I

E}

O SILENCIO
QUE CURA

A medicina do sigilo, da discrigdo
e do nervo vago
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CARTA DE BOAS-VINDAS

Caro leitor,

Ha& um remédio que nenhuma farmacia vende, que nenhum plano cobre e que, ainda assim, baixa
pressdo, melhora sono, restaura a digestdo e devolve lucidez ao pensamento. Esse remédio é o siléncio —
nao a auséncia de som, mas a disciplina de nao falar o que nao precisa, de ndo publicar o que é intimo,
de ndo terceirizar a propria mente para o ruido alheio.

Os antigos sabiam disso. Pitagoras exigia 5 anos de siléncio aos discipulos. Epicteto ensinava que «é
melhor ser rei do siléncio do que escravo das tuas palavras». Séneca escrevia ao amigo Lucilio que a
serenidade comeca na boca fechada. E, séculos depois, os amigos iluministas que se reuniam
discretamente em Paris no século XVIII — Voltaire, Franklin, Lafayette — praticavam quatro virtudes
resumidas em quatro letras: P + P « P « P: Particular, Peculiar, Privado, Pessoal. Era o método deles para
preservar o pensamento livre em uma época que queimava livros.

Hoje, a ciéncia alcangou o que eles intuiam. O nervo vago — o maior nervo do corpo, que liga cérebro,
coracao e intestino — s6 funciona em siléncio fisiolégico: respiracdo lenta, fala curta, escuta longa. Sem
isso, o corpo vive em modo de luta. Com isso, em modo de cura.

Este livro é um protocolo de 30 dias para reaprender o siléncio — como remédio cardiovascular, como
higiene mental, como estratégia social. Sem misticismo. Com método.

Com vocé no caminho,
— Dr. Walter PIN




FISIOLOGIA DO SIGILO

Por que falar demais adoece o coracao

Figura 1 — Mesa de trabalho de quem cultiva o siléncio: livro, pena, lampada discreta. Quatro objetos que mexem com a fisiologia
humana mais do que muito remédio de tarja.

Falar é caro para o organismo. Cada vez que vocé abre a boca para uma fofoca, uma queixa, uma reagao
imediata a um post, trés coisas acontecem em menos de 10 segundos: a amigdala cerebral dispara, o
cortisol sobe na corrente sanguinea, e o tonus simpatico assume o comando do coracdo. Frequéncia
cardiaca acelera. Pressdo arterial sobe 8 a 14 mmHg. Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC)
despenca.

Quem fica nesse estado por horas ao dia — o que acontece com qualquer pessoa que vive em grupo de
WhatsApp barulhento, comenta tudo nas redes ou discute politica no jantar — desenvolve, ao longo de
anos, exatamente o quadro que lota meu consultério: hipertensao essencial, insonia de manutencao,
refluxo, intestino irritavel, ansiedade generalizada. A medicina chama isso de «doeng¢a do estilo de
vida». Os antigos chamavam de «doenca do excesso de palavra». E a mesma coisa.

"Tudo o que é excessivo é contrdrio a natureza." — Hipocrates, Aforismos, séc. V a.C.
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