
		
			Para todos que buscam reconexão

		


		
			Prefácio

			A primeira edição deste livro foi publicada nos Estados Unidos alguns dias antes de um novo e mortal coronavírus varrer o globo. A ansiedade, o pânico e o estresse coletivos que dominaram a sociedade — além do que as pessoas já estavam suportando — só tornaram nossa mensagem ainda mais relevante, potente e necessária. O foco da mensagem deste livro é que nos distanciemos do medo, aumentemos nossa capacidade de tomar boas decisões, encontremos estabilidade em nosso padrão de ações e pensamentos, tenhamos comportamentos que constroem resiliência física e mental e reconheçamos o poder de cura da empatia. Como dizemos em A limpeza da mente, quando nos colocamos em um lugar de empatia, todos vencemos.

			A pandemia de covid-19 levanta inúmeras perguntas para as quais ainda não temos respostas definitivas ou satisfatórias. Estamos apenas começando a entender a biologia e a personalidade desse vírus. Sua rápida propagação expôs grandes lacunas no nosso conhecimento e na infraestrutura médica, disparidades entre comunidades e o impressionante impacto das decisões de uma única pessoa na saúde de muitas. Ao mesmo tempo, a pandemia inspirou solidariedade e colaboração científica no mundo todo.

			Apesar de o foco estar inicialmente nas consequências físicas diretas do vírus, também está claro que essa nova conjuntura tem causado bastante angústia psicológica. Uma pesquisa de março revelou que 36% dos adultos americanos já enfrentavam um sério impacto em sua saúde mental em 2020. Quando 1210 chineses foram questionados sobre sua saúde mental no começo do ano, mais da metade descreveu o impacto psicológico da pandemia como “de moderado a severo”. Outra pesquisa feita pela Harris Poll revelou que a solidão está aumentando exponencialmente; 44% dos americanos estão mais solitários do que nunca devido à pandemia. E mais da metade da população americana (52%) gostaria de receber dicas a respeito de como cuidar melhor de sua saúde mental nesse período. A julgar pelo grau de mudança em nossa vida até o momento, é provável que enfrentemos efeitos psicológicos — e econômicos — do novo coronavírus pelas próximas décadas.

			A verdade é que talvez tenhamos de aprender a viver com as consequências físicas e mentais da covid-19 por um tempo. A boa notícia é que cada um de nós pode agir hoje para enfrentar esse desafio, prosperar apesar da imprevisibilidade e preservar nossa saúde, segurança e bem-estar — especialmente mental. O primeiro passo é otimizar o cérebro para atingir um pensamento claro e consciencioso. Como resultado desse processo, podemos aliviar medos e fortalecer nossa resistência a todo tipo de desastre. As intervenções apoiadas pela ciência que apresentamos e ensinamos a aplicar no seu cotidiano — limitar a exposição a notícias, desenvolver práticas de atenção, aproveitar as benéficas fontes de conexão autêntica das redes sociais, adquirir hábitos mais saudáveis de sono e alimentação, passar mais tempo com a natureza — servirão para renovar seu corpo e reprogramar seu cérebro para navegar nesse novo normal da forma mais fácil e destemida possível.

			Em nossa luta contra esse inimigo invisível, abrimos mão temporariamente de uma parte da nossa liberdade, mas mantivemos a capacidade de escolher como nos colocamos no mundo. Sim, devemos reconhecer nossas dificuldades do momento. Mas também devemos procurar oportunidades para crescer. Quando investimos no pensamento e na saúde, damos o melhor de nós em tudo o que fazemos e enfrentamos mais facilmente os desafios por vir. Esperamos que este livro lhe dê bem-estar e força enquanto atravessamos juntos esse período.

			Drs. David e Austin Perlmutter,
abril de 2020

		


		
			Introdução

			Uma nova realidade

			Se você quer ser feliz, seja.

			Frase atribuída a Leon Tolstói

			Qual foi a última vez em que você se sentiu feliz de verdade, realizado, com a mente limpa e profundamente conectado não apenas consigo mesmo, mas também com as pessoas e o mundo à sua volta? Se já faz algum tempo, este livro é para você, que está longe de ser o único a passar por isso. Milhões de pessoas, neste exato momento, estão sofrendo e não se dão conta ou não sabem o que fazer a respeito. Algumas já desistiram e atravessam o dia no piloto automático, do jeito que dá. Não precisa ser assim.

			Você pode despertar desse estado de monotonia e iniciar a busca por uma felicidade duradoura e uma existência com significado profundo — mesmo passando por dificuldades, decepções e desafios, coisas inevitáveis. O que não é inevitável é sentir-se o tempo todo desanimado, confuso, ansioso em relação às incertezas do futuro e frustrado — arrasado, até — com a vida propriamente dita. O fato é: existem maneiras muito concretas de evitar a maior parte desses sentimentos e, o que é ainda mais importante, de construir uma felicidade constante em sua vida. Algumas das estratégias compartilhadas nas próximas páginas serão mais fáceis que outras, mas todas serão realizáveis e acessíveis.

			Vamos confessar de cara: é uma meta que nós mesmos não conseguimos atingir perfeitamente. Estamos com você nessa caminhada. Nossa crença é ter encontrado um modo poderoso de reformular e resgatar nosso potencial para ter uma saúde física e mental excepcional. Mal podemos esperar para que você comece a implementá-lo em sua vida.

			Um paradoxo nos persegue hoje em dia: a modernidade proporciona infinitas oportunidades. Podemos comer o que quisermos quando quisermos. Podemos mergulhar de cabeça no empolgante e imenso mundo das mídias digitais. Com um toque ou um passar de dedo numa tela, podemos comprar bens e serviços e até achar potenciais parceiros amorosos. Podemos viver 24 horas por dia em um mundo virtual, onde tudo a nosso respeito é público, de nossos pensamentos e nossas opiniões até compras, fotos, hábitos de navegação, curtidas, não curtidas e localizações. Acreditamos que essa “nova realidade”, que funciona 24 horas por dia, sete dias por semana, deveria nos tornar saudáveis e felizes. Mas não torna. Os sistemas criados para atender — e, em muitos aspectos, ultrapassar — todas as nossas necessidades básicas não criaram o paraíso. Bem ao contrário. Lutamos com índices explosivos de doenças amplamente evitáveis, e muitos se sentem mais solitários, deprimidos e tensos do que nunca. A felicidade autêntica continua fugidia.

			O mais louco é que, apesar de tudo que o incessante ciclo noticioso poderia nos fazer crer, nosso mundo atual é relativamente pacífico. Porém, faça uma pesquisa com um universo amplo e diversificado de pessoas e a maioria dirá que vivemos em tempos perigosos. São pessoas que estão temerosas, inquietas, nervosas. Sentem-se presas. A vida, no geral, não tem sido uma experiência agradável. Além disso, a desconfiança recíproca atingiu níveis recordes. Uma pesquisa de 2014 com 10 mil americanos revelou a maior divisão ideológica na política em décadas. Desde 2004, mais que dobrou o percentual de pessoas que têm uma visão negativa do partido adversário.1 É uma conclusão que provavelmente não surpreende quem acompanha de perto o noticiário.

			Nossa promessa é trazer para você uma nova reformulação para a vida. Juntos, vamos descobrir um jeito de cultivar e manter uma existência mais realizadora, para além do bem-estar físico e psicológico. É hora de fazer uma limpeza na mente, de um jeito inteiramente diferente.

			a promessa… e o problema

			Suponha por um instante que não haja nada que o preocupe em especial. Que você esteja se sentindo animado e tranquilo, nem um pouco desgastado, cansado, estafado ou desanimado. Que você confie na fisiologia natural do corpo para tomar conta de você e curá-lo. Que você não está extremamente estressado porque tem confiança de que quaisquer desafios à sua frente se resolverão sozinhos. Não saber o que o futuro reserva para você não o incomoda, pois tem a sensação de que pode atuar de maneira positiva dentro das possibilidades. E o passado não o perturba, por mais traumas que tenha sofrido. Nem mesmo os amigos que pensam completamente diferente de você o preocupam. Tudo parece ir bem. Seu monólogo interior é tranquilo, aberto e otimista. Sua vontade é repetir sem parar a playlist da sua vida.

			Fica difícil imaginar tal nível de tranquilidade e satisfação quando os deveres do mundo atual parecem mais inevitáveis e esmagadores a cada dia que passa. Mas a descrição anterior pode se tornar sua realidade. O segredo é entender o que está acontecendo dentro da sua cabeça e modificar os circuitos que levam a uma rota destrutiva. Este livro parte de uma premissa simples:

			O funcionamento do nosso cérebro vem sendo seriamente manipulado, gerando comportamentos que nos tornam mais do que nunca solitários, tensos, deprimidos, desconfiados, vulneráveis a doenças e com tendência à obesidade. Ao mesmo tempo, nós nos sentimos desconectados de nós mesmos, dos outros e do mundo em geral. 



			Poucos contestariam o fato de que decisões erradas do dia a dia influenciam nossa saúde. Por exemplo, sabemos que junk food nos faz mal e, com o tempo, pode levar a todo tipo de problema de saúde. Por que, então, insistimos em comer esse tipo de comida? Por que decidimos o tempo todo consumir as coisas erradas? A resposta é complexa, mas parte da solução reside na compreensão de uma verdade básica: estamos sendo programados para ingerir esses venenos.

			Nossas escolhas alimentares figuram entre os diversos hábitos do dia a dia que podem levar tanto ao bem-estar quanto a doenças crônicas. Estas respondem por 70% da mortalidade nos Estados Unidos: metade dos americanos sofre de pelo menos uma doença crônica, seja ela diabetes, problemas cardíacos, câncer ou Alzheimer.2 Enquanto ficamos debatendo como reformar o nosso sistema de saúde, esquecemos que gastamos 75% do orçamento da saúde com doenças que poderiam ser prevenidas.3 Atualmente, a Organização Mundial da Saúde situa as doenças crônicas degenerativas como um todo, tais como os males que acabamos de mencionar, como causa número 1 de mortes no planeta, à frente de desnutrição, doenças infecciosas e guerras.4

			Talvez não seja novidade para você, que é consciente do elo fundamental entre má alimentação e doenças. Mas talvez você não tenha se dado conta de que aquilo que você come e bebe altera suas emoções, seus pensamentos e sua percepção de mundo. Igualmente importante é o fato de que seu humor e suas percepções também têm uma influência forte e direta em suas escolhas alimentares. Esse é um fato bem explorado pela indústria alimentícia, criando um círculo vicioso que acaba estragando sua saúde — e sua mente. Vamos mostrar como romper esse ciclo. Mas isso vai muito além da escolha da comida.

			Por causa da exposição incessante à publicidade, você é avisado milhares de vezes por dia de que a satisfação imediata é o caminho da felicidade. É uma mensagem passada de forma subliminar. Bilhões de dólares são gastos para convencê-lo a buscar a felicidade do jeito errado, literalmente reprogramando seu cérebro para sentir vontade de coisas que só o afastam desse objetivo. Por mais que você ache que está fazendo tudo o que deveria para dar certo na vida, o fato é que as coisas não são tão maravilhosas assim. As redes sociais lhe contam que todo mundo está curtindo a vida adoidado. A publicidade lhe conta que comprar determinada coisa vai mudar sua vida ou que uma pílula para emagrecer vai eliminar instantaneamente seus pneuzinhos. Suas tentativas de se alimentar de forma saudável são sabotadas por uma oferta ilimitada de calorias baratas e deliciosas. Você tem a impressão de que não estar saudável é culpa sua. Esse pensamento depressivo se tornou a regra, estimulando uma cultura de estresse permanente. Infelizmente, esse tipo de estresse é nocivo ao cérebro, danificando exatamente as regiões que o ajudam a ser mais proativo — a sentir-se no comando da própria vida. E, ao tentar lidar com isso, você recorre de novo à satisfação instantânea, tornando ainda mais difícil romper os circuitos neurais que desencadeiam e reforçam esse comportamento. É como se a saída de emergência ficasse cada vez mais longe. Nos próximos capítulos, você ficará sabendo exatamente como isso acontece e o que pode fazer a respeito. Você pode ser melhor. Seu corpo e sua mente querem melhorar, é só você descobrir como.

			Do ponto de vista biológico, muitos fatores nos conduzem à armadilha da satisfação imediata. Ao longo deste livro, vamos explicá-los. Por exemplo, talvez você já saiba que processos inflamatórios crônicos estão intimamente ligados a muitas das doenças que nos afligem nos dias de hoje. Mas talvez não saiba que as inflamações crônicas também afetam o cérebro — levando-o a tomar decisões infelizes e a agir por impulso.

			Na parte I, “A vida em estado alterado”, vamos revelar o “sequestro da mente” que solapa cada um de nós na busca de sentido, alegria e bem-estar duradouro. Na parte II, “Como quebrar o feitiço”, apresentaremos as ferramentas necessárias para pensar com mais clareza, estreitar os laços com os outros e adotar hábitos saudáveis. Para aqueles que precisam de um manual de instruções, elaboramos um programa de dez dias muito prático, concatenando todas as estratégias. Na verdade, em poucos dias você pode começar a mudar o rumo da sua saúde e da sua vida.

			nosso ponto de partida

			Não é todo dia que se lê um livro escrito por pai e filho. Unimos forças de duas gerações completamente diferentes em torno de uma pergunta: por que é tão difícil ter uma boa saúde e ser feliz? A seguir, discutimos nossas origens com nossas próprias palavras.

			austin: Depois de terminar minha residência em clínica médica, adotei a abordagem tradicional em relação à saúde, que dá ênfase ao diagnóstico e tratamento de doenças isoladas. Fiz o melhor possível para identificar corretamente e administrar os diversos males de meus pacientes. No entanto, por mais que eu me esforçasse, a maioria deles não parecia nem um pouco interessada em aderir a minhas orientações cuidadosamente elaboradas. Por que eles iriam preferir não tomar medicamentos que prolongam a vida ou adotar uma dieta que, em tese, os protegeria de ter diabetes ou insuficiência cardíaca no futuro?

			Equivocadamente, eu acreditava que meus interesses e os dos meus pacientes eram idênticos. Esse raciocínio equivocado acabou quando eu comecei a fazer a eles a seguinte pergunta: “Com o que você se importa de verdade?”. Esperava que meus pacientes dissessem que a saúde estava acima de tudo, mas fiquei chocado ao ver o quanto minha suposição se mostrou errada. Pouquíssimos me disseram que tinham a saúde como prioridade, pelo menos não da forma que eu esperava. Em vez disso, as coisas que eles mais valorizavam eram a família, os amigos e, surpreendentemente, até os hobbies. Ficou claro que essas eram as coisas que lhes traziam sentido e felicidade. O que importava mesmo para eles era conexão. Estar saudável não passava de um instrumento para realizar esse objetivo.

			Entendi que precisava reformular meu ponto de vista em relação à forma de ajudar. Se eu quisesse dar assistência efetiva a meus pacientes da melhor forma possível, eu tinha que começar pela conexão.

			Isso me levou a aprofundar a compreensão de como interagimos com nós mesmos, com os outros e com o ambiente à nossa volta. Percebi que não se encontra uma conexão significativa comprando coisas ou numa rápida interação digital. Apesar disso, nossa cultura parece cada vez mais empenhada em nos direcionar a buscar essas atividades. Dados preocupantes mostram que passamos cada vez mais horas do dia focados em atitudes de curto prazo, deixando de lado exatamente aqueles momentos que melhoram nossa vida de modo consistente. Hoje, compreendo que a questão não é apenas como estimular a conexão, mas também como identificar e eliminar de nossa vida os aspectos que nos impedem de vivenciá-la. Comecei a buscar formas de aprimorar a conexão e descobri que talvez seja ainda mais importante nos livrarmos da desconexão. A oportunidade de explorar esse tema crucial com meu pai e divulgar essas descobertas está sendo uma das experiências mais gratificantes da minha vida.

			david: Minha missão, nas últimas quatro décadas, tem sido fazer o meu melhor para empoderar as pessoas através do conhecimento. A maneira como o estilo de vida — incluindo a dieta e a atividade física — se relaciona com a saúde e a longevidade sempre foi um tema central de meus livros e minhas palestras. Apresento essas informações porque, se não o fizesse, talvez elas não fossem percebidas diante de uma publicidade tão avassaladora. Para mim, está claro que a “desconexão” está no cerne daquilo que nos impede de conquistar plenamente a boa saúde, a longevidade, a satisfação pessoal e a felicidade. São metas alcançáveis.

			Este livro é uma obra de amor. Que honra é ter a oportunidade de me conectar com meu filho neste projeto e aprender a partir do ponto de vista dele, como indivíduo e representante de sua geração. É algo que me enche de esperança para o futuro.

			desprograme e reprograme seu cérebro para melhor

			Quando começamos a pesquisa para este livro, não poderíamos prever o que encontraríamos. Com apenas um mês, ambos nos sentimos ao mesmo tempo assustados e transformados à medida que nos dávamos conta da imensidão da nossa tarefa. Quanto mais nos aprofundávamos na pesquisa, mais constatávamos ter topado com algo enorme — algo que tinha o potencial de influenciar não apenas pessoas isoladamente (inclusive nós mesmos), mas também o planeta e suas culturas como um todo. Não é uma afirmação trivial. É o destino da Terra que está em jogo aqui. Pode parecer exagerado, mas vamos expor nossos argumentos. Pessoas felizes e conectadas geram um planeta feliz, no âmbito tanto da saúde individual quanto da saúde do meio ambiente. Quando se olha sao redor e se avalia o estado de nosso planeta, percebe-se que a situação atual não é sustentável. Precisamos de você. E precisamos uns dos outros.

			Temos plena consciência das vantagens importantes de viver no mundo atual. E não estamos propondo que você abra mão delas. Por exemplo, no que diz respeito à tecnologia moderna, não poderíamos ter escrito este livro sem pesquisar em bancos de dados on-line ou sem fazer videoconferências. Em vez disso, o que estamos propondo é um jeito diferente de lidar com nosso mundo digital, um jeito em que sejamos usuários conscientes de nossa tecnologia — e não usados por ela. O mundo atual propicia incríveis oportunidades de aprendizado e conexão mútua por meio das redes digitais, mas é fundamental que saibamos nos servir dessas oportunidades. O mundo tem muito a oferecer e disponibiliza as ferramentas para transformar sua vida — e sua saúde — bem diante do seu nariz. Estamos ansiosos para compartilhar isso com você.

			Não obstante o escopo deste livro, o foco da nossa estratégia está na criação de uma reformulação prática, que você possa implementar de imediato em sua vida. No mundo da modernidade em que vivemos e trabalhamos, é preciso compreender os limites daquilo que é possível e realista. A boa notícia é que está a nosso alcance mudar grande parte daquilo que nos impede de obter saúde e felicidade duradouras. Sabemos que você pode chegar lá — graças a uma reformulação do sistema operacional da sua mente. Não precisamos ser vítimas dos problemas de saúde, da solidão e da busca constante da solução mais próxima e de curto prazo. Essa nova reformulação — uma “limpeza da mente” para reconectar e transformar sua vida — ensina como organizar seu cérebro e ativar as vias cerebrais que trazem consigo clareza de raciocínio, relacionamentos mais profundos e bem-estar mental.

			Prontos? Mãos à obra.

		


		
			parte i

a vida em estado alterado

		


		
			1. A síndrome de desconexão

			Uma triste condição

			No estilo de vida materialista, não há conceito de amizade, não há
conceito de amor; apenas trabalho, 24 horas por dia, como uma máquina.
Assim, na sociedade moderna, acabamos por nos tornar também parte 
dessa imensa máquina em funcionamento.

			Sua santidade, o 14o dalai-lama, O livro da alegria

			Hoje de manhã, ao acordar, qual foi a primeira coisa que você fez? Que sequência de eventos você usaria para descrever uma manhã típica? Apostamos que sua rotina sofreu drásticas alterações em relação ao que era apenas dez ou quinze anos atrás. Quantos minutos se passam sem que você cheque o celular ou tenha contato com alguma mídia, social ou não? Quantas vezes você clica ou passa o dedo numa tela? O que costuma comer no café da manhã? Leite frio com cereal, pão, torrada, biscoito, um lanche no caminho? Que tipo de interação pessoal você tem com seus familiares antes de sair de casa?

			Ao ir de carro para o trabalho, pelo mesmo caminho de sempre, você presta atenção em si mesmo e está concentrado e tranquilo em relação ao dia que está começando? Ou se sente ansioso, disperso e sobrecarregado? Manda mensagens, checa os e-mails e conversa pelo celular, quando deveria estar prestando atenção nos sinais de trânsito? Ao chegar ao trabalho, sente dificuldade de se concentrar por períodos prolongados, fugindo da atração exercida pelas distrações digitais? Almoça na própria mesa? Desempenha várias tarefas ao mesmo tempo, com o celular sempre ao lado? Conecta-se com as pessoas mais por e-mail, mensagens e telefonemas do que pessoalmente?

			Depois do trabalho, reserva tempo para uma caminhada relaxante pela rua ou para ir à academia? Ou chega em casa, toma alguma coisa e janta — refeição essa que talvez consista em comida processada ou empacotada? Tem a sensação de que vai para a cama exausto e esgotado pelo dia e mesmo assim não consegue dormir? Acorda de forma intermitente ao longo da noite? E, ao despertar de manhã, sai da cama se sentindo desanimado diante da perspectiva de passar de novo pela mesma rotina monótona?

			Nossa sociedade experimentou uma transformação fundamental desde o início do século xxi, em grande parte provocada pela explosão da disponibilidade de tecnologias pessoais que nos mantêm acorrentados. Estima-se que 70% dos seres humanos em todo o planeta, hoje, possuam um smartphone.1 As estatísticas mostram que o internauta médio passa mais de duas horas por dia em redes sociais.2 Uma pesquisa apontou que, do tempo acordados, os americanos passam 42% diante de uma televisão, um smartphone, computador, tablet ou outro aparelho.3 Supondo que o americano médio durma oito horas por noite, isso significa que ele passa seis horas e 43 minutos por dia olhando para uma tela. Extrapolando esse número para o tempo de vida médio, isso dá 7956 dias, ou quase 22 anos.

			Essa mudança levou a uma cultura de desconexão por toda parte à nossa volta — andamos por aí de cabeça baixa, obcecados pelos nossos aparelhos, fugindo de ideias que divergem das nossas, ao mesmo tempo que nos deparamos constantemente com mensagens dizendo o que devemos fazer (comer mais, comprar mais, postar mais, ser mais “curtidos”). Se pararmos para prestar atenção vamos sentir dentro de nós um vazio. Um sentimento de ausência. Participar da nossa vida consumista moderna exige fisicamente do cérebro. De que maneira? Rompendo o acesso à parte mais evoluída do cérebro que nos permite enxergar as coisas com distanciamento e tomar decisões bem refletidas. Ao mesmo tempo, reforçam-se as vias que nos tornam impulsivos, ansiosos, temerosos e em busca constante de satisfação imediata. Essa reprogramação nos leva a gastar nosso tempo e dinheiro em coisas que não nos trazem felicidade no longo prazo, deixando-nos sempre insatisfeitos. É exatamente aí que as empresas querem que a gente esteja, porque para elas o lucro é maior. A realidade assustadora é: nosso cérebro opera cada vez mais como se fosse controlado por outros — mais precisamente, interesses comerciais que visam explorar o desejo primitivo do cérebro por satisfação instantânea.

			Sua atenção e suas decisões são leiloadas para quem dá mais, para empresas que entendem direitinho como manipulá-lo psicológica e biologicamente em proveito próprio. São empresas que sabem como explorar poderosas vias neurológicas, criando um vício quase irresistível em prazeres de curto prazo e uma ilusão comercial de satisfação sustentável. Damos a esse estado de separação da felicidade sustentável o nome de “síndrome de desconexão”. É hora de nos posicionarmos contra ela. A seguir, uma representação visual das oito principais características da síndrome de desconexão. Vamos analisar detalhadamente cada uma delas, dentro do contexto do funcionamento saudável do cérebro.
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			um paradoxo dos dias de hoje

			O primeiro passo para agir contra a síndrome de desconexão é olhar com seriedade a diferença entre o mundo em que nos querem fazer acreditar e os fatos concretos. Olhar por trás do véu, para a realidade que encaramos hoje, pode ser assustador. Mas esse processo gera uma força verdadeira. Ao avaliar a situação como ela realmente é, você pode recuperar o controle da sua vida. Com a compreensão de como e por que seu cérebro foi sequestrado, você pode optar por transformar sua vida. Trocar decisões que o prejudicam por outras que o libertam na busca da satisfação de longo prazo e de uma realização duradoura. E quando você recupera o comando da programação do seu cérebro, consegue construir um sistema capaz de continuar tomando as decisões certas.

			À primeira vista, poderia parecer que nunca tivemos mais oportunidades de buscar e alcançar a felicidade do que hoje em dia. Nas redes sociais, todo mundo parece feliz, e a indústria farmacêutica nos faz crer que existe um comprimido para curar qualquer transtorno de humor que possamos ter. Apesar disso, os índices de depressão e ansiedade continuam aumentando. As taxas de suicídio cresceram em quase todos os estados americanos entre 1999 e 2006; entre os adolescentes, os índices dispararam 56% entre 2007 e 2016.4 Isso acontece mesmo com o aumento de mais de 400% nas prescrições de antidepressivos nos Estados Unidos desde a década de 1990.5 E no geral estamos tomando mais drogas, tanto legais quanto ilegais. Cerca de metade dos mais idosos (acima dos 65 anos) que sofrem de ansiedade toma benzodiazepínicos (por exemplo, diazepam, alprazolam e lorazepam) — medicamentos com efeitos colaterais bem conhecidos e que põem em risco a vida.6 A insônia aflige cerca de um adulto americano em cada quatro, o que leva muitos a recorrer a remédios para dormir.7 Além disso, a tendência global é de aumento no índice de consumo de álcool, sobretudo nas economias cada vez mais ocidentalizadas da Índia e da China.8 O alcoolismo entre adolescentes e adultos jovens também vem aumentando no mundo inteiro.9 A verdade é que essas estatísticas inquietantes não são reflexo de uma cultura de satisfação.

			Seria de imaginar que nosso uso exgerado de redes sociais nos tornaria mais conectados uns aos outros, mas cerca de metade dos americanos afirma sentir-se solitária parte do tempo ou o tempo todo. O grupo etário que mais relata esse sentimento são os adultos entre dezoito e 22 anos.10 Além disso, apenas cerca de metade dos americanos relata ter interações sociais presenciais significativas.11 Aristóteles tinha razão quando escreveu que “o homem é um animal social por natureza”, mas precisamos recuperar o jeito de socializar do tempo de Aristóteles. Nosso palpite é que ele não sofria de síndrome de desconexão.

			Para compreender as razões desses males da modernidade — e a maneira de resolvê-los —, precisamos recorrer à ferramenta mais potente de que dispomos. O cérebro foi moldado pela força mais poderosa da face da Terra: a evolução. Ele se adaptou a pressões diferentes, ao longo de milhões de anos, de modo a prosperar sob as mais variadas condições. Quanto mais aprendemos a respeito de sua resiliência e plasticidade, mais incrível ele parece. Mas precisamos compreender que o cérebro, apesar de tão maravilhoso, ainda opera com um código escrito há tanto tempo que pode ser manipulado ou “hackeado” pelas tecnologias modernas, mais ou menos do jeito como um vírus de computador pode infectar um software e alterar seu funcionamento. Nosso desejo primitivo por doces e nossa necessidade de aceitação social, por exemplo, faziam muito sentido milênios atrás, quando era preciso se preocupar com a escassez de recursos alimentares no inverno ou com a possibilidade de exílio da tribo. Aquilo que antes representava adaptações valiosas para nos ajudar a sobreviver se transformou em portas de entrada que são exploradas. Esses sistemas cruciais para a sobrevivência fazem parte da programação do cérebro há muito tempo, mas se tornaram alvo do esforço das empresas para manipular seus processos de decisão e pegar seu dinheiro, sua atenção e sua fidelidade. Mais importante que isso: estamos perdendo o domínio de nosso senso de si e de autoestima — nossas identidades estão sob ataque de um fluxo constante de mensagens, dizendo o que devemos vestir, sentir e ir atrás. Isso nos deixa com uma sensação de incômodo. É hora de nos reconectarmos com os níveis mais elevados de raciocínio e funcionamento do cérebro.

            
			Seus pensamentos e suas decisões estão em jogo porque têm valor — podem ser traduzidos em lucro para as empresas.

            

			O cérebro humano é uma incrível bênção de complexidade e capacidade aparentemente infinitas. Uma coisa que torna o ser humano especial é o córtex pré-frontal desproporcionalmente avantajado, situado bem na parte dianteira do cérebro e representando cerca de um terço do neocórtex — a parte do cérebro de evolução mais recente, formada pela substância cinzenta que envolve a substância branca mais profunda. Cabem ao córtex pré-frontal as funções mais elevadas do cérebro, como nossa capacidade de planejar o futuro, demonstrar empatia, enxergar as coisas pelo ponto de vista alheio, tomar decisões ponderadas e comportar-se socialmente de maneira positiva — basicamente, tudo aquilo que nos torna humanos (a título de comparação, o córtex pré-frontal de um chimpanzé representa apenas 17% de seu neocórtex; o de um cão, 13%). O córtex pré-frontal rege os pensamentos e os atos que nos ajudam a atingir nossas metas, desde objetivos simples, como preparar uma refeição, até mais complexos, como escrever um livro. O termo que designa a atividade realizada pelo córtex pré-frontal é função executiva. As funções executivas englobam a capacidade de discernimento entre pensamentos conflitantes; separar o bem do mal, o bom do melhor, o igual do diferente; compreender as consequências futuras das atividades do presente; trabalhar na direção de uma meta definida; prever o resultado de um ato com base na experiência do passado; e ter “controle” social (ou seja, a capacidade de reprimir impulsos que, do contrário, poderiam levar a resultados socialmente inaceitáveis). Pesquisas científicas sobre a função executiva do cérebro vêm tendo um crescimento explosivo, e mostram que muitos fatores ambientais dentro do nosso controle podem de fato afetar a saúde e a funcionalidade do córtex pré-frontal e, no fim das contas, nosso comportamento e bem-estar.

			Infelizmente, muitos aspectos da vida moderna conspiram para impedir nosso cérebro de se beneficiar plenamente do córtex pré-frontal. Em vez disso, constatamos que nossos atos são comandados pela impulsividade, pelo medo e pela necessidade de satisfação imediata, desencadeados pela superativação da amídala (o centro emocional do cérebro), assim como pelo estímulo constante dos circuitos de recompensa do cérebro (falaremos mais disso adiante).

			Existe um jeito de sair dessa bagunça. Vamos revelar como, melhorando a dieta, a higiene do sono, a exposição à natureza, os hábitos de exercício, o consumo consciente, as práticas de meditação e as relações interpessoais, você pode influenciar sua relação com a própria mente e reconectar-se com o córtex pré-frontal, literalmente construindo um cérebro melhor, que o leve a tomar decisões melhores e, por fim, a um eu melhor. Eis uma representação visual daquilo que vamos abordar:
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			as armas biológicas

			Inevitavelmente, os fabricantes de alimentos processados alegam que nos permitem ser aquilo que queremos ser, pessoas apressadas e ocupadas, não mais escravas do fogão. Mas, nas mãos deles, o sal, o açúcar e a gordura que usaram para promover essa transformação social não são nutrientes e sim armas — armas que utilizam, é bem verdade, para derrotar seus concorrentes, mas também para nos manter sempre querendo mais.

			Michael Moss, Sal, açúcar, gordura

			O jeito mais rápido de compreender o grau de profundidade de nossos vícios é pensar na guerra biológica que ocorre no nosso prato. Aceitamos com facilidade a ideia de “lojas de alimentos saudáveis”, mas esse termo não deixa de suscitar a pergunta: e os outros mercados, que tipo de alimentos estão vendendo?

			No mundo da nutrição, nós nos tornamos escravos de uma redefinição perversa do significado da palavra comida. Nossa dieta passou por uma transformação de cair o queixo nos últimos 10 mil anos. A ideia de que o alimento serve como nutriente vem desaparecendo. Em vez disso, ingerimos comidas e bebidas repletos de energia e pobres em nutrientes, que bagunçam nossa saúde e, particularmente, a saúde do nosso cérebro. Um excesso de calorias joga nosso corpo num círculo vicioso de doenças crônicas que podem ser prevenidas — entre elas obesidade, hipertensão, problemas cardíacos, diabetes e câncer — e, por fim, à morte precoce. Uma pesquisa realizada pela Friedman School of Nutrition Science and Policy da Universidade Tufts indicou que a má alimentação causa cerca de mil mortes por dia nos Estados Unidos, de doenças cardíacas, derrames ou diabetes.12 E sabe o que é pior? O consumo de alimentos pobres em nutrientes força o corpo e a mente a um ciclo eterno que nos mantém sentindo vontade de mais, reestruturando o cérebro no mau sentido. E essa brincadeira fica cara: em 2016, os custos diretos e indiretos das doenças crônicas resultantes da obesidade chegaram a 1,72 trilhão de dólares nos Estados Unidos.13 É quase 10% do produto interno bruto do país.

			Infelizmente, qualquer pessoa que carrega peso extra provocado pelo consumo de calorias vazias é considerada fracassada — e não vítima de um sistema viciante e nocivo que é responsável, antes de tudo, por esse estado patológico. Caso você seja uma dessas pessoas que lutam com o próprio peso, compreenda, por favor, que o jogo foi e continua sendo armado contra você e sua força de vontade. Não é culpa sua. No capítulo 7, vamos mostrar como e por que os alimentos modernos, dos quais retiraram tudo o que havia de saudável, se tornaram tão viciantes e atraentes. A força desse vício não difere tanto da força de drogas como heroína e cocaína. Podemos traçar muitos paralelos entre a crise de opioides nos Estados Unidos* e a epidemia de obesidade. O desejo de tomar um analgésico é semelhante ao desejo de comer açúcar.

			O açúcar, os alimentos ultraprocessados e a obesidade são demonizados diariamente. Mas talvez esse problema não lhe diga respeito. Talvez você se alimente muito bem, não se considere viciado em junk food e mantenha um peso saudável. Todos que chegam até aqui têm pontos fortes e fracos variados. No seu caso, pode ser que a falta de sono e a escassez de tempo com os entes queridos estejam prejudicando sua saúde e provocando uma síndrome de desconexão. Talvez você seja um workaholic que há anos não sai da selva de pedra para dar uma caminhada na natureza. Ou talvez esteja preso a seus aparelhos digitais e saiba que um tempo longe das redes sociais lhe faria bem. Certas lições deste livro chamarão sua atenção. E vamos fornecer várias estratégias para adaptar essas lições à sua vida — as ferramentas para, por assim dizer, você mudar de marcha.

            
			como trocar de marcha

                

			david: Aprendi muitas lições de vida em meu primeiro ano de residência como neurocirurgião. Foi no meio da década de 1980, e pesava nos nossos ombros um enorme grau de exigência. Nós, residentes, trabalhávamos 36 horas e descansávamos doze, às vezes por semanas a fio. Dizer que eu não estava obtendo sono reparador suficiente é pouco. Essa falta de sono, associada ao estresse do trabalho, estava inquestionavelmente desestabilizando minha saúde. Com pouco tempo para prestar atenção na ingestão de alimentos de alta qualidade, não tardei a cair doente. Naquele ano, o primeiro problema de saúde que tive foi uma esofagite, doença inflamatória do esôfago que torna engolir — mesmo que seja uma água — incrivelmente dolorido. Em seguida veio uma disenteria, doença grave caracterizada por febre alta e diarreia. No meu caso, o grau de desidratação foi tão alto que eu tive que ficar em alimentação intravenosa por vários dias. Quando estava começando a melhorar, peguei catapora.

				Àquela altura, comecei a cogitar mudar de carreira. Pouco tempo depois, em uma noite em que estava jantando na casa dos meus pais, outra doença se abateu sobre mim. Enquanto fazíamos a refeição, comecei a me sentir cada vez mais desconfortável, e pouco depois surgiu uma dor inimaginável — mais especificamente, nos meus testículos. Era uma dor muito maior do que qualquer outra que eu já havia sentido, mesmo praticando esportes de contato. Por isso, eu e meus pais decidimos que eu precisava ir ao pronto-socorro de um hospital. Foi lá que fui diagnosticado com caxumba, doença que poderia ter me deixado estéril.

				Olhando para trás, sei que sem sombra de dúvida minha saúde estava prejudicada por falta de sono, estresse, escolhas alimentares erradas e uma quase total falta de exposição à natureza. Embora eu não tenha feito nenhum exame de sangue para avaliar o nível de inflamação do meu corpo, não tenho dúvida de que meus marcadores estariam extremamente elevados. Felizmente, o que eu precisava mudar ficou claro. Decidi passar da neurocirurgia para a neurologia, especialidade em que eu conseguiria ter um controle maior do meu tempo (e da minha vida). Acredito sinceramente que essa decisão simples me salvou. E embora muitos aspectos de estilo de vida inadequados tenham conspirado para me derrubar, ao longo dos anos me dei conta de que nem todo fator de estilo de vida precisa estar comprometido para que uma pessoa manifeste uma doença. Uma dieta ruim, a falta de sono reparador ou o estresse permanente podem, cada um isoladamente, ter efeitos devastadores.

            

			Até mesmo nos dias em que estamos lidando com desafios ou reveses importantes ou em que vivenciamos uma perda ou uma decepção, dá para viver com otimismo e contentamento subjacentes. A felicidade e a frustração não se excluem mutuamente. Mas não podemos nos alegrar com autenticidade quando nos sentimos impulsivos, solitários, narcisistas, indiferentes, desapaixonados. São termos que não podem coexistir para nos descrever. Eles nos mantêm desconectados e adoentados.

			Os problemas de saúde do mundo moderno vão além de uma lista de condições isoladas em um manual. A verdadeira saúde é um estado vibrante de bem-estar físico e mental que transcende qualquer diagnóstico específico. Essa condição de bem-estar pode ser obtida através de uma conexão profunda consigo mesmo, com os outros e com o espaço vital que compartilhamos com toda a humanidade. Para chegarmos a esse ponto, precisamos observar mais de perto o ator principal: o cérebro.




				
					* A crise dos opioides se refere ao crescimento alarmante das mortes por overdose desse tipo de medicamensto nos Estados Unidos, visto sobretudo a partir da segunda metade da década de 2010, com mais de 70 mil mortes em 2017. (N. T.)

				
		


		
			2. De virar a cabeça

			A incrível história do seu cérebro

			Para ter uma vida feliz, é preciso muito pouco; 
está tudo dentro de você, no seu jeito de pensar.

			Marco Aurélio

			Em um único segundo nosso cérebro dispara um número espantoso de sinais, enviando informações essenciais pelos neurônios a velocidades de até 430 quilômetros por hora. Os neurônios — células básicas do sistema nervoso, que enviam e recebem comunicações por meio de impulsos químicos e elétricos — agem numa velocidade alucinante, se comparados aos batimentos cardíacos. É verdadeiramente notável, se pararmos para analisar o cérebro humano, um órgão encapsulado de um quilo e meio que tem mais conexões do que existem estrelas na galáxia conhecida. Ele é responsável por criar toda a nossa experiência de vida, ajudando-nos o tempo todo a compreender um mundo inacreditavelmente complicado e em transformação constante, e a tomar nossas próprias decisões antes de nos darmos conta disso. Nosso extraordinário cérebro nos permitiu vingar neste planeta mesmo diante de incontáveis obstáculos, incluindo ameaças reais à nossa sobrevivência.

			Em países modernizados, estamos bem afastados da maioria dos obstáculos às nossas necessidades básicas e dos riscos potenciais à nossa vida. Teoricamente, isso nos propiciou a oportunidade de nos concentrarmos em gerar alegria, propósitos e saúde duradoura. Mas, como vimos no capítulo anterior, estamos diante de uma epidemia de solidão, depressão, ansiedade, vícios e doenças crônicas e que podem ser prevenidas. Essa triste situação aflorou porque processos mentais há muito tempo estabelecidos, que nos permitiram sobreviver ao longo de milhares de anos, foram “sequestrados” por certos aspectos da vida contemporânea. Esse sequestro da mente nos mantém constantemente desejando satisfação imediata e num estado perpétuo e desnecessário de estresse, medo e descontentamento. Conforme discutimos no capítulo 1, demos a isso o nome de síndrome de desconexão. Vamos mostrar-lhe como isso acontece no nível da sua programação cerebral e começar a ensinar-lhe soluções para retomar o controle de modo a viver uma existência mais gratificante, feliz e plena.

			Sem sombra de dúvida, sua existência cotidiana é definida pelas experiências e interações que preenchem suas horas de vigília. Cada um desses momentos exige um processamento, para que possa fazer sentido para você. Os mais de 100 bilhões de neurônios do seu cérebro conseguem realizar isso utilizando neurotransmissores — moléculas que enviam sinais químicos permitindo a passagem de mensagens pelo cérebro. Essas mensagens são modificadas pelos hormônios, outro conjunto de mensageiros químicos que afetam o cérebro e o resto do corpo. Os neurotransmissores e os hormônios atuam juntos, levando a sensações de alegria, raiva, êxtase, fome, lascívia e desejo. São moléculas totalmente influenciadas por sua alimentação, seu sono, sua atividade física e suas interações com o entorno e com outras pessoas. Também são afetadas por seu nível de estresse, seu sentimento de gratidão, sua empatia e compaixão para com os outros. Quando alguma dessas vias sinalizadoras — seja no cérebro, seja em outra parte do corpo — está defeituosa ou de alguma forma desequilibrada, você pode sofrer as consequências na saúde ou até no comportamento. Vamos fazer uma descrição biológica, concentrando-nos totalmente no centro de comando geral: o cérebro.

			neurônios unidos permanecem unidos

			O cérebro é uma maravilha da eletricidade. A cada fração de segundo, sinais elétricos zunem pelos seus neurônios, levando informação de uma célula do cérebro para outra. Quando um sinal chega à extremidade de um neurônio, um mensageiro químico chamado neurotransmissor é liberado no diminuto espaço, chamado sinapse, que liga os neurônios. Esses espaços são áreas complexas de constante comunicação entre os neurônios, e é a força dessa comunicação que determina o grau de ligação dessas células. Exemplos de neurotransmissores comuns sobre os quais você lerá são a dopamina, a serotonina, a adrenalina, a noradrenalina e as endorfinas.

			Cada neurônio pode formar milhares de ligações com as células cerebrais vizinhas, o que proporciona ao cérebro humano normal trilhões de sinapses. Os neurotransmissores são recebidos nas células adjacentes por dendritos, que convertem esses neurotransmissores de volta em sinais elétricos, e a mensagem segue adiante. Esse “cabeamento” complexo permite que os neurônios se comuniquem uns com os outros, gerando maravilhas da biologia como o pensamento, as sensações e os movimentos.

			Uma das mais reveladoras descobertas de nossos tempos é o fato de que o cérebro tem plasticidade, ou seja, pode se reorganizar, formando novas conexões neurais, durante nossa vida. Ele é maleável, impressionável, moldável. Isso significa que você pode alterar o cabeamento do seu cérebro neste exato instante. Como se diz nos círculos de neurologia, neurônios unidos permanecem unidos. Quanto mais sinais são enviados através deles, mais robusta a conexão se torna. Toda vez que você vivencia uma experiência nova, seu cérebro se reprograma ligeiramente, para acolher essa experiência. E quanto mais você se envolve em determinada atividade, mais indeléveis e influentes se tornam as conexões necessárias para executar essa atividade. Simplificando, quanto mais você faz uma coisa, mais faz essa coisa. Isso vale tanto para as coisas boas quanto para as ruins.

			Na verdade, a forma como você decide utilizar seu cérebro ajuda a determinar a organização geral dele. À medida que você apreende e vivencia o mundo, os elos entre os neurônios vão se alterando. Novas conexões são criadas, enquanto as ociosas vão morrendo. É assim que formamos um cérebro mais eficiente. Ele está constante e dinamicamente se moldando e remoldando — de modo tanto estrutural quanto funcional — a partir da reação a experiências, aprendizados e até mesmo agressões. Nosso grande amigo dr. Michael Merzenich, neurocientista e pioneiro das pesquisas sobre a plasticidade do cérebro, descreveu isso com perfeição no livro Treine a mente, mude o cérebro, de Sharon Begley: “A experiência, associada à concentração, leva a alterações físicas na estrutura e no funcionamento posterior do sistema nervoso. Isso nos coloca diante de um fato psicológico evidente […] minuto após minuto, decidimos e esculpimos como nossa mente, em constante transformação, vai operar. Decidimos, de forma bastante concreta, quem seremos no instante seguinte, e essas decisões ficam gravadas fisicamente em nosso eu material.”1

			A descrição de plasticidade do dr. Merzenich é crucial. Significa que a neuroplasticidade — a capacidade do cérebro de formar e organizar conexões sinápticas — pode funcionar tanto a nosso favor quanto contra. Isto é, se decidirmos nos dedicar a atividades que nos bombardeiam o tempo todo com negatividade ou despertam uma sensação de medo, nosso cérebro será reprogramado para reagir a essa negatividade e a esse estado dominado pelo medo. Nas sábias palavras de Sua santidade, o 14º dalai-lama, “o cérebro que desenvolvemos reflete a vida que vivemos”.

			Se isso o faz indagar como o cérebro desenvolve e protege suas conexões, a resposta é: em grande parte, com a ajuda de uma proteína chamada fator neurotrófico derivado do cérebro, ou bdnf, na sigla em inglês. No cérebro, o bdnf está ativo nas conexões sinápticas. Muito daquilo que a ciência conhece sobre essa proteína advém do estudo de pessoas que sofrem com a falta dela. Por exemplo, pesquisas demonstraram a redução dos níveis de bdnf em pacientes com Alzheimer.2 Trata-se de um mal que o dr. Dale Bredesen, especialista em doenças neurodegenerativas mundialmente renomado, sugere ser caracterizado, de modo primordial, pela perda de conexões (sinapses) entre as células cerebrais.3 E vamos ligar os pontinhos para que você entenda como a síndrome de desconexão pode ser um fator de desenvolvimento de doenças como o Alzheimer. O fato é que a prevenção do declínio cognitivo tem muitos pontos em comum com a premissa central deste livro — a preservação e o aumento da alegria, do propósito e da saúde ao longo da vida. Otimizar a saúde cerebral para preservar nosso raciocínio e nosso intelecto é crucial: esse é o objetivo do programa de Limpeza da Mente.

			À luz desses fatos, não deve causar surpresa que os cientistas estejam em busca de formas de aumentar o bdnf no cérebro. Ocorre que nossas escolhas de vida têm enorme influência nessa questão. Você pode aproveitar esse incrível dado para formar novas conexões em seu cérebro, visando áreas cruciais como o córtex pré-frontal para ajudá-lo a tomar decisões corretas e conscientes, com base naquilo que você aprendeu com as experi

			nossos três cérebros

			
			nosso cérebro original

			
			nosso cérebro límbico

			
			
			
			
			
			
			
            
			
                

			
			
            

			
			
			
			nosso terceiro cérebro
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			o curioso caso de phineas gage
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					(1) “Restabelecimento após a passagem de uma barra de ferro pela cabeça.”
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