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7 cartas de 2.000 anos que param
a ansiedade — antes do remédio
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CARTA DE BOAS-VINDAS

Caro leitor,

Este livro é uma resposta a uma pergunta que ougo todos os dias no consultorio: 'doutor, posso curar
minha ansiedade sem tarja?' A resposta honesta é: muitas vezes sim — desde que se trate a raiz. E a raiz
quase nunca esta no neurotransmissor. Esta no pensamento que vem antes dele.

Ha 2.000 anos, um romano chamado Lucio Aneu Séneca escreveu 124 cartas a um amigo mais novo,
Lucilio. Nao eram cartas religiosas. Eram cartas de engenharia mental — instru¢des praticas para um
homem que sofria de medo do futuro, ruminagdo, insénia e o que hoje chamamos de ansiedade
antecipatoria. Séneca escreveu antes de existir psiquiatria. E acertou.

Selecionei 7 dessas cartas — uma para cada dia da semana — e traduzi cada uma em um protocolo
médico de 30 dias, com biomarcador para medir a melhora (Variabilidade da Frequéncia Cardiaca,
frequéncia cardiaca de repouso, escala GAD-7 e qualidade de sono). Sem misticismo. S6 razdo, disciplina e
medicina.

"Sofremos mais na imaginagdo do que na realidade." — Séneca, Carta 13

Se vocé abrir esse livro com fé na razao, ele lhe devolvera o sono, a frequéncia cardiaca de repouso de 10
anos atras e a sensacgao esquecida de respirar fundo sem motivo.

Com vocé no caminho,
— Dr. Walter PIN




QUEM FOI O HOMEM POR TRAS DAS CARTAS

Seneca, 0 médico da alma romana

—
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Figura 1 — Lucio Aneu Séneca (4 a.C. — 65 d.C.), filésofo estoico romano, autor das Cartas a Lucilio.

Séneca ndo era um sabio distante. Era um homem rico, asmatico cronico, exilado por oito anos na Corsega,
professor do imperador Nero — e morto por ordem do préprio aluno. Toda a sua filosofia foi escrita sob
pressao real: sob ameaca politica, sob ataque de panico, sob insonia. Ndo é teoria de cadeira. E manual de

sobrevivéncia mental.

O que ele descobriu, sem ressonancia e sem PHQ-9, é o que a neurociéncia s6 comecou a confirmar nos
anos 1990: a maioria do nosso sofrimento é produzida pelo cértex pré-frontal simulando o futuro — e
ndo por algo que esta, de fato, acontecendo agora.
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