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Capitulo 1: O Motor das Recompensas “_

Imagine que o seu cérebro € como o controle mestre do videogame mais
avancado do mundo. A misséao principal desse controle € muito simples:
manter vocé vivo e bem.

Durante muitos e muitos anos, até os nossos avos dos avos nascerem, as
pessoas achavam que quem ficava viciado em alguma coisa era apenas
alguém sem forca de vontade. Era comum ouvir as pessoas em volta da
mesa de jantar dizendo que quem usava drogas nao tinha vergonha na cara e
que, se quisesse, parava ha mesma hora. Durante décadas, até mesmo os
médicos trataram o vicio como se fosse uma "falqueza moral" ou falta de
carater.

Mas a ciéncia moderna descobriu que isso € um grande mito! O vicio ndo tem
nada a ver com o fato de a pessoa ser "boa" ou "ruim". A verdade é que se
trata de uma armadilha neuroldgica (ou seja, uma armadilha fisica dentro do
cérebro). E para entender como essa armadilha funciona, vocé precisa
conhecer um mensageiro quimico muito especial que mora na sua cabega: a
Dopamina.

A Moeda de Ouro do Cérebro

Existe uma parte dentro da sua cabega chamada de sistema de recompensa.
Ele evoluiu ao longo de milhdes de anos para te dar "moedas de ouro
virtuais" toda vez que vocé faz algo que € bom para a sua sobrevivéncia.

Funciona assim:

e \océ esta com muita fome e come um sanduiche delicioso? O cérebro
libera dopamina e vocé sente prazer.

e \océ da um abrago bem apertado em alguém que vocé ama? O
cérebro libera dopamina.

e \océ consegue passar daquela fase super dificil no videogame ou
resolve um problema complicado de matematica? Mais dopamina!

O recado do seu cérebro € sempre o mesmo: “Isso foi muito bom, faca de
novo!". E esse motorzinho que faz a gente procurar comida, fazer amigos e
querer aprender coisas novas.



Com carinho e forca,

Dr. Neuro & Equipe de Herdis

Quando o Videogame Quebra



A vida funciona super bem quando as nossas "moedas de ouro" (a dopamina)
vém de coisas naturais. Mas o problema comeca quando um intruso invade
esse circuito.

Quando uma pessoa usa uma droga, essa substancia entra no cérebro e
libera uma quantidade absurda de dopamina, algo que nenhuma experiéncia
normal na natureza conseguiria produzir. Para vocé ter uma ideia, algumas
drogas provocam uma tempestade de dopamina que € de 3 a 10 vezes maior
do que qualquer prazer normal que o corpo conseguiria gerar sozinho.

Pense nisso como ouvir a sua musica favorita. E muito bom ouvir no volume
5. Mas se alguém, de repente, colocar o volume no 100 com caixas de som
gigantes do seu lado, os seus ouvidos vao doer! O cérebro faz a mesma
coisa: ele recebe essa enxurrada gigante de dopamina e entra em estado de
emergéncia.

Ele nao foi projetado para lidar com esse volume todo de prazer artificial.
Entdo, o que ele faz para se proteger? Ele comecga a desligar os "receptores”,
que sd3o0 como as antenas que captam o sinal da dopamina. E como se vocé
morasse do lado de uma fabrica muito barulhenta e, para ndo sofrer, seu
corpo fosse te deixando um pouco surdo aos poucos.

E aqui que a armadilha se fecha: o cérebro muda a sua prépria estrutura
fisicamente para se defender. E no préximo capitulo, vamos descobrir como
essa defesa do cérebro faz com que a vida normal perca todas as cores.



Capitulo 2: A Invasio do Superviliao K 4

Lembras-te de termos falado sobre a dopamina no capitulo anterior? Aquela
"moeda de ouro" que o teu cérebro te da quando fazes coisas boas, como
comer o teu prato favorito ou passar de nivel num jogo? Pois bem, imagina
agora que o teu cérebro é uma fortaleza super segura, mas de repente...
sofre um ataque de um hacker muito astuto.

Esse hacker, o supervildo desta nossa historia, € a substancia quimica da
droga.

O Ataque da Dopamina Falsa

Num dia normal, a fortaleza do teu cérebro esta a funcionar perfeitamente. O
sistema de recompensas envia pequenos pacotes de dopamina para te
manter feliz e motivado. Mas, quando a droga entra em acgao, ela n&o joga
pelas regras. Ela ndo te da apenas algumas moedas de ouro; ela arromba a
porta do cofre e despeja camides inteiros de moedas!

A ciéncia descobriu que algumas drogas conseguem provocar uma descarga
de dopamina que chega a ser de trés a dez vezes maior do que qualquer tipo
de prazer que o teu corpo conseguiria gerar sozinho de forma natural. E uma
quantidade completamente absurda!

O Estado de Emergéncia

Como podes imaginar, o teu cérebro nao foi desenhado para lidar com esta
tempestade. Ao receber esta enxurrada gigante, ele entra imediatamente em
estado de emergéncia, porque néo esta preparado para um volume tao
grande de prazer artificial.

Para perceberes como isto funciona, pensa nas células do teu cérebro como
se tivessem pequenas antenas, chamadas "receptores”, cuja funcao é captar
o sinal de prazer da dopamina. Quando a inundacgéo atinge o cérebro, é como
se fosses morar para o lado de uma fabrica extremamente barulhenta. Para
nao sofreres com aquele barulho ensurdecedor todos os dias, o teu corpo
comeca a defender-se, fazendo com que percas a audigdo aos poucos.

No cérebro, a defesa é exatamente igual: para se proteger, ele comeca,
literalmente, a desligar e a reduzir a quantidade dessas antenas (0s
receptores de dopamina).



O Truque da Tolerancia

E é aqui que o supervildo mostra o seu maior truque. Como o cérebro
desligou as antenas para se proteger, da préxima vez que a pessoa usar a
substancia, ja nao vai conseguir sentir o mesmo. Com menos receptores a
funcionar, quem usa passa a precisar de uma quantidade de substancia cada
vez maior apenas para conseguir sentir o mesmo efeito inicial.

Os médicos dao um nome muito especifico a este processo de adaptacao do
cérebro: chamam-lhe "tolerancia".

A armadilha fechou-se. O grande problema da tolerancia € que ela € apenas
o principio da invasdo. O cérebro foi forcado a mudar fisicamente a sua
estrutura para se defender deste supervildo. E, no préximo capitulo, vamos
ver o que acontece quando o cérebro fica com tdo poucas antenas que até as
coisas mais fixes da vida comegcam a perder toda a graca.
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Capitulo 3: Quando o Mundo Fica Cinza

No ultimo capitulo, vimos que o cérebro precisou desligar varias das suas
"antenas" (os receptores de dopamina) para se proteger do ataque gigante do
supervildo. Agora, vamos descobrir o que acontece no dia a dia quando vocé
tem poucas antenas funcionando. O resultado é assustador: o mundo perde a
cor.

O Ladrao de Alegrias

Pense no seu cérebro como uma TV de alta definicdo. Quando vocé esta com
0S amigos, joga um videogame legal ou come sua sobremesa favorita, a TV
brilha com cores fortes e som no maximo. Isso acontece porque a dopamina
natural esta funcionando direitinho.

Mas, lembra que o supervildo (a droga) fez o cérebro desligar as antenas
para se proteger? O grande problema é que, enquanto o cérebro vai ficando
menos sensivel aquela dopamina artificial da droga, ele também perde a
capacidade de sentir a dopamina natural.

Sem essas antenas, o volume da vida abaixa. Coisas que antes davam muito
prazer — como uma refeicdo super gostosa, passar a tarde com a familia ou
até ver um poér do sol maneiro — vao ficando cinzas e apagadas. E como se a
sua TV de alta definicao de repente ficasse velha, em preto e branco, e com o
som bem baixinho. Nada mais tem graca.

A Unica Chave que Sobrou

Com a vida normal totalmente sem cor, o cérebro entra em desespero. Ele

quer se sentir bem, mas as coisas simples ja ndo funcionam. A Unica coisa
que ainda consegue atravessar essa barreira de protecao e fazer o cérebro
sentir alguma coisa é a propria droga.

E aqui que a armadilha mostra sua verdadeira cara. A tolerancia aumenta
tanto que a pessoa ja ndo usa a substancia para se divertir ou sentir um
prazer incrivel, mas sim para conseguir funcionar no dia a dia e silenciar o
vazio interno que tomou conta de tudo.



Comparando os Dois Mundos

Situacgao Cérebro Normal Cérebro na Armadilha

Comer um lanche D& muito prazer e Fica cinza e apagado.

gostoso alegria.

Estar com a Traz sensacgao de A cabeca nao registra mais

familia amor e paz. O prazer.

Usar a substancia O corpo ndo E a Unica coisa que faz o
precisa disso. cérebro sentir algo.

O Grande Mal-Entendido

E por causa dessa tela cinza que rolam muitos julgamentos injustos. Quando
alguém de fora olha para a situacéo, costuma dizer que o dependente esta
escolhendo a substancia em vez da propria familia. Mas quem diz isso esta
enxergando tudo errado!

A verdade é que a cabeca daquela pessoa ja ndo consegue registrar o prazer
de estar com a familia. Ndo é uma escolha de maldade ou de falta de amor; é
uma armadilha neuroldgica que se fechou por dentro do cérebro dela. O
cérebro foi sequestrado.

No préximo capitulo, vamos investigar algo ainda mais misterioso. Vamos
apagar um pouco as luzes da ciéncia pura e olhar para debaixo da cama,
onde se esconde a nossa "Sombra", e descobrir por que guardamos
sentimentos tristes la no fundo.






Capitulo 4: A "Sombra"” Debaixo da Cama ;.. ¥

Nos capitulos anteriores, nds olhamos para dentro do cérebro com uma lupa
de cientista. Vimos receptores, dopamina e como o cérebro se defende. Mas
a ciéncia pura, sozinha, nao explica tudo. Para entender o quadro completo
do vicio, precisamos apagar um pouco as luzes do laboratério e olhar para
um lugar mais misterioso: o fundo da nossa mente.

Um médico psiquiatra muito famoso do passado, chamado Carl Jung,
percebeu que existia uma camada na nossa mente que a medicina normal
nao conseguia alcangar. Ele deu a essa camada o nome de "Sombra".

O Tapete da Mente

O nome parece coisa de filme de terror ou de livro antigo, mas a Sombra é
muito facil de entender. Sabe quando vocé esta com preguica de varrer o
quarto e apenas joga a sujeira para debaixo do tapete? A Sombra funciona
exatamente assim.

A sombra é tudo aquilo que vocé empurrou para debaixo do tapete ao longo
da vida e fingiu que nao existia.

Quais sdo as "sujeiras" que nos costumamos esconder 1a?

e A raiva que vocé nunca expressou porque te ensinaram que sentir raiva
€ muito feio.

e A tristeza engolida a seco porque disseram que chorar era sinal de
fraqueza.

e Um trauma muito assustador ou uma culpa de algo que vocé fez e
nunca contou para ninguém.

O Monstro Invisivel

O grande problema de jogar a sujeira para debaixo do tapete € que ela ndo
vai embora. Tudo isso que foi empurrado ndo desaparece. Essas emocgdes
dificeis vao para uma area secreta da cabega (o inconsciente) e ficam la
ocupando espago e gerando uma pressao enorme.

Imagine que vocé esta tentando segurar uma bola de praia debaixo d'agua na
piscina. Enquanto vocé faz forca para empurrar a bola para baixo, parece que
esta tudo bem. Mas os seus bragos vao ficando cansados. A pressao da bola
querendo subir é gigante. A nossa Sombra é como essa bola. Ela influencia
as suas decisdes sem vocé perceber e cria um peso que vocé nem
reconhece mais.



O "Band-Aid" Errado

Todos nés temos uma Sombra escondida debaixo da cama. Todo mundo tem
coisas dificeis guardadas. Mas Jung percebeu algo muito importante sobre as
pessoas que caem na armadilha do vicio: a Sombra delas costuma ser muito,
muito pesada.

Nesses pacientes, a quantidade de coisa reprimida (escondida) era tanta que
0 peso se tornava insuportavel sem algum tipo de anestesia. E como tentar
andar por ai com uma mochila cheia de pedras gigantes. Chega uma hora
que a pessoa n&o aguenta mais a dor.

Quando isso acontece, a substancia quimica nesse ponto vira um remédio
improvisado. A pessoa nao quer usar a droga porque acha super divertido,
mas sim porque € a unica forma rapida que ela encontrou de silenciar aquela
Sombra barulhenta e conseguir respirar um pouco.

E é exatamente sobre isso que vamos falar no préximo capitulo. Vamos
descobrir como essa busca por um alivio transforma o supervilao da nossa
historia em um falso médico, que promete curar a dor, mas acaba piorando
tudo.




Capitulo 5: O Falso Remédio @

No ultimo capitulo, nés descobrimos a nossa "Sombra", aquele lugar escuro
debaixo da cama onde escondemos nossos sentimentos mais tristes e
dificeis. Agora, vamos ver o que acontece quando essa Sombra fica pesada
demais e o supervildo (a droga) finge ser um médico bonzinho para tentar
ajudar.

O Anestésico de Mentira

Existe um grande mito por ai de que as pessoas que caem na armadilha do
vicio estdo sempre buscando diversao e festas. Mas a ciéncia mostra que,
depois das primeiras vezes, quem esta nessa situagao ndo usa a substancia
para se divertir. Na realidade, a pessoa usa para nao sentir.

E como se o supervildo funcionasse como um anestésico, um remédio
improvisado para manter aqueles sentimentos ruins bem quietos e
escondidos. A pessoa so quer conseguir viver o dia a dia sem que toda
aquela tristeza, raiva ou culpa exploda para fora. E como tentar colocar um
pequeno Band-Aid em um o0sso quebrado: pode até esconder o machucado
por fora, mas nao cura absolutamente nada por dentro.

O Monstro Cresce no Escuro

O grande perigo desse falso remédio € que a Sombra né&o fica quieta para
sempre. Ela até aceita ser adormecida por um tempinho, mas continua
crescendo e acumulando pressao por baixo do tapete.

Como a Sombra fica cada vez maior e mais pesada, o cérebro passa a exigir
uma dose maior de anestesia. Quem esta preso na armadilha comecga a
aumentar o consumo nao porque quer sentir mais prazer ou ficar mais
"alegre", mas sim porque precisa desesperadamente de mais siléncio dentro
da propria cabeca. E uma corrida impossivel de vencer.

Quando o Curativo Cai

Chega um momento em que a armadilha se revela por completo: o falso
remédio simplesmente para de fazer efeito. Quando nem mesmo a dose mais
forte consegue calar a Sombra, acontece um verdadeiro colapso.

Tudo aquilo que foi empurrado e escondido por meses ou anos volta de uma
vez sO. Imagine uma panela de pressao explodindo:

e Araiva, o medo e a soliddo tomam conta.
e A culpa de coisas escondidas reaparece.



e Memorias ruins que pareciam apagadas voltam com tudo.

Tudo isso sobe ao mesmo tempo com uma forga gigantesca, justamente
porgue a pessoa passou muito tempo evitando sentir qualquer coisa.

A Roda do Hamster

Quando toda essa dor volta, o choque é gigante. A pessoa se arrepende,
sente uma culpa enorme por ter usado a substancia e acaba sentindo nojo de
si mesma.

E é aqui que o vildo da o golpe mais baixo: ao se sentir tdo mal e tdo culpada,
0 que o ceérebro sequestrado pede? Ele pede mais substancia para tentar
aliviar esse sentimento de falha. A culpa alimenta o uso, e o uso alimenta a
culpa, criando um ciclo infinito. E como um hamster correndo sem parar
dentro de uma rodinha de gaiola.

Como se essa confusao toda na mente ja ndo fosse suficiente, o corpo fisico
também entra na batalha. E é exatamente isso que vamos explorar no
proximo capitulo: o que acontece com o corpo quando a pessoa tenta,
finalmente, parar de usar.




Capitulo 6: A Tempestade no Corpo &>

Até agora, vimos como o cérebro desliga suas antenas e como a pessoa
comeca a usar o falso remédio apenas para silenciar a sua "Sombra". Mas o
gue acontece no dia em que ela acorda, percebe a armadilha e decide que
n&o vai usar mais nada? E ai que a verdadeira tempestade comeca.

Os médicos chamam esse momento de "crise de abstinéncia".

O Alarme de Emergéncia

Imagine que vocé esta em um navio e, de repente, todas as sirenes comegam
a tocar ao mesmo tempo. E exatamente isso que acontece por dentro. No
momento em que alguém tenta largar a substancia, depois que a armadilha ja
se fechou, o corpo reage como se estivesse correndo perigo de morte.

O cérebro daquela pessoa se acostumou a receber caminhdes cheios de
dopamina todos os dias. De repente, a entrega é cancelada e ele fica
completamente sem nada. O resultado ndo € apenas ficar chateado ou de
mau humor; € um colapso gigantesco que atinge o corpo inteiro.

O Clima da Tempestade
Quando a tempestade da abstinéncia chega, ela ndo ataca s6 a mente. Ela
machuca o corpo fisico de verdade. A pessoa enfrenta coisas terriveis, como:

e Uma depressao tdo pesada que nao deixa ela ter forcas nem para
levantar da cama.
Uma ansiedade gigantesca que aperta o peito.
Uma insénia terrivel que pode durar dias.
Dor de verdade nos musculos, além de muita nausea e tremores.

E como pegar a pior gripe que voceé ja teve na vida, misturar com o pior
pesadelo e multiplicar isso por cem.

Muito Mais que "Falta de Vontade"

Lembra daquela historia que o pessoal conta de que "é s6 ter forgca de
vontade e parar"? A ciéncia prova que isso € uma grande mentira. O corpo
sofre tanto, mas tanto, que dependendo da substancia, parar de repente é até
perigoso.

No caso do alcool e de outras drogas, a crise de abstinéncia pode até matar.
Se uma pessoa tentar parar de beber de uma vez, sem a ajuda de um
meédico, ela pode ter convulsdes e até uma parada cardiaca. Pessoas
realmente perdem a vida tentando parar sozinhas trancadas em casa. E,



infelizmente, quase ninguém fala sobre esse risco quando acusa alguém de
"n&o ter determinacao" para parar.

E por causa de toda essa dor fisica que muitas pessoas voltam a usar a
substéncia logo no dia seguinte. N&o é porque elas ndo querem mudar, mas
porque a tempestade no corpo € insuportavel.

E se o corpo gritando de dor n&o fosse suficiente, o supervildo tem mais um
trugue escondido. No préximo capitulo, vamos conhecer o "Sussurro do
Enganador": a voz dentro da cabega que tenta de tudo para convencer a
pessoa a usar a droga "s6 mais uma ultima vez".




Capitulo 7: O Sussurro do Enganador @ .

No ultimo capitulo, nés vimos a tempestade terrivel que acontece no corpo
quando a pessoa tenta parar de usar o falso remédio. Mas no meio de toda
essa confusao fisica, o supervilao tira da manga o seu truque mais perigoso e
silencioso. No meio dessa tempestade, o cérebro comega a negociar.

O Melhor Vendedor do Mundo

Imagine que tem um vendedor muito insistente e inteligente morando dentro
da sua cabeca. Ele comecga a enviar mensagens que parecem pensamentos
seus, mas na verdade, sdo o seu sistema de recompensa (que foi
sequestrado) pedindo desesperadamente aquilo que ele acha que precisa.

Esse vendedor comeca a sussurrar desculpas perfeitas no seu ouvido:

*"E 56 hoje, amanhéa eu paro de verdade." * "Vou usar uma dose
bem pequena, s6 para aguentar essa semana dificil." * "Eu mereco,
depois de tudo o que eu passei."

Se o0 seu cérebro trabalhasse com publicidade, ele seria o melhor vendedor
da histéria! Por que? Porque ele conhece cada fraqueza sua, cada medo e
cada desculpa que funciona com vocé, e usa tudo isso sem nenhum peso na
consciéncia.

O Disfarce Perfeito

O grande perigo dessa armadilha é que quem esta preso nela escuta esses
pensamentos e acha que sao seus, acreditando que € a sua propria vontade
falando. Mas a verdade revelada pela ciéncia € que se trata apenas de um
mecanismo bioldgico gritando por dopamina e vestindo esse grito com
argumentos que parecem fazer todo o sentido logico.

Os médicos estudaram muito isso e deram um nome para esse sussurro: eles
chamam de "pensamento aditivo". E 0 mais louco é que esse enganador
funciona em todo tipo de vicio, seja com uma substancia quimica ou ndo. E
esse exato padréao que faz alguém jurar de pé junto que vai parar de jogar ou
apostar e, meia hora depois, ja esta de volta na tela fazendo a mesma coisa.

Uma Batalha Injusta

Vocé pode se perguntar: "Mas a pessoa nao percebe que esta se
destruindo?". Sim, ela percebe! Quem esta preso na armadilha sabe do
estrago, e a parte racional e inteligente da cabega consegue ver toda a
bagunca.



O problema é que, nesse ponto da invasao do supervildo, a parte racional ja
perdeu a disputa. Tentar usar apenas a inteligéncia para vencer esse
sussurro € como pedir para alguém que esta morrendo de sede no deserto
olhar para um copo de agua gelada e ndo beber por pura teimosia. E uma
batalha covarde e injusta.

No préximo capitulo, vamos descobrir que esse vildo ndo mora apenas em
coisas proibidas. Vamos ver como ele também se esconde nos n0ssos
bolsos, usando os mesmissimos truques através dos celulares, redes sociais
e jogos de videogame.




Capitulo 8: O Vildo no seu Bolso [ &=

Nos capitulos anteriores, falamos muito sobre drogas e substancias quimicas.
Parecia que o supervildo dessa histéria s6 morava em coisas proibidas. Mas
a verdade assustadora € que a armadilha do cérebro nao precisa de
nenhuma substancia fisica para se fechar. O supervilao pode estar escondido
agora mesmo ai, dentro do seu bolso.

O Fantasma na Maquina

Vocé ja se perguntou como alguém pode ficar viciado em algo que nao se
come, ndo se bebe e ndo se respira? A ciéncia descobriu algo
impressionante: o padrdao que prende alguém em uma droga pesada pode
prender alguém no celular.

Os estudos mostram que o mecanismo dentro da cabeca é idéntico. Pessoas
com problemas em jogos, viciadas em redes sociais ou até trabalhando de
forma obsessiva passam pelas mesmas coisas:

e Uso compulsivo (fazer sem conseguir parar).
e Perda de controle.
e Incapacidade de parar mesmo querendo muito.

Nenhum desses comportamentos envolve uma molécula quimica entrando no
sangue da pessoa. Mas o cérebro repete exatamente o mesmo processo das
drogas: ele libera dopamina em quantidades absurdas, o que cria a tolerancia
e faz o sistema pedir uma dose cada vez maior para sentir alguma coisa.

A Maquina de Las Vegas na sua Mao

Sabe quando vocé pega o celular s6 para ver a hora e, de repente, percebe
que ficou uma hora rodando a tela? Isso ndo é por acaso € nem é culpa da
sua falta de disciplina. As redes sociais nhao foram desenhadas apenas para
te conectar com amigos, mas sim para te manter rolando a tela sem parar.

Cada notificagao, cada curtida e cada video curto que aparece na sua tela
funciona exatamente com a mesma légica de uma maquina cacga-niqueis de
Las Vegas. E o que os cientistas chamam de "recompensa variavel": como
vocé nunca sabe o que vai aparecer no proximo video (pode ser chato, mas
pode ser super legal), a sua mente fica em um estado permanente de
antecipacgéao.

O mais maluco de tudo isso € que muitas dessas tecnologias foram
projetadas usando a mesmissima ciéncia que estuda a dependéncia quimica.



Em outras palavras: vocé nao consegue largar o celular porque pessoas
muito inteligentes foram pagas para garantir que vocé nao largasse.

Jogos e a Novidade Infinita

Os videogames modernos seguem a mesma cartilha. Eles usam ciclos de
recompensa que sao calibrados com um cuidado milimétrico. Tudo é
desenhado para manter o jogador engajado na tela por muito mais tempo do
que ele pretendia no inicio.

A internet inteira € como um buffet livre de dopamina. Ela oferece uma
novidade infinita. O cérebro nunca se acostuma, nunca enche a barriga,
porque sempre tem mais um clique ou mais uma fase disponivel.

O Falso Remédio Invisivel

Lembra do Capitulo 5, onde vimos que as pessoas usam a droga como um
falso remédio para silenciar a sua Sombra? Com as telas, o padrao por baixo
dos panos ¢é idéntico: usar o comportamento de jogar ou de olhar as redes
sociais para nao ter que encarar o que doéi quando tudo fica quieto.

O grande perigo é que, como todo mundo faz isso, a gente apenas chama de
"habito ruim" ou "fase". A pessoa tenta resolver o problema apenas com
esforco individual e regras chatas, mas o esforgo individual sozinho ndo
resolve essa armadilha.

No préximo capitulo, vamos viajar no tempo até a Guerra do Vietna. Vamos
descobrir um segredo incrivel sobre soldados americanos que vai provar que
0 ambiente ao nosso redor pode desligar essa armadilha de um jeito que a
ciéncia demorou anos para entender.




Capitulo 9: O Segredo dos Soldados Q%

No ultimo capitulo, vimos que o supervilao pode se esconder na tela do nosso
celular, disfarcado de curtidas e notificagdes. Parece que, ndo importa para
onde a gente olhe, a armadilha do cérebro tenta nos capturar. Mas agora eu
vou te contar um segredo que a ciéncia demorou muito tempo para entender:
o lugar onde vocé esta e as pessoas ao seu redor podem mudar todas as
regras do jogo.

Para entender isso, vamos fazer uma viagem no tempo até a Guerra do
Vietna.

O Deserto e a Gota d'Agua

Durante essa guerra, muitos soldados americanos estavam vivendo um
verdadeiro pesadelo. Eles estavam longe de casa, cercados de morte e
medo, sem nenhum propdsito que justificasse o que estavam passando. Sem
esperanga e vivendo no meio do caos, muitos deles cairam na armadilha do
supervildo. O uso de heroina virou uma epidemia enorme entre as tropas, e
cerca de 20% dos soldados usavam a substancia regularmente.

Para esses soldados, a droga era o unico alivio disponivel naquele inferno.
Funciona mais ou menos assim:

Quando vocé vive num deserto, qualquer gota d'agua vira um rio.

Quando a vida é puro medo, ndo tem amor e nao tem sentido, o cérebro
desesperado aceita qualquer tipo de dopamina artificial como se fosse a
salvacao.

O Panico e o Grande Retorno

La nos Estados Unidos, os politicos e os médicos entraram em panico
absoluto. Eles pensavam: "Quando esses homens voltarem viciados, teremos
uma onda de dependéncia sem precedentes!”.

Mas quando esses soldados finalmente voltaram, os dados revelaram algo
que deixou todo mundo de boca aberta. A grande maioria deles simplesmente
parou de usar a droga. Sem irem para clinicas, sem programas de
tratamento, eles voltaram para casa e largaram o vicio. Como isso é
possivel?

O Poder do Ambiente

A resposta n&o estava na quimica da droga, mas sim no que mudou ao redor
deles. Quando esses soldados voltaram para suas familias, para suas



comunidades e para uma vida com alguma estrutura, a auséncia que
alimentava o vicio se fechou. A substancia perdeu a funcido porque o espaco
gue ela preenchia voltou a ser preenchido por coisas reais e verdadeiras.

A Batalha dos Ambientes

Onde o Como era a Vida Resultado no Cérebro

Soldado

Estava

No Vietna Cheia de medo e A droga ganhava poder, pois
sem propasito. era o unico alivio.

Em Casa Com familia e A droga perdia a forca, pois a
estrutura. vida real preenchia o vazio.

O Naufrago e a Bola de Vdlei

Isso ndo quer dizer que a dependéncia seja culpa apenas do ambiente. Claro
que nao! Tem gente que nunca pisou huma guerra e cai no mesmo buraco.
Mas o caso dos soldados nos mostra que o ambiente ao nosso redor pesa de
um jeito que a gente subestima.

Pense naquele filme chamado Naufrago, onde o ator Tom Hanks fica preso
numa ilha deserta e abraga uma bola de vélei como se fosse o0 melhor amigo
dele. Por que ele faz isso? Porque quando tudo ao redor é solidao, qualquer
coisa que ofereca presenca vira essencial.

Quando a vida tem um propésito, a droga simplesmente perde o seu poder.
Se o isolamento e o vazio sdo os grandes adubos para a armadilha do vicio
crescer, a cura precisa envolver outras pessoas.

E é por isso que, no préximo capitulo, vamos descobrir "O Poder de Pedir
Ajuda" e entender por que admitir que ndo conseguimos vencer sozinhos € o
golpe mais forte que podemos dar no supervildo.



Capitulo 10: O Poder de Pedir Ajuda =

No ultimo capitulo, nés descobrimos o segredo dos soldados e percebemos
que o ambiente e as pessoas a nossa volta ttm um poder enorme. Mas, se
alguém ja caiu na armadilha do supervildo, como é que se comega 0 caminho
de volta para a liberdade? Pode parecer estranho, mas o primeiro passo nao
€ apenas atirar a substancia fora.

O Mito do "Lobo Solitario™

Muitas vezes, quem esta preso no vicio acha que tem de ser muito forte e
resolver o problema sem a ajuda de ninguém. Geralmente, estas pessoas
aprenderam ao longo da vida a ndo confiar e a ndo depender dos outros para
nada. A isto chamamos "hiperindependéncia”.

O grande problema é que tentar ser um herdi solitario e resolver tudo sozinho
€ exatamente uma grande parte do problema: foi esse isolamento que deixou
a pessoa tao sozinha ao ponto de a droga virar a sua unica companhia.

A Coragem de Levantar a Mao
O primeiro movimento real e verdadeiro para vencer esta batalha € admitir,
sem desculpas, que se esta preso e que nao se consegue sair dali sozinho.

Parece uma coisa facil de dizer, mas €&, na verdade, a etapa onde quase toda
a gente bloqueia e trava. Porqué? Porque admitir isso significa aceitar que a
pessoa ndo é assim tao forte quanto tentava fingir ser, significa ter de pedir
ajuda e soltar o controlo da situagao.

Para alguém que passou a vida inteira a tentar resolver tudo sozinho, fazer
isto é aterrador. Parte do caminho de volta é aprender a ser vulneravel, e isso
da muito medo, porque significa correr o risco de ser julgado ou até rejeitado
pelos outros.

Render-se Nao é Perder a Guerra

Um homem muito inteligente chamado Bill Wilson, que ajudou a criar um
grupo famoso chamado Alcodlicos Andnimos, entendeu perfeitamente como
esta armadilha funciona. Ele percebeu que o primeiro passo para a cura &
uma verdadeira declaracdo de rendi¢ao: a pessoa tem de admitir que se
tornou impotente perante a substancia.

Mas atencédo: esta rendigdo ndo é uma derrota! Render-se nao significa que
és fraco ou um falhado. E simplesmente parar de fingir que consegues



controlar algo que ja provou ser muito mais forte do que tu. E aceitar que lutar
sozinho contra a biologia do proprio cérebro ndo funciona.

Sem ter a coragem de pedir ajuda, a pessoa fica sozinha, e sozinha, o vicio
ganha sempre a batalha. Mas quando levantamos a mao e pedimos apoio,
criamos espacgo para que as coisas boas voltem a entrar na nossa vida.

E quem s3o essas pessoas que nos vao ajudar a lutar contra o supervildo? E
exatamente sobre isso que vamos falar no préximo capitulo: "O Esquadrao de
Herdis". Vamos descobrir a importancia gigante de ter amigos, familia e uma
comunidade a nossa volta.




Capitulo 11: O Esquadrio de Heréis # # =

No ultimo capitulo, vimos que o primeiro passo para escapar da armadilha do
supervildo € ter a coragem de levantar a méo e pedir ajuda. Mas o que
acontece depois que levantamos a mao? Quem nos ajuda? Este capitulo é
sobre a importancia gigante de ter amigos, familia e uma verdadeira
comunidade para nos apoiar.

O Fim do Cavaleiro Solitario

Vocé ja percebeu que nos filmes de super-herdis, o heréi quase sempre
perde a primeira batalha quando tenta lutar contra o vildao sozinho? Na vida
real, o cérebro funciona do mesmo jeito. Ninguém vence essa batalha
isolado; a conexao humana € o verdadeiro antidoto contra o vicio.

Lembra de quando falamos sobre as pessoas que tentam resolver tudo
sozinhas e ndo pedem ajuda para nada? Essa hiperindependéncia faz parte
do problema, pois € justamente o que isola a pessoa a tal ponto que a droga
acaba virando a sua unica companhia.

Para vencer o supervildo, é preciso abandonar a ideia do "Lobo Solitario" e
formar um "Esquadrao de Herdis". Esse esquadrao nio precisa de pessoas
com superpoderes magicos, capa ou armadura. Eles s precisam de algo
muito mais forte: a capacidade de escutar sem julgar.

O Risco que Vale a Pena
Parte do caminho de volta a liberdade é reaprender a confiar nas pessoas, a
ser vulneravel (ou seja, mostrar as proprias fraquezas) e a aceitar ajuda.

Nés sabemos que isso da um frio na barriga gigante. Da muito medo porque
significa correr o risco de ser julgado ou até rejeitado por quem esta de fora.
Mas a ciéncia e a vida real mostram uma verdade dura: sem correr esse risco
e tentando lutar completamente sozinha, o vicio sempre ganha a batalha.

O Escudo da Comunidade

E exatamente por isso que os grupos de apoio, onde varias pessoas com o
mesmo problema se reunem, sao tao poderosos.

Esses programas funcionam para tanta gente ndo porque tém alguma formula
magica ou sobrenatural, mas sim porque colocam a pessoa cercada de gente
que entende exatamente a dor dela. A grande for¢ca desse esquadrao é criar
um ambiente seguro onde a pessoa pode ser totalmente honesta sem medo e
ter a certeza de que alguém vai segura-la quando estiver a ponto de cair.



Existe um ditado antigo perfeito para resumir essa fase da jornada: nés
somos tao fortes quanto as pessoas que deixamos chegar perto de nos.

Quando estamos cercados pelas pessoas certas, 0 nosso "Esquadrio de
Herdis" funciona como um escudo protetor contra o sistema de recompensas
sequestrado. Com esse escudo em maos, so6 falta uma ultima arma secreta
para desativar a armadilha de vez. No proximo e ultimo capitulo, "A Luz no
Fim do Tunel", vamos descobrir como encontrar um propésito faz o vilao
finalmente perder todo o seu poder.




Capitulo 12: A Luz no Fim do Tunel = =y

Nos capitulos anteriores, nds vimos como o supervilao sequestra o cérebro,
como a nossa Sombra se esconde debaixo da cama e como precisamos de
um "Esquadrao de Herdis" para nos ajudar a levantar. Mas, com a ajuda dos
amigos e da familia, 0 que a pessoa precisa fazer para garantir que a
armadilha nunca mais se feche? A resposta é: descobrir como encontrar um
propdsito para a vida faz o vicio perder a forca.

O Mapa do Tesouro Errado

Lembra do médico Carl Jung, aquele que descobriu a nossa Sombra? Ele
entendeu que quem carrega a dependéncia €, na verdade, alguém que esta a
fazer uma grande busca, mas que se perdeu no caminho.

Pense nessas pessoas como grandes exploradores procurando um tesouro.
O tesouro que eles buscam é a sensagao de nao estarem isolados, de
fazerem parte de algo maior e de sentirem paz. O grande problema é que o
supervildo entregou a eles um mapa falso!

A droga promete levar a esse tesouro, oferecendo uma sensacéo rapida de
paz e conexao. Mas esse sentimento € uma ilusao que evapora muito rapido,
deixando um buraco ainda maior quando vai embora.

O Escudo do Propésito

Para vencer o vildo de vez, ndo basta apenas atirar o mapa falso fora (parar
de usar a substancia). E preciso encontrar o verdadeiro tesouro! Jung
escreveu uma frase incrivel sobre isso: "O sentido torna suportaveis muitas
coisas".

Isso significa que as pessoas precisam encontrar um motivo real que faga a
vida valer a pena, preenchendo aquele vazio interno com coisas de verdade.
Quando esse espacgo esta ocupado, o supervildo perde completamente o seu
poder porque quem estava preso parou de buscar na substancia o que agora
esta encontrando na propria vida



Onde os Herdis Encontram Propésito:

e Ajudando os Outros: Fazer trabalho voluntario ou ajudar quem
precisa.

e Arte e Criatividade: Aprender a tocar um instrumento, desenhar ou
escrever histérias.

e Natureza e Esportes: Conectar-se com o mundo la fora e cuidar do
proprio corpo.

e Comunidade: Fazer parte de um grupo onde vocé € importante e as
pessoas precisam de voceé.

A Pergunta Certa

Durante muitos anos, as pessoas apontavam o dedo para quem caia na
armadilha e faziam a pergunta errada. Elas perguntavam: "Por que essa
pessoa nao para?".

Mas a pergunta certa que devemos fazer é: "O que essa pessoa esta
procurando com tanta urgéncia que aceita se destruir no caminho?". A ciéncia
mostra que todo ser humano procura conexao, proposito e alivio para as suas



dores. A busca em si nunca foi o problema; o verdadeiro problema foi o lugar
onde a pessoa foi procurar.

A luz no fim do tunel ndo é magica. Ela é feita de amigos de verdade, de
coragem para enfrentar a nossa Sombra e da descoberta de algo que
amamos fazer. Quando acendemos essa luz, a escuridio do vicio ndo tem
mais onde se esconder. Vocé € o herdi da sua prépria historia, e o seu
cérebro, agora livre do sequestro, esta pronto para a maior e melhor aventura
de todas: a vida real!



Conclusdo # =

O controle é seu, herdéi. O tesouro é sua vida. A jornada esta apenas
comec¢ando.

Chegamos ao final da nossa aventura, herdi. E que aventura foi essa! Nos
mergulhamos fundo no controle mestre de tudo o que somos: o seu cérebro.
Vimos como ele pode ser enganado pelos sussurros da cobra do vicio, que
promete tesouros falsos em "Socials" e "Games", mas s6 nos entrega
correntes pesadas.

Mas vocé nao € mais o garoto escondido sob o cobertor na "Sombra", com
medo e cheio de curativos. Vocé agora sabe que essa sombra € o que o vilao
quer que voceé seja: isolado e sem esperanga. Mas vocé tem algo que ele ndo
esperava: conhecimento.

E a parte mais importante de todas: vocé tem o seu Esquadrao. Vocé
aprendeu que a forca de quebrar essas correntes ndo vem de lutar sozinho.
Ela vem de "Pedir Ajuda" e de se conectar com a sua "Comunidade", onde
pessoas de maos dadas formam o escudo mais forte contra qualquer vicio.

Lembra daquela méo firme segurando o machado de luz? Essa € a sua forga
interior, mas é também a forca de todos nés lutando ao seu lado. Quando
vocé brande esse machado, vocé ndo esta apenas cortando metal; vocé esta
libertando o seu futuro. Vocé esta superando a tempestade da "Abstinéncia" e
olhando para a verdadeira "Luz no Fim do Tunel".

Essa estrada iluminada que vimos no nascer do sol ndo é um mito. Ela é o

seu caminho para a liberdade. E o lugar onde o seu cérebro volta a brilhar,

nao com a luz artificial das telas, mas com a luz do propdsito, da conexao e
da sua propria alegria.

Entao, guarde este livro ndo como um manual, mas como um mapa do
tesouro. O tesouro € o controle da sua prépria vida. Quando vocé ouvir 0s
sussurros, lembre-se: o0 seu cérebro é seu, e vocé € o herdi que vai liberta-lo.
A jornada é sua, e a luz esta apenas comegando a brilhar.

Com carinho e forca, Dr. Neuro & Equipe de Herdis.O controle é seu, herdéi.
O tesouro é sua vida. A jornada esta apenas comegando.

Chegamos ao final da nossa aventura, heréi. E que aventura foi essa! Nos
mergulhamos fundo no controle mestre de tudo o que somos: o seu cérebro.



Vimos como ele pode ser enganado pelos sussurros da cobra do vicio, que
promete tesouros falsos em "Socials" e "Games", mas s6 nos entrega
correntes pesadas.

Mas vocé nao € mais o garoto escondido sob o cobertor na "Sombra", com
medo e cheio de curativos. Vocé agora sabe que essa sombra é o que o vildo
quer que voceé seja: isolado e sem esperanga. Mas vocé tem algo que ele nao
esperava: conhecimento.

E a parte mais importante de todas: vocé tem o seu Esquadrdo. Vocé
aprendeu que a forca de quebrar essas correntes nao vem de lutar sozinho.
Ela vem de "Pedir Ajuda" e de se conectar com a sua "Comunidade", onde
pessoas de maos dadas formam o escudo mais forte contra qualquer vicio.

Lembra daquela méo firme segurando o machado de luz? Essa é a sua forga
interior, mas é também a forgca de todos nés lutando ao seu lado. Quando
vocé brande esse machado, vocé nao esta apenas cortando metal; vocé esta
libertando o seu futuro. Vocé esta superando a tempestade da "Abstinéncia" e
olhando para a verdadeira "Luz no Fim do Tunel".

Essa estrada iluminada que vimos no nascer do sol ndo é um mito. Ela é o
seu caminho para a liberdade. Eo lugar onde o seu cérebro volta a brilhar,
nao com a luz artificial das telas, mas com a luz do propdsito, da conexéo e
da sua propria alegria.

Entao, guarde este livro ndo como um manual, mas como um mapa do
tesouro. O tesouro € o controle da sua prépria vida. Quando vocé ouvir 0s
sussurros, lembre-se: o0 seu cérebro é seu, e vocé é o herdi que vai liberta-lo.
A jornada é sua, e a luz esta apenas comegando a brilhar.

Com carinho e forca,

De. Tewveo v W&%ﬂw’w
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