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CARTA DE BOAS-VINDAS

Caro leitor,
Se você abriu este livro, é provável que esteja vivendo uma das três situações: (1) toma 1 ou 2
anti-hipertensivos e, mesmo assim, vê a pressão subir no consultório; (2) sente o coração disparar em
situações comuns — trânsito, fila, reunião, notícia ruim — e percebe que o remédio não cobre isso; (3)
dorme, mas acorda às 4h da manhã com a cabeça já pensando no dia.

Há 1.900 anos, um homem que nasceu escravo, foi torturado e ficou manco para sempre escreveu uma
única regra que resolve as três coisas. Não é mística. Não é religião. É engenharia de atenção — e a
medicina de 2026 está apenas alcançando o que ele já sabia.

"Não são as coisas que perturbam os homens, mas as opiniões que eles formam sobre as
coisas." — Epicteto, Enchirídion, §5.

Este livro traduz essa frase em um protocolo médico de 30 dias para hipertensão essencial e ansiedade
reativa. Você vai sair daqui com uma pergunta de 5 segundos que, aplicada em 17 gatilhos comuns,
derruba a pressão sistólica de muitos pacientes em 8–12 mmHg sem trocar o anti-hipertensivo. Sem
misticismo. Só razão, disciplina e medicina.

Com você no caminho,
— Dr. Walter PIN
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QUEM FOI O HOMEM POR TRÁS DA REGRA

Epicteto, o escravo que ensinou
imperadores

Figura 1 — Epicteto (c. 50 d.C. – c. 135 d.C.), filósofo estoico romano, nascido escravo na Frígia.

Epicteto não escreveu nada. Tudo o que conhecemos foi anotado por seu aluno Arriano em dois livros: as
Diatribes e o Enchirídion ('manual de bolso'). Ele foi escravo de um liberto cruel, que um dia, em fúria,
torceu-lhe a perna. Epicteto, sem alterar a voz, disse: 'se continuar, vai quebrar'. O senhor continuou.
Quebrou. Epicteto, ainda calmo: 'eu disse'.

Ficou manco a vida inteira. Foi liberto e abriu uma escola em Nicópolis, na Grécia. Marco Aurélio,
imperador de Roma, leu suas anotações de cabeceira. É um dos poucos casos da história em que um
escravo virou professor de um imperador — sem nunca se encontrarem.


