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7 passos para turbinar a imunidade
e ter saude a vida inteira

RUDOLPH E. TANZI




TRANSFORME A SUA RELACAO COM A SAUDE,
ATIVE O SEU POTENCIAL DE CURA
E ALCANCE BEM-ESTAR DURADOURO.

Diariameénte, o/ corpo humano éatacade por leves inflamagoes cronicas que nao
apresentam sintomas, mas que ao longo dos anos podem acelerar o processo de
envelhecimento e estimular o surgimento de doencas como hipertensao, diabe-
tes e alguns tipos de edncer relacionados ao estilo de vida.

A dupla de escritores Deepak Chopra e Rudolph Tanzi vem ha muitos anos
-reﬂ.'ﬂlu_ciulmnﬂu a manei.ra: como-a medicina enxerga-a relacio entre mente e
corpo. Depois de colaborarem em Supercérebro e Supergenes, agora osautores se
retinem em um trabalho revolucionariosobre a fiossa visdo moderna desatde,
nossa relagao.com o bem-estare a impnftincin da manutencio. do sistema imu-
noldgico, em uma medicina mais preventiva do ‘que curativa: ©s autores com-

partilham a visio revoluciondria de que, desde que munido das ferramentas ne-
cessdrias, 0 corpo tem a capacidade de se autocurar € defendem que o paciente
tem papel fundamental em seu processo-ativo de cura e prevengio de doengas.

Vocé € a sua cura € um manifesto para que o leitor coloque sua satde e seu
bem-estar em primeiro lugar todos os dias, mesmo nas situacoes mais estressan-
tes. Para isso, os autores apresentam um plano de acio pritico em sete [rentes e
nos ensinam a fazer mudancas reais na forma como encaramos a ansiedade e o
estresse, a atividade fisica e o5 vinculos emocionais. A ideia é que, com ajuda de
um habito por dia, o leitor conquiste satide e bem-estar paraa vida toda.




SOBRE A OBRA

Ser inteiro (aprender a ouvir os sinais que o corpo transmite, aceitar 0 corpo como um
aliado, e ndo como fonte de aflicdo constante, e entrar em contato com suas emogoes) € a
melhor maneira para conservar a satide ao longo da vida.

Em Vocé é a sua cura, o autor best-seller Deepak Chopra se alia mais uma vez ao
renomado médico Rudolph Tanzi (mesma parceria que deu origem as obras Supercérebro e
Supergenes) para promover a importancia de uma abordagem holistica da saide, de uma
medicina mais preventiva do que curativa e do papel fundamental que cada pessoa tem no
processo ativo de autocura. Os autores defendem que a imunidade — a defesa que o corpo
estrutura contra ameagcas invasoras — esta centrada no individuo e que o corpo tem a
capacidade de se curar sozinho se receber as ferramentas adequadas. Por isso, introduzem a
figura do “curador de si mesmo”, uma postura na qual o paciente deixa de receber
tratamentos de forma passiva, percebendo que tomar as rédeas da prépria saide e trabalhar
nela todos os dias é a tinica opcdo para alcan¢ar um bem-estar prolongado.

Na primeira parte do livro (A jornada da saude), os autores partilham ensinamentos de
gerenciamento do estresse e a importancia do sono, da alimentacdo e da saude emocional.
Ja a segunda parte (Cure-se ja) traz um plano de acdo continuo dividido em sete frentes:
alimentacao, reducao do estresse, antienvelhecimento, atividade fisica e descanso, crencas
basicas, aceitacdo e evolugdo. A proposta € que a cada dia da semana o leitor se concentre
em um aspecto diferente da vida que tem poder de influenciar a saude, introduzindo um
habito positivo e abandonando um hébito negativo, nem que seja s6 por um dia.

De carater muito pratico, o livro ainda traz relatos de pacientes, exercicios e testes para o
leitor refletir sobre o estado fisico e emocional de sua saide e se inspirar a despertar o seu
proprio e poderoso poder de cura.
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Ao curador que existe em cada um de nos.
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APRESENTACAO

BEM-ESTAR HOJE —
MUITAS AMEACAS,
UMA ESPERANCA IMENSA

No final de julho de 2017, um relato médico surpreendente foi divulgado
pela televisao e na internet. Esse artigo era apenas a ponta do iceberg, embora
na ocasido pouca gente tenha se dado conta disso. Havia entao um grande
alarido sobre alguns riscos a saude aos quais as pessoas deviam estar atentas,
e entre os mais recentes a aparecer na midia estavam trabalhar mais de 55
horas por semana e a ndo obtencao de iodo suficiente por mulheres gravidas.

Esses artigos nao chegavam a ser alarmantes, pareciam mais um zumbido
de velhos conselhos, do tipo que costumamos ignorar. Mas entre eles havia
um diferente. Vinte e quatro especialistas em deméncia senil — a grande
ameaca a saude mundo afora — tinham sido consultados sobre qual seria a
possibilidade de prevencao de qualquer tipo de deméncia, incluindo a doenca
de Alzheimer. Publicada em The Lancet, uma renomada revista cientifica
britanica, eis a conclusdo deles: um terco dos casos de deméncia poderiam ser
evitados. Ainda nao existe nenhum tratamento medicamentoso que cure ou
previna a demeéncia, portanto essa noticia era surpreendente.

Qual seria a chave da prevencao desse estado? Mudancas nos habitos e
comportamentos, com um foco distinto em cada etapa da vida. Esses
especialistas identificaram nove fatores especificos responsaveis por cerca de
35 por cento dos casos de deméncia: “A fim de diminuir o risco, os fatores
que fazem diferenca incluem frequentar a escola pelo menos até os 15 anos;



reduzir a pressao arterial, a obesidade e o diabetes; prevenir ou tratar a perda
de audicdo na meia-idade; ndo fumar; praticar atividade fisica; e reduzir a
depressao e o isolamento social na velhice”.

Um dos itens dessa lista era notavel: frequentar a escola pelo menos até os
15 anos. Como assim? Um estado de saude assustador, proprio da velhice,
poderia ser atenuado com algo feito na adolescéncia? Alias, também pareceu
um tanto esquisito que cuidados com a audicao na meia-idade estivessem
relacionados a uma diminuicao no risco de deméncia. Isso era novidade.
Pensando bem, essa noticia aponta para uma tendéncia revolucionaria na
medicina.

Nao apenas em relagdao a deméncia. Pesquisadores em geral vém
encurtando drasticamente a linha do tempo de enfermidades e doencas fatais,
como hipertensao, problemas cardiacos, cancer, diabetes e até disturbios
mentais, como depressado e esquizofrenia. Diante dos sintomas de um
resfriado, ficamos aborrecidos ao nos dar conta de que fomos expostos ao
virus alguns dias antes. O periodo de incubacao foi curto e imperceptivel; é
sO com o surgimento dos sintomas que a historia se revela. Mas as
enfermidades relacionadas ao estilo de vida ndo sdao assim. O periodo de
incubacdo delas é imperceptivel, mas muito longo — anos ou décadas. Essa
constatacao simples foi se tornando cada vez mais decisiva para a pesquisa
médica. E agora parece mais importante talvez do que qualquer outro fator
relacionado a quem adoece e quem permanece sadio.

Em vez de se concentrar nas enfermidades decorrentes do estilo de vida
quando os sintomas surgem, ou aconselhar a prevencao quando um alto risco
ja se desenvolveu, os médicos estao aconselhando ter uma vida normal
saudavel vinte a trinta anos antes. Essa nova visao da doenca nos traz boas-
novas. Se cultivarmos um bem-estar duradouro, comecando logo na infancia,
as muitas aflicGes que nos ameacam a partir da meia-idade podem ser
derrotadas — o segredo é agir antes que surja qualquer sinal delas.

Trata-se de “medicina preventiva” — o iceberg do qual um unico artigo
sobre deméncia € a ponta. Vejamos a descoberta igualmente estranha sobre o
papel da educacao. Especialistas avaliam que poderia haver uma reducao de 8
por cento em casos de deméncia no mundo se as criangas permanecessem na
escola até os 15 anos — uma das maiores reducoes da tal lista. A razao disso
tem uma longa explicagdao. Quanto maior nosso nivel de instrucao, maior € a
quantidade de informacdao armazenada pelo cérebro e melhor o acesso dele ao
que aprendemos. Essa informacdo acumulada, comecando na infancia, leva



ao que os neurocientistas identificaram como “reserva cognitiva”, um
impulso para o cérebro em termos de mais conexdes e passagens entre 0s
neurdnios. Quando recebemos esse impulso, a perda de memoria associada
ao Alzheimer e a outras formas de deméncia é combatida, pois o cérebro tem
caminhos extras para seguir caso algum tenha se tornado fragil ou enfermo.
(Vamos tratar disso com mais detalhes na secdo sobre a doenga de
Alzheimer, no final deste livro.)

De acordo com a légica médica, percursos duradouros estao mudando a
forma de pensar de todo mundo, pois eles existem em muitas doencas, se nao
na maioria. Nao se trata de fatores isolados, como nao fumar, perder peso,
frequentar a academia e preocupar-se com o estresse. Trata-se de um estilo de
vida permanente, em que o cuidado pessoal diario é sempre importante. Nao
fumar, perder peso e fazer exercicios tém seus beneficios. Bem-estar
duradouro, porém, nao é o mesmo que diminuir os riscos da doenca A ou B.
Apenas uma abordagem holistica funcionara de fato. O bem-estar nao é mais
apenas uma alternativa vélida para a regularidade na prevencdo. E o iceberg
que nao podemos ignorar. O bem-estar € um raio de esperanca imenso.
Quando todos se derem conta disso, a prevencao ndo sera mais a mesma.
Mas, a fim de compreendermos qudo radicalmente as coisas vao mudar, é
preciso recuar e avaliar a situacdo atual da assisténcia médica, em que as
ameacas cada vez mais esmagam a esperanca.

A CRISE DE IMUNIDADE

A medicina moderna é fonte de tantas noticias que elas se confundem,
ficando quase impossivel distinguir o que é importante aqui e agora. Pode
parecer até que so o fato de estar vivo € um risco a saude. Vamos entao
simplificar as coisas. Hoje em dia, a crise mais premente em relacao a satude
humana esta em algo que a maioria de n6s toma como certo: nossa
imunidade. E ali que a satide e a doenca colidem. Em termos médicos, a
imunidade é definida como a defesa que o corpo estrutura contra ameacas
invasoras, conhecidas como patogenos. Estes, na linguagem comum, sao
vagamente agrupados como germes, uma grande quantidade de bactérias e
virus cuja existéncia tem o proposito de estimular o proprio bNa, nao de nos
adoecer. Como biosfera, a Terra é um cenario vasto no qual o bNA evolui e,
embora nos, seres humanos, nos sintamos especiais, tinicos, N0SSO DNA N0
passa de um grupo de genes entre milhdes.



A imunidade é que protege nossos genes de ameacas a sua sobrevivéencia, e
nisso ela foi bastante bem-sucedida até agora. Apesar de acontecimentos
catastroficos na histéria das doencas terem varrido nosso bNA como um
tsunami — a variola, na Antiguidade; a peste bubonica, na Idade Média; a aids
nos tempos modernos, s para mencionar poucos exemplos horriveis —, nosso
sistema imunologico jamais teve que encarar o nivel de ameacas que enfrenta
hoje em dia. A variola, a peste e a aids ndo acabaram com a espécie Homo
sapiens, nem nenhum outro patégeno fez isso, pois trés fatores nos
preservaram:

1. Nenhuma dessas doencas ¢ tdo contagiosa a ponto de ser contraida por
todas as pessoas da Terra. Ou o germe ndo sobrevivia ao ar livre ou as
pessoas viviam tao distantes que a doenca ndao conseguia resistir ao
cruzar a distancia entre elas.

2. Nosso sistema imunoldgico consegue improvisar novos tipos de reacao
genética rapidamente, através de processos conhecidos como
“hipermutacao”. Trata-se de uma tatica de combate imediato a patégenos
desconhecidos assim que penetram no corpo.

3. A evolucao da medicina moderna chegou ao ponto de nos salvar com
remédios e procedimentos cirirgicos quando nosso sistema imunol6gico
ndo consegue lutar sozinho contra uma doencga.

Esses trés agentes poderosos sao necessarios a nossa saude, mas talvez eles
tenham atingido seu ponto de saturacao. A competicao mundial entre milhdes
de cadeias de pNnA chegou a niveis alarmantes. Nao é mais possivel confiar na
imunidade, independentemente de em qual regidao do mundo vivemos. Nosso
sistema de defesa contra doengas esta sobrecarregado e vem desmoronando
devido a uma porcao de problemas que, na verdade, estdao além de uma nova
epidemia assustadora, seja do virus da zika seja da gripe aviaria. Essas
ameacas lotam os noticiarios, mas a situacao da assisténcia médica como um
todo, menos divulgada, € indesejavel em varios aspectos.

Por que estamos perto de um ponto de saturacao

e As viagens modernas reduziram drasticamente a distancia entre as
pessoas, fazendo com que novos patogenos se espalhem e encontrem
novos hospedeiros com muito mais facilidade e rapidez.



e Virus e bactérias sofrem mutacdes com muito mais rapidez porque novos
hospedeiros humanos se multiplicam a taxas de crescimento populacional
nunca antes vistas.

e Nado é possivel desenvolver novos medicamentos na mesma velocidade
em que cadeias de pDNA potencialmente perigosas conseguem fazer
mutacoes no nivel microscépico das bactérias e virus.

e Enquanto as ameacas vao se acumulando, a assisténcia médica se
encontra sobrecarregada por inércia, disparidades no orcamento, despesas
assustadoras e imensa complexidade cientifica.

e Existe prevencao ha meio século, mas ela nao conseguiu erradicar males
persistentes como as doencgas cardiacas, a hipertensao (pressao arterial
alta), o diabetes tipo 2, os surtos de depressao e ansiedade e a obesidade,
a mais recente epidemia.

e Uma populacao que envelhece enfrenta maior incidéncia de cancer e
ameaca de demeéncia, sobretudo da doenca de Alzheimer.

e As expectativas das pessoas idosas sao maiores, pois elas desejam ser
saudaveis e ativas ap0os 0s 65 ou até depois dos 85 anos.

e Nossa cultura dependente de medicamentos trouxe inimeros problemas,
entre eles o vicio em opioides. Mesmo quando problemas graves sao
evitados, estima-se que pessoas de 70 anos tomem em média sete
medicamentos.

e Novas cadeias de “superbactérias”, como novas formas de
Staphylococcus, estdo a frente dos antibioticos e dos medicamentos
antivirais.

Essa lista é comprida e alarmante demais para ser ignorada. Nossa saude
esta vinculada a todos esses fatores e, ainda que seja grave o mundo passar
por tal ponto de saturacao, a questdao imediata é impedir que cada um de nos
o atinja.

A solucado é expandir o conceito de imunidade e depois empregar um
grande leque de possibilidades com o tnico objetivo de reforca-la. De acordo
com o conhecimento ja existente, a imunidade fica mais forte sobretudo
quando desenvolvemos novos anticorpos contra o virus da gripe, por
exemplo, mas ndo quando ingerimos uma alimentagdo anti-inflamatoria.
Porém ja se sabe que uma inflamacdo cronica pequena, um estado que nao
apresenta quase nenhum sintoma patente passivel de ser detectado, esta
vinculada a cada vez mais doencas, entre elas problemas cardiacos e cancer.



Expandindo essa definicdao, combater a inflamacao seria absolutamente
fundamental para a imunidade completa.

A IMUNIDADE TOTAL E O “EU CURADOR?”

A imunidade total é a medida da saude holistica. Um aspecto critico dela
foi abordado em nosso livro Supergenes: Ative o extraordindrio poder do seu
DNA para ter mais saude e bem-estar, quando apresentamos 0 conceito de pNa
como algo dinamico, sempre mudando e reagindo completamente as
experiéncias de vida das pessoas. Se o bNa fosse congelado, fechado e
imutavel, seria fantasioso tentar super-reforcar nossa imunidade. Tal ponto de
vista, porém, foi muito influente durante décadas. Uma nova era teve inicio
assim que um modelo mostrou como a atividade genética € bastante
influenciada pelo mundo a nossa volta. A competicao entre cadeias globais
de pNA de repente se tornou muito mais urgente.

Percebemos que a imunidade total exigia mais. E o que dizer da mente e
seus efeitos na saide? E do comportamento, dos habitos e da contribuicdao da
familia? Por que os germes deveriam ter mais importancia do que outras
causas comuns de doenca, por exemplo o cancer, que quase nunca tem
relacdo com microrganismos invasivos? A fim de abranger tudo, foi
necessario abolir a fronteira entre mente e corpo, num salto imaginativo.
Assim, estamos apresentando um termo novo — o Eu curador —, que abarca o
verdadeiro significado de inteireza. Existem dois papéis envolvidos na
manutencao de nossa sadde didria que viviam separados. O primeiro era o de
curador; o segundo era o de quem estava sendo curado. Esses dois papéis sdao
normalmente desempenhados por um curador externo e um paciente que
depende dele. Esse curador ndo é necessariamente um médico. A palavra
importante no caso é “externo”, que deixa o fardo do cuidado a
responsabilidade de alguém além do paciente.

No que diz respeito ao corpo, essa separacao convencional entre os papéis
nao é realista. A imunidade esta centrada no individuo. O papel do médico
ndo € impulsionar nossa reacao imunologica dia a dia. A assisténcia médica,
em geral, surge apenas quando os sintomas aparecem, e até la a reacao
imunologica ja se desencadeou. Em termos mais amplos, toda reagao
imunologica, na qual a imunidade é a peca central, ja se desencadeou.
Sempre houve um descompasso entre o que a medicina faz e aquilo de que o
corpo precisa, se ele deseja se proteger nessa competicao geral do DNA.



A parceria entre médico e paciente nao foi delineada para competir e
vencer. Mas o Eu curador, ao juntar curador e a pessoa a ser curada, pode
vencer uma ameaca que se agiganta. (Observacdo importante: ndo estamos
aconselhando voceé a evitar nem a ignorar as orientagoes médicas quando
necessarias.) Se nos tornamos protagonistas de nossa imunidade, a situacao
toda muda. Reavaliando a lista de ameagas que apresentamos no inicio,
algumas melhorias urgentes podem ocorrer assim que aprendermos o que
significa adotar a atitude de um Eu curador.

Beneficios do Eu curador

e Nao é invasivo e ndo depende de confianca em outras terapias.

e Conserva o equilibrio natural e estimula o sistema imunologico através de
escolhas de estilo de vida.

e FEscolhas de estilo de vida sdo capazes de prevenir muitas formas de
cancer e auxiliar na prevencdo da doenca de Alzheimer e na reversao de
sintomas de demeéncia.

e O envelhecimento bem-sucedido consistira tanto em uma expectativa de
saude longa quanto em uma expectativa de vida longa.

e Afasta-se a dependéncia de medicamentos, pois a cura ocorre antes do
inicio dos sintomas. A maioria dos remédios é prescrita tardiamente no
processo da enfermidade, um estagio que nao é preciso alcancar se
agirmos com antecedéncia suficiente. Isso vale para quase todas as
enfermidades relativas ao estilo de vida, entre elas doencas cardiacas e
cancer, que geram uma necessidade imensa de tratamentos
medicamentosos.

Esses sdo os resultados praticos decorrentes da adocao do papel duplo — de
curador e curado — do Eu curador, e o que torna isso possivel é a ampliacao
de nossa consciéncia. Se ndo ha consciéncia, nao é possivel mudar. A maioria
das pessoas justamente nao tem consciéncia da propria possibilidade de
autocura. Vejamos como isso se aplica a imunidade.

Todas as coisas vivas precisam rejeitar as ameacas externas a seu DNA. A
medicina moderna reconhece dois tipos de imunidade: a passiva e a ativa.
Como indica o termo, a imunidade passiva foge ao nosso controle, tendo
bases genéticas. No utero herdamos os anticorpos maternos e depois de
nascidos outros anticorpos nos sao transferidos pelo leite materno. (Existem



ainda meios medicinais de transferéncia de anticorpos de uma pessoa a outra
através de transfusdo de sangue e plasma ou mesmo de transmissao das
células T, ou linfocitos T, de outra pessoa, mas esses métodos sao usados
raramente e constituem grande risco.)

O outro tipo de imunidade, a imunidade ativa, combate organismos
doentios (patogenos) diretamente no front de batalha. Todos os seres vivos
acima de certo nivel apresentam defesas congénitas ou inatas, inclusive as
plantas, fungos e animais multicelulares. O sistema imunologico inato é
muito genérico. Consegue detectar que um patogeno esta invadindo o
hospedeiro e entao liberar substancias quimicas que o combatam. Mas a
imunidade ativa dos animais superiores, como os seres humanos, ha muito
ultrapassou esse estagio. Existem células imunologicas especificas (por
exemplo, os linfécitos T ou linfocitos B) cuja capacidade de reagir a
invasores é quase milagrosa.

Milhares de vezes por dia, a reacdo imunoldgica identifica um tipo de
germe entre milhdes de possibilidades e entra rapidamente em acao a fim de
anular quimicamente esse invasor. Glébulos brancos especificos engolem as
sobras e elas sdao logo expulsas do corpo. Por outro lado, € impossivel nao
perceber quando ha algum engano nessa sequéncia precisa de ocorréncias. O
resultado é alguma alergia — quando o corpo confunde uma substancia
inofensiva (pdélen, pelo de gato, gliuten etc.) com um inimigo, dando lugar a
uma reacao quimica completa que com frequéncia é prejudicial ao
organismo. Muitas vezes, essa resposta imunologica se deve a bactérias que
entram no corpo com a substancia. Até o polen possui um microbioma! Em
outros casos, o sistema imunologico talvez seja ativado a fim de atacar
proteinas especificas, gerando uma doenca autoimune, como a artrite
reumatoide ou o lupus.

A sobrevivéncia depende de reduzir tais enganos. Portanto, toda doenca
gue nossos ancestrais combateram com éxito ficou armazenada na forma de
anticorpos que herdamos, e quando afastamos uma nova doenca, como um
novo tipo de gripe, acrescentamos essa informacado a esse imenso banco de
dados. Embora a funcdao da imunidade ativa tenha sido descoberta por volta
de 1921, pelo imunologista britanico Alexander Glenny, passaram-se décadas
até seu mecanismo preciso ser compreendido. O quadro € bastante complexo
em termos biologicos, porém ha pelo menos um método externo de estimular
a imunidade que tem mais de dois séculos: a vacinacgao.



No final do século xviii, o médico e naturalista britanico Edward Jenner
desenvolveu a primeira vacina — o que o levou a ficar conhecido como o “pai
da imunologia” —, depois de observar que ordenhadoras em geral eram
imunes a variola, doenca que tinha atingido proporcoes epidémicas na época.
Na Franca, o filosofo Voltaire estimou que 60 por cento da populacdo havia
contraido a variola e 20 por cento morrera em consequéncia disso. A ideia de
Jenner foi extrair o pus de uma ordenhadora que tinha contraido a variola
bovina, uma forma mais branda da doenca, e injeta-lo em seus pacientes, a
fim de transmitir a eles a mesma imunidade que a ordenhadora apresentava.

Apesar das controvérsias que cercavam a vacinagao em alguns circulos,
Jenner estabeleceu a prova de que a imunidade ativa poderia ser estimulada.
Nao é necessario esperar até que o curso evolutivo, que acontece a cada
dezena ou centena de milhares de anos, traga algum aprimoramento. As
recomendacoes normais relativas a dieta, exercicios, bom sono e manutencao
do peso adequado sao benéficas para o estado imunolégico do individuo.
Essas recomendacoes estdao no site da Harvard Medical School
(www.health.harvard.edu), com dois adendos para evitar infeccoes: lembrar-
se de lavar as maos com frequéncia e cozinhar bem as carnes. Porém, em
termos de estimular a propria reacao imunolégica, o site da Harvard é cético:

Muitos produtos disponiveis nas prateleiras das lojas afirmam estimular ou auxiliar a
imunidade. Porém o conceito de estimulo a imunidade ndo tem muito sentido em termos
cientificos. Na verdade, estimular o nimero de células de nosso corpo — células
imunolégicas ou outras — ndo é necessariamente bom. Por exemplo, atletas que se
empenham em “dopagem sanguinea”, injetando o proprio sangue no corpo a fim de
estimular o nimero de células sanguineas e melhorar a performance, correm o risco de
sofrer um derrame.

Isso ndo significa que os efeitos do estilo de vida no sistema imunolégico ndo sejam
intrigantes e ndo devam ser estudados. Ha pesquisadores estudando os efeitos das dietas,
exercicios, idade, estresse psicologico e outros fatores na reacdo do sistema imunolégico,
tanto em animais quanto em seres humanos. Enquanto isso, estratégias saudaveis de vida
sdao uma boa forma de comecar a dar a ele uma vantagem.

A principal razdo para essa atitude cética é que ha muitos tipos de células
no sistema imunoldgico, que desempenham muitas funcdes. De outro lado,
porém, ficam as fortes evidéncias da conexao entre mente e corpo. Uma série
de estados psicologicos, do luto a depressao, fragiliza a imunidade das
pessoas, tornando-as mais suscetiveis a doengas. Nao da para enxergar essa
deterioracdo da imunidade num microscopio; ela ndo aparece na forma de


http://www.health.harvard.edu

alteracOes fisicas em células especificas. Nao existem muitos estudos que
relacionam o estresse, por exemplo, a alteracoes fisicas do sistema
imunolégico, mas a conexdo entre altos niveis de estresse e adoecimento ja
foi bem documentada e ninguém mais duvida dela. Se expandimos a
definicao de imunidade a tudo o que conserva nossa satude, ha ainda mais
indicios de como os disturbios decorrentes do estilo de vida, como
hipertensao e doenca cardiaca, se tornam uma ameaca maior quando a pessoa
é pobre, depressiva, solitaria ou carente de apoio social.

Essas descobertas apontam sempre na mesma direcao. A imunidade pode
ser transformada em imunidade total, mas ndo restringindo o foco ao sistema
imunologico, que inclui apenas o fisico. A mente tem a mesma importancia, e
é por isso que o “eu” é a palavra-chave do Eu curador.

O MISTERIO DA CURA

O “Eu” soa como algo psicolégico, uma entidade invisivel que possuimos,
mas que nao esta relacionada ao corpo. Se alguém tem um cisto no ovario ou
pressao alta, trata-se de problema enraizado fisicamente no corpo, nao no
“eu”. Sera mesmo? A forma como nos vemos hoje faz uma enorme diferenca
no nosso corpo de amanhd. Vamos imaginar que dois desconhecidos batam a
sua porta, ambos com propostas surpreendentes.

O primeiro desconhecido diz: “Sou médico e faco pesquisa avancada sobre
a velhice. O objetivo da minha vida tem sido encontrar uma pilula que altere
os genes do envelhecimento. Acho que cheguei a uma férmula promissora, e
precisamos de cobaias para testa-la”.

Ele tem nas mdos um vidro com pequenas pilulas azuis.

“O teste comeca hoje. Gostaria que vocé fosse voluntario”, diz. “Trata-se
de um ensaio duplo-cego. Vocé vai tomar estas pilulas duas vezes por dia
durante seis meses. Metade dos participantes vai tomar placebo. Imagine o
que significaria a reversao do envelhecimento. Por que devemos aceitar o
envelhecimento como inevitavel se pudermos desvendar a chave genética que
muda tudo isso?”

O entusiasmo dele impressiona vocé, mas o segundo desconhecido sorri,
abatido. Voceé pergunta se ele esta participando do mesmo teste.

“Nao, mas estou aqui para lhe mostrar como modificar sua idade”, diz.
“Nem remédios nem placebos. Sua idade comecara a mudar em cinco dias,
mais ou menos. Vocé pode esperar uma porcao de outras mudancas benéficas



depois de uma semana. Meu experimento é curto, mas eficaz.” Ele aponta
para o primeiro desconhecido. “Essas pilulas dele podem ter graves efeitos
colaterais. Os 6rgaos responsaveis terdo que aprovar esse medicamento
experimental se ele der resultados, e esse processo de aprovacao custa
centenas de milhdes de ddlares e leva anos.” Sorri debilmente de novo.
“Claro, a decisao é sua.”

O que vocé escolheria? Embora essa situacdo seja fantasiosa, na verdade
ela é bastante real. As empresas farmacéuticas estdo sempre testando
substancias antienvelhecimento, sendo a mais recente tendéncia as que
alteram o DNA. Talvez alguns avancos venham a fazer uma enorme diferenca
em relacao ao envelhecimento humano, ha muito considerado “via de mao
Unica até a invalidez”, conforme disse a dra. Ellen Langer, psicologa de
Harvard que desenvolveu experimentos notaveis. Langer, porém, poderia
facilmente ser o segundo desconhecido a sua porta. A dra. Langer tem um
historico de reversao de sinais de envelhecimento e aumento da longevidade
sem medicamentos. Na verdade, ela deixa o corpo de lado e vai direto para a
mente.

O experimento mais conhecido de Langer foi o seguinte: em 1981, oito
homens na casa dos setenta anos, gozando de boa saide, mas com sinais de
idade, foram levados a um antigo mosteiro em New Hampshire. Ao entrar,
eles se viram mergulhados no passado, especificamente no ano de 1959,
escutando o cantor Perry Como. Vestiram roupas iguais as da época,
assistiram a televisao em preto e branco e leram jornais cheios de noticias
sobre o golpe de Fidel Castro em Cuba e as atitudes hostis de Nikita
Khrushchev, lider da Unido Soviética. Viram Anatomia de um crime, dirigido
por Otto Preminger e lancado em 1959, e nos esportes a conversa girou em
torno de figuras daquele tempo, como o jogador de beisebol Mickey Mantle e
o pugilista Floyd Patterson.

O grupo de controle compunha-se de outros oito homens vivendo como o
fariam normalmente, mas que tinham sido instruidos a se entregar a
reminiscéncias. Ao grupo do tinel do tempo foi pedido algo bem diferente:
deviam agir exatamente como se estivessem em 1959 e com vinte anos a
menos. De acordo com qualquer padrao médico razoavel, os resultados dessa
viagem no tempo simulada teriam sido nulos. Mas Langer ja tinha feito
pesquisas em Yale com pacientes idosos de asilos. Descobriu que os sinais de
envelhecimento, sobretudo a perda de memoria, podiam ser revertidos através
de simples reforgos positivos. Dar a pessoa um estimulo para lembrar, com



pequenas recompensas que dependiam do seu desempenho em testes, trazia
de volta a memoria cuja perda todo mundo achava que era irreversivel.

Mas nem Langer esperava os resultados impressionantes desse experimento
de imersdo total. Antes de entrar no ambiente do tinel do tempo, os homens
passaram por varios testes indicativos de envelhecimento, tais como forca das
maos e destreza, e quao bem ouviam e enxergavam. Ao fim de cinco dias, o
grupo mergulhado no mundo da sua juventude demonstrava melhor
flexibilidade, agilidade e postura. Também melhoraram em sete entre oito
fatores, como a visdao — uma descoberta surpreendente. Pareciam mais jovens,
de acordo com o julgamento externo. Esses resultados foram
significativamente superiores aos do grupo de controle, que também
apresentou melhoras nas mesmas areas fisicas e mentais através das
lembrangas do passado. Por exemplo, 63 por cento dos individuos do tinel do
tempo marcaram mais pontos em testes de inteligéncia se comparados com
44 por cento do grupo de controle.

“O que importa é o que aconteceu de fato”, explica Langer. “Homens que
mudaram de perspectiva mudaram o corpo.” Ha 36 anos, os procedimentos
da dra. Langer eram intuitivos. Em 2017, temos pesquisas que indicam como
a mudanca nas vivéncias consegue alterar a expressao genética e treinar o
cérebro a continuar desenvolvendo novos caminhos, como fazemos ao
aprender coisas novas ou mudar de perspectiva (veremos mais sobre esses
avanc¢os nos ultimos capitulos).

(Em 2010, a BBC 1 produziu uma série chamada The Young Ones [Os
jovens], na qual seis celebridades idosas moravam juntas em um cenario de
1975. Assim como no experimento de Langer cerca de trinta anos antes, 0s
participantes pareciam rejuvenescer diante de nossos olhos. Um deles, que
mal conseguia se curvar para calcar os sapatos, ficou mais flexivel dangando.
Em geral, todos comecaram gradativamente a parecer mais jovens, da postura
as expressoes faciais.)

A reversao do envelhecimento esta muito relacionada a cura, pois ambos
por muito tempo foram considerados algo totalmente fisico e restrito a
processos do corpo, independentes da mente. Langer esteve entre 0s
primeiros pesquisadores da 4rea a contestar tais pressuposicdes. E facil se
distrair com esse fascinante mistério de por que fingir que esta vivendo no
passado mudaria alguém tdo rapidamente. Mas o mais importante é que as
mudancas foram holisticas. Médicos sdo treinados a lidar com um érgao, um
tecido e até mesmo uma célula do corpo por vez. Nao ha base médica para



explicar como tantas funcdes podem melhorar ao mesmo tempo, sobretudo
através de fingimento. Os resultados de Langer jogam por terra o efeito
placebo, pois este depende de enganar o paciente, dizendo que ele esta
tomando um medicamento potente quando na verdade é s6 uma pilula in6cua.

No experimento do tunel do tempo, ndo houve promessas nem
expectativas. O unico medicamento era uma nova experiéncia, e isso foi o
suficiente para confundir todas as pressuposicoes médicas da época.

Em um de seus experimentos mais antigos, Langer dividiu os individuos de
um asilo em dois grupos. Ambos receberam plantas para colocar no quarto.
Um grupo recebeu a incumbéncia de conservar a planta viva e podia fazer
escolhas em sua programacao diaria. Ao outro grupo foi dito que os
funcionarios cuidariam das plantas e que eles ndo poderiam fazer escolhas em
sua programacao didria. Ao final de um ano e meio, o dobro de plantas do
primeiro grupo ainda estava vivo, comparado com o segundo grupo.

A comunidade médica inteira deveria ter se entusiasmado quando esses
estudos foram conduzidos. Décadas depois, fazer novos experimentos como
uma forma de auxiliar idosos e adoentados tornou-se mais viavel. Moradores
de asilos recebem animais de estimacdo para cuidar. Sabe-se que pacientes
com Alzheimer melhoram ao ouvir musica. Com efeito, Rudy e seus colegas
produziram uma aplicacdo denominada spARk Memories Radio, a fim de
proporcionar terapia musical a essas pessoas. Um cuidador da familia insere a
data de nascimento do doente e qualquer outra informacao disponivel sobre
seu gosto musical. O aplicativo toca can¢oes que foram famosas quando o
paciente tinha entre 13 e 25 anos de idade, ja que essas sao as musicas com as
quais as pessoas em geral se vinculam emocionalmente pelo resto de sua
vida.

Os usuarios encheram a equipe de Rudy de mensagens, relatando como os
pacientes com principio de Alzheimer tinham ficado mais calmos e menos
agitados, e como aqueles em estagios mais avancados da doenca, que eram
mais vegetativos, tinham de repente “despertado” de novo. Uma familia
contou a historia do pai, nos tltimos estagios dessa doenca e sem falar havia
meses. Depois de ouvir cinco das suas can¢oes da mocidade, ele de repente se
sentou na cama e comecou a contar sobre uma caminhonete vermelha e sua
primeira namorada, com riqueza de detalhes! A familia ficou constrangida,
mas feliz de vé-lo falando de novo, com alegria e entusiasmo. E possivel
também encontrar videos no YouTube em que pacientes com mal de
Parkinson que mal conseguem andar sem o apoio de uma enfermeira de



repente reencontram o equilibrio e até comecgam a dancar ao som de musica.
Trata-se do poder de cura da musica ou, mais precisamente, do poder de cura
de nossas reacoes a lembrancas agradaveis.

Em resumo, estamos inaugurando uma era de ouro da saude e da cura, que
depende em grande parte de como cada um faz uso das mais corriqueiras e,
apesar disso, poderosas ferramentas a disposicdo de todos: a vivéncia diaria,
escolhas simples de estilo de vida e técnicas para aprimorar a consciéncia. Na
verdade, o conceito é antigo. Adi Shankara, filésofo e sabio indiano, ja na
Idade Média afirmava que as pessoas envelheciam e morriam porque viam
outras pessoas envelhecerem e morrerem.

O CORPO-MENTE

Trinta anos atras, os médicos desconfiavam da conexdo entre a mente e o
corpo. O assunto era alvo de muito ceticismo, pois a mente € invisivel e ndao
palpavel, ao contrario do coracdao ou de um virus de gripe. Hoje em dia,
gracas a décadas de pesquisa sobre o funcionamento da comunicacado cerebral
com todas as células do corpo, ficou dificil encontrar um processo corporal
que ndo sofra influéncia da mente. O cérebro, que era o imperador da mente,
foi deposto. A “mente” tomou todo 0 nosso corpo. Nenhuma célula do
coracao ou do figado pensa em forma de palavras ou frases, mas envia e
recebe complexas mensagens quimicas constantemente. A corrente
sanguinea, assim como o sistema nervoso central, € uma via expressa de
informagdo, com um trafico intenso de 50 trilhdes de células voltadas para
um objetivo comum: viver, ser saudavel e prosperar. Mais adiante veremos
como esses caminhos de informacdo dessa via expressa realmente funcionam.

Os orgdos mostrados na ilustracao (p. 26) sao o conhecimento da medicina,
o material familiar a qualquer estudante de medicina de hoje ou de décadas
atras. Mas no futuro o texto aqui acrescentado também sera algo padrao. Um
médico formado tera que saber tudo sobre as “vias de sinalizacdo” que saem
do cérebro e voltam a ele. Na verdade, sao essas vias que unem nosso COrpo.
A menos que cada célula seja orientada sobre o que fazer, seja informada
sobre os 50 trilhdes de outras células e desempenhe seu papel no equilibrio
holistico do corpo, nao existe corpo nenhum, apenas um conjunto de células
independentes, como as que formam 0s corais ou as aguas-vivas.
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Foram necessarias décadas de pesquisa para confirmar a informacao de que
a via expressa € verdadeira e mesmo hoje outras descobertas vém provando
como ¢é prejudicial a separacdo entre corpo e mente. Neste livro, vamos
deixar de lado essa divisdo artificial. O termo adequado deveria ser corpo-
mente, por razoes biologicas consistentes. As mesmas substancias quimicas
conhecidas como neurotransmissores — as moléculas essenciais que
possibilitam que nosso cérebro funcione — estao presentes em todo o corpo,
inclusive nos intestinos. Essa descoberta, feita ha trinta anos, desorientou a
ciencia médica e estimulou uma explosao de inteligéncia.

De repente, o sistema imunolégico, fisicamente separado do cérebro,
passou a ser compreendido como parte de uma vasta rede de mensagens
quimicas que circulam pelo corpo, competindo com as mensagens enviadas
pelo cérebro — os pesquisadores comecaram a se referir ao sistema
imunologico como cérebro flutuante. Nao importa mais que a conexao entre
mente e corpo seja invisivel, pois no nivel molecular ela ndo é. Existem sinais
quimicos suficientes para convencer qualquer um de que o humor, as crencas,
as expectativas, os medos, as lembrancas, as predisposicoes, os habitos e os
antigos condicionamentos — todos centrados na mente — sao decisivos para a
saude do individuo.

Isso nos traz ao ponto crucial deste livro. Entre os processos que podem ser
influenciados pela consciéncia pessoal, a cura é um dos mais vitais. As
células ja fazem uso de sua préopria forma de consciéncia. A reacao
imunologica esta sempre desperta e consciente, em constante monitoramento,
sempre vigilante diante de um possivel invasor ou outra ameaca externa
qualquer. A reacao imunologica é tao autossuficiente quanto o batimento
cardiaco ou a respiracao de um individuo. No entanto, sendo uma reacao
interna, que faz parte dos conhecimentos basicos de qualquer estudante de
medicina, ela apresenta uma falha. A fim de descobrir a falha, facamos uma
pausa para respirar fundo. Eis a falha, diante de todos nos. A respiracao é
uma func¢do automatica, involuntaria, mas € possivel torna-la voluntaria
quando quisermos. Essa mesma capacidade vale para quase tudo: podemos
induzir voluntariamente o estresse indo assistir a um filme de terror. Podemos
alterar o metabolismo exercitando-nos ou mudando a alimentacao. Basta
entrar em uma situacdo sexual que encontramos alteracdes para tudo o que foi
mencionado acima e muito mais. A ténue linha entre o que ocorre
automaticamente e o que ocorre voluntariamente nao é fixa. As escolhas tém



importancia, e assim o Eu curador entra em a¢dao. O corpo sabe como
sobreviver por conta propria. Cabe a nos ensina-lo a florescer.



PARTE 1

A JORNADA
DA SAUDE



CAINDO NA REAL
E COMECANDO

Sejamos realistas em relacdo a conservar a saide. Todo mundo quer se
manter saudavel, mas ninguém sabe como. Informacdes conflitantes nao
param de aparecer, sustentadas por estudos que tanto se contradizem quanto
concordam entre si. Modas passageiras sao seguidas com avidez. Até
questoes basicas — Leite faz bem para adultos? Ovo aumenta o colesterol? O
diabetes tipo 2 tem relacao com a obesidade? Por que as alergias estao
aumentando? — sdao postas em duvida.

Acabamos assumindo que a vida é um jogo e que, nele, quem consegue
manter a vitalidade e o vigor por setenta ou oitenta anos teve muita sorte. No
fundo, o motivo dessa atitude é nos sentirmos em desvantagem. A vida nao é
uma curva ascendente. Depois dos anos de apogeu, ¢ inevitavel adoecer.
Estatisticamente, todo adulto corre risco de ter doenca cardiaca e cancer, as
principais causas de morte nos Estados Unidos. O maior medo de todo
mundo, a doenca de Alzheimer, ao que tudo indica atinge as pessoas
aleatoriamente e € incuravel.

Esse modelo incerto de como conservar a satide é ensinado na faculdade de
medicina, s6 que de maneira mais cientifica. Apesar das maravilhas da
medicina moderna, muita coisa ainda é duvidosa. A causa especifica de uma
doenca, como o virus da gripe, s6 atinge uma certa porcentagem de pessoas,
ndo todas. Os tratamentos conhecidos sempre envolvem determinado grau de
imprevisibilidade, funcionando melhor em alguns pacientes do que em outros
e as vezes nem funcionando. Prevencao é reducao de risco. Ao se alimentar
corretamente, fazer exercicios fisicos com regularidade e evitar toxinas, como
bebida alcodlica e cigarros, o individuo nao esta de fato atacando as causas



das principais doencas — diabetes, doengas coronarianas e cancer. Ao
contrario, as chances de ficar doente variam. A pessoa comum ndo vé que
esses riscos se aplicam a grandes grupos, como ¢ mensurado pela estatistica.
Esta ndo prevé o que vai acontecer com o individuo. Sempre existira alguém
que faz tudo certinho mas fica doente, enquanto outra pessoa que mal atenta
para a saude se da bem.

Mesmo que voceé receba a béncao da boa sorte, havera um dia em que nem
os melhores médicos do mundo poderao ajuda-lo. Sem que vocé tenha feito
nada de errado, sua saude vai se fragilizar, e o jogo da vida entdo comecara a
ganhar vantagem. Eis as razoes disso:

Sete razoes pelas quais os cuidados médicos
param de funcionar

e O médico ndo sabe a causa de voce ter adoecido.

e Nao existe nenhum medicamento nem cirurgia que resolva o caso.

e Os tratamentos disponiveis sao arriscados demais, toXicos ou caros, ou as
trés coisas juntas.

e Os efeitos colaterais do tratamento excedem os beneficios.

e Sua doenca estd avancada demais, ndao ha como reverté-la.

e Voce esta velho demais para fazer um tratamento seguro ou a esperanga
de recuperacao € pequena.

e Em algum ponto do tratamento, houve um erro médico.

Quando qualquer um desses colapsos médicos acontece, 0 que vem em
seguida foge de nosso controle e do controle médico também. Depois de trés
séculos de grandes avancos da medicina — um legado que os autores deste
livro respeitam muito —, é cada vez mais evidente que esse modelo de jogo da
vida saudavel precisa ser substituido. Andam ocorrendo coisas inaceitaveis
em demasia:

e As pessoas estdo vivendo mais, porém em média sdo oito a dez anos de
saude ruim e um a trés anos de incapacidade no final.

e O cancer ainda é visto com penoso fatalismo, apesar do fato de que até
dois tercos dos tipos de cancer sao evitaveis.

e Cerca de 400.000 pessoas morrem todos os anos devido a erros médicos.



e A pessoa comum se sente desamparada, confusa e ansiosa diante de
doencas e idas ao médico.

Essas coisas inaceitaveis surgem quando a incerteza toma conta e brinca
com o futuro como num jogo de dados. O mais inaceitavel de tudo é perder o
controle. As pessoas se apavoram diante da ideia de cair na mao de médicos
ou acabar em um hospital. Mas existe uma alternativa. O Eu curador é o
protagonista que entra no ringue da vida cotidiana e orienta a mente e 0 corpo
na direcdo de uma cura duradoura. Um corte causado por uma folha de papel
some em um ou dois dias; a gripe do ultimo inverno é mera lembranca. O Eu
curador, por outro lado, funciona no longo prazo. Trata-se de comecar a ser
inteiro, que € a Unica estratégia viavel para conservar a saide ao longo da
vida.

E impressionante quanto o corpo humano evoluiu a fim de possibilitar a
cura. Temos agora a oportunidade de evoluir de maneira consciente, fazendo
escolhas que vao melhorar radicalmente nossa imunidade, desacelerar e
reverter o processo de envelhecimento, além de impulsionar o processo de
cura. Nao € possivel jogar com esses objetivos, mas eles podem ser
alcancados se adotarmos um novo modelo, o do Eu curador.

Nesse novo modelo, tudo se resume ao processo demonstrado no seguinte
esquema:

Ameaca — Processo de cura —» Resultado

Ameacga = Qualquer ameaca a saude: um virus ou bactéria invasivos, uma
ferida na pele, um acontecimento estressante, deformacao no nivel celular ou
genético, estafa mental, entre outros.

Processo de cura = Uma reacdo a ameaca que restaure o equilibrio na
mente ou No Corpo.

Resultado = A volta ao estado de equilibrio normal, integro.

A terminologia é bastante genérica, como se vé. Qualquer vivéncia pode
significar uma ameaca, nao necessariamente uma bactéria ou virus. A
lembranca de um antigo trauma pode dilacerar bastante o corpo, assim como
a perda do emprego ou simplesmente ceder ao impulso de comer um
hamburguer com queijo e fritas. Da mesma forma, a reagao do corpo a uma



ameaca envolve todo o sistema de mensagens da via expressa de informacao.
Seja la o que for que devolva o corpo ao estado de equilibrio vale como cura.

Essa abordagem holistica vem ganhando terreno na medicina
contemporanea e teremos muito que falar dela. Holistico é apenas outra
maneira de dizer corpo-mente. Vai além das divisoes artificiais das escolas de
medicina que separam os 0rgaos e do antigo ceticismo diante da conexao
entre mente e corpo. Quando ha uma ocorréncia feliz, como a paixao, o
organismo inteiro reage a medida que as mensagens percorrem a corrente
sanguinea, o sistema nervoso central e o sistema imunologico. Quando ha
uma ocorréncia tragica, como a perda de um ente querido, a reagao € tao
holistica quanto no caso anterior, mas a combinacao quimica nesse processo
de sinalizacao é muito diferente. O que vivenciamos subjetivamente como
sendo amor ou luto tem uma configuracao precisa no corpo-mente. Se isso
nao existisse, nao teriamos essa vivéncia.

Essa abordagem holistica nao é apenas um novo modelo brilhante que
substituira o antigo — ele se aproxima da realidade. A natureza nao reconhece
as categorias estabelecidas pelo homem. Corpo e mente sao um reino unico e
todos os orgaos, tecidos e células trabalham no sentido do mesmo objetivo:
dar sustento a vida. Porém é sensato afirmar que nosso corpo nao evoluiu
rapido o bastante para lidar com as ameacas que colocamos diante dele. A
abordagem holistica revela problemas holisticos, assim como solucoes
holisticas. Consideremos a atual epidemia de obesidade que atinge pessoas de
todas as faixas etarias nos Estados Unidos. Um tnico fator — o excesso de
consumo de acgucar — é o que mais contribui para o surgimento da obesidade,
do diabetes tipo 2 e até, quem diria, de problemas cardiacos. Podemos
consumir acucar e nao notar nenhum sinal dessas doengas assustadoras, mas
o pancreas sabe que a demanda de insulina ¢ alta; o sistema digestorio sabe
que ha um excesso de calorias intteis tendo que ser convertidas em gordura;
o hipotalamo sabe que a energia subita gerada pelo acucar desequilibra o
metabolismo.

Ainda que o processo de cura inato seja forte, ele depende de uma evolucao
até que uma mudanca substancial venha a ocorrer, e isso € bem demorado. A
unica estratégia viavel é interferir, fazendo escolhas conscientes que o corpo-
mente possa assimilar e a elas se adaptar. Sabemos que um hamburguer duplo
com queijo e fritas provoca marcas inflamatérias no plasma sanguineo (o
liquido amarelado que sobra do nosso sangue depois que a parte sélida é
retirada, formado sobretudo de corptisculos de sangue vermelho), assim como



particulas flutuantes de gordura. Isso acontece em questdo de minutos e dura
mais de seis horas. Durante esse tempo, o corpo sofre uma ameaca. Como
reacao, o figado tera de trabalhar mais a fim de processar a carga excessiva
de gordura, e o sistema imunologico tentara combater a onda de inflamacao.
E provével que o resultado imediato seja pouco dramatico e também
inofensivo. Mas esse pinga-pinga de ameacas tem efeito prejudicial a longo
prazo.

Se levamos a vida sem noc¢do do que ocorre com o organismo todo,
adotamos esse modelo que joga com a saude. Se temos consciéncia das
desvantagens de comer um hamburguer duplo com queijo e fritas, talvez
consigamos renunciar a esse prazer, e o corpo ha de nos agradecer por isso.
Mas a tentacdo é constante e ceder a ela é uma questdo de segundos, nao so
diante de um hamburguer, mas diante de todos os tipos de alimentos
processados, gordurosos, salgados ou excessivamente agucarados.

A unica forma de “cair na real” é aderir a uma mudanca de habitos radical,
e ndo fracionada em pequenas escolhas temporarias — mesmo que saudaveis
—, que resulte em um estilo de vida cujo nivel de cuidado alcance o
organismo como um todo.

O QUE PODE FAZER O EU CURADOR?

Vamos imaginar dois pacientes, A e B, ambos febris e indo consultar um
meédico. O paciente A chega a uma sala de espera cheia, onde lhe dizem que
as consultas estdo com um atraso de meia hora. Na verdade, a espera é de
mais de uma hora, e quando ¢ atendido A esta se sentindo um tanto tenso e
ofendido. De modo burocratico, o doutor lhe mede a temperatura, faz um
exame clinico superficial e prescreve antibioticos.

“Talvez vocé esteja com uma leve infeccao”, diz ele. “Vamos ver se
funciona. Se estiver pegando um resfriado ou gripe, a febre vai aumentar e
depois abaixar. Volte daqui a quinze dias. Marque o retorno com a
recepcionista.”

E uma cena bastante tipica das consultas de clinica geral e todos nés
conhecemos bem essa rotina. Nada do que esse médico disse ao paciente A é
incorreto ou fora do normal — trata-se da rotina.

O paciente B chega a uma sala de espera vazia e é recebido de imediato
pelo médico. Este lhe pergunta sobre a febre e quer saber detalhes: quando
ela comecou, se atrapalhou muito seu sono, seu humor, nivel de energia e



apetite. Também pergunta se B ja teve episddios de febre semelhantes antes
e, se sim, se ela sumiu sozinha ou se foi necessario algum medicamento. Essa
interacao leva alguns minutos, mas o médico parece interessado e nunca
impaciente. B sente-se seguro.

“Em geral, esse tipo de febre baixa é sintoma de um resfriado ou gripe”, diz
o médico. “Nos proximos dias, me telefone se precisar. Vamos monitorar a
febre para ter uma ideia melhor do que esta acontecendo.”

O segundo médico é o ideal, s6 que ha um problema: ele é uma fantasia.
Poucos pacientes, ou nenhum, recebem esse tipo de atencao sem pressa,
empatica, que nosso ficticio paciente B teve — e parece que as coisas ndao vao
mudar tdao cedo. Com certeza, existe uma razao para que a profissao de
médico seja considerada cuidadosa, mas mesmo no melhor dos mundos uma
consulta significa espera, resignacdo a apenas dez ou quinze minutos com o
médico e tratamento baseado num recorte da situagao.

Existe uma alternativa. Podemos desempenhar o papel do Eu curador.
Vamos considerar as qualidades que um médico ideal deveria reunir:

e Paciéncia
Empatia
Mente aberta
Atencado as alteracoes dos sintomas do paciente
Monitoramento minucioso
Conhecimento detalhado do histérico do paciente
Conhecimento médico profundo e expertise

Apenas o tltimo item da lista é exclusivo da profissao de médico. Todos os
demais sao algo que nos podemos nos proporcionar, seja através do cuidado
pessoal, seja em conjunto com um bom médico. Algumas coisas, como
monitoramento constante, s6 podem ser feitas pela propria pessoa (ou numa
internacdo hospitalar). A maior parte da lista sdo coisas que talvez ja
estejamos fazendo, mesmo sem a consciéncia de estarmos agindo como
curadores. Tirar o maximo delas é muito importante, pois a consciéncia deve
ser um habito diario, uma capacidade.

Analogamente, as caracteristicas ruins que detestamos nos médicos estao
bastante presentes no modo como nos tratamos no dia a dia. Milhoes de
pessoas encaram a propria satide com um ou mais desses comportamentos:

e Indiferenca



Negando que a dor ou um sintoma requerem atencao
Preocupacao e ansiedade

Falta de informacao

Adivinhacao

Fazendo tratamentos desnecessarios ou ineficazes

Obviamente, todo mundo gostaria de evitar essas abordagens, mas nds nos
sabotamos o tempo todo. Preocupamo-nos desnecessariamente ou fingimos
que nada nos machuca. Adivinhamos o que ha de errado e, num impulso,
procuramos algo que esperamos que va funcionar — em geral, isso significa
um vidro qualquer de remédio no armarinho do banheiro ou da cozinha.
Normalmente, esse impulso é temporario, entdo voltamos a esperar e a nos
preocupar.

Voceé ja pode comecar a assumir o papel de Eu curador. Aprofundando o
poder da consciéncia, vocé pode ativar o potencial oculto do sistema de cura
do qual ja depende todos os dias. Esperamos que isso soe animador, pois
algumas mudancgas de vida significativas sao apresentadas adiante. Mas
primeiro precisamos deixar claro do que este livro ndo trata.

UMA PERSPECTIVA REALISTA

e Nado mostraremos a vocé como superar uma doenga cronica como artrite,
diabetes tipo 2 ou insuficiéncia cardiaca.

e Nao temos solucdo para doencas incuraveis, como a doenca de
Alzheimer.

e Nado estamos prometendo a cura do cancer.

e Nada do que aconselhamos esta fora da pratica médica comprovada — nao
falaremos de cura pela fé, placebos ou pensamento magico.

e Quando tiver sintomas ou alguma doenca grave, vocé deve procurar
cuidados médicos qualificados.

Em que ponto voce esta agora?

Havera quem se decepcione ao saber que este livro ndo fala da cura de
doencas graves. Mas as vantagens do Eu curador sdao imensas, pois
aprendemos a permanecer conscientemente em um estado de bem-estar que
se aprimora ao longo da vida inteira. Sendo um conceito amplo, a cura



envolve uma experiéncia pessoal hoje, amanha e depois de amanha. Para esse
fim, pedimos que vocé faca uma pausa e responda a dois testes. O primeiro
avalia o ponto em que vocé se encontra hoje, isto é, o ponto de partida da
jornada de cura. O segundo avalia o tamanho de seu potencial — até onde a
cura pode levar voceé.

Teste 1: Em que ponto vocé esta?

Para as afirmacoes a seguir, considere o que vocé vivenciou no mes
passado. Marque cada uma delas conforme a frequéncia com que a
experiéncia ocorreu, de acordo com a seguinte pontuacao:

1 = Nao ocorreu ou ocorreu no mMaximo uma vez
2 = As vezes

3 = Com certa frequéncia

4 = Com frequéncia

____Fiquei deprimido.

__ Eu me senti preocupado ou ansioso.

__ Tive que ir ao médico.

___Nao estava bem, mas nao fui ao médico.
____Apareceu um problema de saude cronico.

___ Eu me alimentei mal (fast-food ou guloseimas)
__ Estive sob pressao.

__ Fiquei estressado.

__ Tive dificuldade para dormir.

____Nao dormi o suficiente.

___Nao controlei o peso.

___ Tive dor de cabeca.

___Tive dor nas costas.

____Meu relacionamento nao caminhou bem.

__ Fiquei muito zangado.

____Descuidei dos exercicios e da atividade fisica.
____Tive problemas de autoestima ou de inseguranca.
_____Eu me senti solitario.

__ Eu me senti ndao amado ou desamparado.
____Tive problemas familiares.

__ Eu me preocupei com o futuro.



Conferindo as respostas

Este teste ndo leva a uma pontuacao total — é em cada resposta individual
gque vamos nos concentrar. Se vocé teve muitas afirmacdes com pontuacao 3
ou 4, no ultimo més sua vida foi ardua. A maior parte das pessoas, no
entanto, tem algumas respostas 3 ou 4, ainda que a vida esteja correndo bem.

Guarde seus resultados e faca o teste de novo apds terminar a leitura deste
livro. Depois de adotar um estilo de vida saudavel, repita-o de vez em quando
ou semanalmente. Se suas respostas melhorarem, vocé se sentira motivado e
tera a prova de que tal estilo de vida funciona.

Teste 2: Suas melhores experiéncias positivas

A cura é um processo holistico, e o Eu curador abre o caminho para
experiéncias mais elevadas, que deixam a vida mais alegre e significativa.
Queremos saber quantas experiéncias mais elevadas vocé esta tendo agora.
Para cada afirmacdo, considere o que viveu no més passado. Marque cada
uma delas conforme a frequéncia com que a experiéncia ocorreu, de acordo
com a seguinte pontuagao:

1 = N3do ocorreu ou ocorreu no mMaximo uma vez
2 = As vezes

3 = Com certa frequéncia

4 = Com frequéncia

____ Eu me senti satisfeito intimamente.

___ Manifestei meu amor a alguém abertamente.

_____Eu me senti livre e liberado.

__ FEu me enxerguei sem me culpar nem me julgar.

___ No trabalho ou em familia, alguém me valorizou e me elogiou.
__ Senti paz interior e tranquilidade.

__ Senti que faco parte de um plano ou propoésito mais amplo.
__ Recebi um gesto de carinho.

____Tive uma experiéncia espiritual.

__ Senti bondade e compaixao.

__ Perdoei alguém.

___ Eu me perdoei.

___ Eu me desprendi de algo negativo do passado.
____Desenvolvi um vinculo emocional com alguém.

__ Eu me senti abencoado.



___Senti o que chamaria de presenca divina ou sagrada.
__Senti serenidade.

_____Minha fé na bondade humana se confirmou.

__ Eu me senti alegre ou enlevado.

____Viou vivenciei uma luz interior.

____ Experimentei o puro Ser ou uma consciéncia ilimitada.

__ Enxerguei o lado sagrado de alguém.

___ Meditei, rezei ou me dediquei a alguma pratica contemplativa.
___ Eu me senti criativamente inspirado.

Conferindo as respostas

Como o anterior, este teste ndo leva a uma pontuacao total — é em cada
resposta individual que vamos nos concentrar. Se vocé teve muitas
afirmacOes com pontuacdo 1 ou 2, sua vida no dltimo més provavelmente foi
monadtona e pouco inspirada. A maior parte das pessoas, no entanto, tem
algumas respostas 1 ou 2, independentemente de quao plena seja sua vida —
as experiéncias mais elevadas ainda estao por vir.

Assim como com o primeiro teste, guarde seus resultados e faca-o de novo
apos terminar a leitura deste livro. Depois de adotar um estilo de vida
saudavel, repita-o de vez em quando ou semanalmente. Se suas respostas
melhorarem, vocé se sentira motivado e tera a prova de que experiéncias mais
elevadas ndo sdo raras nem aleatorias. Elas estardao acessiveis através do seu
Eu curador sempre que vocé desejar.

Agora vocé tem uma ideia melhor do que significa de fato ser mais realista
em relacao a sua saide. Vocé descobriu 0s conceitos que sdo cruciais para
deixar de jogar com a sadde e ser saudavel. Perceber que a consciéncia € a
chave abre vocé para a transformacao. Ha muitos detalhes a serem
explicados, e os capitulos seguintes descreverao os detalhes desse novo
modelo. No entanto, ndo ha nada mais importante do que saber que o Eu
curador é real. Esta tdo proximo de vocé quanto sua respiracao e é tao vital
quanto seu batimento cardiaco.



QUEM FICA BEM
E QUEM NAO FICA?

A beleza da abordagem holistica é sua naturalidade. As coisas mais basicas
que fazemos para sobreviver afetam todo o organismo. Respiramos,
comemos, dormimos. A medicina mais avangada investiga esses processos
amplamente, e quanto mais se aprofunda neles mais complexos parecem ser
os atos de comer, respirar e dormir. Isso, porém, ndo deve ofuscar um fato
simples: as pessoas que conseguem viver bem a vida toda, e que desfrutam
dos mais elevados estados de bem-estar, sao aquelas que nao tém dificuldade
em dormir oito horas por noite, se alimentam com uma dieta balanceada que
as ajuda a manter um peso saudavel e respiram com facilidade, ou seja, nao
sdao oprimidas pelo estresse e pela ansiedade.

Milhdes entre n6s ndao podem dizer que dominam os processos holisticos
mais basicos. Essa naturalidade para ficar bem nos escapa de um jeito ou de
outro. Como isso é possivel? Por analogia, vamos pensar num veiculo
autonomo. Ha muito tempo sonhado pelos engenheiros, tal veiculo agora é
algo viavel e seu lancamento foi saudado tanto com otimismo quanto com
pavor. Para os otimistas, o veiculo autonomo sera uma beleza em matéria de
seguranca. Equipado com inteligéncia artificial e sensores que o mantém em
um estado constante de controle em 360 graus, o veiculo sem motorista seria
capaz de detectar perigos em potencial na estrada quase instantaneamente,
com muito mais rapidez do que o melhor dos motoristas humanos. Mas o que
acontece se esses mecanismos falharem? E ai que entra o pavor. Ser levado a
um acidente por uma maquina que nao controlamos é um pesadelo.

Na pratica, o veiculo autonomo precisa incluir alguma maneira de um
motorista humano interferir e tomar o controle dele. Em situacdes de transito,



ha sempre disputas. Poucas pessoas, pelo menos por ora, ficariam a vontade
em delegar todo o controle a uma maquina. Talvez nunca deleguemos, diante
do risco de morte.

Muito dessa mesma situacao dificil pode ser associado ao nosso corpo.
Embora seu mecanismo — o termo é simplista, mas util aqui — se regule
sozinho com perfeicao, o corpo fica sob controle duplo. No inicio deste livro
usamos o exemplo da respiracdo. Atentos ou nao a respiracao, nds inspiramos
e expiramos automaticamente; trata-se de um mecanismo basico de
sobrevivéncia. Mas a qualquer momento podemos interferir nele e mudar o
jeito de respirar, mais rapido ou mais devagar, de maneira mais profunda ou
mais superficial. Como o corpo funciona como um sistema integrado, nossas
intervencoes nado sao locais — um estilo diferente de respiracdo poderia estar
vinculado a um ataque de panico, em um extremo, ou a uma pratica
consciente de ioga, em outro. O que significa que toda intervencao tem a
possibilidade de nos afastar de nosso estado natural de bem-estar.

Pelo jeito, milhdes de pessoas fazem exatamente isso. Sdo varios os sinais
obvios: sono ruim, doencas cronicas relativas ao estilo de vida, obesidade,
ansiedade e depressao ocupam o topo da lista. O processo de cura fica
comprometido por uma grande ameaga, Como uma pneumonia ou
poliomielite, mas essas ocorréncias devastadoras tém se tornado raras e mais
curaveis. A verdadeira ameaga a cura vem das intervencoes cotidianas que
fazemos cujas consequéncias sao negativas ou imprevisiveis — essas sao as
gotas de chuva que podem acabar causando uma inundacao.

O processo de cura ndo se agarra a nenhum critério; ele se adapta a todas as
escolhas que fazemos, positivas ou negativas. As células sao como fabricas
de substancias quimicas que alteram a linha de producdo de acordo com o
estimulo que lhes damos, agindo como se esses estimulos fossem a
orientacdo de uma administracdo superior. Como a vida de todos nos é
composta de uma mistura de escolhas boas e ruins, tudo na vida deve ser
encarado tanto como algo que eleva o estado de bem-estar quanto como algo
que o diminui. Nossas células, até no nivel genético, toleram nossos excessos,
mas também pagam o preco disso.

A solucdo é empregar o controle duplo do corpo como uma ferramenta de
cura. Em termos mais simples, estdao ocorrendo dois tipos de cura em
qualquer pessoa neste exato momento:



e Cura automdtica, presente nos genes de todos, por hereditariedade,
através de milhoes de anos de evolucao

e Cura consciente, que abrange todas as oportunidades de tomar parte da
cura automatica e aprimora-la

Toda vivéncia é candidata a cura. E fato que um dia sem nenhuma sensacao
de dor fisica ndo escapa a uma das seguintes experiéncias:

Sentimento de depressao, desamparo ou desesperanca
Preocupacao com o futuro

Sentimento de ansiedade, medo ou inseguranca
Estagnacdo em antigos comportamentos ou habitos ruins
Baixa autoestima

Falta de completude

Relacionamentos problematicos

Sentimento de soliddo, alheamento e depreciacao
Sentimento de vida sem muito proposito ou significado
Culpa ou vergonha por causa de traumas e magoas antigos

Alguém pode dizer que alguma coisa dessa lista ndo o esta afligindo neste
exato momento ou que nunca tenha ocorrido? De acordo com uma pesquisa
recente, um em cada seis norte-americanos adultos consome medicamentos
psiquiatricos. Aliviar os sintomas, como sabemos, nao leva a causa real de
um problema como a depressdo. Pesquisas examinaram as causas da
depressao através de ressonancia magnética cerebral, a fim de verificar se se
trata de problema em alguma area especifica do cérebro; através da avaliagao
do perfil genético, para descobrir se existe um unico “gene da depressao” ou
um grupo de genes; e através de avaliacdo psiquiatrica, esperando encontrar
um padrdo de comportamento que leve ao surgimento da doenca.

Contudo, nenhuma causa especifica foi encontrada ao longo desses
caminhos. Na verdade, a conclusao mais aceita é que a depressao de cada
pessoa € unica e apresenta uma série de tracos psicolégicos, fisiol6gicos e
genéticos. A depressao esta relacionada a uma vivéncia pessoal e a como se
reage a ela. Ler mas noticias nos jornais nao provoca automaticamente o
mesmo efeito em pessoas diferentes, que podem ter uma ampla variedade de
reacoes, da indiferenca a uma profunda depressao. A mesma variacao se
aplica a ansiedade, e € por isso que uma pessoa considera colecionar aranhas



um passatempo prazeroso e outra morre de medo delas. Vocé esta em um
relacionamento dificil? Sua vida anda sem propdsito nem significado? Nao é
por negligéncia médica que tal variedade de percep¢des ndo tem tratamento.
Nao ha cura medicamentosa para essas causas de sofrimento. Elas nem se
encaixam no padrao médico de doenca, que sempre insiste em alteracoes
fisicas como sendo as causas “reais” das enfermidades.

Contrapondo-se a essa linha, estudos impressionantes tém mostrado que
estados subjetivos e imperceptiveis podem ter um efeito enorme sobre o
corpo. Por exemplo, pesquisadores da University of Texas Medical School
avaliaram as taxas de mortalidade em um grupo de homens e mulheres que
tinham passado por cirurgias cardiacas, entre as quais a de ponte de safena e a
de substituicao de valvula adrtica. Se consideramos a abordagem médica
rotineira, o fato de um individuo morrer seis meses depois de uma cirurgia
cardiaca e de outro nao ter morrido deve ser atribuido a uma diferenca fisica
entre eles. Mas a equipe chefiada pelo dr. Thomas Oxman adotou uma
abordagem nao ortodoxa, fazendo aos pacientes da pesquisa duas perguntas
sobre sua situacao social: “Voceé participa regularmente de algum grupo
social organizado?” e “Vocé busca conforto e coragem em alguma religidao ou
fé espiritual ?”

Um simples “sim” ou “ndo” responde a essas perguntas e, quando
avaliaram as respostas, os pesquisadores excluiram os fatores de risco de vida
depois da cirurgia cardiaca considerados tipicos, entre eles idade, gravidade
da doenca e gravidade de um infarto anterior. Com esses fatores eliminados,
as descobertas foram surpreendentes:

¢ O individuo que respondeu “sim” a ambas as perguntas tinha menos de 5
por cento de chance de morrer seis meses depois da cirurgia.

e O individuo que respondeu “ndao” a ambas as perguntas tinha entre 20 por
cento e 25 por cento de chance de morrer seis meses depois da cirurgia.

Em geral, o individuo com apoio social e que encontra conforto na fé tem
sete vezes mais chances de sobreviver a uma cirurgia cardiaca importante do
que quem ndo tem nenhuma dessas coisas na vida. E muito provéavel que esse
resultado seja o tinico com uma diferenca de sete vezes em qualquer risco de
mortalidade cardiaca, mesmo entre niveis ruins de colesterol, pressao alta e
histérico genético de infarto na familia. Embora saber se a pessoa pertence a
algum grupo social, como clube ou igreja, seja uma medida objetiva, a



pergunta sobre fé espiritual ou religiosa esta totalmente vinculada a como o
individuo se sente.

Como nos sentimos € inteiramente subjetivo, mas muito importante; é uma
atividade da consciéncia, um pequeno indicador de nossa autoconsciéncia. O
respaldo para a cura consciente nao poderia ser mais 6bvio.

A HISTORIA DE MARGE:
A CONSCIENCIA EM PRIMEIRO LUGAR

O processo de cura ¢ um mistério. Ninguém sabe direito — nem consegue
prever — por que um individuo fica doente e outro, ndo. Existem razoes
ocultas em uma zona obscura além do corpo fisico.

Algumas pessoas sdo a prova viva de que a cura com base na consciéncia,
como um modo de vida, funciona. Vamos considerar uma senhora chamada
Marge, que se manteve ativa e autossuficiente até os 91 anos. Marge morava
sozinha em seu apartamento, cozinhava, continuava dirigindo e tinha uma
faxineira apenas para as tarefas pesadas. Sua saide era extraordinariamente
boa se comparada com a de idosos acima dos 70 anos que tomam em média
sete medicamentos. Ela tomava apenas um remédio, para pressao alta.

Com a populacao envelhecendo, mais gente vai querer saber o segredo de
Marge. Seriam seus bons genes de longevidade? Até agora nenhuma pesquisa
descobriu de fato tal gene nem grupo de genes (embora existam indicios
fortes, como veremos adiante). Em geral, se nossos pais sobreviveram até os
80 anos, nossa expectativa de vida é de mais trés anos além da média, o que
ndo é uma grande vantagem.

Estatisticamente, Marge tinha algumas vantagens. Ela era de uma familia
prospera de Cincinnati, o que significa que teve bons cuidados médicos — nao
que isso salvasse alguém de graves doencas infantis em 1920, quando ela
nasceu; os antibioticos, por exemplo, ainda nao existiam. Teve sorte de nao
pegar tuberculose, polio ou escarlatina. A auséncia de doencas infantis graves
esta associada a uma vida mais longa. Mas para ela nenhum desses fatores foi
decisivo.

“Tive um casamento dificil com um artista em Nova York”, lembra.
“Eramos ambos muito geniosos e brigdvamos muito. Eu gastava mais da
minha energia com ele do que com meus trés filhos. Nao tenho orgulho disso.
Ainda que adorasse 0s meninos, era muito rigida com eles.”



Fazendo uma retrospectiva, Marge percebe que levou anos para que um
unico trago psicologico — a raiva — provocasse efeitos drasticos em sua vida.

“Eu me divorciei quando os garotos ainda ndo eram adolescentes. Um foi
para um internato, e os outros dois preferiram viver com o pai, que estava tao
zangado comigo que lutou para ficar com todo o nosso dinheiro e os
meninos. De repente, fiquei totalmente so e desnorteada diante de uma
mudanca de vida tdo radical.”

Marge enfrentou a depressao. Era 6bvio que os filhos tinham ficado
assustados com seu temperamento cada vez mais explosivo. “Assim que as
coisas se acalmaram, esqueci o que tinha me deixado tao zangada, mas eles,
nao. Eles na verdade tinham medo da propria mae.”

Até esse ponto de sua histéria, nada sugeria que Marge iria viver mais que
a média — talvez fosse o contrario, caso a depressao se tornasse cronica e
viesse a afetar seu estado de saude. Foi entdao que um unico elemento mudou
sua vida: Marge se tornou budista. Segundo ela, essa decisao gerou uma
transformacao interior.

“Através de um amigo, conheci um mestre zen”, recorda. “Nem sei lhe
dizer por que adotei o budismo, mas, assim que comecei a meditar, duas
coisas aconteceram. Primeiro, ficando mais calma, o meu temperamento forte
deixou de ser provocado por qualquer bobagem. Segundo, enxerguei algo em
mim: percebi que, no fundo, tinha medo de ficar s6. Todo o drama que eu
montava era uma estratégia para que as pessoas prestassem atencao em mim e
isso me impedia de perceber quao sozinha me sentia.”

Hoje, aos 96 anos, Marge mora em um asilo de idosos e recebe o nivel mais
baixo do programa de assisténcia, ou seja, alguém a supervisiona algumas
vezes por dia e a ajuda a tomar banho. Sua medicacdao nao aumentou. Ela vai
sozinha almocar e jantar e sai com amigos para comer fora uma vez por
semana. Apresenta duas areas de dificuldade.

“A proétese no quadril, que coloquei aos 70 anos, comecou a se desgastar,
entao resolvi usar uma cadeira de rodas em distancias longas em vez de
andar. E meus filhos ainda sdao desconfiados. Nao foi facil para eles superar a
made brava que tiveram. Essa é a unica magoa que tenho. Fora isso, estou
tranquila.”

Marge teve sorte de comecar a meditar ha muito tempo, pois sé no final da
década de 1970 a medicina convencional comecou a fazer pesquisas sobre a
meditacdo e seus resultados positivos para a satide, como baixar a pressao
arterial. “Relaxamento” foi a palavra reconhecida por conta de outros



beneficios, como a reducdo do estresse e da ansiedade. Quarenta anos depois,
a meditacdao passou a ser bem-aceita e popular. Hoje em dia, a abordagem
holistica acaba com todas as barreiras artificiais entre mente e corpo. A
percepcao de que todas as experiéncias téem um resultado mental e um
resultado fisico se fortalece dia a dia.

Vamos tomar como exemplo o luto, que fragiliza a resposta imunoldgica
do individuo. O luto é um acontecimento mental drastico, uma fonte de dor
psicologica. Quando alguém ainda se encontra gravemente afetado pela dor
seis meses depois de uma morte na familia, o que ocorre em cerca de 10 por
cento das perdas, esse estado € conhecido como luto traumatico. Pesquisas
feitas em pessoas que sofrem de luto traumatico indicam que ha
probabilidade de uma “piora geral” ou, em termos leigos, quase tudo pode
dar errado com a saude desses individuos.

Uma pesquisa feita com 150 viuvos e vitvas, por exemplo, descobriu que
“a presenca de sintomas de dor traumatica aproximadamente seis meses
depois da morte do conjuge indicava consequéncias negativas para a saude,
como cancer, problema cardiaco, pressao alta, pensamentos suicidas e
mudancas nos habitos alimentares pelos proximos treze ou 25 meses”. (Rudy
se lembra de que, aos 17 anos, logo apds a morte do pai, que faleceu aos 45,
passaram-se anos até sua mae superar o luto e levar uma vida normal.) Se
alguns assimilam o significado de tudo, outros, por razoes desconhecidas, sao
mais atingidos pelo luto. O tempo natural de recuperacao do luto nao os ajuda
e dois anos depois estao correndo o risco de ter todo tipo de doenca, tanto
fisica quanto mental. Outros estudos encontraram resultados semelhantes
relacionados a distturbios do sono, baixa autoestima e tristeza.

O luto traumatico pde em poténcia maxima o poder da conexdo entre mente
e corpo. Embora a medicina consiga relatar muito do aspecto fisico do cancer
e da doenca cardiaca — e até enxergar os desequilibrios quimicos que talvez
surjam em alguém que esta sofrendo dessa dor traumatica —, ela nao relata a
causa que dispara esse tipo de sofrimento duradouro, nao tem nenhum
conhecimento sobre as razoes de o sistema de cura ter falhado e, além disso,
pouco sabe sobre o propdsito e o significado da dor. (Outros mamiferos nao
demonstram tristeza, a ndo ser, suspeita-se, elefantes e caes domésticos. Se
um veado é morto por um cacador, o resto da manada fica perturbada por um
breve tempo antes de voltar a pastar normalmente.)

As palavras destacadas no paragrafo anterior — causa, razoes, proposito,
significado — apontam um fato inegavel. O ser humano vive de acordo com



um proposito e quando esse proposito € prejudicado — o ser amado morre — a
dor deixa a vida sem significado. Todas as células do corpo recebem essa
mensagem em forma quimica. As substancias quimicas sdao a evidéncia fisica
do sofrimento, mas a perda de significado ndao é quimica — é o humano num
sentido amplo. Por mais que o luto seja doloroso, seria considerado estranho
alguém nao sentir dor diante da morte do conjuge — pelas costas, alguns até
diriam que a pessoa ndo tem coragdo, outra expressao bem humana.

CURA INVISIVEL

O Eu curador € a parte de nos que lida com causas invisiveis, o porqué de
uma pessoa ficar doente e outra ndo, o propésito e o significado de estar vivo.
A cura nao € mistica s6 porque € invisivel. Quem nunca tenha pensado sobre
o processo de cura muito provavelmente vai querer ser feliz, e a chave da
felicidade em geral é ser amado. Sera possivel que nossas células se sintam
amadas também? Antes de reagir ao que parece ser uma declaracao ridicula,
vamos considerar o estudo a seguir.

Pesquisadores de Yale investigaram 119 homens e quarenta mulheres que
haviam passado pelo mais preciso exame para detectar entupimento de
artérias coronarianas, a angiografia das coronarias. (Trata-se de um
procedimento que provoca ansiedade em muitas pessoas, embora seja
relativamente pouco invasivo. Um cateter estreito, inserido pelo antebraco, ¢é
conduzido até as artérias do coracao. Injeta-se nele um contraste, que aparece
dentro da artéria com o uso de ressonancia magnética. Assim, o tamanho da
abertura ou do entupimento do vaso pode ser visto diretamente.) Os pacientes
que, conforme relataram aos pesquisadores, tinham apoio emocional e se
sentiam amados em geral apresentavam menos entupimentos nas artérias
coronarianas, a principal causa de infarto e derrame.

Existem outros fatores de risco de doenca cardiaca, tais como alimentacao,
atividade fisica, tabagismo e histérico familiar, mas, mesmo quando eles
ficam de fora da equacao, o sentimento de ser amado e ter apoio emocional
era um prognostico de quem teria mais ou menos entupimentos arteriais. Um
estudo realizado na Suécia com 131 mulheres chegou a mesma conclusao.

Mas talvez a pesquisa mais surpreendente tenha se baseado em uma tnica
pergunta. Uma equipe da Case Western Reserve University analisou 10.000
homens casados sem historico de angina, uma dor no peito especifica,



associada a doencga cardiaca (embora os infartos possam ocorrer sem esse
sintoma prévio).

Como esperado, os homens com maior pontuacao entre os conhecidos
fatores de risco de doenca cardiaca, tais como colesterol alto, hipertensao e
idade avancada, apresentavam vinte vezes mais chances de ter angina ao
longo dos cinco anos seguintes. Entdo os pesquisadores fizeram uma
pergunta simples: “Sua esposa demonstra amor por vocé?” Os homens que
responderam “sim” apresentavam menos probabilidade de ter angina mesmo
tendo pontuacao alta entre os fatores de risco conhecidos. O contrario
também valia. Um homem com altos fatores de risco cuja resposta era que a
mulher ndao demonstrava amor apresentava quase duas vezes a probabilidade
de ter angina.

Assim como no luto traumatico, levar a conexao entre corpo e mente a
sério é o suficiente para desacreditar duas das afirmacOes mais comuns que
orientam a assisténcia médica:

e A cura é fisica e acontece automaticamente.
¢ Quando o processo de cura automatico falha, a inica coisa que o médico
pode fazer € intervir com medicacdo ou cirurgia.

Vindo de extremos opostos do espectro emocional, amor e luto cruzam a
fronteira entre o mental e o fisico. A doenca cardiaca € tratavel com
medicamentos e cirurgia, mas essas medidas podem nao ser eficazes em
alguém que se sinta isolado, sozinho ou ndo amado. Os efeitos fisicos
imprevisiveis do luto traumatico ndo sdo trataveis com medicamentos e
cirurgia; afinal, ndo é possivel prescrever comprimidos para tudo o que pode
dar errado entre os 13 e os 25 meses desde o inicio do luto. Ao ignorar o Eu
curador em sua pratica diaria, o médico deixa de lado uma parte importante
da saude e da cura.

CONSCIENCIA BASICA

Considerando tudo o que dissemos até agora, os beneficios da cura
consciente estdo a nossa disposicao, gratuitamente. Muitas pessoas, porém,
acham que consciéncia significa apenas nao estar dormindo nem prostrado.
Elas tém o mesmo potencial de consciéncia de qualquer iogue ou monge
evoluido, mas ninguém as ensinou a usar essa capacidade. Pegue trés



pessoas, coloque-as juntas em uma sala e depois pergunte-lhes do que elas
tém consciéncia. Vocé ouvira respostas aleatorias que ndo necessariamente
coincidirao. Uma pessoa esta consciente do cheiro da sala; outra, do papel de
parede, da altura do pé-direito e assim por diante, dependendo do que for
observado no momento. E pouco provavel que alguma delas esteja consciente
de seu estado interior — pensamentos, humores, sensacoes. Apenas se 0
ambiente for alterado de forma gritante — com o aumento da temperatura, por
exemplo — sera provavel que todas mencionem a mesma coisa.

As praticas espirituais de ioga e de outras tradi¢Oes orientais tratam na
verdade de aprimorar a consciéncia aleatdria a fim de torna-la mais agucada,
transformando essa aptiddo inata em uma habilidade. Antes de ter
consciéncia de qualquer coisa “fora” ou “dentro”, as pessoas que treinaram a
consciéncia sempre dirdo que tém consciéncia de ser. A pessoa comum
também tem autoconsciéncia. Nao € possivel ter nocao de “eu” sem ela. Mas
a autoconsciéncia € apenas uma parte do turbilhdo, da atividade aleatoria e
imprevisivel da mente.

As habilidades de consciéncia ndao precisam estar associadas a
espiritualidade ou ao Oriente. Podem ser usadas para melhorar nossa
qualidade de vida. E assim que o Eu curador se transforma em algo prético
em qualquer circunstancia, em qualquer hora do dia e diante de qualquer
formacao religiosa. Elas monitoram os sinais que indicam um estado de bem-
estar imediato, aqui e agora. Esse nivel de consciéncia inclui o seguinte:

e Saber como nos sentimos fisicamente. Isso significa estar aberto e
sensivel aos sinais que o corpo nos da.

e Saber interpretar os sinais. Isso significa aceitar o corpo como um
grande aliado, e ndo como fonte de aflicao.

e Saber o que esta acontecendo emocionalmente. Isso significa deixar de
lado a negacado, o pensamento ilusério, o medo e a repressao dos
sentimentos.

Quando alguém nos pergunta despreocupadamente: “Como vai?”, em geral
damos uma resposta igualmente despreocupada, mas o Eu curador leva essa
pergunta a sério. Ao saber o que de fato esta ocorrendo, damos inicio ao
processo de autocura. Podemos usar um aparelho que apite quando o
batimento cardiaco acelera, a pressao arterial sobe ou a respiracao falha —



esses indicadores sao sem duvida uteis. Mas somente vocé pode reagir aos
sinais e dar inicio a cura.

Como exemplo pratico de consciéncia basica, eis o que vocé pode fazer no
trabalho sem muito esforco:

Consciente no trabalho: sete dicas
de autoconsciéncia que voce pode seguir agora

Qualquer uma das seguintes sugestoes pode ajudar voceé a se contrapor as
influéncias negativas invisiveis que afligem todos os locais de trabalho.

1. Na cultura oriental, a consciéncia deve ser focada, o que significa que
vocé deve manter a atencao em um unico foco, mas num estado de
relaxamento. Nao divida a atencdo entre varias tarefas, pois esta provado
que isso diminui a eficiéncia no trabalho.

2. A fim de manter o foco de modo relaxado, e ndo tenso, faca o possivel
para trabalhar em uma area quieta e relativamente livre de interrupcoes.
Para que seus colegas nao pensem que voceé € inacessivel, a cada duas
horas circule, faca contato com as pessoas e deixe claro que quer interagir
com elas. Assim, é provavel que seu tempo sozinho seja mais respeitado.

3. A consciéncia deve estar no agora. Para se concentrar no presente, nao
deixe que exigéncias pequenas se acumulem. Tome logo providéncias
diante de qualquer coisa que leve cinco minutos ou menos. Se fizer disso
um habito, sua administracao do tempo melhorara, talvez de maneira
extraordinaria, e vocé nao chegara ao fim do dia reclamando de que nao
teve tempo suficiente para fazer tudo o que precisava.

4. Tenha consciéncia de seu corpo e das necessidades dele. Levante-se da
cadeira, alongue-se e mexa-se pelo menos a cada hora.

5. Tenha consciéncia de seu eixo ou centro. Quando se sentir esgotado,
procure um lugar tranquilo onde possa fechar os olhos, respirar fundo e
centrar-se de novo. Para algumas pessoas, isso funciona melhor se a
atencdo se voltar para o coracao.

6. Lembre-se de respirar, pois a respiracao conecta muitas funcoes fisicas,
entre elas a frequéncia cardiaca, a pressao arterial e a reacdo ao estresse.
Pelo menos de hora em hora, faca dez respiracdes da seguinte forma:
inspire contando até 4, segure o ar por um segundo enquanto relaxa e
expire contando até 6. (Certifique-se de seguir um ritmo confortavel, nao



muito lento a ponto de fazé-lo ofegar depois de algumas vezes.) Com
esse exercicio, em geral a frequéncia respiratoria passa de catorze
respiracoes por minuto para oito, acompanhada de uma sensacao de
calma mental.

7. Tenha consciéncia de seu propésito principal, que ndo é concluir suas
tarefas no prazo, mas, sim, criar um dia feliz. Os psicélogos descobriram
que as pessoas que levam uma vida mais feliz adotam a estratégia de ter
dias felizes. Seja la o que for que o facga sorrir genuinamente conta como
experiéncia feliz.

Essas praticas também sao eficazes fora do ambiente profissional. No
entanto, em geral passamos mais de um terco do dia trabalhando e as vezes
muito mais (estima-se que o profissional liberal médio, que leva servico para
casa, trabalhe sessenta horas ou mais por semana). As vezes é um desafio
conservar a consciéncia de si diante das pressoes e exigéncias do local de
trabalho. Mas os beneficios disso sdao consideraveis — se vocé conseguir ficar
centrado e focado sem se esgotar com o “barulho” mental que se acumula
num dia de trabalho tipico, estara de fato meditando em plena acdo, um dos
principais objetivos de qualquer sabedoria tradicional. Deixando de lado as
questodes espirituais, a autoconsciéncia é o elemento mais importante de um
estilo de vida saudavel.



NADA E MELHOR
DO QUE O AMOR

Uma pesquisa importante mostra que as pessoas que se sentem amadas tém
mais probabilidade de ter um coracdo mais saudavel do que as que nao se
sentem amadas. E a ciéncia real por tras de algo que todos ja sabemos: o
amor é a mais saudavel das emocoes. Ele sustenta a vida num nivel de
confianca, alegria e compaixdo sem precedentes. Rabindranath Tagore, um
grande poeta indiano, afirmou que o amor ndo é uma simples emo¢ao, mas
uma forga cosmica. Crescer em um lar sem amor é o mais cruel dos destinos
para uma crianga, como ilustra de modo comovente a historia a seguir.

Patrick, agora com trinta e poucos anos, nao acreditava que tivesse sofrido
algum problema emocional na infancia. Sabia apenas que quando a mae lhe
dizia que o amava ele ndo deveria esperar nenhum abracgo ou toque fisico.
Desde cedo, o distanciamento dela sempre foi constante.

“Fui hospitalizado aos 5 anos para tirar as amigdalas”, lembra Patrick. “Era
Dia dos Namorados e eu estava na enfermaria com outros meninos. As outras
maes vieram trazer cartoes e doces, mas minha made, ndo. E foi esquisito, pois
me lembro de virar a cabeca para a parede e tapar os ouvidos com um
travesseiro a fim de ndo ouvir as outras criancas e suas maes. Guardei esse
rancor durante anos, e entao aconteceu uma coisa estranha. Um dia, eu e
minha mde estavamos almocando e me deixei levar pela curiosidade.
Perguntei a ela por que nunca tinha ido me visitar no hospital. Sabe o que ela
respondeu?

“Ela me disse que tinha chegado atrasada ao horario de visitas e tinha me
encontrado enroscado na cama, chorando. Disse que me consolou, mas disso



eu nao me lembro. S6 me lembro da sensacdo de estar sozinho e de ter sido
esquecido.”

Como confirmam muitos psicologos, criancas pequenas guardam
lembrancas fortes da sua criacdo que nem sempre correspondem aos fatos. A
medicina levou muito tempo para parar de considerar apenas os fatos
mensurados em testes e diagnosticos médicos como provas unicas de saude.
As convic¢Oes sao importantes, mesmo quando elas sao muito subjetivas —
todos nos acreditamos em historias que contamos a nés mesmos. Essa
histéria tem inicio com as mensagens dos pais na nossa infancia.

A mensagem dos pais do Patrick era de que ele tinha que contar consigo
mesmo. Arredios e pouco afetuosos como eram, achavam que isso era
normal. Mas as criangas precisam sentir o vinculo com pais amorosos e
protetores. Trata-se de um trago evolutivo de milhdes de anos. Em uma
pesquisa famosa, separaram macaquinhos de suas maes, e eles logo
demonstraram um comportamento inquieto, ansioso e inseguro. Quando lhes
ofereceram uma mae artificial, feita de malha de metal acolchoada, os
filhotes logo grudaram nela em busca de consolo.

Em seres humanos, o efeito de vinculos frageis também é arrasador, mesmo
que tenhamos maior capacidade de nos adaptar as piores situacoes. No caso
de Patrick, o fato de acreditar que contava apenas consigo mesmo o levou ao
que a psicologia chama de “vinculagdo insegura”. Em termos leigos, isso
significa que ele ndo se sentia seguro, valorizado nem protegido. Em sua
mente, fosse isso verdade ou ndo, se ele tivesse algum problema, nao teria a
quem recorrer. Essa é uma descricdo exagerada, sucinta — sem duvida seus
pais ficariam impressionados ao ouvi-la —, mas as ideias das criangas tendem
a ser assim, baseadas em experiéncias emocionais indeléveis.

“De certa forma, tive sorte”, relembra Patrick com um sorriso timido.
“Fiquei muito bom em ser independente. Todo mundo comentava como eu
parecia adulto quando tinha 7 ou 8 anos. Eu tinha orgulho disso. Eu me tornei
um superconquistador, pois é isso que os adultos fazem, e fui assim durante
muito tempo.”

Quando comecou a namorar na adolescéncia, Patrick nao preencheu o
vazio em seu coracao, nem sabia como fazer isso. Na verdade, para ele a
intimidade com alguém era algo estranho. Sempre fiel a sua historia, segundo
a qual teria que se virar sozinho, sua motivacao vinha principalmente do seu
crescente impulso sexual. As garotas tendiam a concordar com isso e, se
comecavam a querer mais do relacionamento e este comecava a ficar sério,



Patrick arrumava desculpas para brigar ou agir de forma tao fria que elas,
surpresas ou magoadas, se afastavam.

Quando entrou na faculdade para estudar ciéncia da computacao, o
isolamento de Patrick se acomodou, em termos emocionais. A capacidade
dele de tomar conta de si mesmo ndo era questionada. O que ele ndo percebia
era que tomava conta de si mesmo porque acreditava que ninguém mais faria
isso. Nao tinha nenhum modelo de amor protetivo e acolhedor.

Essa histdria podia ter acabado aqui. Para sorte dele, ndo acabou. Na pos-
graduacao, ele conheceu uma moca que era diferente. A visao de mundo
totalmente racional de Patrick entrou em choque com o amor a primeira vista.

“Para ser sincero”, diz ele, “eu achava que essas coisas nao passavam de
clichés. Ela prendeu minha atencao logo na primeira vez que a vi, enquanto
ela conversava com amigos, no lado de fora da faculdade. Havia algo
diferente nela. Eu me recompus e me apresentei. Fran foi simpatica e
sorridente. Foi s6 isso, mas ela ndao me saiu da cabeca no caminho de casa.

“Ela topou sair comigo e dali em diante as coisas comecaram a
desabrochar. Sem querer, fiquei abobado de paixao. Queria morrer se ela
mudasse de planos e ndo pudesse se encontrar comigo. Eu me beliscava todo
dia para ter certeza de que era verdade: tinha me apaixonado pela mulher
mais linda do mundo.”

Apesar da experiéncia inegavel do amor a primeira vista e das muitas
provas de que o amor provoca mudancas fisiologicas muito fortes, esse
fendmeno ainda é um mistério. Sera que alteracoes quimicas na atividade dos
neuronios significam que o cérebro de Patrick se apaixonou, ou foi ele
mesmo? Numa abordagem holistica, essas coisas sdao inseparaveis. No que
diz respeito a cura, ha questdes profundas que atravessam a fronteira entre
mente e COrpo:

e Como e por que o amor estimula a saide fisica?

¢ Quando a paixao se transforma em amor duradouro, o que isso pode fazer
por nosso bem-estar?

e Se o amor se torna profundo, isso proporciona uma consciéncia maior?

A experiéncia humana prova que o amor tem um poder tnico sobre todas
essas areas e, se aprofundarmos a analise, veremos que ha razdes para isso.



O AMOR VAI MAIS LONGE
E MAIS FUNDO

Vivemos em uma época na qual uma vivéncia tdo intensa, que transforma o
ser por inteiro, é explicada pela bioquimica. Porém, apesar dos sofisticados
exames de imagem do cérebro e das medicGes dos niveis hormonais, ainda
falta o significado do apaixonamento. Esse significado abrange tudo. Nos
termos que estamos adotando, o amor € um acontecimento holistico. As
pesquisas que mostram como as artérias coronarianas reagem ao amor, ou a
falta dele, sao apenas a ponta do iceberg. Num nivel genético, conservamos
uma marca evolutiva profunda. Nas palavras da psicologa Barbara
Fredrickson, “em algum lugar de nosso cérebro, temos um mapa de nossos
relacionamentos. O colo da mae, o aperto de mao amigo, o abrago do ser
amado — tudo isso permanece conosco quando estamos sozinhos. S6 de saber
que tudo isso nos sustenta se fraquejarmos nos da uma sensacdao de paz”.

O mais importante é que, mesmo quando alguém esta sozinho, quieto e em
paz, ndo esta de fato sozinho. No seu intimo, carrega esse mapa feito de todos
os relacionamentos vivenciados desde a infancia. Trata-se também de um
fenomeno holistico. Cada instante de um relacionamento é uma pequena peca
que se encaixa nesse mapa a medida que ele também se altera.

A fim de compreender como isso funciona, dé a primeira resposta que vier
a sua mente ao ler as seguintes afirmacoes:

Minha mae me amava o suficiente. SIM NAO
Sou feliz de ter tido o pai que tive. SIM NAO
Compreendo o lugar que ocupo agora. SIM NAO
Meu relacionamento atual vai muito bem. SIM NAO
Tenho um amigo com quem tenho um bom vinculo. SIM NAO
Sou emotivo e gosto disso. SIM NAO
Costumo demonstrar meus sentimentos. SIM NAO

As pessoas se sentem bem ao se abrir comigo. SIM NAO



Sou protetor. SIM NAO

Sinto que pertenco a algum lugar. SIM NAO

Nao ha respostas certas ou erradas a essas afirmacoes. Mas se vocé
responder rapidamente, sem pensar no que seria o “certo”, suas respostas
sairdo diretamente desse mapa intimo dos amores e relacionamentos. Vocé
talvez fique feliz ou surpreso com elas, e vamos lhe mostrar muitas formas de
aprimorar esse mapa interno. Por enquanto, apenas tenha consciéncia de
como alguma imagem intima na qual vocé provavelmente nem pensa o afeta,
ndo por acaso, mas como a historia de quem voceé €, de sua pessoa Como um
todo.

A abordagem holistica iria prever que o amor, ou a falta dele, teria efeitos
multiplos, e tem mesmo. Em termos bioquimicos, mudancas significativas
acontecem quando alguém se apaixona. Os niveis de substancias
neuroquimicas, tais como a dopamina e a serotonina, aumentam, da mesma
forma que hormonios como o cortisol e o hormonio foliculo-estimulante.
Essas sdo as primeiras mudangas que ocorrem na paixao amorosa.
Ironicamente, as duas ultimas indicam o estresse provocado pela excitacao
sexual. Ou seja, o amor traz alegria e dor e existe uma base quimica para isso.
Na famosa frase “O curso do amor verdadeiro nunca fluiu suavemente”, da
peca Sonho de uma noite de verdo, Shakespeare intuiu um fato da
neurociéncia. O mais intrigante é que, com a idade, os niveis de testosterona
diminuem no homem e aumentam na mulher, provocando mudancas no
temperamento que deixam um pouco mais parecidas duas pessoas de sexo
oposto.

Ainda mais dificeis de compreender sao os possiveis efeitos do amor no
processo de cura. E crucial o bom funcionamento do sistema imunolégico, e
o fato de ele ser influenciado pelas emocoes ja esta bem estabelecido. Os drs.
Janice Kiecolt-Glaser e Ronald Glaser estudaram casais que estavam juntos
havia muito tempo (em média 42 anos) e descobriram que os que brigavam
com frequéncia tinham menor reagao imunologica. Se essa descoberta parece
ser desanimadora em relacdo a casamentos mais antigos, o fato é que esse
mesmo efeito também é rapido. Uma pesquisa com casais em lua de mel
mostrou que, quando interrogados sobre problemas conjugais, recém-casados
que demonstravam um comportamento hostil e negativo também indicavam
ter uma diminuicdo da resposta imunologica.



A esta altura, tendo chegado até aqui, ndo € surpresa para vocé saber que o
corpo reage a emocoes positivas e negativas. Mas a velocidade dessa reacao
talvez ainda o surpreenda. O psicologo David McClelland e sua equipe de
Harvard, em um estudo pioneiro, pediram que estudantes assistissem a um
filme sobre um trabalho feito nos bairros miseraveis de Calcuta, na india, por
Madre Teresa, uma freira que ficou mundialmente famosa pelos cuidados que
dedicava a criancas pobres e abandonadas. (O grupo de controle, um segundo
grupo de estudantes, assistiu a um documentario neutro sobre outro assunto.)
Em média, os estudantes que assistiram ao filme sobre Madre Teresa
apresentaram um aumento de niveis de anticorpos in loco, além de uma
diminuicdo em fatores indicativos de estresse, por exemplo, na pressao
arterial.

Essa constatacdo é impressionante, pois mostra como o corpo reage de
imediato a experiéncias emocionais. Mas McClelland se perguntou por que
alguns desses estudantes na verdade apresentaram uma diminuicdo na
resposta imunoldgica ao ver as boas acoes de Madre Teresa. Entdao, em um
prosseguimento da pesquisa, todos os sujeitos do estudo original receberam a
foto de um casal sentado num banco a beira de um rio. Quando foi pedido
que escrevessem uma histéria sobre o casal, alguns estudantes o descreveram
COMO amoroso, atencioso e respeitoso, enquanto outros escreveram relatos
nos quais o casal era infeliz, manipulador e mentiroso. Os estudantes que
apresentaram a maior diminuicdo na resposta imunologica na primeira
pesquisa acabaram sendo os mesmos que escreveram as histdrias negativas
na sequéncia. A implicacdo disso € grande: as concepcoes arraigadas em nos
acabam definindo a ideia que temos dos relacionamentos, mesmo quando elas
ndo correspondem a realidade. Essas concepcoes acabam nos impondo a
forca sua prépria interpretacao.

Voltando ao caso de Patrick. Ele e Fran estavam na primeira fase do amor
romantico, que é a paixdo. Nesse estado, o amor é tdo forte que consegue
mudar a realidade. O ser amado ¢ a pessoa mais linda do mundo. Na sua
presenca, n0s nos sentimos no paraiso. Sob a magia do amor, o0 mundo inteiro
fica mais vibrante e cheio de pessoas maravilhosas. Aos rigidamente
racionalistas, isso tudo é ilusodrio. De fato, a paixdo é temporaria; a
embriaguez diminui, dando lugar, se tivermos sorte, a estagios mais estaveis
de amor. Nesses estagios, outras substancias neuroquimicas, como a
endorfina (um opioide natural), a oxitocina e a vasopressina obedecem a



padrOes previsiveis em reacao ao ir e vir dos amantes. Mas sera que o
apaixonamento € apenas um conjunto de experiéncias quimicas?

Ha um elemento importante que os racionalistas ndo consideram. A paixao
nos oferece uma visao mais realista da vida ao nos por em contato com nosso
eu verdadeiro. Entramos por acaso num estado temporario de consciéncia que
é exaltado pelos grandes poetas misticos, que relacionam a intensidade do
amor humano ao amor divino. Rumi, o querido poeta persa, exulta:

Oh, Deus, conheci o amor!

Que maravilhoso, que bom, que lindo ele é! [...]

Fago minha saudagdo

Ao espirito da paixdo, que eleva e entusiasma todo o universo
E tudo o que hd nele.

Nao ha duvida de que o amor consegue se expandir até uma dimensao mais
elevada, na qual a pessoa se sente restaurada por inteiro e profundamente. A
ligacdo entre o corpo e a mente é inegavel, mas isso também vale num caso
corriqueiro de amor. As seguintes experiéncias condizem com o amor, seja
onde for:

Sentimento de renovagao

Vinculo intimo

Sentimento de protecdo e seguranca

Sentimentos de alegria, jovialidade, elevacao

Coracdo mais aberto a empatia e a harmonia com os demais
Sensacdo de maior leveza fisica

Sensacdo de energia e luz pelo corpo

Nao ha aqui nenhuma distincao entre o que um santo descreveria e o0 que
uma pessoa comum descobre ao amar pela primeira vez. O casal Patrick e
Fran ndo durou mais do que um ano. Como qualquer um que tenha
atravessado o estagio de paixdo, eles descobriram necessidades diferentes.
Dedicar-se ao amor enquanto se negocia as exigéncias do “eu, meu”, do ego,
é sempre um desafio. Mas Patrick aprendeu a licdo mais valiosa de sua vida:
que era digno de amor e também que podia amar.

O ser humano nao é um robd biol6gico. Precisamos de significado na vida,
de um valor pessoal em todas as vivéncias. O corpo metaboliza as
experiéncias e envia uma mensagem as células, enquanto a mente, em seu



proprio reino, processa a vivéncia em termos de sensagoes, imagens,
pensamentos e sentimentos. Nada funde tanto os efeitos holisticos do amor e
do desamor quanto o coracao humano, que precisa ser compreendido como
algo além do o6rgao fisico.

UMA VISAO HOLISTICA DO CORACAO

O coracdo apresenta-se como um dos melhores exemplos do sentido da
abordagem holistica. A doenca cardiaca é a principal causa de morte nos
Estados Unidos, entre homens e mulheres, o que faz dela o principal objetivo
de um estilo de vida saudavel. Nosso coracdo reage muito a como nos
sentimos emocional e fisicamente. Ele esta envolvido em quase todas as
escolhas que fazemos.

No entanto, pouca gente realmente téem consciéncia disso. Até sentirem
algum sintoma alarmante como dor no peito, as pessoas talvez achem que os
exercicios aerébicos da academia ddao conta da sadde do coracdo. Outras
doencas, como o cancer de mama, recebem mais publicidade e geram mais
medo entre as mulheres, mas estatisticamente essa percepcao nao tem a ver
com a situacao real. Entre as mulheres americanas, o cancer de mama
corresponde a uma em 31 do total de mortes por ano, enquanto as mortes
devidas a doencas cardiacas correspondem a uma em trés. A depressao e a
ansiedade estdo associadas ao aumento do risco de ataques cardiacos
induzidos pela atividade fisica. Por outro lado, niveis mais altos de emocgoes
positivas estdo associados a diminuicdo desse risco. E importante manter o
coracao saudavel. Mas, na abordagem holistica, o 6rgao fisico é s6 uma parte
da historia. A outra parte tem a ver com as atitudes e a concep¢ao de vida da
pessoa.

Mesmo que alguém defenda que a abordagem puramente fisica é
apropriada, esse lado da equacao tampouco foi bem compreendido. Por
exemplo, uma pesquisa no inicio dos anos 1950 examinou o coragdo de
soldados jovens que tinham sido feridos na Guerra da Coreia. Os Estados
Unidos estavam comecando a perceber uma epidemia de infarto em homens
entre 40 e 60 anos de idade. Ninguém sabia o que estava causando esse
aumento preocupante de ataques cardiacos prematuros. Ainda ndo existia a
moda de culpar o colesterol, e ndao havia medicamentos inibidores de
colesterol, como a estatina, para prevenir doencas cardiacas.

Nesse triste cenario, o coracao dos jovens soldados indicava uma historia



sombria. Uma grande porcentagem deles apresentava placas que obstruiam
suas artérias coronarias. A placa é formada de depoésitos de gordura, minerais
e sangue coagulado, que bloqueiam o fornecimento de oxigénio ao préprio
coracao. Quando uma artéria fica entupida, o muisculo do coracdo entra em
convulsdo, desenvolvendo um infarto. Acreditava-se que a obstru¢ao por
placas levasse anos, aumentando o risco de insuficiéncia cardiaca
gradualmente.

No entanto, aqueles soldados tinham vinte e poucos anos, e suas artérias as
vezes apresentavam-se tao bloqueadas quanto as de homens mais velhos que
sofriam de doenca cardiaca. Como isso ocorria? Outro mistério: por que o
coracao esperaria até o homem ter 40 anos para sofrer um ataque? Essas
perguntas continuam sem resposta. A relacao entre placa arterial e todos os
possiveis fatores que talvez sejam a causa dela — alimentacdo, gordura no
sangue, estresse, genética e mudancas microscopicas nas paredes dos vasos
sanguineos coronarios — € muito complicada.

O fato é que nem os soldados nem os médicos que realizaram o check-up
fisico deles imaginaram que algo sério estava acontecendo. (O surgimento de
testes sofisticados como a angiografia s6 aconteceria muitos anos depois.) A
dor no peito que costuma ser associada a doencas cardiacas, conhecida como
angina pectoris, em geral s aparece mais adiante nesse quadro, e é possivel
ter artérias entupidas e nao sentir dor — nesses casos, o infarto acontece
inesperadamente. E necessario adotar um estilo de vida saudavel mesmo que
nao haja dor.

Ainda que muitas duvidas permanecam, uma vez que a doenca cardiaca
seja diagnosticada, depois de uma consulta a um cardiologista e uma bateria
de exames, 0 primeiro passo costuma ser a prescricao de um medicamento
para combater o colesterol alto ou a pressao arterial alta. Sugerem-se da boca
para fora alteracoes no estilo de vida, as vezes nem isso. Em geral, a
motivacdo para que um paciente siga uma dieta e pratique atividades fisicas
ja ndo é muito grande. E dificil mudar uma vida inteira de hébitos arraigados.
Se os sintomas do paciente continuam a piorar, algum tipo de procedimento
cirurgico acabara acontecendo. As duas intervengoes mais conhecidas sao a
angioplastia e a cirurgia de ponte de safena. Segue um resumo da
angioplastia, a intervengdo mais “simples”, que € realizada mais de 600.000
vezes ao ano nos Estados Unidos.



Angioplastia:
mais desvantagens que vantagens?

0 QUE E? A angioplastia consiste em introduzir um pequeno balao
em uma artéria do coracdo a fim de expandi-la. Teoricamente, com
essa expansao havera uma melhora do fluxo sanguineo no coracao,
diminuindo o risco de ataque cardiaco. Para que a artéria permaneca
desobstruida depois do procedimento, um stent (um tubinho estreito
e curto) é implantado. O risco relativamente baixo da angioplastia
ajudou a impulsionar um aumento significativo de procedimentos
anuais nos Estados Unidos — de 133.000, em 1986, para mais de 1
milhdo, em 2000, o que coloca esse procedimento como lider de um
mercado de 100 bilhdes de ddlares, se incluirmos ai a cirurgia de
ponte de safena. Mas, como qualquer intervencao cirurgica, a
angioplastia apresenta pros e contras.

PROS: A intervenc¢do ndo é grande fisicamente, pois envolve
apenas um cateter fino com o qual se insere um balao na artéria.
Muitas vezes, depois de um infarto, por exemplo, a pessoa nao tem
opcao de sobrevivéncia a ndo ser se submeter a essa cirurgia.

A angioplastia é um procedimento rapido e ndo muito
desconfortavel.

Depois de uma noite de observacao no hospital, a recuperacao é
rapida. Em geral, os pacientes retomam a vida normal.

O principal objetivo da angioplastia, que é melhorar o coracdo do
paciente, atenuando a dor no peito ou oferecendo alivio psicoldgico
da ansiedade, costuma ser alcancado.

CONTRAS: A angioplastia ndo cura a doenca subjacente, que
continua progredindo. Muitas vezes, o procedimento deve ser
repetido e o stent, substituido.

Nem sempre € o caso de aumento de expectativa de vida,
sobretudo em pacientes idosos. (A excecdo significativa é o caso
extremo de pacientes que acabaram de sofrer um infarto.) Os
primeiros ensaios clinicos de angioplastia, no inicio dos anos 1990,
ndo revelaram nenhum beneficio a sobrevivéncia na escolha da
angioplastia se comparada com a medicacao.



O risco mais grave e imediato € a placa arterial ser deslocada pelo
baldo, levando a um ataque cardiaco (ou a um derrame, se o stent
estiver no pesco¢o, em uma artéria carotida entupida), o que ocorre
em 1 por cento a 2 por cento dos procedimentos. As artérias podem
se romper se o baldo for muito inflado. Ha também varias
possibilidades de infeccao.

O custo da angioplastia varia muito, mas € alto. Nem sempre o
resultado compensa o custo. Uma palestra no congresso anual da
American Heart Association, em 2008, concluiu que a angioplastia
alivia a dor no peito de alguns pacientes cardiacos, mas “a um custo
em geral considerado proibitivo em se tratando de um procedimento
estratégico inicial”. Apesar dessa conclusao, mais de 1 milhao de
norte-americanos colocam um stent cardiaco anualmente.

A ponte de safena, uma intervencao bem mais séria, consiste em usar uma
maquina externa para bombear o sangue do paciente a fim de manter a
circulacdao enquanto o coracao é operado. Isso aumenta todos 0s riscos ja
apontados na angioplastia, e o procedimento é ainda mais caro. Sem entrar
em detalhes, apresentamos apenas uma lista de alguns aspectos importantes:

e A cirurgia de ponte de safena é mais dolorosa, o tempo de recuperacao é
maior e isso ainda ndo garante um aumento significativo na expectativa
de vida do paciente, exceto em casos especificos, quando a artéria
coronaria principal esta muito entupida.

e Mesmo assim, como poucos pacientes aceitam o conselho de adotar um
estilo de vida mais saudavel, a placa pode comecar a prejudicar o vaso
sanguineo enxertado dentro de poucos meses. (O primeiro paciente a
receber uma ponte de safena em uma cirurgia bem-sucedida, em 1960,
ficou apenas um ano livre de seus sintomas de angina.)

e Os inventores do procedimento previram, equivocadamente, que ele seria
uma intervencao rara, Util para pacientes com risco iminente de
insuficiéncia cardiaca. Porém, hoje em dia, mais de meio milhdo de
cirurgias de ponte de safena na artéria coronaria sao feitas nos Estados
Unidos todos os anos.



Entre os muitos argumentos contrarios a angioplastia e a cirurgia de ponte
de safena, o que se destaca é o primeiro: a doenca subjacente nao é curada.
Nos anos 1980, as pesquisas pioneiras do dr. Dean Ornish, da Harvard
Medical School, concluiram que mudancgas positivas no estilo de vida podem
fazer mais do que sé prevenir a doenca cardiaca — podem cura-la. O programa
de Ornish, que inclui alimentacao, atividade fisica, meditacdo e reducao do
estresse, entdo considerado revolucionario, de fato desobstruiu artérias
coronarias entupidas, o primeiro éxito entre todas as formas de reversao da
doenca cardiaca.

Uma abordagem baseada no estilo de vida continua sendo a unica maneira
comprovada de alterar a placa que entope as artérias coronarias de pessoas
com alto risco de infarto. A inclusdo da meditacao nesse programa foi
considerada uma ousadia e causou controvérsia na época — médicos ainda
nutriam o preconceito segundo o qual a meditacdo é uma pratica religiosa
esotérica do Oriente e, portanto, ndo tinha nada a ver com a medicina
“verdadeira”. Agora ja se aceita como terapéutica a recomendacdo de
meditacdo em casos de pressao alta, ansiedade, insonia e outros problemas.
Mas o programa de Ornish, originalmente, era bastante rigido e exigia
completa adesdo a rigorosas regras alimentares. Uma delas, por exemplo,
limitava a ingestdao de gordura a no maximo duas colheres de sopa por dia.

Para a maioria das pessoas que nao tém diagnostico de doenca cardiaca
nem tiveram infarto, a procura por um estilo de vida ideal, em que haja cura e
ndo apenas prevencao, fica em aberto. O dr. Ornish publicou muitos livros e
artigos que tratam da cura em termos da relacdo entre o corpo e a mente. A
medicina continuara compartimentalizando ambos, mas, como individuos que
querem saude, ndo podemos nos permitir isso. Pesquisas inovadoras sobre
estilo de vida ja quebraram o muro entre a mente e o corpo. Sem elas, a
revolucdo holistica ndo teria acontecido.

Entre os estados emocionais associados ao coracdo ha alguns de que
qualquer ser se beneficiaria:

Empatia, que nos faz sentir o que outra pessoa esta sentindo;
Compaixao, que nos motiva a propagar a benevoléncia;

Perdao, que nos livra de antigos ressentimentos e magoas;
Sacrificio, que nos ajuda a colocar o bem de outra pessoa acima do
Nosso;

e Devocao, que inspira respeito a valores mais elevados.



Nenhum desses estados faz parte do vocabulario da cardiologia, mas eles
tém consequéncias médicas. No proximo capitulo, veremos como novidades
recentes andam transformando as questoes do coracdo. Mas neste queremos
reforgar o valor curativo do amor. As pessoas prosperam quando se sentem
amadas e perecem quando ndo se sentem amadas. O amor aumenta nossa
autoestima, o que nos leva a nos cuidarmos melhor. Ele também alivia o
estresse, a ansiedade e a depressao, o que reduz a inflamacao crénica e o risco
de muitas enfermidades relacionadas a idade, como males cardiacos, diabetes
e doenca de Alzheimer, a especialidade de Rudy. O amor é um estado de
consciéncia, ndao uma escolha de estilo de vida. Sobretudo, o que importa nao
sdo as escolhas que fazemos, mas a consciéncia que auxilia essas escolhas a
permanecerem em um estado saudavel constante.



LINHA VITAL
PARA O CORACAO

O fato de as emocoOes desempenharem um papel nas doencas cardiacas é
apenas uma peca de um quadro complexo. Um resfriado comum sé tem uma
causa, o rinovirus, ao contrario da doenca arterial coronariana (pAc). Nesta,
sdo inameros os fatores de risco, nenhum mais importante do que o outro.
Duas pessoas podem desenvolver uma doenca cardiaca ou escapar dela
estando igualmente diante dos mesmos riscos. Talvez isso surpreenda vocé,
pois, num jogo de associacao de palavras, a primeira palavra que surgiria
relacionada a ataque cardiaco seria colesterol. A campanha para prevenir a
doenca cardiaca gasta bilhdes de délares em medicamentos que baixam os
niveis de colesterol no sangue. Diante de um programa sem medicamentos,
que de fato altera a DAc, iniciado pelo dr. Ornish e ainda viavel, a proporgao
de gente que prefere os medicamentos € surpreendentemente alta. Nosso
objetivo € inspirar a busca por um estilo de vida saudavel, mas as pessoas
estdo acostumadas a depender de médicos e remédios quase sem pestanejar.
No caso da pac, pensar apenas no colesterol nunca foi uma boa solucao, pois
isso nao abarca totalmente essa doenca complexa.

O conjunto de fatores de risco no caso da pAc ilustra bem a imensa
vantagem de uma abordagem holistica. Se nosso coracdo esta reagindo ao
nosso modo de lidar com a vida, o que inclui os relacionamentos e a vida
afetiva, cuidar da satude desse 6rgao deveria fazer parte disso. Vamos
primeiro delinear como esse conjunto de riscos comecou a se formar. Como
mencionamos no capitulo anterior, um dos grandes mistérios da historia da
medicina foi uma epidemia de infartos prematuros que ocorreu nos Estados
Unidos nos anos 1950. A doenca cardiaca costumava ser considerada



bastante incomum. No inicio do século passado, na Hopkins Medical School,
William Osler, um dos cirurgioes mais importantes do pais, afirmou que um
clinico geral provavelmente encontraria um caso de angina por ano. Agora
avancemos até a década de 1950, quando os médicos tinham pacientes,
predominantemente homens, com queixas semanais ou até diarias de dor no
peito. Em 1900, a pneumonia era a principal causa de morte nos Estados
Unidos, época em que a média da expectativa de vida era de 47 anos. Por
volta dos anos 1930, a doenca cardiaca liderava as causas de morte, e ali
permaneceu desde entdo; a expectativa de vida era de 60 anos.

O que houve? A explicacdo costumeira € que as pessoas estavam vivendo
mais e a probabilidade de doencga cardiaca cresce muito com a idade. Com
um ciclo de vida mais longo, uma doenca que sempre foi predominante
comecou a ser desmascarada. A melhoria no saneamento teve um papel
importante no prolongamento da vida das pessoas, e a teoria microbiana das
doencas gerou uma prevencao mais eficaz das doencas infecciosas. Mesmo
quando houve uma imensa reducao das doencas infecciosas devido aos
antibioticos, sobretudo a penicilina, ninguém imaginou que as mortes devidas
a infartos entre homens de 40 a 60 anos — faixa considerada prematura —
chegariam a niveis alarmantes depois da Segunda Guerra Mundial, resultando
em uma epidemia cujo auge se deu em meados da década de 1960. Desde
entao, as mortes por infarto e derrame vém diminuindo progressivamente,
ainda que nossa expectativa de vida venha aumentando.

UM CONJUNTO DE RISCOS

A reducao continua das mortes causadas por infarto ndo foi resultado
apenas do controle do colesterol. Os fatores mais importantes podem ser
rapidamente resumidos:

e Muitos infartos eram causados por infeccdo do coracao (endocardite
aguda), que podia ser detectada através de exames de sangue ou
ecocardiograma e tratada com antibiotico. Alguns pesquisadores
argumentam que esse fator teve um papel muito importante na
diminui¢do das mortes por infarto.

¢ A melhoria dos tratamentos hospitalares aumentou a taxa de
sobrevivéncia dos que sofriam infarto.

e Combinando os fatores acima citados, os pacientes com infeccées



cardiacas diagnosticadas podiam ser tratados em hospitais, um ambiente
muito melhor para a sobrevivéncia, caso eles tivessem um infarto devido
a infeccao.

O que ndo vemos melhorar sdo os fatores que comecaram a formar esse
conjunto de riscos. Também nao € dificil resumi-los:

e Paul Dudley White, um ilustre cardiologista de Harvard, foi escolhido
para ser o médico do presidente Eisenhower depois que este sofreu um
infarto em 1955. White acreditava que uma mudanca na alimentacao
norte-americana era a principal causa da epidemia de infartos. Antes e
durante a Grande Depressao, a queda na renda fez com que a maioria dos
norte-americanos se alimentasse de muitos vegetais e pequenas
quantidades de carne. Com a prosperidade do pos-guerra, houve um
aumento sem precedentes de uma dieta rica em gordura e carne.

e Reconhecido por ser o primeiro a estimular a prevenc¢ao do infarto, White
também chamou a atenc¢ado para os beneficios da atividade fisica para a
saude, ja que os norte-americanos estavam se tornando mais sedentarios.

e Um terceiro fator que White sublinhou foi o controle do peso.

e Mais tarde, a medida que o estresse foi sendo mais bem compreendido, o
conceito de personalidade tipo A tornou-se popular. Os infartos foram
relacionados a tracos do tipo A, ou seja, personalidade muito tensa,
exigente, controladora e perfeccionista, em oposicdo a personalidade do
tipo B, que é mais relaxada, acessivel e em geral menos exigente.

¢ A toxicidade tornou-se parte do quadro quando os efeitos do tabagismo
passaram a ser considerados. Embora o cancer de pulmao fosse o foco
principal, também se descobriu a tempo que o tabagismo prejudicava os
tecidos dos vasos sanguineos, inclusive das artérias coronarias.

e A diferenca de género nos casos de infartos em homens e mulheres foi
em grande parte atribuida ao papel do estrogénio, que protege as
mulheres da doenca cardiaca até a menopausa.

e Descobriu-se que a hipertensao (pressao arterial alta) agrava a doenca
cardiaca, pois pressiona os tecidos das artérias corondrias, aumentando as
pequenas fissuras onde as placas de gordura comecam a se depositar.

Como podemos ver, esse conjunto de riscos nao depende apenas do
colesterol. Portanto, chega a ser estranho que um unico fator em nossa



alimentacao — e uma substancia quimica muito necessdria a estrutura celular
— seja visto como o unico vilao. Os cinicos inveterados gostam de apontar o
imenso lucro acumulado pela industria farmacéutica ao promover o uso de
medicamentos, ou a mentalidade do tipo “solucdo milagrosa” dos norte-
americanos, que estdo sempre atras de um comprimido que resolva
instantaneamente qualquer problema, induzidos por médicos que prescrevem
remédios para baixar o colesterol mesmo sabendo que a bAc é uma doenca
complexa, cuja prevencao depende de varios elementos.

No entanto, o cinismo ndo leva a solucoes, que é o que estamos buscando
aqui. Ainda é importante controlar os fatores de risco. Apesar do problema da
nao observancia disso, hoje em dia mais norte-americanos tém um estilo de
vida que é benéfico para o coracdo: exercitam-se regularmente, consomem
menos gordura e menos acucar (este dltimo, suspeita-se agora, talvez
implique mais riscos do que as gorduras saturadas), meditam, praticam ioga e
nao fumam.

Em um capitulo mais adiante, trataremos dessas medidas preventivas
convencionais, inclusive das delicadas complicacOes do colesterol. Mas fazer
do colesterol o vildo, e da diminuicao dele uma panaceia, ndo é legitimo. Em
1994, a publicagdo Medical Clinics of North America, depois de uma
pesquisa analitica (isto é, uma analise que avalia diversas pesquisas) de
quatro grandes ensaios de prevencao basica, afirmou que seria possivel
esperar uma reducao de 24 por cento dos infartos ndo fatais e uma reducao de
14 por cento dos infartos fatais devidos a terapias de reducao dos niveis de
colesterol.

Teimamos tanto na busca de substancias “milagrosas” que um farmaco
moderadamente eficaz como a estatina, o mais difundido dos medicamentos
para a reducao do colesterol, usado por um quarto da populacao com mais de
40 anos, é divulgada como se fosse uma solucdo para o problema. Nao
podemos ignorar que a estatina pode reduzir significativamente o risco de
infarto ou derrame — em 2016, um artigo na prestigiada The Lancet declarou
que as estatinas previnem 80.000 infartos e derrames por ano na Gra-
Bretanha —, mas o que ndo se divulga é a diferenca entre risco relativo e risco
absoluto.

Digamos que uma avaliacao de risco conduzida pelo seu médico lhe
dissesse que seu risco de infarto poderia diminuir em 50 por cento se vocé
tomasse um remédio. Isso parece notavel, mas se, para inicio de conversa,
seu risco absoluto de ter um infarto for de apenas 10 por cento, diminui-lo



para 5 por cento nao tem nada de impressionante. “Diminuir pela metade”
parece significativo quando comparado com “diminuir em 5 por cento”, e é
por isso que a industria farmacéutica costuma se referir apenas a melhora do
risco relativo. (Para algumas pessoas, essa reducao do risco relativo é
fundamental. Rudy, por exemplo, cuja familia tem um histérico de doenca
cardiaca prematura, toma estatina como medida de prevencao necessaria a
fim de manter seu colesterol LDL — lipoproteina de baixa densidade ou
colesterol “ruim” — abaixo de 60. O histérico familiar pode indicar um risco
genético que nao seria contrabalancado se nao fosse com medicagdo para
reduzir o colesterol.)

Pesquisadores da area médica apresentam perspectivas diferentes para os
mesmos dados. Em uma carta de janeiro de 2009 a revista New England
Journal of Medicine, David H. Newman, do St. Luke’s-Roosevelt Hospital,
da cidade de Nova York, cita um exemplo incrivel. Os médicos recentemente
tinham sido influenciados por uma ampla pesquisa, que mostrava os
beneficios consideraveis do uso das estatinas:

A faixa [citada] de 20 por cento a 30 por cento como reducao de risco relativo de
mortalidade devida a qualquer causa esta incorreta. A reducao de risco relativo foi de 12
por cento ao longo de cinco anos. Esse niimero indica que uma morte por ano era evitada
a cada 417 pacientes tomando estatina, ou um em 83 pacientes depois de cinco anos de
tratamento. Foi preponderante nessa pesquisa o numero de individuos que
desenvolveram doenca coronariana, e a taxa de mortalidade entre os individuos do grupo
de controle (9,7 por cento) era bastante alta.

O beneficio é real, mas pequeno — e substancialmente menor entre pacientes com baixo
risco (ou seja, a grande maioria dos pacientes atualmente fazendo tratamento com
estatina). Esse beneficio deve ser explicitado para os pacientes de modo que eles possam
compreender, diante de seu proprio risco de morte em cinco anos, suas chances
individuais de se beneficiarem do tratamento com estatina, tendo em vista os riscos e
custos conhecidos desses medicamentos.

Todo mundo, tanto os médicos quanto o publico em geral, recebe bem as
novidades sobre reducdo de risco de infarto, e é facil ignorar as diferencas
entre risco relativo e risco absoluto. Em termos absolutos, a reducao de risco
nao € grande entre pacientes que ja tém um diagnostico de pac. Em um
periodo de cinco anos,

e 96 por cento deles ndo sentiram nenhum beneficio.



e 1,2 por cento tiveram aumento da expectativa de vida, pois se livraram de
um ataque cardiaco fatal.

e 2.6 por cento foram auxiliados, pois se preveniram contra a repeticao de
um infarto.

¢ 0,8 por cento foram auxiliados na prevencao de um derrame.

e 0,6 por cento foram prejudicados, pois desenvolveram diabetes.

¢ 10 por cento foram prejudicados, pois desenvolveram problemas
musculares.

Essas descobertas estdao de acordo com as conclusdes que indicam que as
estatinas reduzem o risco absoluto em pessoas com doenca cardiaca
preexistente em uma média de 3 por cento, o que é muito diferente da
reducdo do risco relativo divulgada, que é de 20 por cento.

A American Heart Association avisa que em geral usar estatina é util. Em
defesa disso, uma abrangente resenha publicada em The Lancet demonstrou
que o tratamento com estatina reduz o risco de importantes ocorréncias
vasculares — por exemplo, infarto e derrame —, através das quantias adicionais
que aumentam anualmente se 0 medicamento é consumido durante cinco
anos. Uma estimativa geral indica que, se 10.000 pessoas reduzissem com
estatina seu colesterol LpL ao longo de um periodo de cinco anos, mil
ocorréncias vasculares poderiam ser evitadas. Em outras palavras, um
beneficio absoluto de 10 por cento. Para aquelas pessoas como Rudy, cujo
consistente histérico familiar exige a manutencao de baixos niveis de LDL,
esse beneficio é suficiente para justificar o uso do remédio. Mas sera
suficiente para pessoas com risco mais baixo? A atual recomendacao
governamental afirma que, depois de uma avaliagdo feita pelo médico, vocé
deve tomar estatina se o risco de doenca cardiaca estiver acima de 10 por
cento e voce tiver entre 40 e 75 anos.

Mesmo sendo aceitas como padrao-ouro em termos de reducao de
colesterol, as estatinas estdo longe de ser infaliveis. Duas pesquisas
descobriram que a calcificacdao das placas na verdade aumentou entre os
usuarios da substancia, acelerando o progresso da sua doenca cardiaca. Em
um estudo feito em 6.600 homens sem diagnostico prévio de pac, publicado
na revista Atherosclerosis, a prevaléncia e a extensao de placas calcificadas
eram 52 por cento mais altas do que entre os que ndo faziam uso do remédio.
A estatina também pode reagir com as medicacOes para pressao alta e
anticoagulantes, bem como com antibioticos. Mulheres em idade fértil que



usam estatina devem tomar anticoncepcional, pois, caso engravidem, ha risco
de a estatina provocar doengas congénitas no feto.

Mas vamos deixar de lado por um momento a questao sobre se vale a pena
tomar estatina por cinco anos, levando em conta 0s custos e 0s possiveis
efeitos colaterais (a mialgia, ou dor muscular, é comum e aumenta com a
idade ou quando o paciente toma outros remédios para o coracao). Uma
estatistica mais importante nao ¢ compreendida pelo publico em geral: a
estatina ndo indica necessariamente que a pessoa vivera mais. Uma pesquisa
analitica conduzida pelo dr. Kausik Ray e seus colegas, publicada em 2010
na Archives of Internal Medicine, mostrou que esse farmaco ndo tinha efeito
algum sobre as taxas de mortalidade em geral. A estatina funciona
administrando um fator de risco: ela abaixa o nivel do colesterol LpL do
sangue, o lipidio de baixa densidade considerado “ruim”. Porém descobriu-se
que os niveis de LpL ndo influenciam significativamente a expectativa de
vida. Devemos levar em consideracdao muitos outros fatores, tais como
inflamacdo ou predisposicao a calcificacao.

Sem duvida, o conjunto de riscos da pac € desconcertante, pois nao da
muita indicacdo de qual é o principal deles, quando estamos considerando
mudancas no estilo de vida. Seria o colesterol na alimentacdo ou o estresse no
trabalho? Seria o fato de usar computador o dia inteiro ou de estar acima do
peso? Esse conjunto de riscos também ndo esclarece nada sobre outra questao
importante: quando as pessoas envelhecem e adentram 0s anos mais criticos
em termos de doenca cardiaca, sua vontade de praticar uma atividade fisica,
de seguir uma alimentacdo saudavel e de conservar o peso ideal tende a
diminuir. (Uma sondagem do Instituto Gallup de 2015, feita com 335.000
norte-americanos adultos, relatou que 51,6 por cento disseram se exercitar
pelo menos trés vezes por semana durante trinta minutos. Mas isso nao
satisfaz as recomendacoes oficiais, que aconselham 150 minutos de atividade
fisica moderada a intensa por semana, mais duas ou mais sessoes de atividade
muscular que trabalhe os principais grupos musculares. Apenas 20 por cento
dos adultos cumprem essa cota ideal, de acordo com os dados atuais dos
Centers for Disease Control and Prevention [Centros de Controle e Prevencao
de Doencas]. As pessoas que costumavam se exercitar mais tinham entre 18 e
26 anos, ganhavam mais de 90.000 dolares anualmente, viviam nos estados
do Oeste e eram do sexo masculino. Apenas duas em cada cinco pessoas se
exercitavam pelo menos trés vezes por semana.)



Em uma abordagem holistica, queremos eliminar esse conjunto de riscos e
sua confusdo. Para comecar, vamos parar de isolar o coragdo como se ele
fosse um 6rgdo vulneravel, com o qual devemos nos preocupar sempre. O
panorama mais amplo é diferente. De acordo com estatisticas dos Estados
Unidos e da Europa, uma pessoa que ja tenha 65 anos vivera em média mais
dezenove ou vinte anos. A média € valida para homens e mulheres, mas sofre
grande impacto se a pessoa for pobre, fumante ou se tiver um estilo de vida
que nao seja saudavel. No entanto, se perguntarmos quantos desses anos a
mais serao considerados saudaveis, a resposta € impressionante: apenas
metade. Em geral, o homem de 65 anos conta com mais onze anos de vida
saudavel, e a mulher de 65 conta com um pouco menos. O termo “saudavel”
fica aqui sujeito a definicGes variadas, mas em geral o quadro é de uma
década de menor qualidade de vida. Em ultima analise, é isso que precisamos
melhorar. Uma abordagem saudavel para o coracdo tem em mente o objetivo
maior de bem-estar vida afora.

VARIABILIDADE DE FREQUENCIA
CARDIACA (VFC)

Se desejamos encontrar a cura holistica, precisamos de boas bases. Vamos
comegar tratando de uma medida conhecida como variabilidade de frequéncia
cardiaca (vrc). O som tipico do batimento cardiaco ¢ uma batida constante,
formada de uma batida fraca seguida de uma forte: tum-Tum, tum-TumM. Na
verdade, o coracao saudavel é flexivel e altera seu ritmo de acordo com a
situacdo. O batimento palpitante de um maratonista é muito diferente da
quase suspensao de batimentos de um iogue indiano em meditacdo. Num
nivel mais sutil, nosso coracdo reage aos estimulos do estresse diario, mesmo
os mais fracos. Se ficamos tensos, o batimento se torna mais parecido com
uma palpitacdo constante, rapida e espacada. Em termos médicos, isso
significa que a vrc esta baixa, o que ndo é desejavel. No diabetes, uma
frequéncia cardiaca baixa é associada a um coracao pouco saudavel e pode
aumentar o risco de morte cardiaca subita.

Uma vrc alta ocorre quando o coragao reage de acordo com uma faixa de
batimentos mais rapidos e mais lentos, dependendo do que estiver
acontecendo com o corpo-mente. O coracao humano costuma bater em torno
de cem vezes por minuto, mas o efeito do sistema nervoso auténomo, que é



responsavel pelos processos inconscientes do corpo, reduz esse ritmo a cerca
de setenta vezes por minuto. Em média, essa € uma velocidade de repouso
desejavel. Mas no fim das contas é o sistema nervoso que acaba sendo
fundamental.

Quando a vrc esta alta, o sistema nervoso autonomo esta em equilibrio. Os
indicios que poderiam gerar uma reacao do tipo luta ou fuga ou de estresse
em geral sdo verificados pelos sinais de repouso e relaxamento. Quando a vrc
esta baixa, isso ndo so indica problemas cardiacos como também da sinais
para o diagnostico de cancer, diabetes, derrame, glaucoma, entre outras
doencas. O longo alcance dessas influéncias intriga quem estuda as respostas
auténomas. E possivel intervir e desacelerar o batimento pressionando o0s
olhos, por exemplo, ou massageando as artérias carotidas dos dois lados do
pescoco.

Com o surgimento de dispositivos portateis que monitoram a pressao
arterial, o batimento cardiaco e outros sinais vitais, resulta que a vrc é um dos
melhores indicadores do estresse de uma pessoa. Com uma simples
respiracao profunda ou alguns momentos de meditagdo, as pessoas
conseguem melhorar a vFc e ao mesmo tempo reduzir a reacao ao estresse.
Ha dispositivos que monitoram e verificam essa alteragdao. Assim, a realidade
subjetiva e a objetiva se unem, como ja fazem na juncao do corpo e da mente.

Digamos que voce esteja atrasado para o trabalho e saia correndo de casa.
A manha é de frio e, quando voce liga o carro, ele ndo pega. Naquele
instante, os dois lados da realidade comecam a produzir algum efeito. O lado
objetivo é um elemento estressante externo — a bateria do seu carro — que leva
a mudancas objetivas em seu corpo. Os hormonios do estresse, como a
adrenalina e o cortisol, comecam a agir; o centro emocional do cérebro, a
amigdala, entrara em elevada atividade; a pressao arterial pode subir e a
frequéncia cardiaca, aumentar. Tudo isso faz parte da reacdao do corpo ao
estresse. Do lado subjetivo, a gama de reagdes é tdao variada que elas sao
muito menos previsiveis. Vocé pode entrar em panico, por exemplo, se esta
for sua segunda semana no emprego e ser despedido seria desastroso. Por
outro lado, vocé pode ser o dono da empresa e considerar isso uma chateacao
sem importancia. Fora desse campo dos pequenos estresses do cotidiano, os
estresses importantes que alteram a vida da pessoa abarcam tudo, desde luto e
tristeza até medo extremo, depressao e tendéncias suicidas.

A maravilha é que o sistema é tdo sensivel e dinamico que comanda o
espectro todo. Mas no fundo o fator fundamental é o subjetivo. Como vocé



compreende e interpreta o estresse determina o tamanho do efeito dele sobre
vocé. Uma bateria de carro descarregada pode ser o inicio de algo maior ou
pode nao ser nada. Como vocé lida com uma medida que depende tanto de
sua vida interior? Essa pergunta é importante, pois, em termos de fatores de
risco, a vrc esta relacionada a inimeras doencas, tanto fisicas quanto
psicologicas. Como sinal de doenca mental, a vFc baixa aparece mais ou
menos em todas, de depressado a transtorno de ansiedade a estresse pos-
traumatico, transtorno bipolar e esquizofrenia. O coracdo sofre com a
angustia mental. Do lado fisico, a vrc baixa esta associada a inflamacgao,
abrindo o caminho para uma série tdao ampla de doencas que, de novo, pode
ser indicio de doencas que parecem nao ter nada a ver uma com a outra,
como cancer, diabetes e doenca cardiaca.

Obviamente, em termos médicos, ¢ bom melhorar a vrc. Uma forma direta
de conseguir isso € através da meditacdo e de outras praticas contemplativas,
como ja mencionamos. Se observar a ilustracao da pagina 26, vocé notara
que o coracao esta entre as mensagens “de baixo para cima”, enviadas da
regido intestinal, e as mensagens “de cima para baixo”, enviadas pelo
cérebro. Para um fisiologista que esteja procurando uma parte especifica da
anatomia responsavel pelo envio de mensagens em ambas as dire¢des, o que
se destaca é o nervo vago. Portanto, vamos examina-lo mais de perto.

Estimulando o nervo vago

O termo “vago” deriva da palavra latina para “vaguear”, que é o
que esse nervo faz. Ele é um dos dez nervos cranianos que se
propagam diretamente do cérebro para o corpo todo. Vai do cérebro
ao intestino, com paradas ao longo do caminho, principalmente no
coracao e nos pulmoes. Sua maior responsabilidade é regular o
coracao, os pulmoes e as funcdes digestivas. Sendo o nervo mais
comprido do corpo, ele apresenta duas ramificacoes principais, que
descem a direita e a esquerda do pescoco. O nervo vago pode ser
considerado conectado do intestino ao cérebro. As mensagens sao
enviadas pelo microbioma do intestino, as bactérias que ali habitam.
Esse microbioma contém duzentas vezes mais genes do que o
genoma humano (4 milhdes versus 20.000).



Entre as principais caracteristicas dos nervos, destaca-se o fato de
que alguns deles enviam mensagens do cérebro (nervos eferentes,
ou motores), enquanto outros conduzem as mensagens dos 0rgaos
para o cérebro (nervos aferentes, ou sensitivos). Devido a iniimeras
pequenas ramificacoes que chegam a quase todos os 6rgaos, o
nervo vago é responsavel por cerca de 80 por cento a 90 por cento
dos impulsos aferentes. Em linguagem leiga, isso significa que a
informacao sensorial — sobretudo os efeitos da dor e do estresse —
que percorre a via de informacao do corpo transita por esse inico
nervo. Assim, quando a atividade do nervo vago esta baixa, € sinal
de que uma série de coisas pode estar andando mal — essa reducao
na atividade esta associada ao maior nimero de mortes por
infeccdo, artrite reumatoide, lupus, sindrome do intestino irritavel,
sarcoidose (doenca de causa desconhecida que causa inchaco nos
nodulos linfaticos), traumatismo, depressao e estresse. A
estimulacdo do nervo vago provoca um efeito instantaneo no
batimento cardiaco e na vrc.

A essa altura, voceé ja se acostumou com as listas de doencas que
atravessam a fronteira entre corpo e mente. Observe que é
significativo que o nervo vago seja uma via de mao dupla, enviando
e recebendo mensagens do trato intestinal para o cérebro e vice-
versa. Ele controla a reacdo intestino-cérebro, que por sua vez pode
ser de grande importancia em inflamacdes. Descobertas ja
publicadas indicam que a meditacdo e varias praticas
contemplativas podem aprimorar a resposta imunologica ao
estimular o nervo vago de tal modo que a inflamacao diminui.

Uma interessante prova disso é dada com a estimulacao fisica do
nervo vago através do implante cirurgico de uma pequena bateria
do tamanho de um rel6gio. Normalmente, esse procedimento é feito
em ambulatorio, e o implante se da no espaco abaixo da clavicula
esquerda. Um fio corre pelo pescoco, por onde desce a ramificacao
esquerda do nervo, e esse fio é ligado no nervo. Quando a bateria é
ligada — ha configuracdes de forte a fraco —, ela envia um leve
impulso elétrico que estimula o nervo vago.

O que impressiona, pensando do ponto de vista da pratica clinica
convencional, é como sao amplas as possibilidades de beneficios
com a estimulacdao do nervo vago. No momento, estao sob



escrutinio nada menos que 32 problemas de saude — de alcoolismo,
batimento cardiaco irregular (fibrilacao atrial) e autismo até uma
galeria de disturbios fisicos e psicologicos: cardiopatias, transtornos
afetivos como depressao e ansiedade, varias doencas intestinais,
dependéncias e talvez até perda de memoria e doenca de Alzheimer
—, e o resultado parece positivo. O nervo “que vagueia” atinge
muitas partes do cérebro e do corpo, ou seja, ele pode ter efeito
holistico na cura.

Kevin J. Tracey, neurocirurgiao e especialista em medicina
molecular, fez uma descoberta inovadora em relacao ao nervo vago.
Ele teve o insight de que o sistema imunologico do corpo deve ter
evoluido a fim de conservar a homeostase, o equilibrio geral do
organismo. Quando ocorre uma inflamagdo, como parte da reacao
imunolégica normal (o assim chamado “reflexo inflamatoério”), o
corpo se desequilibra, entrando no “modo cura”. Ha substancias
quimicas especificas que regulam tal reflexo, que é controlado pelo
nucleo das células. Um sinal importante de inflamacao é dado pelo
grupo quimico das citocinas. Sabemos que essas substancias podem
extrapolar seu raio de acdo e, quando isso acontece, o resultado é
uma inflamacéo aguda ou crénica. E como se o corpo tivesse
acendido um fogo que ndo se apaga e pode se inflamar ainda mais
perigosamente.

Ha muito se pensava que o sistema imunologico tomava conta
sozinho do reflexo inflamatorio, mas, a partir de 2011, Tracey e
seus colegas demonstraram que a acetilcolina, um elemento
quimico cerebral, ou neurotransmissor, também controla quanta
citocina deve ser produzida. Mais especificamente, eles
relacionaram a acetilcolina com as células T de memoria do baco.
A via por onde essas mensagens trafegam € o nervo vago. (Em
maio de 2014, um perfil de Tracey na Sunday Magazine, do New
York Times, recebeu o apropriado titulo de “O sistema imunologico
poderia ser hackeado?”)

Em 2012, em um artigo que revelava a melhora em sintomas de
artrite reumatoide que eram refratarios a tratamentos
medicamentosos convencionais, Tracey e sua equipe demonstraram
os beneficios terapéuticos da estimulacao do nervo vago. Esse
trabalho abriu as comportas de muitas areas de pesquisa. De



repente, 0 eixo cérebro-intestino tornou-se o assunto mais quente
em clinica médica. O paradigma das doencas esta agora passando
por uma revisao radical, e essa revisao tem ido na direcao do
holismo, enxergando o corpo-mente como um tnico sistema.

Por exemplo, milhGes de pessoas sofrem de sindrome do intestino
irritavel, também chamada de c6lon espastico, colite nervosa e
colite mucosa. E uma doenca terrivel, que causa ndo apenas uma
grave dor abdominal e irregularidade nos movimentos intestinais,
mas também a aflicao psicoldgica de nunca saber quando esses
sintomas imprevisiveis vao surgir. Observada apenas como um
problema puramente intestinal, essa sindrome apresenta
inflamacdes que tornam a area do intestino muitissimo sensivel —
qualquer pequeno estimulo pode gerar uma inflamacao violenta.

O paradigma referente a essa doenca mudou ap6s a descoberta de
que, através do nervo vago, diferentes areas do cérebro, como o
cortex somatossensorial, o cortex insular, a amigdala, o cortex
cingulado anterior e o hipocampo, também tém relacao com ela.
Tanto as mensagens que saem do nervo como as que nele chegam
participam do eixo cérebro-intestino e, ja que o cérebro esta
envolvido nisso, é grande a chance de reacdes emocionais e de
estresse. E por isso que muitos pacientes de sindrome de intestino
irritavel sdo encaminhados a psicoterapia: a disfunc¢do na rotina
cotidiana os deixa ansiosos e deprimidos.

Contudo, como agora sabemos que ha uma sinalizacao cerebral
invulgar nos pacientes com intestino irritavel, ndao tem mais sentido
separar 0s aspectos fisicos da doenca dos psicolégicos. Um dos
principais motivos de otimismo em relagao ao tratamento dessa
enfermidade é o implante de nervo vago, que iria melhorar a
atividade do eixo cérebro-intestino. Além disso, ha a perspectiva de
dispositivos portateis que, sem cirurgia, estimulariam o nervo vago,
enviando através da pele leves impulsos elétricos até onde os
nervos se conectam com o nervo vago — por exemplo, em volta da
orelha.

O nervo vago é¢ um exemplo convincente da ideia de que existe apenas um
corpo-mente — na verdade, é uma linha vital para o coracao, levando



mensagens tanto de ocorréncias fisicas quanto mentais. Uma alternativa
completamente ndo invasiva € a meditacao, ha muito comprovada na reducao
do estresse; existem relatos ndo cientificos de pessoas com sindrome de
intestino irritavel que se sentiram melhor depois que comecaram a meditar. A
descoberta inovadora de que o cérebro afeta diretamente as células T do
sistema imunologico foi impressionante, mesmo para especialistas da area. A
medicina sempre colocou o sistema nervoso central num compartimento e o
sistema imunologico em outro. Suspeita-se agora que existem varias escolhas
de estilo de vida que podem estimular o nervo vago. E isso encaixa uma peca
fundamental do quebra-cabeca, demostrando que o sistema imunoldgico esta
conectado ao cérebro, e ndo isolado em um sistema proprio. Mas todas as
evidéncias fisicas ndo devem nos levar a uma direcdo errada. A cura ndo é
controlavel apenas fisicamente. A chave é a consciéncia.

CONSCIENCIA E INFLAMACAO

Nao paramos de repetir que nao é possivel mudar algo de que nao temos
consciéncia. O elo principal de muitos problemas de saude cronicos,
inclusive a doenca arterial coronariana — e talvez a resposta definitiva a
respeito deles —, parece ser algo sobre o qual é dificil, ou impossivel, ter
consciéncia: a inflamacao. Os efeitos iniciais sdo microscopicos no que se
refere ao que acontece no coracao. Isso demanda algumas explicacoes
meédicas. A camada que reveste internamente as artérias é conhecida como
“endotélio”, e esse revestimento ndo se destina a funcionar apenas como uma
camada lisa. O endotélio é dinamico e ativo. Secreta substancias quimicas,
por exemplo, que repelem toxinas que fazem mal a ele, como os residuos do
tabaco. Ao contrario dos canos de agua, os vasos sanguineos se expandem e
se contraem a fim de alterar o fluxo do sangue que passa por eles. A rigidez
da placa que se forma nas doencas cardiacas é um problema, mas a questao
subjacente ¢ a aterosclerose, vulgarmente denominada “endurecimento das
artérias”.

Assim como folhas se juntam num bueiro no outono, quando o endotélio
das artérias coronarias comeca a apresentar fissuras, por¢oes de colesterol LDL
se fixam nele, e os depositos de gordura vao lentamente se enrijecendo com
calcio e pequenos coagulos de sangue. Com o tempo, os globulos brancos
que acorrem para lidar com o colesterol LDL nas paredes das artérias também
se juntam a placa. (A aterosclerose nao fica restrita as artérias coronarias, é



uma doenca sistémica. Muitas vezes, a tendéncia de derrame € associada as
placas das artérias carétidas, situadas do pescoco.) E sabido que a pressio
alta, o tabagismo e niveis altos de LbL sdo causas de placa arterial.

Mas ndo é com elas que a doenca comeca. No nivel microscopico, os
primeiros sinais de aterosclerose sao como camadas de gordura nas células
musculares da artéria. Essas camadas de gordura aparentemente ficam
inflamadas e é dai que se desenvolvem as fissuras do endotélio. Ninguém
sabe a origem dessas camadas de gordura, mas € provavel que, quando um
paciente comeca a se prevenir por meios convencionais, a doenca ja esteja
bem adiantada. Porém, entre as camadas de gordura e as fissuras, o criminoso
— a inflamacao — pode ser atacado. Na verdade, pelo que sabemos, é a melhor
abordagem holistica.

A inflamacao é um problema holistico, dos pés a cabeca. Mas, se ndao
conseguimos detecta-la no dia a dia, como saber o que fazer? Ao contrario da
vermelhidao, do inchaco e do desconforto de uma inflamacao aguda (por
exemplo, uma queimadura ou um ferimento), um nivel baixo de inflamagao
cronica provoca poucos sintomas, isso quando os provoca.

Os indicadores de inflamacdo, sobretudo as citocinas, aparecem nas
paredes das artérias atingidas pela aterosclerose. E é na area do estresse que a
consciéncia pode fazer muita diferenca, pois, como ja estd bem documentado,
é ali que aparece a inflamacao.

A meditacdo reduz o estresse ao agir no nivel das reacOes inconscientes
autonomas do cérebro. Mas, a medida que nos tornamos mais conscientes de
nos mesmos, através de meditacdao ou de alguma outra via, comecamos a
captar tudo de negativo que faz o organismo ficar em um nivel permanente de
estresse. Em termos quimicos, isso é complexo, mas a cadeia de ocorréncias
prejudiciais é clara:

Estresse — inflamacdao — aterosclerose — DAC

Se, em vez de “estresse”, o primeiro elo da cadeia de ocorréncias for
“consciéencia de si”, o resto da sequéncia sera evitavel ou reduzido,
facilitando o tratamento. Anteriormente (ver pagina 55), apresentamos
algumas formas de manter a autoconsciéncia no trabalho. Mas essa
autoconsciéncia pode ser travada de varias maneiras. Usando o local de
trabalho como exemplo:



e A pressao de prazos para a conclusdo de tarefas produz um nivel cronico
de estresse, e n0s nos adaptamos a ele bloqueando-o, e por fim
considerando-o normal. Mas nossas células nao tém esse mecanismo de
bloqueio e comecam a ser prejudicadas gradualmente.

e A variabilidade de frequéncia cardiaca sofre sob as exigéncias constantes
de um dia de trabalho tipico.

¢ A rotina sedentaria dos empregos modernos, muitos dos quais requerem
horas diante do computador, enfraquece o tonus muscular e colabora com
a atual epidemia de obesidade.

e A repeticao da rotina de trabalho entorpece a mente e gera monotonia.

e TensoOes interpessoais no ambiente de trabalho provocam ressentimento,
raiva, inveja e ansiedade — esses sentimentos acabam sendo ignorados
sem de fato serem resolvidos.

e Emoc0Oes negativas ndo expressas e tensoes sao transmitidas e
retransmitidas entre o cérebro, o coracao e o intestino pelo nervo vago,
gerando uma fragilidade que muitas vezes se manifesta na forma de dor
de estdmago, intestino irritado, constipacao e outros sinais de inflamacao.

Esses elementos estressantes proprios do local de trabalho oferecem um
bom exemplo de como a vida “normal” na verdade funciona contra a cura, e
estressores semelhantes também existem fora desse ambiente, por exemplo,
em casa. Pouco importa que o andamento da disfuncao seja lento, pois todo o
organismo esta pagando um pre¢o constante que, pouco a pouco, vai se
acumulando. Quando vamos para o trabalho, levamos conosco 50 trilhdes de
células, e o bem-estar delas determina nosso bem-estar.

A inflamacado é um problema complexo que ocorre sobretudo num nivel
celular oculto, mas a reacdo de estresse é algo que podemos controlar no dia a
dia. Ironicamente, é esse elemento que recebe a menor atencao das pessoas.
Elas melhoram seu estilo de vida com dietas e exercicios, ao mesmo tempo
que tém um cotidiano agitado e exigente, que é a raiz de seus problemas. O
proximo passo em nossa jornada de cura é avaliar como o estresse e 0
processo de cura estdo vinculados num nivel muito profundo.



COMO
DESACELERAR

Anos depois de a palavra “estresse” ter se tornado familiar, grande parte
das pessoas ainda ndo a compreende — mas elas ndao tém culpa disso.
Pergunte a si mesmo qual dos seguintes acontecimentos vocé consideraria
estressante:

O processo de um divorcio
Ganhar na loteria

Sair de férias

Ter um filho

A resposta correta seria “todos os mencionados”. O estresse pode ser
definido como qualquer coisa que ative a reacdo de estresse do corpo.
Psicologicamente, ele ocorre sempre que a ansiedade em relacao ao futuro ou
arrependimentos em relacao ao passado sao evocados. Um divorcio
desgastante pode ser classificado como acontecimento negativo e ganhar na
loteria, como positivo, mas nao € assim que o cérebro de baixo enxerga as
coisas. O cérebro de baixo, ou reptiliano, ¢ uma heranca evolutiva dos
primeiros anos de vida na Terra e traz com ele as reacOes ancestrais de luta
ou fuga. Uma ampla variedade de experiéncias cotidianas, de dar a luz a
perda do emprego, de ter depressao no historico familiar a quebrar a banca
em Las Vegas, pode ser estressante. Os especialistas mencionam também o
“eustresse” — o prefixo “eu”, em grego, significa “bom” ou “bem” — ou
“estresse positivo”, indicando que o estressor é um acontecimento feliz, mas
mesmo assim desgastante.



Em um estilo de vida saudavel, devemos considerar o estresse que se
acumula com o tempo, e, como esse acimulo nao é visivel e acontece
lentamente, ndo ha de fato diferenca entre administracao do estresse e
administracdao da vida. Por exemplo, ainda que dar a luz seja motivo de
alegria, maes novatas relatam que cuidar de uma crianca é extremamente
estressante — isso, alias, ndo é nenhuma surpresa. Nos nos adaptamos ao
estresse bom e a aflicdo, o bom e o ruim do espectro, porque temos que nos
adaptar. Bebés precisam ser acalentados e nutridos, apesar do que isso custa
aos pais em termos de estresse fisico e mental.

A abordagem holistica nos indica que aguentar o estresse ndo € o
suficiente. Pais novatos sdo avisados por todos que ja passaram pela mesma
experiéncia que em algum momento os bebés vao parar de acordar no meio
da noite, de chorar por causa da denticdo e de dar trabalho demais aos dois
anos. E verdade, mas sempre havera alguma coisa estressante adiante, e isso
vale para a vida em geral. Portanto, lidar com o estresse envolve duas coisas:
eliminar o residuo de antigos estressores do organismo e evitar que o impacto
de novos estressores seja muito grave. Esses dois passos figuram com
destaque na administracao da vida.

COMO LIDAR COM O ESTRESSE AGUDO

Algumas coisas acontecem sem aviso e nos colocam diante de um estresse
imediato — sdo os casos de estresse agudo. Ser demitido é um exemplo, e
todos nos ja vivemos a dificil experiéncia da perda de um emprego; é algo
temido demais por milhdes de pessoas. Também ja vivenciamos as varias
formas de autodefesa na hora de lidar com esse tipo de crise. Certa
porcentagem de individuos simplesmente se recolhe e procura se distrair, na
esperanca de que o tempo cure a ferida. Estudos psiquiatricos descobriram,
por exemplo, que o comportamento mais comum diante do estresse agudo é
assistir a mais televisao (que hoje em dia corresponderia a jogar videogames
sem parar), um fendmeno que se tornou endémico entre operarios mais
velhos que foram despedidos e ficaram desempregados as vezes
permanentemente. Ja que esse comportamento também é observado em
niveis altos de dependéncia de opioides entre homens brancos com mais de
50 anos e tem um aumento alarmante entre suicidas, usar a distracao
obviamente ndo é uma boa defesa contra o estresse agudo.

Na vida, quando somos atingidos pelo estresse agudo, como no caso de



uma ruptura dificil ou do diagnéstico de uma doenca potencialmente grave,
um tanto de alheamento e distracdo € natural e € positivo. O tempo nao
conduz a cura completa, mas permite que emocoes desestabilizadas
recuperem certo equilibrio. Voltar-se para comidas que consolam e
“compensar os sentimentos” pode ser bom emocionalmente por algum
tempo. Mas a certa altura é preciso lidar com o estresse agudo de forma
saudavel e proativa. Caso contrario, continuaremos sendo afetados por
magoas duradouras, lembrancas ruins, baixa autoestima e outros estragos.

O caminho da cura pode ser demonstrado na hora do parto. Depois que a
mae da a luz, seu cérebro gera niveis altos de dopamina e oxitocina, duas
substancias quimicas associadas ao humor elevado, até mesmo a euforia.
Assim como acontece com a primeira vez que sentimos qualquer prazer ou
recompensa, queremos repetir a experiéncia. Um estudo de 2008 orientado
por Lane Strathearn na Baylor University e publicado na revista Pediatrics
demonstrou que, quando maes novatas sentem o prazer de ver seu bebg, sao
ativadas no cérebro as mesmas regioes acionadas pela cocaina — mas nesse
caso o efeito é natural. Curiosamente, ver o rosto do bebé, estivesse ele com
expressao feliz ou triste, dava prazer, como foi mensurado pelos sinais de
recompensa no cérebro materno, desde que a mae se sentisse segura em
relacdo a si mesma e ao bebé. Em contrapartida, nas maes excessivamente
estressadas em relacao aos filhos recém-nascidos, diferentes regides do
cérebro eram ativadas quando o bebé chorava, regioes relacionadas a dor e ao
desagrado. O nivel de estresse da mae pode ter efeitos dramaticos em sua
interacao com a criancga e no proprio desenvolvimento do cérebro do bebé.

O estresse que acontece quando o recém-nascido vem ao mundo nao vai
simplesmente desaparecer. Durante um ano ou mais, ambos os pais levarao
uma vida confusa, e surgem sinais tipicos do estresse agudo, entre 0s quais
cansaco, desgaste, sono ruim e uma sensacao de ter perdido o controle.
Especialistas em estresse afirmam que o aumento na imprevisibilidade da
vida e a sensacdo de que nao temos controle piora ainda mais o estresse
agudo. E facil perceber como a perda do emprego transforma o que era uma
renda constante e o orgulho da realizacao de um bom trabalho no oposto, ou
seja, ndo ter conquistas de que se orgulhar nem saber o que sera do futuro.
Mas ter um bebé tem essa mesma dimensdo. A saude da crianca €
imprevisivel, e nao ha como os pais controlarem quando ela precisara de
atencdo imediata.



Alguns pais de recém-nascidos se saem muito melhor do que outros.
Vejamos exemplos de como eles fazem isso:

A solucado para o estresse agudo
causado por bebes

A chave é lancar mao de mecanismos que qualquer um tem a disposicao.

Descansar e dormir bem.

Arrumar diariamente um tempo para ficar sozinho e sossegado.

Sair de casa para restaurar a conexao com a natureza.

Manter uma vida ativa — nao ficar preso a situacao.

Compartilhar deveres e responsabilidades. Pedir ajuda antes de se sentir
sobrecarregado.

Manter uma rotina — isso ajuda a compensar 0s acontecimentos
imprevisiveis.

Ter uma atividade na qual voceé sinta estar no controle.

Ter um ou uma confidente com quem possa dividir os sentimentos sem
ser julgado.

Nao se martirizar, assumindo mais obrigacoes do que pode.

Lutar contra a vontade de se sentir vitima.

Nao se isolar — manter a atividade social.

Procurar pessoas na mesma situacao que possam ter empatia com voce e
lhe dar apoio.

Nao se julgar. Ser leve consigo mesmo, aceitando os altos e baixos
emocionais como algo natural.

Sempre que houver a possibilidade de alegria, fazer uma pausa para
aprecia-la.

A chegada de um bebé é um acontecimento tao alegre que o lado positivo
dessa experiéncia, que contrabalanca o estresse, é 6bvio e fica facilmente
acessivel. Isso ndo vale se voceé estiver atravessando um divorcio ou se
perdeu o emprego de repente. Mesmo assim, o importante € ter consciéncia
de que é possivel aguentar o tranco usando os comportamentos descritos.
Trata-se de um plano consciente, de autoconhecimento. Suas reacoes ja
internalizadas nao dardo conta disso por voce.



Se voce se vir em uma crise que leve ao estresse agudo, siga os seguintes
passos:

[N

Comece um diario sobre seu caminho para sair da crise.

2. Nesse diario, anote a lista de comportamentos que acabamos de
apresentar. Talvez vocé possa abrir uma pagina para cada um.

3. Para cada comportamento, anote alguma coisa que possa fazer a fim de
adota-lo de imediato.

4. Monitore-se diariamente a fim de perceber quando esses novos

comportamentos comecam a funcionar.

Nenhum desses mecanismos usados para lidar com essas situacoes é
complicado, a maioria é autoexplicativa. Mas o estresse agudo é uma
perturbacao tdo grande que tira do eixo nossa consciéncia de n6s mesmos.
Acabamos fazendo coisas que, no fundo, sabemos que sdo contraproducentes,
como ficar tempo demais a s0s, assumir o papel de vitima e deixar que o
medo e a ansiedade tomem conta quando reprimimos as emocoes.

Ja descrevemos como as pessoas que se sentem acolhidas tém uma
probabilidade muito menor de ter angina do que as que ndo tém tal apoio (ver
pagina 53). A conexdo entre o bem-estar emocional e a saude cardiaca é
inegavel. Isso também vale para enfrentar o estresse agudo, que ameaca a
saude e o bem-estar em todos os niveis, inclusive fisico. Porém, na vida da
maioria das pessoas, as situacOes que provocam o estresse agudo costumam
ser inconstantes e, com sorte, raras. Essa discussao precisa incluir um tipo
invisivel de estresse cotidiano que costuma fazer mais mal do que as pessoas
imaginam, pois depois de anos sem ser detectado acaba se mostrando
desastroso. Estamos nos referindo ao inimigo oculto, o estresse cronico.

O ESTRESSE CRONICO E A HIPERATIVIDADE
DO SISTEMA NERVOSO SIMPATICO

Como voce esta lidando com os pequenos estresses do cotidiano? Muita
gente reclama de fatores estressantes que atormentam quase todo mundo
nesta nossa sociedade moderna, sobretudo a correria, as longas horas de
trabalho e a irritacdo inevitavel causada pelos engarrafamentos no transito e
trajetos entediantes, por exemplo. Tendemos a nos adaptar a esse estresse e



seguimos adiante. Fazemos de conta que nao percebemos a aceleracao da
vida (inclusive com exigéncia de mais velocidade no que se refere a internet e
smartphones); ouvimos musica para nos distrair da frustracao do ruido do
transito e das longas esperas no aeroporto; aceitamos a pressao no trabalho
como algo necessario para avangarmos na carreira.

A adaptacdo humana é um milagre, mas a administracdao do estresse tomou
um rumo equivocado no inicio, quando especialistas e médicos em geral se
concentraram em dois fatores como sendo 0s mais importantes: o estresse
fisico e o estresse externo. Eles andam de maos dadas. A teoria afirmava que
alguns acontecimentos externos provocavam uma reacao fisica do corpo, e
nessa interacao o principal problema do estresse se revelava. Entdo, se
ouvimos tiros (fator de estresse externo) e imediatamente sentimos aumento
dos batimentos cardiacos (reacao fisica), a reacdao de estresse tipica foi
acionada. Esse padrao é bem comum. Ja mencionamos anteriormente uma
série de fatores externos que sao bastante estressantes, tais como um divércio
ou ganhar na loteria.

Mas, do ponto de vista holistico, pelo menos metade da histéria ndo foi
contada, pois o mundo interno dos acontecimentos subjetivos também gera
estresse e €, ao mesmo tempo, a fonte do processo de cura desses efeitos.
Examinemos um evento bastante estressante: a entrada num hospital para
uma cirurgia. Do lado fisico, a fator de estresse é o proprio procedimento
médico, mas outros fatores téem impacto mental e emocional. Entre eles, os
seguintes:

Preocupacao com o resultado da cirurgia
Expectativas altas ou baixas

Confianca ou desconfianca da assisténcia médica
Estranhamento em relacdo ao ambiente hospitalar
Interrupcao das atividades diarias normais
Espetadas e cutucadas invasivas e constrangedoras
Perda de controle sobre os acontecimentos
Ansiedade em relacdo ao futuro

Medo do que vai acontecer com a familia

Tanta coisa depende desses fatores que eles deveriam ser prioridade. Para o
cirurgido, ou ele tem éxito ou ndo tem em uma cirurgia do coracdo, do figado



ou do cérebro doentes. Mas o resultado fisico mal chega perto dos elementos
invisiveis de estresse e como lidamos com ele.

Como ja ficou comprovado que a abordagem interna do estresse, que inclui
meditacdo e praticas de conscientizacdo, é muito benéfica na sua reducgao, é
razoavel pensar que € pela via interna que as pessoas normalmente lutam
contra ele. Mas seria um exagero acreditar que a meditacdo e a
conscientizacdo tenham sido profundamente assimiladas pelo estilo de vida
ocidental. Por qué? Houve muita cobertura da midia sobre a meditacao e seus
beneficios. O posicionamento negativo em relacdo a ela vem se diluindo
gradativamente — pouca gente hoje em dia considera a meditacao uma
estranha pratica esotérica vinda do Oriente. A resisténcia em adotar a
meditacdo e a conscientizacdo nos mostra um lado da vida que esta preso a
costumes antigos e atitudes que ndo apenas rejeitam a meditacdao, mas
também bloqueiam um estilo de vida saudavel em geral.

Muitas pessoas, a grande maioria, na verdade, se colocam num estado de
extrema eficiéncia, sem perceber o prejuizo que isso lhes causa. O que isso
significa? Em termos fisiol6gicos, a melhor referéncia é o sistema nervoso.
Ele é o principal exemplo de como o corpo funciona sob um controle duplo,
uma questao a que sempre voltamos. Qualquer processo sobre o qual nao
precisamos pensar é controlado pelo sistema nervoso autobnomo, que, em
linguagem leiga, ja foi denominado (de modo um tanto equivocado) de
sistema nervoso involuntario. Fundamentalmente, o sistema nervoso
autdbnomo controla o funcionamento dos 6rgaos. O termo “involuntario” ja
teve sentido um dia, pois 0s nervos que controlam o coragao, o estdomago e o
trato digestivo monitoram as funcoes que nao necessitam de nossa
cooperacao voluntaria. Nao podemos mandar o coracdo parar de bater ou o
intestino desacelerar e extrair menos calorias dos alimentos que ingerimos.

Mas a ideia de que ndo temos controle nenhum sobre o sistema autonomo é
enganosa, pois o que acontece é que o sistema nervoso ¢ mais adaptavel aos
nossos desejos, sentimentos, pensamentos e outras atividades mentais do que
imaginavamos. O sistema nervoso autonomo ¢ dividido em duas partes,
conhecidas como sistema nervoso simpdatico e parassimpatico. (Mais uma
vez, 0S termos enganam um pouco, ja que “simpatico”, nesse caso, ndo esta
sendo empregado com o mesmo sentido de “ser simpatico” com alguém.) A
funcdo basica do sistema nervoso simpatico é apresentar uma reacao de luta
ou fuga. Ainda que o cérebro de baixo seja a sede dessa reacao, € preciso uma



rede completa de nervos de todo o corpo, desde a medula espinhal, para
ativar tudo que participa dessa unica reacao.

Muitos elementos estdo envolvidos na reagao de luta ou fuga: dilatacao da
pupila, aumento de suor, aumento na frequéncia cardiaca e elevacao da
pressdo sanguinea. Ao mesmo tempo, a digestdo fica temporariamente
interrompida, o metabolismo muda de marcha e os musculos comecam a
operar em estado anaerébico, isto é, sem precisar de oxigénio. Sendo
temporarias, essas sao apenas medidas de emergéencia. A evolucdo nao nos
equipou para reagir ao estresse constantemente. Além disso, quando uma
reacao de estresse completa é acionada, nao ha muito que fazer para anula-la,
pois os hormonios que sdo secretados, como o cortisol e a adrenalina, se
engatam a receptores especificos na membrana celular e ativam uma cadeia
de ocorréncias incontrolaveis dentro da célula. Por exemplo, no tutano dos
0sS0s, 0 estresse cronico pode levar as células imunologicas a favorecer a
inflamacdo, um processo que tem inicio com mudancas no nivel dos genes.
Se um determinado elemento estressante, como um vizinho barulhento, se
manifesta todos os dias, o resultado pode ser uma inflamacdo cronica, que
leva a doenca cardiaca, ao cancer e a outras doencas. Felizmente, essas
mudancas nocivas em nossas células em consequéncia do estresse podem
também ser temporarias. Nesse quadro, em vez de dizer que as pessoas estao
em ritmo elevado, deveriamos chamar isso de “hiperatividade simpatica”,
pois muito esta sendo exigido do sistema nervoso simpatico. A reacdo de luta
ou fuga fica parecendo um mecanismo de liga-desliga: os sinais sao drasticos
e inconfundiveis.

Se voceé ja viu um magico na tevé ou pessoalmente, deve ter reparado:
quando ele faz o truque, seja tirando um as de espada de tras da orelha de
alguém seja adivinhando um ntimero aleatoério, muitos espectadores se
afastam — podem até estar rindo, mas seu sistema nervoso simpatico nao
aguenta a brincadeira e os forca a escapar, pelo menos por um instante.

Entretanto, na verdade, a reacdo de estresse funciona em uma escala
gradativa, e o sistema nervoso simpatico pode chegar a um nivel baixo que
com o tempo vem a gerar uma ampla gama de efeitos prejudiciais.

Além do que € perceptivel pela maior parte das pessoas, o estado de
hiperatividade simpatica as enfraquece diariamente. Podemos ilustrar esse
problema com a histéria de Mara, uma mulher cuja vida ndo teve nada de
tragico nem muito preocupante, mas que é um exemplo de quao longe as
pessoas ficam de uma vida saudavel sem se darem conta disso.



A HISTORIA DE MARA: ESTRAGOS
IMPERCEPTIVEIS AO LONGO DO TEMPO

Mara tem 40 anos, ¢ uma mulher bem-sucedida e ndo tem muito do que
reclamar. Soube logo cedo que era uma estudante brilhante, e as conquistas
académicas a acompanharam desde o colégio até sua graduacao, com todas as
honras, em uma universidade de ponta e prestigio académico. Isso aconteceu
em meados dos anos 1990 e, como muitos outros jovens encorajados por uma
economia pujante, ela foi trabalhar no setor financeiro, obtendo um bom
emprego em um grande banco. Sua vida comecou a deslanchar como
previsto.

“Eu ganhava muito bem e logo fui promovida”, lembra Mara. “O preco
disso era uma dedicacdo total a vida profissional, e, como todo mundo que eu
conhecia, passava no minimo sessenta horas no escritério toda semana.
Levava servigo para casa e as vezes ia trabalhar aos sabados. Sinceramente,
eu gostava. Quando ouvia falar de pessoas que progrediam com estresse,
pensava comigo mesma: ‘Sou assim’.”

Mara desenvolveu essa atitude assim que percebeu como era competitiva a
carreira que havia escolhido. Suas amizades logo se restringiram a colegas de
trabalho do banco — tipos jovens e ambiciosos com quem ela gostava de
conviver. Estavam determinados a vencer na vida. Fora desse grupo de
pessoas, ela comecou a sair com Frank, também da area bancaria, que
cursava Direito a noite.

“Frank era muito determinado”, diz Mara, “mas também inteligente e
divertido. Ele sabia julgar as pessoas e critica-las se fosse preciso. Parecia
que formavamos uma boa dupla.”

Tendo estilos de vida e objetivos semelhantes, o namoro ficou sério e eles
foram morar juntos. Com tanto foco no trabalho, decidiram sé pensar em
filhos a partir dos 30 anos.

Avancemos cinco anos. Aos 30, Mara tinha comecado um novo
relacionamento — avaliando os trés anos que vivera com Frank, concluiu que
provavelmente eles eram parecidos demais. Tinham temperamento forte,
discutiam muito e nenhum dos dois fazia concessoes. Porém, o motivo pelo
qual a relagcdo acabou se rompendo foi dinheiro. Quando Mara comecou a
ganhar mais do que Frank, ele se aborreceu e tentou compensar isso
tornando-se mais dominador e agressivo e procurando pretextos para
diminui-la.



“Nao fiquei muito abalada quando ele resolveu ir embora”, relata Mara.
“Achava que ele andava querendo outra pessoa mesmo. Eu me recuperei bem
rapido e alguns meses depois conheci Jason, que ndo era ambicioso e cuja
carreira ndo tinha nada a ver com o mundo financeiro. Jason é carinhoso,
atencioso e ndo é competitivo na mesma medida que Frank era autocentrado,
tenso e irritavel. Assim que percebi a diferenca, foi facil mudar.”

A carreira de Mara ainda avancava, mas ela comecou a perceber que 0s
homens de seu nivel eram promovidos antes dela. Isso e outros indicios de
sexismo tornaram o trabalho mais problematico, mas ela era uma profissional
competente. Ela também comecou a dar atencdo a atividade fisica — corria
regularmente agora — e ao peso, duas coisas que ndo fizeram parte de seu
estilo de vida aos 20 anos.

Avancemos até os 40 anos. Mara casou-se com Jason e eles tém uma filha
de 4 anos. Depois de tirar trés meses de licenca-maternidade, Mara estava de
volta ao trabalho. Ela se sente bem em sua relacdao com Jason, mas ha areas
de conflito. Especificamente, ele se revelou uma pessoa passiva e as vezes
tem atidudes que ela considera passivo-agressivas, como se “esquecer” de
pegar a filha na creche no dia posterior a uma briga com Mara. Na dinamica
desse casamento, Mara assumiu o papel agressivo, embora nao goste disso,
enquanto Jason se cala e vai assistir a tevé quando percebe qualquer tensao,
ainda que ela implore para que ele lhe diga como se sente de fato.

“Vejo que as coisas ndo sdo perfeitas”, diz ela. “Eu meio que cai na
sindrome da supermade, que tenta ser muito competente no trabalho e esposa e
made atenciosa em casa. Tudo bem. Tem gente se saindo muito pior do que
eu.”

Ha outros aspectos positivos de sua vida em que ela raramente pensa. A
saide de Mara é boa, tdo sem problemas como aos 20 anos. Ela nunca teve
uma ameaca de cancer e, estando no climatério, o estrogénio de seu corpo até
agora a protegeu de doenca cardiaca. E verdade que ela parou de correr
durante a gravidez e nunca retomou essa pratica, e também esta sempre
tentando perder os 5 quilos que ganhou na época. Mas, com a crescente
maturidade emocional, ela agora consegue atravessar os altos e baixos do
relacionamento, assim como criar a filha sendo uma mae responsavel e
carinhosa.

Entdo, qual é o problema? Milhares de pessoas levam uma vida semelhante
e ndo sentem nenhuma perturbacao. Porém, se consideramos o que ja
sabemos sobre um estilo de vida saudavel, o de Mara nao €. Para que vocé



fique atento, veja na lista abaixo se ndo ha fissuras invisiveis que podem
surgir na vida que vocé leva:

Como um estilo de vida “normal”
atrapalha a cura

e A atividade diaria é estimulada pelo trabalho, com sua exigéncia de metas
e éxito juntamente com o medo de perdas e fracassos.

e A autoestima é construida de acordo com critérios externos, como
promoc¢oes ou competitividade.

e Com tanto foco no que é externo, a vida é sentida num nivel superficial.
Os fatores externos vao ficando mais organizados, mas a vida interior ndo
acompanha isso.

e As necessidades emocionais sao deixadas em segundo plano ou nem sao
encaradas com honestidade.

e Pouca ou nenhuma atencdo € dada aos niveis leves de estresse cronico.

e Os relacionamentos se acomodam em rotinas e habitos.

e A atividade fisica e o contato com a natureza comecam a diminuir com o
tempo. A vida pouco a pouco se torna mais sedentaria.

e Nao existe uma visao mais ampla das possibilidades, devido ao fardo das
constantes exigéncias e obrigacoes familiares e profissionais.

e A atencao as questdes de saude é temporaria e descontinua. Em geral,
pouco se faz até que os sintomas aparecam.

Essa é uma lista alarmante das coisas que achamos naturais — ou que
tentamos aguentar —, ainda que elas nos mantenham em estado de
hiperatividade simpatica. O estresse é a consequéncia de cada item dessa
lista, o que significa que ele é um problema muito maior do que imaginamos.
Simplificando, milhdes de pessoas ddao um valor positivo a escolhas que na
verdade sdo negativas quando consideradas de uma perspectiva holistica.

Entdo, em que ponto estamos? E dificil perceber o préprio estresse
simplesmente porque o sistema corpo-mente € muito bom em matéria de
adaptacao. Pode levar anos para que os prejuizos que o estresse esta causando
se tornem visiveis. Os especialistas no assunto reconhecem trés estagios de
estresse que acontecem um depois do outro. O estagio inicial revela efeitos
psicologicos; o segundo estagio, efeitos comportamentais; e o terceiro, efeitos



fisicos. Apresentamos a seguir um resumo de cada um deles. Leia cada
categoria para ver se percebe sinais de que o estresse esta afetando vocé.

TRES NIVEIS DE DANOS

Psicologicos e neurologicos

Danos psicologicos e neurol6gicos comecam com coisas pequenas, COmo a
sensacao de cansaco mental e de pressao devido a prazos do trabalho.
Quando as pessoas dizem que estdo estressadas, em geral querem dizer que
estdo sem energia, o que pode mascarar estados mentais como depressao,
ansiedade ou mesmo panico. Como o cérebro esta sendo atingido, ha uma
interrupgao nos ritmos normais do sono ou a sensacao persistente de falta de
tempo, sintoma que o dr. Larry Dossey batizou de “transtorno do tempo™.
Com o cansaco mental vem a dificuldade de tomar decisdes ou lapsos de
memoria, mas em geral o problema ¢ a perda de concentracao, de capacidade
de focar. Emocionalmente, o estresse parece nos levar de volta a infancia,
pois ficamos sujeitos a explosdes de raiva, angustia e irritabilidade. Quanto
mais estresse acumulado menor o pavio das emocoes negativas.

Comportamentais

E provével que as mudancas negativas no comportamento se manifestem
em duas areas principais: trabalho e relacionamentos. O emprego estressante
provoca em nos os comportamentos mais variados, desde fofocas no
escritério até beber depois do expediente. A medida que o estresse aumenta, a
bebida pode ficar mais pesada e a necessidade de distracdo, mais intensa. E
inevitavel levar esses sentimentos para casa, onde é facil surgirem conflitos.
O conjuge que se sente negligenciado, destratado ou ignorado fica com a
parte mais pesada do comportamento decorrente do estresse. O estresse faz
uma pessoa perder o apetite e outra comer demais. Muitas vezes, o sono é
agitado, e em alguns casos o resultado € insonia cronica. Esses e outros
efeitos nocivos podem levar o individuo a ficar dependente de soniferos e
outros remédios, numa tentativa de se livrar do estresse do trabalho e dar um
jeito de voltar a uma sensacao de normalidade.

Fisicos



Quando o corpo ndo consegue se adaptar completamente ao estresse,
surgem efeitos nocivos imprevisiveis. Muitas pessoas sentem cansaco fisico.
Também provaveis sao dor de estomago, ma digestdao e dor de cabeca, bem
como uma diminuicdo da resposta imunologica, o que leva a mais resfriados
e a uma piora em alergias. Depois disso, a tendéncia é aparecerem problemas
associados a inflamacoes, cujos efeitos podem chegar a qualquer area do
corpo. Uma pessoa pode apresentar erupcoes cutaneas, outra, sindrome do
intestino irritavel, e outra, ataque cardiaco ou derrame. A essa altura, 0s
danos causados pelo estresse ja provocaram um sério colapso no organismo.

No cérebro, o estresse aciona uma rede neural especifica denominada eixo
hipotalamo-pituitaria-adrenal (Hpa). A ativacdo do eixo HPA leva ao excesso
de producao de horménios especificos, conhecidos como glicocorticoides,
pela glandula adrenal. Os glicocorticoides sdao necessarios ao
desenvolvimento normal do cérebro e também sdao acionados durante os
momentos de estresse agudo. Porém, niveis elevados podem ter o efeito
contrario e causar neurotoxicidade, como demonstrado em pesquisas sobre o
estresse durante a gravidez. Existe uma barreira natural, que nao deixa os
hormonios do estresse maternos serem transmitidos ao feto através da
placenta. Tudo indica que, em uma gravidez estressante, essa barreira é
atravessada, e um dos principais problemas decorrentes disso € a interferéncia
no desenvolvimento e no funcionamento normal do cérebro — quando
camundongos receberam glicocorticoides, o cérebro de seus filhotes nao se
desenvolveu de modo adequado.

Muito além do que se suspeitava no passado, uma gravidez dificil, que
coloque a mde em estado de estresse cronico, pode ter efeitos de longo
alcance no nivel celular e genético. No ser humano, o excesso de
glicocorticoides no cérebro do feto afeta diretamente os niveis de dopamina,
substancia neuroquimica que, como ja vimos, faz parte dos mecanismos de
recompensa e prazer. O estresse pré-natal também pode ter efeitos colaterais
a medida que a crianca cresce, entre eles deficiéncias de aprendizado, maior
suscetibilidade a abuso de drogas e aumento da ansiedade e da depressao. O
estresse materno também ja foi relacionado ao aumento da atividade do eixo
HpA em diferentes idades da crianca, entre as quais 6 meses, 5 anos, 10 anos e
pela vida adulta em diante. E preocupante saber que, em pesquisas com
animais, esses niveis elevados de glicocorticoides persistem geneticamente
por uma ou mais geragoes.



Nao apresentamos essas informac6es para alarmar ninguém, apenas para
mostrar que o estresse cronico merece ser visto como a epidemia da
civilizacdo. Tendo tentaculos que alcancam todo mundo, ninguém fica
imune. Sendo tdo difuso, o dilema é que o estresse cronico faz com que
muitas coisas possam dar errado. Especialistas ndao descobriram nenhuma
solucdo que seja capaz de dar conta dos desdobramentos imprevisiveis do
estresse diario. Vejamos o que um estilo de vida saudavel pode fazer nesse
sentido.

A RESPOSTA HOLISTICA

Nado é de surpreender que a resposta holistica seja trazer consciéncia a esse
panorama. Ja que os primeiros efeitos nocivos do estresse cronico sao
psicologicos e neuroldgicos, é também ali que a cura tem inicio. Ja
mencionamos que aguentar o estresse e adaptar-se a ele ndo sao boas
estratégias. Nossas células ndo estdo se adaptando, mesmo quando pensamos
que nos estamos. Um bom exemplo disso sdo os trabalhadores noturnos.
Longos periodos de trabalho noturno rompem o ciclo circadiano (ou diario).
Consequentemente, o prejuizo mais 6bvio é a perda de um sono bom, algo ha
muito sabido — o cérebro nunca se ajusta direito a uma programacao sem
sono noturno. Mas pesquisas adicionais revelaram sete outros danos a que
trabalhadores noturnos estao sujeitos:

e Maior risco de diabetes

e Maior probabilidade de obesidade devido ao desequilibrio hormonal que
afeta a fome e a saciedade

e Maior risco de cancer de mama

e Alteracdes metabdlicas negativas que podem influenciar o risco de
doenca cardiaca

e Aumento de ataques cardiacos

e Maior probabilidade de acidentes no local de trabalho

e Maior risco de depressao

Em resumo, todo o sistema é potencialmente afetado devido ao excesso de
perturbacdes em um unico biorritmo, que por sua vez é ligado a outros
biorritmos, como o elo entre sono e fome e saciedade. Também parece que a



solucdo 6bvia — sair do emprego noturno — talvez nao seja suficiente para
reverter os danos, se alguém ja passou muitos anos trabalhando a noite.

A licdo basica a tirar disso é que os fatores de estresse ndo sao algo isolado.
Um comportamento ou atitude abrangente consegue espalhar de maneira
ampla sua ma influéncia. Digamos que voceé esta no aeroporto e fica sabendo
que seu voo foi cancelado. A companhia aérea nao substituira o voo e lhe
informa que vocé deve esperar cinco horas por outro voo no qual possa ser
incluido. Sem alternativa a ndo ser ceder diante dos maus-tratos da empresa,
0s passageiros assumem um ar de passividade enquanto esperam, mas, por
dentro, muita gente (talvez vocé) reagira da seguinte forma: com
preocupacao, queixas e pessimismo. Todas essas reacoes sao de
autossabotagem.

Preocupacdo é ansiedade autoinduzida. Nao resolve nada e atrapalha a
possibilidade de lidar com as coisas de modo mais positivo.

As queixas aumentam a tensdo e a raiva. Como demonstracao de
hostilidade, elas encorajam outras pessoas a responderem de forma hostil.

O pessimismo leva a ilusdo de que a situagdo ndo tem jeito. Ele favorece a
crenca de que esperar pelo pior sempre significa ser realista, quando na
verdade ndo é.

Ao ter qualquer um desses comportamentos e atitudes, vocé se engana se
acha que esta se adaptando ao estresse. Do ponto de vista de seu corpo, vocé
mesmo € o fator estressante. Isso acontece porque um evento externo (0 voo
cancelado) deve passar por uma interpretacao interna antes de acionar a
reacao de estresse. Ao contrario de uma crise em que se perde o emprego, 0
atraso do voo esta na categoria dos estresses cotidianos cronicos. O que
significa que vocé tem uma escolha de como reagir. Preocupacao, queixas e
pessimismo sao reacoes inconscientes. As pessoas presas a elas se tornaram
vitimas de reacOes antigas que ficaram sedimentadas porque nao foram
reavaliadas. Alguns individuos lidam melhor com voos cancelados do que
outros. Assim como apresentamos a “solucdao do bebé” para o estresse agudo,
eis aqui a “solucao do aeroporto” para estresses leves do cotidiano.

A SOLUCAO PARA O ESTRESSE CRONICO
CAUSADO PELO AEROPORTO



Distancie-se do fator estressante. No aeroporto, as pessoas fazem isso
lendo ou encontrando um lugar para ficar sozinhas.

Centre-se. No aeroporto, as pessoas fazem isso fechando os olhos e
meditando.

Permanega em atividade. No aeroporto, isso significa dar uma volta em vez
de se jogar numa cadeira e esperar.

Procure escapes positivos. No aeroporto, isso significa fazer uma compra,
uma massagem rapida ou ir a um restaurante.

Busque apoio emocional. No aeroporto, a forma mais comum de fazer isso
é telefonando para um amigo ou familiar. (Uma breve ligacdo avisando que
voceé vai se atrasar ndo lhe dara o apoio de que precisa. A chave, aqui, é uma
conversa com alguém significativo na sua vida e que dure pelo menos meia
hora.)

Va embora, se for o caso. No aeroporto, se a atitude da empresa aérea for
muito afrontosa, é melhor para seu estado psicolégico reprogramar o voo e ir
para casa. (Claro, nem sempre isso € pratico ou viavel economicamente.)

Todas essas sao adaptagoes positivas, em oposicao a negatividade da
preocupacao, das queixas e do pessimismo. Elas trazem a consciéncia em
situacOes em que permanecer na aceitacao passiva nao é a melhor reacao. Por
tras da atitude de “eu tenho que aguentar” ha estresse. Um voo cancelado
normalmente ndo é algo determinado por vocé, e pode acontecer a qualquer
momento sem aviso. Portanto, encaixa-se nas duas situacoes que pioram o
estresse: imprevisibilidade e perda de controle.

Voce tem a opcao de reverter a situacdao ao nao interpreta-la como azar,
mas Como um nao estresse, ao qual vocé reage fazendo coisas que de fato
quer fazer, como meditar, conectar-se com um amigo ou fazer compras.
Quando vocé se torna perito nessa reviravolta, o estresse cronico é eliminado
pela raiz. Vocé interrompe um processo que, do contrario, iria afetar seu
corpo como na tortura chinesa, gota a gota.

A “solugdo do aeroporto” pode ser aplicada ja. Ela descreve uma estratégia
que tira vocé da hiperatividade simpatica. Existe uma explicacao fisiol6gica
para o que acontece. O sistema nervoso simpatico é equilibrado por um
conjunto totalmente separado de nervos, com reacoes opostas, conhecido
como sistema nervoso parassimpatico. Em vez de tensdo, ele traz
relaxamento. De acordo com o planejado pela natureza, os sistemas nervosos
simpatico e parassimpatico sao antagonistas, digamos assim. A acao



temporaria e drastica do sistema simpatico € contrabalancada pela atividade
continua e equilibrada do sistema nervoso parassimpatico.

Sob estresse cronico, pedimos ao sistema nervoso simpatico que fique de
sobreaviso o tempo todo, até que ele sai de seu trilho normal e comeca a
prejudicar o estado de equilibrio. Ao mesmo tempo, o estado tranquilo e
normal do sistema nervoso parassimpatico fica bloqueado ou deslocado. Para
sair da hiperatividade simpética, precisamos intensificar o lado
parassimpatico dessa equacao. Isso s6 pode ser feito através de escolhas
conscientes, ja que, se deixados por conta propria, dois antagonistas
continuardo fazendo o que estdo acostumados a fazer. Na auséncia do
estresse, esse ir e vir automatico entre o simpatico e o parassimpatico da
conta de si, controlando-se sozinho. Metaforicamente, porém, o estresse é
Ccomo Nnos encostarmos em uma parede até que a pressao constante a dobre.

Aplicada a um estilo de vida saudavel, a “solucdao” para o estresse do
aeroporto precisa ser ativada todos os dias, da seguinte maneira:

e Distancie-se do fator estressante. Certifique-se de ter periodos de maior
inatividade e solitarios.

e Centre-se. Pratique a meditacao, a tatica mais desejavel, ou pelo menos
arrume tempo ao longo do dia para fechar os olhos em um lugar
tranquilo, respirando fundo até se sentir relaxado e centrado. A melhor
técnica de respiracao, que mencionamos ao tratar do local de trabalho
(pagina 56), € inspirar contando até 4 e depois expirar contando até 6.

e Permaneca em atividade. Levantar-se e movimentar-se ao longo do dia
estimula o nervo vago, uma das principais vias do sistema nervoso
autonomo. A ioga é ainda mais estimulante e ¢ a melhor atividade para
sair da hiperatividade simpatica para a atividade parassimpatica
aumentada.

e Procure escapes positivos. Nesse caso, a palavra “positivo” significa
qualquer coisa que faca voceé feliz. Conseguir um tempo para ser feliz é
uma estratégia holistica, mas isso soa frio e abstrato. A felicidade é a
pedra filosofal que transforma uma situagdo estressante em uma situacao
de cura. Em termos psicologicos, é por isso que o melhor jeito de ter uma
vida feliz é criar dias felizes.

e Busque apoio emocional. A sociedade moderna nos isola cada vez mais,
e isso ja acontecia antes de a internet e o videogame acelerarem esse
problema significativamente. Ndo existe substituto para o vinculo



emocional, e o que sempre se descobre nas pesquisas sobre felicidade é
que as pessoas mais felizes passam uma hora ou mais por dia em contato,
pessoalmente ou por telefone, com amigos e familiares que sao
significativos na vida delas.

e Vd embora, se for o caso. Em geral, essa é uma escolha dificil para a
maioria das pessoas, que aguentam situacoes estressantes até muito
depois de ficar evidente que ir embora ou fugir seria a melhor opcao.
Situacoes graves, como violéncia doméstica, sao fatores de estresse
extremos. Em mudangas significativas na vida, como divorcio ou
mudanca de carreira, muitos elementos téem que ser levados em
consideracdo. Porém, no dia a dia, vocé deve se dar a liberdade de se
distanciar de discussoes acaloradas, fofocas maldosas, e-mails rudes,
pessoas que vivem reclamando ou que se preocupam demais sem motivo,
e seja la quem for que esteja criticando vocé abertamente.

Concluindo: sair da hiperatividade simpatica, coisa que nao acontece com
muita gente, acaba sendo uma decisdao muito importante, pois os beneficios
holisticos sao duradouros.



A UNICA COISA
IMPORTANTE A CURAR

Ja demonstramos o suficiente da abordagem holistica para fazer uma
afirmacdo ousada: mente e corpo sao um sé. Se ha algo a curar na vida,
deveria ser a separacdo entre mente e corpo. Neste instante, enquanto
vivemos, o que denominamos “eu” ainda nao tem bom dominio sobre o Eu
curador. A principal razado disso € a perda da integridade. Fomos ensinados a
enxergar o corpo como algo separado da mente, e isso nao passa de crenca.
Quando nos olhamos no espelho, 0 que vemos? Sem pensar muito, alguém
diria: “Meu rosto”. Mas, na verdade, nosso reflexo nao é algo que
simplesmente vemos — nds o interpretamos.

Interpretamos os indicios de nosso humor, sejam de frescor sejam de
cansago, nossa idade e as marcas do tempo. J4 mencionamos anteriormente
um mapa mental invisivel do funcionamento da vida e dos relacionamentos.
Como um mapa visivel, o rosto — e o corpo inteiro — simboliza as mesmas
coisas. A medida que nossa histéria muda, muda esse mapa. Citando um
inteligente axioma médico: se quisermos saber como eram os pensamentos de
ontem, devemos olhar para o corpo de hoje. Se quisermos ver como sera
nosso corpo de amanha, devemos observar os pensamentos de hoje.

Holistico virou um termo basico do movimento do bem-estar, mas até certo
ponto é facil viver a separacdo. Somos capazes de nos distanciar do que o
corpo esta fazendo. Um exemplo triste disso € que, diante da possibilidade de
que determinada doenca tenha um componente mental, alguns pacientes
reclamam: “Vocé quer dizer que eu fiz isso comigo?” Para eles, a autocura
vem acompanhada da acusacao de que cometeram um erro. No entanto, ha



pessoas que levaram o corpo-mente a niveis extraordinarios, e nesse caso
novas possibilidades se abrem para todo mundo.

Possibilidades extraordinarias

Que tal se vocé pudesse acordar todo dia de manha exatamente
no mesmo horario durante anos? Isso aconteceu com William
James, pioneiro psicologo americano (mas parece que isso era uma
capacidade inconsciente).

E se vocé pudesse fazer uma alergia desaparecer
instantaneamente? Tal feito foi visto em pacientes com transtorno
de personalidade multipla, em que uma personalidade tem uma
alergia que desaparece quando outra personalidade surge. Em um
caso, uma crianca apresentava erupcoes quando tomava suco de
laranja enquanto sua personalidade alérgica surgia, mas nao
apresentava nenhum sintoma se outra personalidade estava
presente.

E se vocé conseguisse passar a noite em uma caverna gelada
vestido apenas com um roupao de seda? Tal feito foi observado
entre monges budistas tibetanos que dominavam a meditacao
tummo, na qual a temperatura do corpo, que normalmente é
involuntaria, fica sob controle consciente. Num extremo disso, o
holandés Wim Hof, que se submeteu a testes médicos, realizou a
facanha de controlar a temperatura corporal ao escalar uma
montanha durante uma nevasca, usando apenas shorts, ou de ficar
mergulhado até o pescoco em agua com gelo durante horas.

Hof tem uma explicacdo prépria para essas proezas: “Decidi que
0 sistema nervoso autébnomo nao ia mais ser autbnomo”. A questao
é que, de acordo com a compreensdo da medicina convencional, o
sistema nervoso autonomo nao pode ser afetado voluntariamente.
Um estudo importante feito na Holanda, porém, desafia essa
compreensdo com vigor e se posiciona ao lado de Hof.

O estudo, publicado em Proceedings of the National Academy of
Sciences, em 2014, apresenta evidéncias da ativacao voluntaria em
uma atividade vinculada ao sistema nervoso autonomo: a resposta



imunolégica. Durante dez dias, voluntarios saudaveis “foram
treinados em meditacdao (meditacdao do terceiro olho), em técnicas
respiratorias (hiperventilagdo ciclica seguida de retencgao
respiratoria) e exposicao ao frio (imersao em agua gelada)”. O
grupo de controle ndo foi treinado. Em seguida, os dois grupos
receberam toxinas de uma variedade da bactéria Escherichia coli,
normalmente chamada de E. coli. Ela normalmente habita o trato
intestinal e é inofensiva, mas ha variedades patogénicas que causam
intoxicacdo alimentar, por exemplo.

Depois de receber a toxina, o grupo treinado fez uso de suas
técnicas voluntarias enquanto o grupo de controle ndo fez nada.
Foram retiradas amostras de sangue, e elas revelaram que o grupo
treinado liberou menos substancias quimicas pro-inflamacao, o que
os pesquisadores relacionaram a um aumento maior do hormonio
epinefrina, conhecido por diminuir inflamacdes. Além de mostrar
que Wim Hof tinha entendido o elo entre seu extraordinario
controle fisico e o sistema nervoso auténomo, os resultados
holandeses teoricamente poderiam ser usados por pessoas em
constante sofrimento inflamatério, sobretudo aquelas com doencas
autoimunes.

Ainda que esses exemplos parecam muito exoticos, qualquer pessoa
consegue fazer um ponto vermelho aparecer nas costas da mao ou as palmas
esquentarem usando apenas biofeedback. Na era dos dispositivos que se
podem vestir, inventores da area médica estdo procurando formas de
monitorar potenciais indicios de doenca ou estresse através de aparelhos de
pulso, que possam entdo nos auxiliar a retomar o estado de equilibrio
voluntariamente, mais uma vez usando simplesmente biofeedback.

A grande questdo é como seria a vida estruturada em termos de corpo-
mente e se ela geraria um salto quantico no bem-estar. Achamos que sim,
como ja aconteceu a esta notavel mulher do relato a seguir.

A HISTORIA DE TAO: PAZ E PAIXAO



Dificil imaginar um exemplo melhor de alguém que tenha levado uma vida
saudavel do que Tao. Filha de um francés com uma indiana, ela é uma figura
de presenca fisica impressionante, com seu tom azeitonado de pele e cabelos
escuros. O mais surpreendente, porém, é sua personalidade, um tipo de
serenidade sorridente que todos nos desejariamos alcancar quando tivermos a
idade dela, 98 anos. Tao é também a professora de ioga mais velha do
mundo, segundo consta no Livro Guinness dos Recordes. Ela ainda da seis a
oito aulas de ioga por semana em um bairro de Nova York.

Se lhe perguntam sobre sua definicdo de ioga, Tao responde de imediato:
“Unido, Unidade”.

Se lhe perguntam se ela pretende se aposentar, ela responde, rindo: “Vou
dar aulas de ioga enquanto respirar”.

Se juntarmos os fatos da vida de Tao, vemos algo unico e extraordinario
demais, dificil de encontrar. Nascida Tao Porchon em 1918, ela vem de uma
prospera familia de Pondicherry, regido da costa sudeste da India, colonizada
por franceses. Sua mae morreu durante o parto, e ela foi criada por tios.
Quando fez 8 anos, entrou em um comodo da sala e viu um homem sentado
no chao enquanto visitantes e membros de sua familia tocavam-lhe os pés,
num tradicional sinal de respeito entre os indianos.

Tao conta suas experiéncias com uma voz nitida e articulada. “Fui
enxotada do quarto, mas um dia meu tio me acordou de madrugada. ‘Vamos
viajar’, sussurrou ele. ‘Nao conte a sua tia. Ela vai ficar preocupada.” Eu nao
tinha ideia de onde meu tio iria me levar, mas acabei tomando parte de minha
primeira marcha, das duas de que participaria, com Mahatma Gandhi. Era ele
o homem cujos pés todos estavam tocando naquele dia.”

Esse acontecimento excepcional colocou Tao em um caminho que ela
seguiria a vida toda, cujo principio € a paz. A visdo casual de jovens
praticantes de ioga na praia despertou cedo seu interesse pela pratica, mesmo
que na época — anos 1920 — isso fosse muito restrito ao sexo masculino. Tao
cresceu em um ambiente espiritualizado e, sob a orientacao de sabios como
Sri Aurobindo, o mais famoso guru indiano naquela parte do pais na época,
cuja reputacao se espalhou pelo mundo, ela desenvolveu uma filosofia de
vida proépria, centrada fundamentalmente no coragao, enxergando o amor
como uma forca universal que pode curar todas as formas de divisao.

Tao acredita muito em voltar-se para o mundo interno, em ouvir o coracao.
Mas ha outro caminho que ela tracou que parece se contrapor a uma vida de
meditacdo e ioga. De acordo com sua crenca principal — “Ndo ha nada que



ndo possamos fazer” —, Tao transformou sua vida interior em uma série
inacreditavel de conquistas externas. Listar todas é quase um desafio a
credibilidade. Ela foi pacifista, marchando com Martin Luther King. A
atuacao no teatro, que incluiu uma carreira em Hollywood, ocupou outra
porcdo de sua vida a partir dos anos 1950, precedendo a de cantora de cabaré
em Londres, durante a Segunda Guerra Mundial. Mas Tao desempenhou
outros papéis na vida: como esposa, quando se tornou Tao Porchon-Lynch
(ficou vitva em 1982 e ndo tem filhos); como dancgarina de saldo,
especializada em tango, tendo conquistado o primeiro lugar em alguns
campeonatos; e ainda, o mais improvavel, especialista em vinhos e escritora.

A Unica coisa que ndo lhe interessa muito é sua longevidade. “Nao foque
na idade”, diz ela com alguma impaciéncia. “Ela ndo existe.”

Ha muito mais, mas ndo estamos apresentando Tao apenas como uma
conquistadora notavel nem como um lindo exemplo de vida vivida com paz e
paixdo. E improvavel que suas realizacdes possam ser repetidas por alguém, e
esse seu tempo histdérico, em que muitas vezes esteve perto de estrelas de
cinema, escritores, ativistas e lideres politicos, ndo vai se repetir. Nao € o que
Tao tem de tinico que nos fascina, mas o que faz dela um exemplo que
qualquer um pode seguir. Deixando de lado a singularidade, o que fica é que
Tao passou quase um século conscientemente moldando a propria vida. Em
consequéncia, se tirarmos uma foto de qualquer dia de sua longa existéncia
na Terra, o que vemos € alguém que:

P0Os em primeiro lugar sua vida interior.

Confiou em seus sentimentos e em sua intuicao.

Valorizou o agora como fonte de renovacao constante.

Cultivou a resiliéncia emocional, recusando-se a ficar presa a velhas
magoas e reveses da vida.

Ativou suas crencas fundamentais, pondo seus principios em agao.
e Confiou sempre no amor e no crescimento espiritual.

Chamariamos isso de modelo de vida saudavel. O que nao significa que
Tao nao tenha tido seu quinhao de experiéncias dolorosas, a comecar pela
morte da mde, a perda do marido e, no plano fisico, trés proteses no quadril.
Mas, em vez de converter essas vivéncias em sofrimento, ela fez o oposto
conscientemente — tornou-se ainda mais dinamica e resiliente. Podemos dizer
que para Tao sé existem dois tipos de experiéncia, nao as boas e as ruins, 0s



momentos de prazer e os de dor, mas, sim, as experiéncias que ela pode
celebrar e as que pode curar. Vocé também pode levar a vida assim.

ALIMENTO PARA O PENSAMENTO

Eis aqui um exemplo corriqueiro de como a divisao entre mente e corpo
gera dificuldades praticas na abordagem de um problema bastante conhecido:
o controle do peso. Milhdes de pessoas flertam com dietas da moda, e outros
milhdes lutam ha anos para perder peso e conservar essa perda. Quantas
vezes VOCE ja ouviu as seguintes afirmacoes? Talvez vocé mesmo as tenha
feito.

“Olho no espelho e detesto o que vejo.”

“Meu fraco é o chocolate — vai direto para minhas coxas.”

“E inacreditdvel como ganhei 5 quilos tdo rapido depois do divércio.”
“Ja tentei de tudo, mas o peso nao diminui.”

“Perco alguns quilos e ai estabilizo e ndo perco mais nada.”

Essas sao expressoes de uma sociedade na qual a obesidade se transformou
em epidemia e os regimes nao funcionam — menos de 2 por cento das pessoas
que fazem regime conseguem perder pelo menos 2 quilos e conservar essa
perda por dois anos. Editores sabem que conseguem aumentar as vendas de
suas revistas com mais uma dieta da moda na capa, prometendo mais
facilidades na perda de peso, ou seja, alimentando a fantasia em que todo
mundo quer acreditar. Porém, com toda essa preocupacao, decepcao,
frustracdo e desejo em torno da perda de peso, por que unir corpo e mente no
corpo-mente faria alguma diferenca?

Porque o problema subjacente nao € a perda de peso. Observando os
comentarios tipicos listados acima, todos tém em comum um “eu” que nao
esta contente com “iss0”, o corpo, que transforma o ato normal de comer em
uma batalha entre o que a mente esta tentando conquistar e o que o corpo de
fato esta fazendo. Eis o que a mente da pessoa de regime esta normalmente
fazendo:

e Fantasiando sobre quanto peso vai perder.
e Acreditando que mais uma tentativa vai dar certo.
e (Odiando a aparéncia de seu corpo.



Lutando para ter mais forca de vontade.

Invejando quem tem um corpo “perfeito”.

Sentindo-se culpada ou envergonhada em relacao ao excesso de peso.
Prometendo sair-se melhor no futuro.

Sentindo-se amarrada a maus habitos alimentares dificeis de mudar.

E uma atividade mental imensa voltada a um projeto — perder 2 quilos e
conservar isso —, que ja esta fadada ao fracasso no longo prazo. Tudo nessa
atividade é inutil, pois ignora ou fragiliza a conexdo corpo-mente. A mente
esta desconectada do que o corpo de fato esta fazendo, o que se parece um
pouco com:

e Processar mais calorias do que o necessario.

e Lidar com excessos de gordura e agucar.

e Ajustar-se as toxinas do alimento, do ar e da agua, cujos efeitos com
frequéncia sdao desconhecidos.

e Lidar com niveis baixos de inflamacao exacerbados por guloseimas e
fast-food.

e Enfrentar os altos e baixos da alimentacao irregular ao longo do dia.

A separagdo entre mente e corpo nao € rara nem inofensiva. E esta no cerne
do motivo de os regimes nao funcionarem. Trata-se de um problema
desnecessario. Como corpo-mente, somos naturalmente equipados para fazer
o que ambos, o corpo e a mente, de fato querem fazer: comer normalmente de
acordo com os sinais de fome e saciedade.

No biorritmo normal, dois hormonios, a leptina e a grelina, sao secretados.
Quando o estdmago esta vazio, suas células secretam a grelina, enviando ao
cérebro a mensagem que registramos como fome. Quando ja comemos o
suficiente, é resultado da mensagem da leptina, secretada pelas células de
gordura, que equilibram o ritmo de fome e saciedade.

Na verdade, obesidade e leptina foram ambas associadas ao risco de doenca
de Alzheimer. Estudos epidemioldgicos (isto é, de populacdo) mostraram que
niveis mais altos de leptina estao relacionados a risco menor de Alzheimer,
enquanto niveis mais baixos de leptina foram encontrados em pacientes que
ja sofrem dessa doenca. Os receptores de leptina se manifestam muito no
hipocampo, regiao do cérebro responsavel pela memoria recente, que é
destruida pelo Alzheimer. A suplementagao de leptina na verdade levou a



menos sintomas de Alzheimer nessa regiao do cérebro em estudos com
camundongos. Sao mais evidéncias que estreitam o elo entre intestino e
cérebro.

GANHO DE PESO:
A CULPA NAO E DO SEU CORPO

Uma das razdes pelas quais as primeiras versoes da cirurgia de perda de
peso nao tiveram éxito é que, no procedimento do bypass gastrico ou banda
gastrica, o estomago ficava intacto, com um pequeno pedaco interrompido a
fim de reduzir drasticamente a quantidade de comida que se poderia ingerir.
Em vez de consumir um cheeseburger inteiro com fritas, menos de um terco
dele ja satisfaria a pessoa — ou deveria satisfazé-la. Os pacientes relataram
que se sentiam extremamente famintos mesmo quando sua pequena bolsa
estomacal estava cheia, e 0 motivo era que o estdmago ainda secretava o
mesmo tanto de leptina e grelina.

O que se depreende disso é que ndo comemos o0 bastante quando o
estomago esta cheio. Comemos o bastante quando o cérebro confirma isso,
especialmente na regido do hipotalamo. Porém, quando a mente e o corpo sao
separados, podemos passar por cima do cérebro, ou melhor, distorcer a
relacao com o cérebro. Em vez de compreender o biorritmo natural que
governa a fome e a saciedade, nds impomos nossos comportamentos. Como
temos livre-arbitrio, isso pode ser praticamente qualquer coisa, mas as regras
sociais atualmente ja estdo distorcidas, o que significa que encontramos até
criancas estabelecendo habitos de vida a que o cérebro se adapta:

Continuando a comer depois de estarem satisfeitas.

Consumindo acticar e gordura em excesso.

Consumindo bebida alcodlica.

Beliscando a qualquer hora.

“Compensando os sentimentos”.

Ignorando as refeigcoes regulares.

Tendo uma dieta alimentar desequilibrada ou muito limitada (como dietas
muito pobres em vegetais e fibras).

e Comendo demais porque ja perderam a batalha do regime e ndo se
importam mais.



Ironicamente, a culpa do problema recai sempre sobre o corpo. Quanto
mais ele ganha peso e perde a forma, mais a pessoa julga que seu corpo nao
colabora. Mas essa falta de cooperacao teve inicio em outro lugar, em uma
conexao fragil entre a mente e o corpo. Vamos nos aprofundar mais nisso.
Como ja assinalamos, dois hormonios — a leptina e a grelina — controlam a
fome e a saciedade. Quando o geneticista molecular Jeffrey Friedman e sua
equipe descobriram a leptina em animais em 1994, o jornal New York Times
relatou o fato com entusiasmo: “Parece bom demais para ser verdade: um
hormonio que faz os animais, e talvez os seres humanos, comerem menos e
se exercitarem mais. Mas pesquisadores afirmam que é exatamente isso que
eles encontraram”. A industria farmacéutica ficou avida para comecar a
produzir um remédio que aumentasse os niveis de leptina, que por sua vez
iria avisar o cérebro para diminuir o apetite e aumentar a atividade fisica.

Mas essa histéria logo ficou mais complicada. Para comecar, pessoas
obesas ja produzem niveis mais altos de leptina, porque apresentam mais
células gordurosas do que pessoas de peso normal. Por que a leptina ndao
refreia o apetite delas? Ninguém sabe ao certo. Os fatores relevantes incluem
resisténcia a leptina, que ocorre quando os receptores desse hormonio
especifico ficam sobrecarregados, assim como a superproducao de insulina
torna a pessoa menos sensivel a ela. A leptina e a grelina também sao
substancias quimicas cerebrais conhecidas como neuropeptidios. A regiao
receptora do cérebro provavelmente é afetada pelo excesso cronico de
alimento, mas a histéria fica complicada porque a mesma regidao do cérebro
que contém esses receptores, o hipotalamo, ¢ também requisitada no
equilibrio do metabolismo em geral, controlando quanto alimento deve ser
distribuido pelo corpo.

Ha outros indicios que apontam para problemas nas vias que saem do
hipotalamo depois de receber a leptina, além da possibilidade de a leptina que
atravessa a barreira entre o sangue e o cérebro nao ser suficiente.
Acrescentemos a isso o fator genético. Pesquisas feitas com camundongos na
Columbia University, em 2004, indicaram que os niveis de leptina no inicio
da vida podem alterar os circuitos cerebrais, influenciando a quantidade de
alimento que os adultos consumirao. Isso parece corroborar as descobertas
segundo as quais criancas que sao superalimentadas correm risco maior de se
tornarem obesas futuramente. Até um ponto ainda desconhecido, a leptina
talvez seja capaz de treinar o cérebro, alterando seus circuitos, o que levaria a



alteracOes no apetite. Uma pessoa pode acabar em um ou em outro extremo:
faminta devido a comida de mais ou de menos.

E curioso que a leptina possa fazer isso, mas vocé tem uma capacidade
muito maior de treinar seu cérebro, pois pode fazer isso conscientemente. Se
desejar acabar com a lacuna entre mente e corpo em relacao ao modo de
comer, tente os seguintes exercicios de conscientizacao.

Pratica em prol da alimentacao consciente

Quando vocé faz qualquer coisa conscientemente, inclusive
comer, passa por cima das configuracoes do cérebro e se comunica
diretamente com o cérebro de cima, que é responsavel pelos
pensamentos e acdes conscientes. E comum nos alimentarmos
inconscientemente, sem pensar nem pesar as consequéncias do que
estamos fazendo.

Voceé pode alterar essa situacdo com uma simples pratica de
conscientizacao.

Da préxima vez que comer qualquer coisa, seja em uma refeicao,
seja em um lanche, faca o seguinte:

Passo 1: Faca uma pausa antes da primeira mordida e respire
fundo.

Passo 2: Pergunte-se: “Por que estou comendo isto?”

Passo 3: Seja qual for a resposta, preste atencdo a ela. Melhor
ainda, anote-a. Vocé pode até comecar um diario de
conscientizacao alimentar.

Passo 4: Escolha comer ou ndo comer conscientemente.

Nao ha mais nada a fazer, mas essa pratica simples pode gerar
beneficios importantes. Seu objetivo é retomar um biorritmo normal
de fome e saciedade. Quando faz uma pausa para escolher, sua
razdo para comer deveria ser “estou com fome”. Mas ha uma
porcao de outras razoes para desejarmos comer, COmo as seguintes:

“Estou entediado.”



“Nao consigo resistir.”

“Preciso de consolo.”

“Nao tem sentido desperdicar toda essa comida.”
“Estou estressado.”

“Estou com muita vontade.”

“Estou deprimido.”

“Estou ansioso.”

“Nado sei por que.”

“Estou s0.”

“Estou cheio de fazer regime.”

“As outras pessoas que estao comigo estao comendo.”
“Nao sobrou muito. Acho que vou acabar com esse restinho.”
“Quero comemorar.”

Quando voceé se pergunta por que esta comendo, é provavel que
seja por uma dessas razdes. Vocé nao deve julga-las nem se forcar a
rejeitar comida devido a culpa. A conscientizacdo € um estado de
consciéncia, nem mais nem menos. Nesse estado, vocé tem
consciéncia de si mesmo, e isso ¢ fundamental. Quando vocé tem
consciéncia de si, as mudancas acontecem com menos esforco.
Muitas vezes, parar de comer inconscientemente é o suficiente para
transformar os problemas de peso da pessoa, sobretudo se forem
leves ou moderados.

Como voceé pode ver, existe esperanca além do regime, um avanco para
aquelas pessoas que se queixam de que “tentaram de tudo e nada funciona”.
A abordagem holistica para a perda de peso poe fim a essa batalha. Seu corpo
deixa de ser o inimigo e vocé, a vitima.

REGIME CONSCIENTE

Nao estamos desprezando o valor das pesquisas sobre o funcionamento da
digestdao. Uma carreira inteira de pesquisa pode ser dedicada ao estudo de um
unico hormonio como a leptina — ja ha quem faca isso —, e mesmo assim essa
promessa de que ela venha a reduzir o peso pode continuar inatingivel. (A



inddstria farmacéutica oferece uma porcao de remédios para emagrecimento
no balcdo da farmacia, desde os que queimam gordura até os que suprimem o
apetite, mas ou eles nao estdo comprovados ou sao ineficazes, cheios de
efeitos colaterais, ou, ainda, clinicamente insignificantes.)

Ao mesmo tempo, varias conviccoes que servem de autossabotagem
deixardo de ter poder sobre vocé. Na psicologia de quem come em excesso,
existe um circulo vicioso em funcionamento. Conviccoes dolorosas se
transformam em desculpas. Como exemplo, pense na crenca de que “eu
sempre lutei com o meu peso, entao acho que nasci para ser assim”. Nao ha
sabotagem maior do que essa atitude, e existe uma explicacdo cientifica que
reforga essa convicgdo ainda mais. Ha de fato elementos genéticos que
indicam que algumas pessoas tém mais probabilidade de ganhar peso.

Por exemplo, é inestimavel conhecer os genes especificos que regulam a
producado de leptina, pois em alguns individuos obesos uma mutacao nesse
gene causa deficiéncia do hormonio, provocando um ganho de peso
incontrolavel. A histéria da leptina esta entrelacada com a historia da
obesidade das pessoas em geral, e vale a pena ir ao encalco de todos os
indicios. Mas vimos como foram enganosas as primeiras promessas da
leptina e, na mesma linha, a procura por um unico “gene da gordura” foi
igualmente infrutifera. Na melhor das hipéteses, os genes sdao responsaveis
por apenas uma porcentagem das causas de sobrepeso — ha outros fatores em
andamento que podem ser alterados, tais como o fator psicol6gico, habitos
alimentares e atitudes transmitidas pela familia na infancia. Esses fatores
estdo sujeitos ao livre-arbitrio quando aprendemos como altera-los. A boa
noticia € que, quando a mudancga ocorre, 0s genes correspondem, alterando a
atividade deles no sentido da cura do problema.

Muitas outras convicgdes mantém o circulo vicioso, transformando a culpa
em desculpa. Em quantas das convic¢oes a seguir vocé acredita?

e A certeza de que a comida faz vocé feliz quando esta triste.

e A certeza de que estar empanturrado é um estado de plenitude.

e A certeza de que fatores de risco conhecidos (muita gordura, acucar e sal)
nao se aplicam a vocé. Voce esta protegido por algum encanto.

e A certeza, dessa vez inconsciente, de que a comida de que vocé nao se
lembra de ter comido nao conta.

e A certeza de que vocé ndo se importa muito com o peso.



e A certeza de que vocé ndo se importa com o que as outras pessoas
pensam.

Todas essas conviccoes sao duplamente negativas. Ddo a vocé uma
desculpa para ceder, mas as desculpas alimentam a derrota. Quanto melhor a
desculpa pior o fracasso. Em nossa abordagem, ser realista significa que vocé
rompe o circulo vicioso, trocando fantasia por realidade. Contamos com os
aspectos positivos do realismo, mesmo que muitas pessoas enxerguem seus
problemas de peso e tenham medo de se enfrentar — olhar no espelho ja é bem
complicado.

Leva tempo, mas a consciéncia ¢ uma recompensa em si mesma. Em nossa
propria experiéncia com a meditacdo, por exemplo, vimos pessoas voltarem
ao peso normal sem esforgo. O prazer de estar vivo e desperto tomou o lugar
do comer, e quando isso acontece o organismo como um todo comeca a se
normalizar. Vocé s6 percebe como é futil lutar contra seu corpo quando se
livra da dualidade. Voceé esta aqui para desfrutar de seus pensamentos,
sentimentos, desejos e esperancas. Destacamos essas questoes de peso porque
elas sao muito familiares, e porque fazer da perda de peso uma parte
prazerosa do crescimento pessoal é algo que quem faz regime jamais imagina
ser possivel. Porém, em termos mais amplos, a meta é uma vida de
consciéncia. Agora que ja estabelecemos como € importante sanar a divisao
entre mente e corpo, vamos nos estender sobre a enorme satisfacao de levar a
vida conscientemente sempre.



CONSCIENTE
OU INCONSCIENTE?

Da ultima vez que nos encontramos com Ellen Langer, professora da
Harvard University, ela estava surpreendendo o mundo da psicologia ao
enviar homens de 70 anos a uma viagem no tempo e trazendo-os de volta
rejuvenescidos. Mas viagens no tempo ndo sao viaveis na vida cotidiana.
Depois de provar seu ponto de vista de modo espetacular, Langer se voltou
para uma causa mais ampla: conscientizacao. Também temos usado esse
termo, mostrando como ter consciéncia vai além das antigas associacoes com
praticas espirituais orientais. Langer ocidentalizou bastante esse tema com a
seguinte definicdo, diante de uma plateia da area médica: consciéncia
consiste no processo de observar novas coisas ativamente, renunciando a
conceitos preconcebidos, e entdao agir de acordo com essas novas
observacgoes. Ao desenvolver a ideia de um estilo de vida saudavel, nosso
proposito aqui inclui as mesmas coisas.

Langer foi muito direta: o comportamento corriqueiro costuma nao ser
consciente. Um de seus exemplos preferidos vem de uma experiéncia
pessoal: “Fazendo uma compra, entreguei meu cartao de crédito ao caixa, e
ele viu que nao estava assinado”. Langer prontamente assinou o cartao e o
caixa o passou na maquina. Depois pediu que ela assinasse o recibo. “O caixa
entdo comparou as duas assinaturas para se certificar de que eram da mesma
pessoa”, relembra. Ela fez uma pausa, e a plateia ainda levou alguns minutos
para comecar a rir. Por que comparar duas assinaturas se vocé acabou de ver
que elas foram feitas pela mesma pessoa? Pequenos casos de comportamento
irracional nos amarram ao passado e bloqueiam a possibilidade de viver o



presente, alertas a possibilidades que nunca veremos. Com efeito, Langer
denomina sua busca pela consciéncia de “psicologia da possibilidade”.

Neste livro, saltamos para a possibilidade maxima: ter consciéncia o tempo
todo. Mas sera que isso é viavel quando somos inundados de prazos, contas
para pagar, escola dos filhos e assim por diante? Com tanto estresse e tensao
vindos de todos os lados e nos pressionando, a atencado fica embotada.
Reagimos, mas ndo estamos atentos. Apesar das melhores intengoes, € assim
que a consciéncia se perde. Mas faca uma pausa e pense no seu dia. Se vocé
for como a maioria das pessoas, vai se pegar gastando muito tempo nas
reacoes em vez de prestar atencdo e ter consciéncia do que esta acontecendo.
Em consequéncia disso, vocé vive sem consciéncia, achando que isso é
normal. Qual dos seguintes aspectos se aplica a vocé?

Como é o dia inconsciente

e Vocé come qualquer coisa na correria.

e Vocé consome comida industrializada ou fast-food.

e Voceé se sente mal em relacao ao seu corpo ou peso, assim como ja se
sentiu ontem e vai se sentir amanha.

e Vocé age com pressa e sob pressao.

e Vocé ndo presta muita atencdo ao que seu conjuge e filhos dizem.

e Voce reage de forma negativa diante de alguém sem avaliar se isso é
necessario ou correto.

e Voce nao percebe nada de bonito durante o dia todo.

Voce se preocupa com um problema incomodo sem um plano para

resolve-lo.

Vocé costuma ter uma visao sombria do futuro.

Voceé é atormentado por alguma coisa dolorosa do passado.

Voce se sente amarrado e incompleto.

Voceé se sente inseguro ou em perigo.

Voce é solitario.

Voceé agride um amigo sem pensar.

Voceé se faz de vitima.

Voce nao consegue se posicionar.

Voce quer sempre agradar alguém — vocé concorda com o outro para

viver bem.



E impressionante a quantidade de reagdes e comportamentos sem
consciéncia que sdao considerados normais. A verdade é que a falta de
consciéncia vem sendo a regra. S6 percebendo isso é possivel comecar a
mudar. Quando a pessoa decide ndo mais permitir que acontecimentos
negativos inconscientes tenham poder sobre ela, ocorre uma mudanca
importante no sentido da vida saudavel. Ha um leque de possibilidades que
pode ser ilustrado com um diagrama muito simples:

Inconsciente —~ Consciente

Essa é uma forma nao incriminadora de representar o desastre e a
satisfacdao. No extremo esquerdo estaria uma vida totalmente sem
consciéncia, em que tudo que deveria ser sanado nao recebe atencao, o que
no final das contas leva ao desastre. Na outra ponta esta uma vida
inteiramente consciente, em que todos os problemas potenciais recebem a
devida atencao, abrindo espaco para a satisfacao completa. Quase ninguém
vive nos extremos, seja no céu, seja no inferno. Ficamos em algum ponto do
meio: as vezes agimos de forma inconsciente; as vezes agimos com
consciéncia. Essa zona sombria se torna normal e aceitavel, sem a percepcao
dos prejuizos que ela vai causando ao longo do tempo.

A HISTORIA DE BRENDA:
UM RELATO DA ZONA SOMBRIA

Ha muitos anos, uma mulher que chamaremos de Brenda pegou um
resfriado no inverno. O resfriado ndo passava. Ela lidou com ele, mas estava
incomodada com a tosse que o acompanhava. De repente, surgiu uma febre.
Ela também a ignorou, até que numa determinada noite a coisa ficou feia.

“Eu estava na cama, suando e muito fraca. Meu marido é um homem muito
cuidadoso, me amparava, dizendo que tudo ia ficar bem. Mas eu sabia que
estava muito doente. Uma amiga trouxe uma canja. Como ela era enfermeira,
s6 de me olhar ja me mandou para o pronto-socorro imediatamente”, lembra
Brenda.

Essa intervencao provavelmente salvou sua vida, pois o médico de plantao
disse a Brenda que ela estava com pneumonia nos dois pulmdes,
comprometendo muito sua respiracao. Na verdade, ela estava a ponto de ter



um colapso respiratorio e precisou usar uma mascara de oxigenio. O
tratamento comum com antibiéticos em geral derruba a infeccao, mas um
exame de sangue revelou que Brenda era diabética, coisa que ela ndo sabia.
Ela vinha lutando com o peso desde o inicio da adolescéncia, e o diabetes
tipo 2 é muito comum em quadros de obesidade. Para que ela ndo tirasse a
mascara, os meédicos a colocaram em um estado de inconsciéncia, as vezes
denominado “coma induzido”, a base de doses altas de Valium. Era um
procedimento drastico, mas eles queriam controlar e monitorar com cuidado
o tratamento.

“Fiquei atordoada. Dois dias antes era apenas um resfriado e agora estavam
me dizendo que eu poderia morrer”, conta ela. “Da noite para o dia, a minha
vida virou um pesadelo.”

Durante os dezenove dias seguintes, a situacdo esteve delicada. Momentos
em que ela ficava completamente derrubada intercalavam-se com outros em
que ficava num estado de vigilia zonza. Os médicos fizeram isso a fim de
verificar se ela estava melhorando, mas Brenda achou esse periodo um pavor.

“Eu despertava completamente ansiosa, achando que ia morrer. Ndo tinha
controle nenhum sobre o meu corpo, ficava deitada cheia de agulhas, tubos e
monitores bipando. Foi a pior coisa que ja me ocorreu na vida.”

Brenda nao estava preparada para essa experiéncia tao dificil, e quando os
médicos lhe disseram que estava fora de perigo, que ndao havia mais
pneumonia, ela voltou para casa ainda se sentindo ansiosa. Ficava contando
aos amigos como tinha passado raspando pela morte, reforcando seu pavor e
a perda de controle. De certa maneira, ela permaneceu em estado de crise,
que nao era seu estado natural.

Aos 53 anos, Brenda se considerava uma mulher forte que tinha levado
uma vida de muita luta. Era muito mais do que uma sobrevivente. Originaria
de uma familia pobre de operarios, ela nunca foi além do ensino fundamental,
mas sentia que era diferente do resto da familia. Tinha mais consciéncia do
que a vida tinha a oferecer e, determinada, a partir dos 18 anos empenhou-se
em construir sua propria historia.

“Eu via as mocas da minha idade ficarem gravidas muito cedo, se
acomodando em casamentos que nao desejavam ou que pensavam desejar. A
maioria dos homens tinha empregos precarios, e eles passavam muito tempo
bebendo cerveja diante da tevé. Nao foi dificil deixar tudo isso para tras”,
conta.



Brenda desbravou o mundo e fez algo por si mesma. Considerava-se dotada
de um grande autocontrole. Era uma cuidadora, auxiliando qualquer pessoa
necessitada. Tinha comecado um servigo em que fazia comida para
desabrigados e era lider em grupos de apoio comunitario. Ao longo de
décadas, entre a saida de casa e a meia-idade, o lado consciente de sua vida
ndo estava em falta. Mas depois do ataque da pneumonia tudo pareceu sair
dos eixos. Brenda ficou deprimida e parou de ver os amigos como costumava
fazer. Os jantares que preparava comecaram a ficar menos frequentes. Na
saude, a taxa de actcar no sangue foi controlada com injecoes diarias de
insulina, mas os médicos lhe disseram que nao havia como reverter os
prejuizos ja causados pelo diabetes.

“Eu estava consultando trés especialistas por semana. Minha retina tinha
sido prejudicada, o que afetava a visdao. Comecei a ter dores intestinais
horriveis, e me disseram que era diverticulose. Meus pés ficavam frios devido
ao menor fluxo sanguineo das extremidades.” Brenda ri, aspera. “Eu estava
um bagaco. Inacreditavel.”

Essa queda aparentemente brusca na qualidade de vida ndo foi subita —
tudo tem uma historia. A historia mais longa era a da obesidade. A partir dela
veio a historia do nivel elevado de glicose no sangue e outras histdrias que
prejudicaram a circulagdo, a digestao e a visao de Brenda. Ela merece
empatia e cuidado — Brenda esta a procura disso e até ja encontrou —, porque
o lado inconsciente de sua vida esta cobrando um preco. Apesar da crise
estressante, Brenda vinha levando uma vida normal com altos e baixos
conhecidos. Porém, se observarmos bem, ela estava enfiada em uma zona
sombria.

Antigamente, havia uma parlenda infantil, cantada antes que os automoéveis
substituissem os cavalos, que comecava com: “Por falta de um cravo” e era
assim:

Por falta de um cravo se perde uma ferradura.

Por falta de uma ferradura se perde um cavalo.
Por falta de um cavalo se perde um cavaleiro.

Por falta de um cavaleiro se perde uma mensagem.
Por falta de uma mensagem se perde uma batalha.
Por falta de uma batalha se perde um reino inteiro.
E tudo por falta de um cravo.



Entdo, qual foi o cravo que Brenda e muitas outras pessoas perderam? Elas
perderam a conexdo com 0O COrpo, Com a natureza e Consigo mesmas.

Nada disso pode ser observado isoladamente. Vocé se relaciona com a
natureza, com seu corpo, e quando essa conexao deixa de existir vocé deixa
de ser vocé mesmo. Tornando-se cada vez mais consciente de que seus
pensamentos atuais, de que as atitudes decorrentes dessas ideias e dessas
emocoOes tém impacto no seu corpo em tempo real, sua vida é transformada
em todos os niveis. A palavra “nivel” é um pouco enganosa, porém, porque o
corpo-mente funde tudo em uma unica consciéncia de quem vocé é e o que
esta acontecendo com vocé. Sempre ouvimos que o que é do passado fica no
passado. Porém, seu estado no presente é resultado do seu passado — os dois
sdo inseparaveis. Ndao podemos mudar o passado, mas podemos mudar o
presente.

Um cético contestaria. A historia de Brenda tem a ver com questoes
médicas sobre as quais ela ndo tinha nenhum poder de cura. A
conscientizacdo é muito boa como um objetivo nobre, mas todo mundo tem
problemas médicos que necessitam de tratamento. Como poderia alguém em
uma situacdo dificil como a de Brenda se ajudar no momento em que foi
paciente?

Essa foi uma versao educada da argumentacdo cética, que muitas vezes é
grosseira e inflexivel. O mito de que apenas remédios e cirurgia sao a
medicina “verdadeira” esta morrendo. Todo mundo acaba indo ao consultorio
meédico por uma série de razoes. Isso nao invalida o Eu curador, apenas da a
ele outra funcao.

PREOCUPACAO
E SISTEMA IMUNOLOGICO

Como mencionamos anteriormente, a medicina convencional é biologica e
acredita que a mente deve estar centrada apenas no cérebro. Na verdade, nao
apenas os médicos como também os cientistas que consideram esse assunto
diriam que cérebro é igual a mente. Vimos firmemente quebrando a validade
dessa suposicdo — e ela é uma suposicdo, ndao um fato —, indicando a
inteligéncia disponibilizada pelo corpo-mente. A via expressa de informacodes
do corpo-mente distribui mensagens que vao e vém das células através dos
mesmos elementos quimicos das células nervosas.



Isso significa que as células sao mais conscientes do que nds. Vejamos o
exemplo do sistema imunologico. A menos que tenha alguma falha, ele nunca
é insano. Mas, se vocé se empenha em comportamentos insanos, o efeito é de
grande envergadura e pode comprometer a inteligéncia das células
imunologicas. Vamos aprofundar essa interacdo apresentando o campo fértil
da psiconeuroimunologia (pN1), que estuda a interacao da atividade mental
com o sistema imunoldgico. A pn1 € uma das poucas areas em que a divisao
tradicional entre transtornos fisicos e psicolégicos nao é
compartimentalizada. Ja comentamos como um luto prolongado cobra seu
preco na saude da pessoa (pagina 50), inclusive em sua capacidade de
combater doencas. (Durante os primeiros dois semestres do luto pela morte
subita e prematura de seu pai, Rudy se lembra de ter sido constantemente
assaltado por resfriados que nao passavam. Na época, ele ndo conhecia a
conexao entre mente e corpo, que transformava a tristeza em prejuizos para a
imunidade.) Os efeitos nocivos do luto também podem ser bem céleres. Em
um estudo com 100.000 pessoas cuja viuvez era recente, as taxas de
mortalidade dobraram na primeira semana de luto.

Como a mente esta em toda parte, em todas as células, a pn1 pode
potencialmente se aplicar a todos os estados mentais, ja que eles afetam o
sistema imunolégico. Vamos nos restringir a uma atividade mental bem
conhecida: a preocupacdo. A preocupacdo é inconsciente em varios sentidos.
Ela ocupa a mente de maneira obsessiva e mantém a pessoa em um estado de
ansiedade estressante. Bloqueia as solu¢des racionais para os problemas e
nada faz para encontrar uma solucdo por si propria. Apesar de sua falta de
utilidade, a preocupacado € endémica na sociedade. Nos Estados Unidos,
depois da eleicao presidencial de 2016, por exemplo, as sondagens do
Instituto Gallup apontaram uma acentuada virada na preocupacao. Mas
turbuléncias politicas e disputas presidenciais em geral aumentam o nivel de
apreensdo das pessoas. Aparece uma ansiedade em relacao ao futuro, que € a
marca de todas as preocupacgoes.

A preocupacao pode também ter um proposito. Ela nos motiva a nos
prepararmos para o pior e para enfrentar os desafios ou ameacas que virao.
Talvez por isso ela tenha sido preservada como um traco evolutivo. Mas,
quando se torna constante e incontrolavel, a preocupacao cronica é muito
prejudicial a satide. Pesquisas em pnI, especificamente, mostraram que a
preocupacdo excessiva pode comprometer o sistema imunoldgico e contribuir
para uma série de transtornos, desde doencas cardiacas até o mal de



Alzheimer. Ela esta fundamentada no mal-estar e pode contribuir muito para
acarretar doencgas.

Para quem acha que basta substituir a preocupacao pela esperanca, é
importante observar que se preocupar com a possibilidade de algo ruim
ocorrer ndo é bem o oposto de esperar que algo bom aconteca. Em ambos os
casos ha uma incerteza e uma inseguranca subjacentes em relacao ao futuro,
que sao acompanhadas pela ansiedade. Porém, na medida em que a esperanca
€ uma emocao positiva vinculada a outras emoc0es positivas, como o0
otimismo e a aceitacdo, a balanca pende muito a seu favor. Enquanto as
emocoes cronicas negativas podem literalmente matar, uma perspectiva
positiva pode ajudar nos efeitos de doencas tdo variadas como cancer e Hiv-
aids. Doencas como asma e psoriase/eczema podem melhorar com
sentimentos positivos e piorar com estresse, depressao e ansiedade.

Mas quais sdao os mecanismos que fazem esses efeitos, positivos e
negativos, de fato funcionarem? Esse é o enfoque principal da pni, cuja
origem remonta ao trabalho do psicélogo Robert Ader, ex-diretor do Center
for Psychoneuroimmunology Research [Centro de Pesquisa em
Psiconeuroimunologia] da University of Rochester. Em 1974, Ader e seus
colegas deram a camundongos de laboratorio agua adocada com sacarina,
acompanhada de citoxan (ciclofosfamida), uma substancia quimica que
reprimia o sistema imunologico deles, provocando enjoo. Mais adiante,
quando os pesquisadores alimentaram os camundongos a forca com sacarina,
mesmo em pequenas quantidades, os animais morriam. Quanto mais sacarina
ingeriam mais rapidamente morriam. Ader concluiu que, depois de
condicionados, o sabor da sacarina bastava para reprimir o sistema
imunol6gico dos camundongos, fragilizando a reagdao imunolégica e,
portanto, levando a infeccdes bacterianas e virais fatais que eles normalmente
seriam capazes de combater. Pela primeira vez, a intima conexao entre o
cérebro e o sistema imunologico estava sendo revelada, dando origem ao
campo da psiconeuroimunologia, termo cunhado por Ader. A nogdo de que o
sistema imunolégico era totalmente autonomo foi radicalmente contestada, e
isso representou o inicio de muitas descobertas na mesma linha.

Em 1981, o neurocientista David Felten, entdo na Indiana University
School of Medicine, e depois na University of Rochester, fez outra grande
descoberta ao conectar nervos do timo e do baco diretamente a células do
sistema imunologico. Em 1985, a entdo ainda ndo aclamada neurocientista e
farmacologista Candace Pert promoveu um importante avanco na area ao



descobrir miniaturas de proteinas especiais no sistema nervoso, denominadas
neuropeptidios, que interagem com o0s neuronios do cérebro e com as células
imunologicas. Os efeitos podem ser duradouros: os neuropeptidios reforcam
as sinapses e até alteram a manifestacdo genética tanto nas células nervosas
quanto nas células imunologicas. Os estudos revolucionarios de Pert,
fundamentais para a compreensao do funcionamento da rede de mensagens
do corpo, foi adiante e provou que os neuropeptidios estavam envolvidos em
uma ampla série de atividades, de comportamentos sociais a reproducao, bem
como na reacao imunologica.

Talvez nada tenha sido mais estudado na pn1 do que os efeitos do estresse,
que continuam aflorando em todos os aspectos das diferentes formas de cura
das pessoas. Em relacdo a imunidade, o estresse cronico pode reprimir a
defesa necessaria para um combate rapido a infec¢oes (imunidade inata) ou
produzir anticorpos que protegem o organismo de germes invasores
(imunidade adaptativa). O estresse cronico foi associado a infec¢des graves
frequentes e também a prognodsticos ruins de cancer, doenca cardiaca e Hiv-
aids. A preocupacdo é uma forma de estresse que criamos e esta associada ao
medo. Na Parte 2 dedicaremos uma extensa secao a reducao do estresse
(pagina 233).

Embora as descobertas feitas pela pIN sejam intrigantes e venham
identificando a biologia da conexdo entre mente e corpo, o poder dessa
conexao ainda é pouco valorizado. Relevante aqui é o caso de Norman
Cousins, pacifista e antigo editor da revista Saturday Rewiew, que nos seus
ultimos anos de vida foi um autor muito influente em relacao a conexao
mente-corpo saudavel. Sua descoberta espontanea de que o riso tem poder
curador ja foi muito debatida, mas vale a pena repetir os detalhes como estao
relatados no site da Laughter Online University [Universidade do Riso On-
Line]:

Em 1964, depois de uma viagem muito estressante a Russia, [Cousins] recebeu o
diagnéstico de espondilite anquilosante (uma enfermidade degenerativa que causa
degradacao do colageno), que o deixou com dores constantes. Seu médico lhe disse que
ele morreria em poucos meses. Ele ndo concordou e argumentou que, se o estresse tinha
contribuido de alguma forma para sua doencga (ele ndo estava doente antes da viagem a
Russia), entdo emocoes positivas iriam ajuda-lo a se sentir melhor.

Com o consentimento do médico, ele teve alta hospitalar e foi para um hotel do outro
lado da rua, onde comecou a tomar doses extremamente altas de vitamina C, enquanto se
abandonava a um bocado de filmes comicos e “assuntos risiveis” semelhantes. Ele
depois afirmou que dez minutos de gargalhadas lhe garantiam duas horas de sono livre



de dor, sendo que nada mais, nem mesmo morfina, conseguia ajuda-lo. Seu estado foi
melhorando e aos poucos ele recuperou as fun¢des dos membros. Em seis meses, estava
de novo de pé e, em dois anos, conseguiu voltar ao trabalho de periodo integral na
Saturday Review. Sua historia deixou perplexa a comunidade cientifica e inspirou
intimeras pesquisas.

Cousins iniciou uma cruzada pessoal para divulgar sua notavel recuperacao
e as implicacOes dela para a medicina. Foi bem acolhido pelo grande publico,
mas recebido com muita resisténcia pela comunidade médica, que ainda
estava a dez anos da experiéncia de Ader com os camundongos que morriam
ao provar sacarina. A histéria de Cousin é prima do efeito placebo/nocebo.
Mais de cinquenta anos depois, descobrir como ligar a conexdao mente-corpo
com a cura permanece como algo mais do campo do mistério do que da
ciencia. Mas talvez a licao mais simples seja a que Cousins aprendeu no
inicio: transformar preocupacao e ansiedade em gargalhada pode fazer muita
diferenca.

NO CONSULTORIO MEDICO:
DEFENDA SEUS INTERESSES

Existe uma licdo maior para ser aprendida com a cura de Cousin, que tem a
ver com ndao aceitar o tratamento passivamente. Como ele relatou em uma
entrevista em uma radio:

Perguntei [ao meu médico] sobre minhas chances de recuperacdao completa. Ele foi
franco comigo, admitindo que um dos especialistas havia dito que eu tinha uma chance
em quinhentas. O especialista também tinha afirmado que ele nunca testemunhara uma
recuperacdao de um estado tdo abrangente da doenca. Isso me fez pensar muito. Até
aquela altura da vida, eu sempre estivera disposto a deixar que os médicos se
preocupassem com minha doenca. Mas senti muita vontade de entrar em agdo. Ficou
claro para mim que, se eu tivesse que ser um em quinhentos, era melhor deixar de ser
apenas um observador passivo.

Quando uma pessoa comum vai ao médico, vai ao pronto-socorro ou da
entrada num hospital, a possibilidade de controlar o que vai acontecer €é
minima. NGs nos colocamos nas maos da maquina da medicina, que na
verdade depende de individuos — médicos, enfermeiros, assistentes e assim
por diante. O comportamento humano é cheio de lapsos e enganos, que ficam



maiores na assisténcia médica, em que um engano ao ler o prontuario do
paciente ou a ndo observacao de um sintoma especifico pode significar vida
ou morte. O grau de risco da medicina high-tech, como a terapia génica e
tratamentos intoxicantes contra o cancer, aumentou drasticamente, pois
quanto mais complexo o tratamento mais ampla € a faixa de erros. Sendo
justo, os médicos fazem o maximo para salvar pacientes que estariam fadados
a morrer uma geracao atras, mas eles so se saem bem em uma parte do
tempo.

Risco e erros andam juntos, mas o publico em geral tem uma visao limitada
de alguns fatos inquietantes:

e Estima-se que erros médicos causem 440.000 mortes por ano sé nos

hospitais norte-americanos. [l Acredita-se que esse nimero seja bastante
impreciso, pois incontaveis erros nao sao registrados — os registros de
morte apresentam apenas a causa imediata e muitos médicos se unem
para proteger a reputacao profissional.

e O total das despesas com “eventos adversos”, como sao conhecidos os
erros médicos, esta estimado em centenas de bilhdes de dolares
anualmente.

e As despesas indiretas, como perda de rendimento econdmico devido a
mortes prematuras e doencas desnecessarias, ultrapassam 1 trilhdo de
délares por ano.

As estatisticas mal esbarram no medo envolvido quando o paciente pensa
na possibilidade de estar ou ndao no meio de algum erro médico. Ele s6 tem
plena consciéncia da visita do médico, que ocorre num piscar de olhos. Em
2007, uma analise sobre as visitas no nivel basico de assisténcia médica
verificou que elas duram em média dezesseis minutos. Entre um e cinco
minutos é o tempo gasto na conversa sobre cada tema levantado. Esse
numero figura no extremo mais alto da estimativa, ja que, de acordo com
outros estudos, o tempo que de fato dura o contato pessoal com o médico ou
outro profissional da saude ndo passa de sete minutos em média. Os médicos
culpam sobretudo o aumento nas exigéncias no preenchimento de prontuarios
e os detalhes dos pedidos de pagamento de convénios. Os pacientes tendem a
achar que os médicos querem atender o0 maximo possivel de pacientes
pagantes ou simplesmente que os pacientes, como individuos, nao tém grande
importancia para eles.



Nesse sentido, em 2016, os drs. John Levinson e Caleb Gardner,
renomados cardiologistas, publicaram um artigo no Wall Street Journal
intitulado “Desliguem o computador e escutem o paciente”, no qual
sustentavam que a introducdo de prontuarios eletronicos, atualmente exigidos
pelos sistemas de satde e pelo governo, “degradaram o relacionamento entre
os médicos e seus pacientes” e contribuiram para o “corporativismo — e a
desprofissionalizacdo da assisténcia médica dos Estados Unidos™.
Preocupados com essa situacao, ambos apoiam o Lown Institute, de Boston,
uma instituicao sem fins lucrativos voltada para a recuperacao do
profissionalismo e do cuidado na assisténcia médica. Embora acreditem haver
um espaco adequado para a informatica na medicina, ressaltam que os
médicos vém gastando tempo demais em formularios em vez de em
conversas Com seus pacientes.

Consequentemente, ha um novo movimento em agdo para estabelecer um
defensor pessoal que acompanhe o paciente no consultorio. Esse defensor
seria basicamente alguém que representasse os melhores interesses do
paciente em qualquer situacao meédica. Pode ser um parente bem-
intencionado que ajude um paciente mais velho a compreender o que esta
acontecendo ou que se encarregue de providéncias como cuidar das receitas e
organizar as contas médicas. Mas cada vez mais se percebe a necessidade de
um defensor que seja profissionalmente treinado para amortecer o acumulado
de riscos da assisténcia médica, na qual cada vez se gasta menos tempo com a
relacdo médico-paciente. No caso de Brenda, a falta de um defensor acabou
sendo critica em muitos aspectos. Antes de mais nada, ela nunca foi
informada sobre a relacao entre obesidade e diabetes tipo 2. Se isso tivesse
sido levado em conta anos antes, a linha descendente de sua saide poderia ter
sido evitada. Brenda entrou e saiu de consultérios médicos varias vezes, mas
soO foi tratada de acordo com os sintomas que apresentava na semana em
questdo. Ninguém juntou todas as pecas da historia — e nem era a mais
complexa das historias. Entdo, o que aconteceu?

Seria funcdo de um defensor descobrir e, desnecessario dizer, isso gerou
hostilidade por parte de alguns médicos. Acostumados a mandar em seu
espaco com total autoridade, poucos médicos desejam um supervisor fazendo
perguntas, dando opinides e, talvez, percebendo falhas. Na pior das hipoteses,
0 espectro de um processo por negligéncia. O movimento em prol de um
defensor profissional, que é bem recente, insiste em que cuidar dos interesses
do paciente é benéfico. Os profissionais da medicina tém suas duvidas.



Por ora, se os pacientes desejam um defensor, devem eles mesmos
desempenhar esse papel. No cerne do problema esta a passividade. Quando
nos rendemos a assisténcia médica, no consultério médico, no pronto-socorro
ou no hospital, ndo deveriamos renunciar a tudo. Cutucar e espetar ¢é
invasivo. Fazer muitos exames pode ser estressante. Assim que passamos
pela porta, viramos anonimos — um conjunto ambulante de sintomas toma o
lugar da pessoa. Existem médicos e enfermeiros que levam a sério esses
efeitos negativos e tomam iniciativas mais pessoais. Deveriam ser
cumprimentados pela compaixdo humana em meio a um sistema que se
preocupa cada vez mais com a eficiéncia impessoal.

Talvez vocé goste do seu médico e sinta que ele é um profissional que se
preocupa com seus pacientes, mas isso ndo descarta a possibilidade de vocé
ser seu proprio defensor. Ao contrario, 0 estresse inerente ao tratamento
médico € o que devemos combater. Primeiro vem o estresse causado pela
apreensao e pela antecipacao, comumente denominada de sindrome do jaleco
branco. Todos nés nos lembramos do medo que sentiamos na infancia
quando precisavamos tomar uma injecao ou sentar na cadeira do dentista,
antes mesmo que ele ligasse o motorzinho. Estudos ja verificaram que a
antecipacao do estresse de uma situacdo pode provocar uma reagao tao
intensa quanto o proprio estresse. Em uma pesquisa realizada com dois
grupos de sujeitos, os participantes do primeiro grupo foram instruidos a
fazer um discurso em publico; aos do segundo grupo, também foi dito que
teriam de fazer um discurso, mas depois eles receberam a informacao de que
ndo falariam. Os sujeitos dos dois grupos ficaram estressados, mas os
pesquisadores queriam avaliar como se dava a recuperacao do estresse.

A recuperacao envolvia trés aspectos: o retorno a normalidade da
frequéncia cardiaca e da respiracdo, bem como o registro da diminuicao da
ansiedade e de outras reacoes emocionais. A recuperacao foi semelhante nos
dois grupos, indicando que o estresse que antecipamos, mas pelo qual na
verdade ndo passamos, pode ser tdao prejudicial quando o fator estressante
real. Além disso, o fato de os participantes descreverem seu estado emocional
ao mesmo tempo que se recuperavam forneceu uma boa previsao do
funcionamento de seu coragao e respiracdo. Em outras palavras, se nos
sentimos emocionalmente estressados, 0 corpo também se sente — e iSso nao é
nenhuma novidade.

E o que isso tem a ver com a ida ao médico? Em primeiro lugar, como ja
mencionamos, existe o estresse da antecipacao, além do estresse do momento



em que estamos no consultorio. Em segundo lugar, quando sob estresse as
pessoas ficam mentalmente confusas e distraidas. Em terceiro lugar, é
provavel que o estresse seja maior quando o médico ou a enfermeira entram
na sala, justamente na hora em que precisamos estar bem licidos. Sendo seu
proprio defensor, vocé ndo quer sucumbir ao estresse em momento algum.
Seu objetivo é fazer as perguntas certas, ouvir respostas Uuteis e compreender
qual é a perspectiva. (Todo mundo conhece a frustracao de ter saido do
consultdrio e so entdo se lembrar das coisas que deixou de perguntar, seja por
esquecimento, seja devido ao forte estesse durante a consulta.)

Um segredo para superar o estresse proveniente do atendimento médico ¢
perceber que ele esta influenciando vocé e como isso se da. Tenha
consciéncia dos principais fatores que pioram o estresse: repeticao,
imprevisibilidade e perda de controle. Em termos de ida ao consultério ou ao
hospital, a repeticao significa que ha uma ocorréncia estressante atras da
outra, tais como varios exames em seguida ou ter que responder as mesmas
perguntas a diferentes pessoas. A imprevisibilidade significa que vocé nao
sabe 0 que 0 médico e os exames vao revelar. A perda de controle esta no
fato de que tudo que esta acontecendo é comandado por forcas externas.
Verifiquemos esses fatores um a um.

Repeticdo: No ambiente clinico, vocé pode se sentir como um objeto
empurrado em uma esteira, na qual o estresse se repete a cada parada. E
dificil evitar que uma bateria de exames precise ser feita ou que pessoas
diferentes venham fazer as mesmas perguntas. Provavelmente, a pior
repeticao € ter que voltar ao consultério ou ao hospital por causa da mesma
doenca ou tratamento. Uma solugdo € sair mentalmente dessa esteira, ou seja,
retomar uma sensacao de vida normal, mesmo que vocé esteja em um local
estranho. Algumas atitudes simples, como conversar com outras pessoas,
meditar, ouvir um audiolivro, fazer algum trabalho ou conversar com amigos
por mensagens — em outras palavras, atividades corriqueiras que vocé associe
com algum tipo de conforto —, o trazem de volta ao mundo normal.

Imprevisibilidade: Na era da internet, a assisténcia médica nao precisa ser
tao imprevisivel e estranha como era antes. Existem muitas fontes de
informacao sobre doencas e satide de que milhdes de pessoas podem se
beneficiar. O melhor uso dessas informacoes é esperar até saber o que vocé
tem. O pior uso é tentar adivinhar qual é o problema baseando-se nos
sintomas que tem ou que pensa ter. Quando estiver no consultério ou no
hospital, tente saber o que vocé deve esperar em relagdo as etapas seguintes.



Esperar passivamente por uma ocorréncia imprevisivel leva ao acimulo de
estresse. (Dentistas, que téem bastante consciéncia da ansiedade de seus
pacientes, agora costumam explicar os passos do procedimento, renovando a
seguranca ao longo do processo. Eles também tentam ser realistas em relacao
ao grau de dor ou de desconforto, pois adocar esse aspecto do tratamento
prejudica a confianga, o que é em si uma forma de estresse.)

Perda de controle: E imenso o estresse de se entregar as maos de um
estranho, mas isso deve ser feito em tratamentos médicos. Sabendo que estara
nessa situacao, ha uma série de maneiras de vocé se sentir um pouco mais no
controle:

¢ Informe-se sobre sua doenca. Nao descarte as oportunidades de saber
exatamente o que vocé tem. Isso ndo significa contestar seu médico. Caso
tenha vontade de informa-lo sobre alguma coisa que viu na internet, isso
ndo é confrontacdo, e muitos profissionais ja estdo acostumados com
pacientes bem informados.

e Se a doenca nao for temporaria e de pouca importancia, entre em contato
com alguém que tenha recebido o mesmo diagnostico e esteja passando
por um tratamento como o seu. Talvez isso signifique um grupo de apoio,
e ha muitos deles on-line, ou simplesmente conversar com outro paciente
da sala de espera do consultério ou do hospital.

e Se esta enfrentando um quadro prolongado, entre em um grupo de apoio
em sua regidao ou on-line.

e Faca um diario dos desafios de sua saude e do progresso que fizer
enquanto se tratar.

e Busque o apoio emocional de amigos ou pessoas de confianca que sejam
compreensivos e queiram ajudar (ou seja, ndo dependa apenas de quem
aguenta voce).

e Crie um vinculo com alguém que faca parte do seu tratamento — o pessoal
da enfermagem e assistentes em geral sdo mais acessiveis e tém mais
tempo do que os médicos. O ideal é que esse vinculo se baseie em algo
que vocés tém em comum — familia, filhos, passatempos, outros
interesses —, ndo apenas sua doenca.

e Resista a tentacao de sofrer em siléncio e sozinho. O isolamento oferece
uma sensacao falsa de controle. O que funciona de fato é manter, tanto
quanto possivel, a vida normal e os contatos sociais.



Esses passos ajudam muito no que se refere a defesa do paciente, que é
atender aos interesses dele da melhor forma, sempre. Mas permanecem as
dificuldades desconhecidas, a possibilidade de um erro médico. Estudos
demonstraram que os eventos adversos estao relacionados a fatores que o
paciente ndo pode controlar, como o cansaco decorrente das longas horas e da
rotina extenuante que enfermeiros, estagiarios e residentes enfrentam. Na
correria da rotina hospitalar, é inevitavel que alguns pacientes recebam
menos atencao, sejam esquecidos ou tratados inadequadamente.

Em um artigo para a Journal of the American Medical Association em
2009, o dr. Tait Shanafelt afirma: “Intimeros estudos internacionais com
quase todas as especialidades médicas e cirurgicas indicam que
aproximadamente um em cada trés médicos tera um esgotamento a qualquer
momento”. No site The Happy mp, dedicado ao alivio do esgotamento
médico, o dr. Dike Drummond explica que, para entender o problema,
podemos comparar o suprimento de energia do profissional a uma conta
bancaria da qual ele retira: energia fisica (necessaria para seguir adiante);
energia emocional (necessaria para continuar empenhado e solidario); e
energia espiritual (necessaria para se lembrar dos propositos e dos motivos de
fazer o que faz como médico). A cada paciente, ha uma retirada dessa conta
bancaria de energia. A estratégia € ter o suficiente na conta em beneficio do
paciente seguinte.

Como paciente, quanto mais informado e inquisitivo vocé for, melhor. Ao
saber o que deveria estar acontecendo, tem mais condi¢Oes de perceber se ha
algo errado. Mas essa questao dos erros médicos € uma area tensa, e nao €
nada desejavel ter um relacionamento belicoso com as pessoas que devem
tratar de vocé. Segue um resumo do que fazer e do que evitar.

O que fazer

e Envolva-se no seu tratamento.

e Informe ao médico e a equipe de enfermagem que vocé gosta de se
envolver no tratamento.

e Peca mais informacoes quando precisar.

e Peca para consultarem o médico quando tiver duvidas — por exemplo,
sobre um remédio que vocé nao tenha certeza de ser o certo.

e Comunique a alguém quando se sentir fora de sua zona de conforto.

e Seja educado em todos os momentos acima citados.



e Elogie o médico e a enfermagem quando for o caso. Demonstracdes de
agradecimento sao bem-vindas.

O que nao fazer

e Nado aja de maneira hostil, desconfiada ou excessivamente exigente.

e Nado conteste a competéncia dos médicos e enfermeiros.

¢ Nao resmungue nem fique se lamentando, independentemente de sua
ansiedade. Deixe a expressao desses sentimentos restrita a alguém da
familia, um amigo ou algum membro de um grupo de apoio.

e Nao faca de conta que sabe tanto quanto as pessoas que estdo tratando de
vocé (ou mais do que elas).

¢ Quando hospitalizado, ndao chame a enfermagem sem parar nem va até a
sala dela. Confie na rotina desses profissionais. Saiba que a principal
razao para os pacientes chamarem a enfermagem se deve a ansiedade,
ndo a necessidades reais.

e Nao faca papel de vitima. Demonstre aos seus cuidadores que esta
mantendo um senso de seguranca e controle normal e até um certo animo,
mesmo sob circunstancias penosas.

Provavelmente, a descoberta mais importante em relacao aos erros médicos
é que eles frequentemente sdo causados por falta de comunicacao. O
problema ocorre sobretudo entre médicos e outros membros da equipe a
medida que as ordens sdo transmitidas de modo confuso, impaciente, ou se
sdao mal enunciadas ou desencontradas. Como ja foi dito, se vocé estiver bem
informado sobre sua doenca e o tratamento, estara na melhor posicao para
perceber enganos na comunicacao. Porém, sendo realista, os pacientes nao
conseguem fazer muito nessa area, e os profissionais da medicina sdao muito
relutantes em lidar com esse problema ou até em reconhecer a seriedade dele.

As categorias sociais dos pacientes sao importantes aqui. Os erros médicos
tendem a ocorrer com mais probabilidade em situacdes nas quais os grupos ja
sofrem desvantagens. Se a pessoa for idosa, pobre, tiver menos formacao ou
pertencer a uma minoria racial, ela ndo esta na mesma posicao de alguém
mais jovem, branco, de formacao superior e boa situacao financeira. Nao é
surpresa nenhuma: privilégios geram privilégios. Mesmo assim, cada um de
nos deve se responsabilizar pelo que um paciente pode de fato fazer para
minimizar a falta de comunicacdo adequada, e isso significa:



e Ser claro ao descrever seus sintomas.

e Falar de suas expectativas de modo realista. Vocé quer alivio para a dor,
a cura, alguns sinais de progresso ou ter certeza de que o pior nao vai lhe
acontecer? Os pacientes tém expectativas diferentes, e vocé precisa ser
claro em relacdo as suas para que os médicos e outros profissionais
saibam disso.

e Deixe claro quando nao compreender algo sobre sua doenca.

e Pergunte sobre os efeitos colaterais dos medicamentos que lhe forem
receitados.

e Nado tenha vergonha de questionar alguém caso ndo obtenha respostas
para suas perguntas.

Fomos detalhistas nesse tema porque ele vai além do consultério médico.
Quando vocé se torna defensor de si mesmo, esta sendo consciente em vez de
inconsciente, esta valorizando o cuidado pessoal tanto quanto o cuidado de
outra pessoa e, com essa atitude de cuidar de si mesmo, esta sendo um
curador.

Esse movimento do defensor do paciente levanta suspeitas entre os
médicos porque subverte a rotina da assisténcia ao doente, em que o médico
tem responsabilidade total. E provavel que as mudancas venham devagar,
com uma resisténcia articulada. Do mesmo modo, se vocé diz ao médico que
é um curador, é provavel que a reacdo dele nio seja positiva. E muito
provavel que venha a supor que vocé quer usurpar o lugar dele. Mas, depois
de ler este livro até aqui, esperamos que vocé acredite que ndo estamos
alimentando essa disputa. Nosso corpo ja nos fez curadores. Nossas escolhas
conscientes e inconscientes determinam se estamos auxiliando ou
prejudicando as reacoes saudaveis.

A escolha mais basica entre todas é ser consciente em vez de inconsciente.
Nada nessa decisdo representa um ataque a profissao médica. Se voceé se
envolve no proprio tratamento e um médico ou assistente fica ofendido, eles
ja estdao cometendo um erro médico. Bons médicos acolhem pacientes que,
além de se envolverem no tratamento, também demonstram autonomia e
confianca no profissional. Essas duas atitudes ndo se excluem, pois no fim
das contas médicos e pacientes estdo juntos na mesma atividade, promovendo
uma reacao saudavel da melhor forma possivel.



O PODER OCULTO
DA CRENCA

Mesmo com o progresso constante da inteligéncia artificial, os
computadores jamais apresentardo uma das principais caracteristicas da
inteligéncia humana: a crenga. A realidade do computador € inteiramente
baseada em fatos que podem ser traduzidos na linguagem digital de 1 e 0. Se
a frieza dos calculos representa uma modalidade melhor de pensar do que a
mistura confusa de razdo e emocao, trata-se de uma suposicao em que
defensores da inteligéncia artificial acreditam e céticos, ndo. A crenca nos
torna mais humanos — nenhuma outra criatura apresenta essa qualidade
mental —, mas como as crencas de fato funcionam ainda é um mistério.

Qual das seguintes frases é mais verdadeira: “Vou acreditar quando puder
ver” ou “Voceé vai ver quando puder acreditar”? Nenhuma delas, pois sao
meias verdades, no maximo, apesar de serem opostas. Qualquer clinico ja
presenciou o fendmeno de pacientes que morrem por causa do diagnostico.
Isso demonstra como ouvir mas noticias € muito traumatico, pois a saude da
pessoa declina apesar de os sintomas serem trataveis, ou pelo menos
permitirem meses ou anos de sobrevivéncia. Nesses casos, ver nao significa
acreditar. Duas pessoas com diagnéstico de cancer do pulmdo podem
apresentar exames de raios X bastante parecidos, porém nao sera possivel
prever sua sobrevivéncia, nem o oncologista pode esperar que ela seja a
mesma em ambos 0s casos.

Segundo uma antiga piada das faculdades de medicina, uma mulher vai ao
médico para fazer o checkup anual e diz a ele que teme estar com cancer. Ele
pede uma bateria de exames e depois lhe da boas noticias. Ela esta muito bem
de saude e ndo ha sinal de cancer. No ano seguinte, ela volta e, de novo, diz



achar que esta com cancer. De novo, os exames nao revelam nenhum sinal de
malignidade. E assim por diante, anos a fio. Chega um dia, afinal, em que a
mulher, agora com 75 anos, vai fazer o checkup e o médico diz: “Sinto muito,
mas voceé esta com cancer”. “Eu nao disse?!”, exclama ela, triunfante.

Como transformamos nossas crencas em sintomas fisicos? Eis o mistério.
Muitos médicos aferram-se a uma explicacdo inteiramente fisica,
mencionando mudancas no sistema imunolégico ou no cérebro. Mas essas
mudancas em nossa fisiologia sdo a prova do que o corpo-mente esta
fazendo. Assim que comecamos a lidar com as crencas, nao é possivel evitar
a dificil expressao “por qué?” Por exemplo, estd bem documentado que
acontecimentos psicolégicos traumaticos, como a perda do emprego ou de
um ente querido, enfraquece a reacdo imunologica das pessoas. Também ja
ficou demonstrado que o cérebro pode, por si mesmo, “acreditar”
obstinadamente em inverdades. E o que ocorre num fenémeno conhecido
como “membro fantasma”, quando um braco ou perna foi amputado, mas o
paciente continua a sentir a forma do membro perdido. Esse fantasma
costuma vir acompanhado de dores e desconforto. Mesmo que a mente saiba
da verdade, o cérebro esta preso ao equivalente fisico de uma crenca.

Muitas vezes, quando nosso corpo faz algo de que nao gostamos, o “por
quée?” fica mais pessoal: “Por que isso esta acontecendo comigo?” Nenhuma
resposta que dependa apenas de causas fisicas é digna de confianca. Mesmo
em casos corriqueiros do cotidiano, é preciso uma abordagem holistica. No
inverno, por exemplo, pegar um resfriado nao é s6 uma questao de estar
exposto ao virus (rinovirus). Algumas pessoas tém uma “imunidade
emocional” que as protege mesmo se receberem uma dose pura de rinovirus
diretamente no nariz.

Foi exatamente isso que uma equipe da Carnegie Mellon University e da
Pittsburgh University fizeram num estudo com 276 sujeitos. O virus entrou
na corrente sanguinea desses individuos e infectou quase todos. Apenas certa
porcentagem acabou desenvolvendo sintomas de gripe. Por qué? A hipotese
dos pesquisadores era que a razdo da diferenca estaria nos relacionamentos. A
conclusao acabou sendo essa mesmo, e, ndo so isso, o efeito podia ser
quantificado. Perguntaram aos participantes do estudo quantos
relacionamentos sociais eles tinham, incluindo ai familiares e amigos e
também colegas de clubes, escola, igreja e trabalho voluntario — um total de
doze categorias. Cada relacdo na qual o contato do individuo, fosse pessoal,



fosse por telefone, ocorria pelo menos uma vez a cada duas semanas recebia
um ponto, de modo que a contagem maxima seria doze.

A principal descoberta foi que os sujeitos que relataram apenas de uma a
trés relacOes apresentaram quatro vezes mais probabilidade de ter sintomas de
gripe do que os que relataram seis ou mais relacionamentos. Nao seria
nenhuma surpresa se um individuo com uma mae carinhosa que lhe
oferecesse conforto e canja apresentasse maior imunidade do que um vitivo
solitario. Mas esse estudo se mostrou um tanto desconcertante, pois o que
importava era o numero e a diversidade de relacionamentos, nao seu nivel de
intimidade. Fazer parte de uma ampla rede social gerou imunidade
emocional, mesmo quando fatores de risco fisicos, como tabagismo,
anticorpos, atividade fisica e sono eram considerados.

Mais uma vez, encontrar provas do fendmeno corpo-mente ndo é dificil. E
0 “por qué”, cuja origem esta na mente, que precisa ser desvendado. O
melhor lugar para comecar é com o efeito placebo, um termo bastante
conhecido, mas que ainda precisa ser explicado, apesar de anos de tentativas.

SENDO O PLACEBO DE SI MESMO

Os avan¢os da medicina dependem de sabermos com seguranca o que
funciona e o que ndo funciona. Ninguém quer tomar um remédio ou um
suplemento ineficaz. Vocé pode estar pensando em um produto homeopatico
vendido sem receita médica. Vai funcionar para vocé? E aceitavel se ele
funcionar apenas com certa porcentagem de pessoas? Essas sdo perguntas
basicas, mas ha um fator X a considerar. Se vocé tomar a homeopatia e se
sentir melhor, talvez o produto em si nao esteja de fato provocando a
melhora, mas apenas sua crenga em que isso ocorreria.

O fato é que nossas crencas, nossos condicionamentos desde a infancia e
até os genes herdados de nossos pais fazem parte desse fator X. O remédio
homeopatico — e qualquer outro medicamento ou suplemento — s6 determina
em parte como alguém respondera ao tratamento. O efeito placebo, que cura
sem nenhum ingrediente medicinal ativo, é muito cativante. Se vocé deseja
ser o placebo de si mesmo, a forma mais segura de cura esta a sua disposicao.
Todas as células de seu corpo sabem exatamente do que necessitam e nao
exigem mais nada. Sera que isso vale também para o corpo-mente como um
todo? Se sim, sO precisariamos entrar em contato com o nivel do eu que



auxilia nossas células por completo, oferecendo conscientemente o que elas
precisam.

Antes de concluir se essa possibilidade é viavel, vamos examinar com mais
profundidade esse fenomeno. Entre os médicos, o efeito placebo tem sido
visto como fascinante, confuso e frustrante ao mesmo tempo. Na pratica
médica, poucos profissionais, ou nenhum, ousariam tratar um paciente com
um comprimido inécuo em vez de com um que funcione. Mas em testes
clinicos de medicamentos o efeito placebo deve ser excluido; caso contrario,
a eficacia do farmaco ndao pode ser comprovada.

A palavra placebo significa “vou agradar” e era usada em uma oracao —
Placebo Domino significa “vou agradar o Senhor”. A associacdo com a
religido sobrevive ainda hoje, pois parte do efeito placebo consiste no ritual
de receber a medicacao das maos de um médico de jaleco branco no ambiente
de seu consultorio ou no hospital. Foi s6 a partir do século xviir que o termo
“placebo” passou a significar “remédio falso”. Na medicina moderna, Henry
Knowles Beecher, um pioneiro da anestesiologia norte-americana, levou a
cabo, nos anos 1950, um dos mais antigos estudos sobre o efeito placebo.

Beecher servia como médico nas frentes de batalha da Segunda Guerra
Mundial quando observou que alguns dos soldados gravemente feridos
aparentavam ndo sentir tanta dor a ponto de pedir analgésicos. Mais tarde, no
Hospital Geral de Massachusetts, na Harvard Medical School, Beecher
propos, em um inspirador artigo de 1955, que a percep¢ao da dor nem sempre
depende da gravidade do ferimento ou da doenca. Hoje em dia, esse principio
é bastante aceito — sabemos que a tinica forma confiavel de medir o nivel da
dor é pedindo ao paciente que a classifique. Em uma escala de 1 a 10, em que
10 é uma dor torturante, o que é sentido como 10 para uma pessoa sera
classificado como 7 ou até menos por outra.

Beecher se perguntou se a percepcao da dor poderia ser influenciada pelas
crencas da pessoa e suas expectativas envolvendo um placebo. Ele orientou
uma série de estudos clinicos para testar sua hipotese, concluindo por fim
que, em cerca de 35 por cento de tratamentos bem-sucedidos, o efeito
placebo estava em acdo. Essa descoberta balancou o0 mundo médico da época,
mas essa onda so se propagou nas décadas seguintes. Em trabalhos recentes,
descobriu-se que o efeito placebo é muito mais dominante, respondendo por
até 60 por cento dos efeitos terapéuticos. Por exemplo, em um estudo com os
principais antidepressivos (quimicamente conhecidos como fluoxetina,



sertralina e paroxetina), 50 por cento dos resultados positivos se deveram ao
efeito placebo e apenas 27 por cento, aos proprios remédios.

As descobertas de Beecher também tiveram efeitos indiretos na profissao
médica. Por exemplo, ao longo do meio século seguinte, a atitude dos
médicos em relacdo a dizer a verdade para os pacientes mudou radicalmente.
A pratica aceita era ndo informar o paciente de um diagnostico fatal devido
ao medo de que a noticia lhe fizesse mais mal do que bem. Quando Hirohito,
imperador do Japao, recebeu o diagnostico de cancer intestinal, em setembro
de 1987, ele ndo foi informado pelos médicos da corte e nunca soube da
doenca que o matou em janeiro de 1989, mais de um ano depois. Vivemos
hoje em uma época em que se conta a verdade, e os pacientes, alids, esperam
ser informados do diagnéstico. Mas a outra faceta do efeito placebo, o efeito
nocebo, também é valida: a conviccdo de que as coisas vao acabar mal exerce
uma influéncia poderosa.

O efeito nocebo pode ser autoinduzido. Em 2017, em um estudo com mais
de 1.300 pacientes com diagndstico de intolerancia ao gluten, 40 por cento
acabaram revelando que ndo tinham nenhuma sensibilidade ao gluten quando
testados em um ensaio clinico em ocultacdao — isto €, os participantes da
pesquisa ndo sabiam se estavam ou ndo recebendo gliten. S6 foram
encontrados sintomas de sensibilidade ao gliten em 16 por cento dos casos,
apesar dos testes prévios de diagnoéstico. A conclusao foi que os 40 por cento
que ndo tiveram sintomas depois de receber gliten deviam estar sob efeito
nocebo quando apresentavam os sintomas em sua vida cotidiana.

Uma forma estranha e fatal de efeito nocebo aconteceu em uma epidemia
de mortes durante o sono em 1980. Nesse caso, grande niumero de imigrantes
sul-asiaticos, homens com uns 30 anos, estavam morrendo, sempre durante o
sono, a quilometros de distancia de sua patria. Esse misterioso acontecimento
afetou homens do povo de Hmong, uma tribo de regides montanhosas que se
espalhava do Laos até a China. O que eles tinham em comum é que eram
originarios do Laos. Esse mistério clinico recebeu o nome de sindrome da
morte subita e inesperada noturna (ou sunps, do inglés sudden unexpected
nocturnal death syndrome).

Depoimentos posteriores revelaram que os homens Hmong estavam sendo
mortos devido a sua crenca no mundo espiritual. Estavam sofrendo um
ataque cardiaco durante o sono enquanto literalmente “morriam de medo”,
conforme relatado por sobreviventes. A caracteristica clinica era a “paralisia
do sono”, algo natural e inofensivo que acontece com todo mundo durante o



sono profundo, quando os membros ficam imo6veis. Mas nesse caso a
paralisia fazia parte de um sonho lticido, ou desperto, em que o sonhador
acreditava nao estar dormindo, mas, para seu pavor, descobre estar
paralisado.

Em muitas culturas a paralisia do sono sempre esteve relacionada a algo
maligno noturno. Na Indonésia, é chamada de digeunton (“pressionar”), na
China, de bei gui ya (“preso por um fantasma”). A palavra nightmare
[“pesadelo” em inglés] deriva do alemdo nachtmerrie, na qual “mare” é um
ser sobrenatural feminino que se deita no peito do sonhador e o sufoca. 2]

Em algumas regioes do Ocidente, essa sindrome é conhecida como “Old
Hag”, ou sindrome da bruxa velha. O pavor de nao conseguir se mexer,
aliado a crenca ja existente na cultura local de que esse estado € oriundo de
um ser maligno, foi o suficiente para induzir o ataque cardiaco entre aqueles
homens do povo Hmong.

Como o placebo é uma faca de dois gumes, surgem varias questoes. Por
exemplo, ele pode acabar tendo um efeito contrario e prejudicar o paciente?
Consideremos uma pesquisa que testou os limites da eficacia dos
antidepressivos, sugerindo que até 75 por cento do éxito no tratamento da
depressao se devia ao efeito placebo. As pessoas reagiram mal ao titulo
“Antidepressivos nao funcionam”, pois ele abalava a fé em um comprimido
que desejavam que funcionasse. Saber que no fundo estavam sendo
enganadas fez muitas delas se sentirem soés, isoladas e desamparadas diante
da depressdo. Mas a dependéncia de medicamentos para essa doenga continua
em niveis altos. A Nacdo Prozac ndo estava preparada para se tornar a Nagao
Placebo — e ndo fez isso. O marketing dos antidepressivos mais conhecidos sé
aumentou.

Além disso, nem é necessario um comprimido para criar um efeito placebo.
Quando pacientes de sindrome do intestino irritavel fizeram um tratamento
com acupuntura simulada, no qual as agulhas ndo penetravam de fato na pele,
para surpresa dos pesquisadores, 44 por cento dos individuos relataram
melhora dos sintomas, entre os quais os problemas digestivos e a dor
associada ao intestino irritavel. E mais: quando esse pseudotratamento foi
combinado com reforco positivo e incentivo por parte do acupunturista, 62
por cento dos individuos no total relataram melhora.

Durante muito tempo, explicar o efeito placebo foi como entrar numa caixa
preta, termo cientifico dado a fendmenos que nao tém uma ligacao de causa e



efeito. Nesse caso, ninguém sabia o que acontecia entre 0 momento de
administracao do placebo e a posterior observacao do efeito ou a falta dele. A
medicina ficava presa a coisas incomparaveis, pois a natureza fisica de uma
pilula de acguicar ndo combinava com a natureza psicol6gica do que quer que
ela fizesse. Numa abordagem holistica, ndo ficamos sobrecarregados com
esse dilema, pois ndo ha caixa preta. O efeito placebo funciona porque ele
cruza a fronteira artificial entre mente e corpo. Eis um diagrama do que
ocorre:

Placebo - interpretacao — resultado

Nada de estranho ocorre com o efeito placebo, ao contrario. Qualquer
experiéncia que tenhamos passa pela interpretacdo antes de fazer qualquer
efeito. Em um experimento classico sobre placebo, pacientes com enjoo
cronico receberam um medicamento para fazer a ndusea passar, e isso
aconteceu em cerca de 30 por cento dos casos. O que nao lhes foi dito é que o
remédio em questdao na verdade gerava enjoo. O poder da interpretacao
ultrapassou o das pilulas de acucar, que melhoravam os sintomas ainda que
fossem indcuas; os pesquisadores viram melhorias apesar da acao fisica da
droga. Ainda que as descobertas de Beecher tenham sido muito chocantes,
essa novidade ainda ndo causou o impacto que deveria sobre a area médica.

Nado é preciso apresentar uma série dos inimeros testes de placebo/nocebo
que chegam juntos a mesma conclusdo. Mas, a fim de enfatizar como esse
efeito é incontestavel, queremos mostrar sua abrangéncia — ele nao se
restringe apenas aos medicamentos falsos, passa também por procedimentos
tdao drasticos quanto cirurgias simuladas, em que o organismo todo fica
potencialmente sujeito ao efeito placebo, muito além das primeiras
observacoes sobre a dor. Eis alguns destaques:

e Em um experimento de 2009, pacientes receberam tratamento para o
alivio da dor devida a osteoporose; o procedimento consistia em restaurar
as veértebras com problemas por meio de injecGes de material 6sseo. O
grupo placebo nao recebeu as injecoes; em vez disso, 0 médico
pressionava a coluna dos participantes, enquanto permitia que eles
sentissem o cheiro do material 6sseo. Os dois grupos relataram o mesmo
nivel de alivio da dor. No final, os resultados do placebo ajudaram a
invalidar a eficacia do procedimento verdadeiro, pois para ser eficaz ele



teria que superar os resultados do procedimento simulado. (E ainda ha a
questdo sobre se seria valido aliviar a dor apenas confiando no efeito
placebo.) Mas e se quem recebeu placebo se beneficiou simplesmente
devido a propria fé na promessa do tratamento?

Em sua carreira de importante pesquisador de doenca de Alzheimer,
Rudy estudou os niveis genéticos da doenca a fim de descobrir como
combater as placas senis que entopem o cérebro dos pacientes e destroem
as células nervosas. Ele participa ativamente do desenvolvimento urgente
de remédios que interrompam o acumulo dessas placas. Um pequeno
teste foi feito com um novo e promissor medicamento desenvolvido na
Australia e denominado PBT2, cujo objetivo era eliminar as placas
existentes.

Como placebo, os individuos receberam uma pilula vermelha in6cua e o
nivel das placas foi registrado antes e depois do tratamento, através de
tomografia cerebral. Os sujeitos que receberam PBT2 apresentaram menos
placas, em média, depois de tomar o medicamento, mas 0 mesmo ocorreu
com o grupo placebo, em menor escala. Infelizmente, isso foi o suficiente
para que o teste do farmaco fosse considerado um fracasso. Em termos
mais amplos, porém, é notavel que um placebo consiga provocar uma
mudanca fisiol6gica de fato, ndo apenas uma sensacao subjetiva de
menos dor e incomodo. Se fé e expectativa podem alterar o cérebro, até
onde vai esse poder?

Como a crenca é tdo importante no efeito placebo, pareceria até que o
engano € necessario para provocar a confianca do paciente na substancia
que ele vai tomar. Mas em Harvard, Ted Kaptchuk, um proeminente
pesquisador de placebos, esta investigando a possibilidade de eliminar o
elemento do engano. Ele diz com franqueza aos pacientes que eles vao
tomar placebo, mas também os informa sobre seu efeito poderoso e
eficaz. Em um teste com sindrome do intestino irritavel, descobriu-se que
cerca de 59 por cento dos que sabiam estar em tratamento com placebo
relataram melhora, em comparacao com 35 por cento do grupo de
controle, que ndo receberam nenhum tratamento. Os resultados podem
ser pequenos, mas confirmam que receber placebo ndo é o mesmo que
ndo fazer nada, um preconceito que persiste entre alguns setores médicos.

COMO MUDAR SUA INTERPRETACAO



Embora a causa real do efeito placebo seja desconhecida, ndao ha dividas
sobre o papel decisivo da crenca, da expectativa e da percepcao. Ja em 1949
o pioneiro pesquisador Stewart Wolf sugeriu que o efeito placebo sofria
grande influéncia da percepcdo pessoal, e escreveu que “os mecanismos do
corpo sao capazes de reagir ndo so6 a estimulacdo fisica e quimica direta, mas
também a estimulos simbdlicos, palavras e acontecimentos que de alguma
forma tenham significado especial para o individuo”.

Em geral, ndo achamos que simbolos moldam nosso senso de realidade,
muito menos nosso corpo. Mas, na infancia, quando ficava de cama
adoentado, ao tomar um comprimidinho branco com a expectativa de
melhorar, vocé adentrava o mundo simbolico. Vocé nao sabia do contetido do
comprimido, mas simbolicamente ele representava a melhora, e outros
simbolos comecaram a se fixar em sua cabeca. Faca uma pausa e veja se
concorda ou discorda das seguintes afirmativas sobre médicos:

e Concorda/Discorda: Se quer continuar bem, fique longe dos médicos.

e Concorda/Discorda: No que depender dos médicos, os valores da
assisténcia médica nunca vao baixar.

e Concorda/Discorda: Os médicos nos pedem que confiemos neles, mas
isso fica dificil diante de pesquisas clinicas que afirmam A e outras que
afirmam o oposto de A.

e Concorda/Discorda: Os médicos sdo influenciados pelas grandes
empresas farmacéuticas.

e Concorda/Discorda: A maior parte dos médicos quer que vocé saia do
consultdrio o mais rapido possivel.

Racionalmente falando, cada uma dessas afirmacdes pode ser confirmada,
mas a maioria das pessoas logo concordara ou discordara com base em outros
critérios — uma experiéncia boa ou ruim com a assisténcia médica, historias
que ouve na midia, preconceitos adquiridos com amigos e familiares,
sentimentos bons ou ruins em relacdo a pessoas que ganham muito dinheiro
etc. E raro nos preocuparmos em analisar nossas razdes para julgamentos
precipitados, tampouco gostamos de recuar quando os fatos realmente tém
fundamento. Essas afirmacdes negativas sobre médicos os transformam em
simbolos de caracteristicas negativas: ganancia, incompeténcia, egoismo,
insensibilidade e até desonestidade pura e simples.



Simbolos sdo tdo fortes que a mente racional tem muita dificuldade em
enterra-los. Comparadas com a certeza e a simplicidade dos julgamentos
precipitados, as objecdes contra essas mesmas afirmacoes negativas sao
enfadonhas e prudentes. Por exemplo:

e Nem todos os médicos se encaixam nessa descricao generalizada.

e Seriam necessarios estudos estatisticos para verificar quantos médicos de
fato apresentam essas caracteristicas negativas.

e E provével que tais pesquisas ndo sejam confiaveis porque os
preconceitos sao muito subjetivos.

e O médico deveria ter o direito de relatar a versao dele da historia a cada
atitude ruim de que fosse acusado.

Poderiamos ter apresentado um conjunto de afirmac0es positivas, que
fazem dos médicos simbolos positivos de profissionalismo, educacao,
cuidado, dedicacdo, compaixao e altruismo. Um médico picareta e
inescrupuloso que frauda o sistema publico de saide, vendendo receitas de
narcoticos de maneira inapropriada ou sem razoes médicas numa clinica na
Florida, simboliza algo muito diferente de um membro da organizacao
Médicos Sem Fronteiras que combate o surto de ebola no oeste da Africa.
Dependendo de nossa reacdo a esses simbolos desde a infancia, eles ficaram
enraizados em nossas crencas, habitos, condicionamentos, medos e
preconceitos. Todos estdao em uma escala que varia de muito positivo a muito
negativo. Portanto, a nocao de placebo/nocebo ultrapassa as definicoes
comuns. Ninguém tem autoridade para afirmar como um simbolo que parece
tdo abstrato e impalpavel consegue provocar alteragoes fisiolégicas. Mas
nossa argumentacao sobre o efeito placebo ndo deixa duvida sobre o fato de
que as experiéncias pessoais sao metabolizadas tanto quanto o alimento, o ar
e a agua. Teoricamente, podemos acompanhar todas as moléculas de um
pedaco de brocolis para ver aonde elas vao parar no corpo, mas isso nao vale
para as vivencias, pois os elos entre a mente e o corpo sao, antes de mais
nada, invisiveis e s6 provocam efeitos fisicos em um estagio mais avancado
da reacao quimica.

Alia Crum, psicologo da Stanford que em 2017 orientou um estudo
exigindo mais pesquisas sobre os aspectos ndo fisicos da cura, exprimiu
muito bem o tema: “Ha muito tempo somos confundidos pelo efeito placebo.
Mas ele ndo é uma reacdo misteriosa a um comprimido de agucar. Trata-se do



efeito solido e mensuravel de trés componentes: a capacidade de cura natural
do corpo, a mentalidade do paciente e o contexto social. Quando comecarmos
a enxergar o efeito placebo como ele realmente €, vamos parar de despreza-lo
como algo clinicamente supérfluo e explorar deliberadamente seus
componentes subjacentes a fim de melhorar os cuidados com a satde”.

Ser seu proprio placebo obviamente ndo seria possivel se vocé tivesse que
se enganar. A estratégia de Kaptchuk de eliminar o engano abre as portas
para uma abordagem diferente, mas, mesmo assim, o efeito simbélico de um
médico nos dizendo que um placebo pode ser um medicamento poderoso €é
valido. Nao é viavel voceé dizer a si mesmo que vai aliviar a enxaqueca ou
diminuir a dor nas costas com uma pilula de actcar — se for assim, basta
tomar um copo de agua e dispensar a pilula. Mas vocé pode ativar o efeito
placebo ao se convencer da unica coisa que o estimula: a crenga positiva na
cura.

As caracteristicas da crenca na cura

Deve ser convincente o suficiente para inspirar confianca.
Deve dissipar crencas negativas.

Deve ter um significado pessoal.

Deve produzir resultados positivos.

Deve ter efeitos confiaveis e passiveis de serem repetidos.

Esses critérios sdo realistas, ndo misticos. Ainda que haja quem va
argumentar que os efeitos poderosos de fendmenos como cura pela fé, cura
psiquica e cultos nativos, como vodu, estao enredados nessa lista. Sem
defender a cura pela fé, endossamos o poder de ter fé em si mesmo — é de
onde vem o controle da reacdao de cura. Mas uma crenca pode estimular
muitos niveis de confianca. Um amigo dizendo: “Tenho certeza de que vocé
vai ficar bom” ndo faz muito efeito se comparado com um médico muito
respeitado dizendo a mesma coisa. Porém, nada é tao poderoso quanto
criarmos um conjunto préprio de crencas e, mais ainda, saber que o conjunto
de crencas das pessoas € dinamico e pode mudar num instante. Imagine que
um amigo o convida para uma festa e, no caminho, sem saber o que esperar
da festa, vocé lhe pergunta quem vai estar la. Talvez seu amigo responda:

“S6 umas pessoas chatas do meu trabalho.”



“Todo o elenco do musical Hamilton, da Broadway.”

“Um grupo de ativistas dos direitos humanos.”

“Alguns ex-presidiarios recém-saidos da cadeia que querem recomecar a
vida.”

Essas respostas provocarao efeitos muito diferentes sobre sua crenca de que
vai gostar ou ndo da festa. Elas desencadeiam o que ja falamos do efeito
placebo, incluindo expectativa, percepcao, resultado e simbolos. Juntamos
tudo sob o titulo de “interpretacdao”, o processo que transforma os dados de
uma experiéncia em uma experiéncia de fato. A interpretacdo pode ser vista
como uma série de filtros. Quando lancamos o olhar em alguma coisa,
ouvimos palavras ou enfrentamos uma situacao do cotidiano, esses filtros nos
perguntam:

Quero ter essa experiéncia ou devo bloquea-la?
Vai ser bom? Vai ser ruim?

Ja passei por isso antes? Se sim, como reagi?
Isso precisa de atencdao imediata?

Preciso dizer ou fazer alguma coisa?

Eu por acaso me importo com isso?

Uma vez que estejamos conscientes do processo da interpretacdao, podemos
mudar qualquer aspecto dele. No extremo oposto, podemos reagir sem
consciéncia com uma resposta predefinida, como quando uma crianca nao
gosta de espinafre apesar de todo o empenho dos pais. A questdo neste ponto
€ que nossas células estao ouvindo essa interpretacao e reagem a iSSo COmo
sendo uma experiéncia delas. “Detesto espinafre” pode acionar um reflexo
faringeo (ou o fingimento de um) e, por associacao, a pressao sanguinea dos
pais poderia subir.

Entdao vamos admitir que todas as suas conviccoes e todos 0s outros
elementos de interpretacdo estejam acionando reacoes corporais o tempo
todo. Trata-se de uma escolha consciente fazer de qualquer situacdo uma
situacdo saudavel, comecando pela escolha de crengas. As crengas mais
saudaveis seriam:

e Espero ser feliz e ficar bem.
e FEstou no controle.



Seja 14 o que for preciso enfrentar, estou pronto para o desafio.
Sinto-me seguro e sem medo.

Tenho o apoio dos familiares e amigos.

Sou amado e amo também.

Aceito quem eu sou.

Observemos que so a primeira crenca — “Espero ser feliz e ficar bem” —
toca no tema da saude, e mesmo assim apenas como inferéncia. As outras
dizem respeito a como nos identificamos. O principal tema deste livro é que
tudo esta relacionado ao eu. Nosso “eu” € em grande parte um conjunto de
crencas. Uma crenca ndo é como um casaco que vestimos ou tiramos. E um
pedaco de um codigo genético invisivel que participou da criacdao da sua
pessoa.

Entre as crencas que atrapalham a cura, quase todas sao simplesmente o
contrario das saudaveis:

e Espero ser infeliz e ficar doente mais do que outras pessoas.

e Nado tenho controle de minha vida — muito depende de pessoas e
circunstancias além do meu poder.

e Meus desafios seriam muito dificeis de enfrentar.

e Sou propenso a ansiedade e me preocupo com as coisas ruins que podem
acontecer comigo.

e FEstou muito so e preciso cuidar de mim mesmo sem o0 apoio de ninguém.

e Nao tenho muito amor na minha vida.

e FEu me condeno.

Percebemos que nos dois lados da equacao, o positivo e o negativo, essas
afirmacgdes ndo sao enunciadas no formato “Eu acredito em X”. Mas revelam
o sentimento que esta sendo expresso, e até o que parece ser a confirmacao de
um fato (“Aceito quem eu sou” ou “Sou propenso a ansiedade”) pode ser
reconstituido em uma crenca que esta sendo mascarada. “Sou propenso a
ansiedade”, por exemplo, pode mascarar qualquer forma de crenca, como: “O
mundo nao é um lugar seguro”, “FE razoavel ter medo”, “O medo me deixa
atento e alerta” ou “Sempre fui assim”, entre outras possibilidades.

O processo que transforma nossas crencas em cura nao tem mistério. Ele
apenas desmonta as crencas negativas passo a passo.



1. Quando vocé se pegar dizendo qualquer coisa negativa, faca a pergunta:
“Isso é mesmo verdade?” Confrontar um reflexo automatico com um
questionamento racional é um passo importante para se livrar dele.

2. Quando comecar a analisar uma crenca negativa que tenha surgido, faca a
pergunta: “Isso esta mesmo me ajudando?”

3. Distancie-se das crencas negativas das outras pessoas — contaminagoes
desse tipo ocorrem com frequéncia.

4. A cada crenca negativa que exprimir, ofereca a si mesmo duas positivas.

Faca um registro de sua trajetoria de autoconhecimento. Anote as

mudancas que perceber em seu conjunto de crencas ou simplesmente as

que voceé deseja que acontecam.

6. Passe mais tempo com pessoas solidarias, carinhosas, inspiradoras e
positivas. Evite o tipo oposto.

7. Valorize essa ideia de cuidado consigo mesmo e de aprimoramento de
seu bem-estar.

ot

Queremos reforcar principalmente o passo 4: A cada crenca negativa que
exprimir, ofereca a si mesmo duas positivas. Trata-se de uma maneira
poderosa de se transformar no criador de um conjunto de crencas proprio. Se
nao fizer isso, vocé aceitara passivamente crencas infundadas de segunda
mado, e elas continuardo no comando. Tente criar novas crencas, anotando-as.
Gaste algum tempo pensando em crencas em que sente alguma confianca,
nao em possibilidades aleatdrias ou abstratas. Por exemplo:

e Crenga negativa: Consigo prever o pior cenario, e ele esta prestes a
acontecer.

e Novas crengas: Nao posso prever o futuro. Insistir no pior cenario nao me
ajuda. Se eu me abrir para outras possibilidades, é mais provavel que
encontre um resultado melhor. Muitas vezes achei que o pior cenario
vingaria e isso ndo ocorreu.

e Crencga negativa: Nao funciono em uma crise.

e Novas crengas: Pedir ajuda ndo significa ser fragil. Posso aprender a lidar
com a crise consultando alguém que tenha passado pela mesma situacao.
Ninguém ¢ obrigado a fazer nada sozinho. Ja passei por muita coisa. Uma
crise também pode significar uma oportunidade. Existe solucdao para tudo
se avaliamos a situacao com profundidade.



Ainda que cada uma dessas crencas, negativa ou ndao, nao seja 0 mesmo
que a confirmacdo de um fato, ela tem a propriedade encantadora de se
transformar em uma profecia que se cumpre. A realidade chega aonde a
crenca leva. Como? Para um grupo de pesquisadores da area médica, essa
questdo leva a genética, que pode ter grande influéncia na predisposicao para
o efeito placebo/nocebo. Prever quem tem maior probabilidade de se
beneficiar de um placebo é bem importante em testes clinicos de novos
medicamentos. Na procura por ligacOes genéticas, um conjunto de genes ja
foi denominado “placebioma”, de acordo com o termo genoma e os ramos
mais recentes como o microbioma. A identificacao e caracterizacao do
placebioma ainda esta no inicio, mas ja surgiram alguns indicios
convincentes. Os genes envolvidos com a substancia quimica cerebral
dopamina, associada a risco e recompensa, bem como outros genes
envolvidos em opioides, alivio da dor e até canabinoides (moléculas
produzidas no cérebro que sdao analogas aos principios ativos da maconha)
estdo comprometidos com ele. Diante da natureza holistica do efeito placebo,
é provavel que uma complexa rede de processos provavelmente entre em
funcionamento, chegando até o nivel dos nossos genes.

Ninguém sabe aonde o caminho genético pode levar. Enquanto isso, para
quem tem um estilo de vida saudavel, sem que as crencas negativas sejam
reveladas ndo ha mudanca possivel. E fascinante descobrir que as palavras
que empregamos com o sentido de estar consciente — alerta, vigilante, ligado,
desperto — também se aplicam as nossas células. Como veremos no capitulo
seguinte, é muito facil adotar o papel do curador quando percebemos que
estamos apenas expandindo um dos maiores presentes da natureza: a
sabedoria do corpo.



O CURADOR SABIO

E um passo importante compreender que o corpo e a mente devem ser
considerados como corpo-mente, remediando assim a separacao entre eles.
Mais um passo e alcancaremos um nivel de cura mais profundo. Nao apenas
mais profundo como mais facil e mais natural. Esse passo envolve a
sabedoria do corpo, que muitos ignoram ou em que ndo acreditam. Se o corpo
e a mente fossem sdcios, em um cartdao de visitas a mente fatalmente viria em
primeiro lugar, pois é consenso que ela € sempre o socio majoritario.

Por outro lado, muitos supoem que o corpo nao entende nada de nada. No
Génesis, a imagem de Addo sendo criado por Deus a partir de um punhado de
barro ainda é bastante aceita, embora saibamos hoje que o punhado de barro
ndo passa de um aglomerado de células. Pare um instante para responder as
seguintes perguntas:

Quem é mais inteligente, o corpo ou a mente?

Quem é mais criativo?

Quem é mais sabio?

De quem vocé mais se orgulha neste exato momento, do corpo ou da
mente?

Se, neste exato momento, ainda pensamos que a mente é superior ao Corpo
(quem tem mais de 50 anos gosta disso), significa que velhos conceitos ainda
predominam e precisam ser revistos. A inteligéncia do corpo é milhoes de
anos mais antiga e muito mais profunda do que a mente racional.

O corpo merece equidade na parceria corpo-mente. O resultado pratico
dessa compreensao € se tornar um curador sabio.



O CONTROLE DO HOSPEDEIRO

A sabedoria do corpo existe em toda parte. Cientistas e advogados tém o
habito de exaltar o cérebro como a morada da inteligéncia. Ja tendo visto
como funciona a via expressa de informacao do corpo, sabemos que a
transmissao da mensagem é um processo continuo que envolve 50 trilhdes de
células. Mas isso ndo muda os olhares de adoracao voltados para o cérebro.
Sera que uma célula do figado seria capaz de compor a “Quinta sinfonia” de
Beethoven? Ou uma célula renal decifraria a equacao E = mc?? O fato é que o
corpo realiza proezas de inteligéncia que superam esses dois exemplos.

Como nosso assunto € a cura, concentremo-nos no agente central de
protecao do corpo, que é o sistema imunoldgico. A medicina faz referéncia ao
“controle do hospedeiro” para explicar que, se um organismo doentio
(patogénico) penetra no corpo, apenas certa porcentagem de pessoas sera
infectada e outra porcentagem apresentara os sintomas. Nem todas adoecem
porque o corpo possui defesas em varios niveis que controlam tudo que
acontece em seu interior. O controle do hospedeiro é um fendmeno natural,
que comeca em uma série de defesas fisicas que existem ha milhdes de anos.
Uma ferida aberta corre alto risco de ser invadida por agentes patogénicos;
pensando bem, nossos pulmdes ficam expostos tanto quanto uma ferida
aberta.

A diferenca é que o sistema respiratorio é envolvido por muco, que absorve
a poeira e os germes invasores como se fosse um papel mata-moscas. Além
disso, nossa respiracao tem que percorrer um longo e sinuoso caminho para
alcancar as membranas delicadas que transformam o oxigénio em di6xido de
carbono e bloqueiam ou repelem invasores.

O cranio e a coluna vertebral sdo excelentes muralhas defensivas, pois sao
poucos 0s agentes patogénicos que conseguem atravessar 0s 0ssos. A pele é
uma barreira muito mais fragil, porém ¢é mais defensiva do que se pode
imaginar: sua superficie seca e o sal produzido pelo suor criam um ambiente
desfavoravel a multiplicacdo de agentes patogénicos. As aberturas naturais na
pele também possuem medidas defensivas, como as lagrimas, que lavam os
residuos dos olhos, ou a acidez da secrecao vaginal. Lagrimas, saliva e
secrecdo nasal contém lisozima, uma enzima que destroéi as paredes da célula
da bactéria.

Infelizmente, essa primeira linha de defesa nao é de todo eficaz, porque o
mesmo processo evolucionario que criou os mecanismos de defesa também



criou invasores bem equipados para rompé-los. Quando um patogeno entra
no corpo, em geral como bactéria ou virus, um confronto direto se faz
necessario. Lembremos aquele video em que células brancas avancam sobre
os invasores, cercando-os e devorando-os. Quem faz isso sao as células do
sistema imunologico, os chamados macréfagos ou células macrofagicas (ou
“devoradoras”). Por tras desse processo, que lembra uma serpente engolindo
sua presa, acontece uma transmissao de mensagens quimicas bastante
complexa. Vamos nos deter nesse unico aspecto para demonstrar que nao €
exagero dizer que a reacao imunoldgica € inteligente.

Tomemos um exemplo bem simples: o resfriado. Sabemos que pegar um
resfriado é um processo fisico. A pessoa fica exposta ao virus do resfriado,
que entra na corrente sanguinea, geralmente por inalacdo, e se multiplica;
assim da-se o confronto entre o virus e o sistema imunologico do corpo. Se a
crianga ou o adulto forem saudaveis, o sistema imunologico vencera. Por
alguns dias o sangue ficara contaminado por toxinas do virus e por residuos
mortos do virus e dos globulos brancos que o devoraram. Em uma semana o
corpo estara livre do invasor, novos anticorpos se formardo para se proteger
de outros virus e voltaremos a nos sentir bem.

Tudo isso parece ser apenas fisico, mas voltemos ao momento em que o
virus do resfriado, inalado num dia gelado por uma crianca que voltava da
escola, deu de cara com uma célula macrofagica, o soldado do sistema
imunologico do corpo. Um combate acontece, mas ndo antes que dois pacotes
de conhecimento colidam primeiro. Um dos pacotes de conhecimento esta
embutido no pNa do virus do resfriado, o outro, no pNA da crianca. Quando os
pacotes se encontram, trocam informacgoes entre si. Se o virus do resfriado,
que € um dos organismos com mutacao mais rapida que existem, trouxer
algum dado novo, a célula macrofagica sera pega de surpresa e ndo sabera o
que fazer.

Nesse momento, entdao, o maior conhecimento do virus do resfriado lhe
permitira fazer o que pretende, que é se espalhar em grande numero pela
corrente sanguinea. Mas o sistema de cura do corpo é milhdes de vezes mais
inteligente que o virus do resfriado, e se adapta mais rapidamente as
alteracOes do que o virus sofre mutacao. No centro da imunidade — no
sistema linfatico, que tem seus préprios métodos, independentemente da
corrente sanguinea —, é recebida uma mensagem urgente. A célula
macrofagica informa o sistema imunol6gico qual é exatamente o novo agente
quimico que ela ndao consegue bloquear, em geral uma proteina.



Agora, um tipo especifico de globulo branco, o linfécito B, sofre uma
“hipermutacdo” e imediatamente produz um anticorpo especifico codificado
para bloquear a proteina disfarcada que permitiu que o virus do resfriado
rompesse as defesas do corpo. Levou muitos anos para que a pesquisa médica
descobrisse e descrevesse esses processos microscopicos (que envolvem
também células T assassinas, células T auxiliares e outras), mas o ponto-
chave é que o corpo é muito sabio e sabe como usar o conhecimento. A
sabedoria do corpo € real, mas invisivel. Ou seja, tal e qual a sabedoria de um
filésofo, um sabio, um cientista. Quando a inteligéncia é usada para resolver
um problema, isso é um sinal de consciéncia. As células imunologicas
reconhecem os corpos estranhos, agem com objetivo, criam novas defesas,
leem e recebem mensagens e as interpretam com acuidade. Em cérebros de
pacientes com Alzheimer, Rudy e seus colaboradores concluiram que as
placas senis patoldgicas nao sao mero lixo quimico letal, mas tém a funcao,
por exemplo, de proteger o cérebro de infeccdes causadas por virus (veja na
pagina 327 outras conclusoes importantes). O que mais pode ser dito além de
que isso tudo € consciéncia?

A pesquisa médica nos tem prestado um servico fundamental ao investigar
o corpo em nivel microscopico, porque na vida didria o que percebemos sao
principalmente as respostas que ocorrem em nivel macro, como o que
sentimos durante um treino na academia: suor, respiracdao ofegante,
aceleracdo dos batimentos cardiacos. Outras adaptacOes se ddo em nivel
micro, como o processo mais sofisticado de levar oxigénio as células
musculares e remover produtos descartaveis — isso também acontece durante
os treinos. A ciéncia médica dedicou milhares de horas a pesquisa para
entender em detalhes cada uma dessas adaptacoes. Mas a abordagem do
sistema integral volta-se para um mistério muito maior: como o corpo sabe o
que fazer?

Nosso corpo usa a inteligéncia em inimeras frentes, simultaneamente, para
se manter equilibrado, forte, protegido, eficiente, coordenado e atento a tudo
que acontece em trilhoes de células. O controle do hospedeiro tem tudo isso
na ordem do dia. Além do mais, cada elemento esta sendo trabalhado em
sincronia com todos os outros elementos, 24 horas por dia. A mente racional
nao esta equipada para estar a altura da sabedoria do corpo. Vamos
considerar o que é minimamente necessario para sair do caminho e parar de
boicotar o corpo.



No espirito de cooperacao
ESCOLHAS QUE AUMENTAM A SABEDORIA DO CORPO:

Reduzir o estresse.

Combater inflamacGes cronicas de baixa intensidade.
Praticar atividade fisica diariamente.

Evitar alimentos, agua e ar toxicos.

Manter uma dieta de alimentos integrais e naturais.

Ter boas noites de sono.

Conservar o bom humor.

Reservar momentos diarios para estar so e em siléncio.
Manter-se centrado, sem distracoes indevidas.

Evitar a hiperatividade simpatica, como vimos no Capitulo 5.
Encarar os desafios da vida diaria em tranquilo estado de alerta.

Até aqui, nenhuma surpresa, mas queremos destacar dois pontos
importantes. Primeiro, os mecanismos de adaptacao do nosso corpo foram
programados para cada uma dessas acoes a nossa revelia. Nossa cooperacao
aumenta o status do corpo-mente em todas as frentes; a inacdo diminui o
status do corpo-mente em todas as frentes. Uma boa noite de sono parece nao
ter nada a ver com imunidade a resfriados, respostas musculares mais rapidas,
o ritmo de comer e saciar-se sem ganhar peso. Mas, holisticamente falando,
dormir bem afeta tudo isso.

O segundo ponto, consequéncia do primeiro, é que ndo podemos escolher
fazer uma coisa durante um tempo e entdao passar para outra. O corpo opera
em todas as frentes o tempo todo simultaneamente. Enquanto estamos
focados em comprar espinafre organico no supermercado ou ir a academia
fazer exercicios, o que nao for feito estara sendo igualmente trabalhado no
nivel das nossas células.

Uma resposta natural seria: “Ndo consigo fazer tudo de uma vez”. E
verdade, e essa é a grande falha da sauide holistica — ninguém consegue
abracar o corpo-mente por inteiro. Fazemos uma coisa e a0 mesmo tempo
deixamos outra de lado. Na superacdo desse obstaculo é que deve entrar a
sabedoria da mente, ndo com listas de boas intencfes, mas com uma maneira
realmente holistica de aumentar a sabedoria do corpo.



A HISTORIA DE BRITT:
O INICIO DA SABEDORIA

Britt é uma bela sueca com lindos cabelos loiros; ela parece muito mais
jovem do que é aos 48 anos. Até pouco tempo atras, quem a visse diria que
Britt era uma mulher de sorte. Além dos atrativos fisicos, tinha uma sélida
vida familiar ao lado de Poul, um investidor bem-sucedido que migrara para
os Estados Unidos aos vinte e poucos anos (Poul conheceu Britt nos Estados
Unidos e se divorciou de sua primeira mulher para ficar com ela). Juntos eles
tiveram trés filhos, agora independentes, que lutaram para estudar e trabalhar.
Poul é um pai amoroso, e as meninas, ja adultas, sdo felizes e estudiosas.

Cinco anos atras, sem que ninguém esperasse, quando a familia estava
reunida num jantar de Acdo de Gracas, Poul anunciou que ia embora. “Eu
ndo amo mais a mae de vocés”, disse, sem rodeios. “Sera melhor para todos
se nOs nos separarmos.”

Nao foi s6 a noticia chocante que deixou Britt arrasada. “Ele fez o anuncio
na frente das criancas, e ndo a mim em particular. E o fez com toda a calma e
seguranca.”

Houve muito choro e questionamentos. Os filhos tomaram partido; as
meninas culparam Britt por ndo fazer o pai feliz, o rapaz tentou protegé-la.
Poul, no entanto, ndo recuou. Ja tinha alugado um apartamento na vizinhanga
e, para espanto da esposa, sugeriu que continuassem sendo uma familia,
fazendo tudo juntos como sempre fizeram, mas que ele moraria em outro
lugar.

Um ou dois meses se passaram, e Britt continuou trabalhando em seu
escritorio de relacdes publicas. “Eu ndao podia abandonar tudo e entrar em
depressao”, disse ela. E Poul fez o que queria. Saiu de casa, mas voltava para
as refeicOes e para ver os filhos. Quando Britt exigiu uma explicagdo para a
mudanca de atitude, ele revelou que desconfiava dela. Em uma viagem a
trabalho alguns anos antes, uma noite ela ndo atendera a um telefonema dele
no quarto do hotel em que estava hospedada. Poul teve certeza de que ela
estava com outro homem.

Embora decidida a ndo se entregar, Britt comecou a se sentir cada vez mais
ansiosa, e o que provocava essa ansiedade era algo muito basico: ficar
sozinha. Por fim, sem conseguir dormir, sentindo medo durante a noite e sem
saber a quem recorrer, ela consultou um psicoterapeuta. Ele receitou
tranquilizantes e lhe perguntou se tinha ideia do que a deixava tdao ansiosa



quando estava so. Ela ndao soube responder e concordou em retornar para
outras sessOes — tomar remédio, sabia, nao ia resolver o problema.

Nos meses seguintes, um padrdao de comportamento ficou mais claro. Britt
tinha se sacrificado durante vinte anos para ser a esposa perfeita e a
profissional de carreira. O peso de ser uma supermulher nao a incomodava;
na verdade, tinha orgulho do préprio sucesso. Mas o terapeuta apontou algo
que a assustou.

“Voceé desistiu de si mesma”, disse ele.

“Como assim?”, perguntou ela.

“Voce poe as necessidades de todos adiante das suas”, explicou ele.

Britt ja ia dizer: “E o que as mulheres fazem”, mas parou para refletir.
“Tudo o que fago é por amor a minha familia. Nos Natais, nos meus
aniversarios, eles diziam que eu era o centro em torno do qual todos giravam,
a estrela guia.”

Ela comecou a chorar. Ndo ha nada de misterioso aqui: tendo ocupado o
lugar dela no centro da vida familiar, Poul abalou a seguranca de Britt ao
dizer que ndo a amava mais. Sua funcdo se esvaziou.

“Voce se adaptou a outra pessoa, € o que acontece em todo casamento, €
inevitavel. Mas aconteceu de apenas um lado. Seu marido determinou como
seria. E assumiu o controle. Tomou decisOes importantes. Ao se ver
totalmente no controle, ele saiu de casa sabendo que vocé acabaria
aceitando”, disse o terapeuta.

Houve muitas conversas sobre as coisas de que Britt teria aberto mao em
todos aqueles anos, como a autoestima, a dignidade e o direito de tomar as
proprias decisdes. E a histéria de uma mulher que retoma a prépria vida apés
um rompimento avassalador — sé isso. Um dia ela fez uma pergunta crucial
ao terapeuta: como voltar a ser a pessoa que deixamos de ser?

O terapeuta se surpreendeu. “Esta mesmo decidida a fazer isso?”,
perguntou. Em sua pratica de aconselhamento de casais em processo de
separacao, o foco costumava ser a reconciliacdo, a superacdao dos sentimentos
de traicdo e amarguras, a recuperacao emocional. Coisas que levam anos para
acontecer, e nem todos passam pelo processo de recuperacao de maneira
emocionalmente tranquila.

“Voce disse que eu desisti de mim mesma”, insistiu Britt. “Pois quero de
volta o que é meu.”

Britt queria se sentir inteira, recuperar sua vida interior sem abrir mdo da
sua forca, da sua autoestima e da liberdade de ter as proprias conviccoes e



opinides. Ela buscou a cura no nivel do Eu. Mas qual dos Eus? Existem
varias versoes com as quais podemos nos identificar, e como seremos
dependera de qual das versoes sera reforcada. O Eu é mais fugaz do que as
pessoas pensam. Vejamos quatro possibilidades.

e O Eu externo: E a persona social com a qual nos identificamos se o foco
forem coisas aprovadas socialmente, como dinheiro, carreira, morar no
melhor bairro, em uma boa casa, e assim por diante. Esse Eu esta ligado
aos rotulos relacionados a tudo isso, de modo que “importante cirurgiao
com consultorio na Park Avenue, esposa socialite e curriculo invejavel”
definem um ser diferente de “mae solteira, operaria, vivendo as custas da
previdéncia social”.

e O Eu privado: E o que somos a portas fechadas. O Eu privado se
identifica com sentimentos e relacionamentos. Os valores mais
importantes incluem casamento feliz, vida sexual satisfatoria, filhos para
amar e de que se orgulhar, e assim por diante. No outro extremo estao 0s
sofrimentos e as provacgoes da vida. O Eu esta vinculado as esperancas e
aos temores da vida diaria, que para algumas pessoas se traduzem em
insegurancas, ansiedade, depressao e esperancgas frustradas que nao
podem ser evitadas.

e O Eu inconsciente: E o Eu que ndo conhecemos na vida desperta. E
governado por instintos e intencoes que a maioria das pessoas nao quer
demonstrar. Em seu lado mais assustador, o Eu inconsciente é chamado
de “sombra”, € onde residem os piores sentimentos humanos, como ddio,
violéncia, inveja, vinganga e o medo existencial, todos profundamente
arraigados. Quanto a “sombra”, ou mantemos oculto o lado escuro do Eu
inconsciente ou procuramos converté-lo em luz. Artistas, musicos e
poetas fazem isso. Eles se aproximam do Eu inconsciente ndo como um
reino amedrontador, mas como fonte de criatividade que aguarda para vir
a luz.

e O Eu superior: E o Eu que aspira estar acima dos conflitos e das
confusOes do dia a dia. Sabemos por experiéncia que as outras versoes do
Eu — o externo, o privado e o inconsciente — estao em permanente
conflito. Por isso a civilizacdo vive insatisfeita, segundo um termo
freudiano. As erupcoes do inconsciente resultam em guerra, crimes e
violéncia. A infelicidade privada tolda o sucesso publico. A arte aponta
para imensas possibilidades criativas, mas poucos conseguem usufruir



delas. Nas sabedorias tradicionais, as lutas entre tantos conflitos nao
podem ser vencidas por nenhum deles. O Eu tem que renunciar a todas as
manifestacoes do ego, publicas ou privadas, para buscar o estado superior
da consciéncia.

Nao era incomum o fato de Britt ndo se envolver em brigas. Uma crise
como a criada pelo marido intensificou os desentendimentos e as discussoes,
mas a rotina do dia a dia mascarava as situacoes de conflito, que eram as
mesmas. Também ndo era incomum o fato de Britt fazer as escolhas que fez.
Ao optar por um Eu externo que parecia perfeito para enfrentar o mundo, ela
desistiu do poder dos seus Eus privado, consciente e superior. O incomum foi
a incrivel rapidez com que ela compreendeu tudo isso depois que o marido
saiu de casa.

O terapeuta ajudou muito. “Tudo aquilo de que vocé abriu mdo pode ser
retomado”, disse. “F uma viagem de volta para recolher os pedacos que vocé
deixou pelo caminho.”

As sabedorias tradicionais deste mundo, que definimos simplesmente como
tradi¢Oes da consciéncia superior, pregam isso. A sabedoria comeca pelo
reconhecimento de que corpo-mente nao diz respeito sé a células, tecidos e
orgaos, nem s6 a pensamentos, sentimentos e sensacoes. Corpo-mente diz
respeito a unido entre corpo, mente e espirito. Quando nos apaixonamos, é
criada uma biologia do amor no corpo. Assim como ha uma biologia da
ansiedade, da depressao, da felicidade. A visdao do sistema holistico baseia-se
nisso, embora seja dificil compreender uma biologia mutavel para atender as
necessidades do momento. Nossas células sabem o que fazer em qualquer
situagdo, e isso corresponde ao mais fantastico nivel de inteligéncia existente
na natureza.

O Eu com o qual nos identificamos é como uma lente de aumento que
concentra em um Unico ponto os raios de sol. Esse Eu interpreta cada
experiéncia e a personaliza. O Eu é um pacote de esperancas, medos, desejos
e sonhos. Abriga memoarias que ninguém mais possui, e nos escaninhos da
memoria estao habitos, crencas, velhos traumas e antigos condicionamentos.
E uma multiplicidade espantosa, dai o aforismo “Conhece-te a ti mesmo”,
que é, na verdade, a razdo para se estar vivo — até saber de onde vem o Eu,
ninguém sabe quem realmente é.

Britt levou muito a sério a “viagem de volta”. Apesar de todas as vantagens
que tinha na sua vida exterior, ndo conseguia fazer o que era mais basico, que



era ficar s6. Sem essa vida que a mantinha ocupada cuidando de outras
pessoas, o Eu era um projeto aterrorizante, pois implicava uma grande cura
no inconsciente, la onde espreitam nao s6 os demonios, mas também a
crianca ferida. A viagem de Britt nos cinco anos que se seguiram passou
basicamente pelos seguintes estagios:

e Controlar a ansiedade. No comeco, Britt precisou de tranquilizantes, mas
se livrou deles através da terapia e, mais importante, da meditacdo e da
ioga.

e Contar consigo mesma. Britt disse a Poul que ele ndo podia mais
aparecer em casa como se a vida em familia estivesse normal. (Logo veio
a tona que ele tinha uma namorada.) Ela pediu o divércio em seus
proprios termos e no proprio ritmo, levando quase dois anos para se sentir
pronta para caminhar com as préprias pernas.

e Ter um novo relacionamento. Britt conheceu outra pessoa, uma
experiéncia estranha para uma mulher que ndo saia com ninguém havia
25 anos. Quando descobriu que podia ser feliz de novo, voltou a dancar,
paixdo adquirida quando as filhas eram adolescentes. Aos poucos foi
fazendo novos amigos fora do circulo de casais com que ela e Poul
conviviam.

e Buscar um caminho espiritual. Britt levou muito a sério a pratica da
meditacdo, olhando muito além de questdes como estresse, relaxamento e
saude. Ela absorveu profundamente as licdes que acontecem quando a
pessoa desiste de si mesma e se torna inconsciente. Sob a ansiedade
causada pela solidao existia uma espécie de torpor. A vida ativa, ocupada
e bem-sucedida absorvia toda a sua energia. Atras disso, nada se movia.
A mulher interior estava imobilizada havia muitos anos.

Somos muito parecidos com Britt, ndo nos detalhes especificos da sua
histdria, mas na viagem de volta que temos que fazer para nos curar. O Eu
tem que despertar outra vez para a possibilidade de uma existéncia vibrante,
em que o verdadeiro curador € a luz da consciéncia. Quando estamos
conscientes, as experiéncias que se seguem sao possibilidades reais, e podem
acontecer a qualquer momento:

As riquezas de uma vida consciente



TUDO O QUE E POSSIVEL FAZER HOJE:

Ajudar alguém.

Notar alguma coisa bela.

Fazer ou dizer algo gentil.

Oferecer servicos a quem precisa.

Sorrir e apreciar algo.

Perdoar uma ofensa.

Fazer alguém rir.

Ter uma boa ideia.

Encontrar a solucao para um problema.

Ter um vinculo forte com outra pessoa.

Meditar.

Reservar um tempo para estar so e valorizar a privacidade.
Animar alguém.

Ser divertido e gostar de se divertir.

Caminhar junto a natureza e se sentir renovado.

Praticar atividades fisicas revigorantes.

Respeitar o limite alheio sem que o outro precise solicitar isso.
Sentir-se leve e vigoroso.

Ter momentos de pura alegria.

Valorizar o outro.

Nao é preciso explicar por que essas experiéncias sao desejaveis; é
indiscutivel que cada uma delas gera um momento de felicidade. A pergunta
é como fazé-las acontecer. Cada versao do Eu tem um ponto de vista
diferente, suas proprias metas.

O Eu exterior nao se volta para dentro porque tem como objetivo ser feliz
alcancando o sucesso no mundo exterior e acumulando dinheiro, posses,
status e assim por diante. O Eu privado so6 se volta para dentro para sentir os
altos e baixos das emoc0es. Busca alcancar a felicidade sentindo mais prazer
do que dor. A felicidade perfeita seria um constante estado de prazer. Mas
sabemos que isso ndo € nada realista e jamais sera alcancado. Ainda assim,
muitas pessoas gastam muito tempo e energia fazendo o que podem para ser
mais positivas e menos negativas na vida, nao importa como sejam definidos
esses termos.



O Eu privado pode experimentar algumas das benesses de uma vida
consciente, pois os esforcos que fazemos para sermos amaveis e gentis, por
exemplo, em geral tém suas raizes na nossa vida emocional. E bom ser gentil
e amavel, por isso apreciamos a experiéncia. Mas ha limites. O Eu privado é
egoista e inseguro. Se tiver que escolher entre sua propria felicidade e a de
qualquer pessoa, escolhera a dele. Se a pessoa amada nega ao outro seu amor,
como Poul negou a Britt, o Eu privado experimenta uma sensacao de perda e
sofrimento. E a perspectiva de uma vida agradavel voa pela janela, ao menos
por um tempo.

O Eu inconsciente ¢ uma parte misteriosa da psique, uma regiao que
amedronta a maioria das pessoas. Ninguém sabe quais sdo suas inten¢des ou
0 que é preciso para fazé-lo feliz. Os maiores embates da psicologia moderna
giram em torno dessa questdo. Sigmund Freud veio a acreditar que o
inconsciente era o dominio do id, uma forca primordial e indomavel. O id ndao
é contido pela culpa ou pela vergonha; as regras sociais nao o atingem. Uma
crianga de 2 anos de idade fazendo birra dentro de uma loja é um bom
exemplo de manifestacdo do id. A crianga ndo tem vergonha de exibir sua
raiva e nao se importa com que alguém se incomode ou se envergonhe. A
raiva, assim como o id, ndo é nem imoral nem egoista. O id simplesmente
ndo tem governo, e essa ingovernabilidade nos amedronta. Freud atribuiu as
forcas negativas — 0dio, agressao, apetite sexual, atracdo pela morte e pela
violéncia — ao inconsciente.

Mas seu discipulo mais famoso, o psiquiatra suico Carl Jung, nao
concordava com isso e acabou se afastando dele. Sdo discordancias
complexas, mas uma das questdes mais importantes foi a defesa de Jung de
que o inconsciente nao abriga so forcas negativas. Abriga inimeros padroes
ou modelos de comportamento que ele chamou de arquétipos. Toda a raca
humana possui esses padroes no inconsciente coletivo. Como prova disso,
Jung chamou a atencdo para o fato de que todas as sociedades possuem
herois, mitos, deuses, jornadas em busca da luz, buscas, modelos fixos de
masculinidade e feminilidade, e muito mais. Ele aceitava que o inconsciente
podia irromper em guerras e violéncia, pois em seu entender isso era
expressao de um arquétipo (como Marte, o deus romano da guerra). Mas no
plano dos arquétipos também esta Vénus, a deusa romana do amor.

Jung trabalhou muito proximo de Freud entre 1907 e 1913, mas ao longo
desse periodo o relacionamento deles foi se tornando cada vez mais
tumultuado. Quando se afastou de Freud, Jung comecou a trabalhar no que



muitos consideram sua obra-prima, O livro vermelho ou Liber Novus (o Novo
Livro). Em grande parte, o livro foi baseado nos pesadelos vividos e
perturbadores que Jung teve quando servia no exército suico. Muitos
acreditam que ele praticava sonhos ldcidos, isto €, mantinha-se desperto
enquanto sonhava, e descrevia esses sonhos em belas narrativas manuscritas e
desenhos incriveis com detalhes impressionantes. Ele acreditava que os
sonhos eram uma janela aberta para a atividade do inconsciente e 0s
descreveu durante dezesseis anos. Antes de morrer, em 1961, Jung disse a um
entrevistador:

[Quando] busquei essas imagens interiores [foi] a época mais importante da minha vida.
Tudo que veio em seguida decorreu delas. Toda a minha vida consistiu em elaborar o
que brotava do inconsciente e me inundava como uma corrente enigmatica e
ameacadora. Foi substancia e material para muito mais que uma vida. Depois vieram
meras classificagdes secundarias, elaboracoes cientificas e integracdao na vida. Mas o
inicio sublime, no qual tudo aconteceu, foi naquela época.

O livro vermelho, escrito a mao e com capa de couro, foi composto entre
1915 e 1930, mas s6 publicado em 2000. (Fac-similes gratuitos com as
elaboradas ilustracOes sao encontrados on-line em formato ppr.) Varios
comentaristas, entre eles seu tradutor Sonu Shamdasani, veem o livro como a
tortuosa busca para salvar a propria alma através do dialogo interior com o
inconsciente, que Jung chama de “espirito das profundezas”. Outros
defendem que O livro vermelho resultou de um surto psicotico quando Jung e
Freud se separaram. Os seguidores de Jung alegam que ele enfrentou a
prépria psicose com coragem, confrontando o que vinha das profundezas da
psique através dos sonhos e emergindo mais forte e mais inteiro.

Esse conflito essencial entre o id de Freud e os arquétipos de Jung teve
grande influéncia no campo da psicologia durante muitas décadas, e continua
tendo até hoje. Essa influéncia talvez ndo diminua nunca, pois todo mundo
experimenta desejos, apetites, raivas e tentacoes de violéncia no dia a dia que
provocam transtornos pelos quais ninguém quer passar. O Eu exterior retira
grande parte da sua for¢a reprimindo o Eu inconsciente. Quando saimos de
casa, nos e todos ao redor vestimos nosso Eu exterior. Alternativas
inaceitaveis, como assédio sexual e hostilidade explicita, sdo reprimidas ao
maximo. A conclusdo dessa descricdo tao extensa é que o Eu inconsciente
ndo esta aberto para a vida cotidiana. Como diz o proprio Jung, se vocé pensa



que existe algo de belo e gratificante na exploracdo do inconsciente,
experimente abrir suas portas.

O que nos resta, entdo? Apenas o Eu superior tem acesso as ricas
experiéncias a que chamamos de vida consciente. Sua meta € viver a luz da
consciéncia, o que € bem diferente de sentir-se bem o tempo todo. A
consciéncia € livre e sem filtros. Abrir-se para toda experiéncia é um ato de
fé. Mas quem praticou esse ato, ai incluidos os sabios, santos e mestres
espirituais de todas as culturas, afirma que o Eu superior é real — é, na
verdade, o unico Eu real. As demais versoes do Eu ndo sao confiaveis. Fazem
promessas falsas, tém insegurancas, temem perder o controle, ocultam
demonios, e no fim ndo conseguem alcancar nenhum estado permanente de
felicidade.

Britt descobriu isso durante uma crise pessoal. Ela é uma das muitas
pessoas que escolheram trilhar um caminho diferente e descobrir por si
mesmas se podem encontrar o Eu superior. Britt tomou um caminho de cura,
porque ja estava nele quando a crise foi deflagrada. Mas nao foi a crise que
deu inicio a jornada. De repente, a unica coisa sem a qual ndo podemos viver
—um eu — muda e ndo é mais confiavel. Talvez nem percebamos, mas
trocamos de lealdades o tempo todo. O Eu exterior nos convoca a trabalhar, a
nos divertirmos em uma festa, a comprarmos uma nova casa. O Eu privado
nos convoca para os assuntos do coragdao, os momentos de depressao ou
ansiedade, nossa vida em familia. O Eu inconsciente faz o que quer, e, por
mais que queiramos ignora-lo, todo mundo sabe o que é um apetite sexual,
um ranger os dentes de raiva, um pesadelo — estes ultimos talvez sejam os
encontros mais verdadeiros com o lado escuro do inconsciente.

A instabilidade e a imprevisibilidade do Eu, esse Eu que damos como
certo, € o desafio final para a cura. Algo que parece tao simples — sair do
caminho para que o corpo-mente se cure — acaba sendo muito dificil. O corpo
tem uma incrivel sabedoria, mas nos o fragilizamos através do estresse e da
imprevisibilidade do cotidiano. Em vez de ter um relacionamento saudavel
com o Eu, nés nos perguntamos constantemente quem somos. Mergulhamos
em situacoes que ndo podemos resolver e em relacionamentos repletos de
conflitos ndo revelados. As tentativas que fazemos para ter autocontrole sao
temporarias e s6 funcionam em parte. Se conseguimos manter o controle, o
preco a ser pago sao as emocoes negativas que empurramos para longe de
nos.



Resumindo, a situacdo é caotica. Para ser um curador sabio temos que
resolver os problemas criados pelo Eu, que ndo sao poucos. Mas como é
possivel o Eu ser a solugdo e ao mesmo tempo ser a origem de tantos males?
Pedir que o Eu cure a si mesmo é quase como pedir ao cirurgidao que use o
bisturi para remover o proprio apéndice. Nao é preciso dizer que a maior
parte das pessoas jamais solucionara esse paradoxo — elas vivem dia ap0s dia
com um Eu que segue em frente como pode. As experiéncias vém e vao. Um
dia acontecem coisas boas, no dia seguinte tudo piora. No fim, as pessoas
chegam a um estado de saude e bem-estar meio inexplicavel. E se contentam
com o que tém. No proximo capitulo veremos se essa situacao pode ser
alterada. Tem que existir um caminho melhor, e existe.



10

O FIM DO SOFRIMENTO

Se o Eu curador terminasse com o sofrimento, seria um milagre. A vida
traz consigo certa dor, e o lado mental da dor, que € o sofrimento, vem junto.
Ninguém escapa ao drama interior da psique, ndo importa se na superficie a
vida pareca feliz. (No capitulo anterior mostramos como Jung aceitou
abertamente seu drama interior.) Nossa abordagem de um sistema holistico se
fundamenta na conducdo de um estilo de vida saudavel, ou seja, um estilo de
vida em que a consciéncia venha em primeiro lugar. Basicamente, se nao
estivermos conscientes, nao nos curamos. N0ssos juizes costumam
recompensar a dor e o sofrimento, mas ambos ndo sdo a mesma coisa.
Podemos ter uma dor fisica forte e nos adaptarmos a ela psicologicamente, o
que reduz o quociente de sofrimento num grau muito maior do que no caso
de quem ndo se adapta.

Simplesmente antecipar futuros fatos negativos gera um nivel de estresse
no corpo-mente capaz de provocar dores fisicas (por exemplo, uma conversa
com o patrao para avaliar seu desempenho pode provocar dores no peito, de
cabeca, de estomago). Em algumas pessoas, além desses sintomas, também
pode haver sofrimento mental, como medo, ansiedade e depressao. Em
outras, ndao. Ou seja, o sofrimento é mais pessoal e indefinivel do que a dor
fisica, que todos notam. Seria muito ruim se a consciéncia do nosso
sofrimento nos prejudicasse diante de alguém que prefere nega-lo.
Infelizmente, essa é uma crenca arraigada e bastante comum. “O que
desconheces ndo te machuca” causa suas proprias feridas no longo prazo. O
medo costuma ser acionado por memorias subconscientes de dores e
sofrimentos do passado e causar mais sofrimento no futuro.

O sofrimento ndo é um tema facil para a maioria das pessoas, mas existem
bons dados da felicidade em todo o mundo que se equiparam aos do



sofrimento. O Instituto Gallup, mais conhecido por pesquisas politicas,
também faz levantamentos mundiais sobre o grau de felicidade das pessoas.
Isso é feito de duas maneiras, ou pedindo aos entrevistados que se
autoavaliem em relacdo a felicidade ou fazendo uma pergunta objetiva: se no
dia anterior a entrevista eles riram ou sorriram muitas vezes. O grau mais alto
de felicidade do Gallup é “progresso”. Nos Estados Unidos, pelas estimativas
atuais, apenas 51 por cento dos entrevistados disseram estar progredindo,
ocupando a 14° posicdo entre os 142 paises incluidos na pesquisa. Apenas 4
por cento dos norte-americanos responderam que estavam sofrendo, enquanto
45 por cento disseram estar se esforcando. (Em comparacdo, na India, que
ocupa o 127° lugar em felicidade, apenas 8 por cento dos entrevistados
disseram estar progredindo e 28 por cento, que estavam sofrendo; a grande
maioria disse estar se esforcando.)

Especialistas acreditam que as pessoas talvez supervalorizem a felicidade,
pois a infelicidade tem causas ocultas ou ndo declaradas. Aproximadamente
um em cinco norte-americanos apresentara um episodio de depressao grave
ao longo da vida. A violéncia doméstica ¢ notadamente omitida e esta entre
os fatores que ndo sao levados em conta pela medicina atual. Mesmo nos dois
paises mais felizes do mundo, Noruega e Dinamarca, onde 68 por cento das
pessoas dizem que estdo progredindo, 30 por cento estdo se esforcando. Por
outro lado, ha 3 milhdes de norte-americanos que precisam se livrar
urgentemente do sofrimento, seja terminando um relacionamento violento,
seja abandonando um emprego que nao lhes faz bem.

No final do capitulo anterior apresentamos uma nova possibilidade, o Eu
superior, que descreve como deve ser a consciéncia fortalecida. O termo
“superior” tem uma conotacao espiritual que precisa ser explicada antes de
seguirmos adiante. A separacdo entre o corpo e a mente € artificial, e a fusao
corpo-mente tem forte apoio da ciéncia médica. Até aqui, tudo bem. A
consciéncia “superior” talvez cruze a fronteira dos dominios de Deus, do
espirito e da alma, dos quais a ciéncia médica ndo trata. Todo hospital tem
um capeldo, mas ele nao fica na sala de cirurgia com os cirurgides.

Para que o Eu curador ponha fim ao sofrimento, outra fronteira deve ser
cruzada. A pesquisa da meditacao, hoje totalmente aceita, usa praticas
espirituais. Talvez pareca estranho que personalidades populares da televisao
nos Estados Unidos, como o dr. Oz e o dr. Phil, se unam ao dr. Buda, mas
isso € bastante plausivel. Buda mostrou um caminho para acabar com o
sofrimento baseado na consciéncia, sem apelar para Deus, ao espirito ou a



alma. Meditacdo é medicina fundada na consciéncia. Tudo o que fazemos ao
meditar (ou orar, praticar ioga, manter-se atento etc.) fica registrado na
atividade celular, primeiro no cérebro, depois no resto do corpo.

Isso nos leva a uma conclusdao muito simples, mas inquestionavel: o fim do
sofrimento é uma solucao consciente para um problema consciente. Ninguém
sofre porque esta sentindo dor. O sofrimento € uma interpretagao
fundamentada em tudo o que estamos discutindo: crencas, habitos, velhos
condicionamentos e a luta entre agir com atencao ou com distracdo. Se a
interpretacdo mudar, o grau do sofrimento também mudara. O Eu superior
representa uma grande mudanca no ambito de “Quem sou eu?” Ao nos
identificarmos com o Eu superior, encontramos o caminho para sair do
sofrimento, porque descobrimos em n6s mesmos que o que se segue ¢é
verdadeiro:

e Ha um nivel de consciéncia que ndo sofre nunca. As experiéncias
dolorosas sao registradas, mas nao se prolongam como sofrimento.

e A dor fisica existe como sensacdo, mas € um sinal de cura, e ndo um
flagelo.

A fonte do sofrimento é a mesma que a da cura: o estado da consciéncia.
Ninguém aqui esta negando os beneficios das pesquisas sobre a dor e da
necessidade de aliviar a dor fisica. A primeira pergunta que o médico faz ao
paciente é: “Onde d6i?” O objetivo de ambos é acabar com a dor. Nosso
objetivo neste capitulo é nos livrarmos do sofrimento, o que sé pode
acontecer em nivel consciente. (O dr. Buda diria a mesma coisa.)

O PARADOXO DA DOR

Ha poucos médicos especializados em dor. Para o médico padrao, a dor é
algo para ser sentido, e ndo para ser entendido. Mas entender os mecanismos
da dor fisica ndo é tdo simples. As vezes a dor é como uma pedra no sapato,
que imediatamente tiramos para aliviar o desconforto, ou como uma dor de
dente que nos faz procurar o dentista. Outras vezes, a dor fisica nao é logo
debelada e ainda menos com facilidade. Realmente, uma dor que sinaliza um
mal antigo em alguma parte do corpo é, em geral, o tltimo sintoma a
aparecer. Muitas doencas comuns para as quais a medicina ainda nao



encontrou a cura, como 0s problemas coronarios ou o cancer, levam anos
para dar sinais de dor, quando a prevencao ndo adianta mais.

Consideremos os idosos, que costumam ter uma cota de dores e
desconfortos. Estes ndo precisam se converter em sofrimento; quando
acontece, o elemento-chave sdo as crencas da pessoa. Nas sociedades que
gastam milhGes de dolares para encontrar alivio para a dor e nas quais a
maioria das pessoas tem dificuldade de enfrentar o sofrimento, as crencas tém
um poder oculto. Nelas, em geral acontece uma tipica cadeia de raciocinio:

A dor gera sofrimento.

Quanto mais intensa é a dor maior o sofrimento.

A medida que envelhecemos, as dores e os desconfortos aumentam.
Portanto, o envelhecimento aumenta o sofrimento.

Essas crencas tém pouca relacao com a realidade, mas, se vocé estiver
apegado a elas, o corpo-mente as converte na sua realidade. Para comecar,
vamos conferir se dor e sofrimento de fato caminham juntos. A dor por si s6
pode ser trabalhada ou ignorada. O ethos dos esportes “sem dor nao se
vence” é um excelente exemplo. Os maratonistas se dispdem a suportar dores
lancinantes para alcancar a meta desejada, que é vencer. A vitoria é tao
importante que traumas severos e perigosos sao tolerados, bem como os
repetidos socos na cabeca no boxe e os embates violentos no futebol e no
rugbi, desde os times infantis, quando a saude futura da crianca é posta em
risco.

Na ansia da sociedade de fazer da dor uma inimiga, dar atencao a uma dor
ou a um desconforto, que é a principal razdao de o corpo enviar sinais
dolorosos, ou passa a ser algo secundario ou simplesmente nao acontece. Isso
significa que nossas prioridades nao estdao claras. Uma vida sem sinais de dor
no corpo esta longe de ser afortunada. Existe uma condicdao genética que
priva certas pessoas de toda sensacdo dolorosa, e os portadores dessa doenca
sentem a vida cotidiana como assustadora.

Conhecida como analgesia congénita, a doenca afeta Jason Breck desde o
nascimento. E bastante rara, ha apenas vinte casos documentados na literatura
meédica. Os pais de Jason a descobriram quando ele ainda era bebé e cortou a
lingua com uma mordida. Ja adulto, Jason relatou: “Um incidente de que me
lembro foi quando quebrei o pé no dia do meu aniversario. Ele ficou inchado
e ferido, entdo peguei fita adesiva, enrolei nele e continuei brincando”. Por



algum tempo duvidou-se da existéncia desse disturbio, mas hoje sabemos que
a sindrome resulta de uma mutacdao em um unico gene, o SCN9A — e, 0 que €
mais incrivel, apenas uma molécula é responsavel pelo controle da dor. O
mecanismo esta ligado ao fato de o scN9A se encontrar nos neuronios
responsaveis pela sensacdo de dor.

Como, em geral, também ha uma insensibilidade a temperatura, as pessoas
com essa doenca correm perigos que ndo nos ameacam. “E preciso ter muito
cuidado com as tarefas do dia a dia para nao se ferir”, diz Jason. Sem os
sinais de dor, outras estratégias precisam ser adotadas para a pessoa saber que
se machucou. A sensacao de toque em geral ndo esta prejudicada, mas uma
suave pressdao ou batida repentina ja as alerta. E também é perigoso. Quando
crianca, Jason batia a cabeca na parede para sentir a vibracao, algo de que ele
gostava. Criangas com analgesia congénita precisam usar capacetes para
evitar acidentes. (No caso de Jason, ele consegue sentir se algo € quente ou
frio, mas ndo sente cheiro — outro perigo se, por exemplo, alguma coisa
queimar na cozinha.)

E preciso herdar a mutacio do scN9a tanto do pai quanto da mée para ter a
condicdo de Jason, portanto € uma probabilidade genética muito baixa. Mas
essa informacdo genética também poderia servir como um poderoso
analgésico. Se os sinais enviados pelo scN9a normal fossem bloqueados
temporariamente apos uma cirurgia ou um ferimento grave, por exemplo, isso
aliviaria por completo a dor e, no melhor dos casos, sem efeitos colaterais.
Outro exemplo: uma grande porcentagem de pacientes terminais que
escolhem o suicidio assistido sente dores terriveis para as quais ndo existem
analgésicos suficientemente fortes. Nesses casos, o tratamento genético seria
um imenso alivio.

Se considerarmos o contexto mais amplo, porém, esses exemplos estao
relacionados com o paradoxo da dor. Por evoluir como uma sensacdo que
contribui para nossa preservacao, mas também nos faz sofrer, a dor é uma das
coisas com que é mais dificil de lidar. Ndo podemos nos esquecer de que ela,
por si sO, ndo é a causa do sofrimento. No que acreditamos ou deixamos de
acreditar ndo importa nesse caso. Em um estudo emblematico de 2013,
Antoine Lutz e colaboradores queriam testar se estar aberto para a
experiéncia da dor — em outras palavras, consciente — funcionaria melhor do
que a tatica usual de evitar a dor e ficar ansioso antes de senti-la.

Como perceberam os pesquisadores, pouco se sabia sobre como a atencao
afetava a atividade cerebral associada a dor. Eles tomaram como sujeitos um



grupo de “meditadores experientes” que tinha mais de 10.000 horas de
pratica de meditacdo, e usaram ressonancia magnética funcional para
acompanhar a atividade do cérebro responsavel por antecipar-se a dor,
experimenta-la e acostumar-se a ela. Quando expostos a um estimulo
doloroso, os meditadores experientes sentiram dor na mesma intensidade que
os meditadores novatos, mas relataram ser ela menos desagradavel — ou seja,
sofreram menos. Quanto ao que acontecia no cérebro deles, os pesquisadores
observaram que “a diferenca estava associada a intensificacao da atividade na
insula anterior dorsal e no cortex cingulado médio anterior, situados na rede
de saliéncias”. Em neurociéncia, saliéncia refere-se a quanto alguma coisa se
destaca de outras semelhantes.

Mas por que os meditadores experientes perceberam a dor mais
rapidamente e a sentiram com menos intensidade? A explicagdo é que eles
tinham um parametro de dor inferior ao dos sujeitos do grupo de controle,
nao criavam tantas expectativas sobre a intensidade da dor e por essa razao
ficavam menos ansiosos. Entdo, quando sentiram dor, rapidamente a
registraram e logo se acostumaram a ela. Essa é uma histdria bastante técnica
contada por exames de imagens cerebrais. Mas coincide com os relatos
subjetivos dos meditadores, que se mostraram calmos, centrados e tranquilos.

O fato é que essas descobertas sdo muito simples: a consciéncia pode
intervir para reduzir o sofrimento, mesmo que o grau da dor fisica ndo se
altere. O que isso nos ensina? Que se curar € se livrar do sofrimento, e, se nao
é possivel atingir esse ideal imediatamente, podemos tentar chegar o mais
perto possivel dele. Vejamos alguém que conseguiu alcancar essa meta.

A HISTORIA DE DARREN:
MUDANCA E RENOVACAO

Darren tem 45 anos, € casado, mora no Colorado e nao estava preocupado
em renovar sua identidade. Mas aconteceu, e os resultados foram
impressionantes — os amigos da época da faculdade ficaram surpresos com a
mudanca.

“Eu ndo tive um passado ruim nem uma familia problematica”, diz Darren.
“Era um garoto perfeitamente normal — impetuoso, competitivo, queria ser
advogado ou médico. Algo que fosse bom para mim e desse dinheiro.”



Com um objetivo tdo vago na cabeca, Darren se sentia preparado para ser
bem-sucedido, embora os outros, em segredo, o achassem um jovem
agressivo demais e até arrogante. Os colegas de classe o deixavam fazer o
que quisesse, ndo necessariamente porque gostassem dele, mas porque ele era
obstinado e se vingava se alguém o contrariasse. Darren sorri, arrependido.
“FEu era um valentdo e ninguém imaginava que eu pudesse mudar.”

Entdo ocorreu uma tragédia familiar. Seu irmdo mais novo, que se alistara
no exército, foi convocado e nao voltou. “Corri para casa para estar com
meus pais”, relata. “Fiquei arrasado, entorpecido. Nem conseguia chorar. No
dia em que dois soldados bateram na porta para entregar as medalhas
poéstumas de bravura do meu irmdo, meu pai mal conseguiu atendé-los.
Quando sairam, ele abriu a caixa e disse: ‘Veja pelo que seu irmdo morreu’.”

Talvez essa grande ruptura na vida de Darren tenha sido tdo relevante
porque ele tinha 20 anos e ainda estava em formacdo. Numa fase em que a
identidade entra em crise na maioria dos jovens, o choque abalou-o
terrivelmente.

“Passei a me odiar — e ndo estou exagerando. Comecei a beber demais,
jogava videogame até de madrugada e nada diminuia a culpa que eu sentia.
Eu deveria proteger meu irmao mais novo e nao tinha dado a devida atengao
a ele. Ndo conseguia dormir me questionando por que ndo o impedi de se
alistar, até me dar conta de que nem mesmo sabia quais tinham sido suas
razoes. Sera que ele tinha outras op¢oes? Ou tinha sido um surto de
patriotismo?”

Darren entdo entrou em uma fase introspectiva. Em vez de ingressar direto
na faculdade de medicina ou de direito, resolveu dar um tempo e sustentar-se
com servicos temporarios como pintor de casas. Ndo teve nenhum
relacionamento sélido, estavel e, em um ou dois anos, parou de namorar.

“Eu descobri uma coisa. Se eu ndo me cuidasse, sé teria duas opgoes: ou
nao sairia do lugar pelo peso de uma bagagem emocional insuportavel, ou
fingiria para mim mesmo que estava tudo bem — mas e dai?”

Nos cinco anos que se seguiram Darren deu o grande passo de voltar-se
para dentro de si e investigar quem realmente era. “Eu ndo tinha como me
autopsicanalisar, mas nao se tratava disso. Eu s6 queria poder me sentir bem
comigo mesmo, e para isso teria que enfrentar o fato de que me tornara uma
pessoa que nunca quis ser — ndo s6 um valentdo, mas um homem sem vida
interior.”



A decisao de Darren ndo é original. Muita gente resolve, por centenas de
razoes, afastar-se da sociedade e trilhar o caminho da vida interior. Seja um
caminho espiritual seja um de cura, para trilha-lo é preciso ter um novo tipo
de consciéncia para o qual poucos estdao preparados. Como reorganizar nossa
vida interior, com tantas memorias, habitos, feridas e condicionamentos?
Tudo “aqui dentro” é invisivel. Emoc0es indesejaveis, medo e depressao
caminham soltos em tempos de crise.

Apesar das dificuldades, Darren se manteve motivado por uma Unica coisa:
a renovacao de si mesmo. “Recusei-me a aceitar a ideia de que eu era um
produto acabado, que apareceria em um encontro da classe dali a vinte anos e
as pessoas diriam: ‘Vocé ndo mudou nada’. Seria insuportavel.”

Buscar a renovacao pessoal é uma decisdo consciente, e nao acontece de
uma so vez. A renovacao das células é um processo constante e virtualmente
automatico, e assim também é a renovacao pessoal. O notavel mestre
espiritual Jiddu Krishnamurti fez um comentario provocativo sobre a
meditacdo. As pessoas se afastam por um periodo do dia para meditar, disse
ele, mas ndo percebem que a verdadeira meditacdao acontece durante 24
horas. O mesmo ¢ valido para a cura. As células ndo veem essa funcao
ininterrupta como um obstaculo.

Entretanto, a cura ininterrupta parece impossivel no nivel pessoal. Se
prestarmos atencao, curar-se durante 24 horas ndo é o mesmo que passar dias
e noites assistindo a televisao ou encestando uma bola de basquete. Curar-se
é mais como respirar, é um processo mantenedor da vida que funciona
automaticamente, mas que pode ser melhorado (com os exercicios
respiratorios da ioga, por exemplo). Por ser a cura um processo automatico,
estamos totalmente imersos nela. Afinal, o que foi que Darren escolheu?
Como saber se seu projeto de mudar a si mesmo funcionou? Ele comecou
acreditando em algo que todos deveriam acreditar: que ndo existe um unico
Eu nem um Eu fixo. Depois disso nunca mais seremos a mesma pessoa.
Portanto, é inttil prender-se ao Eu como uma jangada solta em alto-mar em
plena tempestade. O proprio Eu € a tempestade. Somos todos jogados de um
lado para o outro por forcas de todo tipo, internas e externas, e em meio a
tormenta o corpo-mente é levado pelas correntezas da mudanca. E claro que a
mente consciente nao consegue acompanhar tanta turbuléncia. Felizmente, a
evolucdo desenvolveu uma resposta de cura tdao perfeita que viver no piloto
automatico impede que sejamos machucados pelas mudancas que nos
assaltam.



O que Darren e milhdes de outros individuos descobriram € que a evolucao
pode tomar uma nova direcdo: tornar-se consciente. Isso pde a cura sob uma
nova luz. Em vez de o principal foco serem as escolhas de estilo de vida
positivas (e que sdo benéficas), a pessoa se dilui no processo de cura e se
transforma no proprio processo. Sua meta € evoluir e ser um “curador
superior”, digamos assim. Eis o que isso implica:

Como é a cura superior

Damos alto valor a felicidade.

Vivemos a partir de um centro estavel.

Paramos de lutar e resistir.

Buscamos harmonia servindo de exemplo para o outro, sem tentar
controla-lo.

Buscamos a ressonancia, e nao a dissonancia, no outro.

e Estamos abertos para o aqui e o agora.

Temos uma concepcao da melhor vida que podemos ter, baseada em
principios superiores.

Ficamos atentos aos sinais sutis de angustia e desconforto.

N6s nos livramos dos males do passado.

Olhamos para o futuro com otimismo.

Estamos em constante processo e gostamos disso.

Essas sdo as caracteristicas de uma evolucdo consciente. Ao estabelecer
como objetivo crescer e evoluir todos os dias, formamos uma parceria
iluminada com tudo que nos acontece, sem autojulgamentos e sem condenar
0 que a vida nos apresenta. Como 0s processos do corpo-mente sao auto-
organizadores e autorrenovadores, a maneira mais evoluida de se viver é
permitir que o desenvolvimento ocorra com naturalidade. Palavras como
“fluir” e “entrega” nos vém a mente, mas pouco se aproximam do que
realmente significa estar aberto para a renovacgao constante. Lao-Tzu, pai do
taoismo, nos ensina que devemos receber o que a vida nos apresenta como o
bambu exposto ao vento. Se nos curvamos sob as pressoes e permitimos que
o curso natural dos fatos nos molde, n6s suportamos. Se insistimos em
permanecer firmes e eretos, somos derrotados.

“Olhando para tras, vejo que nao ha outro caminho”, diz Darren. “A vida é
confiavel? Pode cuidar de si mesma? Digo isso porque a morte do meu irmao
trouxe uma profunda sucessdo de duvidas. Levei um soco da vida — e dai? A



maioria das pessoas também leva, se levanta como pode e depois junta os
cacos da sua versao de vida normal. Mas nunca responde a pergunta que esta
por tras de tudo. Podemos realmente confiar no que a vida nos apresenta? Se
nao pudermos, é melhor erguer uma muralha a nossa volta e esperar pelo
pior.” Alguns diriam que isso é uma filosofia de vida, mas na verdade ¢ algo
muito mais profundo.

O MISTERIOSO EU

Como vimos, ninguém tem um Eu fixo. Estamos sempre mudando.
Observamos isso quando acalmamos um bebé cujos dentes estdao nascendo ou
temos que comprar roupas novas para nossos filhos adolescentes porque as
que eles usavam até a semana passada nao servem mais. Na verdade, nada
que nos diz respeito € exatamente igual ao que era ontem. Quem somos nos,
entao? “Sou um processo” pode soar estranho para muitos, mas examinemos
a ciéncia que ha por tras dessa resposta.

Em uma conferéncia Tep de 2016, Moshe Szyf, um respeitado geneticista
da McGill University, descreve um interessante estudo com ratos e como eles
sdo cuidados pelas maes. Uma “boa mae” rata demonstra seus cuidados
lambendo o filhote recém-nascido muito mais do que a “made ruim”, que nao
executa essa tarefa ou o faz de maneira muito displicente. Quando os filhotes
crescem, observa-se uma grande diferenca entre eles. Os que tiveram uma
boa mae sdo mais tranquilos, menos estressados e tém comportamento sexual
diferente do dos ratos nascidos da outra mae. Normalmente, um geneticista
diria que ha um gene especifico que determina o tipo de mae que uma rata
sera.

Mas Szyf é especialista em epigenética e estuda como os genes com 0s
quais viemos ao mundo sdo afetados pelas experiéncias de vida — o
epigenoma € constituido de todos os fatores que controlam a atividade
(expressao) dos nossos genes. Isso inclui modificacGes quimicas do pNa e das
proteinas, as chamadas histonas, que os envolvem e protegem. As
experiéncias quimicamente impressas no DNA e na capa de proteina tém a
importante fungdo de ligar e desligar os genes, em cima e embaixo. (Esse
processo foi o principal assunto do nosso livro anterior, Supergenes.) Ao
longo de dez anos, Szyf e colaboradores observaram o que aconteceria se um
ratinho filho de uma mae ruim passasse a ser cuidado por uma mae boa, e
vice-versa. E descobriram que um nuimero significativo de caminhos



quimicos era alterado, comprovando o que eles observaram: a mae boa
transformou o bebé adotado em um adulto sossegado e tranquilo, ou seja, a
experiéncia de uma boa criacdao eliminou a heranca da mae ruim. E o inverso
também ocorreu. Mesmo que o bebé rato descendesse de uma linhagem de
mades boas, a boa heranca foi revertida quando ele foi adotado por uma mae
ruim.

Szyf vai além da pesquisa sobre natureza versus criacdo em ratos e se
pergunta se a maneira como um bebé humano € criado determinaria suas
concepgoes sobre o funcionamento da vida. Szyf compara um bebé nascido
em Estocolmo, onde os dias sdao gelados e muito curtos, com outro, nascido
em uma tribo amazonica, onde os dias sao longos e quentes. Ele se pergunta
se a criancga cujo organismo recebeu esses estimulos esperaria que a vida
fosse diferente com base nas experiéncias da infancia. Se teria expectativas
em relacdo a outras coisas importantes, como abundancia ou escassez de
alimento, sensacao de perigo e seguranca, e dificuldade ou facilidade para
sobreviver de um modo geral. E assim, Szyf declara, a evolugdo ensina nosso
velho e fixo pNA a adaptar-se dinamicamente a todo tipo de ambiente — a
principal pista do que viemos dizendo até aqui € que pertencemos a espécie
mais adaptavel do planeta.

Agora chegamos a uma encruzilhada. Seria esse conjunto de impressoes a
chave da saude e da doenga? Essa é uma faca de dois gumes. A mesma marca
que nos ajuda pode nos ferir ao longo da vida, e ninguém pode prever o que
vai acontecer. Digamos que a crianca A € criada para se sentir segura e
protegida, e cresce acreditando nisso, enquanto a crianca B foi marcada com
a ideia de que a vida € insegura e imprevisivel. Podemos dizer que a crianca
A sera mais feliz do que a crianca B. Mas o que dizer se o perigo estiver a
espreita, como o primeiro caso de aids ou o surgimento de um Hitler ou um
Stalin? A crianca que parte do principio de que, por definicdo, tudo é perfeito
em um mundo bom e seguro estara tragicamente despreparada na vida adulta
diante de uma ameaca iminente, a0 passo que a outra crianca pronta para
assumir, por definicdo, que os piores cenarios devem ser enfrentados pode
acabar sendo a tnica sobrevivente.

Szyf chegou a uma conclusao inédita. Gragas aos avancos da genética, hoje
podemos ver onde exatamente o genoma esta marcado por uma boa ou ma
criacdo. Ele menciona um estudo sobre macacos e cuidados maternos em que
um bebé macaco tinha uma mae real e outro tinha uma boneca no lugar da
mae. Entre os dois, muitos genes diferiam ja no 14° dia ap6s o nascimento.



“Isso indica como sera a vida deles quando os individuos forem adultos”,
afirma Szyf. “O estresse reorganiza todo o genoma.” Quando é que todas
essas diferencas aparecem? A pergunta tem implicacdes diretas nas
experiéncias da primeira infancia. Por exemplo, ha pais que deixam o bebé
chorar para treina-lo a dormir a noite inteira — esse é o método Ferber.
Outros, como Rudy e Dora, correm para acalmar a filha, Lyla, sempre que ela
chora.

Talvez este ultimo comportamento seja mais dificil para os pais, mas as
primeiras redes neurais e as impressoes genéticas do bebé registrarao uma
mensagem que pode ser duradoura de que o mundo é um lugar bom e seguro.
E claro que o mundo é repleto de desafios e decepcdes, mas essas impressoes
positivas fardo muita diferenca na promocao da cura do sofrimento ao longo
da vida.

Sabemos qual é nosso lugar no mundo desde 0 momento em que nascemos,
e fomos programados para aceita-lo. Os animais obedecem a essa
programacao por instinto. Por exemplo, macacos sempre se organizam em
uma hierarquia social, com o macho dominante no topo e os mais fracos na
base. As diferencas nos genomas ja estao presentes quando eles saem do
utero materno, o que em termos humanos pode significar que pertencer a uma
origem desvantajosa ja estaria marcado no bebé desde o primeiro dia de vida.
Essa possibilidade angustiante vem de um estudo feito quando houve uma
tempestade de neve em 1998 que provocou um apagdo em toda a cidade de
Quebec. Esse evento foi mais estressante para algumas pessoas, entre elas as
gravidas, do que para outras.

Acompanhando os filhos dessas mulheres por quinze anos, a psicéloga do
desenvolvimento Suzanne King observou que os filhos de maes que viveram
experiéncias muito estressantes durante e apos a tempestade de neve
apresentaram maior incidéncia de autismo, disturbios metabolicos e doencas
autoimunes. E claro que ndo se pode determinar uma relacio de causa e efeito
nesses casos. Contudo, ha muitos caminhos que se afastam desse e outros
estudos semelhantes, como a descoberta de que eventos isolados ocorridos
num momento especifico da gravidez afetam o desenvolvimento do feto. Mas
o quadro mais amplo diz respeito a real instabilidade do Eu, se considerarmos
que o Eu permanece o mesmo ao longo dos anos.

O estudo mais longo sobre a instabilidade do Eu foi feito na Escocia, onde
em 1947 foi pedido a professores que classificassem seus alunos de 14 anos
de idade de acordo com seis caracteristicas de personalidade: autoconfianca,



perseveranga, estabilidade no humor, conscientizacdo, originalidade e
vontade de aprender. Participaram do estudo 1.208 estudantes, e em 2012 um
estudo de acompanhamento rastreou os sobreviventes — foram 174 ao todo —
para que classificassem a si mesmos de acordo com as mesmas
caracteristicas. Para se obter uma perspectiva mais ampla, foi pedido também
que eles encontrassem alguém que os conhecesse bem para classifica-los
paralelamente. Em psicologia, ha muito tempo se considera que a
personalidade é estavel, e existe até uma vertente que defende que “as
pessoas nao mudam nunca”. Mas o estudo escocés chegou a conclusao
oposta. Embora tenham sido constatadas semelhancas na personalidade dos
participantes quando jovens e quando mais velhos, as “correlacoes nao
sugeriram estabilidade significativa em nenhuma das seis caracteristicas”.

Ninguém sabe ao certo por que os estudos anteriores indicavam que a
personalidade permanece estavel ao longo do tempo. Maes costumam dizer
que identificavam em seus bebés o tipo de personalidade que eles iriam
desenvolver. “Vocé era um bebé que nao chorava, e continua nao chorando”
€ uma observacao tipica; ou “Vocé sempre quis ser independente, mesmo aos
2 anos de idade”. Mas o tempo parece ter uma boa explicacdo para isso. O
estudo escocés é o mais longo de que se tem noticia, e aos 70 anos essas
mesmas pessoas tinham “pouca ou nenhuma relacdo” com seus Eus
adolescentes.

A oportunidade de transformar a percepcao que se tem do Eu esta sempre
presente. Tdao importante quanto isso € que uma vida repleta de experiéncias
nos transformara da mesma maneira, e quanto mais tempo esperarmos mais
seremos transformados sem nosso conhecimento ou consentimento.
Destaquemos, entao, algumas conclusoes basicas:

e As primeiras experiéncias ficam marcadas na crianca muito mais do que
se pensa, em termos geneéticos, bioldgicos e comportamentais.

e Misturando todas essas influéncias, cada um traz em si um mapa da vida
que nao escolheu, mas que esta registrado.

e Podemos mudar essa impressao escolhendo as crencas, comportamentos
e interpretacoes que realmente queremos ter. Melhor dizendo, as marcas
inconscientes podem ser apagadas se a mente estiver focada nisso — tanto
quanto sabemos, nenhum outro ser vivo é abencoado com essa
possibilidade.



Existem casos na medicina sobre mudanca total de identidade. Na década
de 1960, um excéntrico e brilhante psiquiatra escocés, o dr. R. D. Laing,
estava na moda. Laing relatou o caso de uma jovem que entrou em coma e
acordou subitamente. Ela sabia quem era, mas um estranho processo ocorreu.
A moca, que era timida e introvertida, passou a ser tratada pelas enfermeiras
como uma celebridade, a rainha da festa. Elas a cumprimentavam e
elogiavam pela beleza e pelo charme. Rapidamente, convencida do que
ouvia, a paciente teve uma mudanca de personalidade e se transformou na
pessoa que 0s outros enxergavam.

Se ja sabemos que o Eu pode ser desarticulado em partes, seja por um
trauma cerebral ou por razoes psicologicas, entdo ele é muito menos estavel e
confiavel do que jamais se imaginou. O que nos leva de volta a Darren. Se é
verdade que um jovem de 14 anos ndo se reconheceria aos 60 ou 70, Darren é
a prova disso. Ele mudou drasticamente sua personalidade porque nao podia
mais viver com seu antigo Eu. Hoje, aos quarenta e poucos anos, aonde foi
que a vida o levou ao dar as costas para seu Eu inaceitavel?

“De vez em quando encontro os velhos amigos do colégio e eles me dizem
que ndo mudei nada. Eu dou risada. Sei que eles s6 querem ser delicados. Se
me conhecessem realmente, ficariam chocados, porque a maneira como me
sinto hoje ndo é nem de longe a mesma de antes. Eu vivia fugindo de mim
mesmo. Uma voz interior me lembrava todos os dias que eu ndo servia para
nada. Ela ndo existe mais.

“Essa voz que me julgava levou muito tempo para desaparecer. Milhares de
vezes, dezenas de milhares de vezes, eu disse a ela: ‘Nao preciso mais de
vocé’. Eu me orgulhava de ser valentdao e grosseiro, e foi o que mais demorou
para mudar. Mas ninguém vive sem sentimentos, e ninguém € capaz de sentir
se nao expuser a propria vulnerabilidade. Duvido que uma pessoa em cem
encare essa verdade. Eu tive que encarar, porque o que me colocou no
caminho, a terrivel culpa pela morte do meu irmdo, era real demais para ser
negado.

“A partir dal, a principal licdo que aprendi é que as emocoes podem ser
algo positivo na vida. Entdo muitas outras coisas comecam a mudar. Toda
aquela confusdo sobre se eu podia ser amado ou amar alguém — sé isso
renderia um livro inteiro. Mas, se a gente planejar de antemao todas as
questodes, nao sai do lugar. Eu acredito em deixar as coisas acontecerem como
quiserem. Nao resisto nem brigo com nada. Quando vocé ndo se assusta mais



consigo mesmo, ndo teme seus proprios sentimentos, nem o que as pessoas
dizem. Nao se preocupa com o futuro nem revive o passado.

“Em algum momento, parei de fugir da minha dor. Mudei de marcha e
passei a me interessar pelo que estava me acontecendo. Era um projeto, quase
como observar alguém sob o microscopio. Quando o medo e o julgamento
desaparecem, vocé comeca a gostar do projeto.”

O que € exatamente esse projeto?

“Autoconhecimento. Nao sei se ha termo melhor para descrever, mas esse
serve”, continua ele. “Quando vocé pergunta ‘Quem sou eu?’, a resposta vem
por partes — € um trabalho em andamento.”

Somos todos um trabalho em andamento, e, quando tudo é dito e feito, essa
é a melhor maneira de viver. Se a genética nos diz que todas as experiéncias
deixam uma marca em centenas de genes, 0 processo ndo terminara nunca,
porque nao pode parar. Estar vivo € entrar no rio da evolucdo — aquele rio no
qual ndo se pode pisar no mesmo lugar duas vezes. A cura superior significa
abracar toda experiéncia numa atitude de expansdo, de crescimento e
envolvimento. O que faz a vida continuar? A prépria vida. Quando confiamos
nisso, a jornada de cura nos leva aonde devemos chegar, a um projeto
autossuficiente que expressa a alegria de estar vivo aqui e agora.



PARTE 2

CURE-SE JA

PLANO DE ACAO SEMANAL



Comecamos este livro lembrando que é preciso urgentemente expandir a
nocao de imunidade porque a saide do ser humano esta sendo ameacada
como nunca antes. Temos que cuidar para que nossa imunidade nao alcance o
ponto maximo no qual o estresse, os males causados pelo estilo de vida e a
idade dominem. Agora ja conhecemos um novo modelo, o Eu curador, para
alavancar a imunidade e proteger nossa saude pelo resto da vida.

Mas o conhecimento de nada serve se nao for posto em pratica. Isso é
obvio. Estimular as pessoas a agir é um imenso obstaculo. As boas intencoes
se dissipam e os planos mais bem tracados se perdem pelo caminho. O que
devemos nos perguntar, entao, ¢ como ter um plano de acdo para a vida
inteira. Nada menos que isso trara beneficios duradouros como possibilidade
real.

Encontramos a resposta observando criancas pequenas. O desenvolvimento
infantil, como bem sabem os pais, é fascinante. Uma crianca de 4 anos brinca
com bonecas de papel ou blocos de madeira, mas viramos as costas e a
mesma crianca estara lendo livros e jogando videogame. Grandes mudancas
acontecem no desenvolvimento do cérebro para coordenar tudo que é
necessario para o aprendizado da leitura e até de coisas simples, como pular
num pé so6 sem perder o equilibrio.

A natureza organizou todos os passos do desenvolvimento infantil para que
seja tdo tranquilo que a crianca nem perceba que um Eu anterior foi
descartado para dar lugar a um novo Eu — o que nos da uma pista. Adotar um
Eu curador deve ser tao tranquilo que em uma semana, um mes ou um ano
grandes mudancas tenham ocorrido com tal naturalidade que nem nos
lembremos de como era viver de outra maneira.

Essa é a filosofia por tras do plano de sete dias que apresentamos nesta
segunda parte do livro. Cada dia enfoca um tema, que recebera sua atencao
durante as 24 horas. A segunda-feira, por exemplo, contém recomendagoes
sobre como adotar uma dieta anti-inflamatodria. Varias recomendacoes
aparecem na secao “Faca” e varias outras em “Desfaca” — preferimos



“Desfaca” a “Nao faca” porque mudar um estilo de vida implica abandonar
antigas escolhas. Nenhuma recomendacao é melhor do que as outras; opte
pela que mais lhe aprouver.

Na terca-feira, passamos a dar atencdo para um novo tema, a reducao do
estresse. Se ndo quiser prosseguir com as mudancas do dia anterior, tudo
bem.

Quando a semana terminar e virarmos a pagina para a semana seguinte, 0s
mesmos temas se repetirdo. Novamente, vocé escolhe as mudancas que quer
fazer. Acreditamos que, se ndao houver pressao, o corpo-mente vai avaliar
cada mudanca e manter as que forem positivas. Para combater a inflamacao,
por exemplo, uma pessoa pode acrescentar frutos de casca rija a sua dieta,
enquanto outra aumenta a quantidade de fibras. Nao se pode prever qual
mudanca sera a melhor, mas, se essas duas pessoas persistirem,
inevitavelmente as escolhas serdo integradas ao estilo de vida delas — é s6
uma questdo de tempo.

Eis a agenda semanal, cobrindo os respectivos temas desenvolvidos na
Parte 1:

Segunda-feira: dieta anti-inflamatoria

Terca-feira: reducdo do estresse

Quarta-feira: antienvelhecimento

Quinta-feira: levante-se, caminhe, descanse, durma
Sexta-feira: crencas basicas

Sabado: nao esforco

Domingo: evolucao

Sua Unica obrigacao é satisfazer os proprios desejos, selecionando alguma
coisa para fazer ou desfazer da lista de escolhas. Recomendamos que vocé
leia toda a secdo correspondente ao dia a0 menos uma vez e volte a ela
sempre que possivel para relembra-la.

Como mudamos nossas escolhas? Mantendo a mente aberta. Essa é uma
experiéncia em que nosso papel € tanto o de cientista quanto o de cobaia!

Para alguns temas, como seguir uma dieta anti-inflamatoria, ndo sera dificil
fazer mudancas a serem adotadas em carater permanente. Em outros casos,
como caminhar diariamente durante meia hora, talvez seja mais dificil incluir
esse habito no seu dia a dia. Movimente-se no seu proprio ritmo e nunca se
esqueca de que as escolhas devem ser agradaveis.



SEGUNDA-FEIRA

DIETA
ANTI-INFLAMATORIA

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

Acrescente a dieta alguns alimentos anti-inflamatorios.
Inclua mais alimentos organicos em suas compras.

Aumente a quantidade de fibras na dieta.

Tome um suplemento probiotico (ver pagina 223).

Use azeite de oliva ou 0leo de cartamo.

Tome café de uma a cinco vezes ao dia, de preferéncia forte.

DESFACA

Elimine o acucar.

Elimine comida processada e fast-food.

Jogue fora alimentos vencidos, inclusive d6leo de cozinha e restos de
comida com mais de um dia.

Reduza o consumo de gorduras em geral.



e Reduza o sal.
e Nao beba alcool.

O plano de acdo da segunda-feira é comer para reduzir a inflamacao.
Especificamos as dietas por duas razdes: a primeira ¢ que as mudancas devem
ser progressivas de modo a facilitar a adocao, para o resto da vida, de um
regime anti-inflamatorio; a segunda é que o consumo excessivo de acucar,
sal, gordura e alimentos processados € o que mais contribui para a
inflamacdo. Portanto, em “Faca” queremos que vocé acrescente mais
alimentos que auxiliem a resposta de cura, e em “Desfaca” pedimos que
elimine partes da sua dieta que nao estao auxiliando a cura.

S6 a dieta ndo basta para manter uma inflamacao cronica de baixo nivel sob
controle. A medida que a ciéncia médica descobre novas maneiras pelas quais
a inflamacdo afeta grande parte dos processos corporais, ja é aceito por
muitos que esse inimigo do organismo € capaz de se intrometer em toda
parte. Sdo duas as explicacdes mais comuns para as causas da inflamacao
cronica. A primeira é que os globulos brancos e outras células imunoldgicas
se armam para combater uma ameaga que nao precisa necessariamente de
uma reacao inflamatoria. Nesse caso, as células, ndo tendo nenhuma missao
especifica, comecam a atacar as demais células do corpo. E a segunda é que
existe uma ameaca de baixa intensidade, que é real, mas nao detectada pela
pessoa nem pelo médico. Nesse caso, a reacao imunonogica continua sendo
acionada sem resolver o problema subjacente.

E basicamente nesse segundo caso que podemos interferir através de
mudancas na dieta, o que por sua vez afetara o trato intestinal e o processo
digestivo. A digestao adequada envolve uma série de microrganismos,
bactérias que quebram nutrientes especificos. Ao longo do tempo, essa
colonia de bactérias desenvolve seu proprio ecossistema, o0 chamado
microbioma. Em nosso livro Supergenes, discutimos muito o microbioma,
que, quando decomposto em DNA bacteriano, chega a ter por volta de 2
milhdes de genes. Somando isso aos 20.000 genes com 0s quais nascemaos,
podemos dizer com seguranga que somos um organismo bacteriano.

A importancia do microbioma, que esta localizado sobretudo no intestino,
mas também em outros lugares, como a pele, a vagina e as axilas, é imensa,
sendo diretamente afetada pelo que comemos. Essas bactérias ndo sao
invasoras. O microbioma é tanto seu bNA quanto o bNA das células do coracao



ou do cérebro — sabe-se hoje que o bNa humano traz grandes contribuicoes do
DNA microbiano, que foi assimilado em milhares de anos de vida na Terra.

Sinta-se a vontade para pular o trecho que se segue e retomar a lista “Faga’
e “Desfaca” para hoje, mas ha informacoes fascinantes sobre o microbioma
que gostariamos de compartilhar com vocé. O corpo esta exposto ao mundo
exterior a cada respiracdo, e ha muitos anos o consenso médico é que as
cavidades do nariz e os seios nasais sao vulneraveis porque € por ai que 0s
micrébios entram quando inalados. E verdade que a poeira, alergénicos e
microrganismos sao filtrados por eles, mas ninguém nunca disse que esses
miniambientes quentes e umidos na verdade sdao vivos e abrigam seu proprio
microbioma.

Embora seja essa a realidade, parece que agora os seres humanos estao
sendo relacionados ao bNa dos microbios que estdao dentro das cavidades
nasais de uma maneira muito complexa. De fato, ha dois tipos de relacao
acontecendo e em constante mudanca. Um deles é o das colonias de
microbios interagindo entre si; 0 outro é o da interacao humana, que dura um
espaco de tempo breve como um dia ou longo como a existéncia da nossa
espécie no planeta. Gente que anda por ai o tempo todo com o nariz entupido
e 0s seios nasais congestionados (rinossinusite cronica) talvez ndo esteja
reagindo simplesmente a algo que esta no ar, um agente patogénico ou
alergénico. E possivel que a culpa seja de algum tipo de desequilibrio nesse
pequenino microbioma. Muitos acreditam que € a atividade bacteriana que
provoca inflamacdo crénica nos tecidos dos seios nasais (conclusao que nao
surpreende).

Outro exemplo é o microbioma oral, que reveste o interior da boca. Nele
estdao envolvidas centenas de espécies de virus, bactérias e fungos — a imagem
talvez seja um pouco desagradavel —, todos se unindo para formar a
biopelicula que reveste as membranas mucosas da boca. Escovar os dentes e
bochechar ndao remove essa pelicula, por mais que vocé insista em fazer isso
— e voceé ndo deveria querer. Essa ecologia em miniatura evoluiu nos ultimos
2 milhGes de anos para manter a espécie humana saudavel, mas ninguém sabe
como funciona exatamente esse relacionamento cooperativo. Uma teoria
defende que as bactérias ruins (patégenos) estdao sempre presentes no
microbioma oral, mas sao em numero tdo menor do que o das bactérias boas
que elas sdo mantidas sob controle. As doencas acontecem se o equilibrio for
revertido e os patégenos comecarem a proliferar. E o que pode ser deflagrado
pela inflamagdo, mas ninguém tem certeza disso.
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Outros gatilhos podem ser responsaveis. Para se obter informacoes
confiaveis sobre a localizagdo de todos os microbiomas, grandes ou
pequenos, o projeto Earth Microbiome e outros semelhantes estao produzindo
um catalogo dos genomas dos milhares de espécies de microbios que habitam
nosso corpo. Em 1972, estimava-se que as células bacterianas eram em maior
numero que as células humanas na proporcao de 10 para 1, mas sabemos hoje
que os microrganismos tém paridade de 1 para 1 com as células do corpo, por
isso mapear o DNA total de todos eles € um dos projetos mais amplos e longos
da historia da biologia.

Sem repetir em detalhes o que abordamos em Supergenes, eis os principais
pontos do plano de acao de hoje:

e O microbioma intestinal difere de uma cultura para outra. Em cada um de
nos ele muda o tempo todo, em razdao nao so da alimentacao, mas
também do estresse e até das emocoes.

e Por causa de sua complexidade e da enorme variacao de uma pessoa para
outra, um microbioma intestinal “normal” ainda nao pode ser definido.

e Contudo, acredita-se que um microbioma intestinal rico e saudavel
depende de uma alimentacdo natural variada, rica em frutas, vegetais e
fibras.

e A moderna dieta ocidental, que é baixa em fibras e alta em actcares, sal,
gorduras e alimentos processados, pode degradar seriamente o
microbioma intestinal. Também sdo responsaveis por isso 0s
emulsificantes e os adocantes artificiais.

e Quando o microbioma intestinal é danificado ou degradado, as bactérias
comecam a liberar endotoxinas, que sao os subprodutos da acao
microbiana. Se essas toxinas passam para a corrente sanguinea pela
parede intestinal, marcadores de inflamacao sao disparados e persistem
até que as toxinas ndo estejam mais presentes.

Desses pontos de partida uma imensa quantidade de informacoes pode ser
extraida, porque por onde quer que a corrente sanguinea se espalhe, ou seja,
por toda parte, a inflamacao disparada pelo microbioma pode comecar a criar
problemas. Mas hoje estamos interessados em devolver a saude ao seu
microbioma intestinal.



O QUE “FAZER”

Em alguns dias apresentaremos opcOes que nao se aplicam ao estilo de vida
de todos, mas a adocdo de uma dieta anti-inflamatéria s6 depende de nés.
Estamos nos referindo as informacoes das dietas pesquisadas para o livro
Supergenes. Em esséncia, trata-se de adotar o maximo possivel uma dieta de
alimentos integrais naturais e organicos. Hoje em dia os produtos organicos
nao sdo mais tao caros e podem ser encontrados com muito mais facilidade
no mercado. Claro que estamos cientes do impacto que os alimentos integrais
podem causar no orcamento doméstico em comparacao com o0s alimentos
industrializados, que custam muito menos por caloria. Mas tenha em mente o
seguinte:

e Provavelmente vocé ndo precisa das calorias que acha que precisa.
As pessoas tendem a levar uma vida sedentaria ou pouco ativa,
especialmente quando sao mais velhas. Esse estilo de vida requer muito
menos calorias do que imaginamos. As orientacOes mais antigas
estabeleciam um limite minimo diario por volta de 10 calorias por quilo
para as pessoas inativas (ou seja, alguém que pesa 80 quilos deveria
consumir 800 calorias por dia). O adulto médio pouco ativo precisa de
algo em torno de 2.000 a 2.500 calorias por dia.
Mas alguns dados sobre pessoas extremamente sedentarias derrubam
esses numeros drasticamente. O que antes era considerado jejum, que
comecava numa variacao de 1.200 a 1.500 calorias, passa a ser uma
necessidade normal para as pessoas que passam horas na frente do
computador ou jogando videogame.

e Calorias baratas ndo sdo a mesma coisa que calorias nutritivas.
Os norte-americanos sdao viciados em calorias vazias, que por acaso sao
também as mais baratas. O acucar na forma de xarope de milho e varias
gorduras como o 6leo de milho, que sdo muito baratos e usados em
comidas processadas, também tém propriedades inflamatorias. A curva
calodrica sobe muito nos alimentos processados, guloseimas e fast-food,
enquanto a curva nutricional das fibras, vitaminas e minerais decresce. Os
alimentos integrais sdo os que vém da natureza.
A discussao sobre a dieta nao saudavel dos norte-americanos termina
onde comeca a ciéncia, mas as pessoas ainda tém muito que aprender. A
conclusdo, ndo importa o tipo de comida preferida, é que o trato intestinal



humano, ai incluido seu fervilhante microbioma, adapta-se a muito mais
tipos de alimentos que o de qualquer outro ser vivo — somos grandes
onivoros. Essa incrivel capacidade de adaptacdo evoluiu com apenas
alimentos integrais naturais por dezenas de milhares de anos. O pico de
consumo de acgucar, sal e gordura na dieta dos norte-americanos ocorreu
essencialmente apds a Segunda Guerra Mundial, e rapido demais para que
nosso corpo evoluisse e se adaptasse. Ainda nos ressentimos do choque
causado pela nova alimentacao e o estrago causado tende a desafiar ou
sobrecarregar nossa capacidade de adaptagao. Desequilibrio hormonal,
obesidade, diabetes tipo 2, resisténcia a insulina, producao excessiva de
insulina (hiperinsulinemia) e alergias a alimentos, como as suspeitas
alergias ao gliten, outrora doencas raras, sao hoje endémicas nas
modernas sociedades ocidentais. Estamos pagando um preco muito alto
por ignorar a natureza.

Os alimentos integrais ndo causam dependéncia.

E inegavel que os alimentos integrais e organicos sdo mais caros, mas
satisfazem muito mais e ndo causam dependéncia como as comidas
processadas, guloseimas e fast-food. A dependéncia de alimentos ruins é
construida por habito ou pelo desenvolvimento de uma constante
necessidade de altos niveis de acticar e sal, e dos sabores que despertam o
desejo: doce, acido e salgado. Todo “lanche feliz”, ou seja la que nome
tenha, reforca esses trés sabores.

Quando damos preferéncia a alimentos integrais organicos, gastamos
menos com salgadinhos, refrigerantes, sorvetes e chocolates e o
orcamento fica mais equilibrado. Quanto as calorias, esses alimentos
também podem estar entre 0s mais caros, se voceé tiver preferéncia por
sorvetes e chocolates de marcas sofisticadas.

Uma dieta de alimentos integrais ajuda numa grande variedade de questdes

anti-inflamatdrias, mas quais deles, especificamente? Os alimentos anti-
inflamatorios ganharam espaco gracas ao crescente interesse do publico e a
estudos realizados sobre o assunto. Se seu principal interesse € ver uma lista
de alimentos anti-inflamatorios especificos, os que se seguem irdo reforcar
seu conhecimento, mas ndo sao 0s Uunicos “certos” para incluir na sua dieta.

Alimentos que combatem a inflamacao



Peixes de aguas profundas (salmao, atum, cavala, arenque)

Frutinhas vermelhas

Frutos de casca rija (nozes, améndoas e castanhas, mas nao amendoim)
Sementes

Graos integrais

Folhas verde-escuras

Soja (inclusive leite de soja e tofu)

Tempeh

Microproteina (extraida de cogumelos e outros fungos)

Laticinios magros

Pimentas (como piment0es e varias pimentas — a ardéncia nao € indicagao
de efeitos inflamatdrios no organismo)

Tomate

Beterraba

Ginjas acidas

Gengibre e ciircuma

Alho

Azeite de oliva

Em suas publicacOes sobre saude, a Harvard Medical School acrescenta
outros itens a lista:

Cacau e chocolate amargo
Salsinha e outras ervas
Pimenta-do-reino

Outras listagens trazem o seguinte:

Vegetais cruciferos (repolho, couve-japonesa, brocolis, couve-flor)
Abacate

Molho picante

Curry em po

Cenoura organica

Peito de peru organico (no lugar de carnes vermelhas)

Nabo

Abobrinha

Pepino



Deixando de lado os efeitos anti-inflamatorios, todos esses sao os alimentos
saudaveis e so fardo bem se estiverem presentes na sua dieta. Entretanto, a
ciéncia ndo diz se todos eles tém efeito anti-inflamatorio no corpo ou que
efeito, se houver algum, teriam no microbioma. Mesmo assim, o fato de
nosso genoma e nosso microbioma responderem a todas as experiéncias
sugere que 0 que comemos tem consequéncias no sistema como um todo.

A conexao café

Muitos estudos comprovam os beneficios saudaveis do habito de beber
café, um mecanismo que ainda é desconhecido. Um estudo de 2015 com mais
de 200.000 sujeitos que tiveram a saide acompanhada ao longo de trinta anos
encontrou um risco de mortalidade 15 por cento mais baixo entre os que
bebiam de uma a cinco xicaras de café diariamente. Usamos isso como
parametro, mas o consumo no limite maximo (quatro ou mais xicaras por dia)
parece aumentar os beneficios. Ha melhora no que se refere ao risco de
diabetes tipo 2 (talvez ligada ao fato de o café baixar o nivel de agticar no
sangue), ataque cardiaco e avc (provavelmente pelo efeito anti-inflamatorio),
cancer de figado (causa desconhecida), suicidio (causa desconhecida) e outras
doencas, como calculos biliares e doenca de Parkinson.

Uma vez que a reducdo na inflamacao esta vinculada a uma vida mais
longa, salientamos essa como a melhor razao para se beber café. Para a
longevidade, ndo importa se ele é cafeinado ou descafeinado. Mas, como os
apreciadores de café geralmente sao fumantes, é importante lembrar que a
longevidade é ainda maior quando o habito de fumar é retirado da equacao.
(Os chas, em especial o cha verde, também apresentam muitos beneficios a
saude, provavelmente devido a conexdo anti-inflamatodria, mas as pesquisas
sdao menos extensas e conclusivas do que para o café.) Em vez de adotar o
café como uma pocao magica, acrescente-o a lista dos alimentos benéficos,
sempre tendo em mente o quadro mais amplo.

Prebioticos

Em conjunto com a crescente pesquisa do microbioma, ha um interesse
cada vez maior por alimentos que o mantenham saudavel.Voce ja deve ter
ouvido falar nos probioticos, que sdo alimentos ou suplementos que
acrescentam microbios benéficos ao trato intestinal. Os prebidticos, por sua



vez, sdo alimentos ou suplementos que contém plantas fibrosas que nutrem os
microbios ja existentes no aparelho digestivo. Como regra geral, e para nos
mantermos a par das melhores pesquisas, concentremo-nos antes nos
prebidticos, para impedir que o microbioma libere as endotoxinas que
disparam a resposta inflamatoria. Jogar novas bactérias na mistura nao vai
adiantar se sua dieta for pobre em fibras, como tende a ser a dieta tipica dos
norte-americanos. A recomendacao oficial para o consumo de fibras é de 24
gramas diarios de fibras soltveis e insoliveis, praticamente o dobro do que
contém a tipica dieta norte-americana. Nao precisamos necessariamente
comecar a calcular gramas de fibras, embora essa informacao ja conste das
tabelas nutricionais impressas nos alimentos industrializados.

Se consumirmos alimentos integrais, especialmente frutas e vegetais,
teremos um consumo de fibras saudavel. A fibra solivel mais basica € a
celulose, o miolo indigesto de todas as plantas comestiveis. Mas a celulose é
onde os micrébios do seu trato intestinal mais prosperam. Ha muito tempo as
fibras sdo usadas para prevenir doencas cardiacas, desde as descobertas
iniciais em tribos africanas que as consumiam em enormes quantidades e ndao
apresentavam esses problemas. Mas a panaceia logo se dissipou, porque
outros fatores preventivos entravam em acao, COmo muitos exercicios e baixo
nivel de estresse na vida tribal em comparacdo com os estilos de vida nas
culturas do Ocidente. Mas as fibras fazem tanto sucesso gragas ao seu amplo
espectro de beneficios. Nao s6 combatem a inflamacao como neutralizam a
digestdo de agucares (o que € ttil no diabetes tipo 2); nos fazem sentir
saciados (ajudam no sobrepeso); preservam a saide do tecido do trato
intestinal (o que é um fator crucial em alguns tipos de cancer colorretal, por
exemplo).

E uma excelente ideia consumir uma grande variedade de fibras,
disponiveis nas seguintes fontes:

Fibras soluveis

e Feijoes e ervilhas

e Grados integrais (aveia, pao de trigo integral, paes multigraos)

e Todas as frutas, mas especialmente as que possuem mais fibra soluvel:
damasco, toranja, manga e laranja

e Todos os vegetais, especialmente os cruciferos, que possuem alto teor de
fibras soluveis: repolho, couve-de-bruxelas, brocolis, couve japonesa e
outros

e Semente de linhaca



e Psyllium, um extrato vegetal que é a base da maioria dos suplementos de
fibras comerciais — é também o tnico suplemento de fibras conhecido por
reduzir os niveis do LbL, ou colesterol “ruim”

Fibras insoltiveis

e Farelo de aveia, usado como suplemento
Cereais matinais a base de aveia
Cereais matinais a base de farelo de trigo
Frutos de casca rija e sementes
Feijoes e lentilhas
Frutas e vegetais

Probiodticos

Os alimentos probicdticos contém bactérias vivas. O iogurte Active é o
probiotico mais popular anunciado na televisao e vendido em supermercados,
mas ha também os picles, o chucrute, o kimchi (o tradicional repolho
fermentado coreano) e o kefir (leite fermentado que tem gosto muito similar
ao do iogurte). Incluir um desses alimentos nas refeices ajuda a restabelecer
o microbioma, pois eles trazem bactérias benéficas que vao colonizar as
paredes do intestino e reduzir significativamente ou destruir as bactérias
prejudiciais. Devido a complexidade do microbioma e as imensas diferencas
de uma pessoa para a outra, ndo existem estimativas confiaveis sobre os
efeitos dos alimentos probidticos. O melhor a fazer é experimenta-los, pois
sdo inofensivos, e esperar pelos resultados.

Os suplementos probioticos sao um mercado florescente que deve crescer
muito no futuro. As lojas especializadas em alimentos saudaveis oferecem
imensa variedade desses suplementos, alguns em forma de drageas que
devem ser ingeridas com o estomago cheio, outros mais pereciveis que
devem ser conservados na geladeira. Nao existe nenhuma recomendacao
médica sobre os melhores suplementos probidticos, pelo simples fato de que
o microbioma é complexo demais e ndo é de todo conhecido. Também vale
lembrar que um suplemento confiavel com 1 bilhdo de bactérias entrara numa
ecologia intestinal com 100 trilhdes de microbios. Excedido na proporg¢ao de
100.000 para 1, o suplemento pode causar um impacto insignificante. Por
outro lado, e sendo otimista, vale a pena tentar alcancar um estado
naturalmente equilibrado do microbioma. Os suplementos nao substituem de



maneira alguma os probidticos que consumimos através dos alimentos, mas
podem ajudar.

Mais uma observacao: é possivel aumentar o efeito anti-inflamatorio
acrescentando uma aspirina infantil, ou metade de uma aspirina normal, a
rotina diaria. Esta comprovado que a aspirina diminui o risco de ataques
cardiacos e alguns tipos de cancer, como o colorretal, o melanoma e o cancer
pancreatico. Até agora, porém, as evidéncias mais fortes limitam-se ao cancer
colorretal; os demais resultados sao aleatorios, segundo a Harvard Medical
School. (Nao deixe de consultar o médico antes de combinar a aspirina com
outras drogas, principalmente se tiverem propriedades anti-inflamatorias ou

anticoagulantes.) L3

O QUE “DESFAZER”

As opc¢oes que oferecemos ndo serdao surpresa para quem tenha prestado
atencdo aos inumeros alertas sobre os desequilibrios tipicos da dieta norte-
americana. Se pudermos eliminar o excesso de sal, acucar e gordura da dieta,
essa é a melhor maneira de introduzir os alimentos organicos naturais. Ha
alguns pontos essenciais que devem ser considerados:

e Comece a melhorar o mais rdpido possivel.
Os piores vicios alimentares sao 0s que mais perduram. Criangas que
desde cedo comem muito agticar e muito sal logo se adaptam a esse tipo
de dieta e recusam uma dieta normal. Os pais precisam dar o bom
exemplo para toda a familia.

e Ndo permita que a idade alcance vocé.
As pessoas envelhecem e a alimentacdo costuma piorar. Elas buscam
alimentos congelados, embora isso ndo seja de todo mau, agora que as
secOes de congelados ja oferecem muitos alimentos saudaveis com teores
de sodio e gordura muito mais baixos do que os de dez anos atras. Idosos
também tendem a adotar monodietas, ou quase isso, dando preferéncia a
apenas alguns alimentos. Isso nao é saudavel. Em alguns estudos, os
efeitos da deméncia e da perda de meméria foram revertidos
drasticamente com a reposicao de minerais como manganeés e zinco. Os
médicos também ndo costumam dar atencao as deficiéncias de minerais,



mas, se vocé for idoso, um bom conselho é tomar complexos vitaminicos
que preencham a necessidade diaria de minerais. Melhor ainda é adotar
uma dieta consagrada de alimentos integrais naturais.

Ao mesmo tempo, quando ha uma queda no funcionamento dos rins
relacionada a idade, talvez faltem vitaminas soltiveis em agua (vitamina C
e complexo B), que sdo eliminadas na urina. Suplementos dessas
vitaminas podem ajudar, sobretudo se vocé nao abandonou algumas
coisas que nao devem ser feitas.

Pare de beber.

O alcool tem lugar cativo na cultura social ocidental, e a maioria das
pessoas acaba bebendo de uma maneira ou de outra. Os beneficios do
alcool na prevencao de doencas cardiacas sao reais, desde que o consumo
se limite a uma dose diaria — em geral uma taca de vinho a noite.
Pesquisas atuais sugerem que os famosos beneficios do vinho tinto na
dieta dos franceses ndo sao exclusivos — é o proprio alcool que é benéfico.
O site da Harvard Medical School afirma que o consumo moderado de
alcool também tem efeito anti-inflamatorio, o que nao parece légico. O
nariz vermelho dos alcodlatras é sinal tanto de inflamacao quanto de
doenca no figado. Portanto, os beneficios anti-inflamatorios do alcool se
transformam em inflamacdo em consequéncia do consumo excessivo.
Para muitos, uma dose leva facilmente a segunda ou a terceira. Além
disso, certa porcentagem das pessoas que bebem se tornara alcodlatra, e, a
medida que elas envelhecem, a soliddo, o tédio e a vida sedentaria as
fardo beber mais. Entdo, de modo geral, o alcool esconde armadilhas
suficientes que devem ser levadas muito a sério. O melhor a fazer é
diminuir o consumo a um minimo (uma taca de vinho quando for a um
restaurante).

Use tudo fresco.

Um dos motivos de os antioxidantes terem caido no gosto popular é que
eles combatem os atomos de oxigénio que vagueiam pela corrente
sanguinea e sdao conhecidos como radicais livres — em outras palavras, sao
os que se ligam mais rapidamente a outras substancias quimicas. Essa
reacdo quimica é necessaria para a resposta de cura de ferimentos, por
exemplo, entdo nao é tao simples afirmar que os radicais livres sao
“ruins”.

Um jeito simples de contornar essa questdao € consumir alimentos frescos
e jogar no lixo o 6leo de cozinha usado, restos de comida com mais de um



dia, comida queimada no freezer e outros. A deterioracdo esta associada a
oxidacdo e também a uma grande quantidade de microrganismos que
potencialmente tém efeito inflamatério. De qualquer maneira, ninguém
gosta de comida estragada. O azeite de oliva prensado a frio é
especialmente bom para combater inflamacGes, mas é também um 6leo
que estraga rapidamente se exposto ao ar livre; o melhor é guardar a
garrafa na geladeira e manter em temperatura ambiente apenas a
quantidade que for necessaria para dois ou trés dias.

Assim como ndo se deve priorizar cegamente uma lista de alimentos anti-
inflamatérios, também nao se fixe em outros prejudiciais e ndo saudaveis.
Queremos que vocé tenha bom senso ao ler quais sdao os alimentos que
identificamos como tendo propriedades anti-inflamatorias.

Alimentos que devem ser limitados ou evitados

Carne vermelha

Gordura trans (como a gordura animal e a gordura vegetal hidrogenada
presentes em muitas comidas industrializadas)

Pao branco

Arroz branco

Batata frita

Refrigerantes acucarados

A essa lista, outras fontes confiaveis acrescentam:

Acucar refinado e xarope de milho (com frequéncia ocultos em alimentos
industrializados que sdo principalmente doces)

Acidos graxos 6mega-6 (veja a seguir)

Glutamato monossédico

Gluten (ver pagina 157)

Sabemos que uma dieta anti-inflamatéria tem que ser melhor do que a dieta
inflamatoria, porque alimentos que oferecem risco comprovado — guloseimas,
industrializados, fast-food, alimentos acucarados e gordurosos — também
provocam inflamacdo. A relacdo entre inflamacdo e doencas cronicas é 6bvia
demais para ser ignorada, e estar atento a isso lhe trara grandes beneficios.



Uma observagdo sobre 6mega-3 e acidos graxos 0mega-6: ha muito tempo
o publico se acostumou a ver o colesterol como gordura “ruim”, muito
embora ele seja um componente bioquimico presente em todas as células e
necessario para o desenvolvimento celular. A mesma coisa acontece, mas no
sentido inverso, com os acidos graxos d0mega-6. Concordamos com a
recomendacado geral de que peixes de aguas profundas, como o salmdo e o
atum, sdo ricos em o0mega-3. Mas a historia é mais complexa.

Existe outro grupo de acidos graxos que é conhecido como omega-6. Tanto
o Omega-3 quanto o Omega-6 sao necessarios na dieta; nosso organismo nao
os produz. Acontece, porém, que o excesso de 0mega-6 esta bastante
vinculado a inflamacdo. Mais que isso, como ambos 0s grupos costumam
andar juntos, os efeitos negativos do 6mega-6 podem suplantar os beneficios
do dmega-3. Resumindo, é preciso que haja um equilibrio entre os dois
grupos. Todas as dietas ocidentais apresentam alto teor de dmega-6 por
usarem Oleos de cozinha poli-insaturados. Esses mesmos 0leos, oriundos de
fontes vegetais — milho, soja, girassol e outros —, ja foram considerados os
mais saudaveis, por terem baixos fatores de risco para infarto como principal
justificativa.

Hoje as evidéncias mudaram radicalmente de direcdo. Estudos feitos com
povos indigenas (que usam pouco 6leo vegetal processado e ndo consomem
comida industrializada e embalada) indicam que a proporcao entre 6mega-6 e
omega-3 na dieta deles é de 4 para 1. Comparativamente, as dietas ocidentais
consomem de quinze a quarenta vezes mais alimentos com 0mega-6, e a
propor¢ao entre 0mega-6 e 0mega-3 € em média de 16 para 1. Em niveis tao
altos, os acidos graxos dmega-6 bloqueiam os beneficios do 6mega-3. Sao
raros os estudos genéticos nessa area, mas especula-se que evoluimos como
sociedades cacadoras e coletoras por consumirmos uma dieta mais baixa em
omega-6, numa proporcao entre 6mega-6 e 6mega-3 proxima de 2 para 1. De
acordo com especialistas, o ideal para o corpo humano seria aproximar-se de
uma proporcao de 1 para 1.

Entre os alimentos com mais alto teor de dmega-6 estao os 6leos de
cozinha, mas ha outros:

Principais fontes de acidos graxos 6mega-6

e Oleos vegetais processados — 0s que tém mais 6mega-6 sao os de
girassol, milho, soja e semente de algodao



Comida processada que utiliza 6leo de soja

Carne de animais alimentados com forragem de graos
Aves e porcos criados em cativeiro

Ovos de granja

Cortes gordos de animais criados convencionalmente

Infelizmente, os 6leos poli-insaturados, responsaveis em grande parte pela
prevencao de doencgas, acabam sendo seriamente prejudiciais no que se refere
a inflamacdo. O unico 6leo vegetal com baixo teor de 6mega-6 e alto teor de
omega-3 é o oleo de linhaca. Os 0leos de cartamo e canola, bem como o
azeite de oliva, ndo possuem teores particularmente altos de 6mega-3, mas
apresentam os teores mais baixos de 6mega-6 entre os 6leos vegetais mais
comercializados, sendo o azeite de oliva o melhor deles.

Para complicar ainda mais, as gorduras saturadas “ruins”, como banha,
manteiga, 0leo de palma e 6leo de coco, apresentam baixos teores de 6mega-
6. Essa € uma das razoes pelas quais a prevencdo padrdao passou a
recomendar um equilibrio entre gorduras saturadas e poli-insaturadas. Mas
parece que a verdadeira culpada ndo € a comida que consumimos em seu
estado natural e, sim, os alimentos processados. O 6leo de soja é barato e
facilmente encontrado, por isso usado em centenas de alimentos embalados.
A carne do gado alimentado em currais de engorda com forragem de graos
para ganhar o maximo de peso num curto periodo tem o 6mega-6 muito mais
elevado que a carne do gado que se alimenta com forragem de plantas (sem
falar no uso indiscriminado de antibiéticos e horménios usados pela industria
de carnes e laticinios). Também apresentam 60mega-6 elevado os porcos e
aves produzidos no sistema de “fabrica” com alimentacao convencional de
graos, da mesma maneira que a granja de ovos.

Se vocé faz questao de comer carne, prefira a carne do gado alimentado
com forragem de plantas e as aves alimentadas naturalmente (o que também
se chama regime de pastoreio) e seus ovos. A “galinha caipira” nem sempre é
confiavel, pois as aves podem estar recebendo alimentacdo convencional. E
claro que nem sempre essa é uma opcao facil ou viavel. A carne do gado e
das aves alimentados em regime de pastoreio é cara e costuma ser vendida
somente em lojas especializadas. Entdo faca como puder. Sobretudo,
reequilibrar os acidos graxos em sua dieta ndao é uma coisa dificil de fazer
quando se tem consciéncia da questdo. Nao se atenha a esse tnico aspecto da



sua dieta — tudo que esta na lista € compativel com os alimentos integrais
para os quais vocé deve ir mudando aos poucos.

Como equilibrar os acidos graxos

e Cozinhe com 6leo de cartamo ou azeite de oliva; 6leo de canola nao é tao
bom, mas é aceitavel.

e Coma frutos secos sem sal ou com pouco sal, como noz, améndoa, peca e
castanha-do-para. Limite a quantidade dos mais oleosos, como castanha
de caju, macadamia e, principalmente, amendoim.

e Coma sementes sem sal de chia, de girassol, de abobora, de canhamo e de
linhaca.

e Coma peixes gordurosos — ndao mais que 200 gramas por semana —, bem
como produtos a base de proteina ftingica. Se for vegetariano, prefira
frutos secos menos gordurosos, como nozes, castanhas e sementes.

e FEvite alimentos industrializados com alto teor de 6leo de soja entre os
ingredientes.

e Nao cozinhe com 0leo de soja, de girassol ou de milho.

e Diminua ou elimine o consumo de carne de boi, de porco e aves criados
convencionalmente.

¢ Qualquer que seja o tipo de carne ou de ave, pega cortes magros ou corte
a gordura fora.

A interacdo da comida com o corpo-mente é tdo fascinante quanto
complexa. Nossa intencao é fornecer as informagdes mais completas, mas na
hora de coloca-las em pratica é vocé quem deve fazé-lo, lembrando sempre
que mudar a dieta é uma maratona, e ndao uma mera caminhada. O que
importa ndo sao as escolhas que sao feitas, mas as boas escolhas que serao
mantidas ao longo do tempo.

Por essa razao, o plano de acao que propomos para a mudanca da dieta
envolve os passos mais simples e diretos que podem ser dados para a cura de
todo o organismo. Todos nos deveriamos prioriza-los. Mas, se as tendéncias
atuais permanecerem, o microbioma e sua relacao com a inflamacao passarao
a receber muito mais atencdo. A dieta é apenas um fator, mas ndo é nenhuma
surpresa na abordagem do sistema integral. Para fazermos realmente o que
for preciso para curar e equilibrar nosso microbioma, temos que pensar em
termos do corpo-mente como um todo. Veja a seguir uma lista util que retine



as melhores informacdes de que dispomos até o momento sobre estilos de
vida e o microbioma. E um estilo de vida que inclui todas as escolhas
cobertas no plano de acdo de hoje, e que significa dar alguns passos a frente.

O melhor estilo de vida para um microbioma saudavel

e Consumir menos gordura, acucar e carboidratos refinados.

Acrescentar prebiéticos suficientes, dos quais as bactérias se alimentam:

fibras de frutas, vegetais e graos integrais.

Eliminar alimentos quimicamente processados.

Eliminar o consumo de alcool.

Usar um suplemento probiotico.

Consumir alimentos probioticos, como iogurte, chucrute e picles.

Reduzir alimentos com efeitos inflamatorios.

Dar preferéncia a alimentos com efeitos anti-inflamatérios, como suco de

laranja espremida na hora.

Controlar o estresse assiduamente.

e Prestar atencao em emocoes “inflamadas”, como raiva e hostilidade.

e Investigar as causas fisicas da inflamacao, como a infeccao por fungos e
0 estresse.

e Controlar o peso.

Como se vé, livrar-se completamente da inflamacdao é o mesmo que levar
uma vida saudavel de modo geral. Por isso, hoje escolhemos a dieta como a
unica e a melhor maneira de lidar com o problema. Em outros aspectos da
vida, como perder peso ou controlar o estresse, a inflamagao ndo precisa ser
apontada especificamente — essas medidas sdo para o organismo como um
todo e o bem-estar geral.



TERCA-FEIRA

REDUCAO
DO ESTRESSE

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

Medite.

Faca uma aula de ioga.

Pratique a respiracao consciente.

Programe um tempo sem atividade e sossegado.
Exercite a concentracao.

Reconheca as etapas do estresse (ver pagina 105).

DESFACA

Pare de incrementar a situacao estressante.

Pare de ignorar os acontecimentos estressantes de sua vida.
Fique longe do estresse assim que possivel.

Solucione o estresse que se repete.

Analise as frustragdes que vem enfrentando.



e Converta habitos inconstantes em uma rotina regular.

Ao contrario da inflamacdo cronica, que muitas vezes passa despercebida,
0 estresse € um inimigo que fica a vista. As pessoas em geral enfrentam os
mesmos fatores de estresse a qualquer momento: excesso de barulho e pressa;
acumulo de exigéncias em casa e no trabalho; excesso de sensacoes em todo
lugar; frustracOes ao dirigir no transito; e pouco tempo para dar conta de tudo
0 que precisa ser feito. O que os fatores de estresse externos tém em comum €
a pressao, que todo mundo sabe como é. Se os fatores externos fossem o
problema real, sanar o estresse seria tao simples quanto tirar uma pedra do
sapato — ao sentir o incomodo, lidamos com ele e pronto.

Mas, como sabemos, o0 estresse costuma ser muito mais complicado. O fato
de que todos nos enfrentamos tanto estresse € um sinal de como lidamos mal
com isso. Queremos que vocé vire essa pagina e comece a reduzir o estresse
com seriedade. Talvez vocé seja bom no enfrentamento diario do estresse,
mas suas células estdo sendo desfavoravelmente afetadas pouco a pouco. Na
pagina 106, mostramos como o estresse afeta as pessoas em trés estagios:
primeiro, psicologica e mentalmente; depois, no comportamento; e, por fim,
na forma de algum problema fisico. Seria muita falta de visdao esperar até o
terceiro estagio, quando surgem sintomas como hipertensao e problemas
digestivos. Al o estresse ja estara em grande vantagem.

QUANDO O ESTRESSE SAI NA FRENTE

O que acontece com as pessoas que reclamam de estresse o tempo todo,
sabendo de seus efeitos nocivos, mas mesmo assim nao fazem nada? As
escolhas que listamos para o dia de hoje ndao sao nenhuma novidade nem
surpresa. A meditacdo e a ioga sdao tao conhecidas atualmente que a pratica
delas deveria ser muito mais ampla do que é. Programar um tempo sem
nenhuma atividade e sossegado durante o dia de trabalho deveria fazer parte
da rotina. Aprender a se concentrar em uma situacao de estresse deveria ser
um mecanismo basico desde cedo na vida.

Obviamente o primeiro e mais importante passo para a reducao do estresse
é uma mudanga de atitude. Do contrario, nossa capacidade de lidar com as
pressoes do cotidiano permanecera como esta, uma intencao pouco
entusiasmada e sem nenhum resultado. De certo modo, essa situacao é
semelhante aos regimes restritivos. Como ja mencionamos e como a maioria



das pessoas percebe, regimes curtos nao funcionam quando se trata de
conservar a perda de peso. A porcentagem de pessoas que consegue
emagrecer mais de 2 quilos e conservar essa perda por dois anos é menor que
2 por cento. Mas, apesar desse fato deploravel, os norte-americanos vivem
fazendo regime, e quem promove as mais novas dietas magicas ganha
fortunas. Em outros termos, as pessoas continuam repetindo o que ja nao
funcionou antes — e muita gente age da mesma maneira no que se refere ao
estresse.

Para que vocé comece a mudar essa atitude em relacao ao estresse, eis uma
lista de coisas que nunca funcionaram.

Por que o estresse continua vencendo

Reac0es ineficientes aos fatores de estresse do cotidiano:

e Consideramos normal uma certa dose de estresse.

e Ficamos impotentes diante de forcas externas.

e Os sinais de estresse (irritabilidade, cansaco e entorpecimento mental)
sao ignorados.

e Nossas estratégias para lidar com o estresse sao muito limitadas (ver
paginas 96-7).

e Achamos que aguentar o estresse é inofensivo.

e [gnoramos ou simplesmente ndao temos consciéncia nenhuma do tamanho
de nosso estresse.

e Achamos que o estresse ajuda a progredir.

Essas crencas e atitudes pioram as coisas, mas cada uma tem um pouco de
verdade. Se moramos em uma cidade barulhenta ou trabalhamos em um
canteiro de obras, a confusdao em volta é desgovernada. Aguentar o estresse
nao € algo inofensivo, mas se ficamos presos no transito ou se temos um
recém-nascido em casa nao ha muito que fazer. O estresse nao ajuda ninguém
a progredir nem no nivel celular, mas pessoas ambiciosas e bem-sucedidas
dizem que devem seu €xito a um gosto pelas situacoes muito estressantes, nas
quais provam que sao eficientes. Essas migalhas de verdade ajudam a
encobrir uma realidade que as pessoas ndo querem enfrentar: o estresse da
vida moderna é epidémico.



Vamos ilustrar isso para poder aprofundar o tema. Primeiro, um dia tipico
de A, jovem marido e pai em ascensdo profissional. A acorda um pouco
atrasado e se apressa para sair para o trabalho. Ele escuta as criancgas brigando
no quarto e, aos gritos, pede que parem. A caminho da porta, beija a esposa e
diz que ndo vai dar tempo de tomar o café da manha. O transito esta ruim, ele
nao chega ao escritorio de bom humor, e seu chefe, ja de olho no relégio, o
lembra de que ha um prazo a ser cumprido.

Depois de uma reunido da equipe em que todos sao pressionados a mostrar
resultados, A desacelera o suficiente para tomar um café e comer uma
rosquinha. Na hora do almoco, apesar de uma certa culpa, ele relaxa com um
drinque e se sente menos tenso a tarde. O transito do fim da tarde nao esta tao
ruim, e A esta se sentindo bem ao chegar em casa. Ele curte a rotina
doméstica com a familia, passando alguns minutos com as criancgas e algumas
horas on-line. Sua esposa ja aprendeu a lidar com isso. A fica contrariado
quando entra em um exasperante site de noticias — malditos politicos. Antes
de ir para a cama, ele encara o trabalho que trouxe para casa. A e sua mulher
ainda tém vida sexual ativa, mas estdo ambos muito cansados. Fica para o fim
de semana.

Isso ndo é uma parédia de como milhdes de pessoas passam um dia de
semana tipico. Todas as situacoes sdao fonte de estresse, mas, de acordo com
os padrdes da sociedade, A esta levando uma vida boa ou fazendo o que é
preciso para “chegar 1a”. Ha uma geragao, quando o estresse era um tema
novo, o dia tipico de uma pessoa podia incluir um monte de cigarros, muito
mais bebida alcodlica e mais sobrecarga sobre as mulheres em casa. A
medicina sabe um bocado sobre os efeitos do estresse até nos niveis
epigenéticos, em que as experiéncias negativas deixam marcas que alteram a
atividade genética. No entanto, esse conhecimento ndo se traduz na forma
como conduzimos nossa vida. Hoje queremos mostrar a vocé uma abordagem
de autoconsciéncia na reducdo do estresse cotidiano.

O QUE “FAZER”

Todas as escolhas sugeridas relacionadas ao estresse focam na eliminacao
da hiperatividade simpatica, a qual ja dedicamos um capitulo inteiro. O
oposto de estresse é relaxamento. Praticas como a meditagdo e a ioga vao
muito além do simples relaxamento fisico, e mesmo além da paz e do sossego
mentais. Mas o relaxamento € um comeco, pois sem ele o corpo-mente tera



que lidar com perturbacoes devidas ao estresse, e essa preocupacao atrapalha
a capacidade de aguentar experiéncias mais sutis. Ambos os autores aprovam
vivamente as tradicoes de sabedoria orientais, que tém na consciéncia plena
suas bases. Aprovamos a cura plena que vem com a consciéncia plena. Mas,
pensando nas coisas mais importantes primeiro, as pessoas precisam voltar a
um estado basico de relaxamento em todo o corpo-mente.

Meditagdo: A pratica de reducdo de estresse que poderiamos indicar para
todos os dias da semana é a meditacdo, em virtude de seus beneficios
holisticos. Até aqui fomos flexiveis em relacdo ao tipo de meditacao de sua
preferéncia. A meditacdo da atencao plena (mindfulness) é muito conhecida;
a meditacdo com respiracao é simples; a meditacdo do coragao atrai quem
tem tendéncia para a devocdo. Existem iniimeros livros e sites em que vocé
pode explorar o assunto.

Sdo poucos os testes que comparam uma meditacao com outra a fim de
provar com eficiéncia qual é a “melhor”. Na verdade, o termo “melhor” nao
se aplica aqui. O tipo de meditacao com o qual vocé se sinta mais a vontade e
que se torne uma pratica duradoura sera, por definicdao, a melhor meditagao.
As pessoas abandonam a pratica da meditacao quando nao sentem mais
nenhum beneficio; elas continuam com a pratica quando percebem um
crescimento pessoal continuo. Nada disso é previsivel. (As vezes a meditacio
é abandonada simplesmente porque a vida esta indo bem, e isso é
interpretado com um sinal de que a meditacao ja fez efeito.) Em termos de
beneficios comprovados, o reconhecimento provavelmente vai para a
meditacdo com mantra, devido as suas antigas raizes na India, onde
literalmente ha centenas de mantras com efeitos especificos; o resultado final
é a iluminacdo ou a consciéncia plena sem a perturbacao dos acontecimentos
externos.

Uma técnica simples com mantra, sem nenhuma conotacao religiosa, ¢ a
seguinte:

e Sente-se em um comodo sossegado e com iluminacdo suave. Feche os
olhos durante um ou dois minutos. Caso se sinta sonolento, deite-se e
cochile em vez de comecar a meditar.

¢ Quando se sentir centrado e sua respiracao estiver calma e regular,
pronuncie o mantra So ham calmamente.

e Repita o mantra por cinco a vinte minutos, dependendo das
circunstancias e de quanto vocé sentir prazer em meditar.



e Nao repita 0 mantra mecanicamente — ndo se trata de cantar de boca
fechada. Diga So ham quando o mantra lhe vier a cabeca. Pode haver
intervalos de segundos ou de minutos. A meditacao com mantra acalma a
mente ndo por interromper 0s processos do pensamento, mas porque
permite que a mente se aquiete em um estado natural. Nada deve ser
forcado nem mecanico. Nao ha nenhuma magia. A repeticao aquieta a
mente através de uma tendéncia natural que ela tem de ser mais calma e
sossegada.

e Nao importa se 0s pensamentos se intrometerem — iSso vai acontecer
sempre. Eles fazem parte da meditacdo. Basta retomar o mantra
calmamente. Ndo existe um nimero minimo de vezes que o mantra deve
ser repetido. Se vocé o pronunciar uma vez e depois adormecer, foi uma
boa meditacdo. Vocé precisava de descanso. Se vocé o pronunciar uma
vez e entrar em meditacdo profunda, isso também é bom. Assim como
qualquer coisa entre esses dois pontos.

e A meditacdo permite que o corpo-mente se reequilibre, liberando o
estresse. Durante a liberacao do estresse, podem surgir sensacoes ou
pensamentos. Essa é a meditacdo normal, eficaz. Se a sensacao fisica for
tao forte que torne impossivel pronunciar o mantra calmamente, desvie a
atencdo para a regido do seu corpo onde ela esta. Deixe que sua
consciéncia esteja com ela sem tentar mudar isso. Depois de alguns
momentos, a sensacao vai diminuir. Se isso ndo acontecer e vocé
continuar a sentir desconforto, abra os olhos por alguns instantes. Se o
incomodo nao passar, deite-se e descanse até que ele passe. (Uma dor
persistente exige uma consulta médica.) Nao se preocupe com
pensamentos negativos: eles vém e vao. Isso € natural na meditacao.
Porém, se os pensamentos negativos forem dominantes, abra os olhos e
respire calmamente até que os pensamentos diminuam. Assim que isso
acontecer, retome a meditacao.

e Depois que o tempo determinado acabar, relaxe e aproveite o estado
meditativo, com os olhos fechados, respirando calmamente. A fim de
assimilar de forma ainda mais plena esse estado meditativo, deite-se por
cinco minutos. Ndo entre em atividade de imediato; desacelere sua rotina
diaria, se for possivel.

e Com que frequéncia meditar depende de vocé. Duas vezes ao dia, de
manha e a noite, é desejavel se vocé quer que a meditacdo seja algo
constante em seu estilo de vida. Para auxiliar a pratica, muita gente entra



em grupos de meditacdo ou vai a retiros. Mais uma vez, € uma
preferéncia pessoal, mas um dos beneficios do grupo é que a
probabilidade de vocé abandonar a pratica diminui.

Respiragdo consciente: Atualmente essa técnica € empregada para
combater a sensacao de estresse. Ja falamos dela quando tratamos da
consciéncia no trabalho (ver pagina 55). Repetimos as orientacoes aqui:

e Se possivel, escolha um comodo sossegado, com pouca iluminacao, onde
voceé possa ficar s6, embora isso ndo seja obrigatdrio.

e Feche os olhos e concentre-se.

e Respire fundo e com calma, contando até 4 na inspiracao e até 6 na
expiracdo. Se isso exigir muito esforco ou vocé comecar a ofegar, nao
force nada. Respire normalmente até recuperar o folego, depois retome a
respiragdo consciente.

e Repita essa respiracao umas dez vezes, no minimo. Se sentir necessidade
de mais respiracoes, continue a pratica conscientemente por cinco a dez
minutos.

O QUE “DESFAZER”

As opc¢oes do “Desfazer” se referem a se distanciar de situagoes
estressantes quando voceé estiver tentado a permanecer nelas. Em geral, sao
coisas pequenas, que provocam tensoes momentaneas. Mesmo assim, elas
podem gerar um estresse desnecessario. A chave é prestar atencdo aos
sentimentos e sensacoes do seu corpo. Verifique varias vezes se vocé se sente
tenso, incomodado, enrijecido ou pressionado. Essa sensacdo pode ser fisica
ou mental: do ponto de vista do estresse, € a mesma coisa. Seu objetivo é se
libertar de uma situacdo negativa, encontrar uma maneira de ficar s6 e
recuperar um estado de tranquilidade e concentracao.

Quando o estresse nao € apenas circunstancial, exige mais atencao.
Levamos a sério o fato de que o estresse esta dominando a vida de muitas
pessoas, sendo da maioria. Portanto, para desfazer essa relacdo enredada com
0 estresse, precisamos discutir o problema e sua solucao em profundidade.

O ESTRESSE EM DETALHES: OS BASTIDORES



Em geral, os fatores estressantes externos sao 0s que recebem mais atengao
dos pesquisadores. Camundongos sao muito uteis em laboratério, mas nao
tém uma vida interior comparavel com a do ser humano, portanto os
experimentos sobre estresse com esses animais se concentraram em fatores
fisicos externos. Em um famoso experimento, os camundongos eram
colocados em uma plataforma metalica que emitia choques elétricos leves e
inofensivos. Os choques eram aleatérios e, em poucos dias, os camundongos
apresentavam danos profundos no sistema imunolégico. Comportavam-se
com nervosismo e inquietacao; alguns ficavam fracos ao ponto da exaustao
ou da morte.

A razdo de esses choques inofensivos causarem essa deterioracao tao
drastica é um fator invisivel: a imprevisibilidade. A antecipacdo dos choques
era como a espada de damocles sobre a cabeca dos animais. Sem poder
prever o futuro, e a0 mesmo tempo sabendo que outro choque era inevitavel,
os camundongos ficavam em um estado permanente de estresse. Em seres
humanos, ja mencionamos que o estresse piora quando € aleatorio,
imprevisivel, repetitivo e sem o controle da pessoa. Mas o experimento com
camundongos mostrou outro elemento importante: o estresse interno é tao
poderoso quanto o externo, ou mais. A antecipacao da dor nos angustia tanto
quando a dor em si.

Isso propicia a chave da reducdo do estresse: aborda-lo a partir do interior.
Nado podemos controlar nenhum fator de estresse externo, mas podemos
controlar sua percepcao e interpretacao. Imagine a diferenca entre ir a um
concerto e ouvir os pratos soarem no climax da Abertura 1812, de
Tchaikovski, de que vocé gosta e que escuta com prazer, e um estranho
chegar por tras de voceé e bater os pratos perto do seu ouvido. O mesmo
estimulo externo, reacdo interna muito distinta. O prazer vira uma agressao
invasiva.

Anteriormente, apresentamos a “solucdo do caso do bebé” para o estresse
extremo (ver paginas 96-7) com base no que os pais de recém-nascidos
podem fazer para diminuir os niveis de estresse. Agora queremos expandir
aquelas estratégias para o estresse cronico cotidiano, o tipo que mais causa
prejuizos ao longo de um tempo prolongado. Alterando a percepcao dos
fatores de estresse externos e a interpretacao deles, é possivel reduzir bastante
os efeitos do estresse.

Aleatoriedade e imprevisibilidade



Esses dois fatores estdo relacionados, ja que as ocorréncias aleatorias sao
imprevisiveis, por definicdo. Em parte, deixar o estresse vencer se deve ao
nosso gosto por choques e surpresas. Ainda que acidentes e catastrofes sejam
ocorréncias horriveis, os noticiarios passaram de uma hora de uma rede de
noticias por noite para 24 horas diarias de noticias por cabo e internet,
reforcando nossa vontade de ver noticias ruins sem parar. Os videogames e 0s
filmes de acdo violentos também alimentam essa mesma vontade de forma
ficticia. Mas a explosao de adrenalina que é ativada pela reacao de estresse
nao sabe a diferenca entre real e imaginario. Num determinado momento,
mesmo que a pessoa nao seja viciada em adrenalina, em algum ponto interno
ela provavelmente tem uma imagem positiva de uma vida feita de conflitos
intensos e acao (isso é ainda mais provavel se a pessoa for do sexo
masculino).

De modo geral, a aleatoriedade se transformou no caos cotidiano ao qual
todos nos adaptamos. E preciso encarar o caos como um fator que aumenta os
niveis de estresse, e ndao como um aspecto inevitavel da vida. Claro, a vida é
sempre imprevisivel, e existe até a incerteza criativa. Nao saber qual pintura
ou peca musical alguém produzira em seguida faz parte do prazer da
criatividade. Mas na vida cotidiana ainda é importante controlar o caos.

Eis alguns passos a serem considerados:

e Tente adotar uma rotina diaria mais regrada. Levante-se da cama e va
dormir no mesmo horario todos os dias. Faca trés refeicoes diarias nos
mesmos horarios.

e Estabeleca um estilo de vida previsivel e controle os comportamentos
inconstantes. Isso é muito importante para pais de criancas pequenas, pois
a previsibilidade cria confianca. No trabalho, a previsibilidade estabelece
a lealdade e a cooperacao. Nas relacoes, gera intimidade.

e Ser previsivel ndo é a mesma coisa que ser entediante ou sem
originalidade. Em vez disso, vocé quer ser previsivel da seguinte
maneira:

Vocé nao demonstra raiva nem frustracao.

Voce nao critica pessoas em publico.

Voce é responsavel.

Voceé leva adiante o que se comprometeu a fazer.

Vocé é uma pessoa com quem se pode contar.

Voce é acessivel.



e Com voce, a porta esta sempre aberta.
e Voce respeita o espaco dos outros.

e Depois de ter se estabelecido como previsivel, vocé pode estimular outras
pessoas, sobretudo membros da sua familia, a seguirem seu exemplo.

¢ Proteja-se de riscos futuros (por exemplo, com um seguro adequado,
cuidando da saide, fazendo a manutencao do seu carro).

e Estabeleca uma rede de apoio que possa auxilid-lo em momentos dificeis.
Faca sua parte, dando apoio aos outros.

e Enfrente as crises. A medida que a situaciio se desdobra, converse sobre
os acontecimentos com a familia e os amigos. Nao se isole nem aguente
tudo sozinho.

Falta de controle

O estresse se agrava quando sentimos que ndo temos o controle das coisas.
Em experiéncias com animais, o controle sempre fica na mao do cientista,
mas na natureza 0s animais se organizam em sociedades em que a
dominancia é evidente. Um macho alfa de um grupo de macacos gasta tempo
e energia na preservacao de seu status, mas o que nao muda € que um unico
macho tera tal status e que os machos subordinados precisardao encontrar e
aceitar outra posicdao no grupo. Entre os seres humanos a situacdo é tao
complexa que exemplos com animais parecem irrelevantes. Como na ficticia
historia do office-boy que sonha em se tornar presidente da empresa — ao
contrario dos animais, nds desejamos, temos esperanca, aspiramos e temos
estratégias.

O controle, entdo, tem a ver sobretudo com combinar nossa concepcao
interna com o que esta ocorrendo a nossa volta. Se nos sentimos intimamente
no controle, temos o controle de fato. Acontecimentos externos talvez nao
nos coloquem em posicao de lideranca, mas isso ndo importa se comparado
com a capacidade de lidar com o estresse sem perder o controle. Imaginemos
cem veiculos presos num engarrafamento. Se fosse possivel monitorar a
frequéncia cardiaca, a pressao sanguinea, a atividade cerebral e a respiracao
de cada motorista, encontrariamos cem reagoes diferentes, cada uma de
acordo com uma interpretacao pessoal da situacao.

Na ponta negativa do espectro, 0s motoristas mais estressados reagem de
uma das seguintes maneiras:



e Ressentem-se do inconveniente.

e Ficam ruminando sobre quantas vezes se veem presos no transito.
Esperam que as coisas funcionem como desejam e, quando isso ndo
acontece, a frustracdo é grande.

Sucumbem a raiva.

Culpam os outros motoristas, todos uns idiotas.

Ficam bravos e irritados com os outros passageiros do carro.

Ficam ansiosos por estarem atrasados.

E normal ter algum desses sentimentos, mas eles sdo mais intensos em
pessoas que tendem a ter personalidade do tipo A. Vocé nao precisa ser um
controlador contumaz, como se diz, para se estressar em uma situacao além
do seu controle. Porém, se sua exigéncia é estar sempre no controle, vai se
sentir em desvantagem ao lidar com situacoes que ndo se encaixem em suas
expectativas.

E dificil conviver com personalidades controladoras, sobretudo porque em
geral essas pessoas acham que o jeito delas € o unico jeito — na verdade, essa
€ a marca da personalidade controladora. Outra caracteristica € que elas
sempre encontram um modo de culpar os outros pelos problemas e se
desculpar. Sao perfeccionistas em relacdo a detalhes, sendo tao criticos com
um erro de ortografia em um relatorio quanto com um projeto frustrado. Suas
exigéncias nunca sao preenchidas de todo; elogiam com relutancia ou nem o
fazem; esperam que as outras pessoas vivam de acordo com 0s mesmos
valores e padroes que estabeleceram para si (como o chefe que diz: “Eu nao
pediria a vocé nada que eu mesmo nao pudesse fazer”). Emocionalmente, sao
muito estressados, ansiosos e sentem medo de demonstrar as emocoes porque
isso significa fragilidade e vulnerabilidade.

Essa descricdo apresenta um conselho genérico sobre as reacoes que nao
funcionam quando vocé sente que alguma situacao esta fora do controle. Até
certo ponto, todo mundo tende a impor a propria vontade, a fazer exigéncias,
a insistir no proprio jeito como o unico jeito e assim por diante. Porém, no
fundo, a causa principal é a ansiedade e o medo. Com certeza, para recuperar
o controle, é preciso diminuir a ansiedade, primeiramente pelo controle
interno e depois fazendo um esforco para tirar a situacdo externa da
desordem.

Alguns passos que devem ser considerados:



e Aprenda a centrar-se. Essa é uma habilidade que se desenvolve
naturalmente com a pratica da meditacdao. Mas todo mundo ja
experimentou em algum momento a sensacao de estar centrado — ou seja,
calmo, tranquilo, alerta, vigilante e ancorado. Para muita gente, a
sensacao se da no peito.

e Aprenda a reconhecer quando vocé ndo estd centrado. Esse estado é
também bastante conhecido. E marcado pela ansiedade; pensamentos
acelerados, incerteza, inquietacao devida a situagcdo externa; coracao
palpitante; respiracdo superficial e irregular; frio na barriga; e misculos
enrijecidos e tensos.

e Desenvolva a capacidade de retomar seu eixo sempre que sair dele. Essa
capacidade é decorrente dos primeiros dois pontos — uma vez que Vocé
reconheca que nao esta centrado, pode retomar a sensacao de estar
centrado de novo. Para isso, existem algumas técnicas simples:
® Reconhega o fator estressante.

Distancie-se da situacdo estressante.

Procure um lugar sossegado onde ficar so.

Feche os olhos e desvie a atenc¢do para o coragdo.

Use a respiracao consciente: respire fundo com regularidade, contando

até 4 na inspiracao e até 6 na expiracao.

Se tiver tempo, medite depois de se sentir mais calmo e centrado.

e Continue a prdtica acima até se sentir de volta a sua zona de conforto.
e Ndo volte logo para a situagdo estressante. Tire algumas horas, de
preferéncia um dia, para permanecer nesse estado de sossego.

e Se no trabalho vocé se vir em alguma situacdo sobre a qual ndo tem
controle, tome alguma providéncia. As empresas estdo comecando a
perceber que os funcionarios trabalham melhor com liberdade de escolha
para tomar as proprias decisOes e aceitar mais responsabilidades. Vocé
ndo tem a obrigacdo de permanecer em um emprego em que as
hierarquias superiores controlam tudo até os detalhes e com uma norma
rigida. Solicite mais poder de decisao e liberdade a fim de apresentar suas
solucdes. Se esse pedido for rejeitado, analise bem sua posicao e faca
planos.

e Analise seu proprio comportamento controlador. Olhe-se no espelho com
sinceridade e tente aceitar mais e julgar menos, sendo menos critico e

exigente. Esses sdo os tracos mais visiveis em uma abordagem rigida do
autocontrole.



Tente relaxar e ser menos exigente consigo mesmo.

Aprenda a ser flexivel antes de interferir e querer as coisas do seu jeito.
Encontre maneiras de ser alegre.

Valorize muito fazer outra pessoa feliz.

Repeticao

O estresse é cumulativo; quanto mais ele se repete, piores sao os danos que
causa. A gota de agua ndo teria furado a pedra se milhares de gotas nao a
tivessem antecedido. Essa é uma licdo tao simples e 6bvia que ndo deveria ter
que ser repetida. Mas se sujeitar sempre ao estresse talvez seja algo que vocé
faz sem se dar conta. Pessoas com anos de casamento tém as mesmas
discussoes anos a fio até que elas viram um ritual. Politicos fazem com que
nossa pressao arterial suba ao mentirem sobre os assuntos e se esquivar deles,
como se isso ndo fosse assim desde que a politica surgiu. Pais erguem a voz
diante de criancas malcriadas, que os ignoram ou param de se comportar mal
durante certo tempo e depois recomecam.

O estresse que infligimos a n6s mesmos em geral é repetitivo. Entra na
categoria, ja mencionada antes, dos comportamentos negligentes inuteis, ou
de “fazer de novo o que ja nao deu certo antes”. Na mesma linha,
continuamos a aguentar coisas que ja nos estressaram anteriormente. Trata-se
do lado passivo da sindrome: a esposa que suspira quando o marido a critica
pela enésima vez; a mde que ndo consegue evitar que as criancas briguem; o
funcionario que cerra os dentes diante do chefe autoritario; o estudante
problematico que fez da suspensao um habito.

O lado passivo da sindrome € a vitimizacao, permitindo que coisas ruins se
repitam porque acreditamos que as merecemos Ou porque nao conseguimos
impedi-las. O lado ativo da sindrome é a obstinacao, repetindo teimosamente
0s mesmos comportamentos contraproducentes porque insistimos em fazer
com que as coisas corram do nosso jeito. No nivel das células, é a mesma
histdria dos dois pontos de vista. Ha sempre um leve estresse que se repete.

Depois de examinar o que nao funciona, o que funciona? Achamos que
voce precisa verificar o que consegue consertar, o que deve aguentar e do que
deve se distanciar — e ja tratamos disso em livros anteriores. Muitas pessoas
toleram uma carga repetitiva de estresse porque nao conseguem se decidir.
Hesitam entre essas trés alternativas, as vezes tentando consertar as coisas,



outras vezes aguentando a situacao ruim (a reacao mais comum), e so se
distanciando quando as coisas ruins pioram.

A violéncia doméstica é um exemplo conhecido dessa confusdo, e, mesmo
quando a vitima consegue ir embora, isso muitas vezes acaba sendo apenas
uma trégua. Na falta de tal extremo, porém, todos nos temos a tendéncia a
aguentar situacoes repetitivas de estresse devido a indecisao. O tipo de
estresse que continua a se repetir pode ter tido inicio em algo pequeno, mas a
constancia leva ao acumulo, e depois o proprio fator de estresse deixa de ser
o problema principal, mas a raiva reprimida, o ressentimento e a frustracao
cobram seu preco.

A indecisdo nos deixa em suspenso, e isso é o mesmo que a dor antecipada,
que, como ja foi discutido, pode ser tdo estressante quanto sentir a propria
dor. A decisdo, por outro lado, restaura a nocao de controle. Nao ha garantias
de que a consequéncia seja de todo boa, mas, em vez de esperar e antecipar,
podemos tocar a vida adiante. Eis aqui as condicoes que recomendamos
diante do estresse acumulado que continua se repetindo:

e Encontrar uma solucdo
A primeira escolha, e a mais adequada, sempre é buscar uma melhora.
Alguns tipos de estresse repetitivos tém motivos externos, como tentar
trabalhar em um escritério barulhento e caético ou enfrentar um transito
pesado pela manha. Mas a grande maioria dos estresses repetitivos sao
humanos e, entre eles, grande parte acontece nos relacionamentos. Entao,
o que fazer para melhorar o relacionamento que chegou a um ponto
espinhoso ou a situacao profissional na qual uma pessoa que vocé nao
pode evitar esta sempre gerando estresse?
Passo 1: Avalie as chances de uma solucao bem-sucedida. A questao-
chave € se a outra pessoa, na outra ponta do problema, se mostra disposta
a ouvir, deseja mudar, consegue negociar razoavelmente sem braveza nem
resisténcia e se vai cumprir o trato a que vocés chegaram. Isso é pedir
muito, e vocé precisa virar a situacao, fazendo o mesmo questionamento
consigo mesmo. Voceé é responsavel pelas proprias emocoes e reacoes. A
culpa vem de um nivel emocional que sempre atrapalha qualquer
negociacao. A culpa levara ao apaziguamento, que, por sua vez, leva ao
ressentimento. Se vocé chegou ao ponto em que nao ha comunicagao ou,
pior, de completo distanciamento, ndo ha nenhuma solucdo a vista. Vocé



primeiro precisa restaurar algum nivel de comunicacao antes de examinar
qualquer outra alternativa.

Passo 2: Anote os pros e os contras de cada solucao possivel. Gaste um
tempo revisando suas listas e acrescentando itens a elas. E preciso refletir
muito para que as coisas funcionem. Seja o mais racional e objetivo
possivel. Um bom ponto de vista é fazer de conta que ndo é vocé quem
tem o problema, mas um amigo que pediu seus conselhos. O que vocé
diria a esse amigo sobre solucoes possiveis, os prés e os contras? Ao fazer
sua lista, certifique-se de distribuir bem os encargos depois de adotar uma
mudanca.

Passo 3: Apresente a solucdo que se destaca entre suas deliberacoes. Nao
mostre a lista nem apresente multiplas possibilidades — isso s6 gera
confusdo. Ainda que voceé tenha questdes pessoais em jogo, nao deixe que
esse primeiro comprometimento se transforme em uma sessao de queixas.
Sempre da vontade de detalhar tudo o que deu errado desde o principio.
Resista a essa tentacao. Em geral, a outra pessoa também sabe que existe
um problema. No entanto, muitas vezes a frase “Precisamos conversar”
sera um choque para ela. Costuma ser bom limitar esse primeiro encontro
a No maximo quinze minutos. Vocé quer cumprir um objetivo especifico —
a solucdo que tem mente — e a outra pessoa merece ter tempo para
assimilar o que esta acontecendo. Quem provoca a mudanga carrega
sempre a responsabilidade de encabecar a negociacdo, o que significa
manter a cabeca fria e ser o mais justo possivel em relacdo ao ponto de
vista da outra pessoa. Por fim, se é vocé quem vai comecar a resolver as
coisas, espere um momento de calma, quando nao houver varias questoes
em pauta. A pior hora para trazer problemas a tona é quando vocé esta
discutindo, fazendo criticas, sob a influéncia de bebida alcodlica ou se
sentindo culpado.

Passo 4: Ao chegar a um acordo, cumpra sua parte e peca que a outra
pessoa faca o mesmo. As negocia¢des ndo tém €xito a menos que os dois
lados sintam que conquistaram algo, sintam seguranca e confianca e
consigam preservar a dignidade. O ganha-ganha nao € apenas um ideal; é
o0 unico resultado aceitavel, pois no ganha-perde a parte que perde vai
sempre agir mal a longo prazo. Tenha em mente que voce so é
responsavel por um lado da solucdo. Nao é sua atribuicao resmungar ou
lembrar a outra pessoa, monitorar o comprometimento dela ou culpa-la se
a solucdo nao estiver funcionando. O recuo faz parte da tendéncia que



todos nos temos de resistir a mudangas. A melhor estratégia é programar
uma reunido de acompanhamento depois da solucdo acordada. Assim,
voceé elimina a tensao de ficar observando e esperando para ver se a outra
pessoa vai mesmo cumprir a parte dela no acordo. Por fim, seja sincero
consigo mesmo caso a solucdo ndo esteja funcionando. Em vez de
desistir, renegocie; dessa vez, pergunte qual é a melhor solucdo da outra
pessoa. Fica mais facil os acordos funcionarem quando ambas as partes
chegam ao seguinte ponto: “Tentamos do meu jeito, tentamos do seu jeito,
e agora?”

Aguentando uma situagdo dificil

A maior parte dos problemas piora quando tem permissao para se
deteriorar, contudo todos temos a tendéncia a aguentar as situacoes
dificeis por passividade, inércia ou aversao ao conflito. A situagcdo ruim é
o conflito. Ndo se manifestar sobre ele ou nega-lo so serve para complica-
lo. Como costumamos esperar demais, os problemas se transformam em
hostilidade explicita e ai a negociacao fica muito mais dificil. A razao
pela qual os casais falham na reconciliagdo de suas diferencas nao se deve
a diferencas muito profundas, mas ao fato de o tempo das respostas faceis
ter se esgotado. Se vocé perceber que esta aguentando estresse em seu
relacionamento ou no trabalho, ja passou do tempo de procurar uma
solucao.

Porém, as vezes, a melhor solucdo é ficar firme. Depois de explorar a
possibilidade de encontrar uma forma de solucionar a situacao, mas sem
sucesso, vocé precisa fazer de novo uma lista, dessa vez dos pros e dos
contras de aguentar a situacao. Muitas vezes existem fatores externos —
uma esposa frustrada talvez tenha que pensar nos filhos, um empregado
insatisfeito talvez ndo tenha perspectiva de outro emprego. Ninguém tem
liberdade total nem nenhum entrave. Na sua lista, vocé pode usar os
titulos: “Bom para mim”, “Bom para nds”, “Ruim para mim” e “Ruim
para nos” em suas deliberacdes. Emocionalmente, as pessoas acham que
aguentar um problema estressante significa um prejuizo ou derrota,
vitimizacdo ou martirio. E dificil escapar desses sentimentos, que tém
algum fundamento na realidade, ja que vocé de fato falhou ao tentar uma
solucdo.

Vocé pode aguentar e ficar firme, concentrando-se no lado positivo disso.
Pessoas casadas encontram formas de viver juntas em circunstancias
pouco felizes, e uma chave para isso é saber que se trata de uma decisao,



nao de uma armadilha onde cairam contra a vontade. Em suas
deliberacGes, vocé deve chegar ao ponto em que esteja feliz com sua
decisdo, tanto quanto possivel. As colunas voltadas a “Bom para mim” e
“Bom para n6s” precisam ter entradas legitimas, ndao desculpas. Aguentar
uma situacao dificil é sempre um compromisso. Porém, vocé se sentira
muito pior em relacdo as coisas de que abriu mao se nao estiver firme na
decisdo. E como a diferenca entre dar 10 délares a um mendigo e alguém
roubar 10 dolares de voce.
Por fim, pergunte-se se esta usando uma das seguintes razdes ruins para
permanecer na situagao:

e Nao tenho escolha.
Tenho medo de ir embora.
Nao consigo cuidar de mim sozinho.
Estou sofrendo, mas isso ndo importa.
Tenho que ser leal a todo custo.
Tudo € culpa minha.
E preciso mais tempo.
Essas respostas contraproducentes tém origem no medo e na culpa. Se
qualquer uma delas vier a sua cabeca, pare e reflita: “Isso é mesmo
verdade?” Lembre-se, seu objetivo é tomar uma decisao na qual aguentar
a situacao dificil seja tao positivo para vocé quanto possivel nessas
circunstancias.

Indo embora
A terceira op¢ao é uma partida resoluta. Assim como a decisdo de
aguentar a situacao dificil, ir embora em geral demora — é algo
emocionalmente forcado quando vocé chegou ao seu limite. Vocé nao
esta sendo critico — pode haver muitas boas razdes para ir embora, sendo
que a melhor delas é que voceé resolveu defender seus interesses. Como
sempre, é preciso que vocé se sinta bem com a decisdo, e ndo que ela seja
o ultimo recurso ou um ato de desespero.
Pegue lapis e papel e anote os pros e os contras de ir embora. Ajuda se
voce acrescentar uma terceira coluna a sua lista: “O que vem depois?” —
as consequéncias de sair de um relacionamento ou de deixar um emprego
ndo podem ser subestimadas. Rupturas sempre deixam feridas; magoas
profundas sempre levam mais tempo para curar do que vocé imagina. O
lado positivo de ir embora as vezes gera um periodo de lua de mel, no
qual vocé fica liberado das tensoes, discordancias, hostilidades e do



estresse geral. Porém, também ocorre a lua de mel levar a uma retaliagao
emocional, acompanhada de depressao, culpa e ansiedade.

Nao estamos prevendo desgracas, mas vocé precisa se armar de
expectativas psicologicamente realistas. Essa retaliacdo pode variar de
pessoa para pessoa. Infelizmente, é da natureza humana que o ato de ir
embora provoque mesquinharias. Cuidado com a vinganga, que em geral
tinge o final dos casamentos, pois ela pode ser uma motivagao
estimulante. Tente nao cair na armadilha da autopreservacao a qualquer
custo. Tenha consciéncia do que esta de fato sentindo, pois, enquanto a
raiva e a vinganga forem estimulantes, elas vdo mascarar a magoa que
precisa ser sanada.



QUARTA-FEIRA

ANTIENVELHECIMENTO

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

Medite.

Participe de algum grupo de apoio.

Fortaleca os vinculos com a familia e amigos intimos.

Tome um multivitaminico e um suplemento mineral (se vocé tem 65 anos
ou mais).

Equilibre descanso e atividade.

e Explore um interesse novo.

e Comece uma atividade mental desafiadora.

DESFACA

Nao seja sedentario — levante-se e movimente-se ao longo do dia.
Avalie suas emoc0Oes negativas.

Resolva abalos em relacionamentos que sao significativos para voceé.
Tome consciéncia de falhas e desequilibrios em sua alimentacao.



e Analise os estereotipos negativos relativos ao envelhecimento e a
discriminacdo baseada na idade.
e Pense em como resolver o medo da morte.

A boa noticia sobre a prevencao ou mesmo a reversao do processo de
envelhecimento é que isso se tornou praticamente possivel. O tempo das
ilusdes passou. Cada vez mais, a comunidade médica conhece o que ocorre a
medida que o corpo envelhece, e isso ndo acontecia antigamente. Na verdade,
o envelhecimento era um mistério e tanto. Nao existe um unico processo
conhecido como envelhecimento. O envelhecimento € tao multidimensional
quanto a vida. Saber que é quase impossivel defini-lo surpreendera muitas
pessoas, que o identificam com seus sintomas — perda de massa muscular,
rugas, declinio da visdo etc. Mas os sintomas de um resfriado ndo significam
a mesma coisa que saber sua causa, assim como 0s sintomas do
envelhecimento estdo tdo distantes da causa quanto o nariz escorrendo esta do
virus do resfriado.

As pesquisas atuais concentram a atencao em mudancas genéticas como a
chave, e a atividade genética, como ja vimos, pode ser muito influenciada
pelo estilo de vida.

Como as pessoas estdo vivendo mais tempo, é correto afirmar que depois
dos 50 anos adentramos um segundo periodo de vida e, ao contrario das
criancas, que passam as primeiras duas décadas ocupadas em se desenvolver
para se tornarem seres humanos inteiramente capazes, uma pessoa de 50 anos
pode levar consigo uma riqueza de conhecimentos, habilidades e experiéncias
a essa segunda vida que agora se apresenta. Ou seja, como voceé vai
envelhecer — ou ndo envelhecer — é que pode fazer da sua velhice uma curva
ascendente ou um declinio constante. Apesar da influéncia dos genes e da
biologia, a escolha é sobretudo sua.

Nas atuais circunstancias, a experiéncia universal do envelhecimento nao
pode ser reduzida a uma Unica causa nem a um unico resultado. As
conviccoes da sociedade sobre o envelhecimento e os idosos podem ser tao
importantes quanto o que ocorre no nivel bioldgico. O ditado “Vocé € tao
velho quando pensa que é” indica um terceiro fator, o psicolégico. Em geral,
a imagem do envelhecimento tem sido apresentada de forma confusa, em um
conjunto de dados basicos que se aplicam de forma diferente a cada
individuo, como vemos a seguir:



e Antigamente, acreditava-se que o envelhecimento comecava
biologicamente por volta dos 30 anos, continuando com cerca de 1 por
cento de desgaste a cada ano pelo resto da vida do individuo. Agora
sabemos que essa concepcao estava vinculada aos sintomas do
envelhecimento. No nivel celular e epigenético, os sinais de funcoes
prejudicadas podem ter comecado muito antes, e comecaram mesmo.

e Todo o sistema corpo-mente é afetado pelo processo de envelhecimento,
mas ndo em uma velocidade previsivel.

e Como o processo de envelhecimento € muito variavel, algumas pessoas
sao biologicamente mais jovens que sua idade cronologica, outras sao
mais velhas.

¢ O envelhecimento acaba levando a morte devido a alguma deterioracao
especifica em algum sistema (em geral, no sistema respiratorio). No
momento da morte, a grande maioria das células ainda funciona
normalmente ou pelo menos bem o suficiente para manter a pessoa viva.

e Para cada sinal tipico de envelhecimento, existem pelo menos algumas
pessoas que melhoram a medida que envelhecem, inclusive em areas
como memoria, forca muscular e acuidade mental. Isso suscita a
possibilidade de que o envelhecimento talvez nao seja necessario. Se isso
for verdade, por que envelhecemos?

Diante desse quadro confuso, a medicina nao poderia encaixar o
envelhecimento no molde das doencas — envelhecer ndo ¢ a mesma coisa que
ficar doente, mesmo que os idosos sejam mais propensos a doencas do que os
jovens. O calice sagrado da fisica, procurado ha muitos anos, é conhecido
como a “teoria de tudo”, uma explicacao unificada de todas as forcas
fundamentais do universo. Na medicina, ndo ha nada comparavel a essa
teoria de tudo em termos de envelhecimento. Quando pegamos um resfriado,
apresentaremos durante uma semana certos sintomas tipicos dele como quase
todo mundo que pega um resfriado, mas o envelhecimento leva décadas para
se apresentar, e ndao existem duas pessoas de 70 anos iguais nem mesmo
aproximadamente semelhantes. Vocé é uma pessoa tnica, e o envelhecimento
enfatiza suas qualidades tnicas.

O antienvelhecimento avancou nos ultimos vinte anos quando ficou claro
que o processo de envelhecimento esta concentrado no pNa. Sabemos agora,
gracas ao campo da epigenética, que uma vida inteira de experiéncias afeta a
atividade dos genes, deixando marcas ou impressoes que duram muito tempo.



Ninguém consegue precisar se uma marca especifica dura anos, décadas ou a
vida inteira, mas o fato critico é inegavel: nosso estilo de vida tem
consequéncias genéticas. Até gémeos idénticos, nascidos com 0 mesmo
genoma, apresentardo, aos 70 anos, atividades genéticas tao diferentes quanto
dois irmdos que ndo sejam gémeos; as vezes, tao diferentes quanto duas
pessoas estranhas.

A mais recente descoberta em termos de antienvelhecimento é que o
processo de envelhecimento comeca cedo. Em um estudo da Duke University
de 2015, orientado por Daniel W. Belsky, o foco foi a idade bioldgica (a
idade do nosso corpo) em oposicao a idade cronologica (a idade de acordo
com o calendario). Tradicionalmente, o processo de envelhecimento tem sido
estudado sobretudo em pessoas idosas, que ja apresentam sintomas de
disturbios ligados ao estilo de vida. Em vez disso, a equipe da Duke
examinou 954 jovens, em busca de marcadores biol6gicos do envelhecimento
em trés pontos diferentes do tempo entre os 20 e os 40 anos. “Antes mesmo
da meia-idade, os individuos que estavam envelhecendo mais rapido ja eram
menos capazes fisicamente, demonstravam declinio cognitivo e
envelhecimento cerebral, relatavam piora na saude e aparentavam ter mais
idade.” Essa descoberta ajuda a fomentar a ideia de antienvelhecimento ao
antecipar o tema em décadas, antes que os sinais de doenca e fragilidades
tenham avancado. Como temos demonstrado neste livro, ha um longo
percurso até o inicio de muitos problemas e agora o envelhecimento, que
afeta todos os sistemas do corpo, entra na lista.

Descobrir os marcadores biol6gicos mais sélidos de envelhecimento é
ainda controverso — as possibilidades vao desde redes neurais profundas a
células T e marcadores epignéticos. SO quando essa questao estiver resolvida
sera possivel mensurar com seguranca o antienvelhecimento. Por ora, ndo
existe um padrao-ouro para medir o envelhecimento, o que ndo é de
surpreender, ja que o processo € incrivelmente complexo e afeta cada
individuo de maneira diferente. Porém, de acordo com qualquer padrdo, o
encargo do antienvelhecimento repousa sobre cada individuo, e ndo na
garantia de uma solucao milagrosa no futuro.

Enquanto faz suas escolhas hoje, tenha sempre uma coisa em mente: assim
como vocé é unico na forma de envelhecer, o antienvelhecimento também
sera unico. Quanto mais compreender o processo de envelhecimento, mais
vocé conseguira individualizar um programa de antienvelhecimento. Veja a



seguir as variaveis mais importantes que afetam o envelhecimento em geral,
de acordo com as pesquisas mais recentes.

Envelhecimento bem-sucedido:
as dez variaveis principais

1. Relacionamentos satisfatorios com a familia, amigos e a comunidade em
que se vive.
2. Resiliéncia emocional, a capacidade de se recuperar de reveses e perdas.
Administracdo do estresse.
4. Anti-inflamacao, incluindo dietas e emoc6es “inflamadas”, como raiva e
hostilidade.
Bom sono toda noite.
Meditagdo, ioga, respiracdao consciente.
7. Atividade fisica moderada ao longo do dia. Levantar--se e se movimentar
para interromper longos periodos sentado.
8. Atitudes positivas em relacao ao envelhecimento e a passagem do tempo.
9. Auseéncia de toxinas, entre elas fumo e bebida alcodlica.
L0. Mentalidade jovem — curiosidade, abertura, disposicdao para sempre
aprender coisas novas.

o

o U

Listadas mais ou menos por ordem de prioridade, essas variaveis nos
permitem ver como envelhecer bem. Devemos mencionar, no entanto, uma
teoria avancada do envelhecimento, que tem a inflamacdo como responsavel
por todos os aspectos do processo. Embora nao comprovada, essa teoria
talvez seja a onda do futuro, considerando que muitas doencas decorrentes do
estilo de vida ocorrem sobretudo na idade avancada e, ao mesmo tempo,
estdo vinculadas a inflamagdo cronica de baixo grau.

Assim como em todos os aspectos da vida saudavel, esperar até que os
sintomas de envelhecimento sejam visiveis pode ser tarde demais. Envelhecer
é 0 exemplo maximo de uma mudanca crescente e também diferenciada,
cercada de uma série de influéncias. O antienvelhecimento é também
diferenciado, mas tem uma estratégia clara: maximizar os aportes positivos
que o corpo-mente recebe todos os dias e minimizar os negativos. Aporte é
um termo genérico, mas as melhores pesquisas indicam as areas em que todo
mundo deveria se concentrar, que é do que tratam nossas recomendacoes de
“Facga” e “Desfaca”.



O QUE “FAZER”

Apresentamos apenas uma escolha especifica relacionada a idade na lista
do “Faca” — tomar um multivitaminico e um suplemento mineral se vocé tem
mais de 65 anos (veja qual é a importancia disso na pagina 225). As outras
escolhas dizem respeito ao seu bem-estar e felicidade neste momento,
baseadas na nocdo de que uma vida feliz é construida através da felicidade
cotidiana. O mais longo estudo sobre idade é o Harvard Study of Adult
Development [Estudo sobre o Desenvolvimento Adulto de Harvard], agora
com oitenta anos, que chegou a descobertas que foram resumidas em uma
chamada no site Harvard Gazette: “Ter bons genes é 6timo, mas alegria €
melhor”. Esse estudo comecou em 1938, com a intencao de acompanhar 268
segundanistas de Harvard ao longo da vida. (A populagdo estudada foi depois
ampliada e diversificada. Apenas dezenove dos sujeitos originais continuam
vivos em 2017, mas seus 1.300 descendentes estao sendo estudados, além das
esposas e de outros voluntarios da cidade.)

Robert Waldinger, psiquiatra e professor da Harvard Medical School, que
agora orienta a pesquisa, relata: “A descoberta surpreendente € que nossas
relacOes e quanto somos felizes nelas exercem influéncia na satide. Cuidar do
corpo é importante, mas cuidar dos relacionamentos é uma forma de cuidar
de si também. E essa, acredito, a revelacao”. Essa descoberta se enquadra na
argumentacao que ja apresentamos sobre as doencas cardiacas, por exemplo
quando o apoio social ou um conjuge amoroso acabam sendo bons
indicadores de quem apresentara sintomas de problemas cardiacos e quem
ndo. No extremo oposto, citando o dr. Waldinger: “A soliddo mata. E tdo
poderosa quanto o tabagismo ou o alcoolismo”.

Essas descobertas nao sao provisorias nem restritas apenas a uma classe
social elevada. Como afirma um artigo sobre o estudo de Harvard: “O estudo
revelou que sdo as relacoes intimas, mais do que a fama ou o dinheiro, que
fazem as pessoas felizes ao longo da vida. Esses vinculos as protegem dos
desgostos da vida, ajudando a atrasar o declinio fisico e mental, e sao
indicadores melhores de uma vida longa e feliz do que a classe social, o Q.I.
ou mesmo os genes. Essas descobertas provaram ser verdadeiras em toda a
linha de pesquisa tanto entre os homens de Harvard quanto entre os
participantes da cidade”.

Nossas escolhas do “Faca” se concentram nessa importante descoberta. O
grande apoio social que o individuo recebe e a felicidade que encontra em



suas relacOes continuara afetando-o ao longo de toda a vida. Na velhice,
antigamente, os anos de ouro eram um eufemismo para ficar preso a uma
cadeira de balanco e ndo servir de nada para a sociedade assim que vocé
passava dos 65 anos. Além disso, as pessoas sonhavam em ser felizes depois
da aposentadoria, tendo isso como uma meta importante, em vez de serem
felizes no momento presente. A cultura ditava que as pessoas trabalhassem o
mais duro possivel durante os anos de auge e adiassem a felicidade para a
aposentadoria; isso era uma das regalias, digamos assim, de ndo ter que
trabalhar. Na “nova” velhice, um conjunto de atitudes ainda em evolucao,

sobretudo entre os chamados baby boomers, [4] ndo existe a intencdo de

aposentadoria enquanto o trabalho for 1til e satisfatorio. Sendo assim, as
pessoas pretendem conservar seu estado de saide o maximo possivel, de
preferéncia até a doenca fatal.

E na area de apoio social e relacionamentos que essa “nova” velhice
precisa melhorar, pois a felicidade para muitas pessoas ainda é um projeto
individual. A cultura de individualismo norte-americana situa-se no polo
oposto de uma sociedade comunitaria como o Japao ou paises com politicas
de bem-estar social, como quase todas as nacoes europeias. Em nossa lista do
“Faca”, apresentamos a meditacdo como algo obrigatério de se fazer sozinho,
mas mesmo Nisso as pessoas que se juntam em grupos tém maior
probabilidade de continuar a pratica.

A forma mais legitima de medir qualidade de vida € a felicidade, sua
satisfacdo e contentamento com seu estilo de vida. As pessoas que passam a
carreira cuidando da seguranca financeira muitas vezes nao desenvolvem as
mais simples habilidades para sustentar um relacionamento feliz. Nao
podemos abordar esse problema profundamente — seria necessario muito mais
espaco do que temos para isso —, mas o livro de Deepak The Ultimate
Happiness Prescription [A receita definitiva da felicidade] aponta as
seguintes questoes:

e E dificil prever a felicidade. As pessoas acham que serdo mais felizes
quando tiverem mais dinheiro, um filho, uma promocao no emprego e
outros fatores externos, mas nao ha nenhuma correlacao entre essas
expectativas e ser feliz de fato. Embora dinheiro e seguranca sejam
elementos importantes da felicidade, além desse ponto ganhar mais
dinheiro ndo aumenta a felicidade e muitas vezes tem o efeito contrario,
acrescentando mais estresse a vida.



e Por ser imprevisivel, a felicidade deve ser abordada no presente em vez
de adiada para o futuro.

e (Cada um de n6s tem um ponto de definicdo emocional, como o ponto
metabdlico, que determina principalmente nosso humor dia a dia. Depois
de um acontecimento infeliz, seja um rompimento ruim, seja uma perda
financeira, voltamos ao nosso ponto de definicao, o que em geral leva
seis meses.

e Mesmo levando esse ponto em consideracao, o entendimento psicolégico
atual é de que pelo menos 40 a 50 por cento da felicidade depende de
escolhas de estilo de vida.

e Nas tradicoes de sabedoria mundiais, a natureza instavel da felicidade
humana ndo pode ser resolvida com a busca da felicidade externa. A
infelicidade s6 pode ser resolvida se encontramos um nivel mental
construido de contentamento e paz interior — o que esta de acordo com
nosso capitulo sobre o fim do sofrimento.

O QUE “DESFAZER”

As opcOes apresentadas na lista “Desfaca” giram em torno de um tema
central: destravar. Temos que ser tao flexiveis em nossa abordagem da vida
quanto nossas células. Se temos costumes, comportamentos e atitudes
rigidos, diminuimos drasticamente a capacidade de nossas células de
prosperarem e permanecerem fortes diante dos desafios. Lembremos que o
corpo-mente € um processo unico, que funciona com milhares de processos
menores 24 horas por dia. Nenhuma experiéncia é ignorada. Cerrar a mente é
0 mesmo que cerrar os punhos — 1a pelas tantas, surge a caimbra.

Comece hoje a verificar as atitudes negativas que tendem a aumentar com a
idade se vocé nao tem consciéncia delas. Elas incluem as seguintes:

“Envelhecer é horrivel. E um declinio s6.”

“A perspectiva da morte é assustadora.”

“Os melhores anos ficaram para trds.”

“O passado foi muito melhor do que o presente.”
“Vocé so pode pensar em si mesmo.”

“As pessoas sempre nos desapontam.”

“O tempo esta se esgotando.”



Essas atitudes e crencas nao sao verificaveis na realidade; todas se
sustentam ndo por razodes reais, mas por razoes emocionais. A questao €
como vocé quer se sentir em relacdo a sua vida e ao futuro. Se vocé detesta a
ideia de envelhecer e tem medo dela, o envelhecimento sera cada vez mais
negativo a medida que o tempo passar. Cada novo sinal de envelhecimento —
do cabelo branco a dor nas articulacoes — lhe dara mais uma razao para odiar
e temer o que a vida vai lhe dar. O maior obstaculo para uma velhice
saudavel é a concepcao limitada das coisas. Em termos mentais, corporais e
espirituais, é sempre importante olhar para algo a frente, hoje e amanha, sem
obsessoOes com o0 passado.

Ja que toda crenca é uma criacao pessoal, ela também pode ser desfeita.
Dedicamos a quinta-feira as concepcdes essenciais e como altera-las, mas,
por ora, o processo de desfazer envolve alguns passos conscientes:

e Junte-se a pessoas mais velhas inspiradoras e felizes, comecando agora.

e Ao mesmo tempo, cultive relacoes com pessoas jovens.

e Nado participe de conversas nas quais as pessoas reclamem do

envelhecimento.
e Toda nocao negativa sobre o envelhecimento pode ser combatida
conscientemente com uma crenga positiva, assim:

“Envelhecer é horrivel. E um declinio s6”. Substitua por: “Minha vida é
uma curva ascendente. O melhor ainda esta por vir”.
“A perspectiva da morte € assustadora.” Substitua por: “O medo nunca
resolve nada. Nem isso”.
“Os melhores anos ficaram para trds.” Substitua por: “Posso inventar
um futuro melhor se eu desejar”.
“O passado foi muito melhor do que o presente.” Substitua por:
“Ficando no passado atrapalho as possibilidades do presente e do
futuro”.
“Vocé so pode pensar em si mesmo.” Substitua por: “A vida toda prestei
atencao nos outros e 0s outros, em mim”.
“As pessoas sempre nos desapontam.” Substitua por: “As pessoas dao o
melhor de si”.
“O tempo esta se esgotando.” Substitua por: “Sempre ha tempo”.

Ja que as convicgOes se sustentam por razoes emocionais, nao estamos
sugerindo que as crencas positivas sejam sempre reais, mas, sim, que € no



estado emocional que as motivacoes mais fortes se encontram. Essa é uma
parte muito significativa de envelhecer bem. Ter uma atitude positiva em
relacdo ao envelhecimento faz uma diferenca enorme, ja que isso significa
muitos anos de vida. O pensamento positivo, no entanto, pode ser superficial
e, portanto, ndo tao importante quanto a autoaceitacdo. Quando vocé chega a
isso, mesmo a pior das indignidades da velhice — que obviamente queremos
que vocé evite — ndo se transforma em uma espiral descendente. Um sentido
forte de quem vocé é resiste a qualquer tempestade.

A CONEXAO COM O TELOMERO

Uma vez aceito que as pessoas envelhecem de forma diferente, é
fundamental saber por qué. O envelhecimento é um processo tao holistico
que fica dificil supor que surgira uma resposta simples para o fato de
envelhecermos distintamente. Mas no nivel celular isso nao é verdadeiro. As
células tém um tempo de vida préprio, desde as primeiras etapas, marcadas
pela rapida divisao celular e a renovacao, sempre que a célula se divide — e é
esse periodo molecular que a biéloga Elizabeth Blackburn chama de
“crescimento exuberante” —, até o estagio no qual ndo ocorrem mais divisoes
e a célula fica cansada e pouco confidvel no desempenho de suas funcoes
basicas — esse € o periodo denominado “senescéncia”.

A célula senescente falha em varias frentes. Ela envia mensagens quimicas
defeituosas e ndo consegue interpretar corretamente as mensagens que
chegam a ela. Sua capacidade de se curar diminui e por fim cessa. As
substancias que favorecem a inflamacdo comecam a vazar da sua membrana,
atingindo os tecidos e a corrente sanguinea. Parece cada vez mais possivel
que, quando nossas células envelhecem, nds também envelhecemos.

A confirmacdo mais surpreendente dessa teoria vem de pesquisas com
nossos genes, especificamente com uma parte do pNa conhecida como
“telomero”, que fecha a ponta de cada cromossomo como se fosse o ponto
final de uma frase. Os teldmeros sdo pNA “nao codificados”, ou seja, ndo tém
funcao especifica na formacao das células, mas estdao longe de ser passivos. A
funcdo deles é preservar as células. Toda vez que uma célula se divide, o que
acontece sempre em alguma parte do corpo, seus telomeros encurtam.
Telomeros mais longos sdo caracteristicos de células jovens no estagio de
crescimento exuberante; telomeros encurtados ou desgastados sao tipicos de
células senescentes exauridas.



A principal pesquisadora desse assunto é uma pessoa que ha pouco
mencionamos brevemente: a biologa molecular Elizabeth Blackburn, que
dividiu o Nobel de 2008 em Fisiologia ou Medicina com Carol Greider, da
Johns Hopkins, e Jack Szostak, do Massachusetts General Hospital, pela
descoberta da telomerase, a enzima que restabelece os telomeros. Diretora do
Salk Institute, em La Jolla, California, Blackburn trata de todos os aspectos
do envelhecimento e renovacao celular em seu livro The Telomere Effect, de
2017, escrito em coautoria com a psicologa Elissa Epel, sua colega e parceira
de quinze anos de pesquisas. Elas sdao convincentes na descri¢ao dos
telomeros e niveis de telomerase nas células como nossos melhores
marcadores desse misterioso e multiplo processo do envelhecimento. Isso
também implica que, ao aumentar os niveis de telomerase e, portanto, fazer
com que os telomeros fiquem mais longos, pode-se estabelecer um tempo de
vida saudavel nas células, que continuam se renovando por décadas.

Em seu livro, Blackburn e Epel mencionam um alarmante calculo atuarial.
Existem cerca de 300.000 pessoas centenarias no mundo, um ndmero que
vem aumentando rapidamente. De acordo com uma estimativa, chegar aos
100 anos comecara a ser algo tao comum que um terco das criangas nascidas
no Reino Unido sera centenaria — de repente proteger nossas células se tornou
mais urgente do que nunca. Recomendamos com veemeéncia a leitura do livro
de Blackburn e Epel — a riqueza de informacGes precisa ser assimilada em
detalhes. Mas o principal é compreender o que poe os telomeros em alto ou
baixo risco.

Nesse livro, o levantamento feito de todas as pesquisas pertinentes se
encaixa em tudo que temos argumentado sobre o estilo de vida saudavel,
COmo vemos aqui:

Seus telomeros correm baixo risco se vocé:

e Nao se expOe a estresse extremo.

e Nao recebeu diagnéstico de nenhum transtorno de humor.

¢ Desfruta de bom apoio social, o que inclui um confidente que lhe da bons
conselhos, amigos que ouvem vocé e com quem vocé desabafa, além de
relacionamentos nos quais ha demonstracao de amor e afeto.

e Exercita-se moderada ou vigorosamente pelo menos trés vezes por
semana, de preferéncia mais que isso.

e Tem um bom sono de pelo menos sete horas por noite.



e Consome alimentos ricos em 0mega-3 trés vezes por semana e evita o
consumo de carnes processadas, refrigerantes e alimentos industrializados
em geral. Uma dieta integral € o ideal.

e Nao se expoe a fumaca de cigarro, pesticidas e inseticidas.

O oposto também ¢é valido.

Seus telomeros correm alto risco se vocé:

e FEsta sendo exposto a estresse extremo em sua vida.

e Tem um historico de tratamentos médicos para ansiedade e depressao.

e Nado tem apoio social de amigos e familiares.

e [eva uma vida totalmente sedentaria, sem atividade fisica regular, nem

mesmo uma caminhada leve.

Sofre de insonia cronica ou dorme menos do que sete horas por noite.

e Consome uma dieta rica em gordura, alimentos industrializados e
refrigerantes, sem uma quantidade suficiente de fibras e acidos graxos
omega-3.

e Esta exposto a fumacga de cigarro, pesticidas e inseticidas e outras
substancias toxicas.

Esses itens sao um resumo dos fatores de risco estudados e apresentados
pela dra. Blackburn, e, assim como em qualquer programa baseado em riscos,
algumas pessoas sdo mais afetadas que outras. O estresse extremo é um dos
fatores mais prejudiciais — uma pesquisa mostrou que cuidadores de pacientes
com doenga de Alzheimer tinham telomeros encurtados que indicavam um
tempo de vida reduzido entre cinco e oito anos. Blackburn também apresenta
uma lista de laborat6rios comerciais onde as pessoas podem pagar pela
analise de seu nivel de telomerase.

E também significativo que as escolhas de estilo de vida conhecidas por
diminuir o risco de doenca cardiaca, sobretudo a programacao intensiva
planejada por Dean Ornish (ver pagina 71), tenham um efeito benéfico sobre
o comprimento do telomero. Ampliando o programa para o cancer, Ornish
fez outra descoberta impressionante. Um grupo de homens com cancer de
proéstata de baixo risco foi selecionado para o estudo. (Baixo risco significa
que o cancer dos sujeitos da pesquisa estava em estagio inicial e com
crescimento lento. O cancer de prostata pode levar anos para avancar, e as
recomendacoes atuais sao de contrabalancar riscos e beneficios antes de fazer



qualquer tratamento — uma mudanga em relacao a época em que qualquer
cancer era imediatamente tratado, e de forma em geral agressiva.)

Esses homens seguiram uma variacao do protocolo da doenca cardiaca:
alimentavam-se de uma dieta pobre em gorduras e rica em fibras,
caminhavam por trinta minutos diariamente e frequentavam reunioes de
apoio. Controlavam o estresse, meditavam e faziam um leve alongamento de
ioga e praticas respiratérias. Ao final dos trés meses da pesquisa, o grupo do
programa apresentava niveis mais altos de telomerase, o que significava que
suas células estavam envelhecendo melhor. Parece que o estresse
desempenhava um papel importante, pois 0 maior aumento de telomerase
ocorreu entre os homens que relatavam menos angustia em relagao a sua
doenca. Ornish acompanhou alguns desses homens durante cinco anos, e 0s
que continuaram a seguir o programa apresentaram telomeros que tinham
aumentado em 10 por cento, revertendo a expectativa usual a medida que as
células envelhecem.

Se os niveis de estresse determinam se as células envelhecerdo bem ou mal,
isso deveria aparecer em pesquisas sobre meditacdo. De fato. Blackburn
menciona dois estudos conduzidos em retiros de meditacao com duracao de
trés semanas e trés meses. Ao final do retiro de trés meses, os meditadores
mostravam niveis de telomerase mais altos em comparacao com o grupo de
controle. No retiro de trés semanas, os meditadores apresentavam teldomeros
mais longos em seus globulos brancos do que o grupo de controle, que ndao
apresentava nenhuma alteracao.

Quanto tempo levaria para esses efeitos aparecerem e qual seria a
intensidade de dedicacdo a meditacao? Nao ha uma resposta definitiva, mas
provavelmente as melhores indicacGes estdo em um estudo que fizemos em
colaboracdo com Blackburn e outros pesquisadores importantes, no Chopra
Center, em Carlsbad, Califérnia. Mulheres com boa saude foram divididas
em dois grupos. Um grupo desfrutava de férias no spa sem outras
intervencgoes. O outro grupo aderia a um programa orientado por Chopra, que
incluia meditacdo e alguns tratamentos aiurvédicos. No final da semana,
todas elas relataram que se sentiam melhor, o que confirma a probabilidade
de que a maioria das pessoas vive em hiperatividade simpatica, pois so de
tirar férias de uma semana ja sentem melhora no bem-estar.

Na mesma linha, houve melhora na atividade genética nos dois grupos,
inclusive nas vias quimicas que ativam a inflamacao e a resposta ao estresse.
Houve também um efeito da meditacdo nos telomeros e nos genes protetores



dos telomeros. Isso ocorreu no grupo de meditagdo, entre os praticantes mais
experientes. O fato de que s6 levou uma semana para os resultados
aparecerem significou muito para a conclusao de que fazemos bem as nossas
células assim que iniciamos a meditacdo, mas a pratica precisa ser regular e
duradoura.

N6s nos sentimos encorajados pelo fato de as pesquisas com telomeros
corroborarem fortemente o estilo de vida saudavel que este livro preconiza.
Elas também reforcam a conviccao de que as células se beneficiam
diretamente, no nivel genético, de escolhas de estilo de vida conscientes.
Blackburn termina seu livro com o visionario “Manifesto telomero”, que
defende a protecao de nossas células como algo que deve fazer parte das
responsabilidades parentais, das relacOes sociais, da luta contra a
desigualdade de renda e do apoio global ao planeta. Como todas as
perpectivas, esta depende de decisOes individuais, e terminamos o livro O
segredo esta nos telomeros ainda mais convencidos de que o
antienvelhecimento tem inicio na manutencao de um estado de renovacao
celular. Se ndo ha nada mais de surpreendente a fazer, ser mais otimista em
relacdo ao nosso envelhecimento ja € valido.



QUINTA-FEIRA

LEVANTE-SE, CAMINHE,
DESCANSE, DURMA

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

Levante-se e se movimente uma vez a cada hora se estiver trabalhando no
computador ou sentado.

Ande cinco minutos a cada hora de trabalho.

Suba escadas em vez de pegar o elevador.

Estacione mais afastado da entrada quando for as compras ou ao trabalho.
Tenha uma rotina para dormir.

Transforme seu quarto em um ambiente excelente para dormir (ver
pagina 277).

Caminhe por vinte a trinta minutos a tarde.

Arrume dez minutos para ficar sozinho, de preferéncia meditando, duas
vezes ao dia.

Passe mais tempo com um amigo ou membro da familia que seja
fisicamente ativo.



DESFACA

e Substitua dez minutos de sofa diante da tevé por uma caminhada.

e Acabe com o habito de recuperar o sono no final de semana.

e Se vocé bebe, nao faca isso tarde da noite — va dormir sem alcool na
corrente sanguinea.

e Substitua o intervalo do cafezinho por uma caminhada.

e Ande até algum lugar proximo ao qual vocé costuma ir de carro.

e Avalie suas desculpas para ndo ser mais ativo.

Nao dormir direito é algo que incomoda muita gente, mas isso nao pode ser
visto em separado. O tema de hoje abrange o ciclo completo de repouso e
atividade, que beneficia o corpo-mente. Em nossa sociedade, criamos uma
condicdo com o sono que funciona contra o biorritmo que rege todo o
organismo. Se voceé fica sentado o dia inteiro e ndo se exercita, acaba ficando
“cansado demais para ir dormir”, pois o ritmo do sono e da atividade foi
perturbado. Pesquisas mostraram como nossas necessidades de repouso e
atividade estao na verdade entrelacadas. Para conservar os biorritmos
sincronizados, devem estar presentes quatro elementos:

e Levantar-se: Parece simples, mas a fisiologia humana depende da
gravidade. Uma importante pesquisa dos anos 1930 mostrou que atletas
universitarios, quando ficavam de cama por duas semanas, perdiam
meses de treinamento em termos de tonus muscular. Ficar de pé por
alguns minutos por dia conserva o tonus muscular intacto. Isso também
parece ajudar na recuperacao de cirurgias, razao pela qual os pacientes
nao recebem mais a recomendacao de ficar deitados, mas sao encorajados
a se levantar e andar, se possivel.

e Caminhar: Embora a atividade fisica traga mais beneficios quanto mais
ardua e frequente for, o fundamental é andar. Pesquisas demonstraram
que a maior lacuna em niveis de atividade fisica, em termos médicos,
acontece entre as pessoas que ndo fazem exercicio e aquelas que se
levantam do sofa e fazem alguma coisa, ainda que muito pouco. A pratica
de caminhar € agora uma pratica regular durante a recuperacao de
doencas sérias e cirurgias.

e Descansar: Depois de esforco fisico pesado, o repouso é necessario para
recuperar os musculos e o equilibrio interno — a maior parte das pessoas



ndo tem dificuldade com isso, pois se sente exausta depois de trabalhar
ou se exercitar. Mas sO recentemente comegou-se a levar a sério a
necessidade de descanso mental. Se vocé iguala descanso mental a
letargia e tédio, esta enganado. Pessoas que fazem meditacao, que entre
outras coisas descansa a mente, saem dela mais alertas. Essa pratica ndo
entorpece a mente nem faz o cérebro dormir — a atividade cerebral é
intensificada (nas ondas alfa, por exemplo, que sdo associadas a
criatividade), resultando num estado ja conhecido pela neurociéncia: a
vigilancia.

e Dormir: Os estudiosos ainda ndao sabem por que precisamos dormir, s0
sabem que isso ¢ inegavel. A mais recente teoria é de que o sono permite
que o cérebro se livre das toxinas geradas durante o dia. Durante o
periodo de sono mais profundo, isso inclui a eliminacdo de placas senis
que podem causar a doenca de Alzheimer. E também durante o sono que
consolidamos o que aprendemos durante o dia, quando a memoria de
curto prazo se transforma em memoria de longo prazo. Sem essas
atividades, nosso cérebro (assim como o resto do corpo) pode sofrer com
a falta de sono ou o sono ruim.

Vamos nos aprofundar nisso. A primeira coisa que notamos quando
passamos uma noite sem dormir € o cansaco e o atordoamento matinal, as
vezes pelo dia inteiro. Isso € uma queixa cronica de quem sofre de insonia,
mas mesmo quando alguém diz “Nao dormi nada esta noite”, os estudos do
sono revelam que ha episddios de sono intermitente, ainda que possam ser
irregulares e superficiais. Se uma pessoa é forcada a permanecer acordada a
noite toda, por exemplo, em uma clinica do sono, comecam a surgir
deficiéncias mais sérias, como falta de coordenacdo motora e atencao — essas
sdo causas graves de acidentes de carro. Desequilibrios quimicos comegam a
aparecer, sobretudo no fluxo de hormonios, que sdao justamente equilibrados
de acordo com o ritmo circadiano (diario). Nao dormir bem pode atrapalhar o
apetite, pois o equilibrio da leptina e da grelina, os dois hormonios que
regulam a fome e a saciedade, foi eliminado.

Com excec¢do de quem vai a um laboratorio do sono, poucas pessoas
chegam a passar uma noite inteira em claro; é muito dificil vencer a exigéncia
de sono do cérebro. Mas falta de sono por um periodo prolongado leva a
dores de cabeca, fraqueza muscular, tremores, alucinacoes e outros sintomas
sérios. Se esses efeitos drasticos nao sao sentidos, isso nao significa, porém,



que ndo estejamos sofrendo de privacdao de sono. Assim como o nivel baixo
de estresse e a inflamacdo, o habito de perder o sono gera problemas que
aumentam a longo prazo. Os insones correm um risco alto de ansiedade e
depressao, por exemplo. Sabendo disso, os psiquiatras pedem aos pacientes
que sofrem de depressdo cronica que prestem atencao ao sono ruim. Ja foi
demonstrado que esse € um dos primeiros sinais de um surto depressivo;
também indica um estagio inicial da depressao que pode as vezes ser evitado
simplesmente corrigindo o padrao irregular de sono. O uso de drogas como a
cocaina muitas vezes prejudica o sono, o que entdo leva a depressao e a
ansiedade, aumentando o desejo por mais drogas, em um circulo vicioso.

Em 2003, em um artigo de revisao do periddico Behavioral Sleep
Medicine, os autores relataram efeitos psicologicos abrangentes:
“Sistematicamente, a insonia serviu de previsdao da depressao, transtornos de
ansiedade e outros transtornos psicolégicos, abuso ou dependéncia de bebida
alcoolica, abuso ou dependéncia de drogas e suicidio, indicando que a insonia
é um fator de risco dessas dificuldades”. Essa descoberta tem implicacoes
mais brandas, como qualquer um que tenha ficado acordado devido a
preocupacoes sabe muito bem. O artigo também observa que a insonia esta
associada a diminuicdo da resposta imunolégica, mas os dados foram
inconclusivos em relacdo a se a insonia é um risco para doencas
cardiovasculares. Ndao sdo muitos os estudos do sono, e a definicdo de insonia
é bastante ambigua, mas € preocupante que o uso regular de soniferos seja
um risco para a mortalidade (isto é, encurta o tempo de vida). Um estudo de
2012 do instituto Scripps Health, em San Diego, relacionou o consumo de
soniferos populares a um risco de morte precoce cinco vezes maior. Essa
pesquisa apontou um aumento desse risco tanto para o usuario esporadico
quanto para o frequente.

A inflamacdo, um dos suspeitos de sempre, parece também fazer parte do
quadro. Em um estudo de 2010, individuos foram mantidos acordados por 24
horas ou mais e apresentaram um aumento nos sinais de inflamacao
(citocinas). Os resultados nao foram significativos o suficiente para serem
considerados clinicos — isto €, que necessitam de tratamento médico —, mas €
notavel que o aumento dos marcadores inflamatorios também tenha aparecido
em individuos que foram acordados depois de apenas duas a quatro horas de
sono. Ndo foi encontrada nenhuma causa confiavel para o aumento desses
marcadores inflamatérios, mas especulacoes indicaram uma “ativacao
autonoma e mudancas metabdlicas”, que simplificamos como hiperatividade



simpatica (ver capitulo 5). Em outras palavras, o sistema nervoso simpatico
sofreu estresse.

Com o estresse e a tensdo da vida moderna, o sistema nervoso simpatico
fica cronicamente estimulado. Quando nos viramos e reviramos na cama,
incapazes de pegar no sono, talvez culpemos os pensamentos que passam
pela nossa cabeca, ou a tensao e a rigidez fisica, ou alguma recusa na ativagcao
da resposta do sono. Mas esses diferentes sintomas em geral sao identificados
como estando em hiperatividade autdbnoma. O estresse foi sutilmente ativado
e um de seus efeitos é ficar alerta — € como reagimos a ameacas externas. No
estresse agudo as pupilas se dilatam, a frequéncia cardiaca aumenta e a
explosdo de adrenalina exige acao, seja fugindo, seja lutando. Uma
estimulacdo de baixo nivel da reacdo de estresse nao é nada dramatico, mas,
seja qual for o nivel, essa reacdo nega a reacao de cair no sono. Estresse e
falta de sono formam um circulo vicioso e, se também nos estressamos por
causa da insonia, o efeito sé se agrava. Nossa recomendacao para diminuir o
estresse vai no sentido de romper com a conexao estresse-insonia.

O QUE “FAZER”

Bebés e criancas pequenas caem no sono sem esforco. Cansados depois de
um dia fisicamente ativo, o sono é automatico. Mas a maioria de nés gasta
cada vez menos calorias por dia em atividade fisica. Estudos demonstraram
que ficar diante do computador gasta cerca de 80 calorias por hora. Podemos
gastar mais 8 a 10 calorias caminhando por cinco minutos quatro vezes em
uma hora. A longo prazo isso é suficiente para controlar o ganho de peso
lento e gradual que atormenta as pessoas a medida que envelhecem. (Em um
dia de trabalho de oito horas, acrescentar apenas 10 calorias por hora, se isso
for feito regularmente, resultaria em 20.000 calorias ao ano, ou cerca de 3
quilos de ganho de peso.) Mesas para trabalhar em pé estdao ficando muito
populares e ha quem as defenda. Porém ficar de pé acrescenta apenas 2
calorias por hora além da energia gasta na posicao sentada.

E provavel que a tendéncia de gastar menos calorias aumente no futuro, o
que elimina a forma mais facil de garantir um bom sono. Portanto, nossa
recomendacao € de algumas mudancas basicas no estilo de vida que vocé
pode adotar para sempre. Talvez vocé se pergunte por que nao incluimos aqui
as recomendacOes publicas padrdo de exercicio moderado a pesado durante
pelo menos trinta minutos, trés a cinco vezes por semana. A resposta é:



comprometimento. Estudos ja mostraram que 0s norte-americanos estao se
exercitando um pouco mais do que antigamente, mas a faixa etaria que
pratica atividade fisica é jovem, com idade entre 19 e 29 anos, diminuindo a
cada ano a partir dai.

O grupo menos ativo é o de idosos, e isso precisa mudar. A longevidade e a
boa saide na velhice aumentam com a atividade e diminuem entre as pessoas
que desistem e ficam sentadas o dia todo. Toda pessoa com mais de 70 anos e
boa saude se beneficiaria com um leve treinamento cardiovascular e leve
treinamento de peso, mesmo chegando aos 90 anos. Para o bem do
comprometimento, o segredo é se acostumar cedo. £ muito mais provéavel
que vocé mantenha certos habitos ao envelhecer se fizer com regularidade
coisas simples como se levantar e andar. Para uma mente alerta, a meditacao
é aconselhada para que vocé experimente o estado de vigilancia. Como ja
mencionamos, esse € um estado da consciéncia que nao é de sono nem de
entorpecimento. Na vigilancia, a mente esta bem desperta, mas nao
estimulada. Todas as faixas etarias podem se beneficiar se fizerem disso um
habito.

Seu ambiente para dormir: Segue uma lista de sugestdes para vocé
transformar seu quarto no ambiente ideal para dormir.

12 passos para ter um sono melhor

1. Deixe o quarto o mais escuro possivel, usando cortinas ou uma mascara

de dormir.

Deixe o quarto o mais silencioso possivel.

Se voce partilha a cama com alguém que ronca, use tampao nos ouvidos.

Nao use a cama para trabalhar.

Nao envie mensagens de celular na cama.

Mantenha o quarto fresco.

Pare de assistir tevé pelo menos uma hora antes de se deitar.

Deixe a tevé em outro comodo que ndo o quarto.

O quarto deve ser o mais suave possivel para os sentidos, nas cores e

aromas — ele deve ser o comodo que vocé associa com relaxamento.

[0. Compre um colchdo confortavel, com bom apoio para as costas — para
muitas pessoas, quanto mais firme for melhor.

[1. Use um travesseiro hipoalergeénico.

[2. Lave a roupa de cama com frequéncia.

LoONPNRAWN



E imperativo que o quarto fique completamente escuro. Existe uma razio
fisiol6gica para isso. A glandula pineal, no centro do cérebro, é fundamental
para a regulacdao do sono, pois € sensivel a luz. Quando dormimos, a
atividade do cérebro flutua, e, ao final de sete ou oito horas, despertamos em
ondas. Ndo temos consciéncia de estarmos despertos até que a ultima onda
nos tire do sono, mas, se o quarto estiver iluminado de luz matinal,
acordaremos mais cedo, em uma onda superficial. E simples superar essa
interrupcao — basta vocé enfiar a cabeca no travesseiro e voltar a dormir.
Mas, como vocé nao teve sete a oito horas de sono continuo, vai se sentir
zonzo quando estiver de todo desperto. (Se vocé viaja com frequéncia, pode
ter percebido como dorme bem em quartos de hotel. Isso acontece porque
eles tém cortinas proprias para escurecer o quarto além do comum.)

Bloquear o barulho exterior é importante por duas razoes: ele pode impedir
que vocé durma e também acorda-lo cedo demais (em uma das ondas
superficiais). Outra sugestdao, além das medidas relacionadas ao ambiente
onde vocé dorme, é tomar diariamente uma dose baixa de aspirina a noite [2]
— recomendada a todos os adultos como prevencao contra ataque cardiaco e
mesmo contra algumas formas de cancer. Como mencionamos antes,
pequenas dores e desconfortos que passam despercebidos durante o dia
tornam-se irritantes a noite, ao dormir. Tomar uma aspirina ajuda a eliminar
esse fator que contribui para a insonia e que é muitas vezes negligenciado.

O QUE “DESFAZER”

Se 0 nao comprometimento é um obstaculo a nossa lista do “Fazer”, a
inércia € o inimigo da lista do “Desfazer”. Os habitos reforcam a si mesmos.
Se vocé pula um dia de exercicios, por exemplo, é facil pular o seguinte.
Porém, cada dia que vocé pula leva a perda dos beneficios de um dia de
atividade fisica, portanto a inércia leva a uma piora constante. (Comentario
adicional: esse padrao caracteriza quem tem uma boa vida sexual enquanto
envelhece. As pessoas com maior probabilidade de ter vida sexual satisfatoria
sdo as que nao pararam. Fazer sexo reforca a atividade sexual; nao fazer sexo
reforca a inatividade sexual.)

Achamos que evitar a inércia raramente funciona se alguém adota um
habito intenso como correr todo dia — entre centenas de pessoas que adotam



essa rotina, poucas a mantém pela vida afora. Um dia vocé para de correr, e ai
comeca o0 declinio até chegar ao lugar ocupado pelas pessoas que nao correm
e nunca correram. Escovar os dentes toda manha é um bom exemplo de como
é facil adotar habitos simples, pouco exigentes.

Ao longo da sua vida, se vocé seguir o padrao de se levantar, caminhar,
descansar e dormir todos os dias, ja sera muito para conservar uma saide
otima. Nossas recomendacoes na lista do “Desfazer” incentivam vocé
gentilmente a evitar a tendéncia a inércia.

Um dos argumentos que as pessoas usam para ndo se exercitar é que,
quando fizeram isso para perder peso, ndo adiantou. Elas ndo sé nao
emagreceram como ganharam peso, pois tinham mais fome, ja que, em
termos de metabolismo, o exercicio é um trabalho fisico. (Em uma atividade
fisica intensa, como o treinamento para uma maratona, pode haver ganho de
peso, porque o treinamento faz a gordura virar musculo, e musculos pesam
mais que gordura. Claro, o corpo mais pesado de um maratonista
provavelmente € mais atraente do que o de alguém de mesmo peso que vive
no sofa.)

Durante muito tempo, nao perder peso era uma queixa ignorada, até que a
genética revelou que algumas pessoas sao biologicamente predispostas a
aumentar seu metabolismo durante a atividade fisica, que queima calorias,
enquanto outras nao sao. Como uma abordagem sistémica iria prever, 0s
genes nao dizem tudo. O que vocé come e como come também afeta seu
metabolismo, assim como seus niveis de estresse e os hormonios que
controlam a fome e a saciedade. O conjunto de causas predomina de novo.

Deixando de lado o peso, ainda que essa seja uma das maiores razoes para
motivar as pessoas a se exercitarem, juntamente com o fato de se sentirem
mais atraentes assim, ser fisicamente ativo produz varios efeitos. Em um
extremo estao aqueles que sentem a euforia causada pelo famoso “barato” da
corrida; no outro extremo estdo as pessoas que so ficam muito cansadas. Para
algumas pessoas, a atividade fisica intensa esta associada a ser bom nos
esportes, um reforco positivo. Nao ha reforco positivo, porém, se vocé
detestava as aulas de educacao fisica e nunca fez parte de nenhum time
esportivo.

A conclusdo é: como voce se sente em relacdo a ser ativo deve ditar suas
escolhas. Nao existe um “tamanho tinico” de atividade fisica, apesar dos
beneficios garantidos pelas orientacoes de satuide publica relativas a
exercicios. Nossa preocupacado € cruzar o intervalo que separa uma vida



totalmente sedentaria de uma vida ativa. A solucao é a formula levantar-se,
caminhar, descansar, dormir. Se vocé ultrapassar esse estagio, mais forca
tera. Mas tenha consciéncia de algo importante: levantar-se, caminhar,
descansar e dormir ndo é aquele minimo que o classifica como preguicoso.
Ao contrario, é uma regra saudavel que vocé pode seguir pela vida afora,
mesmo quando o melhor jogador do colégio na sua época estiver com uma
barriga de cerveja.



SEXTA-FEIRA

CRENCAS BASICAS

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

e Anote cinco crencas basicas e analise por que elas sdo validas para voceé.

e Ponha uma dessas crencas em acao.

e [eia um poema, um livro sagrado ou uma passagem espiritual como
inspiracao.

e Tenha uma conversa com a familia sobre as crencas basicas de cada um.

e Considere seus exemplos preferidos e liste quais sao as crencas deles.

DESFACA

e Analise suas crencas negativas em relacao a medos e desconfiancas.

e Abra uma via de comunicacao com alguém que tenha valores
radicalmente diferentes dos seus.

e Se é apegado a uma crenca negativa, aja como advogado do diabo e
argumente contra ela.

e Nao alimente mais pensamentos do tipo “nds contra eles”.



Hoje serdo tratadas suas crencas mais profundas, aquelas com as quais vocé
se identifica ha um longo tempo. Elas podem ser saudaveis ou ndo, pois se
transformam em pensamentos, palavras e acoes diante das quais o corpo-
mente reage. Todos nds temos crencas pessoais e, de um jeito ou de outro,
temos alguma ligacdao emocional com elas. Mas nem todas as crencas tém a
mesma origem. Algumas ndo passam de opinides, que adotamos e largamos
sem muito esforco. Outras sdo atitudes que absorvemos dos outros ao longo
da vida, em geral comecando na infancia, com o sistema de crencas de nossos
pais (como na escolha religiosa). Pesquisas descobriram que 70 por cento dos
eleitores de primeira viagem votam no mesmo partido que os pais, e dali em
diante tendem a conservar essa escolha.

Esse tipo de conviccdo é, na melhor das hip6teses, secundaria em termos de
vida saudavel, mas, num nivel mais profundo, sua saide e bem-estar sofrem
muita influéncia do que denominamos crencas basicas. Elas guardam sua
perspectiva em relacdo a questdes fundamentais:

A vida é justa?

Existe um poder maior no universo?

O bem vence o mal?

Devo esperar o melhor ou me preparar para o pior?

Devo ter uma atitude tranquila ou cautelosa?

Estou em seguranga?

Sou amado, ha quem se preocupe comigo e me dé apoio, ou tenho que
contar apenas comigo mesmo?

e Sou bom e inteligente o bastante?

Como vocé leva a vida depende das suas respostas a essas perguntas. Nos
dias de hoje, a responsabilidade pela resposta a elas depende do individuo.
Esteja ou ndo em um caminho espiritual consciente, vocé tem buscado e
encontrado respostas para questoes mais complexas por toda a sua vida. Em
tempos de fé, ao contrario, respostas padronizadas e autoritarias eram dadas
pelas religioes. Nao estamos aqui preocupados com o lado filoséfico das
crengas basicas, mas com o modo como elas influenciam o corpo-mente. Se
voce se sente inseguro no mundo, por exemplo, sua vida sera
psicologicamente muito diferente da de alguém que se sente seguro, e,
dependendo de quanto de ameaca vocé enxerga, vocé se sentira muito mais
estressado.



Ja comentamos a possibilidade de que a visao de mundo de uma criancga
tenha sido geneticamente determinada no nivel epigenético (pagina 199), algo
inquietante se a visdo de mundo programada for dolorosa e desanimadora.
Porém € quase certo que entram em funcionamento alguma nogao familiar,
um conjunto de causas. Formamos nossas convic¢oes em meio a uma névoa
de influéncias, e muitas pessoas nunca veem essa névoa se dissipar. Vamos
considerar a primeira pergunta da lista, “A vida é justa?”, e analisar como
duas pessoas podem hipoteticamente chegar a respostas opostas.

A pessoa A sempre ouviu que a vida € injusta e aceita essa verdade. A sua
volta, vé gente boa sendo prejudicada, enquanto gente ruim nunca € punida.
Pensando em suas proprias vivéncias, muitas vezes os desfechos foram
injustos — a moca a quem amou e perdeu, a promocao que nao recebeu, o
negaocio que ndo vingou porque alguém recuou no ultimo minuto. O
noticiario esta cheio de crimes nao resolvidos e decisoes judiciais
tendenciosas que permitem que os culpados se safem. Quem poderia afirmar,
sO de olhar as grandes desigualdades do mundo, que a vida é remotamente
justa?

A pessoa B ndo levou uma vida encantadora, mas nao teve grandes
contratempos, e dessa perspectiva ela foi mais que justa, foi abundante e
generosa. Amada na infancia, ela se casou com alguém que amava e fez as
escolhas certas. Seus filhos sdo saudaveis e felizes. B sabe que existe feiura e
injustica no mundo, mas sua fé catdlica lhe diz que apenas Deus pode julgar e
Deus age por vias misteriosas. Depende de nos aceitar que Deus criou um
mundo benevolente e que a humanidade se redimira do pecado. Essa visao
abrangente compensa a fraqueza e a maldade do ser humano.

As crencas de A e B sdo opostas por muitas razoes, e ndo ha equacao
matematica que pese influéncias, pois o conjunto de causas muda com o
tempo. Se A ou B estdo certos ndo é da nossa conta, pois as crencas basicas
nunca combinam com a realidade com R maiusculo; as crencas, como ja
mencionamos, estdo relacionadas a realidade pessoal de cada um. Mas
existem crencas que auxiliam a sauide e o bem-estar e outras que nao fazem
isso. Seguem os fatores relevantes:

Uma crenca € saudavel se...

e For flexivel, tolerante e aberta a mudancas.
e Propiciar felicidade.



For amorosa e gentil.

Fizer sua autoestima aumentar.

Nao gerar estresse em vocé e em outras pessoas.

Nao for usada por vocé para provocar raiva, medo e agitacao mental.
Ajudar nos vinculos familiares, com amigos e com a comunidade.
Encorajar uma perspectiva otimista.

Como se pode ver, estamos usando uma definicdo ampla de saudavel, o que
se justifica com uma abordagem holistica. Para muitas pessoas, ha uma vaga
sensacao de que ser positivo € melhor do que ser negativo, mas nao estamos
promovendo o pensamento positivo, estamos promovendo uma atitude
saudavel em relacao ao Eu. Uma crenca basica que leve a inflamacdo ou ao
estresse € como uma entrada ruim na via expressa de informacao do corpo. A
diferenca entre a inflamacdo causada por um corte da mao e a inflamacao
causada pela raiva diante de uma questdo politica do noticiario da noite é
minima do ponto de vista de uma célula que deve lutar contra marcadores
pro-inflamatorios presentes na corrente sanguinea.

Num capitulo anterior relatamos a incrivel descoberta de uma doenca
potencialmente fatal, feita por Norman Cousins. Depois de se transformar em
defensor da conexdo entre mente e corpo, Cousins sempre gostava de contar
uma historia que mostra o poder da crenca no corpo-mente. Ele soube da
historia através de uma reportagem publicada no Los Angeles Times em 1983,
sobre quatro pessoas que apresentaram sintomas de intoxicacao alimentar
durante um jogo de futebol na escola e foram socorridas por um médico no
proprio local. Descobriu-se depois que as quatro tinham tomado Coca-Cola
em copo, de uma maquina do tipo que mistura o xarope de Coca-Cola com
agua gaseificada.

O médico ndo sabia se a contaminacdo tinha origem na agua ou no xarope,
e, como o episédio também envolvia uma tubulacdo de cobre, existia a
possibilidade de envenenamento por sulfato de cobre. Foi dado um aviso para
que a multidao ndao tomasse Coca-Cola da maquina, e em questdao de minutos
191 pessoas passaram mal e precisaram ser hospitalizadas. Outras centenas
comecaram a vomitar ou desmaiar; muitas correram para casa a fim de
consultar o médico da familia. Como comentou Cousins: “Se pensarmos um
pouco nisso, o que percebemos é que o fato transmitido pode ser traduzido
em doencas fisicas especificas. Esses sintomas nao eram simulados. Eram
reais, como poderia testemunhar qualquer um que viu as pessoas vomitarem”.



Esses mesmos gatilhos invisiveis podem vir de dentro de nos, criando um
caminho que vai da crenca a inflamacao e ao estresse ou aos sintomas de uma
doenca real. Ninguém deseja uma intoxicacao alimentar, entao por que
toleramos um problema criado em nds mesmos no corpo-mente? Uma das
razoes € o que os psicologos denominam ganho secunddrio. Trata-se de um
mecanismo psicologico para compensacao da dor, como o pirulito que as
criancas ganham depois da vacinacdo. Outro exemplo é a indenizacao
resciséria, paga para suavizar o golpe da perda do emprego. A primeira vista,
os ganhos secundarios parecem um mecanismo util para lidar com a dor e o
revés, mas, se mal empregados, se transformam em estratégias de
autossabotagem, como a negacao.

Quando um estado negativo dura muito, ficamos desesperados para
encontrar uma forma de lidar com ele. A ansiedade cronica é um exemplo
perfeito. Recentemente, descobriu-se que a ansiedade é um problema sério
entre jovens, até em idades que ninguém jamais imaginaria. Na verdade,
existe ansiedade cronica ja aos 4 anos de idade, e ja se sabe que todos o0s
transtornos sérios da vida adulta estdo associados a ansiedade na infancia.

Mesmo sendo algo tdo preocupante, a ansiedade na infancia passou
despercebida durante muito tempo, e a razao disso é que as criancas sao boas
em dissimula-la, escondendo-a até de si mesmas. Elas enterram os
sentimentos; compensam-nos com brincadeiras e distrac6es como ver
televisdo, desviando a atencao do medo com outros comportamentos
negativos, como fazer xixi na cama; ou simplesmente aprendem que papai e
mamade ndo querem saber desses sentimentos. A ansiedade ¢ insuportavel
como algo cotidiano, entdao a mente deve encontrar uma forma, mesmo que
ineficiente, de escapar dela.

Muitas vezes, transformamos comportamentos inconscientes em habitos
irracionais. Pense em um habito contraproducente, como odiar o partido
politico ao qual vocé se opGe ou fazer inimizade com seu vizinho chato. Por
que voce se agarra a uma atitude negativa como essa, mesmo sabendo que ela
ndo é saudavel? A razdo se reduz a reforcar de maneira irracional sua reacao,
repetidamente, em vez de pesar o que ela esta fazendo a vocé. Ao se agarrar a
uma convic¢ao que alimenta sua negatividade, vocé agrava a reagao. Vamos
usar a raiva como exemplo. A razao pela qual as pessoas ficam presas a
comportamentos raivosos, hostis e violentos tem ligacdo direta com suas
crencas basicas.



Crencas que enlouquecem

Tenho o direito de agir do jeito que bem entender.

“Eles” sdo pessoas ruins que merecem ser alvo da minha raiva.
“Subir nas tamancas” é uma maneira saudavel de desabafar.

Nao consigo evitar — minhas emogoes me tiram do sério.

A raiva moral é ética, e portanto inofensiva.

Para inicio de conversa, a natureza humana ¢ horrivel.

A pessoa que me deixou bravo € a responsavel, nao eu.

Nao estou prejudicando ninguém com minha braveza.

A raiva é uma forma eficaz de conseguir o que quero e mostrar quem
manda.

Cada uma dessas convicgoes se autojustifica. Cada uma se reforca, e
quanto mais tempo vocé fica preso nisso mais entranhada se torna a crenca.
Crencas profundamente enraizadas soam “como eu — exatamente como eu
sou”. Mas na verdade voce esta se escondendo de si mesmo, e a raiva o esta
prejudicando. Um episodio de raiva € estressante e também inflamatorio. Mas
para enxergar a realidade com clareza € preciso consciéncia. A maior parte
das pessoas usa a raiva como arma, com a intencao de atacar os outros, agir
de maneira autodefensiva, expressar alguma frustracao reprimida ou
conseguir o que deseja através da intimidagdo. (Uma minoria, sobretudo
intimidadores, simplesmente gosta de viver com raiva.) Os ganhos
secundarios parecem tdao importantes — ou se tornaram tao condicionados
com o0 tempo — que o prejuizo real causado é desconsiderado.

Nem todo mundo tem um problema constante com o controle da raiva,
claro, mas todos nos tendemos a achar que nosso comportamento ruim €é
normal. Por exemplo, em uma familia na qual os filhos testemunham atos de
violéncia, fisica ou psicoldgica, do pai contra a mae, esse comportamento
anormal se torna a versao deles de normal. Mesmo quando criancas que vém
de um lar violento detestam esse comportamento e tentam repudia-lo, o risco
de elas também se tornarem violentas é mais alto que a média. Elas foram tao
condicionadas a isso ao crescer em uma familia violenta que a violéncia nao é
um tabu. Na cabeca delas, ha uma marca confusa: “Papai bate na mamae” é
quase como compreender “Papai ama mamae”. E dificil resolver a
contradicdo entre essas duas marcas quando ambas fizeram parte da sua
formacdo desde a infancia.



Hoje estamos pedindo que vocé faca escolhas que tragam a tona essas
marcas antigas e inconscientes de modo que elas possam ser analisadas e
curadas.

O QUE “FAZER”

Nossas recomendacoes da lista do “Fazer” vao no sentido de trazer a tona
crencas basicas e analisa-las. Suas crencas tém raizes emaranhadas e s6 vocé
pode desembaraca-las. Algumas influéncias de formacao sdo universais,
como atitudes da familia, educacao, religido, atitudes dos pares e tudo o que
acontece na escola. Mas elementos externos nao conseguem explicar por que
uma pessoa € tao afetada pelas experiéncias alheias. Nao queremos que vocé
se psicanalise, nem que se julgue e se sinta mal, errado, inferior e assim por
diante. Nosso objetivo € simplesmente trazer a tona essas crencas basicas de
modo que voceé tenha mais liberdade de escolha em relagao ao
encaminhamento de sua vida. A autoconsciéncia é uma forca de cura. Nem
sempre propicia a cura imediata, mas poe vocé nesse caminho.

Assim que enxergar por que se prende a certas crencas negativas, voceé
pode retreinar o corpo-mente e, com 0 tempo, essas marcas do passado nao
terdo mais tanta influéncia em seu modo de pensar, sentir e se comportar. Os
passos do retreinamento nao sao misteriosos, e ficam sob seu controle.
Sempre que sentir o aperto de um pensamento que faz vocé se sentir tenso,
bravo, culpado ou envergonhado, siga os seguintes passos:

1. Reconheca o pensamento negativo e encare-o.

2. Diga ao pensamento: “Nao preciso mais de vocé. Va embora”.

3. Se o pensamento faz vocé se lembrar de coisas ruins do passado, diga a si
mesmo: “Nao sou mais essa pessoa”.

4. As vezes, o pensamento negativo é tdo insistente que ndo desaparece de
imediato. Repita as afirmacoes ja mencionadas algumas vezes. Deite-se,
respire fundo algumas vezes e centre-se. (Em uma situacao de trabalho,
procure um lugar sossegado e centre-se.)

5. Continue respirando e deixe que sua atencao va aonde quiser, sem
resisténcia. Ao fazer isso, va relaxando. Continue assim até sentir que a
tensdo e o desconforto comecem a se dissipar.

6. A fim de combater os pensamentos negativos que surgirem, substitua-os
por algo realista e otimista — ambos precisam estar presentes. Por
exemplo, se o pensamento for: “Sou um zero a esquerda. Nunca vou sair



dessa”, a crenca subjacente € de vitimizacdo e de desesperanca ao lidar
com desafios estressantes. Para se retreinar, anote todos os pensamentos
contrarios que possa ter.
Nesse caso, os pensamentos realistas e otimistas podem incluir os
seguintes:
e “Na verdade, ndo sou um zero a esquerda. Existem solugoes, se eu
procurar por elas.”
e “Ja sobrevivi a crises piores antes.”
e “Sentir-se uma nulidade é s6 um sentimento, ndo uma forma confiavel
de julgar a situacao.”
e “Nado preciso fazer isso tudo sozinho. Ndo ha nada de mais em pedir
ajuda, conselho, orientacdo e assim por diante.”
e “Quero me levantar por mim mesmo. Vejo este momento como uma
oportunidade de crescimento.”

Se for levado a sério, esse tipo de retreinamento é absolutamente
fundamental, levando a mudancas duradouras. Crencas basicas sao como
icebergs: sO mostram a ponta acima da agua. Na verdade, é por isso que o
termo “basico” é adequado. Quando vocé encontra alguém que insiste no
comportamento contraproducente, algo mais profundo da psique esta gerando
isso, como um microchip que envia constantemente o mesmo sinal. Em seu
livro de memodrias, elogiado pela critica, Bruce Springsteen conta, com uma
sinceridade incomum, a origem de seu desejo de se tornar astro do rock. Seu
pai era um homem deprimido, que bebia muito e ndo lhe dava nenhum apoio
nem estimulo. Springsteen diz que sua principal lembranca do pai € ele
sentado na cozinha, no escuro, bebendo e sem nunca conversar. Acha que o
pai mal pronunciou cem palavras durante o tempo todo de sua infancia.

Essa marca forte teve amplas consequéncias, mas elas ndo podem ser
consideradas apenas negativas. A classica cancao “Born to Run” tornou-se
um sucesso iconico de Springsteen, mas revelou seu estimulo na vida, que era
fugir de um pai emocionalmente fragil, a fim de encontrar seu eu auténtico,
fazer alguma coisa com o proprio talento e, sobretudo, continuar fugindo.
Nessa mistura emocional havia uma poderosa fonte de amor, que vinha de
sua avo. Ela havia perdido uma filha ainda muito pequena, que fora
atropelada por um carro ao correr para a rua. Sua tristeza cronica nunca
diminuiu e, quando Bruce nasceu, ela encontrou uma razao intensa e
imperiosa para seu amor maternal.



Os pais de Bruce eram muito pobres e nenhum dos dois podia ficar em casa
com o filho, assim ele passou a viver sob os cuidados dessa avo.
Consequentemente, tornou-se um pequeno principe (ou tirano), envolvido
pelo amor exigente que ela lhe dedicava. Springsteen tem sentimentos
variados ao rever esse periodo — sabe que o amor de sua avé preenchia um
vazio em seu coracao, mas também enxerga o lado obsessivo e ilusorio disso.
A psique ndo pesa as influéncias positivas e negativas em uma balanca, em
que um lado contrabalanca o outro. Em vez disso, esse conjunto agora
familiar de influéncias assume uma configuracdao amorfa, dificil de definir ou
compreender.

Para Springsteen, a vontade de escapar era esmagadora, e a musica foi sua
salvacdo. Mas, se voltamos a pensar na pesquisa de Harvard sobre o
envelhecimento, lembramos que dinheiro e fama ndo substituem
relacionamentos intimos e amorosos. Springsteen descobriu que era incapaz
de sustentar uma relacdao intima, sempre encontrava um jeito de deixar as
namoradas. Com uma boa percepcao, ele identificou a dinamica subjacente a
isso: sua crenga basica era de nao ser digno de amor; portanto, quando
alguém se aproximava demais, ele era agressivo, punindo a outra pessoa por
ter a audacia de ama-lo.

Preso a esse no psicolégico, Springsteen percebeu que tinha uma amarra
dupla: o que poderia cura-lo, o amor, era exatamente o que ele mais temia e
do que se afastava. A tempo, ele fez psicoterapia, e teve a felicidade de se
casar com uma mulher que “me forjou”, conforme suas palavras. Ou seja, ela
0 amava tanto que se recusou a ser afastada. E preciso muita coragem para
desfazer a crenca de nao ser digno de amor. Com frequéncia, o que acontece
é uma vivéncia formativa na qual as pessoas que deveriam nos amar — 0s pais
— sdo ao mesmo tempo a fonte de magoas profundas. Springsteen era
essencialmente uma crianca abandonada, ainda que o amor de sua avo
pudesse compensar um pouco isso. Infelizmente, compensacao ndo é o
mesmo que cura. Hoje em dia, com mais de 65 anos e ainda precisando se
apresentar tanto por razoes artisticas quanto por autopreservacao, Springsteen
fez o caminho da consciéncia pessoal, mas a intensidade dos primeiros
estragos emocionais exigiu seu preco na forma de surtos de depressao grave.

Entdo, o que podemos aprender com essa historia, além do fato de que veio
de uma celebridade muito conhecida? Para nos, ela reforca nossa
argumentacao sobre como a cura funciona. Quanto mais cedo vocé encarar
suas magoas antigas, melhor. Fugir delas ou se descontrolar s6 funciona no



curto prazo e se torna um obstaculo a longo prazo. Mas a cura é sempre
possivel através da consciéncia pessoal, a comecar pela conviccao de que
VOCE quer se curar e merece isso.

O QUE “DESFAZER”

Quando se trata de crencas basicas, o fazer e o desfazer se fundem.
Ninguém escapa ao sufoco das crencas mais profundas, e quando procuramos
a cura existem marcas antigas que devem ser apagadas a fim de que novas
crencas possam ser assimiladas. O retreinamento sempre precisara de
“destreino”. Para comecar esse processo, vocé precisa se descolar, que é o
proposito de nossa lista de opgoes do “Desfazer”. As crencas prejudiciais nao
sdao unidimensionais. Elas geram consequéncias em nossas células, talvez até
no epigenoma; sao significativas para nosso nivel de estresse e inflamacao;
ditam nossas reacoes reflexas; e por fim sdao entrelacadas de maneira invisivel
em nosso humor, nas emocoes e até na nossa concepg¢ao de vida.

Essa é uma area na qual é preciso se comprometer com a transformacao
interna. Técnicas de conscientizacdo e de meditagdo abrem o caminho ao
propiciar mais distanciamento e autoconsciéncia. Comegamos a nos
identificar com um nivel da mente que nao precisa de raiva, medo, estresse,
confusdo ou drama constante. Depois de vivenciar um estado no qual essas
coisas ndo existiam, naturalmente comecaremos a questionar o outro estado
no qual muitas pessoas ficam presas, em que a raiva, o medo, o estresse, a
confusdo e o drama constante sdo comuns; sao apenas um dado. Entrar em
um estado de consciéncia mais elevado é uma jornada continua, e as crencas
basicas sdo apenas um aspecto disso. Mas elas sdo muito uteis como exemplo
de como a atracdo pelo que é bom combina com o distanciamento do que nao
é bom.

O que estamos sugerindo é que vocé se desfaca da rigidez, da estreiteza
mental, dos habitos irracionais, das crencas ultrapassadas, das atitudes que
provocam estresse em vocé e nos outros e do pensamento do tipo “nos contra
eles”. Esses elementos apenas se desfazem através da expansao da
autoconsciéncia.

Para falar com franqueza, a autoconsciéncia tem seus céticos e seus
difamadores. A sociedade repete o axioma: “O que vocé ndo sabe nao pode
magoar vocé”, apesar das muitas razoes que demonstram que isso ndo é
verdade. A inércia nos deixa presos num lugar; o medo de conhecer o avesso



de nosso comportamento propicia o estado de negacao. Com essas defesas
em plena atividade, é facil acreditar que ter mais consciéncia de nossos
problemas sé levara a mais magoas. Ndo ha davida de que, se a cura
dependesse de desenterrar as magoas do passado, poucas pessoas se
esforcariam para alcanca-la. Mas o quadro completo ndo é esse. Assim que
VOCé comecar a ter consciéncia de uma crenca prejudicial, a magoa que volta
ndo € igual a magoa original — dessa vez vocé pode refletir sobre ela e
aborda-la de forma consciente. A dor que controla vocé é muito pior do que a
dor que voce pode controlar. Por outro lado, a sensacao de aceitar, de estar
em paz, livre de magoas € prazerosa e estimula vocé a continuar nesse
caminho saudavel.

Existem indmeras possibilidades de acreditar nisso ou naquilo, mas
acreditamos que um unico fator une todas as crencas negativas: fazer
julgamentos contra si mesmo. Esse tipo de juizo é tao doloroso que as
pessoas chegam a fazer qualquer coisa para escapar da culpa e da vergonha
que ele provoca. Quando Bruce Springsteen descobriu no fundo de si mesmo
que estava punindo as mulheres em sua vida por ousarem gostar dele, ele
enfrentou uma das mais inquietantes formas de autojulgamento.
Autojulgamento ndo tem a ver com a maneira como voceé age, pensa, sente ou
se comporta. Tem a ver com o que vocé pensa que é, la no fundo, sua
identidade.

Suas crencas sobre si mesmo tém tanto efeitos positivos quanto negativos.
Se no fundo vocé acredita na afirmacdo “Devo ter €xito a qualquer preco”,
tera um bom estimulo, e isso € positivo. Mas se vocé acredita que o0 sucesso
envolve comportamentos impiedosos, egoistas e ofensivos, seu estimulo fica
deturpado pela crenca de que voce € o tipo de pessoa que ndo tem escolha
além de ser impiedoso, egoista e ofensivo. E isso que significa ter uma crenca
que controla vocé e ndo o contrario. “Vou ser um sucesso. Ndo preciso que
ninguém me ame” é uma defesa para ndo encarar a questdao sobre se voce é
digno de amor, e outras formas de autojulgamento também aparecem ai, tais
como “Preciso tomar conta de mim porque ninguém quer fazer isso” e “Nao
quero que ninguém veja como na verdade sou fragil, entdo fico sempre na
ofensiva”.

Amor é algo que naturalmente todo mundo quer dar e receber, até que o
autojulgamento sabote esse desejo. Mas ele nao se sustenta sozinho. Existem
quatro crencas basicas que curam o autojulgamento:



Sou amoroso e digno de amor.
Tenho valor.

Sou confiante, seguro e firme.
Sinto-me realizado.

Voceé ja guarda crengas basicas nessas quatro areas de amor,
autovalorizacao, senso de seguranca e satisfacao pessoal. Para a maioria das
pessoas, ha confusdes e comprometimentos que bloqueiam os sentimentos
puros que deveriam estar ali naturalmente. Com a autoconsciéncia ha maior
clareza, pois vocé pode chegar a um nivel mental em que o amor, a
autovalorizacao, o senso de seguranca e a satisfacdo podem ser sentidos
diretamente, sem nenhuma ddvida. Quando voceé esta centrado e em paz
depois da meditacdo, por exemplo, o autojulgamento fica ausente. Isso
também acontece quando vocé desperta pela manha ou pouco antes de cair no
sono, a noite. Nessas ocasioes, sua personalidade — seu ego —, com todas as
crencas que reforcam o sentido de “eu, meu”, se recolhe, mas sua
consciéncia, nao. Voceé se encontra entdao num estado de vigilia constante.
Vamos expandir esse estado no domingo, o dia dedicado a evolugao (pagina
307). Por ora, s6 queremos que vocé tenha consciéncia de que se
desvencilhar do autojulgamento nao precisa ser uma provacao; ficar no
estado de alerta é o0 mais simples, o mais natural a fazer.

Se voceé se olhar no espelho, em que ponto se encontra em termos de ser
amado e digno de amor, ter valor, sentir-se seguro e satisfeito intimamente?
Muitas pessoas admitiriam, em particular, que tém alguma lacuna nessas
areas, mas nao sabem o que fazer. Primeiro, saiba que ninguém nasceu com
crencas basicas. As questdes relativas ao amor, a autovalorizacao, a
seguranca e a satisfacao se desenvolvem com a vida. A sociedade ndo oferece
muita orientacdo confiavel, portanto essas crencas basicas vao sendo
formadas no nivel pessoal, do Eu privado, que enfrenta as emocodes, e num
nivel mais elevado, do Eu superior, que oferece perspectiva, significado e
proposito. As emoc¢0es nos empurram para cima e para baixo, de um lado
para o outro. O Eu superior sempre nos traz até nosso eixo.

Portanto, a estratégia para curar essas crencas basicas depende apenas do
Eu superior. Superior implica muitas coisas, mas nao deve significar nada
fora do nosso alcance. Trataremos disso em breve. Aqui, s6 queremos dizer
que encontrar amor, autovalorizacdo, seguranca e satisfacao é um processo.
Se vocé entra no processo, encontra essas coisas dentro de si mesmo. Nao é



uma questao de esforco e tensao. Seu Eu superior quer lhe oferecer o desejo
do seu coracdo. Tendo isso em mente, a cura de suas crencas basicas € uma
questdo de se conectar com sua verdadeira natureza. Existe algo mais
inspirador que isso?



SABADO

NAO ESFORCO

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

Assuma uma atitude de tolerancia.
Aborde uma situacdo sem resisténcia.
Aja com elegancia.

Divida responsabilidades.

Estimule o fluxo das coisas.

DESFACA

Pare de resistir quando ndo for necessario.
Deixe que outra pessoa imponha sua vontade.
Ajude a diminuir uma zona de conflito.

Retire obstaculos do caminho da outra pessoa.
Diminua a competicdao em prol da cooperacao.



A expressdo “ndo esfor¢o” ndo soa muito comum, mas a estamos usando
para abordar trés coisas bem conhecidas: rendicao, aceitacao e fluxo.
Rendigdo é desistir de nossos apegos, seja uma aflicdo, que seria um apego
negativo, seja um desejo que jamais se realizara, o que seria um apego
positivo. Ser positivo ou negativo nao importa muito se esse apego nos
paralisa. Aceitagdo ¢ saber que a realidade nunca esta errada. Na vida
humana, a realidade é dinamica e se movimenta. Seja la aonde ela queira ir, é
essa a direcdo que prevalecera mesmo se resistirmos porque a vida parece
estar indo na direcdo errada. Fluxo significa abordar a vida como uma
corrente suave e auto-orientada de acontecimentos.

E quando rendicdo, aceitacdo e fluxo convergem que lidamos com a vida
com “nado esforco”, ou seja, sem esforco. Isso é muito atraente como
definicdo, mas a sociedade impoe um sistema de valores que se vira com
forca em outra direcdo. A sociedade nos ensina, sobretudo no Ocidente, que
rendicao é o que ocorre quando estamos no lado que perdeu a batalha. A
aceitacao € o sentido de resignacao quando o que desejamos nao acontecera e
temos que nos acomodar. Fluxo é o que os rios seguem, ndao o que € preciso
para encarar a dura realidade da vida.

Um sistema de crencas muito mais amplo reside por tras dessas conotacoes
negativas, um sistema que insiste em ser o esforco necessario a
sobrevivéncia. O esfor¢o tem uma base mitica no Velho Testamento, na
lendaria Queda do Homem, quando Eva convence Adao a comer o fruto da
arvore do conhecimento. De repente, os primeiros seres humanos conhecem a
vergonha de sua nudez e sao punidos pelo pecado de desobedecer a Deus. A
Queda foi um acontecimento catastréfico — Deus puniu Adao e Eva ao
expulsa-los do Paraiso e condena-los a uma vida de trabalho e sofrimento.

Deixando de lado as implicagoes religiosas, a histéria da Queda explica a
condicdo humana e é nela que a escolha entre esforco e ndo esforco ainda
reside. No fundo, todos n6s nos agarramos a crengas que nos contam como €
a vida — e como ela deve ser. Essa tultima frase € importante, pois, se a vida
“deve ser assim”, ficamos incapazes de muda-la. Consideremos os trés
indicadores de felicidade usados pelo Instituto Gallup para medir o bem-estar
(pagina 189): sofrimento, esforco e progresso. Sem duvida, o sofrimento no
mundo é imenso, mas isso nao é o mesmo que dizer que deve existir
sofrimento no mundo. A menos que nosso sistema de crencas afirme isso.

Pedimos hoje que vocé analise sua ligacao com o esforco como algo que
tem que aceitar. Ironicamente, pessoas envolvidas num esfor¢o duradouro o



aceitaram e se renderam a ele a sua maneira. O que elas aceitaram foi a
crenca de que o esforco é inevitavel. A visdo de mundo oposta a essa seria a
do budismo, que afirma estarem dor e prazer inevitavelmente relacionados
um ao outro e que, portanto, o jeito de ultrapassar o sofrimento € parar de
participar do ciclo de prazer e dor. Para isso, a pessoa busca e encontra um
nivel de autoconsciéncia que é eternamente igual, eternamente sereno, sem
ser perturbado pela atividade incessante da mente.

Essa visdo de mundo, que abre o caminho para o nao esforco, também tem
seu proprio “dever”: quem a busca deve ser consciente, deve dar as costas a
busca pelo prazer, deve se concentrar em expandir a autoconsciéncia e deve
aceitar que a meta do ndo esforco é possivel. A razao pela qual a maioria das
pessoas nao atinge essa meta ndo é nenhum mistério: elas acham dificil
cumprir os “deveres” que essa meta pressupoe. Deixando de lado os
ensinamentos especificos do budismo, vamos analisar isso de uma
perspectiva mais corriqueira: as pessoas querem parar de se esforcar. Nao é
preciso nenhuma doutrina nem ensinamento mais elevado, a experiéncia de
bater a cabeca contra as realidades arduas da vida ja é motivacao suficiente.

Primeiramente, € preciso um momento de exame de consciéncia. Pense em
um aspecto de sua vida pessoal em que vocé se vé fazendo muito esforco. Eis
as areas principais a examinar:

Esforcando-se consigo mesmo

Esforcando-se em seus relacionamentos
Esforcando-se para melhorar a vida material
Esforcando-se contra o mundo e forcas externas

Seus esforcos, sejam eles grandes ou pequenos, provavelmente vao cair em
uma dessas quatro categorias, e, se vocé continuar procurando, mais
exemplos virdo a sua mente. Uma pessoa presa as agonias do vicio ou da
depressao esta em um dos extremos do esforco consigo mesma — a luta é
interior. Outra pessoa, que esteja resistindo com explosoes de raiva ou que
queira viver de acordo com principios religiosos (evitando pecados e
tentacoes, por exemplo), vive o ponto intermediario do esfor¢o consigo
mesma. Alguém que tenha um nivel elevado de autoaceitacdo e de
autovalorizagdo vivencia esfor¢cos menores, como tentar manter um peso
razoavel ou permanecer jovem. Em resumo, ndo ha vida sem alguma batalha,
mesmo quando alguém esta na categoria “progredindo” do Instituto Gallup.



Como o esfor¢o pode se manifestar de muitas maneiras, as pessoas nao se
ddo conta da pergunta mais importante: esse esforco todo é realmente
necessario? Sem prestar atencao a essa pergunta, elas continuam vivendo
como se a resposta fosse sim. Esforcam-se porque acham que devem. Veja
como isso funciona, considerando a seguinte lista, que revela as atitudes
psicologicas por tras do esforco diario:

Por que voceé ainda esta se esforcando?

e Nao consigo enxergar uma saida.

e Estou em uma situacao ruim emocionalmente (deprimido, ansioso,
vulneravel).

e Sinto-me em conflito e confuso intimamente.

e A situacdo é complicada.

Fiz péssimas escolhas e agora estou preso a elas. Nao da para voltar no

tempo.

Sempre foi assim.

Estou assustado demais para enfrentar isso.

Nao sou eu, a vida é que é dura.

Mergulhado na situacao, sinto-me sobrecarregado.

E outra pessoa quem controla a situacéo.

Nao tenho a quem recorrer.

Eu mereco isso.

Essas sdo as justificativas mais comuns de quem fica atolado no esforco,
sem falar no sofrimento. Se vocé se encontra em uma situacao critica, que
testa intensamente sua capacidade de aguentar, por exemplo, um divoércio
desgastante ou uma faléncia, todas as opcoes dessa lista devem passar pela
sua cabeca uma hora ou outra. Faca uma pausa e relembre um momento
dificil de sua vida. Vocé consegue se identificar com as coisas da lista que o
paralisaram e ndo permitiram que se movimentasse? Essas justificativas sao
poderosas, pois ha um viés de “dever” nelas; do contrario, vocé encontraria
uma saida em vez de perder tempo e energia racionalizando os motivos de
estar amarrado.

Nao estamos dizendo que vocé ou outra pessoa deve ser considerado
culpado pelas suas batalhas. Algumas situacGes sdo inevitaveis, e forcas
externas estao sempre em atividade. Estar desempregado, ter que cuidar de



um parente com demeéncia, lidar com um adolescente viciado em drogas — a
vida apresenta inumeros desafios. Mas vocé torna essas dificuldades maiores
se juntar o “dever” a elas. Chegar a um ponto de ndo esforco é o mesmo que
eliminar o “dever” de sua visao de mundo.

O QUE “FAZER”

A vida flui se a deixamos fluir — esse é o tema central das recomendacoes
do “Fazer” de hoje. O corpo-mente foi delineado para o fluxo desimpedido.
Informacoes se deslocam para todo lugar livremente; processos sao
interligados; o mesmo propésito — viver e prosperar — ¢ compartilhado por
todas as células. Quando o fluxo é bloqueado, o corpo-mente da de encontro
com resisténcia e obstaculos. Essa é uma situagdo interna — nds decidimos a
razao pela qual aceitamos a necessidade de esfor¢o. Assim que um “dever” se
instala, a tendéncia dele é viralizar. Nossas atitudes contagiam quem esta por
perto e, como nosso “dever” insiste em impor sua vontade, as situacoes
refletem nosso mundo interior.

Por outro lado, se vocé confia que a vida pode tomar conta de si mesma, o
que € o alicerce de todas as células de seu corpo, a realidade exterior
comecara a se moldar a interior. Otimismo, permissao, nao resisténcia,
tolerancia, autoaceitacdao — isso tudo pode viralizar também. Esse fenomeno
sO pode ser conhecido se for testado. Sociélogos ja o testaram, de certo
modo. Um dos maiores bancos de dados sobre escolhas de estilo de vida é o
Framingham Heart Study [Estudo do Coracdo de Framingham], que teve
inicio em 1948 com 5.200 moradores da cidade de Fram-ing-ham,
Massachusetts. Embora o principal objetivo do estudo seja a saide
cardiovascular, o exame dos dados revelou uma descoberta inexplicavel.

O risco de uma pessoa ter um ataque cardiaco inclui o histérico familiar.
Alguém que tenha crescido em um lar onde havia tabagismo, vida sedentaria,
obesidade e assim por diante tem mais probabilidade de incorporar essas
coisas a propria vida. Ampliando essa conexdo bastante dbvia, se alguém tem
um circulo de amigos que fumam, tém vida sedentaria ou sao obesos, as
chances de seguir esse exemplo aumentam. Mas a parte inexplicavel vem
com o0s amigos dos amigos. A tendéncia a fazer uma escolha de estilo de vida
especifica, como o tabagismo, aumenta fora do circulo de pessoas que
conhecemos. Por exemplo, se seus pais fumam, vocé fuma e seus amigos
fumam, ha um risco maior de que as pessoas que seus pais e seus amigos



conhecem também fumem, mesmo que vocé nunca os tenha conhecido. Em
outras palavras, um habito pode viralizar.

Como existem bons e maus habitos, basta um passo pequeno para ver que,
se vocé cresceu em uma familia amorosa — o que diminui seu risco de ataque
cardiaco —, vocé sera amoroso, tera amigos amorosos e, de alguma forma, é
mais provavel que os amigos deles sejam amorosos também. Assim
indicariam os dados do Framingham Heart Study, ainda que ninguém saiba
qual é a explicacdo para isso. Acreditamos que, se vocé tem uma atitude de
aceitacao, rendicao e de deixar que as coisas fluam, o efeito disso vai
viralizar. A realidade a sua volta apresentara menos esforco e mais nao
esforco.

A fim de provar que isso é possivel, vocé deve fazer um teste
experimentando as opcoes da lista do “Faca”. Caso se encontre em uma
situacdo atual que exija que voceé interfira, assuma o controle, assuma toda a
responsabilidade, oriente o comportamento dos outros e assim por diante,
reconheca isso como a oportunidade ideal para verificar se a situacao fluiria
até um bom resultado sem sua intervencao. Mesmo que o resultado nao seja
perfeito, vocé vai se surpreender com quanto o nao esforco funciona bem. O
fluxo é um fenoémeno real, e quanto mais convencido dele vocé se tornar mais
percebera que o “dever” por tras de seus esforcos ndo é necessario.

O QUE “DESFAZER”

Se o fluxo é um fené6meno real, por que ndo o vemos funcionando o tempo
todo? Porque criamos uma resisténcia interna e entraves para controlar a vida.
Nao devemos nos culpar por isso. Esta em nos fazer o que for para
sobreviver, e neste nosso mundo acelerado de hoje a maioria das pessoas esta
vivendo num nivel de hipersobrevivéncia. Seja isso realista ou ndao, queremos
controlar o mundo a nossa volta. As recomendacoes da lista do “Desfazer” de
hoje querem que voce tenha consciéncia dessa resisténcia quando ela surgir.
Especificamente, vocé esta impedindo o fluxo sempre que:

Gera estresse para vocé ou para alguém.

Insiste em que tem razao e 0s outros, nao.

E critico demais.

S6 faz as coisas do seu jeito ou de jeito nenhum.
Recusa-se a ouvir outras opinioes.



e Humilha alguém em publico.
e Imp0e seus proprios valores.

Fique atento a como esses comportamentos surgem no trabalho, nas suas
relacOes ou na vida familiar. N6s sempre justificamos nossos
comportamentos, entdao talvez seja mais facil observar se os outros estao
fazendo isso. Ai vocé pode refletir sobre seu papel. Por exemplo, se algo tao
banal quanto uma discussao por causa de um filme ou programa de tevé
acaba em “eu tenho razao” versus “nao, voce esta errado”, o cabo de guerra
precisa de uma pessoa em cada ponta da corda.

Sempre que perceber que esta bloqueando o fluxo, pare e saia do caminho.
Isso talvez signifique literalmente ir embora ou entdao mudar seu
comportamento. Nas tradi¢des de sabedoria do mundo, a realidade “externa”
espelha a realidade “interna”. Se aceitar inteiramente que toda situacao é um
reflexo de si mesmo, vocé consegue eliminar as barreiras e parar de resistir. E
depois observar se a situacao externa mudou.

“A VIDA PODE CUIDAR DE ST MESMA”

Se o corpo-mente evoluiu a ponto de tomar conta de si mesmo de varias
maneiras diferenciadas, sera que isso também vale em todo lugar? Essa
questdo aponta para uma orientacao espiritual, pois questiona se a propria
vida foi feita para aguentar o ser humano. Sera que somos tdo especiais? Nas
tradicoes espirituais tanto do Oriente quanto do Ocidente, a resposta é sim.
Ao ensinar que a alma ou o Eu superior € real, uma imensa linhagem de
sabios, santos e guias espirituais confirmou algumas verdades basicas:

Nada é por acaso. Toda experiéncia faz parte de um plano superior.

O plano superior esta integrado a consciéncia.

Todos estao vinculados ao plano superior, sabendo disso ou nao.

Para compreender onde esta nesse plano superior, vocé deve expandir sua
consciéncia.

Independentemente de como vocé defina “plano superior”, esses
ensinamentos nao fazem parte da sociedade secular. No modelo secular
moderno, nao ha nada de plano divino, redencdo da alma, carma ou nirvana.
Duas visoes de mundo se confrontam, e a repercussao disso afeta a vida



cotidiana. Na visao de mundo espiritual, o ser humano é valorizado pelo
universo, que é governado por uma mente cosmica; na visao de mundo
cientifica secular, o ser humano é uma mancha num vazio negro do espaco
sideral, cuja existéncia esta no mesmo nivel do atomo de hidrogénio ou da
Via Lactea, sendo o resultado do acaso depois do Big Bang. Entre essas duas
visoes de mundo opostas nao ha meio-termo — a escolha se da entre uma ou
outra.

Em termos abstratos, isso é verdadeiro, mas na vida diaria as pessoas ficam
em cima do muro. Quantas vezes vOCé ja ouviu os seguintes comentarios?

“Nao existe acaso.”

“Nada é coincidéncia.”

“Tudo acontece por uma razao.”

“Cuidado com o que voceé deseja.”

“Nenhuma boa acao fica impune.”

“Voceé colhe o que planta.”

Voce pode acreditar em qualquer uma dessas coisas e também acreditar que
levar uma batida na traseira do carro foi um acidente. Nossa mente habita
essas duas realidades, e passa de uma para a outra de acordo com nossa
vontade. Quando alguém diz: “Tudo acontece por uma razao”, isso significa
que existe um padrdo oculto em todos os acontecimentos. Esse padrdao oculto
apresenta vislumbres de si mesmo, mas apenas vislumbres. A esta altura
quase todo mundo ja conhece o termo “sincronicidade”, que enxerga um
significado em coincidéncias. Freud, sendo ateu e cientista, ndo queria ter
nada a ver com poderes superiores, alma, experiéncias espirituais ou
sincronicidade. Seu acolito rebelde, Jung, que criou o termo “sincronicidade”
(definido como dois acontecimentos que sao significativamente conectados,
mas sem relacao causal), ndo conseguiu convencé-lo.

Conforme citagdo no site Physics Forums:

A primeira crise no relacionamento deles ocorreu na primavera de 1909, a partir do
seguinte incidente. Jung visitou Freud em Viena e perguntou qual era sua opinido sobre
precognicao e parapsicologia. Mas Freud era materialista demais e se recusou a falar
sobre esses assuntos de um modo que chateou Jung. Entdo aconteceu algo estranho.
Quando Freud estava indo embora, Jung sentiu uma queimacao no diafragma e um estalo
muito alto veio da estante perto deles. Quando Jung disse a Freud que isso era um
exemplo perfeito de fendmeno paranormal, ele ainda o negou. Entdo Jung previu que
haveria outro estalo em instantes. E ele estava certo; um segundo estalo alto veio da



estante. Freud permaneceu perplexo, e esse incidente gerou sua desconfianca em relacao
a Jung. [l

O que tera acontecido naquele dia? Desde o inicio a linha entre
sincronicidade e paranormalidade foi indefinida, mas a questao mais ampla é:
nossa mente afeta a realidade “externa”? As pessoas respondem em siléncio a
essa pergunta quando acreditam em coisas como “Cuidado com o que vocé
deseja”. A fim de aceitar de fato que as realidades interna e externa estao
conectadas, voceé teria que se comprometer com crencas do tipo:

e Deus esta sempre ouvindo.
e Vivemos em um universo consciente.

¢ A mente humana é um reflexo da mente cosmica.

e Toda prece é atendida.

e Se voceé desejar com forga, os sonhos se realizam.

Portanto, na vida cotidiana, todos nds temos lealdades fragmentadas. Ao se
apegar até a uma crenca ténue de que o mundo “externo” reflete quem vocé é
e o que deseja “internamente”, vocé consegue verificar a verdade. Neste
capitulo, apresentamos o nao esfor¢o como algo verdadeiro e real. Apesar de
todos os esforcos que vocé vé a sua volta, nada disso devia existir. Essa pode
ser uma das mais profundas conquistas em sua escalada a uma consciéncia
mais elevada. Vocé pode experimentar o ndao esforco seguindo sua jornada
pessoal. Acima de tudo, a divisdo entre “interno” e “externo” nunca existiu.
A maneira diferenciada pela qual o corpo-mente funciona como um todo nos
confirma, realmente, que a vida pode cuidar de si mesma. Nenhuma outra
prova € necessaria. Soa solene dizer que alguém esta na jornada da
consciéncia superior, mas a verdade é mais modesta. Essa jornada nos leva ao
estado de confianca, aceitacdo e fluxo que sustenta todas as células.



DOMINGO

EVOLUCAO

RECOMENDACOES DO DIA —
ESCOLHA APENAS UMA

FACA

Fique alerta as sincronicidades (coincidéncias significativas).
Mude para melhor sua narrativa didria.

Busque uma oportunidade de ser compassivo.

Demonstre amor e reconhecimento abertamente.

Tenha espirito generoso.

REFACA

e Enfrente a voz do medo.

e Se voce se flagrar a espera do pior, distancie-se dessa expectativa e
conserve a neutralidade.

e Se tiver um pensamento negativo que sempre volta, pergunte-se se ele
esta realmente servindo a vocé ou se é uma reliquia do passado.

e Se voceé se sentir emocionalmente infeliz, procure um lugar sossegado
onde ficar mais calmo e centrado.

e Procure a companhia de pessoas inspiradoras e estimulantes.



O domingo é o dia apropriado para refletir sobre seus principios mais
elevados. Todo mundo tem aspiracoes. Todo mundo deseja uma vida cheia de
significado e proposito. Os resultados desses desejos levam anos para se
revelar. No final, porém, os que chegam a velhice sentindo-se realizados
desfrutarao de uma qualidade de vida maior do que quem sente
arrependimento, frustracdao e saudade, mesmo que seu periodo de vida seja o
mesmo. Na maior parte deste livro falamos sobre como influéncias negativas,
como o estresse e a inflamacdo, se formam progressivamente ao longo do
tempo. Mas isso também vale para o desenvolvimento pessoal. A alma
amadurece progressivamente, dia a dia. Quando isso acontece, a vida é como
uma curva ascendente, do nascimento a morte. Entdao, como essa no¢ao pode
se tornar realidade?

Nossa abordagem holistica do corpo-mente se transformou em um estilo de
vida saudavel que apresentara beneficios duradouros. A ultima etapa é adotar
uma abordagem holistica da propria vida. Para isso, € preciso uma
perspectiva abrangente. A religido propicia tal perspectiva. Pense nas
afirmacdes que um crente convicto faz sobre a vida, como as seguintes:

Tudo esta nas maos de Deus.

A fé me sustentara.

Deus é misericordioso.

Voce vai colher o que plantar.
O homem propde, Deus dispoe.

Essas sdo declaracoOes de fé e, se vocé as adotar, toda a sua vida se
encaminhara de um modo que ndo serve a um ateu convicto. O ateismo leva a
outro conjunto de declaraces abrangentes, como:

O universo é governado por eventos aleatorios.
Milagres sdo ficticios.

A religido é uma supersticao irracional.

As escolhas devem se basear na razao e na logica.

E facil perceber que uma abordagem holistica da vida é mais comum do
que supomos a primeira vista. Deixando de lado as questoes religiosas, muita
gente diz coisas como: “Familia é tudo” ou “Sucesso é 10 por cento



inspiracao e 90 por cento transpiracdo”. Mas sera que existe uma mentalidade
semelhante que se aplique a cura? Conseguimos ficar acima dos
acontecimentos cotidianos e adotar uma concepcao abrangente da vida?

A concepcdo de maior €xito que se encaixa aqui é a evolucdo, uma teoria
que explica todas as formas de vida, desde um microrganismo unicelular ou
uma cianobactéria (ambos com bilhdes de anos) até um recém-nascido num
hospital ou vocé, que esta lendo esta frase. Se vocé conseguir evoluir
pessoalmente ao longo de seu periodo de vida, tera garantido essa concepcao
abrangente. Hoje nossas recomendacoes focam em sua evolucao e
crescimento pessoal e em como maximiza-los. Para comecar, deixe de lado a
evolucdo darwiniana, que se restringe a sobrevivéncia ou nao das espécies, ou
seja, grupos muito grandes. O darwinismo explica por que o tigre-dentes-de-
sabre se formou a partir de ancestrais primitivos, entrou em declinio e por fim
se extinguiu. Mas o darwinismo ndo nos diz nada desse tigre como individuo.

Isso acontece porque a sobrevivéncia e a extin¢do sdo orientadas por
mutagoes genéticas que se espalham pela populacdao da planta ou do animal.
Se a mutagdo gerar uma vantagem para a sobrevivencia, ela se integra a
espécie. Ha muito tempo o ser humano saiu dessa configuracao. Em vez de
sobreviverem apenas os fisicamente fortes, ndés cuidamos dos mais fracos
(através de convénios e seguros de saude, por exemplo), e a competicdo por
um companheiro ndo se da pelo combate fisico. Um poeta tem tanta
oportunidade de conquistar a mao do ser amado quanto o levantador de peso.

Sao muitos os argumentos sobre como e por que o0 Homo sapiens evoluiu, e
nao vamos discuti-los aqui (um capitulo inteiro de nosso livro Supergenes
trata disso). Para os propésitos de cura, apenas um ponto é fundamental: a
evolucdo pessoal do individuo. A evolucdo individual esta acontecendo
agora. Ja apresentamos uma validacdo desse ponto na epigenética, que
demonstrou como as experiéncias ao longo da vida deixam marcas que
afetam a atividade genética. Alguns pesquisadores sustentam até que os
marcadores epigenéticos da mde e do pai conseguem definir a visao do bebé
deles sobre como a vida funciona (ver pagina 199).

Esses indicios apontam na mesma direcao, e assim faz também a evolucao
do cérebro humano. Tradicionalmente, divide-se o cérebro em trés partes, da
mais antiga a mais recente. Podemos visualizar o cérebro tripartido como a
criadagem de uma mansao inglesa, que, nesse caso, abriga a mente. A
mansao esta sempre movimentada e cada um de nds € o senhor (ou a senhora)
supervisionando os empregados, que correspondem a todas as regioes do



cérebro. Na parte de baixo, agita-se o cérebro mais antigo, o cérebro
reptiliano ou de baixo, que tem quase meio bilhdo de anos. Esta organizado
em torno de instintos de sobrevivéncia, como fugir ou lutar, a urgéncia do
acasalamento e assim por diante, instintos que surgiram primeiro nos peixes e
nos répteis primitivos. A meio caminho da parte de cima fica o sistema
limbico, que se organiza em torno de emocdes e vinculos. Surgiu ha cerca de
250 milhGes de anos com os primeiros mamiferos, que, até onde sabemos,
sdao capazes de algo semelhante as emocOes humanas (por exemplo, os
elefantes se entristecem pelos seus mortos e as toninhas ajudam os membros
de seu grupo doentes e machucados). De algum modo, o sistema limbico
adquiriu a capacidade de memorizar experiéncias prazerosas e dolorosas,
surgindo dai nosso desejo de repetir as prazerosas e evitar as dolorosas.

No ultimo lance da escada fica a regido mais recente do cérebro, o cortex,
onde a elite dos criados serve os donos da mansao. Tudo que pensamos e
decidimos é administrado ali. O cortex envolve o cérebro como a casca de
uma arvore (cortex é “casca”, em latim). Quando estamos concentrados em
pensamentos, franzimos a sobrancelha, e, estranhamente, sulcos, rugas,
estrias transformaram o Homo sapiens em pensador. O cortex dos ratos e
camundongos € liso. Nos gatos, a superficie ja é irregular, e as estrias
comecam a aparecer nos primatas. As espécies evoluidas, como os grandes
primatas e os golfinhos, apresentam estrias mais profundas e complexas. Mas
nada ultrapassa o origami biolégico do cortex cerebral humano, cujo mapa
intrincado de dobras corresponde a riqueza de nossa atividade mental.
Linguagem, musica e arte acontecem ali. (Shakespeare e Mozart se
misturam.)

Afirmamos que o verdadeiro vocé ndo esta em nenhuma das atividades
dessas regides cerebrais. O verdadeiro vocé é o senhor e a senhora da
mansdo, que observam essas atividades — todos os sentimentos, pensamentos
e fantasias da mente. O que vincula o cérebro mais elevado com a evolugao
pessoal é bastante tinico, porém misterioso. E a capacidade de ter
autoconsciéncia. A autoconsciéncia cruza o imenso territorio entre “Quem
sou eu?” e “Este é meu eu verdadeiro”, entre a duvida e a maestria de si
mesmo. Ao olhar no espelho, 0 homem enxerga uma variedade
desconcertante de imagens. Quando nos vemos, podemos adotar um leque
amplo de perfis psicoldgicos, entre os quais os seguintes:



e Satisfeito consigo mesmo, egoista, mesquinho e cego diante dos proprios
eITos.

e Inseguro, humilde, altruista e profundamente consciente de suas
deficiéncias.

e Introvertido, introspectivo, contemplativo e fechado.

e Extrovertido, agressivo, competitivo e sociavel.

Essas caracteristicas se misturam e combinam, e para cada traco existe um
extremo. Na verdade, sdo tantas as possibilidades que seria possivel atribuir
um perfil exclusivo a cada pessoa da Terra. Sem a autoconsciéncia, nds
traimos nossa singularidade e caimos em estere6tipos e conformidades.
Habitos e condicionamentos ultrapassam a consciéncia. Aderir para seguir
adiante torna-se uma segunda natureza. Se as forcas externas tém vantagens,
a pessoa leva a vida mecanicamente, existindo mais ou menos como um robo
biologico.

Sendo seres humanos conscientes, n0s ndo vivemos apenas, também
observamos nossa vida se desenvolver. Nao é possivel entrar no sistema
nervoso de uma baleia jubarte, uma girafa ou um panda, mas de alguma
maneira essas criaturas tém sua propria espécie de consciéncia. Ndo é apenas
a semelhanca fisica que faz tigres e ledes serem membros da mesma familia
do gato domeéstico, que caga passarinhos nos quintais. Eles estdo vinculados
pelo comportamento, e esse comportamento tem a ver com a forma de os
gatos perceberem o mundo. Eles sdo cacadores, predadores, capazes de furtar,
agachando-se pacientemente antes de saltar etc.

As recomendac0Oes de hoje giram em torno de explorar sua participacao
singular na consciéncia da espécie humana. Sabemos que essa é uma frase
eloquente, mas, uma vez tudo dito e feito, o planeta Terra vai prosperar ou
entrar em declinio, dependendo de uma coisa: se a consciéncia humana pode
evoluir ou ndo. Se puder, o aquecimento global pode ficar estavel ou talvez
ser revertido. Se a consciéncia humana nao evoluir, a inércia aprofundara o
risco de calamidade.

O QUE “FAZER”

Para evoluir, precisamos ter o habito de perceber aonde vai dar uma nova
perspectiva além daquela a qual ja estamos acostumados. A lista do “Fazer”
de hoje trata exatamente dessas mudancas. Assim que voce se libertar desse



ponto de vista costumeiro, niveis inteiramente novos de consciéncia se
tornarao possiveis. Neste momento, cada um de nos esta vivendo uma
histdéria em sua propria cabeca. Um dia bom acrescenta algo positivo a
histdria; um dia ruim enfraquece a histdria ligeiramente. Os altos e baixos da
vida cotidiana dependem dos temas da histéria do individuo, por exemplo:
vencer versus perder, amor versus 0dio, liderar versus seguir e assim por
diante.

Os temas que vivemos sao bem conhecidos e bastante padronizados, pois
nos os absorvemos da familia, dos amigos e da sociedade.

Como anda sua historia pessoal

Os temas que vocé reforga todos os dias:

Consciéncia ou sem consciéncia Dar ou tirar

Otimismo ou pessimismo Apoio ou dependéncia
Ganho ou perda Amoroso ou ndo amoroso
Prosperidade ou esforco Atraente ou desinteressante
Atividade ou passividade Solicito ou obstrutivo
Empreendedor ou pensador Faminto ou satisfeito
Solitario ou sociavel Procurar ou aguentar

Lider ou seguidor Progresso ou inércia

Alerta ou relaxado Confiante ou timido
Aceitacdo ou desafio Decidido ou indeciso

Aprofundando temas tanto positivos quanto negativos é que levamos a
vida, pois eles ddo estrutura a historia pessoal. Sem esses temas, a historia
ndo teria forma. Porém temas positivos e negativos compartilham do mesmo
defeito: eles nos amarram a nossa histéria. E melhor ganhar do que perder,
por exemplo, mas, se acatamos as tradi¢oes de sabedoria do mundo, ganhar e
perder sao opostos que dependem um do outro. Portanto, ganhadores sempre
terdo que encarar a perda. O otimismo em algum momento vai falhar. O amor
em algum momento levara a decepcdo. A evolugdo acontece quando paramos



de nos identificar com esses temas — conhecidos como estado de dualidade —
e comecamos a avaliar a vida sem essa dualidade, sem depender de opostos.
Ou seja, as caracteristicas fundamentais da consciéncia que estdo na
conscientizacao profunda.

As caracteristicas principais da consciéncia

Inteligente Evolucionaria
Criativa Auto-organizada
Autoconsciente Conhecedora
Autossuficiente Compreensiva
Viva Confiavel
Dinamica Bela

O ser humano pode evoluir conscientemente ao descobrir que essas
caracteristicas sdo reais e atingiveis. E isso que as recomendacdes da lista do
“Fazer” querem demonstrar. Se voceé se alinhar com qualquer uma dessas
caracteristicas — acabamos de sugerir uma porcao na lista do “Fazer” —, estara
orientando sua propria evolugdo pessoal. Mas isso deve ir além de uma
escolha do ego, pois as escolhas do ego sao baseadas na dualidade. A razao
do ego para ser confiavel em vez de mentiroso é que ele tem algum beneficio
ou evita um risco. “O que vou levar?” é a pergunta basica do ego. As
principais caracteristicas da consciéncia transcendem a identidade pessoal.
Elas se aplicam a propria mente, a pura esséncia de estar vivo e ter
consciéncia.

Hoje vocé pode construir sua historia com esses temas primordiais, em vez
de aceitar aqueles que a maioria das pessoas aceita e com 0s quais vive. O
dualismo é inseguro. O que oferece pode ser tirado. Aquilo que vocé mais
deseja pode acabar se revelando uma decepgdo. O gosto vira desgosto e vice-
versa. Alguns exageram, tendo historias unidimensionais como “Sou um
vencedor” ou “Sou um otimista contumaz”, mas, de um jeito ou de outro, as
pessoas baseiam suas historias em temas que sdo conceitos aos quais nos
prendemos.



Hoje, pedimos a vocé que adote uma visao mais ampla, que se enxergue
enquanto vive a mesma historia. S6 assim vocé pode fazer uma escolha que
fundamente sua histéria em valores permanentes, inabalaveis, agindo por
compaixdo, demonstrando amor e apreciacdo. A fim de se transformar de
verdade, sua histéria precisa evoluir, e ela ndo pode evoluir a menos que sua
conscientizagao evolua.

O QUE “DESFAZER?”

Todo mundo acredita na propria historia, até quando ela esta divorciada da
realidade. E o caso de modelos que se sentem inseguras porque acham que
nao sdao atraentes o bastante; sua autoestima € abalada por uma simples
espinha ou pela primeira ruga. Ou de jogadores profissionais de basquete de
times fracos que ainda se sentem vencedores — ganhar foi o que os levou as
principais ligas, alias. NOs nos agarramos a nossa historia por razoes
emocionais; portanto, as orientacoes da lista do “Desfazer” de hoje sugerem
como se liberar de vinculos emocionais que nos deixam inseguros, hesitantes,
ansiosos, pessimistas, frustrados e insatisfeitos estao impedindo nossa
evolucado.

Um conceito util aqui € o de “corpo emocional”. Ele inclui as emocoes
arraigadas que nos sustentam assim como nossas células sustentam o corpo
fisico. Em seu corpo emocional, a pessoa pode se sentir amada, segura e
otimista, enquanto outra sente o oposto disso. Se vocé tentar melhorar sua
histoéria, o ideal é fundamenta-la nas caracteristicas centrais da consciéncia
que acabamos de apontar. Mas isso ndo acontecera se seu corpo emocional
estiver ferido, pois ai o problema é grande demais.

Seu corpo emocional pode ser curado. Desfazer-se das magoas que vocé
sofreu no passado é um processo viavel, que qualquer um pode realizar. E
facil identificar os sintomas — qualquer pensamento negativo forte que se
repita ¢ um sintoma de magoa no seu corpo emocional. Vamos avaliar
algumas das melhores e mais faceis técnicas para afastar pensamentos
negativos do corpo emocional.

1. Detenha sua negatividade no inicio.
Depois de mergulhar fundo em um estado de melancolia ou ansiedade,
é provavel que vocé tenha dificuldade em se reerguer. Entdo, fique
atento aos primeiros sinais de negatividade. Assim que perceber uma
mudanca de humor que va na direcao de sentimentos como



irritabilidade, raiva, frustracao, preocupagao ou pessimismo, faca uma
pausa imediatamente. Respire fundo algumas vezes, centre-se. Deixe
essa emocao passar e va até um lugar calmo e prazeroso, saindo para
caminhar, por exemplo.

2. Evite fatores estressantes externos.
Pensamentos sombrios ocorrem no estado de estresse. Se puder, afaste-
se do fator estressante, seja ele uma pessoa negativa, seja uma situacao
tensa no trabalho ou uma noticia ruim na tevé. Os pensamentos
sombrios se fixam quando sdo reforcados, entdo, sempre que possivel,
ndo deixe que nada nem ninguém reforce esse estado de animo ruim.

3. Desenvolva um didlogo interno de apoio.
Cerca de 75 a 80 por cento das pessoas falam consigo mesmas em
pensamento, e uma minoria até escuta conversas interiores. Quando sua
voz interna comecar a dizer coisas que geram preocupac¢ao, medo,
raiva, culpa, vergonha ou falta de autoestima, faca uma pausa e diga-
lhe: “Nao sou mais assim”. Repita essa afirmacdo até os pensamentos
sombrios desaparecerem. Vocé também pode dizer: “Nao preciso mais
disso. Nao me serve mais”.

4. Fique na companhia de gente positiva e otimista.
Todo mundo tem amigos e parentes que sao desanimados. Pessimistas
ou queixosos, eles insistem em sempre enxergar 0s piores cenarios e
fracassos. A inércia nos impede de sair de perto dessas pessoas, e as
vezes ficamos presos a situacoes das quais ndo conseguimos escapar.
Mas voce pode cultivar amizades com pessoas positivas e otimistas.
Estudos sociologicos demonstraram que a probabilidade de adotarmos
atitudes e comportamentos positivos é maior se temos a companhia de
amigos que ja agem assim.

5. Experimente a estratégia de “substituicdo de pensamento”.
Uma técnica que faz parte da esséncia da terapia cognitiva (uma
abordagem que analisa pensamentos e crencas, mais do que
sentimentos) € questionar os pensamentos negativos perguntando se
eles sdo mesmo verdadeiros. Por exemplo, se vocé comeca a se sentir
frustrado e pensa: “Fazer o qué? As coisas nunca dao certo”, esse
pensamento deve ser confrontado com a realidade. Assim, vocé diz a si
mesmo: “Na verdade, as coisas as vezes dao certo para mim. Esta
talvez seja uma situacao em que eu preciso perseverar para ter éxito”.



O segredo aqui € ser especifico e sincero consigo mesmo. Quando
qualquer pensamento negativo surgir, desafie a validade dele. Em vez
de “Ninguém me ama”, voceé substitui esse pensamento por “Minha
made me ama, meus bons amigos também. Nao estou me ajudando ao
exagerar na autopiedade”. Assim que se acostumar com essa
abordagem de substituir pensamentos, vocé se surpreendera com a
eficacia dela. O humor acompanha os pensamentos, e é por isso que
descobrir que o saldo da sua conta bancaria esta maior do que vocé
pensava o deixa alegre, enquanto descobrir que o valor da fatura do
cartdao esta duas vezes maior do que o esperado deixa vocé apreensivo.

6. Aprimore o centrar-se e distanciar-se.
O distanciamento pode ser um estado positivo; ndo é a mesma coisa
que ficar indiferente ou entediado. Em vez disso, vocé esta centrado
intimamente, e isso lhe permite enxergar as situacoes como
testemunha, sem ser emocionalmente influenciado ou incomodado por
elas. O distanciamento desenvolve-se naturalmente através da pratica
regular da meditacao, porque, assim que experimenta um nivel mental
centrado, sossegado e inabalavel, vocé facilmente aprende a voltar a ele
sempre que desejar.

7. Afaste as emocdes “pegajosas’.

Como temos dito, os sentimentos negativos apresentam uma conexao

com a mente e 0 corpo, que vocé pode sentir fisicamente. Depois de

um ataque de raiva ou de choro, seu corpo leva um tempo para se

acalmar. Isso se deve a varios hormonios, a reacdo de estresse e a

outros elementos bioquimicos cuja acao nao se dissipa imediatamente.

Voceé pode ajudar nesse processo de dissipacao de varias maneiras:

Respirando fundo e regularmente.

Deitando-se para descansar.

Saindo para caminhar.

Praticando o toning, técnica de cura em que se emitem sons

espontaneos (gemidos, lamentos, gritos etc.).

e Suspirando profundamente varias vezes.

Todo mundo precisa ter algumas estratégias de enfrentamento, e essas estao
entre as mais uteis e eficientes. Os pensamentos sombrios ndo devem anuviar
seu dia. Existem boas opc¢Oes para ajudar voceé a se livrar deles.



A EVOLUCAO MAIOR

Ao longo das ultimas décadas, milhdes de pessoas adotaram um caminho
espiritual. O declinio constante das religioes organizadas, que come¢ou no
periodo do pds-guerra, ndo significa que as geracOes atuais sejam menos
espiritualizadas. Espiritualidade significa ir além da unido de corpo e mente e
chegar a unido de corpo, mente e alma. Quando as pessoas tomam o0 caminho
espiritual, elas querem saber como isso vai altera-las, se a vida delas vai
melhorar, se o lado obscuro de sua vida interior vai ser iluminado etc.

Nao tratamos muito dessas questoes neste livro por razoes pragmaticas.
Ambos, Rudy e Deepak, aceitamos a existéncia da alma, do espirito, da
consciéncia elevada, da mente c6smica. Mas esses sao termos controversos
fundamentados em crencas controversas. Sendo conceitos humanos, ndao ha
garantias de que eles ndo passem de meros conceitos. E a transcendéncia, que
é a experiéncia de um reino além da dualidade? Para sermos praticos,
deixamos a espiritualidade de fora da discussdao, mas a espiritualidade nao
pode ser divorciada da realidade. Toda vivéencia € reconhecida através do
corpo-mente, inclusive as mais elevadas experiéncias espirituais. A pessoa
que sente a presenca do divino faz isso através do mesmo sistema nervoso
que todos nos temos. Portanto, um estilo de vida saudavel, que una corpo e
mente, abre um portal de infinitas possibilidades.

A evolucdao humana, mesmo tendo incluido a sobrevivéncia, a vinculagao
emocional e a razdo, ainda pode cruzar novos horizontes. O mais elevado
estado de evolucdo s6 tem um pré-requisito: autoconsciéncia, que o cérebro
mais elevado ja expressa. Existem muitas formas de descrever o estagio mais
elevado de evolucdo — unido com a alma, estado de graca, unido com Deus,
salvacdo, satori (iluminagao), ir para o Céu. O termo mais antigo, que
remonta a centenas de anos na India, é “iluminaco”. Mas o que significa
alcancar esse estado elevado é uma pergunta que se coloca em qualquer
dessas terminologias. A peculiaridade do caminho espiritual é que nao
sabemos aonde estamos indo quando damos inicio a ele. (E por isso que as
tradicoes indianas falam de um caminho sem caminho.) O objetivo esta
sempre mudando, saindo de foco ou até desaparecendo.

Do nosso ponto de vista, a imprevisibilidade do caminho é inevitavel. O Eu
que deu o primeiro passo ndo € o Eu que chega ao objetivo. Na vida cotidiana
esse ja é um fato verdadeiro — o Eu da infancia, da escola e da adolescéncia ja
desapareceu. Portanto, nao deveria ser algo inquietante se o Eu com o qual



nos identificamos hoje também se transformasse em algo novo através da
evolucdo. Apesar dos fardos do passado, com suas antigas magoas e
lembrancas ruins, somos concebidos para a renovacao em todos os niveis do
corpo-mente. Novos pensamentos e novas células substituem constantemente
0s antigos.

Em tudo isso, ha uma ideia do que € alcancar o estado mais elevado de
evolugao: é voce se sentir, de uma vez por todas, como vocé mesmo. Voce é.
De um modo distanciado mas entusiasmado, vocé pode observar seus
instintos, medos, desejos e pensamentos aleatorios a medida que vém a tona
em sua mente e desaparecem dela. Quando puder fazer isso naturalmente,
vocé ndo mais ficara preso a atividade incessante da mente — quando ela se
agita em pensamentos, sentimentos, decisoes etc. O verdadeiro Eu fica
escondido por essa atividade, como explica uma antiga parabola indiana em
que uma carruagem puxada por seis cavalos esta passando por uma estrada.
De dentro da carruagem uma voz sussurra: “Pare”. O cocheiro se surpreende,
nunca antes ouviu essa voz. Ressentido, ele apressa os cavalos. De novo, uma
voz de dentro da carruagem sussurra: “Pare”. O cocheiro se sente ainda mais
consternado e chicoteia os cavalos com mais forca. Mas lhe ocorre que ele
jamais conheceu o dono da carruagem, e esse dentro dela deve ser o dono.
Ele puxa as rédeas, e a carruagem trava.

Na parabola, o cocheiro é o ego, os seis cavalos sdo os cinco sentidos e a
mente. SO quando param € que eles reconhecem que a alma é quem manda.
Na meditacdo, podemos viver a verdadeira experiéncia de aquietar a mente de
modo que o Eu real seja encontrado. Intuitivamente, vocé sabe que essa €
uma vivencia especial, embora leve tempo para desenvolver a completa
conscientizacdo. Outra metafora é “a luz da consciéncia”. Algumas pessoas
realmente enxergam uma luz interior — a maioria, em geral, na meditacao,
mas nao necessariamente nela —, e ela é atraente. Sem essa atragao, o Eu
verdadeiro nunca conseguiria ultrapassar a atividade mental que a disfarca. O
ego e os cinco sentidos exigem sua atencdo. O verdadeiro Eu gentilmente a
atrai.

Parece desconcertante que as tradicoes de sabedoria do mundo deem tanta
importancia a mente silenciosa. Nao ha nenhuma virtude no siléncio em si —
observacoes psicologicas indicam que cerca de 20 por cento das pessoas nao
ouvem nenhuma voz mental. Ninguém sabe por que isso é assim ou se isso
indica algo bom ou ruim. O siléncio s6 tem valor quando vocé investiga o
que ha nele. Com a autoconsciéncia expandida, o siléncio floresce, digamos



assim. Nele ficam as caracteristicas centrais da consciéncia listadas na pagina
314. Criatividade, inteligéncia, entendimento e tudo o mais sdo seus direitos
de nascenca. Nao conseguem ser reprimidos de todo, e muito menos
eliminados. Vocé os possui sé por ser consciente, mas é preciso despertar
para perceber onde eles estdo — na sua fonte. Ao contrario de qualquer outro
Eu que possa ser descrito, o Eu verdadeiro é pura fonte, pura consciéncia,
puro ser.

A consciéncia esta usando seu cérebro para criar o mundo que voceé esta
vivenciando. Sua realidade € limitada aquilo de que vocé tem consciéncia e
que vivencia. Todos os homens evoluiram até ocupar essa espécie de
consciéncia que é infinitamente rica em possibilidades. A mais elevada
evolucdo, porém, é ocupar a realidade que se encaixe perfeitamente em voce.
Essa € a cura maxima, o estado de completa plenitude. Mas o que prova que
tal possibilidade existe? As tradi¢coes de sabedoria do mundo ensinam que
apenas o individuo pode provar isso a si mesmo. Como? Desenvolvendo a
autoconsciéncia até um estado consciente conhecido como “testemunhal”.
(Em alguns textos, ele também foi batizado de “segunda aten¢do”.)

Estando em uma posicao distanciada, quando € testemunha, vocé nao tenta
mais controlar os detalhes da sua vida, ndo mais se preocupa nem se esforca.
Talvez isso soe como um estado de total passividade, e seria mesmo se vocé
tentasse inventar a testemunha. Se vocé realmente quisesse ir a um
determinado restaurante apenas para chegar la e encontra-lo fechado, se
quisesse ganhar uma competicao apenas para terminar longe do primeiro
lugar ou se tivesse atracdo por alguém que nao retribui seu interesse, poderia
inventar a resposta: “Nao me importo. Esta longe do meu controle”. Essa é
uma atitude forcada que se contrapde a como vocé de fato se sente. A
verdadeira testemunha esta na mente, la no fundo, na fonte. Desse lugar de
dominio tranquilo, ela observa todas as vivéncias. Nao ha espaco para perdas
nem decepcoes, pelas seguintes razoes:

Todas as experiéncias estao impregnadas de alegria em um nivel sutil.
Voce vivencia a totalidade, ndo o jogo de luz e sombra.

Voce nao tem participagdo pessoal no mundo.

O jogo da conscientizacdo em todas as suas facetas prende sua atencao
por inteiro.

e Resumindo, vocé ¢é o mestre de cerimonias do circo.



Se o testemunhal ndo fosse um estado natural da mente, nenhuma dessas
coisas seria verdadeira. Elas se configurariam numa ficg¢ao espiritual ou em
ilusdo. Como alguém pode pessoalmente determinar se experiéncias
espirituais sao verdadeiras? Temos uma resposta para esse antigo enigma.

A “ATRACAO DO EU”

As experiéncias espirituais, como quaisquer outras, sao comprovadas ao
passarmos por elas. Santos e sabios ndo descendem de outra espécie, eles
nasceram com 0 mesmo sistema nervoso de todo mundo. A razdo pela qual
chegaram a uma consciéncia mais elevada nao é magica. Ao contrario, eles
sentiram uma forca interna que podemos chamar de atracao do Eu. Nao ha
nada de supernatural nisso. Dia a dia, eles optaram pela paz em vez da
discordia, pela consciéncia em vez da negacao, pelo amor em vez do
desamor. Essas qualidades sdo atraentes, atraentes para todos nos.

Outras forcas, porém, também nos atraem. A sociedade moderna apresenta
tanto estresse e velocidade, os quais sdo aliviados em distracoes inesgotaveis,
que ter um estilo de vida com base na conscientizagao parece fora de lugar.
Fazer um retiro de meditacdo é um contraste absoluto com todo esse frenesi,
mas quando voltamos para casa a influéncia da vida cotidiana é inevitavel.

Pense em voceé hoje. Quanto tempo gastara com os deveres e exigéncias do
trabalho e da familia? Qudo cansado se sentira depois dessa correria? Quanto
de distracdo desejara para tirar a cabeca disso tudo? Em termos praticos, é
esse o significado da atragdo da vida normal. A mente é preenchida com o
barulho da atividade incessante s6 para acompanhar tudo. Uma sessao de
meditacdo, sozinha, nao é o suficiente para combater o distanciamento do
silencio interior e da autoconsciéncia.

Nas tradi¢oes de sabedoria do mundo, tal obstaculo foi plenamente
identificado. Ndo importa se alguém vivia na antiga India no tempo de Buda
ou hoje em meio ao barulho de uma cidade, mentes inquietas sempre
existiram. A solucdo sempre foi administrar a atragao do Eu. Quando se
sintoniza com esse magnetismo interior, digamos assim, vocé consegue
conservar sua inspiracao para crescer e se desenvolver ao longo de anos,
décadas e pela vida afora.

A atracao do Eu significa reorientar sua atencao no sentido de afasta-la das
situacOes externas, mas isso ndao implica ignorar o mundo externo nem
tampouco resistir a ele. Ignorar é uma forma de negacao; resistir apenas



reforca a garra do que voceé esta tentando afastar. O que estamos falando é de
uma nova relacdo entre dois mundos, um “aqui dentro” e o outro “la fora”.
Pense nessa relacdao como uma escala com duas pontas.

Em uma das pontas, a atracdao do mundo externo tem total dominio. A vida
entdo apresenta certas caracteristicas inevitaveis, como as seguintes:

e Sentimentos de incerteza e inseguranca, e de alerta constante para se
proteger da proxima ameaca externa.

e Sensacado de insignificancia diante de forcas naturais titanicas.

e Pressdo para se proteger, conformando-se com normas e comportamentos
sociais.

e Necessidade constante de prazeres superficiais, pois apenas eles
conseguem estimular uma sensacao de prazer da vida.

e Medo da doencga, do envelhecimento e da morte.
Ja que a maioria das pessoas nao funciona de fato nesses extremos, talvez
tais itens soem um pouco distantes da vivéncia diaria, porém, em algum
ponto ao longo dessa escala, nds experimentamos ansiedade e estresse e
muitas vezes nos sentimos sobrecarregados pela inseguranca decorrente
de sermos muito pequenos em um universo imenso e vazio. A atracao do
mundo externo nos induz a ver a realidade fisica primeiro, e a vida entao
se torna uma luta para encontrar seguranca e felicidade em meio a
ameacas de que tudo pode entrar em colapso a qualquer momento.
Existem formas de mascarar nossa inseguranga, como a busca pela
adrenalina, a hipnose do entretenimento, a vontade de fazer sucesso.
Porém, ao nos voltarmos para essas coisas do mundo externo, sO
reforcamos o aperto dele pela nossa atencao.
Na outra ponta da escala, a atracao do Eu é a rendicao total. A vida tem
entdo as qualidades da iluminacdo plena, como as seguintes:

e Estar centrado e calmo é um estado constante que ndo pode ser
perturbado por circunstancias externas. Isso leva a um senso de
seguranca completo.

e A propria conscientizacdo oferece a alegria e a plenitude que a vida
deve ter.

e Mudancas ndo sao mais uma ameaga, pois Vocé se enxerga Como um
ponto fixo em um mundo que gira. As experiéncias passam sem alterar
seu estado de ser.



e Voceé agora vive no eterno, o que torna o envelhecimento e a morte
irrelevantes — eles desapareceram como parte da ilusdo de mudanca.

e Ao viver de sua fonte, seu Eu verdadeiro, vocé esta sempre em contato
com a fonte de criatividade e de possibilidades renovadas.

e Vocé ndo tem conflitos interiores ou com outras pessoas, pois a
plenitude da consciéncia pura elimina o jogo de opostos, inclusive o
jogo de luz versus escuridao, bom versus mau.

Esse extremo talvez soe como algo remoto, a ponto de parecer
sobrenatural, mas qualquer vivéncia que leve sua atencao nesse rumo foi
causada pela atracdo do Eu. Se vocé prestar atencao, existem muitos
momentos em que se sente tranquilo e seguro; a vida parece bonita; a mente
esta sossegada e calma; vocé se sente livre de arrependimentos e
preocupacoes; o passado nao traz lembrancas ruins; vocé sente que é facil
aceitar e apreciar a vida e as pessoas; uma alegria intima cresce; ou voce
sente que uma presenca superior existe e o envolve.

Todo mundo da valor a tais experiéncias naturalmente; elas sao
satisfatorias em si mesmas. Ndo importa se essa sensacao dura dois dias ou
dois minutos — a experiéncia é atemporal. Mais precisamente, vocé foge do
tempo e entra em outro lugar que é simplesmente o aqui e agora.

Se vocé deseja evoluir, a meditacdo e as escolhas positivas de estilo de vida
sdo importantes. Mas a evolucdo ndo ocorrera de fato a menos que vocé
preste atencao a atracao do Eu. O ser humano ndo é um robd cuja fiacdo pode
ser trocada simplesmente plugando o cérebro na meditagdo, na oragao, em
pensamentos positivos ou na influéncia de professores e mentores sabios. Os
autores nao estao ignorando essas coisas — elas tém sua importancia nas
tradicOes de sabedoria do mundo. Mas o contexto da vida é sempre a atracao
do mundo externo, que é barulhento e irritadico, feliz um dia, triste no dia
seguinte, cheio de dor e prazer em propor¢oes imprevisiveis. A atracdao do Eu
€ quieta mas verdadeira, alheia aos altos e baixos das situacdes cotidianas.
Encontrar a ndo mudanc¢a em meio a mudanca ha muito tem sido a palavra de
ordem na evolucao da consciéncia. A atracao do Eu, que vocé pode perceber
todo dia, é o segredo para fazer da ndao mudanca uma realidade viva.

Prestar atencao a realidade “aqui dentro” é como se desenvolve o
testemunhal. O processo é simples e natural. Nao envolve ensinamentos
esotéricos. Toda experiéncia espiritual é um vislumbre do Eu verdadeiro.
Primeiro vocé o observa, depois o acolhe e, por fim, se torna ele. A



transformacao se da num fluxo sem esforco, portanto ndao ha nada a que
resistir.

Para que um livro sobre cura fique completo, o Eu verdadeiro deve ser
visto como um objetivo de vida. Mencionamos anteriormente a atividade
agitada da mente como sendo os criados de uma mansao. Quando esses
criados sao dispensados gentilmente, o senhor e a senhora podem desfrutar de
todo o esplendor da mansdo. O mundo externo € deles, assim como o reino da
mente. Ndao ha mais restricoes e o espirito se ilumina com a alegria da
liberdade absoluta. Citando um famoso verso do poema “Little Gidding”, de
T. S. Eliot,

Ndo cessaremos nunca de explorar.
E o fim de toda a nossa exploragdo.
Serd chegar ao ponto de partida.

E o lugar reconhecer ainda.Z]

O lugar a que ele se refere é dentro de nés, onde encontramos a esséncia de
quem somos e sempre fomos. E 0 nosso Eu verdadeiro, o Eu curador.



DOENCA DE ALZHEIMER — HOJE
E AMANHA

POR RUDY TANZI

Eu gostaria de terminar este livro com uma intensa nota de esperanca,
abordando a cura de uma doenga que nenhum cuidado pessoal nem a
medicina conseguiram alcancar até agora. Muita gente vislumbra a velhice
com uma sensacgao de pavor, apesar de todos 0s avan¢os em nossas crengas
sociais sobre o envelhecimento, por causa da sombra ameacadora da doenca
de Alzheimer. A medida que o tempo de vida aumenta de maneira constante,
o tempo de satde das pessoas — 0s anos de boa saide — muitas vezes encurta
em uma década. A ameaca da doenca de Alzheimer ndo é a unica razdo para
isso, pois outras doencas, principalmente o cancer, sao sobretudo doencas da
velhice. Mas nenhuma € tao temida quanto o Alzheimer. Uma enquete
conduzida em 2012 pelo Marist Institut com mais de 1.200 pessoas revelou
que 44 por cento dos entrevistados apontaram o Alzheimer como sua maior
preocupacao relacionada a saude, contra 33 por cento que mencionaram o
cancer. Quando indagados sobre o que mais temiam em relacdo ao
Alzheimer, 68 por cento citaram o fato de se tornarem um fardo para os
parentes e entes queridos, seguido do medo de perder a memoria e a
lembranca das pessoas queridas (32 por cento).

Como minha vida profissional de cientista foi dedicada a pesquisar a causa
e a potencial cura para a doenca de Alzheimer, eu gostaria de explicar em
detalhes no que ela consiste. Essa enfermidade daria uma fascinante historia
policial, que teve uma virada expressiva e talvez decisiva recentemente.

E dificil imaginar uma doenca pior que a doenca de Alzheimer. Passamos a
vida inteira, do ttero ao timulo, observando, aprendendo, criando e amando,
em uma trajetoria que vai de uma experiéncia a outra. Essas experiéncias nos



forjam como individuos e esculpem nossa personalidade. Elas definem de
que maneira nossos amigos e entes queridos nos enxergam COMO pessoas
unicas na vida deles. A rede neural do cérebro grava nossas vivéncias e
nossas reacoes a elas, como lembrancas. Tudo o que vemos, ouvimos,
tocamos, provamos e cheiramos esta logicamente localizado em contextos,
gracas a uma rica trama de conexoes e interacoes neuroldgicas que definem
quem somos. Essa mesma trama permite que nos relacionemos com o
mundo; na verdade, todas as qualidades de visao, som, toque, gosto e cheiro
dependem da capacidade do cérebro de converter dados neuroldgicos brutos
em uma imagem tridimensional do mundo.

Porém, como um vandalo impiedoso, a medida que envelhecemos o
Alzheimer se insinua e sorrateiramente comeca a esgarcar essa trama neural,
fio a fio, até que o doente ndo mais reconheca seus amigos e parentes, que SO
conseguem estar de prontiddao e observar, impotentes, enquanto o ente
querido vai desaparecendo. A doenca de Alzheimer é um insensivel e
implacavel ladrao da mente, rasgando com brutalidade a personalidade da
vitima até o fim, deixando um corpo e um espirito desconectados do cérebro
que os trouxe a vida. Embora os pacientes em seus estagios iniciais ou
intermediarios tenham uma memoria de longo prazo bem conservada,
lembrando-se ainda de detalhes do dia de seu casamento, por exemplo, a
memoria de curto prazo é destruida. A medida que informacdes sensoriais
vao chegando ao cérebro a cada nova experiéncia, os pacientes de Alzheimer
apresentam dificuldade para contextualizar essas informacOes e acompanha-
las minuto a minuto, ou segundo a segundo, em estagios mais avancgados.

O resultado é o seguinte conjunto de sintomas (ver o site da Alzheimer’s
Association, www.alz.org, para mais informacgoes):

e Problemas de memoria que perturbam as atividades da vida diaria,
sobretudo da memoria de curto prazo.

e Dificuldade para resolver problemas, tais como calculos matematicos ao
pagar contas.

e Dificuldade para realizar atividades conhecidas, como jogos ou seguir
uma receita preferida.

e Confusdo relacionada ao tempo ou ao espaco, como as estacoes ou meses
do ano ou o itinerario para chegar a determinados lugares.

¢ Dificuldade para ler, dirigir ou determinar distancias.


http://www.alz.org,

e Problemas para acompanhar conversas ou participar delas, e dificuldade
frequente para encontrar as palavras.

e Perder as coisas e encontra-las em lugares esquisitos, como as chaves do
carro dentro da geladeira.

e (Capacidade critica ou de decisao prejudicada, que faz a pessoa ser
facilmente enganada por vendedores, por exemplo.

e Interrupcado das atividades costumeiras, como passatempos ou praticas
esportivas.

e Desconfianga, paranoia, imensa ansiedade ou medo cada vez maiores em
relacao a sair de casa.

Em 1906, o dr. Alois Alzheimer, psiquiatra e neuropatologista alemao, foi
o primeiro a descrever a doenca em Auguste Deter, uma senhora de 55 anos.
Deter tinha dado entrada no asilo denominado Irrenschloss (“Castelo dos
Insanos™), sofrendo do que hoje reconhecemos como Alzheimer de inicio
precoce, que ataca antes dos 60 anos. Na maior parte dos casos, essa forma
rara da doenca (respondendo por menos de 5 por cento das incidéncias) €
causada por uma mutacao em trés genes diferentes (os que codificam a
proteina precursora de amiloide, presenilina 1 e presenilina 2), todos
descobertos nos anos 1980 e 1990 por meus colegas do Massachusetts
General Hospital e da Harvard Medical School. Na verdade, esses foram os
primeiros genes do Alzheimer a serem descobertos; eles realizam mais de
250 mutacoes de genes diferentes que virtualmente garantem o inicio precoce
da doenca, em geral bem antes dos 60 anos.

Agora sabemos que Deter tinha uma mutagdo no gene presenilina 1, o
mesmo que atormentou Alice no famoso livro e filme Para sempre Alice,
escrito pela dra. Lisa Genova, neurocientista e minha colega em Harvard. Em
seu diario, o dr. Alzheimer anotou que, quando entrou no quarto de Deter
pela primeira vez, ela estava sentada na cama e sofria de perda de memoria e
alucinacoes, que ficaram 6bvias durante a consulta. O médico também anotou
que tarde da noite muitos moradores e funcionarios do local eram acordados
pelos gritos angustiados de “Oh, meu Deus! Eu me perdi!” Essa pequena
descricao define perfeitamente essa horrivel doenca: ela rouba a pessoa de si
mesma.

Atualmente, a doenga de Alzheimer vem se tornando cada vez mais
predominante, o que é assustador, chegando a proporcoes epidémicas nos
Estados Unidos e em outros paises do Ocidente. (A epidemia ganhou o



apelido de “tsunami prateado”.) Em 2016, havia quase 5,5 milhdes de
pacientes nesse pais. Em 2017, previa-se que o Alzheimer e deméncias
correlatas deveriam custar ao sistema de saide dos Estados Unidos cerca de
259 bilhdes de délares, dos quais 175 bilhdes seriam gastos pelos sistemas
publicos Medicare e Medicaid. Isso significa que quase um em cinco doélares
do Medicare ja estaria sendo gasto com pacientes com Alzheimer. Por volta
dos 85 anos, a pessoa tem entre 30 e 40 por cento de chance de apresentar os
sintomas da enfermidade. Uma vez que 71 milhdes de baby boomers estao
avancando para idades de risco, a doenca, por si sO, tem o potencial de
provocar um colapso em todo o sistema de saude.

Regra geral, todos n6s temos um declinio mental a medida que
envelhecemos. Em algum ponto depois dos 50 ou 60 anos podemos comecar
a ter problemas para lembrar nomes e palavras. Talvez também comecemos a
esquecer onde colocamos as coisas ou vivenciemos “momentos de velhice”.
Mas s6 o fato de nosso cérebro comecar a desacelerar nao significa que
precisamos entrar em panico. As falhas da idade sdo compensadas com mais
sabedoria, mais suavidade, mais calma. As pessoas sossegariam se
soubessem que ter momentos de velhice nao indica necessariamente inicio de
Alzheimer. Nao saber onde colocou as chaves nado é problema — é apenas um
sinal de distracao ou de falta de atencdo. Agora, se as chaves ficaram no carro
ligado na garagem, depois de a pessoa ter voltado para casa das compras, e se
tais ocorréncias de distracdo acontecem frequentemente, talvez haja motivos
para preocupacdo com a saude cerebral.

Porém alguns especialistas argumentam que a causa subjacente poderia ser
a presenca de pequenas patologias cerebrais que comecam praticamente em
todo mundo depois dos 40 anos. Meu colega Kirk Daffner, neurologista de
Harvard, diz isso nos seguintes termos: a medida que envelhecemos, talvez
tenhamos “um pouquinho de Alzheimer”. E como ter um pouquinho de placa
nas artérias do coracdo, mas nao sofrimento suficiente para uma insuficiéncia
cardiaca congestiva.

Isso tudo pode parecer assustador, mas o bom é que podemos lidar com
“um pouquinho de Alzheimer” no cérebro sem vir a ter deméncia.
Denominamos isso resiliéncia, que poe em jogo a capacidade do cérebro de
compensar o declinio congnitivo. O dr. David Bennet, especialista em
Alzheimer da Rush University, compara isso com “as vias secundarias,
quando ha um acidente numa via expressa. O transito todo para e é preciso
serpentear pelas vias secundarias, mas ainda da para chegar ao nosso



destino”. O trajeto sera mais longo, mas chegamos la. Bennet também
menciona algumas pessoas nas quais se observa a patologia do Alzheimer por
imagens cerebrais, mas ela € tolerada, e que conseguem escapar das
deficiéncias cognitivas e da deméncia. Essas pessoas muitas vezes tém “um
proposito na vida, consciéncia do que se passa com elas, uma rede social,
atividades estimulantes — todas essas coisas parecem exercer uma protecao
em termos de como o cérebro exprime seja la que patologia ele esteja
acumulando”.

Uma compreensao maior do quadro de resiliéncia cerebral no Alzheimer,
apesar da presenca dos danos por ele causados, requer algum entendimento
da patologia especifica que define essa doenga. A trilogia da patologia da
doenca de Alzheimer inclui o seguinte:

1. Placas senis: grandes depositos de um material viscoso denominado
beta-amiloide, que se acumula em torno das células nervosas do
cérebro.

2. Novelos neurofibrilares: filamentos emaranhados que se formam dentro
das células nervosas e as matam.

3. Neuroinflamag¢do: uma reacao do sistema imunologico cerebral as
placas, aos novelos e a morte das células nervosas. Embora com a
intencdo de ajudar, sendo parte da reacdao imunoldgica de cura, essa
inflamacdo acaba matando muito mais células em um “fogo amigo”.

Durante décadas, ndao sabiamos como essas trés patologias se relacionavam
umas com as outras, 0 que causa o qué ou qual vem primeiro. Esse enigma se
deveu muito as primeiras tentativas de recriar a patologia da doenca de
Alzheimer e seus sintomas em camundongos. Os pesquisadores pegavam
uma mutacao de gene humano que causa o inicio precoce da doenca em
familias e a inseria no genoma de camundongos. Os camundongos ficavam
com placas, mas ndao com novelos. Isso levou a vinte anos de veementes
debates sobre se as placas criavam os novelos. Todos aqueles primeiros genes
de Alzheimer descobertos por mim e outros pesquisadores indicavam que o
distarbio comecava com placas que levavam a novelos. Porém nao era
possivel comprovar isso nos modelos das doencas com camundongos.

A discussao continuou inflamada. As placas amiloides realmente causavam
0 Alzheimer? Todos os genes de Alzheimer familiares indicavam que sim,
enquanto as pesquisas com camundongos diziam que ndo. As implicagdes no



tratamento e na prevencao da doenca eram enormes. Escrevi sobre isso em
meu livro Decoding Darkness: The Search for the Genetic Causes of
Alzheimer’s Disease [Decodificando a escuriddao: A procura pelas causas
genéticas da doenca de Alzheimer], de 2001. Na época, a argumentacao
estava longe de uma solugdo. Desde entdo, a compreensdo sobre o tema
aumentou muito. Afirmo que ndao podemos confiar apenas em resultados de
estudos de Alzheimer em camundongos. O ser humano nao é um
camundongo! Entdao, em 2014, meu colega de Harvard Doo Yeon Kim e eu
decidimos liquidar o assunto de uma vez por todas. Inventamos o que uma
manchete do New York Times apelidou de “Receita de Alzheimer”, que
consistia em construir uma tecnologia de células-tronco para cultivar
miniorganoides do cérebro humano (uma massa de células e tecidos
artificialmente cultivada) em recipientes com minicérebros humanos.

Previamente, colocamos as mutacdes de gene do Alzheimer de inicio
precoce em tecidos cerebrais artificiais. Como que por milagre, os
minicérebros nos pratos de fato formaram placas senis pela primeira vez, e
em apenas seis semanas. Em relacao ao debate em andamento, o mais
importante é que, duas semanas depois da formacao das placas, as células
nervosas humanas ficaram cheias de novelos toxicos. Quando Doo e eu
tratamos esses cérebros com substancias que interrompiam as placas, elas
também paravam a formacdo dos novelos.

Quando nosso estudo foi publicado na Nature, uma reconhecida revista
cientifica, ninguém da area discordou. A discussao tinha se encerrado. As
placas senis causam mesmo 0s novelos toxicos que acabam matando as
células nervosas. O New York Times chamou essa descoberta de “inovadora”
e de “mudanca de paradigma”. Agora a descoberta da medicacao para o
Alzheimer poderia ser feita dez vezes mais rapido e custar dez vezes mais
barato do que com camundongos. (Por essa descoberta, eu e o dr. Kim fomos
agraciados, em 2015, com o maior prémio do pais para invencoes e
inovagoes: o Smithsonian American Ingenuity Award, e no mesmo ano me vi
incluido na lista das “100 Pessoas mais Influentes do Mundo” da revista
Time.)

Voltando a questdao fundamental: o que faz uma pessoa ser resiliente em
relacdo ao Alzheimer? Um dos fatores é chamado de “reserva cognitiva”, que
mencionamos no inicio deste livro (pagina 11). Quanto maior é a quantidade
de conhecimento que a pessoa acumulou e aprendeu, por exemplo, através de
um nivel de instrucao mais elevado, maior é o numero de sinapses do



cérebro. Ja que o grau de deméncia dos pacientes de Alzheimer esta
intimamente relacionado a perda de sinapses, quanto mais sinapses tivermos,
mais podemos perder antes que os problemas comecem. Assim, continuar a
aprender coisas novas é muito importante a medida que envelhecemos.
Quando vocé planejar sua aposentadoria, pense em sua reserva cognitiva
tanto quanto em sua reserva financeira.

Talvez a informacdo mais importante sobre a natureza da resiliéncia tenha
vindo de individuos entre 80 e 100 anos que morreram sem problemas
cognitivos, mas que apresentavam niveis de placas e novelos de Alzheimer
na autopsia. O que essa gente sortuda tem em comum? Em nenhum desses
cérebros resilientes ha vestigio de neuroinflamacdo. Apesar das placas e
novelos abundantes e da morte de células nervosas, o sistema imunolégico do
cérebro ndo reagiu com inflamacdo. O resultado: nada de doenca de
Alzheimer. Em 2008, descobrimos um novo gene da doenca, conhecido pelo
simbolo cp33, que codifica a proteina “siglec-3” na superficie de certos tipos
de células imunologicas. Minha colega Ana Griciuc e eu descobrimos depois
que esse gene é o interruptor que liga a neuroinflamacao. Entdo descobrimos
mutagoes nesse gene que poderiam aumentar ou diminuir o risco de
Alzheimer ao causar mais ou menos neuroinflamacao em resposta as placas e
aos novelos que surgem no cérebro, em geral depois dos 40 anos.

Em consequéncia desses estudos, muitas empresas farmacéuticas estao
agora desenvolvendo medicamentos voltados para esses genes, a fim de
restringir a neuroinflamacao. Tais remédios ndo seriam tteis apenas no
tratamento do Alzheimer, mas também em outras doengas neurologicas,
como a doenca de Parkinson e o avc.

Ao juntar toda essa informacao, confirmamos que as placas sdo como um
fosforo (uma lesdao na cabeca também pode ser o fésforo em outras formas de
demeéncia, por exemplo, na encefalopatia traumatica cronica), enquanto os
novelos e as células nervosas que elas matam sao o fogo de superficie, que se
espalha por todas as areas de aprendizado e memoria do cérebro. Mas, assim
que a inflamacdo aparece, é como um grande incéndio florestal, e é ai que os
sintomas de um declinio cognitivo catastréfico e deméncia se manifestam.

Armados com esse conhecimento, percebemos que precisamos impedir em
primeiro lugar o surgimento das placas amiloides. Estudos com imagens
cerebrais revelam que as placas se formam entre dez a vinte anos antes de os



sintomas de deméncia aparecerem. Isso explica em grande medida por que
tantos ensaios clinicos que miravam as placas falharam. Foram usados em
pacientes que ja apresentavam os sintomas, chegando com pelo menos dez
anos de atraso. E como o caso de alguém que recebe um diagnéstico de
insuficiéncia cardiaca congestiva depois de ter tido um ataque cardiaco e ai
decide baixar as taxas de colesterol. O colesterol teria que ter sido atacado
anos antes. Hoje em dia, as terapias antiplaca estdao sendo experimentadas em
casos precoces e muito leves de Alzheimer e até em individuos preé-
sintomaticos, que tenham placas em abundancia no cérebro dando inicio ao
processo da doenca.

Ja avisei que esses tratamentos nao deveriam ter o objetivo de eliminar
completamente as placas amiloides. Meu colega australiano Rob Moir e eu,
com o apoio financeiro do Cure Alzheimer’s Fund [Fundo de Cura do
Alzheimer], descobrimos que essas placas amiloides viscosas na verdade
protegem o cérebro de infeccGes virais e de outros tipos. Na verdade, virus,
bactérias e leveduras podem dar origem rapidamente a formacao de placas.
Isso levou a uma nova teoria sobre a causa do Alzheimer, segundo a qual as
placas seriam formadas em resposta a microbios infecciosos como uma
maneira natural de proteger o cérebro.

O que essa nova teoria propOe para a prevencao e o tratamento do
Alzheimer? Algum dia, ainda no inicio da vida, seremos capazes de atingir as
infeccoes que estimulam o deposito de placas amiloides no cérebro.
Potencialmente, poderiamos usar as imagens cerebrais e talvez exames de
sangue para detectar quando as placas amiloides estdao se acumulando em
niveis altos e entdo mirar nessas placas com medicagao antiamiloide. Tais
substancias estdo sendo testadas por empresas farmacéuticas e também estao
sendo desenvolvidas em laboratérios como o meu, do Massachusetts General
Hospital, em Boston.

Mais ou menos no mesmo momento em que interrompermos o acimulo de
placas no cérebro, dez a quinze anos antes do surgimento dos sintomas,
também sera ideal impedir que os novelos se formem e se espalhem em
reacao as placas. Isso significa tratar o paciente certo com a medicacao certa
no tempo certo. Nos pacientes que ja sofrem com sintomas cognitivos e
deméncia, a neuroinflamacéo pode ser freada. E tarde demais apenas para
atingir as placas e novelos.

Até que esses medicamentos sejam comercializados, o que podemos fazer
agora, em nossa vida cotidiana, para diminuir o risco de Alzheimer quando



envelhecermos? As seguintes recomendagoes ja comprovaram seus efeitos
eficazes na reducao de risco. Elas fazem parte dos conselhos para uma vida
saudavel apresentados anteriormente neste livro, embora aqui sejam mais
especificos:

e Consuma uma dieta mediterranea. E uma alimentacéo rica em frutas,
oleaginosas, vegetais, azeite de oliva, 0 minimo ou nenhuma carne
vermelha e fontes alternativas de proteina (por exemplo, peixe ou, se
vocé for vegetariano como eu, legumes, tofu e microproteina de
cogumelo).

e Durma sete a oito horas por noite. E durante o estagio de sono mais
profundo (ondas lentas ou delta), depois dos sonhos (sono REm), que 0
cérebro se livra de residuos como as placas amiloides. E também quando
a memoria recente se consolida em memoaria de longo prazo.

e Exercite-se diariamente. Estabeleca o objetivo de 8.000 a 10.000 passos
por dia se vocé tiver um medidor de passos eletronico. Ou faca uma
caminhada rapida de uma hora todos os dias. Durante o exercicio, as
placas amiloides sao dissolvidas no cérebro, a neuroinflamacao diminui e
até novas células-tronco nervosas sdo criadas na area cerebral mais
afetada pela doenca de Alzheimer, o hipocampo, que é responsavel pela
memoria recente.

e Diminua o estresse. O controle do estresse com meditacdo e outras
técnicas protege o cérebro de elementos neuroquimicos nocivos, como o
cortisol. Em um ensaio clinico sobre meditacao, também mostramos
mudancas na manifestacdo genética que favorecem a retirada de amiloide
do cérebro e diminuem a inflamacdo. Vale a pena observar também que,
a medida que envelhecem, muitas vezes as pessoas ficam muito
estressadas por perceberem que nao conseguem se lembrar de nomes e de
palavras, sobretudo se elas se preocupam com o inicio do Alzheimer.
Ironicamente, esse estresse pode levar a producao de cortisol no cérebro
que mata as células nervosas, talvez aumentando o risco de surgimento da
doencga.

e Aprenda coisas novas. Aprender coisas novas forca vocé a criar novas
sinapses no cérebro, reforcando sua reserva cognitiva. Envelhecer deveria
incluir desafios como aprender a tocar um instrumento musical ou
frequentar aulas de um novo idioma, mas também pequenas coisas como
escovar os dentes com a mao nao dominante, fazer um trajeto diferente



do habitual ou simplesmente assistir a um documentario ou ir a uma
palestra. Como todo aprendizado tem como base a associacdao de novas
informacdes com o que ja se sabe, vocé nao sé faz novas sinapses como
reforcga as que ja tem. Além do mais, isso leva a novas vias neurais, ao
obter acesso a informac0es registradas por sinapses especificas e em vias
neurais existentes. Vale mencionar que palavras cruzadas e jogos mentais
nao servem para o proposito de aprender coisas novas.

Mantenha-se socialmente comprometido. A soliddo foi confirmada
como um fator de risco para o surgimento do Alzheimer. Ja foi
demonstrado que o engajamento e a participacao em redes sociais
positivas e de apoio protegem do aumento desse risco.



ALGUMAS
CONSIDERACOES OTIMISTAS
SOBRE O CANCER

O cancer € visto como um tipo singular de ameaca devido ao pavor que
inspira, mas um estilo de vida saudavel é tao relevante em relacdo a ele
quanto no caso da doenca cardiaca ou da obesidade. Comparado com esses
dois outros problemas, é dificil alguém se sentir otimista quando o assunto é
cancer. O medo é uma forca poderosa, ainda mais quando € tdo irracional.
Para espanto da maioria das pessoas, no entanto, o cancer na verdade esta
indo consistentemente no rumo do reino da esperanca e do otimismo.

Depois que o governo federal norte-americano declarou a sua “guerra ao
cancer” em 1971, apenas para que as esperancas de cura enfraquecessem, a
sociedade se viu numa montanha-russa emocional. Ha ainda uma percepcao
bem difundida de que ndo houve progresso, apesar da constante repeticao de
que “estamos chegando mais perto a cada dia”.

Esse é um imenso mal-entendido que reflete o poder duradouro do medo.
Em um relatério de 2017 sobre as taxas de cancer, a American Cancer
Society registrou que o total de mortes por cancer diminuiu 25 por cento
entre o pico de 1991 e 2014, a ultima data da estatistica. Os motivos desse
declinio, porém, nao estao relacionados com uma cura generalizada. Esse
objetivo foi abandonado ao longo dos anos, ja que se descobriu que o cancer
ndo se comporta como uma tnica doenca, mas como muitas. O declinio
recente chegou aos poucos. Citando o site da American Cancer Society:
“Durante as ultimas décadas, segundo os dados disponiveis, os indices de
novos diagnosticos de cancer cairam cerca de 2 por cento ao ano nos homens



e permaneceram 0s mesmos nas mulheres. A taxa de mortalidade devida ao
cancer diminuiu cerca de 1,5 por cento anualmente, tanto para homens quanto
para mulheres”.

Fazendo uma projecdo, a conclusao estatistica de 2017 foi que
aproximadamente 1,7 milhdo de novos diagnésticos de cancer teriam sido
feitos e 600.000 mortes seriam atribuidas a doenga. Em termos mais simples,
apenas um em cada trés pacientes diagnosticados com cancer acabaria
morrendo. E um pardmetro bem otimista.

Durante muito tempo, 0s pacientes temeram 0s tratamentos de cancer tanto
quanto a doenca em si. Nos anos iniciais dos tratamentos modernos de
cancer, a oncologia se agarrava ao seguinte fato basico: as células
cancerigenas se multiplicam mais rapido do que as células normais. Portanto,
a aplicacdo de farmacos téxicos para o corpo inteiro atacaria com mais forca
as células cancerigenas. (Uma das primeiras formas de quimioterapia foi o
mortal gas mostarda, famoso na Primeira Guerra Mundial.) De acordo com
essa logica, se queriamos matar qualquer residuo de malignidade, era
justificavel fazer os pacientes passarem por um imenso sofrimento na
tentativa de exterminar o cancer, mesmo que isso significasse que uma certa
proporcao deles iria morrer. Os tratamentos atuais sao muito mais precisos e
seguros. Além disso, eles se orientam de acordo com uma nova ldgica, tendo
como objetivo a base genética da doenga.

Tao importante quanto isso, porém, foi uma mudanga dramatica de atitude.
Consideremos um artigo publicado em The Lancet em 2015, que comeca com
uma frase que teria chocado e surpreendido a area da cancerologia de
geracoes anteriores: “Estimulada pelas exigéncias da sociedade e politicas, a
natureza do controle do cancer esta mudando, com maior énfase na
prevencao, no diagnostico precoce e na experiéncia do paciente durante o
tratamento e o depois dele”. Se destrincharmos essa frase, ela traz muitas
informag0es importantes:

e A prevencao esta comecando a encabecar a abordagem que futuramente
os médicos adotardao em relacdo ao cancer.

e O cancer é uma doenga controlavel, nem sempre exigindo tratamento
drastico, sobretudo em pacientes mais velhos com tipos de cancer de
crescimento lento, como o cancer de prostata no estagio inicial.

e Presta-se atencdao ao medo que as pessoas tém do cancer. Ha perspectiva
de tratamentos menos agressivos, e ja existem varios.



UM OLHAR MAIS APROFUNDADO

Essa nova atitude em relacao ao cancer ¢ um sinal muito bom, mas ainda é
preciso cuidado. O progresso oficializado avanca na base de pequenos
incrementos. Um teste tipico de um novo medicamento para esse distirbio
ajuda apenas 3 por cento a 5 por cento dos participantes. E historicamente as
promessas de uma diminuicdo das mortes por cancer estagnaram. O preco
cobrado pela doenga é conhecido através de duas medidas: primeira, o
numero de individuos que recebem esse diagnostico a cada ano; segunda, a
idade com que eles morrem. E o segundo niimero que a maior parte das
pessoas negligencia. Elas pensam em termos de uma sobrevivéncia de cinco
anos, a estatistica de remissao mais comum, que tem validade limitada.

A detecgdo precoce é um grande beneficio que geracoes anteriores nao
tiveram. Mas também pode aumentar a taxa de sobrevivéncia de maneira
artificial. No caso de uma mulher que recebia o diagndstico de cancer de
mama nos anos 1930, provavelmente a doenca estaria em um estagio mais
avancado do que em outra que recebe o diagnostico hoje em dia. Digamos
que nos anos 1930 o médico da tal mulher tenha identificado um nédulo
suspeito quando ela tinha 55 anos e ela morreu aos 57, depois de um
tratamento sem éxito. (Na época, uma mastectomia radical era a unica linha
de conduta nos Estados Unidos, ja que a quimio e a radioterapia s6 surgiriam
futuramente.)

Hoje, células da mama anormais ou malignas podem ser detectadas bem
mais cedo, muitas vezes no estagio 1 da doencga, se ndo antes. Seria entao
comum um diagnoéstico quando a mulher tem 48 anos, por exemplo, em vez
de 55. Ela poderia sobreviver nove anos, o que a colocaria na categoria dos
cinco anos de sobrevivéncia, e ainda morrer aos 57 — uma trajetdria diferente
levando ao mesmo resultado.

E por isso que a idade de mortalidade atualizada — a média de idade com a
qual as pessoas que recebem o diagnostico de cancer morrem — é um dado
importante. Essa idade precisa aumentar se quisermos proclamar um avanco
real na sobrevivéncia do cancer. Durante décadas, ela nao aumentou. Se
observarmos o quadro mais amplo, as mortes devidas a doenca diminuiram,
embora ndo o suficiente, por causa da combinacdo dos seguintes fatores:

e A deteccdo precoce é um beneficio, mas também pode ir longe demais. O
teste-padrao confiavel para a deteccao do cancer de prostata, o exame de



PSA NO sangue, levou a um excesso de tratamentos em um cancer
conhecido por progredir durante anos ou décadas sem se tornar fatal. Por
fim, concluiu-se que o risco de prejudicar os pacientes com o uso de
cirurgia e de radiacdo era de fato maior do que a vida estimada e
controlada através de exames de psa regulares (juntamente com 0s
resultados falsos positivos do teste).

e O declinio continuo no tabagismo diminuiu as taxas de cancer de pulmao.

e Tratamentos mais precisos se tornaram mais eficazes.

e Menos pacientes estdo morrendo em decorréncia de tratamentos
agressivos com quimioterapia e radioterapia do que antigamente.

e O mapeamento genético tem possibilitado o surgimento de novos
farmacos que atacam especificamente a origem genética do cancer, mas
até agora eles ainda sao extremamente caros (dezenas de milhares de
dodlares por tratamento), e poucos tipos de cancer estao vinculados a um
unico problema genético. Uma das excecoes é uma forma especifica de
leucemia infantil, que ja foi quase sempre fatal, mas agora apresenta uma
taxa de recuperacao de mais de 90 por cento (com a grave ressalva de que
os pacientes recuperados terdo sérios problemas de satide na faixa dos
vinte anos).

Entretanto, a principal razdo para o otimismo mudou de tratamento para
prevencao. Uma reviravolta imprevisivel mesmo ha dez anos, quando a
esperanca foi depositada sobretudo em mais fundos para a pesquisa basica e
novos medicamentos. A partir do conhecimento ja disponivel, hoje todo
mundo concorda que até 50 por cento dos casos de cancer sao evitaveis. As
escolhas cotidianas de estilo de vida sao o principal impulso na sua
prevencao, e isso inclui: ndao fumar; consumir alimentos integrais; evitar
alimentos, ar e 4gua cancerigenos; tomar meia aspirina por dia; e usar
protetor solar.

A maior parte das pessoas ja sabia que tomar uma aspirina pode reduzir o
risco de ataques cardiacos e derrames, portanto o beneficio para o cancer é
um acréscimo, ndo uma panaceia. A partir de dados aprofundados recolhidos
em um estudo de 32 anos que acompanhou 130.000 individuos, descobriu-se
que o consumo regular de pelo menos duas aspirinas para adultos por semana
estava associado a uma diminuicdo de 20 por cento nos casos de cancer
gastrointestinal e de 25 por cento nos casos de cancer colorretal. (Outras
pesquisas corroboraram a utilidade da aspirina como medida preventiva



contra o cancer, mas também para diminuir o risco de metastase depois do
surgimento de um tumor.)

A razdo pela qual a aspirina é eficaz nesses tipos de cancer parece estar em
seu efeito anti-inflamatério. Uma prova indireta de quao prejudicial é a
inflamacdo estava diante de nés, quando consideramos para que serve a
aspirina: para sintomas de resfriado e dor, e para evitar ataques cardiacos —
todos relacionados a sua acdo anti-inflamatoria.

As medidas preventivas relacionadas ao uso de protetor solar e a ndo fumar
tém como objetivo especificamente a prevencao dos canceres de pele e de
pulmdo. Mas a melhor noticia € que as escolhas positivas de estilo de vida
adotadas de maneira genérica, como conservar o peso adequado, evitar ou
consumir o minimo de bebida alcodlica e levar vida ativa, sdo benéficas para
prevenir o cancer. Ou seja, uma vida saudavel tem uma abrangéncia ampla.
Voceé ndo precisa fazer nada para acrescentar uma camada extra de protecao
contra o cancer, pois, até onde as pesquisas mais atualizadas vao, essa
protecao extra ndo existe.

Talvez isso seja decepcionante para quem tenta diminuir a ansiedade em
relacdo ao cancer recorrendo a suplementos especificos, as chamadas “dietas
do cancer” e alimentos magicos que supostamente previnem a doenca. Uma
nova tendéncia, no entanto, é vincular a formacao precoce do cancer com a
inflamacdo cronica. Tanto quanto sabemos, a dieta que apresentamos na Parte
2 deste livro esta bem proxima de ser uma dieta anti-inflamatoria também.

CONTROLE DO CANCER, ANTES E DEPOIS

Finalmente, ha otimismo por ser o cancer uma doenca controlavel. Essa é a
principal mudanca de atitude que vem tomando conta lentamente da
comunidade médica. Tanto para oncologistas quanto para pacientes, 0 cancer
sempre teve uma dimensao do tipo “faca alguma coisa, qualquer coisa”. A
imagem de um inimigo trai¢oeiro atacando o corpo por dentro estimulou
acoOes imediatistas, muitas vezes drasticas. Mas, sendo uma doenca
multifacetada, nem todos os tipos de cancer tém a mesma origem. Alguns sao
de crescimento lento, por exemplo. Se verificarmos a taxa de sobrevivéncia
de cinco anos de sete tipos de tumor cerebral, por exemplo, elas variam de 17
por cento para o glioblastoma, uma forma extremamente agressiva, a 92 por
cento para meningiomas, que tendem a ser benignos e de crescimento tao
lento que o cérebro muitas vezes consegue se adaptar a sua presenca. (O



cancer de tireoide e o de bexiga também entram na faixa dos tipos lentos e
controlaveis.)

Como controlar um cancer depende do oncologista, e esses especialistas
variam muito em sua abordagem na urgéncia do tratamento, é aconselhavel
consultar mais de um, sendo importante questionar a atitude deles no sentido
do controle. De qualquer modo, existem muitos fatores que afetam o ritmo de
evolucdo do cancer e da recuperacao. O risco é menor se a pessoa for jovem,
branca, rica e se a deteccao foi precoce. O risco é maior se vocé nao for
branco, se for mais velho, pobre e receber um diagnostico tardio. (Por
exemplo, as taxas de sobrevivéncia citadas para tumor cerebral se referiam ao
grupo de 20 a 44 anos. Em pacientes de 55 a 64 anos, a taxa piora, sendo de 4
por cento para o glioblastoma e 67 por cento para meningiomas.)

Isso nos coloca diante de um tema que parece contraditorio: controlar o
cancer antes de qualquer diagnostico. Se vocé toma vitamina C ou zinco para
escapar de uma gripe, esta praticando a prevencao; seria estranho dizer que
esta controlando a gripe quando nem tem gripe. Mas no caso do cancer as
medidas de prevencao conhecidas ndo dizem tudo. Ha um fator X com o qual
competir, e esse fator X deve ser controlado, por anos a fio.

Estamos nos referindo ao estresse e ao medo autoinduzidos. A sociedade
contemporanea é inundada de estresse relacionado a medicina, gracas a uma
repeticao constante de relatos sobre riscos, pesquisas, mortes tragicas e
recuperagoes milagrosas. Nenhum deles é mais estressante que as noticias
sobre o cancer. O estresse nao pode ser evitado quando é tdo invasivo e, pior
ainda, quando nunca se sabe se 0 cancer vai aparecer por perto, entre amigos
ou parentes. O conselho mais simples é este: controle de estresse significa
controle de cancer. Isso vale para pessoas saudaveis, pacientes que acabaram
de receber o diagndstico e sobreviventes de cancer.

Um padrao no pos-tratamento é aconselhar a pessoa em recuperacao de
cancer a procurar o apoio da familia e dos amigos, além de grupos de apoio.
Essa é uma doenca que isola. Os efeitos colaterais da quimio e da
radioterapia, sobretudo a perda de cabelo e de massa muscular, levam a
pessoa a querer se isolar ainda mais. (A geracdo atual de pacientes tem mais
sorte, pois 0 cancer nao € recebido com o mesmo pavor de antigamente.)

A razado pela qual o controle do estresse emocional é eficiente no cancer
ainda é vaga — por isso nos referimos a ela como fator X. Mas é forte a
suspeita de que a resposta sera epigenética. Como foi explicado na pagina
199, a epigenética lida com a alteracdao no pNa induzida pelas experiéncias



cotidianas. Quanto mais forte a experiéncia, mais marcas ficardo no
epigenoma da pessoa, 0 que leva a mudancas na atividade do gene, ja que o
epigenoma, que envolve o bDNA como uma camada protetora, talvez seja a
principal chave da atividade genética.

Provar que vivéncias ruins podem influenciar o desenvolvimento dos
primeiros estagios de cancer é muito perigoso, e talvez aumente o estresse em
vez de trazer alivio. Mas ndo € perigoso associar vivéncias positivas com a
reducado de estresse. Além de impulsionar as taxas de sobrevivéncia, controlar
0 estresse — e especificamente trabalhar o medo de cancer — é muito
importante muito antes de qualquer sinal da doenca. Informando-se sobre as
novidades otimistas sobre o cancer, vocé da um grande passo para reduzir seu
nivel de ansiedade. Eliminar os aspectos irracionais de nossas atitudes em
relacdo a essa doenca pode resultar na virada que todos desejam ha muito
tempo.



AGRADECIMENTOS

Quando um livro esta sendo criado, ele precisa tanto de progenitores
quanto de editores, por isso somos gratos pela atenciosa compreensao e
acolhimento de nosso editor, Gary Jansen. Nosso muito obrigado a todos da
Harmony Books que fizeram parte da equipe de trabalho e administracao:
Diana Baroni, vice-presidente e diretora editorial; Tammy Blake, vice-
presidente e diretora de publicidade; Juliana Horbachevsky, publicitaria
sénior; Christina Foxley, diretora de marketing; Estefania Ospina, assistente
de marketing; Jenny Carrow, nossa capista; Elina Nudelman, nossa editora de
arte; Norman Watkins, gerente de producao sénior; e Patricia Shaw, editora
de producao sénior.

Mais do que nunca, os autores sao gratos aos editores executivos que se
aventuraram nesta publicacdo em uma época tao dificil. Nosso agradecimento
especial a Maya Mavijee, presidente e editora da Crown Publishing Group, e
Aaron Wehner, vice-presidente sénior e editor da Harmony Books.

De Deepak: Sempre grato a maravilhosa equipe do Chopra Executive
Office, cujos incansaveis esforcos possibilitam tudo, dia a dia, ano a ano —
Carolyn Rangel, Felicia Rangel e Gabriela Rangel. Vocés tém um lugar
especial em meu coracdo. Sara Harvey e a equipe do Chopra Center trazem
contribuicoes especiais com carinhoso entusiasmo. Obrigado por tudo. Meus
agradecimentos também a Poonacha Machaiah, cofundador do Jiyo, pelo
apoio e promocao de varios projetos, inclusive este livro. Como sempre,
minha familia continua sendo o centro do meu mundo e maior € o carinho a
medida que ela aumenta: Rita, Mallika, Sumant, Gotham, Candice, Krishan,
Tara, Leela e Geeta.

De Rudy: Gostaria de agradecer a minha querida esposa, Dora, e a melhor
filha do mundo, Lyla, que sao minhas curadoras particulares, todos os dias,



com seu amor e apoio incondicionais. Sou também grato a minha mae por ter
me ensinado a importancia de sempre me esforcar para manter uma
perspectiva de vida positiva e solidaria, a chave da saude em todos os niveis.
Gostaria de agradecer a Susanna Cortese pela ajuda inestimavel durante a
preparacao deste livro ao manter o funcionamento intenso das minhas
pesquisas. Por fim, gostaria de agradecer ao Templo de Kadavul, em Kauai,
pela inspiracao relacionada a O Eu curador depois de uma meditacdao
particularmente maravilhosa.



SOBRE OS AUTORES

Deepak Chopra, doutor em medicina, membro da American College of
Physicians, fundador da Chopra Foundation e cofundador do Chopra Center
for Wellbeing, é pioneiro na medicina holistica e em transformacao pessoal
reconhecido internacionalmente. E autor de mais de 85 livros traduzidos em
mais de 43 idiomas, entre eles inumeros best-sellers da lista do New York
Times. Dois de seus livros, Corpo sem idade, mente sem fronteiras (1993) e
As sete leis espirituais do sucesso (1995), foram incluidos na “Best-sellers
List” de The Books of the Century. Trabalha como professor adjunto da
Kellogg School of Management da Northwestern University; professor
adjunto da Columbia Business School, Columbia University; professor
assistente clinico do Family and Preventive Medicine Department da
University of California, San Diego; da Health Sciences Faculty da Walt
Disney Imagineering; e como cientista sénior da Gallup Organization. A
revista Time descreveu o dr. Chopra como “um dos 100 maiores herois e
icones do século” e “o poeta-profeta da medicina alternativa”. As pesquisas
de internet feitas pelo WorldPost e The Huffington Post classificaram o dr.
Chopra entre os “quarenta pensadores mais influentes do mundo e o mais
influente no ramo da medicina”.

Rudolph E. Tanzi, Ph.D., é professor de neurologia e catedratico da cadeira
de neurologia Joseph P. e Rose F. Kennedy da Harvard University. Trabalha
como vice-diretor de neurologia e diretor da unidade de pesquisa em genética
e envelhecimento do Massachusetts General Hospital. O dr. Tanzi foi
pioneiro em estudos voltados para identificar os genes das doencas
neurolégicas. Ele foi um dos pesquisadores a descobrir os trés genes que
causam o inicio precoce da doenca de Alzheimer, inclusive o primeiro gene
do Alzheimer, e chefia atualmente o Alzheimer’s Genome Project. Também
esta desenvolvendo novas terapias para o tratamento e a prevencao da doenca
de Alzheimer com base em suas descobertas genéticas. A revista Time



colocou o dr. Tanzi na lista das “100 pessoas mais influentes” de 2015 e na
lista da Harvard dos “100 mais influentes membros da Harvard”. Ele também
recebeu o prestigiadissimo prémio Smithsonian American Ingenuity Award
pelo seu pioneirismo nos estudos sobre a doenca de Alzheimer. E coautor de
Supercérebro, com o dr. Deepak Chopra, best-seller na lista do New York
Times; tocou teclado profissionalmente com Joe Perry e a banda Aerosmith, e
é apresentador do programa de televisao Super Brain.



Copyright © 2018 Deepak Chopra e Rudolph E. Tanzi
Copyright da tradugdo © 2018 Alatde Editorial Ltda.

Titulo original: The Healing Self — A Revolutionary New Plan to Supercharge Your Immunity and Stay Well for Life

Publicado mediante acordo com Harmony Books, um selo de The Crown Publishing Group, uma divisdo da Penguin Random
House LLC.

Todos os direitos reservados. Nenhuma parte desta edi¢do pode ser utilizada ou reproduzida — em qualquer meio ou forma,
mecanico ou eletrénico —, nem apropriada ou estocada em sistema de banco de dados sem a expressa autorizagdo da editora.

Este livro é uma obra de consulta e esclarecimento. As informagdes aqui contidas tém o objetivo de complementar, e ndo
substituir, os tratamentos ou cuidados médicos. O uso das informagdes contidas neste livro é de inteira responsabilidade do leitor.
Elas ndo devem ser usadas para tratar doencas graves ou solucionar problemas de saide sem a prévia consulta a um médico ou a
um nutricionista. Nem os autores nem a editora podem ser responsabilizados por quaisquer efeitos adversos ou por consequéncias
da aplicacdo do conteddo deste livro sem orientagdo profissional.

O texto deste livro foi fixado conforme o acordo ortografico vigente no Brasil desde 1° de janeiro de 2009.

PrePARAGAO: Cacilda Guerra

RevisAo: Dan Duplat e Martha Lopes

Cara: Cesar Godoy

ImaGENs DE capa: Ensuper, Curly Pat, RFV / Shutterstock.com ImMaGeM p. 26: Ilustracao original cortesia de Blake Gurfein.
Tlustracao de Digital Mapping Specialists.

PrODUGAO DE EBOOK: S2 Books

1% edicdo, 2018

e-ISBN 978-85-7881-517-2

2018

Alaude Editorial Ltda.
Avenida Paulista, 1337
Conjunto 11, Bela Vista
Sdo Paulo, SP, 01311-200
Tel.: (11) 5572-9474
www.alaude.com.br


http://www.s2books.com.br
http://www.alaude.com.br

Compartilhe a sua opinido

sobre este livro usando a hashtag
#VocéEASuaCura

nas nossas redes sociais:

0_/EditoraAlaude

 /EditoraAlaude

/AlaudeEditora

@


http://pt-br.facebook.com/editoraalaude
http://instagram.com/editoraalaude/
http://twitter.com/alaude_autos

[1] No Brasil ndo é tdo diferente. Estima-se que s6 em 2016 mais de 300.000 pessoas tenham morrido
em consequéncia de “eventos adversos” nos hospitais do pais. Um levantamento da Anvisa aponta que,
a cada hora, pelo menos trés pacientes sofrem algum incidente nas unidades de satide brasileiras. (N. da
E.)

[2] Na cultura brasileira, sobretudo paulista e mineira, é a Pisadeira, mulher que pisa na barriga de
quem estd com o estdbmago cheio. (N. da T.)

[3] No Brasil, ainda existe o risco da dengue. Em caso de suspeita da doenga, ndo se deve tomar
nenhum medicamento com acido acetilsalicilico (AAS), que é o caso da aspirina. Consulte sempre 0
seu médico. (N. da E.)

[4] Pessoas que nasceram nas décadas de 1950 e 1960. A expressao baby boom (“explosdo de bebés™)
se refere, aqui, ao grande aumento da natalidade na Europa (especialmente Gra-Bretanha e Franca),
Estados Unidos, Canadéa e Australia logo ap6s o fim da Segunda Guerra Mundial. (N. da T.)

[5] Consulte sempre o seu médico e atente-se para o risco de tomar medicamentos com acido
acetilsalicilico. (N. da E.)

[6] Disponivel em inglés em: <www.physicsforums.com/threads/freud-jung-and-the-noise-from-the-
bookcase.394505/>. (N. da E.)

[7] “Little Gidding”. T. S. Eliot. In: Poesia. Tradugado de Ivan Junqueira. Rio de Janeiro: Nova
Fronteira, 1981, 4% ed. (N. da T.)
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