recentemente, era quase herético, dentro da profissio médica, sustentar a ideia de
que nosso sistema imunoldgico poderia causar ou agravar transtornos mentais.
Ainda hoje, quando digo a outros profissionais de satide que meus interesses clinicos
e de pesquisa envolvem a relagio entre mente e imunidade, muitas vezes recebo um
olhar misto de pena e perplexidade, como se eu tivesse planejado me especializar
em leitura de mios. A resisténcia a essa conexio entre mente e imunidade é,
compreensivelmente, mais forte entre os mais antigos. Uma semana antes de
escrever estas linhas, um neurologista aposentado me aconselhou, durante um
jantar: “Coloque isso na gaveta do ‘interessante, mas improvével’... vocé vai perder
seu tempo, rapaz!”. Como veremos, a relutincia em explorar as conexdes entre
corpo e mente decorre de um modo de pensar chamado “dualismo mente-corpo™:
0 corpo visto como uma mdquina fisica, enquanto a mente teria uma esséncia
completamente separada. Tendemos a tratar érgdos e sistemas corporais como
componentes distintos de um veiculo — pegas finamente elaboradas para uma
fungio especifica, mas montadas de altima hora: o estémago, um triturador de
alimentos; o coragio, uma bomba de sangue. A ideia de que dois sistemas possam
trabalhar em conjunto para uma mesma causa, ou influenciar um ao outro, ¢
complexa e cognitivamente desconfortével. A verdade é que isso significa nadar
contra a tradi¢do, contra a auséncia histdrica de técnicas cientificas adequadas e
contra a poderosa necessidade humana de simplificagio e categorizagio.

Neste livro quero destruir a barreira que erguemos entre a mente e o corpo. E,
ao dizer “nds”, refiro-me principalmente ao Ocidente pés-iluminista e a profissio
médica. Fago isso, em primeiro lugar, porque eu mesmo estou inserido nessas duas
culturas. Mas também acredito que os indmeros avangos maravilhosos da ciéncia
médica ocidental nos tltimos dois séculos vieram ao custo de deixar de lado a
complexidade da psicologia humana. Estou convencido de que, como sociedade,
compreendemos de forma equivocada a relagio entre mente e corpo. As implicagdes
nio sio apenas académicas: creio que crengas distorcidas estdo causando danos
evitdveis e que poderiam ser aliviados. Cada vez mais pessoas estao vivendo —
e cada vez mais médicos estdo presenciando — condig¢des que nio podem ser

facilmente associadas a drgios, sintomas ou especialidades especificas. Individuos
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que convivem com doengas crdnicas, assim como os proﬁssionais que os tratam,
caem facilmente na armadilha de rotular algo como “fisico” ou “mental”. No
primeiro caso, podemos subestimar o poder da mente de transformar o corpo
e a experiéncia que temos dele. No segundo, podemos deixar de perceber
como nossa mente muitas vezes estd sujeita a processos corporais invisiveis. A
realidade ¢ que nio existe transtorno mental que nio seja também fisico, e a
maioria das doengas fisicas carrega algum elemento mental. Fomos treinados
para compartimentalizar as doengas em uma dessas duas categorias, a ponto
de irmos a um hospital para o corpo e a outro para a mente. Sei, pela minha
experiéncia como médico, que existem pressdes explicitas ¢ implicitas para
empurrar pacientes para as gavetas de “fisico” ou “mental”, mesmo quando ¢
evidente que nenhuma das duas se encaixa plenamente.

Minha ideia original era escrever este livro sobre dois campos médicos:
a imunologia e a psiquiatria. Queria explorar como eles se desenvolveram e
cresceram em diregoes diferentes, € como a investigagdo da nova ciéncia sobre
a conexio mente-imunidade poderia nos ajudar a compreender melhor a satde
mental. Contudo, em vez disso, acabei descobrindo muito mais. Sustento que
sua mente e seu sistema imunolégico nio estio apenas ligados, mas podem
ser vistos como partes de um mesmo sistema: chamarei isso de “sistema de
defesa”. Esse sistema funciona para nos proteger dos horrores do mundo
externo, sejam eles do tamanho de um urso ou de uma bactéria. O cérebro e
o sistema imunoldgico trabalham juntos para diferenciar amigos de inimigos
e para montar uma resposta apropriada aos ultimos. Acredito que enxergar
esses sistemas aparentemente separados como um “supersistema” unificado,
por assim dizer, ¢ uma forma clara e compreensivel de escapar da dicotomia
mente-corpo e cultivar uma visio mais precisa de como o organismo humano
realmente funciona. Isso explica por que nosso sistema imunoldégico tantas vezes
influencia nossos pensamentos € sentimentos, assim como por que o estresse
psicoldgico e o trauma afetam as defesas do corpo. O conhecimento desse
sistema de defesa nio apenas revoluciona a compreensio que temos da satde,

mas também deve transformar a maneira como encaramos e tratamos as doencas.
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Convido vocé a se juntar a mim para destruir a barreira que a sociedade colocou
entre a mente ¢ o corpo. Na Parte Um, “A Mente Aberta”, exploraremos a
beleza da conexio entre mente e imunidade, e como a vital relagdo diplomadtica
da humanidade com o mundo microbiano moldou nossas mentes de maneiras
inesperadas. Também construiremos a concepgio do sistema de defesa, que nos
ajudard a responder perguntas ignoradas ou nio respondidas pela ortodoxia médica:
Por que nosso humor e comportamento mudam quando estamos doentes? Por que
tantos de nossos tratamentos psiquidtricos atuais sio ineficazes? Por que fatores
estressores puramente psicoldgicos ativam nosso sistema imunolégico? E de que
forma a mentalidade influencia a redugio do risco de doengas ¢ a recuperagio?
Nesta primeira parte do livro, recorro a descobertas incriveis da dltima década, que
mostram como a mente e o sistema imunoldgico estdo intrincadamente conectados.
Também veremos que a mente humana é moldada pelos principais alvos do sistema
imunolégico: os “micrébios”, ou “micro-organismos”, que sio, em esséncia, seres
vivos pequenos demais para serem vistos a olho nu. Estamos apenas comegando a
compreender como esses organismos microscépicos — incluindo bactérias, virus
e parasitas — afetam a saide mental. Talvez a importincia dos micrébios para a
saide humana nio seja tio surpreendente quando consideramos sua onipresenga:
eles existiam muito antes dos seres humanos, e abrigamos em nosso corpo mais
células microbianas do que humanas — uma vasta comunidade que chamamos de
“microbioma”.

A segunda parte do livro, “Quando Tudo se Desfaz”, se baseia nesse novo
conhecimento sobre mente e corpo para investigar o que acontece quando o sistema
de defesa falha: da depressio a deméncia, dos efeitos do estresse psicoldgico sobre
o0 corpo aos sintomas de doengas pds-virais. Veremos que o mundo moderno
¢ irreconhecivelmente diferente daquele no qual nossos sistemas de defesa se
desenvolveram, e que 0 aumento de certos transtornos mentais, alergias e doengas
autoimunes ¢ resultado de sistemas de defesa em desequilibrio.

Por fim, em “Reprogramando Seu Sistema de Defesa”, examinaremos maneiras
préticas de melhorar nossa saide mental e fisica, restaurando o equilibrio de um

sistema de defesa desajustado.
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Espero que vocé encare este livro como uma jornada: de enxergar a si mesmo
COMO Uma mente presa em um corpo mecinico para perceber mente e corpo como
absolutamente entrelagados. Desejo que, por meio da histéria, da anatomia, da
filosofia e da fisiologia que encontrard nas préximas péginas, vocé cultive uma visio
mais grandiosa da vida e descubra um amor mais profundo pelo que significa ser

humano. Precisamos de uma mente aberta, porque a prépria mente é aberta.





