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INTRODUCERE

Salut, eu sunt Dean Burnett, iar acesta este Creierul
psiho-logic, un volum despre sanatatea mintala.

Acum, sanatatea mintala este un domeniu vast si sensibil,
evocator si emotional. Asa cd haideti sa lamurim cateva
lucruri de la inceput!

In primul rand, asta e o carte despre sanitatea mintala,
dar nu despre sdnatatea mea mintald. Nu, asta este o explo-
rare mai generala a Intelegerii stiintifice curente a sanatatii
mintale, acoperind ceea ce credem noi ca se petrece in cre-
ierul nostru (si uneori si In corpul nostru) cand sanatatea
mintald ne-o ia razna, de ce problemele de sanatate min-
tald sunt atat de comune si cum le gestioneazd oamenii,
reusind totusi sa duca o viatd relativ normald. Aceasta este
o perspectiva, pe cat de logica si de rationald e posibil, asu-
pra problemelor psihologice — de unde si titlul vag istet.

Motivul pentru care nu vorbesc despre sandtatea mea
mintald este acela ca realmente nu am nimic de spus despre
ea. Deocamdatd, sunt unul dintre norocosii care nu au avut
dificultati din acest punct de vedere. Sigur, si eu am avut
suisuri si coborasuri! Am experimentat extremele spectru-
lui emotional datorita lucrurilor care mi s-au intamplat in
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viatd, bune si rele. Dar, dupd pdrerea mea, aceste experiente
se Inscriu in parametrii normali ai existentei umane de zi
cu zi, Intrucat nu am mers niciodatd la un terapeut, nu am
luat medicamente psihoactive si nici nu m-am chinuit sd
functionez in lumea exterioara mie, dincolo de motivele
care tin de circumstante, de lipsa mea de cunoastere si,
in general, de ignoranta mea.

Unii oameni s-ar putea sa fie surprinsi auzind lucrurile
astea, de vreme ce aproape toate cartile moderne despre
sdanatatea mintala se concentreaza pe experientele autorului
legate de gestionarea propriilor probleme mintale. Evident,
eu nu pot sa fac asta — cel putin nu asumandu-mi sa ma inde-
partez foarte mult de categoria literara a nonfictiunii. Dar
atunci ce-mi da mie dreptul sd arunc proverbiala manusa?

Pai, dati-mi voie sa Incep prin a ma prezenta. Asa cum
am spus, sunt Dean Burnett. Sunt autorul volumelor Creierul
idiot, Creierul fericit, Creierul mic despre creierul mare* si al
nenumarate bloguri, articole si altor tipuri de lucrari
avand ca subiect central ciudatele proprietati ale creierului
uman. Scriu despre creier fiindca sunt doctor in neurostiinta.
Teza mea de doctorat este disponibila spre consultare la
The British Library sau pe site-ul Cardiff University, daca
vreti sd va uitati si voi pe ea™.

De asemenea, vreme de multi ani, am fost head tutor si
conferentiar la cursul de masterat in psihiatrie de la Cardiff
University, avand sarcina de a-i invata pe studentii cali-
ficati si pe medicii care urmau acest curs toate aspectele

* Toate cele trei volume au fost publicate in limba romana de editura
Baroque Books & Arts (n. tr.).

** Ceea ce totusi nu va recomand sd faceti. Nu e o lectura trepidantd —
decat daca sunteti pasionati de detaliile complicate ale procesului prin
care e posibil ca hipocampul sa fie implicat in recuperarea amintirilor
legate de episoade si contexte complexe (n.a.).
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psihiatriei, de la stiinta de baza implicata panad la cele mai
recente metode de diagnosticare si de tratament, la regulile
si reglementdrile care guverneaza aceste acte si multe
altele. Jobul asta si anii pe care i-am petrecut studiind
functionarea creierului in sine mi-au dat o intelegere foarte
detaliatd a sanatatii mintale si capacitatea de a o aprecia pe
ea, precum si alte aspecte aflate in relatie cu ea. Cel putin
eu asa consider.

De atunci, am scris foarte mult despre sanatatea mintala,
iar oamenilor a parut sd le placd foarte mult ceea ce am
scris. Multe dintre lucrdrile concepute de mine sunt folo-
site azi ca materiale de studiu, de predare si ca referinte,
de cdtre grupuri de indivizi cat se poate de diverse, de la
studentii de nivel A, care urmeaza cursuri de psihologie,
pana la cei care apeleaza la bibliotecile NHS, pana la mem-
brii unor organizatii ca The Samaritans sau ai unor institutii
de consiliere si asa mai departe.

Totusi de ce eu? n fond, nu sunt certificat s& diagnosti-
chez si sd tratez probleme mintale si cu siguranta ca exista
mii de alti specialisti ale cdror cunostinte in privinta
sanatatii mintale rivalizeaza sau le depdsesc pe ale mele.
Prin urmare, de ce as avea eu un loc privilegiat?

Pdi, in primul rand, sunt neurocercetator. Dacd va e
mai usor, ganditi-va la mine ca la un designer experimentat
de masini; pot sa va spun totul despre cum functioneaza
masginile, dar nu e obligatoriu sa fiu capabil sa va si repar
masina si, In mod cert, nu am posibilitatea sa va eliberez un
permis de conducere. Astea sunt abilitati complet diferite.

Eu ma concentrez in cea mai mare mdsura pe functio-
narea creierului — or, asta e singura constantd din tot ceea
ce tine de sanatatea mintald. Nu exista sdndtate mintald
fara implicarea creierului, iar procesul asta poate (in limi-
tele rezonabilului) sa fie studiat, masurat si analizat
stiintific. Tintind ceea ce se Intampld in creier, sper sa fac
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ca toate lucrurile aflate in relatie cu sandtatea mintala sd vi
se pard mai ancorate in realitate si mai usor de inteles.

De asemenea, mi s-a spus ca modul in care vorbesc
despre sandtatea mintala este mult mai limpede si mai
plin de compasiune decat stilul de adresare al altor specia-
listi. O apreciere flatanta, fireste, dar trebuie sa recunosc
cd Intr-adevar ma straduiesc sa evit concluziile inflexibile,
tonul dictatorial si orice forma de stigmatizare si intot-
deauna am grijd sd remarc propria mea ignoranta si limitele
cunostintelor mele — subliniez lucrurile astea atat de mult,
incat editorii mei Imi atrag atentia, in mod regulat, sa incetez.

Partial, tendinta asta imi vine din faptul ca, de aproape
doudzeci de ani, fac, ca hobby, stand-up comedy. Stand
vreme de aproape doua decenii in fata unor strdini beti,
care n-au niciun motiv sa ma placa, si incercand sa-i castig
de partea mea In doar cinci minute si folosind doar cuvinte,
abilitdtile mele de comunicare au fost influentate. Experienta
stand-up-ului m-a obligat ca macar sd Incerc sa fiu placut,
angajant, rapid comprehensibil si sa am o atitudine
amicala — asta ca sa nu fiu mancat de viul!

Fireste, nu mancat de viu la propriu. Desi, in domeniu,
circuld niste povesti...

Insa poate ca un aspect si mai important e reprezentat
de felul In care am crescut — copildria mea a fost foarte
diferitd de aceea a majoritatii profesorilor universitari de
top. Eu am crescut intr-un pub, intr-un sat dintr-o fosta
vale miniera din South Wales, un fund de sac. $i, nu, sd nu
credeti cd ma exprim metaforic in legatura cu casa copila-
riei din valea Garw - literalmente, zona aceea e un fund de
sac. Acolo, drumul se termina cu-adevarat — de acolo nu
mai poti sa ajungi nicdieri.

Totusi viata mea in Garw n-a fost nici dificild, nici trau-
matizantd. Dar sandtatea mintala este profund influentata
de mediu, asa ca daca iti petreci copilaria intr-un local
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unde se bea alcool, intr-un sat muncitoresc, sdrac si izolat,
ajungi — haideti sa spunem — sa te familiarizezi cu o multime
de probleme mintale. lar oamenii astia erau prietenii mei,
comunitatea mea, familia mea extinsa. Ar fi greu ca o astfel
de copildrie sa nu-ti influenteze perspectiva asupra tuturor
lucrurilor legate de sandtatea mintala.

Din multe puncte de vedere, ceea ce am Invatat mai
tarziu, in viatd, despre sanatatea mintald a semdnat cu
situatia in care un om crescut in jungla merge la un curs
de zoologie, i se da un manual plin cu plante si animale
care lui 1i sunt deja cunoscute si spune: ,,A, asa se cheama

14

lucrurile astea!” Multe dintre chestiile despre care invatam
eu le vdzusem pe viu; doar ca nu avusesem vocabularul ca
sd le descriu*.

Va asigur ca, in mod normal, nu-mi incep cartile cu
cate o prezentare mdagulitoare a mea si a calificarilor mele.
Dar aici e important sa fac asta, deoarece lumea moderna,
din pdcate, nu duce lipsa de indivizi carora le place sd le
tind altora tirade pe tema sandtatii mintale, desi au in por-
tofoliu zero calificari si zero experientd in acest domeniu.
Daca vreodata vi s-a Intamplat sa vorbiti deschis despre
problemele voastre de sanatate mintala, atunci aproape
sigur ca stiti la ce ma refer, aproape sigur cd s-a gasit cineva
care, pe un ton lejer, sa va spuna ca trebuie sa fiti veseli sau
sa faceti putin jogging sau sa iesiti din starea respectiva sau
sd ganditi pozitiv sau altele asemenea. Sau vi s-a spus cd
n-aveti nevoie de niciun medicament, fiindca toate medica-
mentele sunt niste escrocherii sau toata problema e in min-
tea voastra — ce mare descoperire, de parca n-ar fi evident
unde e localizatd problema! Chestia asta e ca si cum i-ai
spune unui bolnav de artrita ca problema lui e la articulatii.

* Imi mai place sa folosesc si multe analogii — asta ca sa stiti (n.a.).
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Chiar daca sfatul 100% nesolicitat al persoanei in cauza
vine din dorinta de a va ajuta — aspect asupra caruia raman
sceptic —, el oricum Inrautdteste situatia. Asadar vreau sa
fie absolut limpede cg, in ciuda defectelor mele, eu nu ma
inscriu in aceasta categorie de indivizi. Fiindca aici vorbim
despre un subiect foarte delicat si profund personal pentru
milioane de oameni. Nu discutdm despre metodele de pro-
ductie a unor anvelope pentru masini sau despre politicile
agricole din Europa continentala a secolului al XVII-lea*.

Fireste, oricarui om {i e practic imposibil sd fie 100%
obiectiv si rational pe subiectul sanatatii mintale. Asadar e
totusi probabil cd in capitolele care vor urma tot voi spune
lucruri cu care nu veti fi de acord sau pe care le veti
dezaproba cu vehementd. Daca se va intampla asa, imi
cer scuze in avans. Dar acum madcar sunteti la curent cu
perspectiva din care abordez acest subiect.

Prin urmare, iatd motivul pentru care am considerat ca
imi pot permite sa scriu cartea asta. Acum insa, de ce am vrut
sa scriu cartea asta? Ce am dorit sa realizez facand asta?

Ei bine, putem probabil sa presupunem ca voi, dragi
cititori, cunoasteti deja, Intr-o masura rezonabild, conceptul
de sinitate mintala si chestiunile asociate cu ea. imi bazez
concluzia asta pe faptul ca, in clipa de fatd, cititi, in mod
voluntar, un volum pe acest subiect.

Dar ganditi-va la cat de importanta este constientiza-
rea sandtatii mintale in aceastda lume moderna. Deja existd
Ziua Mondiala a Sanatatii Mintale si in multe tari a fost
instituita, anual, Sdptamana (sau Luna) Constientizarii
Sanatatii Mintale. in plus, existd nenumadrate carti, web-
site-uri stufoase, bloguri, documentare si multe alte chestii

* Dintr-un motiv necunoscut, despre acest ultim subiect mi s-a vorbit
pe larg la lectiile de istorie din perioada studiilor mele de nivel A (n.a.).
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care trateaza acelasi subiect. Fdra sd ne mai referim la
organizatiile dedicate sandtatii mintale, care au fost
fondate tocmai ca sa-i ajute pe oameni sa invete mai multe
pe tema asta si sd gestioneze mai usor diversele aspecte
legate de sanatatea mintald. Au aparut pana si celebritati
care au marturisit ca s-au luptat cu probleme de sanatate
mintala si si-au povestit experientele. Deci, da, cresterea
gradului de constientizare a sandtatii mintale e o treabd
foarte importantd in societatea prezentului.

Ca sd nu existe niciun dubiu: eu sustin in proportie de
100% toate aceste eforturi. Mare parte din cariera mea a fost
dedicata aceluiasi scop. Totusi faceti un pas in spate
si puneti-va urmadtoarea Intrebare: cat de eficiente sunt
eforturile astea de a creste gradul de constientizare a
sanatatii mintale?

Unul dintre raspunsurile posibile este: foarte eficiente.
In ultimii zece ani am remarcat modificari dramatice in
discursul social legat de sandtatea mintala. Azi a devenit
ceva normal ca, de exemplu, sd asisti la dispute furioase n
care se sustin pareri pro si contra cu privire la antidepresive,
daca ele sunt sau nu un tratament valid pentru depresie —
cand, nu cu mult timp In urma, era mai probabil sa-i auzi
pe oameni sustinand ca depresia nici nu existd, nu e deloc o
problemd. Asa ca, In mod evident, curentul asta de crestere
a gradului de constientizare a sanatatii mintale a facut
lucruri bune, desi au mai ramas inca multe altele de facut.

Iatd Insa principala mea ingrijorare: constientizarea e
grozava, dar ea nu echivaleaza automat cu intelegerea
sanatatii mintale. De multe ori, campaniile si eforturile de
orice alt fel transmit un mesaj surprinzator de simplu,
nimic mai mult decat, de exemplu, ,Depresia e realda —
spune-le si altora”. Ca sa fie clar, afirmatia asta e cat se
poate de corecta, desi Inca mai exista persoane care cred
contrariul. Din pdcate, creierul uman e adesea un organ
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foarte Incapatanat, ceea ce Inseamnd ca, dacd vrei sd
schimbi credintele cuiva, ai nevoie sa faci mai mult decat
sa-i spui cd greseste.

E adevarat ca voi m-ati putea contrazice, atragandu-mi
atentia cd nu doar o singurd persoana spune ca proble-
mele de sdnatate mintala sunt reale, ci ca milioane de
persoane spun asta, astfel cd e obligatoriu ca mesajul sa
convinga. Posibil! Pe de alta parte, In lume existd peste un
miliard de crestini, dintre care foarte multi sunt extraordinar
de vocali In ceea ce priveste credinta lor. Totusi pe
pamant continua sa existe si atei.

Partial, asta se explica prin faptul ca creierul uman
raspunde mult mai bine la experiente tangibile si viscerale
decat la informatii abstracte si teoretice. Poti sa stai sapta-
mani Iintregi sd inveti niste lucruri neinteresante despre, sa
zicem, politicile agricole din Europa secolului al XVII-lea,
pentru ca apoi, odatd ce-ai dat examenul, s uiti totul cat ai
clipi. In schimb, niciodati n-o si-ti uiti primul sirut sau
accidentul de masina teribil in care ai fost implicat. in mod
similar, poate sa ti se repete de nenumarate ori ca proble-
mele de sanatate mintald sunt ceva real, de care trebuie
sa te preocupi, dar, de fapt, tu sa nu accepti niciodata
aceastd informatie; in schimb, daca propria ta sanatate
mintald se confrunta cu probleme, iti dai seama rapid de
realitatea situatiei.

Ganditi-va la toate sistemele complexe care sunt
omniprezente in lumea dimprejurul nostru, la masini,
la smartphone-uri, la instalatiile sanitare, la internet, la
reteaua electricd si asa mai departe. Adesea suntem com-
plet dependenti de aceste lucruri pentru existenta noastra
de zi cu zi, dar cati dintre noi stim cum functioneaza ele
de fapt? Cati dintre noi, vazandu-ne de viata cotidiana,
le acorddm macar o clipa, in care sa ne gandim cum 1isi
indeplineste fiecare rolul?
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In schimb, in secunda in care masina ni se strici sau
incélzirea centrald se opreste, cu totii ne repezim sigeata
la Google, sa cautam curele de transmisie sau termostate
sau cine stie ce altceva ne trebuie. Fiindca acum avem o pro-
blemd, asa ca suntem motivati sa aflam cum functioneaza
respectivul sistem.

Intr-un anume sens, situatia asta e normald; creierul
nostru are resurse finite pe care sa le desfasoare in orice
moment al zilei, asa ca intotdeauna suntem mai preocu-
pati de lucrurile care ni se par mai presante si, potential,
mai periculoase decat lucrurile care ne sunt familiare si
pe care ni se pare ca putem sd ne bazam la infinit. Asa ca,
daca un lucru functioneaza cum trebuie, avem impresia
ca nu e obligatoriu sa stim cum 1si Indeplineste el rolul -
nu ne intereseaza decat ca si-1 indeplineste.

Chestia e Insa ca sanatatea mintala e ceva inca si mai
important pentru viata noastra si incd si mai complicat
decat toate exemplele pe care le-am dat pand acum, puse
laolalta. S-o intelegi presupune muncd multa si nimeni n-a
reusit Inca s-o priceapa pe de-a-ntregul. Asadar poate cd e
de asteptat cd majoritatea oamenilor prefera sa nu-si faca
griji In legatura cu ea sau nici macar sa nu se gandeasca la
ea. Sigur, asta pana in clipa in care propria lor sanatate
mintala are de suferit.

Asa ajung la o alta potentiald ingrijorare in privinta
aspectului constientizdrii din marea dezbatere pe tema
sanatatii mintale. Daca acceptam cd modalitatea cea mai
eficienta prin care oamenii devin constienti de sanatatea
mintald este ca ei insisi sd experimenteze niste probleme
de sanatate mintala - fiindcd toatda lumea are o sanatate
mintald, dar nu toata lumea are si probleme de sanatate
mintald —, atunci luati in considerare urmatoarea informatie:
una dintre cel mai des citate statistici cu privire la creste-
rea gradului de constientizare a sdndtatii mintale este
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aceea din care aflam cd una din patru persoane din Marea
Britanie experimenteaza o problemd de sanatate mintald
in fiecare an.

Una din patru persoane!

Adica 25% din populatia Marii Britanii!

Presupunand ca statistica e corectd®, asta inseamna
peste saisprezece milioane de indivizi care experimenteaza
probleme de sdnatate mintald, in fiecare an, doar in Marea
Britanie. Un sfert din tara este acut constient de sanatatea
mintala si de ce poate sa fie in nereguld cu ea.

Daca lucrurile stau intr-adevar asa, atunci de ce mai
avem nevoie sd organizam campanii de constientizare?
Si de ce adesea lupta e atat de durd? De ce In continuare
subiectul acesta este atat de putin inteles si este considerat
tabu, de ce adesea incd se invocd paranoia si stigmatiza-
rea? Mai putin de una din patru persoane sprijina o echipa
de fotbal, oricare ar fi ea. Totusi fotbalul e omniprezent,
este invocat pe toate platformele media posibile si nimanui
nu i se pare ciudat cd jucdtorii cei mai buni valoreaza mai
multi bani decat tarile mici ale lumii.

Daca singurul lucru necesar este constientizarea realitatii
sanatatii mintale, tehnic vorbind, acest concept ar trebui sa
fie la fel de acceptat si de prezent in societate ca fotbalul,
iar cei mai buni psihiatri ar trebui sa fie tranzactionati, de
la un spital de top la altul, contra unor sume ametitoare.

Evident, situatia e cu totul alta, asa ca, in ceea ce pri-
veste sanatatea mintald, ceva lipseste. In ecuatia asta sunt
implicati nenumarati factori, dar eu as spune cd problema
tine de ceea ce tocmai am afirmat: oamenii tind sa se teama
mai mult si sa fie mai suspiciosi in legatura cu lucrurile pe

* Subiectul acesta incd se mai dezbate, dar nimeni nu neaga ca
problemele de sanatate mintald sunt extrem de comune (n.a.).
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care nu le inteleg. Creierul uman chiar nu este un fan al
incertitudinii; o considera din start tulburatoare'. Si, cu
toate cd, intr-adevar, constientizarea sanatatii mintale este
utila si necesard, ea nu se traduce automat prin infelegerea
sanatatii mintale.

Pentru cd, la modul general, sdnatatea mintala este
mult mai intangibild si mai dificil de Incadrat decat sana-
tatea fizica, omul trebuie sa faca mai mult decat sa insiste
cd ea e reald, ca sd-i convinga pe semenii lui care nu au
avut astfel de probleme cd sanatatea mintald trebuie sa fie
luata in serios. Sa-i constientizezi pe oameni in legatura cu
un lucru e doar parte din batalia pe care trebuie s-o duci.
De exemplu, multe persoane sunt constiente ca mancarea
prdjita in baie de ulei nu le face bine, dar continua sa
manance astfel de preparate. Sa fii constient de ceva nu
Inseamnad automat ca si iei mdsuri in legatura cu acel ceva.

Poate cd, daca oamenii ar avea mai multe informatii,
mai multe cunostinte si ar intelege mai bine cum si de
ce apar problemele de sdndtate mintald, atunci am avea
mai mult succes in a le face a fi recunoscute si acceptate?
Aici intervine cartea de fatd. Aceasta e tentativa mea de
a creste nu doar gradul de constientizare a sanatatii
mintale, ci si gradul de intelegere a ei. M-am gandit ca
macar merita sa Incerc.

Ca sa ancorez problemele in ceva mai tangibil, ne vom
ocupa de ceea ce se iIntampld — sau gdndim noi ca se intam-
pla, in baza dovezilor pe care le avem — in creier, cand
sdndtatea mintala 1i joaca feste unei persoane. Vom vedea
cat de usor apar astfel de probleme si cat de comune sunt
ele — ca sd explicim de ce sandtatea mintala reprezinta un
subiect atat de important pentru atat de multi oameni. Si,
acolo unde va fi posibil, vom vedea cum experimenteaza
oamenii problemele de sanatate mintala si cum le gestio-
neaza, reusind totusi sa continue sa duca vieti normale —
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intrucat, daca una din patru persoane se confruntd cu o
problema sau alta de sanatate mintald, atunci e limpede ca
majoritatea se descurcd de minune, reusind sa se amestece
perfect printre semenii lor. E aproape ca si cum ar fi niste
oameni normali. inchipuiti-va!

De asemenea, merita sa mai subliniem ca pana si aceasta
statisticd impresionanta poate sd reprezinte o subestimare.
La momentul cand aceasta carte va iesi pe piatd, lumea
se va fi confruntat cu pandemia globala de COVID-19 de
peste un an. Stdri de lockdown, izolare, carnaj economic,
norme sociale date peste cap si relatii internationale afec-
tate, toate acestea sunt doar cateva exemple de lucruri
extraordinar de stresante care se vor fi abatut deja, In mod
abrupt, asupra civilizatiei noastre. Unul dintre rezultatele
foarte probabile ale acestei situatii, care, In timp ce tastez
aceste cuvinte, deja a Inceput sa devina evidentd, este o
crestere marcatd a problemelor de sanatate mintala, intrucat
vietile a nenumarati oameni sunt drastic modificate,
invariabil in sens negativ.

Situatia aceasta ma implica si pe mine. In martie 2020,
tatal meu, in varstd de cincizeci si opt de ani si care altfel
era perfect sinatos, s-a imbolnavit de COVID-19. In apri-
lie, tata a murit. A trebuit sa fac fata acestei experiente
cumplite in timp ce eram cu totul despartit de familie si de
prieteni. Cea mai traumatizantd experienta din viata mea
de pana acum a fost una pe care a trebuit s-o indur absolut
singur. Mi-a afectat ea sdnatatea mintala si starea de bine
emotionala? Indubitabil! Nu vad cum ar fi putut sa nu mi
le afecteze.

Totusi cunostintele pe care le aveam cu privire la
neurostiinta si la sdndtatea mintala mi-au fost utile. Desi
nu au impiedicat impactul negativ al unei experiente atat
de dureroase, ele m-au ajutat sa inteleg cum si de ce se
intampla ceea ce mi se iIntampla. Asta mi-a dat un oarecare
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sentiment de confort si m-a ajutat sa rezist. Din pacate,
neinchipuit de multi oameni care au trecut prin ceea ce
am trecut si eu sau chiar prin situatii si mai grele nu au
beneficiat de intelegerea pe care o am eu cu privire la
modul in care experientele de acest gen ne afecteaza creie-
rul si sanatatea mintala. Cartea aceasta este tentativa mea
de a-mi iImpadrtdasi cunoasterea — In cazul in care cineva ar
putea s-o gaseasca utila.

De asemenea, in ciuda loviturii dure pe care sanatatea
mea mintald a Incasat-o, pand acum ea totusi a rezistat.
N-am avut nevoie nici sa fac terapie psihologicd, nici sa
apelez la interventia profesionistilor in materie de sanatate
mintala. Asadar, pe langa faptul ca-mi Impartasesc
cunoasterea cu privire la creier, am mai inclus in acest
volum si marturisirile unor persoane — de la actori si come-
dianti pand la sex bloggeri si asistenti universitari — care
au experimentat probleme de sanatate mintala serioase
si care au beneficiat de diverse forme de ajutor.

Noi, oamenii, suntem o specie sociald, astfel cd adesea
sd auzi cum au trecut alti oameni printr-o situatie prin care
tu treci acum sau madcar printr-o situatie in legdtura cu
care tu esti ingrijorat poate sa fie semnificativ mai informa-
tiv si mai reconfortant decat orice cantitate de date si de
dovezi meticulos adunate, dar emotional sterile. La nivel
personal, consider ca e vital sa includ perspectiva acelora
care au experimentat lucrurile la care ma refer, dar cu care
eu nu m-am confruntat niciodata in mod direct. Altfel n-as
fi decat unul dintre tipii dia care au impresia ca tot ceea ce
spun ei este automat valid, doar pentru ca ei sunt niste
albi, heterosexuali, educati, cu profil media. Sincer sa fiu,
ma lovesc destul de genul dsta de persoane.

Asa ca haideti sa trecem la miza acestei carti: sa arun-
cam o privire calma si rationald asupra sanatatii mintale
si asupra tuturor dificultatilor asociate la care ea poate sd
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ducd, intr-un efort de a potenta intelegerea conceptului si
de a reduce suspiciunile si stigmatizarea. Haideti sa ne
asumam o abordare logicd a problemelor psihologice. Hai-
deti, dacd vreti, sa imbratisam o perspectiva Psiho-Logica.

Cel putin, in felul asta, pot si eu sa justific titlul cartii.
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