OS 4 PPPP
DA CURA

Por que quem fala demais
adoece primeiro
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CARTA DE BOAS-VINDAS

Caro leitor,

Vocé ja reparou que as pessoas mais discretas que conhece também sdo, em geral, as mais saudaveis, as
mais ricas e as mais longevas? Nao é coincidéncia. E fisiologia. Cada palavra lancada & multiddo, cada
queixa publicada, cada segredo entregue ao grupo errado deixa um rastro mensuravel no seu corpo:
cortisol em alta, pressao em alta, inflamacao em alta.

Ha quase trés séculos, em Paris, um pequeno grupo de amigos iluministas — Voltaire, Lafayette,
Franklin, Condorcet — praticava em siléncio uma regra de quatro letras: P - P - P -+ P — Particular,
Peculiar, Privado, Pessoal. Era o método deles para preservar liberdade de pensamento numa Europa que
ainda queimava livros. Eles viveram, em média, quase 80 anos — em uma época em que a média europeia
mal alcangava os 40.

Eu trouxe essa regra para o consultorio. Aplico-a ha anos, em mim e em pacientes. O resultado é tdo
consistente que parece truque: pressao cai, sono volta, intestino se acalma, gente para de adoecer. Sem
remédio novo. S6 com boca fechada na hora certa.

Este livro destrincha cada um dos 4 PPPP, mostra a ciéncia por tras deles, e te entrega um protocolo de 21
dias para reaprender discricio como hébito médico. Ndo é siléncio mistico. E siléncio estratégico — o
mesmo que separa quem prospera de quem se queima.

Com vocé no caminho,
— Dr. Walter PIN




A EPIDEMIA INVISIVEL

Por que falar demais virou doenca

Figura 1 — Caderno de couro fechado e pena a luz de vela. O lugar mais seguro para uma confissdo é uma pagina em branco —
nao uma rede social.

Em 2024, o brasileiro médio passou 9 horas e 13 minutos por dia consumindo contetido digital, comentou
em média 14 publicacées e enviou 72 mensagens em grupos. Cada interacdo dessas é um micro-evento
de estresse: amigdala dispara, cortisol sobe, tdnus simpatico assume o cora¢ao. Some isso ao longo de
meses e vocé tem o quadro que lota meu consultorio hoje:

» Hipertensdo arterial essencial em pacientes magros, jovens, sem histérico familiar — sé vivem em
redes barulhentas.

* Insonia de manuten¢dao — acordar 3h da manha e ficar revisando discussdes mentais de WhatsApp.
* Sindrome do intestino irritavel — vagal tone deprimido por excesso de simpatico cronico.

* Ansiedade generalizada sem trauma identificavel — apenas ruido social acumulado.

* Reativacdo de herpes, gripes recorrentes — imunidade caiu junto com o cortisol cronicamente alto.

"O homem que se governa pela propria razdo ndo tem necessidade de aprovagdo alheia." —
Spinoza, Etica, Parte IV.
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