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O QUE VOCE VAI LER NESTA AMOSTRA
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O Coracao que se Fechou

Para a alegria, para o amor — e como reabri-lo a tempo.

"Busco alegria, paz e me doo."

Dr. Walter PIN - drwalter.xyz
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O coracao que se fechou.

O infarto raramente comeca na artéria. Comeca no dia em que o coracdo parou de se abrir
— para a alegria, para o amor, para o perdao. A artéria é o ultimo a saber.

m Os 7 fechamentos silenciosos

* N&o se amar o suficiente — colocar todos antes de si.

» Coracdo fechado para a alegria — viver no automatico.

» Coracgéo fechado para o amor — proteger-se de sentir.

» Medo da critica ou do insucesso.

* Agressividade contida — engolir raiva diariamente.

« Estresse intenso, perda de motivagao e entusiasmo.

» Falha em executar um alto objetivo — frustracdo cronica.

mm A Conduta Curativa (CC)

"Busco alegria, paz e me doo. Concentro-me no essencial. Amo minha fraqueza. Choro,
doo e fico tranquilo.”

mm Aviso: este manual € complementar ao acompanhamento cardiolégico. Engenharia Mental +
medicina baseada em evidéncias sdo parceiras — nao rivais.
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Eventos que disparam infarto

Quando a emocéo vira evento agudo cardiovascular.

m Estresse Agudo (gatilhos classicos)

» 11 de Setembro de 2001 — picos documentados de infarto e arritmia por semanas em Nova York.
e Copa do Mundo — risco de infarto dobra em torcedores nos jogos decisivos.

 Luto — risco 21x maior nas primeiras 24h apos perda de pessoa amada.

» Trafego intenso — exposicdo aguda eleva risco em até 3x na hora seguinte.

mm Estresse Cronico (desgaste invisivel)

* Estresse conjugal — relagéo infeliz aumenta eventos coronarianos em até 34%.
* Estresse de cuidador — cuidar de doente crénico em casa eleva risco cardiovascular comparavel
ao tabagismo.

m Estresse Psicossocial — os 8 inimigos

1. Depressao - 2. Transtorno de Estresse Pos-Traumatico - 3. Estresse no trabalho - 4. Adversidade
no inicio da vida - 5. Baixo nivel socioecondmico - 6. Raiva - 7. Hostilidade - 8. Personalidade Tipo D
(Angustia).
m Lembrete: os 8 estresses psicossociais aumentam infarto, AVC e morte subita com
forca equivalente — e as vezes maior — que colesterol alto.
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Personalidade Tipo D — Angustia

O perfil que mais infarta — e quase ninguém investiga.

m Os 2tracos do Tipo D

* Afetividade negativa — sente preocupacao, irritacao, tristeza com frequéncia. Tendéncia a ver o
pior cenario.

* Inibicdo social — n&o expressa o0 que sente. Engole. Tem medo de ser julgado. Evita contato
emocional profundo.

mm Por que mata o coragcéo

Pessoas Tipo D apresentam até 4x mais eventos cardiovasculares em quem ja tem doenca
coronariana. A combinacgao sentir muito + falar pouco mantém cortisol e noradrenalina
cronicamente altos — endotélio inflama, placa instabiliza, ritmo desorganiza.

m Vocé pode ser Tipo D se concorda com 4+ frases:

* Frequentemente me sinto irritado.

* Preocupo-me muito com o que pode dar errado.
» N&o me sinto a vontade com estranhos.

* Sinto-me deprimido com frequéncia.

» Costumo ficar de mau humor.

« Acho dificil iniciar uma conversa.

» Sou uma pessoa fechada.

mm Antidoto Tipo D

Falar o que sente (psicoterapia, grupo, diario) + movimento corporal (yoga, tai chi, danca) + treino
do otimismo aprendido. N&o € frescura — € prevencgdo secundaria.
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Virtudes x Vicios

De um lado, saude. Do outro, doenca. Os dois moram no mesmo peito.

Virtude (Saude) Vicio (Doenca)

Perdéo Raiva
Gratidao Hostilidade
Otimismo Vaidade
Altruismo Egoismo
Humildade Desprezo
Honestidade Intolerancia
Paciéncia Ingratiddo
Fé Orgulho
Amor Ciume
Esperanca Angustia

"Pensem como um préton. Sempre positivo."

m Dado de prateleira: em estudos de coorte, cada ponto a mais na escala de gratidao reduz risco
de eventos cardiovasculares em ~9%. Cada ponto a mais em hostilidade aumenta em ~12%.
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Escala de Tendéncia ao Perdao

Marque de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo totalmente).
1. Eu costumo superar rapidamente quando alguém fere meus sentimentos. (__ )
2. Se alguém me magoa, frequentemente penso pouco sobre isso depois. (__ )

3. Quando as pessoas me enganam, minha abordagem € apenas perdoar e esquecer. (__ )

Somatotal: () /21

m Como ler

» 3-9 — Perdao baixo. Risco aumentado de hipertensao, insbnia e isquemia. Comece pelo perdao
escrito (carta que néo precisa ser enviada).

» 10-15 — Perdao moderado. Boa base — mas ha feridas residuais. Identifique 1 ressentimento
especifico para trabalhar.

» 16-21 — Perdao alto. Fator protetor cardiovascular equivalente a praticar exercicio fisico
regularmente.

"Perd&o diminui isquemia cardiaca." — ndo é metafora. E evidéncia.
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Questionario de Gratidao (GQ-6)

Marque de 1 (discordo fortemente) a 7 (concordo muito).

1. Eu tenho muito na vida pelo qual ser grato. (__ )

2. Se eu tiver que listar tudo pelo que me senti grato, seria uma lista muito longa. (__)
3. Sou grato a uma grande variedade de pessoas. (__ )

4. Longos periodos podem se passar antes que eu me sinta grato por algo ou alguém. (invertida —
subtraia de 8) (__ )

Somatotal: () /28

m Como ler

» 4-14 — Gratidao baixa. Inicie o diario das 3 gracas (3 coisas pequenas pelas quais foi grato hoje,
todas as noites).

» 15-22 — Gratiddo moderada. Bom — eleve para alto.

» 23-28 — Gratiddo alta. Fator protetor contra depresséo, ansiedade e eventos cardiovasculares.

m O Diario das 3 Gragas — 5 minutos antes de dormir, escreva 3 coisas boas que aconteceram
hoje (mesmo pequenas: café gostoso, sol na janela, abraco). Em 21 dias, sua linha de base
emocional muda.
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14 Terapias com Evidéncia

Espiritualidade prescrita pela medicina baseada em evidéncias.

Terapia Para que serve

Terapia do Perdéao Reduz pressdao arterial, isquemia, depressao. B
Pratica da Gratiddo Reduz inflamagé&o, melhora sono e VFC. B
Otimismo Reduz mortalidade geral em até 35%. B
Altruismo Reduz cortisol, aumenta longevidade. B
Propdsito de vida Reduz infarto, AVC e Alzheimer. B
Oragao / Prece Reduz ansiedade, dor e mortalidade. B
Meditagéo Reduz PA, eventos CV e recidiva. A
Disposi¢céo ao Perdédo Reduz raiva e desfechos adversos. B
Disposi¢éo a Gratidao Aumenta sono e felicidade subjetiva. B
Yoga Reduz PA, cortisol e arritmia. A
REE Reduz dor, ansiedade e fadiga. C
Tai Chi Reduz quedas, PA e melhora VFC. A
Toque de Cura Reduz dor e ansiedade hospitalar. C
Acupuntura Reduz dor, ansiedade, nausea. A

Niveis: A = ensaios clinicos randomizados - B = coortes robustas - C = série de casos / opinidao de
especialista.
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Praticas em Espiritualidade

Recomendacgfes da medicina formal para a pratica clinica.

Pratica Classe (I/1I/1l) Nivel (A/B/C)
Crenca Religiosa do paciente (CR) | 2]
Necessidade Espiritual (NE) | B
Rastreamento breve de Religiosidade/Espiritualidade I C
Anamnese Espiritual estruturada | C
Respeitar a crenca do paciente | B
Suporte profissional (psicélogo, capelania) I B
Religiosidade reduz mortalidade — B
Prescrever oragdo para o paciente Il C

m Traducdo pratica: o médico deve perguntar sobre crenca, respeitar e oferecer suporte. Nao deve
impor sua prépria crengca nem prescrever oragdo — mas pode acolher quando o paciente ja reza.

"Estamos destinados a nos tornar cada vez mais espirituais.”
Espiritualidade aqui = emocdes positivas (perdéo, gratiddao, amor, esperanca,
propdsito). Vem do cérebro limbico. O neocértex faz a l6gica — o limbico cura.
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Futuro da Medicina

A ciéncia tem todas as respostas? Ainda ndo — mas esta chegando.

m Magnetdometro de SQUID

Equipamento ultra-sensivel que mede o campo magnético do coracao e do cérebro — mil vezes
menor que o do planeta. Permite estudar coeréncia cardiaca, magnetocardiografia e fenémenos
antes considerados invisiveis. E a chave que muda tudo.

m Desafios da Ciéncia (ainda em fronteira)

e Cura a distancia — oracdes intercessoras com efeito mensuravel.

* Transmisséo de pensamento — gémeos e casais de longa data.

» Experiéncias de quase-morte (NDE) — relatos consistentes globalmente.

» Experiéncia fora do corpo (OBE) — relatos verificaveis.

» Terapia de vidas passadas — eficacia clinica documentada (Stevenson, Weiss).
* Imposicdo das maos — alteracdo mensuravel de cortisol e dor.

m O que isso significa hoje

Vocé ndo precisa esperar a ciéncia fechar a equacéo. O que ja tem evidéncia sélida (perdéo,
gratiddo, oracdo, meditacdo) ja merece ser praticado. O que ainda é fronteira merece curiosidade
— néo desprezo.
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FIM DA AMOSTRA

Continue lendo: Infarto Emocoes

Adquira a versdo completa para acessar todos os capitulos, protocolos praticos,
checklists e 0 método integral.

OBTER VERSAO COMPLETA

drwalter.xyz - Garantia de 7 dias



