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Prefácio





    “VAI. E SE DER MEDO, VAI COM MEDO MESMO.”




    Não há frase que melhor represente o momento exato em que a coragem precisa se manifestar. E é exatamente essa coragem — silenciosa, persistente, verdadeira — que marca a trajetória do dr. Eduardo Garcia Campos.




    Sua história é um exemplo vivo de superação. Coragem para suportar. Coragem para enfrentar. Coragem para não desistir, não desanimar — e, sobretudo, para continuar.




    As credenciais do dr. Eduardo impressionam. Doutorado em ciências jurídicas pela PUC, com múltiplas graduações e especializações na área jurídica e neurocientífica. Maestro, musicoterapeuta, músico registrado pela OMB. Empresário, professor, consultor, escritor, palestrante e executivo — um profissional que conquistou o sucesso em todas as áreas em que se propôs a atuar, por mérito próprio.




    Mas o que mais chama atenção vai além do currículo: é a capacidade de se reinventar.




    Como médico psiquiatra, tive a oportunidade de debater, em conversas aprofundadas, os aspectos neurobiológicos envolvidos no processo de superação. Fiquei impressionado ao ver como o dr. Eduardo conecta, de forma simples e eficaz, as descobertas da neurociência — que tanto estudo em minha prática clínica — com a realidade de quem enfrenta desafios diários. A firmeza científica do que ele compartilha me convenceu de que não estamos diante apenas de um relato pessoal, mas de uma verdadeira síntese entre teoria e prática.




    Mais uma vez, ele se supera. Ao unir sua experiência de vida com o estudo profundo da neurociência, entrega ao leitor não apenas argumentos científicos, mas também vivências que comprovam que é possível recomeçar. Mesmo quando tudo parece desfavorável.




    Com entusiasmo, o dr. Eduardo mergulha nos estudos acadêmicos da neurociência e, com excelência, buscou no mundo acadêmico/científico uma formação que despertou nele uma nova paixão. A paixão por entender a mente. Por compartilhar esse conhecimento. Por mostrar, com clareza, que é possível transformar a própria realidade.




    Em nossas conversas, discutimos muitas coisas, entre elas, como a plasticidade cerebral, por exemplo, explica por que algumas pessoas conseguem encontrar forças onde parecia não haver nenhuma. Tem sido inspirador ver como ele transpõe esse embasamento teórico para aplicações práticas, tornando a neurociência acessível a qualquer leitor disposto a virar a própria maré.




    Em Virando a Maré, ele aborda com profundidade temas como superação, resiliência e motivação. E, através de sua escrita, conduz o leitor a uma nova compreensão: a vida é dinâmica, e a transformação é possível quando nos abrimos para novos pensamentos e experiências.




    Como disse o apóstolo Paulo em Romanos 12:2: “Sejam transformados pela renovação da vossa mente”.




    Essa transformação — essa metanoia — é o convite deste livro.




    Após a leitura de Virando a Maré, dificilmente sua vida será a mesma. E isso não é uma promessa vazia. É um chamado real à mudança.




    Que este chamado — embasado tanto na ciência quanto na experiência real de alguém que superou barreiras pessoais e profissionais — inspire você a descobrir, na renovação da mente, o início de um novo destino.




    Dr. Marco Aurélio de Carvalho




    CRM 52110084-0




    Médico psiquiatra, formado pela Universidade Federal do Pará, com especialização em Psiquiatria. Atuou como diretor-geral na Unidade Municipal de Pronto Atendimento no Rio de Janeiro; atualmente, exerce plantões atende em emergências pediátricas e psiquiátricas e dirige um centro médico multidisciplinar, liderando equipes de várias especialidades. Militar reformado, também é escritor, palestrante e empresário investidor na área de desenvolvimento de suplementos voltados à saúde cerebral. Ao lado de suas atividades, unindo conhecimento científico e experiência clínica para promover bem-estar, permanece em pleno exercício como médico psiquiatra.


  




  

    
Introdução





    Quando os resultados parecerem distantes e a vontade de desistir se tornar forte, lembre-se: os frutos são a última coisa a crescer numa árvore. Nesses momentos, a perseverança é essencial. Mesmo quando você não deseja continuar, é ao seguir em frente que seu cérebro se fortalece, aumentando sua força de vontade e sua resiliência. A cada passo, você supera o pessimismo e a ansiedade, remodelando sua mente para focar o processo, não apenas o resultado. Não desista agora; você está mais perto do que imagina!




    Imagine-se no coração de uma das maiores favelas do Brasil, um lugar onde a vida floresce nos becos e vielas e os sonhos travam batalhas diárias contra uma realidade dura e implacável. Eu nasci no Parque União, na favela da Maré, Zona Norte do Rio de Janeiro, um complexo de dezessete favelas ao longo da emblemática avenida Brasil, à beira da baía de Guanabara, que hoje abriga mais de 140 mil pessoas.




    Minha história começou com uma tragédia: antes de mim, meus pais tiveram um filho, Marco Antônio, que, ainda bebê, morreu afogado ao cair nas profundas e imensas águas traiçoeiras de mar e esgoto embaixo do barraco onde vivíamos. Essa perda dolorosa marcou profundamente a família e a minha infância. Cresci como o mais velho de seis irmãos, sempre carregando a ideia de fazer minha mãe superar a dor e tentando ser o braço direito do meu pai, um homem caladão e igualmente sofrido pela perda precoce do Marquinho. Essa tragédia nos acompanhou por muito tempo.




    Viver na Maré, e literalmente sobre a maré, sempre me pareceu um exercício constante de resiliência. As ruas eram labirintos de cheiros e sons — o sal do mar e o odor do esgoto se misturavam com o cheiro do algodão-doce vendido nas esquinas. O barulho constante das crianças brincando, os gritos dos ambulantes, o chacoalhar do caminhão de gás em que os meninos se penduravam com a coragem imprudente da infância e o pagode que ecoava das janelas conferiam um ritmo próprio à comunidade. Pelo menos aos meus olhos de criança.




    A presença de indivíduos envolvidos na criminalidade frequentemente criava um ambiente de tensão, mas naqueles tempos a Maré também era um lugar de sonhos e de fantasias. A comunidade mantinha uma identidade cultural forte, marcada pelos blocos de carnaval, como o Boca da Ilha, e pela solidariedade entre os moradores, que se uniam nas rezas do terço comandadas pelo meu pai, muito religioso. Nas festas do extinto clube Basílio, na realidade um grande terraço cimentado sem muita infraestrutura, os jovens se reuniam nos fins de semana para dançar e namorar. Cada amanhecer trazia novos desafios, mas nos olhos dos moradores se via a determinação de encarar a vida com garra e coragem.




    Cresci observando minha mãe preparar comida num fogareiro e escutando as histórias de vida contadas pelos meus avós e pelos vizinhos, que saíam cedo da Maré para trabalhar longe dali. Mais tarde eu entenderia que, mesmo nas condições mais adversas, a mente humana possui um imenso poder de transformar desafios em resultados. Veja, aquele garotinho da Maré cresceu, virou advogado, venceu na vida e, agora, décadas depois, pode afirmar com toda a certeza: a jornada para alcançar suas metas tem início dentro do seu próprio cérebro. Com uma capacidade incrível de adaptação, sua mente é como um terreno fértil, pronta para germinar conquistas. Este livro, portanto, é um convite para que você explore comigo esse poder, independentemente das circunstâncias que enfrente atualmente ou tenha vivenciado no passado.




    Além de alguns episódios da minha própria história, vou oferecer a você algumas ferramentas práticas, todas fundamentadas em sólidas evidências científicas, para que possa pôr o conhecimento em ação. Ao terminar a leitura, espero que você se olhe no espelho e finalmente veja a melhor versão de si mesmo, aquela que sempre soube que existia. Minha trajetória é prova de que, por mais difíceis que sejam as circunstâncias, com os comandos certos, a mente tem o poder de reescrever nosso destino.




    Que você utilize esse conhecimento para construir um futuro brilhante e repleto de conquistas, tornando-se cada vez mais forte. Se eu consegui, você também consegue!




    Bem-vindo a esta aventura cerebral.
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    Assim como no cérebro, a verdadeira transformação começa de dentro para fora.




    Tenho certeza de que você está se perguntando: “Por que Eduardo decidiu estudar neurociência depois de já ter construído uma carreira próspera e bem-sucedida como advogado?”. Essa é uma pergunta que ressoa profundamente em mim, e acredito que a resposta vai fazer sentido para você. Ao longo da minha vida, enfrentei adversidades que exigiram muito mais do que simples persistência; precisei de uma compreensão profunda de como funcionamos por dentro. Foi essa necessidade que me levou a investir na minha educação, transformando-a na minha arma mais poderosa contra as barreiras invisíveis que a vida impôs durante minha juventude. Estudar neurociência foi um passo natural para mim, porque eu queria entender como consegui transformar dificuldades em oportunidades. Sabia que minha mentalidade tinha um papel crucial nisso, mas faltava entender o “porquê” e o “como” — eu precisava fazer o caminho inverso, da prática para a teoria. O que começou como uma curiosidade logo se tornou uma verdadeira paixão.




    Hoje, minha identidade vai além de ser apenas um advogado. Depois de conquistar um doutorado em Ciências Jurídicas e me tornar autor de livros, abracei também a carreira de neurocientista. A cada novo capítulo da minha vida, não só me esforcei para superar as expectativas que o mundo depositava sobre mim, mas também me dediquei a redefini-las com base nos meus próprios anseios. Foi aí que a neurociência emergiu como um farol no meio do oceano, orientando-me através das incertezas e iluminando os caminhos que levaram ao autoaperfeiçoamento, à minha realização pessoal e, principalmente, à superação de muitos obstáculos.




    Mas o que exatamente é a neurociência? A palavra parece estar na moda, mas, na verdade, poucos conhecem seu real significado. Quero que você imagine o cérebro humano como uma vasta floresta, na qual cada neurônio é uma árvore, interligada às outras por trilhas sinuosas chamadas sinapses, que são os galhos. A neurociência atua como um explorador dessa floresta, desvendando caminhos secretos e conexões invisíveis que permitem o florescimento de pensamentos, o surgimento de emoções e o enraizamento de memórias. Poético, não é? Para mim, a neurociência é a cartografia dos mistérios da mente, mapeando como nossos cérebros processam experiências, se adaptam a novos aprendizados e se reconstroem após as tempestades da vida. Ao estudar essas sinapses, ganhamos as ferramentas necessárias para navegar pelo vasto e intrincado território da mente humana, descobrindo os mecanismos ocultos que regulam a existência.




    Seu cérebro, essa entidade fascinante dentro da sua cabeça, é o maestro de uma grande orquestra, coordenando todas as suas ações, percepções e emoções. Quando começamos a entender sua estrutura e suas funções básicas, passamos a valorizar não apenas como funcionamos, mas também como podemos aprimorar esse mecanismo.




    Primeiro, é importante saber que o cérebro é dividido em várias regiões, cada uma especializada em funções distintas. No córtex cerebral, por exemplo, encontramos áreas responsáveis pelo processamento sensorial, pelo pensamento crítico e pelo planejamento. Já o tronco cerebral regula funções vitais, como a respiração e a frequência cardíaca, enquanto o cerebelo coordena nossos movimentos e mantém o equilíbrio.




    Um exemplo interessante disso é o dos músicos profissionais. Aqueles que praticam intensamente apresentam o córtex auditivo e o motor significativamente mais desenvolvidos, o que ilustra como atividades específicas podem moldar a estrutura cerebral. Um pianista ou violinista, por exemplo, pode ter essa região bem maior do que alguém que não gosta de música. E mesmo que você nunca tenha tocado um instrumento musical (exceto talvez a campainha, como se costumava brincar!), atividades como aprender um novo idioma, jogar xadrez ou até mesmo resolver palavras cruzadas também podem estimular seu cérebro de maneiras semelhantes. Durante a minha infância, enquanto praticava piano e órgão, eu estava, sem perceber, fortalecendo essas áreas do meu cérebro, o que beneficiou minha capacidade de concentração e memória.




    A neurociência também é fundamental para o desenvolvimento pessoal, porque nos oferece insights valiosos sobre como otimizar nossas capacidades mentais. Ao entender melhor o funcionamento do nosso cérebro, podemos potencializar essas habilidades e criar um caminho mais eficiente para alcançar nossos objetivos, além de viver melhor.




    Mesmo que a música não faça parte da sua vida como faz da minha desde muito jovem, o simples ato de desafiar sua mente com novos aprendizados pode trazer benefícios semelhantes. E é mais simples do que parece: você pode estudar um novo idioma, montar quebra-cabeças ou resolver palavras cruzadas, jogar jogos de estratégia como xadrez ou sudoku, ler sobre temas novos, participar de atividades artísticas como pintura ou escultura e, claro, aprender a tocar um instrumento!




    Uma palavra que está em evidência nesse campo é “neuroplasticidade”. Esse termo se refere à capacidade que nosso cérebro tem de se reorganizar em resposta ao aprendizado e à experiência. Esse conceito transformou meu entendimento a respeito do assunto, ao deixar claro que o cérebro nunca é estático; ele é capaz de continuar mudando (para melhor) ao longo da vida, se devidamente exercitado. Pacientes que sofreram derrames, por exemplo, conseguiram recuperar funções perdidas ao praticar tarefas repetitivamente, um fenômeno conhecido como reabilitação neuroplástica. Uma área pode ter sido prejudicada, mas outras células estão lá esperando para entrar em ação.




    A adaptabilidade do cérebro é impressionante em situações de aprendizado contínuo ou quando superamos desafios significativos. Certa vez, li um estudo sobre como taxistas londrinos, antes de aplicativos como o Waze, de geolocalização, precisavam memorizar uma vasta quantidade de ruas e rotas, contando somente com a própria mente. Esses profissionais apresentaram um aumento significativo no volume do hipocampo, região do cérebro associada à navegação espacial e à memória. Embora eu concorde que o uso de aplicativos e da inteligência artificial seja útil, experimente dirigir observando a rota com seus próprios olhos, sem depender totalmente de um recurso navegador externo. Isso pode ser um bom exercício para sua mente! Além disso, já notou como hoje em dia ninguém mais decora números de celular? A agenda de contatos está armazenada dentro de nossos dispositivos. Se os perdermos ou formos roubados (espero que não!), corremos o risco de não lembrar nem mesmo o nosso próprio número. Isso serve para reforçar o fato inegável de que desafiar a mente a memorizar informações importantes pode ser um excelente método para manter sua memória afiada por muitos anos.




    Pessoalmente, cada desafio que enfrentei — desde trabalhar, ainda garoto, na barraca de bebidas do meu pai dentro da Maré até conquistar um doutorado em direito — moldou meu cérebro de maneiras que eu jamais poderia imaginar. Essas experiências contínuas de aprendizado e adaptação reforçaram a capacidade do meu cérebro de crescer e se adaptar a circunstâncias e contextos variados. Da mesma forma, enquanto você lê e absorve essas informações, seu cérebro já está se expandindo, criando novas conexões neurais e fortalecendo sua própria capacidade de adaptação e aprendizado. Não é fascinante?




    Mas não é suficiente buscar o conhecimento; é preciso entender profundamente como ele interage com nossa essência, como as conexões neurais se moldam com cada nova descoberta. É ao explorar esses caminhos interiores que encontramos as respostas para os desafios que a vida impõe. E, como um explorador determinado, você tem a capacidade de não apenas trilhar esses caminhos, mas também redesenhar o mapa da sua própria existência.




    Agora, vamos falar sobre resiliência — a habilidade de se recuperar rapidamente de dificuldades ou situações desafiadoras. Voltemos ao exemplo do aplicativo de navegação. Imagine a resiliência como o GPS que sabe exatamente onde você está e para onde deseja ir; quando você encontra um obstáculo inesperado ou uma estrada bloqueada, esse dispositivo recalcula a rota, encontrando novos caminhos para chegar ao seu destino em segurança. Psicologicamente, a resiliência reflete a nossa competência ao enfrentar desafios e sair deles sem grandes arranhões, buscando novas rotas e alternativas para alcançar nossos objetivos sem esmorecer por causa de eventuais desvios. Neurologicamente, isso envolve vários sistemas cerebrais, incluindo o córtex pré-frontal e o sistema límbico, que ajudam a regular nossas respostas emocionais e comportamentais em situações estressantes.




    Agora vem a informação mais importante! Assim como o GPS adapta a rota em tempo real, a resiliência não é apenas uma característica inata; é uma habilidade que pode ser desenvolvida e aprimorada com a prática e a experiência, permitindo a você navegar pelas adversidades com mais eficácia e confiança, sem grandes sobressaltos.




    Durante a minha própria jornada, houve momentos em que precisei lidar com situações difíceis, como a perda de um negócio que eu havia ajudado a criar. Mas isso forçou meu cérebro a trabalhar para encontrar alternativas para sustentar minha esposa e meu filho. Cheguei a vender enciclopédias Barsa de porta em porta, andava curvado dentro de vans superlotadas e gastava muita sola de sapato quando não tinha dinheiro nem para pagar a van. Não digo isso para me enaltecer, e sim para que você saiba que todo mundo passa por pequenos ou grandes perrengues, mas mesmo nesses momentos nossa mente está aprendendo a se superar. Pense naquela criança da palafita, depois no garoto que precisava quebrar lenha no machado para esquentar as fornalhas das padarias de madrugada e ajudar o pai padeiro transformando-se em um respeitado advogado. Assim como eu, você também tem esse poder. É justamente essa capacidade de adaptação e superação que a neurociência estuda e explica, oferecendo ferramentas para melhorar nossa qualidade de vida. Ao compreender e aplicar esses princípios, você passa a enxergar a vida com outros olhos, com mais foco e menos ansiedade.




    Assim como a barraca de bebidas onde meu pai e eu trabalhávamos dentro da comunidade para sobreviver, as barracas da vida não são apenas estruturas físicas ou negócios de esquina. São os lugares onde enfrentamos nossos maiores desafios, nossos medos mais profundos e as adversidades que muitas vezes parecem intransponíveis. Olhando para trás, percebi que a barraca não era somente um lugar de fazer dinheiro. Era também um símbolo. Foi onde aprendi o significado de resiliência, de resistência e, acima de tudo, de esperança.




    Todos nós temos nossas barracas. São os espaços metafóricos onde enfrentamos os desafios que nos testam e nos moldam. Para alguns, uma barraca pode ser o emprego que parece consumir todas as energias. Para outros, pode ser um relacionamento que exige sacrifícios ou um sonho que parece estar sempre fora de alcance. E, para a maioria, a barraca pode ser a própria luta pela sobrevivência — seja emocional, financeira ou espiritual.




    Quantas vezes você já sentiu que a vida levou algo importante de você? Quantas vezes o sistema — fosse ele um chefe injusto, uma situação inesperada ou até mesmo suas próprias limitações internas — tirou o que você havia construído com tanto esforço?




    Esses momentos não têm cor, classe ou endereço. Eles não escolhem entre quem tem dinheiro e quem não tem. O peso dos problemas não é medido pelo que você possui, e sim pelo impacto que eles promovem em sua vida. A barraca de cada pessoa é única, mas a sensação de perda, injustiça ou fracasso é universal. Todos carregam suas barracas, com pesos diferentes, mas igualmente reais.




    A neurociência nos ensina que somos mais fortes do que acreditamos. Quando enfrentamos adversidades, nosso cérebro ativa uma série de mecanismos para nos ajudar a nos adaptar e a crescer. Alguns deles, por exemplo, são os seguintes:




    

      	Circuitos de aprendizado pela adversidade: quando você enfrenta dificuldades, seu cérebro cria conexões neurais para encontrar soluções e se preparar para desafios futuros. Isso significa que, mesmo nos momentos mais difíceis, você está aprendendo e se fortalecendo.




      	Sistema reticular e foco nas soluções: filtra as informações que recebemos, destacando o que é mais importante para nossa sobrevivência e nosso crescimento. Quando você se concentra em resolver um problema, seu cérebro começa a priorizar soluções e oportunidades.




      	Neuropeptídeos e resiliência emocional: ao lidar com situações difíceis, nosso corpo libera substâncias que ajudam a regular as emoções e nos impulsionam a continuar. É como se a própria biologia nos empurrasse para a frente, mesmo quando queremos parar. Portanto, não se deixe levar pelo pensamento de que uma situação difícil nunca vai passar. Vai passar, sim!


    




    Comece agora mesmo a treinar seu cérebro para se adaptar melhor às mudanças e se recuperar rapidamente das adversidades. Quais são as barreiras invisíveis que você está enfrentando no seu dia a dia? Agora, imagine aplicar os princípios da neurociência para transformar esses desafios em oportunidades de crescimento. Em lugar de focar os problemas, pense nas suas pequenas vitórias cotidianas, como aprender algo novo ou lidar com um obstáculo inesperado, como trocar um pneu ou consertar aquela torneira que não parava de pingar. Até mesmo essas pequenas tarefas moldam seu cérebro e fortalecem sua resiliência.




    Nos próximos capítulos, vou detalhar como funcionam outras áreas do nosso cérebro, apresentar ferramentas poderosas para exercitá-las e mostrar como você pode incorporá-las na rotina para maximizar seu potencial e alcançar uma vida mais plena e equilibrada.




    Dica:




    Para treinar seu cérebro a ser mais resiliente, experimente mudar pequenos hábitos do seu dia a dia. Tente, por exemplo, escovar os dentes com a mão não dominante, rearranjar os móveis da sua sala ou até cozinhar uma receita nova de olhos fechados (com segurança, claro!). Essas mudanças sutis ativam o córtex pré-frontal, a área do cérebro responsável por planejamento e tomada de decisões, forçando-o a criar novas conexões neurais. Quando você desafia seu cérebro a fazer algo de maneira diferente, ele se reconfigura, fortalecendo as sinapses e melhorando sua capacidade de adaptação. Esse processo, chamado de neuroplasticidade, permite que você se torne mais flexível e criativo diante de desafios inesperados. Com o tempo, essas pequenas práticas ajudam a construir um cérebro mais resiliente, preparado para enfrentar situações difíceis com maior tranquilidade e eficácia.
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