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Este livro é dedicado a todos que entendem ou buscam enten-
der que problema e solugao estao dentro de nos.
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O Azul das Montanhas

Uma vez que nao se concebe

A Verdade de forma direta,

Ha que fazer uso da alegoria correta,
Onde palavras vao além do que se mede.

Quando se fala da dinamica humana,

Mais importante torna-se o simbolo,

Por mais que cada um ja tenha em seu intimo
A diretriz de conduta que lhe impulsiona.

E no que tange o meu entendimento,

Vejo no azul das montanhas um bom exemplo
Onde se tem numa manifestacao terrestre

Os tragos que permeiam o plano celeste.

Nés somos uma entidade dual,
Baseada no corpo e no espirito.
Enquanto a parte sutil é potencial,
Seu devir s6 é cumprido no fisico.

E assim como nds contemos tal dualidade,

E possivel vé-la nas montanhas mais distantes,
Onde sua quantidade de céu é mais notavel,
Pois seu corpo rochoso pertence ao mutavel
Ao passo que seu gris € um véu radiante
Oriundo da ubiqua imponderabilidade.

Marcio Nunes — Dez/2016
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Introducao

O corpo humano é um laboratério bioquimico altamente com-
plexo e capaz de gerir seus proprios processos de forma a man-
ter o pleno funcionamento, tanto fisico quanto mental. Se o am-
biente fica mais frio ou mais quente, ele faz uso de suas vias de
termorregulacdo para manter a temperatura interna constante.
Se ha um jejum forcado por muitas horas ou mesmo dias, ele
diminui o préprio metabolismo, de forma a economizar as pro-
prias reservas. Esses mecanismos autorregulatérios e centenas
de outros sao o resultado de uma fina interacao entre o corpo e
o ambiente em que ele esteve inserido ao longo de todo o seu
processo evolutivo. Trata-se do didlogo em que a Vida se ade-
quou a Natureza.

Quando esse dialogo € respeitado, a vida do corpo prospera. Ela
encontra sua plenitude. As coisas boas sao boas na medida em
que sao boas e 0 mesmo se passa com as coisas ruins. Nada
além, nada aquém. Ou como o saudoso Nelson Rodrigues diria
com um misto de simplicidade e verdade: “a vida como ela é”.

Por outro lado, quando esse dialogo é desrespeitado, ha um des-
compasso que se manifesta no corpo. E inevitdvel. O descom-
passo aqui se manifesta na forma de ansiedade, depressao, pa-
nico e todo tipo de transtorno que o individuo da sociedade
mais tecnoldgica que ja existiu passa com cada vez mais fre-
quéncia e intensidade. Esse é o preco a ser pago por funcionar
fora do natural, do modo com o qual o corpo foi projetado para
funcionar.

Nao me entenda mal. Eu ndo quero, com isso, condenar o
mundo atual. E um verdadeiro privilégio viver na nossa época.
Nunca o ser humano “comum” viveu tdo bem! E muito bom
poder ligar o ar-condicionado no verdo; o aquecedor no in-
verno; e gelar um bom drink na geladeira. Contudo, essas



facilidades vieram acompanhadas de alguns desafios silencio-
sos. Se o mundo atual fosse favoravel a saude mental, o setor
farmacéutico nado seria o 4° que mais movimenta dinheiro no
mundo. E o0 2° maior em crescimento, perdendo apenas para a
Tecnologia da Informagao das big-techs. Além disso, a Organi-
zagao Mundial da Satide prevé que até 2030 a depressao sera o
pior caso de satde publica do mundo, superando todas as car-
diopatias e doengas como o cancer. Isso nao € a toa, mas o sin-
toma de algo muito maior.

A ciéncia moderna, com seu microscopio e suas equagdes com-
plexas, desvendou um conjunto enorme de segredos sobre os
mecanismos do corpo humano. Ela aumentou incrivelmente a
nossa ilha de conhecimento, nos fornecendo insights revolucio-
narios. Contudo, e aqui reside o paradoxo mais belo da busca
humana, quanto mais a ilha do saber se expande, maior se re-
vela o oceano da nossa ignorancia'. Esse processo é eterno e se
debruca sobre a velha — mas sempre atual — conclusao socratica
onde “quanto mais sei, mais sei que nada sei”. O mistério do
que somos como corpo e como mente € um horizonte que nunca
se esgota e sempre se afasta, por mais longe que avancemos em
nosso conhecimento. Quanto mais conhecemos, mais nos cons-
cientizamos da imensidao do que ainda temos a conhecer.

E precisamente por esse vasto e inexplorado territério que qual-
quer remédio ou solugao artificial para a vida boa se revela in-
variavelmente como um “cobertor curto”. Vocé pode até cobrir
uma darea mais grave, mas vai descobrir algo que potencial-
mente se tornard grave mais adiante. Isso sem falar em efeitos
colaterais. Por mais que essas solu¢des milagrosas deem conta
dailha — o problema isolado — elas ignoram a real complexidade

1 Alegoria introduzida pelo fisico e cientista brasileiro Marcelo Gleiser em sua
obra “A Ilha do Conhecimento”, publicado pela Record (62 edigao —2014).



do corpo e da mente humanas, o oceano que somos. Elas jamais
substituirao os estimulos naturais para os quais fomos meticu-
losamente projetados para receber e vivenciar por meio da
nossa heranga bioldgica enquanto espécie. Muito menos para
aqueles estimulos que transcendem a espécie e dizem respeito
ao individuo em especifico, aquilo para o qual apenas vocé foi
projetado para experimentar. Viver contra a maré da nossa pro-
pria biologia e psique é remar em circulos, uma empreitada dis-
pendiosa que nao leva a lugar nenhum.

Alguns dos avancos e confortos que tanto celebramos nos afas-
taram do modo para o qual fomos projetados a viver. E isso nao
€ uma questao de gosto pessoal, mas de como funcionamos. Se
vocé vive do jeito errado, vocé funciona mal, o que se reflete em
fadiga fisica e mental e todos os seus indesejados desdobramen-
tos que apenas se agravam com o tempo. Se vocé vive do jeito
certo, vocé funciona bem, o que, além de disposicao fisica e
mental, significa alta capacidade de criatividade, memoria, re-
siliéncia, entre outros. Ademais, tais atributos nao tornam a
vida necessariamente mais facil, mas seguramente mais agrada-
vel, pois se busca, seja no geral (a questao humana), seja no es-
pecifico (a questao pessoal), o que é proprio para si.

O problema é que nao viemos com um manual de instrugdes,
seja como espécie ou como individuos. Nao temos uma base
para discernir o que é essencial dentro do natural e o que € ma-
léfico dentro do artificial. Apenas isso permitiria explorarmos
ao maximo as benesses dos tempos atuais.

Como se isso nao fosse o bastante, além de vocé pertencer a uma
espécie com caracteristicas proprias, vocé é também uma pessoa
original, diferente de qualquer outra. O encontro singular entre
0 que vocé tem como bagagem genética/hereditaria e o que
ocorreu ao longo da sua vida como experiéncia formou, em
vocé, uma pessoa unica. Por isso, é de suma importancia tomar



consciéncia dos prdprios principios de funcionamento: sejam
aqueles gerais, comuns a espécie humana, sejam aqueles espe-
cificos, direcionados apenas a vocé, uma singularidade da natu-
reza.

Essa jornada de autoconhecimento — e por que nao autoperten-
cimento — nao € uma dadiva concedida pelos céus a poucos es-
colhidos, mas um convite a qualquer um que deseja viver na
plenitude do proprio potencial. De viver a altura, e nunca
aquém, de quem se é. E 0 mapa para manter a satide aqui dentro
em meio ao caos 14 fora.

Bem-vindo(a) ao "Satide no Caos", um guia para cultivar a paz
interior com ciéncia e sabedoria, o seu projeto personalizado
para uma vida sa que te guia tao profundo quanto necessario
no oceano do seu ser!



Como Ler Este Livro?

O livro possui uma ldégica entre a maior parte dos capitulos,
sendo poucos de carater independente. Por isso, € aconselhavel
que ele seja lido na ordem certa. Cada capitulo é composto pelos
mesmos elementos. Sao eles:

- O Titulo;

- A epigrafe, uma frase sobre o assunto principal do capitulo;
- A lista com as ideias principais;

- O paragrafo de resumo do capitulo;

- As seg¢bes de texto corrido do capitulo.

A segao de cada capitulo é composta pelos seguintes elementos:
- A pergunta relacionada a secao;
- Conceito(s) chave(s) destacados em caixa de texto;

- O texto propriamente dito, com tabelas e figuras.

Parte do contetido do livro é baseado em evidéncias cientificas.
O rigor descritivo dos experimentos foi eventualmente abstra-
ido em favor de uma narrativa fluida que favoreca o entendi-
mento das descobertas relevantes. Os estudos mencionados se-
rao indicados por uma numeragao entre parénteses como esta
(5), que pode ser verificada na secao de Referéncias Bibliografi-
cas, caso o leitor queira se aprofundar.



Um dos temas centrais deste livro é o drama humano. Nao ha
como lidar com a complexidade das emocdes e dos sentimentos
humanos sem a devida precisdao no significado das palavras.
Assim sendo, € recomendado — para 0s mais curiosos — uma pas-
seada prévia pelo glossario, sobretudo na segao de “Satide em
Geral”.

Este livro foi elaborado com a genuina intencdo de incentivar o
desenvolvimento pessoal. Por isso, sublinhe, use post-it’s e faca
anotacdes na borda das paginas. Que cada nota seja com since-
ridade e seriedade. Este exemplar € tdo seu quanto o seu cami-
nho interno. Por isso, torne-o especificamente seu. As observa-
¢Oes, impressdes ou ideias que surgirem na leitura destas pagi-
nas devem ser registradas a fim de servirem como um farol con-
fiavel para que o seu caminho — que é individual, pessoal, tinico
— seja iluminado.



Parte 1: O Caotico Mundo Atual



1 A Mente Como Lente

“Ser é ser percebido.”

G. Berkeley

Principais Ideias do capitulo:

- O cérebro guarda todo um potencial humano inexplorado;
- A realidade percebida é uma construgao interna e particular;

- O imaginario é a lente que delimita o que € possivel na percep-
¢ao;
- A experiéncia tece a primeira rede de possibilidades;

- A autoconsciéncia torna a lente uma responsabilidade pessoal.



RESUMO

Nesta profunda incursdo sobre a mente humana, desvendamos, com
variados exemplos de pessoas extraordindrias, que existe todo um po-
tencial humano inexplorado. Ademais, a realidade, longe de ser uma
imposicdo externa, é também uma construgdo do nosso préprio cérebro,
atuando como um editor incansdvel que molda e filtra cada percepgio,
tornando-a singular para cada individuo. Essa lente pessoal é, por sua
vez, esculpida pelo imagindrio, um filtro poderoso e muitas vezes invi-
stvel que ndo sé dita o que podemos conceber e desejar, mas que pode
ser tanto uma fronteira intransponivel quanto uma ponte para o in-
cognoscivel. Ao longo da jornada, a tapecaria desse imagindrio é tecida
pelas vivéncias que nos forjaram, a parte boa e a parte ruim. Contudo,
essa “heranca” ndo é um destino. Na verdade, ela nos concede o divino
poder da manutengdo ou da alteracdo das rotas da nossa realidade in-
terna, sempre fazendo uso do proprio potencial latente. Quanto a isso,
ndo importa o qudo profundo é o caminho. Esse é o cerne de experien-
ciar um mundo cadtico com mestria e propdsito.



1.1 O Potencial Humano Inexplorado

Qual é o limite do potencial humano?

O cérebro humano possui um potencial para o que é extraor-
dinario. Ele possibilita o ser humano a conquistar o que esta
muito além do ordinario, do corriqueiro, do normal.

Isto se baseia no que podemos chamar de potencial humano
inexplorado. A gente sabe disso porque, certas pessoas conquis-
tam essa poténcia, alcancando o limite da propria capacidade, e
fazem coisas incrivelmente raras a ponto de poderem ser consi-
deradas “super-humanos”. Alguns desses casos sao ilustrados
na Figura 1.1 e discutidos mais abaixo.

Figura 1.1: Exemplos do potencial humano inexplorado por
grande parte da populagdo. A) Memoria prodigiosa. B) Controle
extremo da dor. C) Resisténcia fisica sobre-humana. D) Percep-
¢ao sensorial compensatoria.
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Esse é o caso da memoria prodigiosa (Figura 1.1A), onde indi-
viduos, conhecidos como mnemonistas, demonstram a capaci-
dade de reter e recuperar quantidades assombrosas de informa-
¢ao, muito além do que a memoria comum pode alcangar. Nao
se trata de uma bencao genética ou espiritual, mas do dominio
de técnicas como o paldcio da memoria? ou a codificagao de da-
dos em padrdes visuais e narrativos que o cérebro processa de
forma mais eficiente(1).

O que é mais facil suportar, a dor fisica ou psicologica? Outro
extremo notavel do potencial humano é o caso do monge bu-
dista Thich Quang Duc (Figura 1.1B), que, num ato de protesto
em 1963, ele se autoimolou pelo fogo, permanecendo imédvel e
sereno enquanto era consumido pelas chamas, sem emitir um
unico ruido ou demonstrar qualquer expressao de dor. Este
evento, que chocou o mundo, ndo foi um milagre mistico, mas
uma demonstra¢ao de um dominio mental extremo sobre o con-
trole das respostas fisioldgicas do corpo.

Fortalecer a mente a ponto de suportar de modo sereno uma dor
fisica extrema nao é um convite, em hipdtese alguma, a autoi-
molagao. Isso se op0e ao instinto de sobrevivéncia, a inclina¢ao
mais forte de um ser vivo. Contudo, o relevante aqui é que se
vocé é capaz de suportar uma dor fisica tamanha, é provavel

que vocé nao se abale por
qualquer dor psicoldgica.
Se uma pessoa € forte o su-
ficiente para suportar o li-
mite da dor fisica, que dor
psicologica poderia afeta-

A plenitude humana se da
na conversao do proprio
potencial em capacidade.

2 Palacio da Memoéria: também conhecido como Método de Loci, é uma técnica
que consiste em associar informagdes a serem lembradas a locais especificos de
um ambiente mental familiar e detalhado (como uma casa ou um percurso co-
nhecido).
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la?

Similarmente, a resisténcia fisica sobre-humana é um campo
onde a mentalidade desempenha um papel tao ou mais crucial
que a fisiologia (Figura 1.1C). Atletas de ultramaratona, triatlo
de longa distancia ou escaladores de montanhas extremas, que
submetem seus corpos a horas e até dias de esfor¢o ininterrupto
sob condig¢Oes adversas, frequentemente alcangam picos de per-
formance que a ciéncia cartesiana mal consegue explicar. Aqui,
¢ importante ser dito que s6 manifesta a resiliéncia fisica ne-
cessaria, quem antes desenvolveu a resiliéncia mental a altura.

Ainda mais surpreendente € a percepgao sensorial compensato-
ria (Figura 1.1D), onde a mente se adapta e recria a forma como
percebemos o mundo, como no caso da ecolocalizagdo hu-
mana(2). Individuos cegos, através de um treinamento impres-
sionante, aprendem a emitir cliques com a boca ou a usar o ba-
tuque de uma bengala para "ver" o ambiente ao seu redor, inter-
pretando os ecos para identificar obstaculos, determinar tama-
nhos, formas e até texturas, de maneira andloga a morcegos e
golfinhos. O cérebro, privado da visao, ressignifica os estimulos
auditivos, ativando areas do cértex visual para construir um
mapa espacial detalhado(3).

O potencial desses feitos nao é do individuo, mas da espécie
humana. E uma semente presente em cada um de nés. Mas por
que, entao, tais feitos se apresentam como extraordinarios e nao
como manifesta¢des ordinarias da experiéncia humana?

Como qualquer semente, ela s6 desabrocha no terreno fértil.
Esse movimento da poténcia ao ato, do poder ser ao vir a ser,
depende da construgao do ambiente favoravel, o solo fértil do
cérebro humano.

Esses casos e muitos outros demonstram a extraordindria capa-
cidade do sistema nervoso se reorganizar, aproveitar os
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proprios principios de funcionamento para alcangar um obje-
tivo, nao importando o quao dificil o objetivo é. Se for possivel
€ também fazivel!

1.2 A Realidade é Particular

O que éoreal?

Imagine por um instante que a realidade, essa massa sélida de
fatos e verdades absolutas a qual vivemos, ¢, na verdade, um
rio. Um rio que flui impetuoso, indomavel, carregando consigo
intimeros mistérios e certezas transitérias. Agora, imagine que
nos, os "Sisifos modernos” dessa jornada, condenados a tarefas
repetitivas e sem sentido, nao somos observadores imparciais a
sua margem, mas nadadores imersos até o pescogo, vivendo a
transitoriedade por dentro e sendo modificados por ela.

E tentador pensar que o que se vé é o que é. Um carro é um
carro, uma arvore ¢ uma arvore, um sorriso ¢ um sorriso. Sim-
ples, objetivo, universal. Mas... e se a verdade fosse mais com-
plexa, mais intima, mais... sua? E se, ao invés de um espelho fiel,
a sua mente fosse uma lente multifacetada, curvando, colorindo
e, por vezes, distorcendo cada raio de luz que tenta alcangar a
sua consciéncia?

Se essa ideia soa como ficgao cientifica, prepare-se, pois a neu-
rociéncia ja a validou: seu cérebro, essa ferramenta biologica

que abriga sua mente, ndo é um receptor
passivo de informagdes. O cérebro é um
intermediario ativo, uma usina de pro-
cessamento que fica entre o que existe e
0 que a gente percebe. E nesse processo,
como um bom editor de cinema, ele corta,

O cérebro é
um editor da
realidade.

adiciona, amplia e, sim, altera a "fita
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bruta" da realidade para criar a "versao final" que vocé assiste
em sua cabeca.

A alteragao que o cérebro constrdi na realidade pode ser de-
monstrada em alguns erros de percepgao, todos eles explorados
em truques de ilusdes de 6tica. Dois exemplos classicos sao a
ilusdo da parede de café (Figura 1.2A), que da a impressdo de
linhas perfeitamente horizontais estarem inclinadas ou ondula-
das, e a grade de Hermann (Figura 1.2B), que causa a impressao
dos chamados “pontos cinzentos fantasma” em todos os cruza-
mentos fora da sua visao central. Nao é que esses pontos cin-
zentos estejam 14, mas a imprecisao da visao periférica os “de-
senha” como uma continuidade do ponto de tangéncia entre os
quadrados adjacentes. Se quiser precisao, basta olhar com sua
visdo central e o ponto cinzento some.

A

Figura 1.2: Tlusdes de Otica — A) ilusio da parede de café e B)
grade de Hermann.

Agora leia 0 mais rapido que puder as palavras abaixo:

ACABAXI
SALDADINHO
TEFELONE
CHOLOCATE

Muito provavelmente vocé errou todas elas, assim como eu na
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primeira vez que li. Isso porque o nosso cérebro nao 1€ letra por
letra de cada palavra. Ele reconhece padrdes. Entao, se ele iden-
tifica uma palavra parecida com uma que ele conhece, ele ja
passa para a seguinte e isso permite termos uma leitura mais
dinamica. Nosso cérebro € tao faminto por padroes que ele os
inventa onde eles sequer existem, apenas para preencher lacu-
nas e dar um significado ao que seria mero ruido visual. E as-
sim, identificamos formas tanto no branco das nuvens contra o
céu azul quanto na copa retorcida das arvores sob a luz do luar
(Figura 1.3).

Figura 1.3: Formas aleatdrias que o cérebro humano reconhece
em nuvens e na copa das arvores.

Se tem um padrao que o cérebro foi feito para reconhecer me-
lhor que qualquer outro ¢ rosto humano, a ponto de, se a gente
vé uma coisa que parece um rosto, mas nao €, a gente fica até
confuso, podendo dar um certo mal-estar (Figura 1.4).

Em suma, nada do que percebemos é absoluto. Tudo precisa de
um contexto. Isso vale para tamanho de pessoas/objetos (Figura
1.5A), tonalidade de cor (Figura 1.5B) e até mesmo para a nossa
percepgao tridimensional do mundo (Figura 1.5C). No primeiro
caso, a proporgao de objetos de referéncia do local faz uma pes-
soa mais baixa que outra aparentar ser mais alta. No segundo,
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os fundos de cores diferentes fazem retangulos do exato mesmo
azul aparentarem tonalidades diferentes. Ja no terceiro, a dispo-
sicao das linhas da a impressao de profundidade e uma figura
plana na pagina deste livro é percebida em 3D.

Figura 1.4: Parece um rosto, mas nao é.

Se o cérebro consegue construir a terceira dimensao a partir de
uma parca matéria prima visual, o que mais ele esta criando ou
editando para vocé em sua realidade diaria?

Esses sao apenas vislumbres. Sua realidade nao é apenas per-
cebida; ela é construida ativamente por essa lente cerebral. E
se a sua lente é inica, moldada por cada respiracao, cada expe-
riéncia e cada pensamento, entdo a sua realidade é, por defini-
¢ao, particular. Individual. Um universo que s6 vocé habita ple-
namente.

Essa construgao mental pode ser direcionada para uma meta de-
sejada. Da mesma forma que a ilusao de ética usa os principios
da visao para nds vermos coisas que nao existem, como a incli-
nacao de retas horizontais ou a tridimensionalidade de figuras
planas, é possivel fazer uso dos principios da mente para nos
tornarmos aquilo que ainda nao somos, para alcancarmos obje-
tivos que a maior parte das pessoas considerariam
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inalcancaveis.

Figura 1.5: A) Sala de Ames? (Illustragao adaptada de “O Manual
do Mundo”(4)). B) llusao de Munker-White*. C) Tubo tridimen-
sional.

A consciéncia desse processo ndao é um mero exercicio intelec-
tual. E o primeiro passo, a virada de chave para entender que,
mais do que a sua realidade objetiva nua e crua, o que verda-
deiramente conta para vocé cultivar uma vida sa é a sua

3 A Sala de Ames foi inventada por volta de 1946 pelo cientista e oftalmologista
americano Adelbert Ames Jr (1880-1955), com o intuito de demonstrar de forma
pratica como as suposigdes e experiéncias passadas do cérebro (por exemplo, a
de que quartos sao retangulares) podem ter mais peso na nossa interpretacao
da realidade do que os préprios sinais visuais que os olhos captam. A geometria
da sala é trapezoidal, e ndo ctibica, com objetos internos deformados para refor-
car a ilusao de tamanho.

¢ A Tlusao de Munker-White foi desenvolvida a partir dos trabalhos de Hans
Munker (?-?) e Michael White (?-?), pesquisadores da percepcao visual. Munker
investigou como padrdes de listras coloridas influenciam a percepgao de tons
neutros, enquanto White demonstrou que o brilho de uma area pode parecer
diferente dependendo do entorno em que esta inserida.
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percepcao dela. E o reconhecimento de que, se 0 mundo é um
caos la fora, a paz pode (e deve) comecar dentro do olho que o
vé, onde a satide mental floresce no terreno da autoconscién-
cia.

1.3 O Filtro do Imaginario

E posstvel desejar o que nunca se viu?

Se o cérebro é uma lente ativa que modela a realidade, agora
vamos explorar o que constrdi essa lente. Ou, mais precisa-
mente, o que desenha os contornos do que ela é capaz de ver: o
nosso imaginario.

Aquilo que toca a alma ¢ indicador do caminho. E uma indica-
¢do da nossa bussola interna. Mas antes de tocar a alma, tudo
passa pela nossa percepgao. E a gente s6 percebe o que podemos
conceber.

O imaginario, muitas vezes confundido com fantasia ou deva-
neio, é, na verdade, um filtro poderoso, uma complexa tapegaria
de crengas, memodrias, valores, experiéncias e expectativas que
reside em nosso inconsciente. Ele ndo é apenas o palco onde
nossos sonhos mais intimos se apresentam, mas o arcabougo in-
visivel que define o limite do que é possivel, real e até mesmo
cognoscivel.

E aqui reside uma das verdades mais incomodas e, ao mesmo
tempo, libertadoras: vocé nao pode conceber o que nao esta em
seu imaginario. Parece uma afirmacao radical? Pense por um
instante comigo:

Imagine um bravo soldado do Império Romano, talvez um le-
gionario vigilante em um posto avancado. Ele conhece espadas,
escudos, cavalos, catapultas e a ordem férrea do império. Agora,

18



imagine que, em um rompante anacrénico, um moderno aviao
a jato risca o céu acima de sua cabeca.

O que o soldado veria?

Muito provavelmente, sua

O imaginario define a descrigao a seus companhei-

fronteira ou a ponte para o
até entao inconcebivel.

ros seria a de uma enorme e
ruidosa ave, talvez um
monstro alado vindo dos
céus. Ele jamais conceberia
um veiculo aeroespacial feito de metal, algo mais pesado que o
ar, impulsionado por motores a combustao. Por qué? Porque
essa referéncia nao existe em seu universo mental. Nao havia
em seu imaginario o conceito de “metal voando”. Sua mente,

diante do incompreensivel, se agarraria a tnica referéncia pos-
sivel para algo que voa: um passaro, ainda que de proporgdes
miticas.

O avido existia objetivamente no céu, mas sua verdadeira natu-
reza era inconcebivel para o soldado. A realidade, para ele, foi
filtrada e interpretada através das tinicas lentes que ele possuia,
fruto de um imaginario limitado pelas experiéncias e conheci-
mentos de sua época.

Esse exemplo vivido revela uma verdade fundamental: se um
elemento nao pertence ao seu imaginario, ele sequer é cogi-
tado como uma possibilidade. Nao é que voceé seja incapaz de
entender. E que a propria ideia daquilo néo se forma.

O imaginario opera como um sistema de selecao interno. Ele de-
cide, antes mesmo da consciéncia, o que é relevante, o que € pos-
sivel e 0 que merece nossa atengao. Se algo nao possui uma ga-
veta ou um cdédigo de barras em nosso sistema imagindrio, ele
pode ser ignorado, ou distorcido para se encaixar em uma cate-
goria ja existente.
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Essa é a grande revelagao: o que vocé percebe da realidade nao
€ apenas um produto da sua lente cerebral, mas um reflexo di-
reto do que essa estrutura mental permite que sua lente foque.
E um universo interno cujo didlogo nio se da por uma lingua-
gem verbal, mas uma linguagem experiencial. Pois esse uni-
verso serve para explicar mais do que objetos no céu. Ele explica
sensag¢des, emocgdes, sentimentos. Em suma, o ser humano.

Compreender essa dindmica é fundamental para transcender o
caos. Este é a questao que nos leva ao préximo passo: aprofun-
dar-nos na origem desse filtro para aprimora-lo.

1.4 A Experiéncia que Molda o Filtro

Quem esculpe as lentes através da qual nds vemos o mundo?

Se a realidade que percebemos € tinica para cada um de nos, e
se nosso imagindrio age como o filtro que decide o que € ou ndo
concebivel, entdo surge a pergunta crucial: de onde vem esse
imaginario?

Nosso imaginério é a destilagio de nossa histoéria. E o resul-
tado da somatoria de cada experiéncia, cada abrago, cada pala-
vra, cada desafio superado ou cada dor sentida. Tudo isso se
torna a matéria-prima que molda o filtro pelo qual vemos o
mundo. E as repercussoes dessa moldagem se estendem a cada
relacdo, restringindo ou ampliando o mosaico de agdes que so-
mos permitidos a fazer ou desfrutar. Nos paragrafos abaixo se-
rao exemplificados alguns casos.

O Siléncio Emocional: considere a crianca que aprendeu a calar
o choro. Em um lar onde a expressao de sentimentos, especial-
mente a raiva ou a tristeza, era desencorajada ou punida. Seu
imaginario foi construido com a ideia de que sentir € perigoso,
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que expressar € fraqueza. Isso leva a um labirinto interno de
emocdes reprimidas. O risco de depressao e ansiedade aumenta
significativamente, pois ndo ha valvulas de escape emocionais
saudaveis.

As Cicatrizes da Desconfianca: pense numa moga que testemu-
nhou a infidelidade paterna de forma sistematica. Ou num ra-
paz que acompanhou a infidelidade materna. Em ambos os ca-
sos, as respectivas figuras centrais de masculinidade e feminili-
dade mancharam o imagindrio com a traicao, a semente de des-
confiangas futuras. A ideia de entrega com plena confianga sim-
plesmente nao existe. Isso gera uma vigilancia constante em
suas relagdes afetivas e qualquer ambiguidade € prova de uma
traicao incontestavel. A ansiedade e a incapacidade de construir
lagos seguros corroem sua satide mental.

O Solo Fértil da Confianca: por outro lado, ha quem cresceu
em um ambiente de incentivo constante, onde o erro era visto
como aprendizado e as emogdes, validadas com empatia. Seu
imaginario floresceu sobre pilares de confianga, de resiliéncia e
autoeficacia. Para essa pessoa, o mundo é um lugar de desafios
superaveis. Onde o valor intrinseco ndo depende de validagao
externa. Essa base solida constréi uma autoestima forte. Facilita
o desenvolvimento de me-
canismos saudaveis para li-
dar com o estresse. E per-
mite formar relagdes inter-
pessoais profundas e autén-
ticas.

Vivéncias e experiéncias
sd0 0 mosaico involunta-
rio da realidade.

O Sobrevivente da Escassez: imagine alguém que viveu uma
infancia de intensa escassez financeira. Onde cada recurso era
contado. E a preocupagdo com o “nao ter” era didria. Mesmo
apos alcangar prosperidade, seu imagindrio permanece refém
da mentalidade de escassez. A abundancia se torna uma ideia
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estranha, talvez uma fonte de culpa. Isso se manifesta em ansi-
edade financeira persistente, dificuldade em desfrutar do pro-
prio sucesso com o burnout como companheiro constante. A
pessoa nunca se permite descansar da luta por recursos.

O Fardo da Critica Constante: pense na crianga cujos esforgos
eram sempre criticados. Seus sucessos, minimizados. E a apro-
vagao, condicionada a uma perfeigao inatingivel. Seu imagina-
rio sobre o proprio valor e capacidade € extremamente fragil. A
crenca de que “nunca serei bom o bastante” cria raizes profun-
das. Essa pessoa vive um perfeccionismo exaustivo, com ansie-
dade diante de qualquer desafio. A inadequagao se torna um
sentimento onipresente, podendo evoluir para quadros depres-
sivos e a constante busca por validac¢do externa.

O Navegante do Caos Benigno: Considere o individuo que
cresceu em um lar seguro e amoroso. Mas totalmente imprevi-
sivel, sem horarios fixos. Com viagens de tltima hora e total au-
séncia de rotina. Seu imaginario associa seguranca e afeto a flu-
idez. Para essa pessoa, uma vida feliz ndo combina com horarios
rigidos e rotinas monotonas. A estabilidade pode ser interpre-
tada como estagnagao ou até mesmo sufocamento. Essa mente
prospera em ambientes dinamicos, mas rotinas "normais" ge-
ram ansiedade e aprisionamento. O bem-estar depende da liber-
dade, de fluxo. A rigidez o sufoca.

A Gaiola de Ouro: visualize quem foi criado em uma bolha de
superprotecdo, onde riscos eram afastados, as decisdes eram
sempre tomadas por outros e a frustracdo era eliminada por
brindes de “honra do mérito”. Seu imaginario sobre autonomia
e resiliéncia ficou atrofiado. Ele ndo consegue se ver lidando
com problemas da vida de forma independente e acredita pre-
cisar de apoio externo para tudo. O mundo é uma selva perigosa
para ele. Isso gera ansiedade debilitante em desafios comuns.

Cada um desses cenarios, dos desejaveis aos indesejaveis, sao
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como uma forga intangivel que determina nossas percepgdes e,
consequentemente, nosso comportamento. A soma dessas vi-
véncias nao apenas define o que somos capazes de conceber,
mas também molda nossa resposta ao mundo, influenciando di-
retamente nossa saude mental. Reconhecer que somos produ-
tos de nossa historia ndo é uma condenacao, mas um convite a
reflexao, a pondera¢ido do que é bom que permaneca e do que
é bom que mude.

Se, na construcdo da educagio, a realidade interna é moldada
pela externa, no aprimoramento da maturidade, a realidade
interna molda a externa. Esta é a ordem.

1.5 Da Heranca a Autoria

Na viagem da vida, quando passamos de passageiro a piloto?

Até aqui, desvendamos que a realidade é uma criagdo interna,
filtrada por um imaginario moldado pela nossa historia. Somos
passageiros, absorvendo o “coédigo-fonte” que nos foi entregue
— crencas, medos, valores e possibilidades. Essa fase inicial, in-
voluntdria e fundamental, é o periodo da “heranca”, onde a
lente que hoje usamos para ver o mundo foi forjada, muitas ve-
zes, a revelia da nossa consciéncia.

Mas eis o paradoxo libertador: vocé nao esta fadado a viver
sob o determinismo de um imaginario herdado. O verdadeiro
convite da vida sa no caos reside na capacidade de transitar de
herdeiro a arquiteto da propria mente. Chega um ponto em que
manter-se refém de um script alheio nao é mais fatalidade, mas
uma escolha. A maturidade nao se mede pela idade, mas pela
urgéncia em assumir o controle da prépria narrativa. No en-
tanto, ndao € uma tarefa facil. Afinal, qual arquiteto ergue uma
obra-prima sem antes compreender o terreno e o material

23



disponivel?

O primeiro passo para essa ma-
estria da auto-arquitetura é a au-
ditoria e o mapeamento do seu
imaginario. E um convite a in-

O imaginario ¢ uma
heranca que deve se
tornar um legado.

trospecgao mais honesta, um di-

alogo interno profundo sobre as
regras nao escritas que te regem. Essa auditoria permite diferen-
ciar o que é funcional — aquilo que impulsiona sua satide mental
e seu crescimento — daquilo que é disfuncional, o que te aprisi-
ona em ciclos de ansiedade e frustracio. E como fazer um in-
ventdrio de um software, discriminando o que é um bug a ser
corrigido e o que é uma funcionalidade essencial a ser mantida.

Uma vez que vocé tem esse mapa em maos, a agao consciente se
torna o seu canteiro de obras. Nao se trata de apagar o passado,
mas de reescrever seu impacto. A ressignificagdo € a sua prin-
cipal ferramenta: transforme cada "fracasso" em um "aprendi-
zado", cada "rejeicao” em uma
"reorientacdo de rota". Trans-

Compreender a mente
€ o primeiro pilar da
saude duradoura.

formar as cicatrizes em um
mapa de resiliéncia é uma de
pouquissimas chaves que
abrem o castelo da vida sa.

Em seguida, busque ativamente a exposi¢ao a novas referéncias.
Seu imaginario € alimentado pelo que vocé consome. Leia livros
que expandam sua mente, ouca podcasts que desafiem suas pre-
missas, interaja com pessoas que vivem em realidades que vocé
aspira e aumente sua tolerancia ao contraditdrio. Se vocé quer
nadar em aguas novas, precisa ver quem ja esta la.

Mas para que essa jornada em aguas nunca d’ante navegadas
nao seja uma deriva sem rumo, mas uma navegacao intencional
e segura, é imperativo que vocé nao apenas observe o exterior,
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mas se aprofunde no que nos move por dentro: suas emogoes.
E nesse didlogo constante com a sua bussola pessoal que vocé
encontra nao sé a coragem para explorar o incognoscivel, mas a
clareza para discernir o que vocé verdadeiramente deseja bus-
car e construir. Esse é o ponto de partida para se langar na busca
pelo que realmente se quer.
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2 A Real Busca Pelo Que Se Quer

“O homem € uma criatura que pode viver e mor-
rer no desejo de algo que nao possui.”

Ernest Hemingway

Principais Ideias do capitulo:

- A dopamina e o sistema de recompensa impulsionam nossa
busca e prazer;

- O ambiente tem papel crucial na modulagao dos comporta-
mentos motivados;

- A capacidade de adiar o prazer de curto prazo é vital para o
bem-estar de longo prazo;

- A dopamina alcanga seu pico na antecipagdo e na incerteza,
nao na recompensa garantida;

- Compreender a dinamica entre novidade e acomodagao per-
mite direcionar a prépria motivagao.
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RESUMO

O sistema de recompensa do cérebro é uma chave fundamental naquilo
que nos move a fazer o que de fato fazemos, muito mais do que o que
intencionamos. Através de experimentos cldssicos e contemporineos,
a ciéncia desvendou como a dopamina, a molécula da motivagdo, nos
afeta em cada um dos seus 3 niveis: a antecipagio, a acomodagio e a
incerteza. Existem diretrizes gerais a saber, tais como “a postergagio
de um prazer de curto prazo é mais importante que o prazer em si” e
“por mais que uma novidade seja mais atrativa, ndo quer dizer que ela
seja melhor”. Entender os mecanismos de porque essas mdximas se en-
caixam na realidade humana é uma poderosa ferramenta para que fa-
camos o que devemos, muito mais do que o que queremos. Navegar na
ambivaléncia da incerteza é uma potente forca para o crescimento e
propdsito, mas também é uma sutil armadilha para comportamentos
compulsivos. Cabe a nds usar esse conhecimento para direcionar a pro-
pria energia rumo ao que realmente importa.

27



2.1 O Sistema da Recompensa do Cérebro

Por que o seu prato favorito é o seu prato favorito?

Amor. Saudade. Surpresa. Desejo. Tristeza. Medo. Solidao. So-
litude. Alegria. Orgulho. Gratidao. Esperanca.

Nao ha nada mais subjetivo do que uma emocao. Ela é o resul-
tado particular de um afeto acessivel apenas a quem sente.
Quando a emogao ocorre dentro da gente, ela carrega uma infi-
nidade de formas, cheiros e toques que € impossivel concebé-la
em toda sua inteireza e complexidade. Contudo, o cérebro hu-
mano, a ferramenta através da qual as emogdes sdao objetiva-
mente experimentadas, opera de modo relativamente uniforme
independente da pessoa. Dada essa uniformidade, temos ai um
bom comeco para buscar valores universais sobre a subjetivi-
dade que nos move a todos, as benditas (e as vezes nem tanto)
emocgoes.

De forma resumida, podemos dizer que o sistema de recom-
pensa do cérebro é uma rede de estruturas neurais interconec-
tadas® responsaveis por mediar a sensa¢ido de prazer, a moti-
vacao e o aprendizado relacionado a comportamentos poten-
cialmente benéficos. E dito “potencialmente”, pois quanto mais
conhecemos como o corpo humano funciona, mais somos capa-
zes de induzir estados prazerosos para além do que eles foram
naturalmente projetados, o que, por vezes, € maléfico.

Para compreender a fundo essa intrincada teia de prazer e mo-
tivagdo, consideremos um experimento classico que, em sua
simplicidade, desvenda verdades profundas sobre a natureza
do vicio e do comportamento, o experimento “Ratolandia”(5,6).

5 Estruturas que englobam regides como a area tegmental ventral, o ntcleo
acumbente, o giro cingulado, entre outras.
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Em laboratdrio, ratos sao criados em gaiolas, onde ragao e agua
sao oferecidas por cima de uma grade metalica que serve de teto
(Figura 2.1A e B).

Agua Aguacom Aguacom
Pura Acucar Heroina

B

c\/

Figura 2.1: A) Gaiola padrao de ratos de laboratério. B) Gaiola
com ratos, ragdo e mamadeira. C) As trés mamadeiras do expe-
rimento da “Ratolandia”.

Nesse experimento os pesquisadores usaram 3 mamadeiras di-
ferentes. Na primeira, eles colocaram agua pura; na segunda
eles misturaram a 4gua com agticar; e numa terceira, eles mistu-
raram agua com heroina (Figura 2.1C). As mamadeiras foram
deixadas para que os ratos escolhessem livremente a que qui-
sessem.

Depois de um tempo, os pesquisadores descobriram que os ra-
tos consumiram a agua com heroina na mesma medida que a
com agticar. E uma ressalva importante € que os pesquisadores
nao esperavam uma mamadeira acabar para que a segunda op-
¢ao se tornasse a nova primeira. Ou seja, do ponto de vista do
vicio, o actcar refinado que a gente tem em casa é tao potente
quanto a heroina, uma droga altamente viciante.
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Mas, afinal, por que isso acontece? A resposta reside no nosso
sistema de recompensa. Quando experimentamos algo que nos
gera prazer — seja o sabor de um prato favorito, um reencontro
inesperado com um grande amigo ou quando chegamos ao or-
gasmo — as regides do sistema de recompensa ficam mais ativa-
das em relagao as outras. Nesses instantes, ocorre uma descarga
de dopamina, um neurotransmissor® que atua como o mensa-
geiro neural do prazer. A descarga dessa dopamina, que ocorre
em circuitos especificos do sistema de recompensa chamados de
“vias dopaminérgicas”, varia de intensidade em fungao do esti-
mulo recebido. A intensidade e a frequéncia da liberacao de
dopamina sdo as molas propulsoras de grande parte de nossos
comportamentos motivados.

Estes comportamentos podem ser tanto funcionais, se encai-
xando numa rotina sustentavel, quanto disfuncionais, gerando
prejuizos crescentes até se tornarem insuportaveis ou algo pior.

Para termos real dimen-
sao do impacto dessas
vias no nosso comporta-

O sistema de recompensa do
cérebro é uma ferramenta
para reforcar comportamen-
tos que devem (ou deve-
riam) nos beneficiar.

mento, em outro experi-
mento, pesquisadores li-
garam regides do sistema
de recompensa de ratos a
um circuito que era acio-
nado por uma barra horizontal que o rato tinha acesso(7,8).
Sempre que o rato baixava a barra o circuito acionava o seu sis-
tema de recompensa. Quando os ratos podem fazer a ativagao

artificial, eles tendem a preferir a barra a companhia de ratas ou
comida (Figura 2.2), estimulos associados a sobrevivéncia, tanto
da espécie quanto do individuo, ou seja, o que, do ponto de vista

¢ Neurotransmissor é um mediador bioquimico na comunicagao entre neur6-
nios.
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bioldgico, é o que existe de mais forte.

Figura 2.2: Experimento da ativacao artificial da via dopaminér-
gica de um rato.

Embora sejamos infinitamente mais complexos e tenhamos um
cérebro muito mais desenvolvido que o de um roedor, as regi-
Oes mais instintivas do cérebro formam o que se pode chamar
de “cérebro de mamifero”, coisa que tanto nés quando eles sao.
Ou seja, hd uma base comum para nossos impulsos e motiva-
¢Oes. Ademais, uma versao similar desse experimento foi repli-
cado em primatas(9), uma categoria cuja proximidade biologica
conosco ¢ ainda maior.

Um espelho contemporaneo desse mecanismo pode ser encon-
trado no uso de redes sociais. A arquitetura dessas plataformas
foi inteligentemente projetada para provocar a liberagao de pe-
quenas e frequentes doses de dopamina em nosso cérebro, vi-
sando manter o usudrio engajado por mais tempo. Contudo,
nao faltam estudos que associam o uso excessivo dessas redes a
consequéncias preocupantes, como a baixa autoestima e até sin-
tomas depressivos(10).

Isso se torna compreensivel quando percebemos que as redes
sociais frequentemente exibem apenas o “palco” da vida alheia,
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nunca os “bastidores”, e a comparagao constante é sempre um
terreno fértil para a insatisfacao. E fundamental, porém, enten-
der que o problema nio reside na ferramenta em si, que é neu-
tra, mas no uso excessivo que dela fazemos, transformando
um potencial aliado em um catalisador de desconforto men-
tal(11).

Retornando a “Ratolandia”, a pesquisa prosseguiu para uma se-
gunda fase ainda mais reveladora. Mantendo as mesmas trés
mamadeiras da fase inicial da pesquisa, os ratos foram agora in-
seridos em um ambiente significativamente maior e enrique-
cido, repleto de rodas para exercicios, tubos e um série de im-
plementos que favoreciam a interagdo social entre eles (Figura
2.3).

Figura 2.3: Experimento da Ratolandia.

Nesse novo cenario, a preferéncia dos animais pela agua com
heroina e acticar desapareceu. Eles passaram a beber somente
a agua pura. Essa mudanga drastica é um convite poderoso a
reflexdo sobre o imenso impacto que o ambiente em que
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estamos inseridos exerce sobre nossas escolhas e, por conse-
guinte, sobre nossa qualidade de vida. Se a riqueza de estimulos
naturais e a oportunidade de conexdo podem reorientar o com-
portamento, a “Ratolandia” nos mostra que apesar do dia ter 24
horas para todos, sdo diversas as formas de vivenciar essas mes-
mas 24 horas. E o ambiente em que nos colocamos ¢ um fator
preponderante nisso.

2.2 Os 3 Niveis da Dopamina: A Antecipacao

O que é mais desejado, o desejo ou sua realizagdo?

O experimento da “Ratolandia” é fascinante, mas ele nao
abrange a histdria completa de como nosso cérebro processa a
busca por prazer. Por muito tempo, enquanto o estudo da do-
pamina ainda engatinhava, a ciéncia sabia de sua relagdo com o
prazer, mas o momento exato de sua a¢do permanecia um mis-
tério. E isso foi fundamental para desvendar o papel da dopa-
mina no prazer. O resultado de pesquisas posteriores foi a des-
coberta que, no nosso corpo, o prazer tem dois lados.

Para ilustrar essa questdo, consideremos um novo experimento
conduzido com macacos(12). Eles foram postos num local que
tinha uma barra no chao. Se eventualmente o macaco levantasse
a barra, esse comportamento era reforcado com suco de uva.
Suco de uva para eles é analogo a brigadeiro para nds, algo que
faz o nosso sistema de recompensa disparar. E essa foi a pri-
meira fase do treinamento.

Na continuacao, os pesquisadores passaram a dar o suco apenas
quando ele levantava a barra apds uma luz no teto se acender.
Se a barra fosse levantada com a luz apagada, ndo havia recom-
pensa, no caso, o suco de uva. Pois bem, apds consolidado essa
nova etapa, os pesquisadores fizeram uma descoberta
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interessante: quando a luz no teto acendia, a dopamina literal-
mente explodia no cérebro do macaco. Contudo, no processo de
levantar a barra e esperar pela recompensa, a atividade da do-
pamina diminuia progressivamente.

Essa dindmica ofe-
rece uma analogia
poderosa com situa-
¢Oes do nosso coti-
diano. Imagine a
cena: vocé chega em

A capacidade de postergar o pra-
zer de curto prazo é mais impor-
tante do que o prazer em si.

casa ap6s um longo dia de trabalho, abre um pacote de amen-
doim e, enquanto assiste a uma série na Netflix, rola a tela do
celular sem muito foco. De repente, um antincio de uma pizza
saborosa surge em sua timeline. Sua boca saliva, ou seja, “a luz
do teto se acendeu”. O aplicativo de delivery esta nos seus ata-
lhos, e o pedido é feito, uma “barra” muito mais leve de se le-
vantar do que a do macaco. Antes mesmo de o episddio termi-
nar, a pizza chega a sua porta. E aqui reside o paradoxo: com
mais da metade do amendoim ja consumido, vocé percebe que
a intensidade do desejo pela pizza que acaba de chegar ndo é a
mesma daquela que vocé viu no antncio. Ha um certo arrepen-
dimento, talvez por ter faltado a academia naquele dia, talvez
pelos olhos da boca terem sido maiores que os da barriga, mas
j& que ela esta ali, vocé a consome antes que esfrie. A dopamina
atuou no momento da antecipacao, do desejo, da promessa. No
momento da posse, ela ja havia cumprido sua missao.

Este tipo de situacdo, que transcende o mero caso de uma pizza
apos o trabalho e se manifesta com frequéncia na semana de al-
guém desatento, revela um problema cuja solugao ecoa na vida
de toda crianga. Pense em vocé, aos dez anos, saindo com sua
familia para um almogo de domingo no shopping. E inicio do
més, mas ainda antes do quinto dia 1til - ou seja, financeira-
mente, ainda € final do més. Seu pai, com um orcamento
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apertado, deseja apenas ir a praga de alimentacdo, gastar o mi-
nimo possivel e ir embora. Contudo, no meio do caminho até a
praga, luzes de neon piscam e enaltecem a presenca do Playsta-
tion de lancamento. Vocé, de maos dadas com sua mae, instin-
tivamente aperta a mao dela, e ambos param. Sua mae, talvez
sem ter estudado as vias dopaminérgicas, intui perfeitamente a
natureza efémera com a qual ela funciona. Ela sabe que a dopa-
mina tem um pico de irracionalidade no momento da promessa
e que ela logo se esvai.

Na volta a v
gente compra,
filho!

Figura 2.4: O motivo que faz postergar a impeto pelo prazer
imediato.

O que ela precisa é driblar esse pico de irracionalidade, poster-
gar o momento da recompensa. Por isso, logo apds vocé pedir o
Playstation, a resposta classica surge: “Na volta a gente compra,
filho!” (Figura 2.4). Vocé, na inocéncia da infancia, ainda nao
familiarizado com os dizeres que sustentam a ordem do mundo,
acredita que a volta (dali a pouco, mas nao agora) tera sua rea-
lizagao. Seu pai, que parou um pouco a frente, respira aliviado,
trocando um olhar de cumplicidade com sua mae. Quando a re-
feicdo termina, seus pais, alinhados no propdsito de equilibrar
as financas do més, inventam uma pressa qualquer. Vocé,
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esperancoso de que sua hora chegard, concorda em deixar o
Playstation para outro dia (outro dia em breve, mas nao naquele
dia).

Dessa forma, sem nunca terem ouvido falar em dopamina ou
vias dopaminérgicas, seus pais utilizaram a prépria dinamica
cerebral a seu favor. E aqui reside uma das grandes chaves para
a saude mental e o bem-estar: a capacidade de postergar um
prazer de curto prazo é mais importante do que o prazer em si.
A recompensa imediata nao sustenta a satisfacdo de longo
prazo. Essa é uma ligdo que transcende videogames e pizzas. E
sobre a vida em todas as suas esferas.

2.3 Os 3 Niveis da Dopamina: A Acomodacao

O que te tornaria feliz no simples?

Na sequéncia do experimento com macaco, os pesquisadores
descobriram que se o suco de uva era servido em 100% das ve-
zes que a luz acendia e a barra era levantada, ou seja, se 0 ma-
caco tinha certeza absoluta da recompensa, a descarga de dopa-
mina, que antes era alta na expectativa, comegava a diminuir.

Essa diminuigao da resposta dopaminérgica diante da previsi-
bilidade é um fendmeno que ilustra uma lei fundamental da
nossa neurobiologia: o corpo e a mente tendem a se adaptar a
qualquer estimulo que se torna constante e previsivel. Na neu-
rociéncia e na psicologia, isso é chamado de adaptagao hedo-
nica. Em sua esséncia, a adaptagao heddnica descreve a tendén-
cia humana (e, como vimos, animal) de se acostumar a estimu-
los prazerosos que permanecem, fazendo com que o nivel de
satisfagdo inicial se reaproxime da linha de base. Se o macaco
sabe que a recompensa é garantida, a dopamina, que é a molé-
cula da antecipacao e da busca, simplesmente perde parte de
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sua efervescéncia.

Isso encontra um eco potente em nossa propria experiéncia.
Pense em alguém que ascende socialmente, alcancando confor-
tos e luxos antes inconcebiveis. Depois de um tempo, a casa
nova, o carro de luxo, as viagens frequentes, que antes eram fon-
tes de grande euforia, tornam-se o "novo normal". A dopamina,
antes abundante na conquista e na novidade, cede lugar a aco-
modagao, tornando a vida um movimento pendular entre a es-
cassez desejante (Figura 2.5A) e a abundancia entediante (Fi-
gura 2.5B).

Figura 2.5: A) Vivendo a escassez desejante. B) Vivendo a abun-
dancia entediante.

Nao ha nada inerentemente errado em buscar crescimento ou
desfrutar de “coisa boa”. Contudo, o desafio surge quando per-
demos a capacidade de encontrar satisfagdo nas experiéncias
simples. Pois isso é sinal da perda da aten¢dao aos detalhes,
aquilo que s6 a privagdo nos concede. A atencdo as pequenas
nuances sao o que sustentam a satisfacdo no simples. E a sa-
tisfacdo no simples se sustenta em qualquer outra situagao.
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Essa etapa do nosso estudo da dopamina ilustra um interes-
sante modus operandi da natureza: a novidade chama atencao,
incita a busca. A partir do momento em que essa novidade se
torna previsivel, ela leva a acomodacao. Nao se trata de fazer
um juizo de valor sobre qual é melhor ou pior, novidade ou aco-
modacao. A inten¢dao é compreender como esses mecanismos
influenciam nosso comportamento. Pois, quanto melhor enten-
demos como funcionamos, mais equipados estamos para fazer
escolhas mais conscientes e alinhadas aos nossos valores. A no-
vidade e a acomodacao sado
partes inerentes a experién-
cia humana. A questdo, en-
tdo, ndo é qual evitar, mas

Todo estimulo que per-
manece diminui a moti-

vacao pela sua busca.
quando e como escolher uma

em detrimento da outra.

A clareza sobre como a acomodagao nos afeta, sendo menos de-
sejada do ponto de vista da motivagao, e a ciéncia de que certas
novidades podem nao gerar o valor mais benéfico para planos
de longo prazo devem ser o motor principal para decisdes im-
portantes, pois estas sdo sempre de longo prazo. Essa conscién-
cia nos capacita a agir ndo apenas pelo que momentaneamente
"queremos", mas pelo que é genuinamente benéfico para nosso
bem-estar e felicidade, algo que, apesar de ser um plano de
longo prazo, deve ser praticado a cada dia e sobretudo hoje. E o
convite para transcender o mero impulso e cultivar uma vida
alinhada de fato com os proprios valores.

2.4 Os 3 Niveis da Dopamina: A Incerteza

O que faz a promessa de algo desejado ndo ser uma armadilha?

Retornando mais uma vez ao nosso protagonista macaco, a fase
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final do experimento reservou a descoberta mais surpreendente
de toda a pesquisa. Nesta etapa, ao invés de oferecer o suco de
uva em 100% das vezes que a luz acendia —a condigao que levou
a acomodagao e a diminui¢ao da dopamina — os pesquisadores
passaram a recompensar o macaco em apenas 50% das vezes.

Nesta situacgao de incerteza, em que as chances de obter o pré-
mio diminuiram pela metade, no exato momento em que o ma-
caco se esforcava para levantar a barra, a dopamina explodia no
cérebro dele com uma intensidade maior do que em qualquer
outro momento! Isso nos revela uma verdade paradoxal e po-
derosa: a dopamina nao é qualquer prazer, mas é aquele que
te mantem engajado em um possivel prazer.

Ela nos impulsiona, nos mantém na expectativa, ativa a chama
da curiosidade e da motivagao precisamente quando o resul-
tado ndo é garantido. E o motor que nos faz perseguir o que
ainda nao temos, a promessa de algo que pode vir, a tensao en-
tre o desejo e a possibilidade. Os pesquisadores repetiram este
procedimento com distintas probabilidades de recompensa.
Quando a probabilidade diminuia (por exemplo, 20%) ou au-
mentava (por exemplo, 80%), a dopamina diminuia em ambos
os casos. O pico de motivagdo sempre ocorria nos 50%, uma in-
certeza plenamente equilibrada.

Nao é preciso ir muito longe para encontrar paralelos com nds
mesmos. Basta observar o potencial viciante de cassinos e plata-
formas de apostas online (Figura 2.6). A dinamica é quase idén-
tica ao experimento do macaco, com algoritmos sofisticados, de-
senhados para explorar nossa vulnerabilidade a incerteza da re-
compensa. Uma aposta inicial de valor baixo pode gerar um ga-
nho inesperado, acionando o refor¢o repentino da dopamina.
Impulsionado por essa sensagao, o jogador tende a aumentar o
valor das apostas, buscando repetir a euforia. A coisa se repete
até que, sem perceber, as apostas tomam conta da sua
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motivacdo com um impeto cruel. Quando vocé comega a apos-
tar quantias que, pelas previsdes do algoritmo, se aproximam
do méaximo que vocé apostaria, como que num passe de magica,
a torneira estranhamente seca e suas apostas sao engolidas por
uma maré de azar inexplicavel... inexplicdvel pelo menos para
vocé. Isso porque o desenvolvedor do aplicativo de apostas e
afins conhece perfeitamente esse mecanismo: o refor¢o intermi-
tente e a promessa incerta sao mais poderosos do que a recom-

pensa garantida. E dessa forma que “a banca sempre vence”.

Figura 2.6: A) Apostas online. B) Cassino.

Este principio se manifesta em outras facetas do mundo atual,
que, embora diferentes em sua natureza, operam sob a mesma
batuta dopaminérgica da incerteza. A busca incessante por va-
lidagdo nas redes sociais, onde cada “curtida” ou comentario é
uma recompensa incerta; os jogos eletronicos com suas “caixas
de tesouro”, onde itens raros e poderosos sao obtidos por pura
aleatoriedade; ou mesmo os investimentos especulativos, como
o day trade ou a compra de criptomoedas de alta volatilidade,
que prometem ganhos rapidos, mas envolvem riscos altissimos,
sao exemplos claros de como a promessa incerta de um “alto
ganho” engaja algumas pessoas de forma quase tiranica. Em to-
dos esses casos, a dopamina nos prende a um ciclo de busca e
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expectativa, por vezes, em detrimento do nosso bem-estar. Essa
€ a base do vicio, seja para jogos de azar, investimentos arroja-
dos ou relacionamentos téxicos.

Da mesma forma que a incerteza pode nos levar a comporta-
mentos compulsivos, ela também pode ser um combustivel ex-

traordinario para a realiza-
¢ao e o crescimento. A dopa-
mina, afinal, é uma ferra-
menta. Pense na jornada de
conhecimento e descoberta
que move cientistas, pesqui-
sadores e estudantes de
qualquer area da ciéncia. A incerteza de encontrar a cura, de

A dopamina é o que te
mantem engajado em
uma incerteza desejada
do mundo.

desvendar um mecanismo desconhecido ou de dominar uma
nova habilidade é o que os mantém engajados apesar dos reve-
ses. Cada pequena revelagdo é um pico dopaminérgico que ali-
menta a busca incessante pelo saber. Ha que se dizer que o ha-
bito da busca por conhecimento transcende em muito a mera
questdo da dopamina. E haverd sempre um conhecimento para
se tornar um melhor profissional ou para satisfazer uma curio-
sidade bem direcionada. A vida com curiosidade é o exato
oposto a uma vida inerte.

De forma similar, o empreendedorismo e a inovagao sao movi-
dos pela promessa incerta de sucesso. A maioria das startups
nao prospera, 0 processo criativo € arduo, e o reconhecimento,
raro. Contudo, a visao de criar algo novo, de resolver um pro-
blema ou de impactar o mundo, mantém o empreendedor em
um estado de busca que pavimenta o caminho de uma vida com
proposito, algo bem mais preenchedor do que qualquer bem
material no final da estrada. Cada pequena vitéria é celebrada
como um passo em diregao ao objetivo incerto, mas grandioso.

Atletas e esportistas, sejam eles profissionais ou amadores,
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encontram um campo fértil para a propria motivagao na supe-
ragao de desafios pessoais. A dor do treino, o risco de lesoes, a
possibilidade de nao quebrar um recorde permeiam o lado ne-
gativo da incerteza. Contudo, a promessa de um corpo mais
forte, de uma nova técnica assimilada ou o refinamento de outra
ja dominada sao aspectos que impulsionam a disciplina e o es-
forco. Cada avango, por menor que seja, atua como um potente
reforgo.

Finalmente, quando os bens materiais deixam de ser problema,
a filantropia e o impacto social também se beneficiam desse me-
canismo. A incerteza sobre o quao efetiva sera uma agao, sobre
a dimensdo da mudanga que se pode gerar em uma comuni-
dade, nao impede o voluntario ou ativista de agir. A profunda
satisfagdo em contribuir para algo maior, a promessa de um
mundo mais justo ou de uma vida melhor para alguém, atua
como um poderoso motivador, mesmo quando os resultados
sao lentos e o caminho é exaustivo.

A licdo, portanto, ndo é sobre evitar o risco ou a incerteza a
todo custo, mas sim sobre fazer bom uso dela para direcionar
a propria motivacdo. Com a clareza sobre o contexto em que a
incerteza dopaminérgica atua — seja de forma manipuladora ou
como catalisadora de crescimento — podemos nos antecipar, re-
conhecer os sinais e, com inteligéncia e cada vez mais tranquili-
dade, direcionar nossa energia. Isso nos liberta de impulsos que
podem nos desviar de nosso caminho, permitindo que a dopa-
mina seja uma aliada na busca por propdsitos que realmente
importam, e ndo uma déspota em nosso sistema de recompensa.

Agora que entendemos um pouco mais sobre o nosso meca-
nismo de busca, essa parte antecipatéria do comportamento, é
necessario que entendamos mais sobre o melhor estado de
busca possivel, o estado de fluxo, e principalmente quando essa
busca é satisfeita. Mas esses sao temas do proximo capitulo.
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3 A Contemplacao Pelo Que Se Quer

“Se voce esta deprimido, vocé esta vivendo no passado.
Se vocé estd ansioso, vocé esta vivendo no futuro. Se
vocé estd em paz, vocé estd vivendo no presente.”

Lao Tzu

Principais Ideias do capitulo:

- A dopamina, a molécula do foco, aumenta a adrenalina, a mo-
lécula da disposicao;

- A reciproca nao é verdadeira, logo, vocé pode ter disposi¢ao
sem ter foco;

- A dopamina é mantida estando engajado em projetos que fa-
cam sentido;

- A serotonina é um mediador bioquimico que indica o que faz
sentido para uma pessoa.
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RESUMO

Este capitulo, explora-se o conceito de fluxo, um estado de imersdo total
impulsionado pela agdo coordenada da dopamina e da adrenalina, a
combinagio entre o foco e a disposi¢do. Contudo, se o aumento da do-
pamina (o foco) aumenta a adrenalina (a disposicdo), a reciproca nio é
verdadeira, vocé pode ter disposicdo sem ter foco, um descompasso neu-
roquimico que pode levar a improdutividade e ser uma porta de entrada
sutil para a ansiedade. A chave para evitar isso é engajar no que pre-
enche de verdade. O mediador bioquimico que melhor representa essa
Sensagio no nosso corpo é a serotoning, um neurotransmissor que con-
fere a satisfacdo nos momentos bons e a resiliéncia nos momentos
ruins. Por fim, foi abordado o problema dos antidepressivos, especial-
mente os ISRS’s. Embora titeis como paliativos em casos graves, eles
representam uma solugdo simples para um problema complexo, além
de terem efeitos colaterais bem indesejdveis se o objetivo é uma vida
equilibrada e sauddvel. A verdadeira empreitada para uma vida sd re-
side na compreensdo e aplicacdo de abordagens naturais que respeitam
a complexidade inata do ser humano, oferecendo uma solugdo mais in-
tegral e profunda, que nos contemple em toda a nossa inteireza.
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3.1 O Segredo do Estado de Fluxo

O que é isso que te conecta ao momento presente?

Sabe aqueles momentos de profunda imersao no presente, seja
escrevendo, programando, pintando, ou até mesmo praticando
um esporte, onde vocé se encaixa na tarefa como se vocés dois
fossem um s6? Aquela sensacao de tempo suspenso, onde horas
se dissolvem em minutos e o mundo exterior parece desvane-
cer? Essa experiéncia é o que chamamos de fluxo(13). O seu se-
gredo reside na dopamina, essa antecipa¢do a uma incerteza de-
sejada do mundo. Mas ndo se encerra nela.

O fluxo se inicia na dopamina. Além de acender nosso foco, ela
aguca o humor e fertiliza a criatividade. E por isso que, quando
estamos em fluxo, a satisfacdo dos pequenos avangos nos arre-
bata, e o tempo parece subitamente maleavel, transformando
duas horas de pura efervescéncia produtiva em vinte minutos
de sensacao.

Mas a dopamina nao age sozi-

nha nesse balé neuroquimico
da alta performance. Todo
mundo ja sentiu um frio na

Fluxo é quando mente e
corpo estao no Unico es-
paco e tempo que exis-

barriga quando estava numa :
tem, o aqui e o agora.

montanha russa ou em qual-

quer situagdo de perigo emi-
nente. Mas o que é essa sensa-
¢ao? Na altura do nosso abdome, atras do estomago e do figado,
se localizam os rins. Acima de cada rim, temos uma “melequi-
nha”, a glandula suprarrenal. Ela tem esse nome justamente por
ficar logo acima dos rins. Seu outro nome ¢ glandula adrenal.
Isso porque € ela que produz e secreta a adrenalina e a noradre-
nalina.
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A principal fun¢do desses hormonios é deixar a gente pronto
para a agdo. Uma atua no corpo e a outra atua no cérebro para
dar disposicao tanto fisica quanto mental, conforme indicado na
Figura 3.1. E o frio na barriga diante de uma forte emogao é jus-
tamente a descarga dessas duas substancias na nossa corrente
sanguinea.

Glandula

Suprarrenal {:

Disposicao Disposigao
Fisica al

Figura 3.1: A glandula suprarrenal (ou adrenal) produz e se-
creta adrenalina e noradrenalina. Enquanto a primeira aumenta

a disposigao do corpo, a segunda aumenta a disposi¢ao do cére-
bro.

E aqui se encontra a conexao vital para desbloquear o seu ver-
dadeiro potencial: no seu corpo, quando a dopamina aumenta,
a noradrenalina e a adrenalina também aumentam. Esta é uma
combinacdo perfeita, um verdadeiro dream team neuroqui-
mico: o foco cirtirgico da dopamina somado a disposicao ines-
gotavel da noradrenalina e da adrenalina. Esse trio € a receita
para realizar coisas grandes, para transformar inten¢des em
agoes. Sonhos em realidade.
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3.2 O Descompasso do Fluxo

Por que tem aqueles dias que ndo rendem nada?

Contudo, e aqui esta a chave para nao cair numa armadilha mo-
derna, a reciproca desse mecanismo nao € verdadeira. Quando
a dopamina aumenta, noradrenalina e adrenalina também au-
mentam. No entanto, um aumento de noradrenalina ou adrena-
lina nao implica no aumento de dopamina. Trocando em miu-
dos, isso significa que vocé pode ter disposicao sem ter foco.

O mecanismo para isso € mais simples do que se supde. Esse
trio compde uma categoria de moléculas chamadas catecolami-
nas. No nosso corpo a via de sintese das catecolaminas(14), que
se inicia com a tirosina’, ocorre conforme ilustrado na Figura
3.2

A chave para entender esse mecanismo estd na ordem da via de
sintese. A disponibilidade de dopamina serve de fonte para a
produgao de noradrenalina e de adrenalina. Isso é uma relagao
de precursora. A dopamina € precursora das outras duas, pois
¢ possivel forma-las a partir da dopamina.

Contudo, uma reserva de noradrenalina e adrenalina ndo signi-
fica necessariamente que vocé pode aumentar a dopamina, pois
elas ndo sao precursoras da dopamina. Conforme visto anteri-
ormente, € justamente o contrario. Por isso, quando vocé tem
foco, vocé tem disposicdo. Contudo, vocé pode ter disposicao

7 Tirosina é um aminoacido nao essencial, presente em carnes, peixes, laticinios,
leguminosas, nozes e semente, que desempenha um papel crucial na sintese de
importantes neurotransmissores e hormonios no corpo. E um precursor direto
da dopamina, da noradrenalina (norepinefrina) e da adrenalina (epinefrina).
Além disso, a tirosina é essencial para a produgao de hormonios da tireoide (T3
e T4) e esta associada a outras vias metabdlicas do corpo.
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sem ter foco. Mas o que significa isso na pratica?

COOH

¥ ™
[ Toom 1)

COOH
K \
HO CH,CNH,
HO
Dopamina HO— CH,CH,NH,

¥ &
Noradrenalina HO <|:HCHZNH2

OH

HQ,
Adrenalina HO— A?HCHZNHcﬁ,

OH

o

Figura 3.2: Via de sintese das catecolaminas. Os elementos des-
tacados na estrutura quimica das moléculas indicam aqueles
que sao alterados ao longo das etapas (adaptado de Bear, Con-
nors e Paradiso, 2017(14)).

Pense naquele dia de folga no meio da semana. Nao da para fa-
zer uma viagem, porque tem trabalho no dia seguinte, mas vocé
quer fazer daquele dia um dia produtivo! Vocé entra nas redes
sociais, mas nao tem nada de interessante na cidade. Teus ami-
gos estao trabalhando, porque, para todos os efeitos, ¢ dia ttil.
E vocé decide ser produtivo em casa. Ao longo de uma tarde
inteira, vocé, que estd cheio de disposicao, mas sem foco, co-
meca um monte de coisas, mas nédo termina nada, pois mal co-
mega uma coisa e ja continua em outra. Vocé pega o livro que
esta lendo, mas mal passa da primeira pagina. Vocé comega a
varrer o quarto, mas para quando chega na sala. Vocé tenta adi-
antar uma demanda do trabalho e a tela do computador fica
contemplando a sua auséncia de ideias. Vocé tem disposicao,
mas nao consegue direcionar a energia que te sobra.
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Bom, era assim que acontecia pelo menos antes dos smatphones,
porque o que acontece hoje é que no exato momento em que
vocé, bem-intencionado, tentou ler a primeira pagina do livro,
BUM! A notificagdo de uma curtida no Instagram apitou no seu
celular e vocé entrou num estado de fluxo entre Instagram,
TikTok e YouTube que durou aquela tarde inteira.

No passado, a conse-

quéncia de ndo saber Se 0 aumento da dopamina (o
0 que se quer era s0 foco) favorece o0 aumento da no-
ser improdutivo. radrenalina e da adrenalina (a
Hoje, isso se traduz disposi¢do), a reciproca nao é
em um fluxo de im- verdadeira. Ou seja, vocé pode
produtividade, ~por- ter disposi¢ao sem ter foco.
que vocé tem o que te

ocupe o dia inteiro se
vocé quiser. E, tanto
1a atras quanto hoje, esse mecanismo, que vocé pode pensar do
ponto de vista neural (como no descompasso entre a dopamina
e as outras catecolaminas) ou prético (na improdutividade de
um dia inteiro) é uma das coisas o que sorrateiramente fazem
brotar a ansiedade na nossa mente. Ela, por sua vez, € a porta
de entrada para pessoas, que nao tem nenhuma predisposicao
a desenvolver transtornos psicoldgicos, iniciarem esse processo.
E isso é de fato um problema. Mas, como todo problema, este
também tem uma solucao.

3.3 Serotonina: Satisfacao e Resiliéncia

O que, dentro de ti, te permite apreciar um por do sol ou o sorriso de
uma crianga?

Lembra que foi dito que, no nosso corpo, o prazer tem dois
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lados? Pois bem, se um lado do prazer é a motivacao, a busca
pelo que ainda ndo se tem, o outro lado € a satisfacdo, a contem-
plagdo pelo que ja se tem. No nosso corpo, a melhor represen-
tante dessa sensacao é a serotonina, um neurotransmissor deri-
vado do triptofano, um aminoacido que a gente ingere em pei-
xes, ovos, leite e derivados. Sua via de sintese € ilustrada na Fi-
gura 3.4.

COOH
Triptofano @U» CH,CHNH,
N
COOH
5-HTP HO | CH,CHNH,
l N
= HO CH,CH,NH,
|
N

Figura 3.3: Via de sintese da serotonina (5-HT). Os elementos
destacados na estrutura quimica das moléculas indicam aqueles
que sao alterados ao longo das etapas (adaptado de Bear, Con-
nors e Paradiso, 2017(14)).

O impacto da serotonina € vasto, abrangendo desde o humor, a
ansiedade, a qualidade do sono e apetite, até o controle sutil das
nossas emog¢oes(15). Contudo, se fosse para resumir o conjunto
de efeitos da serotonina em apenas dois conceitos-chave, tendo
como pano de fundo a satide emocional, eles seriam: a seroto-
nina confere a capacidade de suportar os momentos ruins, ou
seja, a resiliéncia. E a capacidade de saborear os momentos
bons, ou seja, a satisfagdo.

A serotonina é um mediador bioquimico fundamental para que
possamos nos satisfazer com aquilo que de fato é para nos dei-
xar felizes. Pense numa confraternizagdo em familia, um
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encontro entre amigos, um cinema com seu par romantico. To-
dos esses casos sdo eventos, nada mais que isso. A capacidade
de apreciar verdadeiramente esses momentos, sentir dentro de
si que eles fazem sentido para vocé, passa pelos niveis de sero-
tonina em regides do seu cérebro relacionadas as emogdes.

Em suma, a serotonina é o que faz um sorriso nao ser forcado,
transformando o mero "estar bem" em "sentir-se bem". E inte-
ressante notar que esse estado € o exato oposto da depressao,
quando a vida perde o gosto. A pessoa pode ter tudo, mas nao
vibra com nada, como uma melodia sem harmonia. Ou seja,
mais do que a nossa realidade objetiva nua e crua, o que conta
para se viver bem é a nossa percepgao dela.

A boa noticia é que
essa percepgao € algo
treinavel. Além disso,
um ambiente externo
adequado, que se tra-
duz em coisas como

A serotonina é o mediador neu-
roquimico que confere resilién-
cia nos momentos ruins e satisfa-
¢do nos momentos bons.

uma boa alimentacdo

e vinculos pessoais saudaveis, favorece esse treinamento que se
inicia no ambiente interno, seja o ambiente fisico — o cérebro —
ou o metafisico — a mente.

Assim, enquanto a dopamina nos impulsiona para a frente, nos
faz querer e buscar, a serotonina nos convida a pausar, a sabo-
rear e a encontrar a paz no que ja é. Ela nos ensina que a verda-
deira abundancia ndo esta apenas na conquista, mas na capa-
cidade de se satisfazer com a riqueza que ja nos cerca.

3.4 O Problema Com Antidepressivos

E se, por mais que a solugdo nio fosse simples, ela fosse de fato solucio?
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O antidepressivo nada mais é do que uma solugio artificial
para um problema natural, ou melhor dizendo, um problema
“contra o natural”. Depressao, outros transtornos ou qualquer
estado disfuncional do corpo ¢ mais do que uma doenga. E um
aviso, um sintoma de algo mais profundo. Se vocé entendeu a
proposta desse livro, sabe que aqui, um farmaco nao sera tra-
tado como remédio, mas um paliativo. E paliativo néo € cura.

Isto quer dizer que o antide-

O corpo humano nao per- pressivo ndo € importante
mite solugﬁes Simples para em casos graves? E evidente
problemas Complexos. que nao. Quem esta se afo-

gando no fundo do pogo pre-
cisa colocar a cabega para

fora da agua. Contudo, a voracidade da industria farmacéutica,
aliada a uma parte inescrupulosa da nobilissima profissdao de
psiquiatra, por vezes propagam a crenca de que problemas
complexos podem ter solugdes simples ou milagrosas. Isso para
nao falar de casos em que o transtorno psicoldgico nao é pura-
mente psicologico, mas devido a um déficit vitaminico e/ou mi-
neral(16), ou seja, algo que uma suplementagao nutricional de-
vidamente orientada resolveria.

So-lu-cdo. Pense nesta palavra. Reflita se ela combina com en-
torpecimento ou anestesia.

Se vocé faz uso disso ou conhece alguém que faga, aqui vai um
conhecimento interessante. A partir dos anos 1960 foram desco-
bertas algumas substancias que atuavam no sistema nervoso
central, influenciando aspectos como comportamento, humor e
cognigao. Essas substancias ficaram conhecidas como psicofar-
macos. No que diz respeito a depressao, e outros transtornos de
humor, uma classe bem especifica de psicofarmacos mostrou-se
particularmente eficiente, os ISRS. O termo dessa sigla é meio
complicado, significa “Inibidores Seletivos de Recaptagdo de
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Serotonina”. Por isso, continuemos com a sigla. O mais impor-
tante que se tem para entender dos ISRS é que a sua agdo no
sistema nervoso é prolongar a atuagao da serotonina nas sinap-
ses neuronais.

Nagquele tempo, ja se sabia que a serotonina esta relacionada a
um bom gerenciamento das emog¢des quando ela se encontra em
doses normais. E sua baixa esta relacionada a agressividade.
Logo, por que nao aumentar artificialmente o seu efeito em pes-
soas em que a sua acgao esta deficitaria? Este foi o pensamento
inicial e os resultados na satide publica foram inegaveis, sobre-
tudo na diminuicdo da internacdo em hospitais psiquiatri-
cos(17), conforme mostrado na Figura 3.4.
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Figura 3.4: Evolucao da internagdo em hospitais psiquiatricos
norte-americanos (adaptado de Meyer & Quenzer, 2004(17)).

Contudo, se muito se sabia sobre os beneficios dos ISRS, o
mesmo nao podia ser dito dos maleficios. Com o tempo e o acu-
mulo de estudos cientificos, a promessa inicial dos ISRS serem
uma solugao eficaz e direta esbarrou em importantes maleficios
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da sua agdo cronica, ou seja, de longo prazo(18).

Do que ha de evidéncia cientifica, pode-se elencar: o risco de
acidente vascular encefalico(19); a sonoléncia diurna combi-
nada a diversos disturbios do sono(20); a disfun¢ao sexual(21) e
a infertilidade(22); o risco de doenga cardiovascular(19), entre
outros. Ademais, o uso continuo tende a causar tolerancia(23),
onde € necessario tomar doses cada vez maiores para manter o
efeito inicial.

Por mais que existam casos em que essa alternativa temporaria
seja um desafogo necessario(23), ela ndo pode ser banalizada.
Essa dindmica, retratada na histdria de antidepressivos, reflete
uma verdade perene: qualquer solucao artificial desconsidera
uma série de questdes presentes no oceano da nossa ignorancia
(para usar a analogia da introducao deste livro). Tentar resolver
um problema que envolve varias frentes dando conta de apenas
uma delas €, no minimo, perda de tempo.

A titulo de exemplo, a atual perspectiva da depressao relaciona
a doenca a um mosaico de fatores como inflamacgao sistémica,
reducao da neuroplasticidade e alteragdes imunoldgicas, para
muito além da premissa inicial do desequilibrio neuroquimico
da serotonina(24). Existe um farmaco para resolver tudo isso de
uma vez? Ou resolver questdes sequer consideradas? Nao. E um
remédio? Isso sim. A primeira etapa desse remédio é o tema
central do préximo capitulo.
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4 A Base do Bem-Estar

“As forgas naturais dentro de nds sdo os
verdadeiros curadores das doencas.”

Hipdcrates

Principais Ideias do capitulo:

- A base do bem-estar é a busca pelo que se quer e a satisfacao
pelo que se tem;

- O individuo € o resultado do encontro tinico entre a sua baga-
gem genética e 0 que ocorreu como experiéncia ao longo da
vida;

- Ha diretrizes gerais que favorecem o bem-estar de qualquer
ser humano;

- Ha diretrizes pessoais que favorecem o individuo;

- A busca das diretrizes pessoais é uma responsabilidade pes-
soal.
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RESUMO

A base da satide mental é o equilibrio entre ir em busca do que ainda
ndo se tem e contemplar aquilo que jd se tem. Do ponto de vista neu-
roquimico, isso se resume a ser dopaminérgico de manhd e serotoninér-
gico a noite. Contudo, descobrir “o que se quer” demanda antes saber
“quem se é”. Fundamentando-se na Individualidade Bioldgica, a cién-
cia revela que cada ser humano é uma combinagdo vinica de bagagem
genética (o potencial de tudo que podemos ser) e experiéncias de vida
(0 estimulo que molda esse potencial). Essa singularidade, longe de ser
um conceito abstrato, ilumina uma responsabilidade pessoal e intrans-
fertvel: a de trilhar os proprios caminhos internos. O ponto de partida
para uma vida sd no caos é, portanto, o sincero didlogo interno, algo
que permita ler a prépria biissola emocional, decifrar o que move e o
que comove, o que toca e o que importa. Toda receita genérica sobre
satide e qualidade de vida sé faz sentido quando se dd primeiro esse
passo.
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4.1 A Individualidade Biolédgica

O que existe em vocé que te faz diferente de qualquer outra pessoa?

O estado de completude que mantem o equilibrio em meio as
oscilagdes naturais do mundo moderno € alcangado através de
um caminho que tem um componente pessoal muito forte.
Grandes nomes da “Ciéncia do Bem Viver”, como Stephen
Stahls, falam que devemos ser dopaminérgico pela manh3,
quando podemos fazer coisas, e serotoninérgico pela noite,
quando devemos descansar(25). Essa seria a “Formula da Feli-
cidade Neural”.

Esta formula lida com o preenchimento existencial e pode ser
traduzida em fazer o que te preenche para depois — obviamente
— se sentir preenchido(a). O que nao é nada 6bvio nesta histdria
€ saber o que é isso que preenche, pois, em ultima instancia, isso
demanda que antes se saiba quem se é. Assim, antes de entrar
em “receitas praticas para o bem-estar”, para nao incorrermos
no vicio do sensacionalismo, vamos tratar o assunto com a seri-
edade merecida e entender um aspecto essencial que reside em
cada um de nds: o fato de sermos tinicos.

Sobre esse tema, ha uma vasta literatura esotérica e filosofica
sobre a singularidade que é ser especificamente vocé. Contudo,
a perspectiva apresentada aqui é deveras mais concreta, por as-
sim dizer, pois faz uso exclusivo da literatura cientifica.

Existe um principio basilar dentro das Ciéncias Naturais: a In-
dividualidade Bioldgica. Ela é s6 um nome bonitinho para falar

8 Stephen M. Stahl (n. 1951), professor na Universidade da Califérnia, San Diego
(UCSD), e membro honorario da Universidade de Cambridge, no Reino Unido,
é um renomado psiquiatra e neurocientista norte-americano, considerado uma
das maiores autoridades mundiais em psicofarmacologia clinica.
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que nado ha no mundo ninguém igual a vocé! Mas o que isso
quer dizer de fato? Longe de ser um conceito metafisico ou abs-
trato, a individualidade bioldgica é algo bem pratico e logico.

O seu material genético, a base do manual de instrug¢des para se
fabricar vocé, trata-se de uma combinac¢ao unica® de cerca de 3
bilhdes de bases nitrogenadas — as letras do alfabeto bioldgico
(Figura 4.1). E um manual bem extenso! Mas isso ndo é tudo.
Neste manual, existe tudo que vocé pode ser — e se tornou —; e
tudo que vocé poderia ter sido — mas nao se tornou. Se os fildsofos
pré-socraticos tivessem o conhecimento atual sobre o genoma
humano, talvez eles diriam que o DNA contém a poténcia da
totalidade do nosso devir. Ou seja, a semente de tudo que po-
demos vir a ser.

Figura 4.1: Estrutura em formato de dupla hélice do DNA.

Contudo, para nos tornarmos algo desse conjunto de possibili-
dades (genoma), deve haver o estimulo para tal, uma terra ade-
quada para a semente florescer. Em outras palavras, Michael
Phelps jamais teria sido 0 Michael Phelps se ele tivesse nascido
em um lugar sem piscina ou praia. Ele jamais descobriria o

9 A tinica excegdo disso é se vocé possui um gémeo univitelino. Nesse caso, vo-
cés compartilhariam do mesmo material genético.
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nadador que ele sempre foi em poténcia.

E relativamente trivial
pensarmos que a nossa
bagagem genética de-
fine um conjunto de

A individualidade biologica é
resultado do encontro tnico en-
tre a sua bagagem genética/here-
ditaria e o que as experiéncias da

sua vida afloraram em vocé.

possibilidades — mais
ou menos limitadas —
para caracteristicas fi-

sicas tais como cor de
olhos, cabelo ou pele, a altura final apos a adolescéncia, ou a
destreza para dedilhar num teclado ou para fazer acrobacias de
ginastica olimpica. Nossa experiéncia testemunha pessoas com
diferentes cores de cabelo, estatura e pessoas com mais jeito
para musica, para tal tipo de esporte e assim por diante.

Contudo, hoje temos evidéncias mais que suficientes para afir-
mar que a genética também define tendéncias de tragos de per-
sonalidade(26), tendéncias determinadas por meio das influén-
cias do ambiente(27). O que define o quao extrovertido ou in-
trovertido, o qudo timido ou engragado, o quao impulsivo ou
reflexivo vocé sera é, dado o conjunto de possibilidades prede-
finidas no seu genoma, aquelas que foram estimuladas em de-
trimento das que foram suprimidas.

No Capitulo 0, foi falado sobre a realidade ser particular. Aqui,
podemos estender esse conceito para ela ser, além de particular,
em certo sentido, tinica. O encontro Unico entre a sua bagagem
genética/hereditaria e o que aconteceu ao longo da tua vida
como experiéncia formou em vocé um ser humano singular,
individual, diferente de qualquer outro!
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4.2 Os Caminhos Internos

O que vocé realmente quer?

O conhecimento de ser inico nao € para ser um ponto de vista
transcendental sobre a propria identidade, mas algo que, de
modo bem objetivo, lanca luz a uma responsabilidade pessoal.
Saber trilhar os caminhos internos que te ancoram em ti
mesmo € o primeiro passo para qualquer “formula genérica”
fazer sentido. Caso contrario, é como comegar um processo pelo
fim. Nao é assim que a coisa funciona. Nao € assim que se con-
segue resultado.

O comeco de uma vida sa em meio ao caos atual é sempre atra-
vés de um sincero didlogo interno, algo que apenas vocé pode
ter com vocé mesmo. A bussola esta do lado de dentro. Con-
tudo, imersos no pragmatismo hiper estimulante da vida mo-
derna, desaprendemos a ler. E a chave para isso € retornar ao
essencial, porque todo esse fundamento cientifico que foi discu-
tido até aqui se resume em apenas duas coisas: a busca pelo que
se quer e a contemplagao pelo que se tem. Essa é a base de uma
vida com satide mental.

Neste interim, pode haver certa
inquietacao sobre a “Férmula da
Felicidade Neural”, pois afinal
de contas, na prética, como ser
dopaminérgico pela manha? E a
resposta é simples: esteja atras do
que vocé realmente quer. Se isso acontece de manha, de quebra,
nao da para vocé nao ser serotoninérgico a noite, pois ainda que
vocé nao tenha alcangado o seu sonho, vocé se aproximou um
pouco mais dele. O dia fez sentido para voce.

O caminho interior
s0 existe a medida
que ele é trilhado.

Aquela frase batida de “s6 faz sentido se faz sentir” pode até
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soar anticientifica, mas ela ndo é. Ela esta atrelada a uma reali-
dade profunda e individual muito mais importante do que
qualquer receita de bolo que se possa escrever num livro. E s6
¢ possivel chegar nessa realidade, s6 é possivel 1é a si mesmo,
com um bom dialogo interno.

Sabe essa coisa de parar a cada dia para pensar nos eventos da-
quele dia e estar atento as emogdes que os acompanharam?
Abrir mao desse tipo de reflexao é como estar no meio do oce-
ano com uma boia, ao invés de uma vela. Nao da para direcio-
nar a forca do vento. E essa vela é uma responsabilidade pes-
soal. Nao é delegavel. Qualquer um que delega-la a outra pes-
soa, esta fadado a repetir as mesmas experiéncias do passado.
Se elas lhe foram boas, sorte sua. Se elas nao foram, é fundamen-
tal vocé criar a sua prdpria vela.

Em relacao ao dialogo interno nao ha um caminho pré-definido.
Qualquer mestre que diga qual é o caminho (que nao seja o pro-
prio Deus, que retine em Si ndo s6 o Caminho, mas também a
Verdade e a Vida) assinara um atestado de charlatdo. O cami-
nho interno so existe a medida que ele é trilhado. E um cami-
nho que demanda coragem (para ir em dire¢ao ao ainda desco-
nhecido), sabedoria (para discernir o que é vocé), prudéncia
(para discernir o que néo €é) e fortitude (pois viver também é
sofrer).

4.3 s Caminhos Externos

Vocé estd disposto a despir seu sonho da fantasia?

A transformacao pessoal, o trilhar o caminho interno para uma
versdo melhor, ocorre em concomitancia com a transformacgao
do préprio mundo, a realiza¢do das préprias ideias e sonhos, os
caminhos externos, por assim dizer.
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Quando se pensa em um sonho, é normal uma dose de idealiza-
¢ao. Por exemplo, para alguém que planeja constituir familia,
enquanto se sonha, dificilmente a pessoa pensa na troca de
frauda suja ou nos choros de madrugada. O normal e pensar em
algo como um “comercial de margarina” (caso contrario re-
pense como vocé leva a vida, pois realismo é bom, mas como
qualquer virtude, precisa ser com moderagao). Contudo, con-
forme se realiza a idealizagdo € inevitavel se deparar com o des-
compasso entre o desejavel e o possivel. Por isso, realizar um
sonho também passa por um necessario desencantamento.
Nao por ser um caminho ruim. Ele é o melhor. Mas € o melhor

possivel.

Longe dessa etapa ser um convite

a desisténcia ou a frustracao, ela é Realizar um sonho
uma etapa crucial de purificagio também passa por
na jornada da realizagdo. E o pro- um necessario desen-
cesso de despir o sonho das cama- cantamento.

das de fantasia e irrealidade, re-

velando a sua esséncia mais pura

e verdadeira. E o momento em que a imagem idealizada com
perfeicao irretocavel cede lugar a complexidade da vida real,
com suas alegrias genuinas e desafios inevitaveis.

Essa transi¢ao do ideal para o real nao diminui o valor do so-
nho, mas ao contrario, o engrandece. E nela que se forja a resi-
liéncia e a adaptabilidade, qualidades indispensaveis para na-
vegar no caos da existéncia com maestria.

4.4 Habitos e Alimentos Saudaveis e Prejudiciais

Dito o principal, agora vamos para o que é secundario, as regri-
nhas gerais para qualquer pessoa que deseja aumentar natural-
mente a dopamina e a serotonina no préprio corpo e, conse-
quentemente, no cérebro. Abaixo estdo 4 tabelas, 2 para cada
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neurotransmissor. A primeira fala de habitos e a segunda, de
alimentos. Em cada tabela, a primeira coluna € sobre habitos/ali-
mentos favoraveis e a segunda coluna é sobre habitos/alimentos

prejudiciais.

Habitos Relacionados a Dopamina

Favoraveis

Prejudiciais

- Estabelecer e cumprir metas;

- Receber elogio pelo esfor¢o de
uma tarefa;

- Aprender coisas novas;
- Tomar banho frio;

- Caminhar pelo menos a cada
hora;

- Treino de for¢a (musculagao);

- Treino Intervalado de Alta In-
tensidade (HIIT);

- Pegar sol no inicio da manha;
- Fazer alongamento;

- Dormir de 7h a 9h por noite;

- Praticar meditagdo;

- Socializagao e conexao social;
- Contato com a natureza;

- Exposicao ao frio (crioterapia);
- Praticar jejum intermitente;

- Escutar musica que gosta.

- Uso excessivo de tecnologias e
redes sociais;

- Consumo de drogas como coca-
ina e anfetaminas;

- Uso abusivo de alcool e cigarro;
- Alimentos ultraprocessados;

- Consumo exagerado de alimen-
tos gordurosos e caldricos;

- Auséncia de desafios e propo-
sito significativo;

- Sedentarismo;

- Estresse cronico e ansiedade ele-
vada;

- Privagao de sono;
- Isolamento social prolongado;

- Exposicao a luz artificial intensa
durante a noite.
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Alimentos Relacionados a Dopamina

Favoraveis

Prejudiciais

- Abacate, melancia e banana;

- Chocolate amargo (no minimo
70% cacau);

Folhas
couve);

verdes

(espinafre,

- Tomate;

- Aveia;

- Nozes e castanhas;
- Ovos;

- Leguminosas (feijao, lentilha,
grao de bico);

- Carnes magras (peru, frango);

- Peixes (salmao, atum, sardi-
nha);

- Sementes de abdbora;

- Laticinios (leite, queijo, io-
gurte).

- Alimentos ultraprocessados
(refrigerantes, salgadinhos, bis-
coitos industrializados, pizza
congelada, etc.);

- Agucar refinado;

- Gordura saturada e gorduras
trans (como frituras e fast food);

- Bebidas com cafeina em gran-
des quantidades;

- Doces com alta concentracao
de agticar e gordura combina-
dos;

- Alimentos hiperpalataveis;

- Carnes processadas e embuti-
dos com conservantes (salsicha,
presunto, mortadela);

- Alimentos com aditivos, con-
servantes e aromatizantes artifi-
ciais.
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Habitos Relacionados a Serotonina

Favoraveis

Prejudiciais

- Praticar exercicio fisico aero-
bico;

- Pegar sol no inicio da manha;

- Praticar gratidao pelo que se é
grato;

- Dormir de 7 a 9 horas por noite;

- Manter a rotina de sono consis-
tente;

- Tomar banho quente;
- Contato com a natureza;

- Praticar yoga/meditagao (min-
dfulness);

- Praticar técnicas de respiracgao
profunda (Respiracao de caixa);

- Cultivar vinculos sociais sauda-
veis;
- Praticar atividades relaxantes

(massagem);

- Cultivar uma mentalidade posi-
tiva.

- Estresse cronico e ansiedade
elevada;

- Pensamentos negativos fre-
quentes (ruminagao);

- Consumo exagerado de cafe-
ina;

- Uso abusivo de alcool;

- Uso de telas (celular, TV, com-
putador) logo ao acordar ou an-
tes de dormir;

- Privagdo cronica de sono ou
sono irregular;

- Sedentarismo;
- Isolamento social;

- Falta de interagao social posi-
tiva.
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Alimentos Relacionados a Serotonina

Favoraveis

Prejudiciais

- Banana;

- Laticinios (leite, queijos, iogur-
tes);

- Chocolate amargo (70% ca-
cau);

- Arroz; Mel; Ovos;
- Carnes (branca ou vermelha);
- Peixes (salmao, atum, truta);

- Ostras e fruto do mar em ge-
ral;

- Amendoim e castanha-de-caju;
- Abacate; Couve-flor;

- Nozes, améndoas e outras ole-
aginosas;

- Cereais (aveia, milho);

- Leguminosas (feijao, lentilha,
grao de bico);

- Folhas verdes escuras (espina-
fre, couve);

- Vegetais verdes escuros (bro-
colis, rucula);

- Sementes (girassol e abdbora).

- Alimentos ultraprocessados
(refrigerantes, salgadinhos, bis-
coitos industrializados, pizza
congelada, etc.);

- Agucar refinado;
- Alimentos hiperpalataveis;

- Farinha branca e produtos fei-
tos com ela (paes, bolos, mas-
sas);

- Carnes processadas e embuti-
dos com conservantes (salsicha,
presunto, mortadela);

- Cafeina em excesso (café, cha
preto, cha mate, cha verde);

- Excesso de bebidas alcodlicas;

- Gordura saturada e gorduras
trans (como frituras e fast food);

- Alimentos com aditivos, con-
servantes e aromatizantes artifi-
ciais.




