“Nosso cérebro ancestral estda em descompasso com o mundo
contemporaneo, e este livro mostra o que podemos fazer a respeito.”
- Dra. Anna Lembke, autora de Nagdo dopamina
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Como se adaptar e florescer em um
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Os estudos de caso presentes neste livro partem de relatos ficcionalizados, basea-
dos em experiéncias reais de pacientes que atendi ao longo dos anos. Qualquer
semelhanga com pessoas vivas ou mortas é mera coincidéncia. A tinica excegdo
é o caso inspirador de Bob, incluido aqui mediante autorizagio expressa.
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INTRODUCAO

O cérebro antigo em um
mundo moderno

Vivemos numa era de paradoxos. A humanidade nunca teve acesso a tanto
volume de conhecimento, ferramentas e abundancia material. Somos ca-
pazes de editar genes, explorar a inteligéncia artificial e trocar mensagens
instantaneas com qualquer lugar do planeta, mas apesar dessas conquistas
extraordindrias, os niveis de estresse, ansiedade e depressdo nunca foram
tao altos. O burnout virou lugar-comum, a soliddo s6 aumenta, e até pes-
soas consideradas bem-sucedidas costumam sentir uma insatisfacao per-
sistente. Por que, apesar de todo esse progresso, hd tanta gente sentindo que
algo nao vai bem?

Este livro oferece uma resposta. Como neurologista e neurocientista
evolutivo, constato todos os dias que nosso cérebro — moldado ao longo
de milhdes de anos para garantir a sobrevivéncia em um mundo antigo -
luta para funcionar de forma ideal no ambiente em rapida transformagao
em que vivemos. O mundo mudou em um ritmo estarrecedor, mas grande
parte das estruturas centrais do cérebro continua sendo a mesma. Esta obra
explora como o descompasso entre conexdes ancestrais e vida moderna
molda tudo: nossas emogdes, o processo de tomada de decisdes, os relacio-
namentos, a saide mental e até nossas estruturas sociais.

Em esséncia, nosso cérebro ¢ uma ferramenta de continuidade - seu
papel principal é garantir que sobreviveremos tempo suficiente para trans-
mitir nossos genes. Tudo o mais — emogdes, impulsos, senso de propdsito
- emerge dessa fungdo fundamental. Esse principio basico explica por que
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nos comportamos de determinada forma, por que reproduzimos certos pa-
droes de pensamento e atitude e por que temos tanta dificuldade em lidar
com a vida moderna.

A maijor parte dos livros de psicologia e neurociéncia foca em ilustrar
a complexidade do cérebro ou em dar conselhos praticos para melhorar
o bem-estar mental. Este livro faz uma ponte entre as duas abordagens.
Comecamos pelos processos fundamentais aprimorados pela evolugao -
aqueles que comandam a emogao e a motivagdo — e avancamos até as sofis-
ticadas faculdades que nos tornam humanos de fato. Ao longo do caminho,
revelamos nao apenas por que as coisas ddo errado, mas o que vocé pode
fazer a respeito.

A ideia central é que muitas das dificuldades modernas — do estresse
cronico a ansiedade social e a dificuldade de manter o foco - nao sao fa-
lhas pessoais, mas reflexos de um descompasso fundamental entre o am-
biente para o qual o cérebro foi preparado e aquele em que vivemos hoje.
Ao reconhecer isso, conseguiremos parar de nos culpar por supostas ina-
dequagdes e comegar a fazer mudangas significativas — seja adaptando
comportamentos, seja moldando ambientes para se ajustarem melhor ao
cérebro que temos.

O livro segue uma abordagem de dentro para fora, comegando pelas es-
truturas mais profundas e antigas do cérebro - os circuitos centrais que re-
gulam a sobrevivéncia e impulsionam nossas motivagdes fundamentais — e
avan¢ando de modo gradual para as partes mais recentes, responsaveis por
areas como pensamento complexo, interacao social e raciocinio abstrato.
Cada capitulo se concentra em determinada fungédo essencial do cérebro,
explorando suas origens evolutivas, como se manifesta na vida moderna e
o que acontece quando ¢é levada ao limite.

No caminho, vamos explorar a neurologia clinica, aprendendo com pa-
cientes cujas condi¢des revelam os principios fundamentais do cérebro quan-
do algo sai errado, e também com pessoas comuns cujas lutas e conquistas
langam luz sobre as consequéncias cotidianas de nossa heranga evolutiva.*

* E importante saber que a neurologia estuda ndo apenas o cérebro, mas também a
medula espinhal, os nervos e os musculos.



Compartilharei premissas-chave de nossa heranca evolutiva que moldam
nossa experiéncia como humanos, as quais chamei de “principios da con-
di¢do humana”. Exploraremos os avangos mais recentes da neurociéncia e
maneiras praticas de trabalhar com nosso cérebro ancestral - e nao contra
ele - para vivermos de forma mais saudavel e feliz. Também examinare-
mos como a sociedade esta evoluindo, ainda que nem sempre com sistemas
otimizados para o cérebro que temos. Enquanto moldamos o ambiente,
somos também moldados por ele, e reconhecer essa dualidade pode ajudar
a nos orientar na vida moderna com mais eficacia.

Espero que ao fim deste percurso vocé enxergue, com clareza renovada,
seu cérebro e suas dificuldades. Este ndo é um livro de autoajuda tradicio-
nal, mas espero que ele traga uma compreensao profunda das forgas que
moldam pensamentos e a¢oes e de como fazer escolhas melhores — nao
apenas como individuos, mas como sociedade. Se quisermos viver bem
hoje, o primeiro passo é compreender o mecanismo ancestral que se en-
contra dentro da nossa cabega.
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CAPITULO 1

O cérebro da continuidade

John era um professor aposentado de 67 anos e juiz de paz em exercicio. Ele
havia sido encaminhado a mim por agravamento de tremores musculares e
fraqueza. Estava magro. Talvez tivesse perdido massa muscular. Eu ainda néo
saberia dizer. O corpo dele estava escondido sob um pesado terno de tweed e
uma gravata com né inglés - um traje que transmitia a confianga agora aba-
lada por seus piores medos. Seria a doen¢a do neurénio motor, uma condigdo
que paralisa lentamente, confinando o individuo a um timulo em vida?*

Ao examinar John, percebi diversos sinais caracteristicos. A lingua enfra-
quecida e trémula, os miisculos atrofiados ao redor de escdapulas, biceps e
mao esquerda. Quando bati em seu tenddo do biceps, o brago dele deu um
salto repentino, fazendo-o explodir em uma risada inesperada. Sua esposa
mencionou que ele vinha rindo de coisas triviais, e que no instante seguinte
comegava a chorar. Essa labilidade emocional era parte do quebra-cabega
diagndstico, algo que sugeria degeneragdo ndo apenas dos nervos motores
periféricos, mas também de suas conexdes no lobo frontal, resultando em
prejuizos ao controle das emogoes. Eu precisava dizer a ele que seus piores
temores tinham razdo de ser.

* Também conhecida como esclerose lateral amiotrofica (ELA) ou doenga de Lou
Gehrig — em referéncia a um jogador de beisebol norte-americano que perdeu as for-
¢as no meio de uma temporada e morreu dois anos depois, aos 38 anos.



Apesar do progndstico sombrio, John se recusou a aceitar que ndo havia
tratamentos que retardassem os efeitos da doenga. Buscou terapias alternati-
vas no exterior, mantendo a esperanga mesmo com a progressdo dos sintomas
- do uso de bengala para andador, em seguida para a cadeira de rodas manual
e entdo para a elétrica. Quando sua degluticdo ficou prejudicada e ele perdeu
a fala, optou por uma sonda de alimentagdo e ventilagdo domiciliar, passando
a se comunicar por movimentos oculares. Sua familia, persistente, mantinha
a orientagdo do tratamento completo em qualquer pneumonia que surgisse.

O que nos impulsiona a continuar lutando, a seguir mesmo quando tudo
parece jogar contra? Esse desejo inato de seguir em frente, essa vontade de
viver, é imensamente forte. E um instinto primal, mais pronunciado quan-
do se trata de nossos filhos, como evidenciam as histérias dilacerantes de
pais que lutam para manter vivos bebés com uma degeneragao cerebral
catastrofica. Contudo, como demonstra John, essa tendéncia esta presente
em todas as idades, as vezes até o fim da vida.

Para viver bem no mundo moderno, é essencial compreender esses ins-
tintos e qual foi o processo que determinou sua criagdo em nosso cérebro.
Como observou o filésofo antigo Heraclito: “A tnica constante na vida é a
mudanga”' Esse paradoxo esta no cerne de nossa existéncia bioldgica: para
atingir a persisténcia, a vida precisa se adaptar e evoluir o tempo todo. Co-
mecaremos do inicio, com uma compreensdo fundamental de como esse
principio da mudanga possibilita a continuidade da vida em si.

Perpetuacao

Para entender as emogdes e motivagdes complexas que experimentamos
no cotidiano, precisamos comecar descartando os adornos do cérebro e
observando os circuitos basicos - as fun¢des centrais — que determinam
o humor e as motivagoes. Eles sdo estabelecidos quando somos embrides
com um cérebro em formagao, posto que sdo evolutivamente preservados
- isto é, vém se mantendo sem grandes alteragdes por milhdes de anos e
estao presentes em muitas outras espécies. A complexidade é acrescida a
essa base.
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Se essas camadas extras orientam muitas de nossas interagdes com o
mundo, podemos nos perguntar: por que precisamos dessas fun¢des basi-
cas? Para que servem? O que estdo tentando alcancar? Afinal, por que ter
um cérebro? Ao descer até o nucleo evolutivo para entender por que pensa-
mos e nos comportamos de determinada forma, torna-se mais facil consta-
tar por que muitas praticas psicoldgicas e de autoajuda funcionam - e por
que outras, embora bem-intencionadas, ndo acertam o alvo. Compreender
esses principios nao apenas esclarece o que funciona, mas também nos tor-
na mais propensos a aplicar esses conselhos na vida.

O impulso supremo por tras de qualquer comportamento humano ¢é a
perpetuagdo de nossos genes. Tudo o mais é secundario. Foi por isso que
John e sua familia continuaram se agarrando a qualquer esperanca, apesar
das evidéncias em contrario, é por isso que ha audiéncias nos tribunais de
justica para decidir casos envolvendo pais desesperados. Mas ¢ também
por isso que perseguimos as paixdes e as miudezas do cotidiano - porque
nos aborrecemos com certas coisas e porque certos detalhes que parecem
pequenos ou triviais para alguns dao alegria para outros. Todos esses im-
pulsos, sensagdes, emogdes e experiéncias tém as mesmas raizes.

Comecemos examinando nossa heranga evolutiva — de onde viemos
e que forcas nos impulsionam. Como espécie, precisamos explorar nosso
passado, presente e futuro.

Se os seres humanos nédo tivessem um instinto reprodutivo, nés nao
existiriamos. Vocé deve conhecer o darwinismo e a lei de sobrevivéncia do
mais apto, segundo a qual os tragos mais adequados a determinado am-
biente sdo os mais propensos a serem transmitidos. Mas o que “aptidao”
significa de verdade para o cérebro? Para compreender de fato por que o
impulso reprodutivo é necessario para a vida e o que nosso cérebro evoluiu
para fazer, precisamos primeiro entender os principios fundamentais da
“sobrevivéncia” ou, de forma mais ampla, da perpetuagio ou persisténcia.
Esses principios regem tudo, desde o objeto inanimado mais simples até
o0 organismo vivo mais complexo. Ao comegar pelas coisas mais basicas e
explorar como persistem no tempo, lancamos os alicerces para revelar as
formas cada vez mais sofisticadas pelas quais a vida humana, impulsionada
pelo cérebro, garante a prépria perenidade.

Se vocé ja caminhou ao longo de falésias ou de um desfiladeiro, passou



por alguma formagao rochosa, certamente seus olhos foram atraidos pelo
brilho de um elemento cristalino dentro das camadas geoldgicas ou pelas
camadas sobrepostas de diferentes estratos de rocha. Talvez vocé tenha se
perguntado ha quanto tempo elas estariam ali e o que “viram” como obser-
vadoras, desde o nascimento da biologia até os dias atuais.

As rochas continuam existindo porque suas estruturas sao estaveis. Se
forem submetidas a intenso calor e pressao resultantes de cataclismos pla-
netarios, essa longevidade pode ter fim, mas até 14 elas vao se perpetuando.
Entdo qual ¢ a conexdo entre estabilidade e continuidade? Para responder
essa pergunta, precisamos investigar como a estabilidade e a continuidade
se manifestam de formas diferentes em sistemas inanimados e bioldgicos, e
assim compreender as origens da vida.

No inicio de tudo, quando os blocos fundamentais da biologia estavam
em formagdo, um caldeirao de moléculas basicas repousava em rochas po-
rosas, repletas de minerais, nos mares da Terra. A imensa maioria dessas
moléculas logo se desintegrou ou mesmo ficou ali, isolada, como uma ob-
servadora solitdria da evolugao planetaria. Contudo, algumas reagiram de
modo aleatério entre si para formar estruturas mais complexas. Em algu-
mas dessas reagdes — ainda que raras —, moléculas adquiriram determinada
estrutura que lhes conferia uma propriedade muito especial: atuar como
molde, permitindo que outras moléculas préximas formassem uma estru-
tura semelhante, aninhando-se a ela. Se multiplas moléculas se uniam de
maneira organizada, formavam uma estrutura cristalina — mais estavel e,
portanto, mais propensa a persistir. Rochas sdo, de modo geral, grandes
estruturas cristalinas — moléculas aglutinadas em uma forma tao estavel
que é capaz de continuar sobrevivendo indefinidamente. E por isso que
gostamos de construir casas de pedra.

Mas o que distingue organismos vivos dessas rochas que parecem ser
eternas? A diferenca fundamental reside na escala e na natureza do pro-
cesso de replicagdo: moléculas bioldgicas podem se desprender de suas
estruturas originarias, levando adiante informagéo e incorporando varia-
¢do pelo caminho. Essa mobilidade e flexibilidade permite a evolugdo de
sistemas vivos. Por outro lado, as moléculas em uma rocha estdo presas,
ligadas a suas vizinhas de forma rigida e em grande escala. Embora torne
as rochas muito estaveis, isso também significa que elas ndo podem se
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adaptar nem evoluir. Em termos de longevidade, elas vencem a disputa,
mas é fato também que ndo conseguiriam, por exemplo, mandar um fo-
guete para a Lua.

Por sua vez, a natureza de pequena escala e de ciclos repetitivos com a
obtenc¢do de melhorias ao longo do tempo de multiplicagao bioldgica per-
mite que sistemas vivos se transformem em uma diversidade de estruturas
com novas fung¢des e possibilita o surgimento da inteligéncia. Contudo, o
lado negativo dessa falta de estabilidade é que as estruturas bioldgicas sdo
“frageis” em esséncia, propensas a ser destruidas pelas for¢as da natureza
ou por outra estrutura biolégica que tenha adquirido caracteristicas ligei-
ramente superiores.

A evolugdo da vida

A vida comegou a partir do caldo primordial de substancias quimicas basi-
cas, quando surgiu um tipo de molécula com capacidade de criar cdpias de
si mesma — as biomoléculas. E talvez aqui que ocorre a inflexdo entre o vivo
e o inanimado. Afinal, o que é vida? Para fins dessa discussao, proponho
entendé-la como uma estrutura que desaparece (morre), mas garante sua
continuidade pelo fato de ter gerado uma cdpia. Estruturas moleculares
como as rochas, por outro lado, quando destruidas por cataclismos geold-
gicos ou planetarios, desaparecem sem deixar um legado, pois ndo tém a
capacidade de se replicar.

Para aquelas moléculas com capacidade de multiplicagdo, mas ndo
tdo “bem-sucedidas” a ponto de formar estruturas superestaveis como
as rochas, o processo replicador nem sempre produziu cépias idénticas.
As vezes, apareciam diferengas aleatdrias, e muito raramente uma dessas
modificagdes resultava em uma diferenca funcional. Se a nova fungao
conferisse vantagem na replicagdo, comparada ao restante do conjunto de
moléculas, entdo essa forma molecular especifica passava a predominar,
tornando-se a mais disseminada — o darwinismo em agao.

A partir dai, ocorreram repetidos ciclos de complexidade crescente.
Moléculas passaram a ser capazes de se combinar com outras moléculas.
Sua forma e sua carga elétrica permitiram que um conjunto inteiro de



pecas se encaixasse, como um vasto acervo de pecas de quebra-cabeca de
formatos aleatdrios sendo testado até que emergisse a formacao capaz de
produzir a melhor imagem. Um conjunto de moléculas podia desenca-
dear a formagao de outras, levando por fim ao fluxo DNA-RNA-protei-
na. Esse é o nucleo da biologia molecular: o DNA armazena informagdo
genética; essa informagdo é copiada para moléculas de RNA, que, por
sua vez, fornecem as instrugdes para construir e organizar as proteinas,
blocos fundamentais das células.

O processo continuou tomando propor¢des cada vez maiores, com essas
proteinas adquirindo de modo aleatdrio diferencas de forma e se combi-
nando em superestruturas, que seriam identificadas como células. Algu-
mas células duravam mais do que outras. Chamamos essas de “melhores’,
no sentido de serem “mais capazes de perdurar”. A medida que as células
evoluiam, comegaram a criar estruturas multicelulares, e algumas delas se
mostraram mais aptas do que outras em termos de sobrevivéncia.

Em ultima analise, toda a vida como a conhecemos esta sujeita ao pro-
cesso de selecao natural, que garante a perpetuagao dos tragos que favore-
cem a sobrevivéncia e a reproducao. Embora isso talvez parega distante da
nossa realidade, nossa heranc¢a fundamental reside na combinagao entre a
necessidade de continuidade - ndo estariamos aqui se ndo houvesse uma
etapa anterior — e da natureza fragil e efémera da biologia. Em outras pala-
vras, para existirmos, precisivamos de algo capaz de transmitir instrugdes
para replicagao, mas com instabilidade suficiente para permitir uma conse-
quente evolugdo. Essa é nossa constitui¢ao genética, com os processos evo-
luidos que aumentam a probabilidade de replicagdo de nossos genes e de
sua transmissao as futuras geragdes. Nossos dilemas e dificuldades sao pro-
dutos dessa evolugao: os esfor¢os no trabalho, as picuinhas com colegas, as
paixoes reveladas por nosso historico de busca na internet — tudo remonta
a esse impulso de persistir. De moléculas a mentes, nossa forma existe em
funcao de si mesma, mas para dar continuidade ao que veio antes.

Principio da condi¢cao humana:
A vida persiste por meio de nds, nGo em nos.
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As quatro eras da evolugéao

Esse processo de evolugao bioldgica, de selecdo natural, tem sido incrivel-
mente sofisticado, com mudangas graduais e incrementais no decorrer de
bilhdes de anos, otimizando a fungdo conforme o ambiente. Mas como pas-
samos desses aglomerados multicelulares a formas que caminham e falam,
capazes de, modestamente, se autodenominarem sapiens? Quatro eras con-
tribuiram para o design dos seres humanos.

A primeira - o estagio formativo descrito antes — durou espantosos 3 bi-
lhoes de anos. Nesse periodo, células individuais otimizaram seus proces-
sos para extrair energia do ambiente marinho e utiliza-la para gerar mais
células. Ao final dessa era, as células haviam quase atingido a perfeicao.

Na segunda era, elas se conectaram para formar organismos multice-
lulares, com o aparecimento de tecidos e 6rgdos — massas separadas de
células, cada uma com uma fungéo especifica. Aprendizagem, memoria
e coordenacdo dos 6rgaos se tornaram entdo essenciais. Com esse intui-
to, algumas dessas estruturas se alongaram e formaram células nervosas
- isto ¢, neurdnios: mensageiros especiais, projetados para levar infor-
magdes por todo o corpo. Em animais com estrutura simétrica, a confi-
guragdo interna funcionava melhor com um feixe de neurdnios atuando
como um conector entre o centro e outro agrupamento deles na extre-
midade - como um cockpit, fazendo o processamento -, voltado para o
exterior. Isso se desenvolveu com o tempo, até resultar em animais com
cabeca, dentro da qual se encontra um cérebro — uma cole¢ao de neur6-
nios. Aperfeicoamentos adicionais nos levaram dos vermes aos peixes, e
destes aos répteis.

A terceira era viu os mamiferos evoluirem a partir dos répteis e o sur-
gimento da lactagdo, o que permitiu que a prole fosse alimentada e assim
tivesse um processo de desenvolvimento mais longo. O fato de nao preci-
sar nascer totalmente formado e pronto para sobreviver por conta propria
abre um leque maior para aprimoramentos pos-natais, como a expansao do
cérebro, que, caso ocorresse no utero, nao passaria pela pelve da mae sem
ser esmagado até virar gelatina. Esse acréscimo de tempo permitiu uma
influéncia ambiental muito maior sobre o crescimento e a configuragao do
cérebro, em vez de depender exclusivamente de instintos fixos. Esse foi um
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fator crucial para possibilitar a evolugdo dos primatas, mas, na vida moder-
na, tornou-se uma vulnerabilidade importante para nos.

Na quarta era, de 2 a 3 milhdes de anos atras, o género Homo surgiu:
mamiferos evoluidos, com cérebros muito maiores. O Homo sapiens, a nos-
sa espécie, apareceu pela primeira vez na Africa, ha cerca de 300 mil anos.
E provével que as primeiras populacdes tenham perecido antes que uma
onda posterior migrasse para a Eurdsia, entre 70 mil e 50 mil anos atras,
espalhando-se entao por todo o globo. Homo sapiens é uma entre varias
espécies do género Homo que ja existiram, muitas delas ao mesmo tempo.
Espécies de um mesmo género compartilham muitas caracteristicas, mas
ainda sdo distintas entre si, como ledes e tigres, que pertencem ao género
Panthera mas tém atributos unicos. Voltando ao nosso género, para conter
qualquer arrogancia do Homo sapiens, vocé deve saber que nosso cérebro
tem tamanho similar ou até menor que o do Homo neanderthalensis, um
grupo de humanos que viveu até cerca de 40 mil anos atras.* Entao por que
conseguimos nos perpetuar e eles nao?

Embora nossa capacidade individual de processamento fosse menor do
que a dos neandertais, a forca do Homo sapiens residia na habilidade de
compartilhar conhecimento e colaborar. Nenhum ser humano sozinho po-
deria realizar as tarefas complexas das quais muitos de nds hoje dependem:
fabricar um iPhone, um carro ou até uma camisa. Vocé pode argumentar
que esta tltima seria possivel, mas lembre-se de que essa tarefa envolve o
cultivo do algodao, a produgdo de maquinas de tecelagem e a fabricagao de
botdes. Para criar coisas engenhosas sdo necessarios cooperagao e um con-
junto de mecanismos de controle neurolégico — elementos que a0 mesmo
tempo nos equipam para o mundo moderno e, como veremos em capitulos
posteriores, atrapalham nosso cotidiano.

Essas quatro eras de desenvolvimento nos deixaram incrivelmente
complexos e a0 mesmo tempo basicos. Um évulo fertilizado, que contém

* Os neandertais que habitavam latitudes mais setentrionais tinham cérebros maiores,
talvez como resultado de um maior cértex visual. A inteligéncia varia de acordo com
nossa defini¢do. Jogadores de futebol tém mais inteligéncia computacional pé-visuoes-
pacial do que cientistas nucleares.

21



todas as informagdes necessarias para criar um ser humano, tem apenas
1,6 gigabyte de informacao: menos de 1% da memoria de um iPhone. Pode
ser desconcertante imaginar tanta informagao compactada, mas a comple-
xidade costuma se originar de processos muito simples.

Pense em uma pedra sendo langada em um lago. Circulos concéntri-
cos ondulam a partir do ponto de impacto. Lance duas pedras de locais
diferentes — as ondulagdes interagem de forma previsivel. Entdo lance dez
pedras, cada qual de um lugar. Se ndo vissemos o langamento das pedras e
observassemos apenas o padrdo na agua, ele pareceria altamente complexo,
impossivel de interpretar. Agora jogue milhares de pedras — ndo ao mesmo
tempo, mas em uma sequéncia temporal especifica. O padrao na agua é
muito mais complexo. Se essa sequéncia de langamentos for repetida com
0 mesmo exato padrdo, o mesmo nimero de pedras e 0 mesmo ritmo, a
mudanga resultante na superficie da dgua sera idéntica, uma apds a outra.
O proposito das pedras nao é criar complexidade, mas € isso que acontece.
A evolugdo é semelhante, transmitida por nosso minusculo conjunto de
genes. Ela ndo tem propoésito em si. Nao ha plano de design nem intengao.
A complexidade apenas emerge de um conjunto muito compacto de ins-
trugdes, assim como na analogia das pedras.

E importante levar em considera¢io o tempo necessério para realizar
tudo isso: 2 bilhdes de anos para o surgimento de uma célula basica, 1 bi-
lhdao de anos para células especializadas e mais 500 milhdes de anos para
conectar essas células e formar um verme bdsico, com o layout cerebral
que herdamos. Depois disso, variagdes adicionais foram meros aprimora-
mentos no projeto central — os mamiferos apareceram 300 milhoes de anos
depois, os primatas, outros 60 milhdes de anos mais tarde, e os primeiros
ancestrais humanos (homininis), ha apenas 5 milhdes de anos. Os humanos
modernos (Homo sapiens) existem ha 300 mil anos. Para colocar isso em
perspectiva: nds surgimos ha apenas 0,01% do tempo de existéncia da vida
na Terra.

A parte dificil, aquela que levou mais tempo para ser solucionada, foi
justo a primeira - chegar a ponto de uma unica célula ter reagdes quimi-
cas eficientes, realizando processos de sinalizagdo, percep¢ao e execugao de
acoes. A partir dai, ndo foi preciso mais do que um pequeno pulo para, na
sequéncia, surgir a inteligéncia humana. De fato, foi apenas nos tltimos 12
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mil anos, apds a Revolugao Agricola, que as civilizagdes humanas come-
garam a remodelar de modo significativo o mundo ao redor, acelerando
vertiginosamente nos ultimos séculos, com o rapido desenvolvimento tec-
nolégico. Passaram-se meros duzentos anos desde a Revoluc¢ao Industrial,
e apenas algumas décadas desde a Revolugao Digital.

O nosso ambiente se transformou em uma velocidade muito maior que
a da adaptacéo evolutiva, levando a um descompasso entre nossos instintos
antigos e as exigéncias do mundo moderno. Permanecemos presos, gos-
temos ou ndo, a mecanismos de controle projetados para nosso ambiente
ancestral. E como tentar rodar o software mais recente e complexo em um
computador ultrapassado - ele funciona, mas tem dificuldade de acom-
panhar as demandas. Processamos todas as informagdes que chegam do
mundo exterior por meio de sistemas obsoletos, que operam de uma forma
especifica, aperfeicoados para desafios antigos. Esse processamento, por
sua vez, resulta em agdes, comportamentos e pensamentos que impactam
o mundo a nosso redor.

Falaremos adiante sobre o que sao de fato impulsos e emo¢des. Em ter-
mos evolutivos, felicidade, tristeza, raiva, ciime, medo - ou qualquer outro
sentimento que dé cor a nossos dias — s3o meros fendmenos que nos aju-
dam a persistir melhor do que outros organismos concorrentes, ou que po-
deriam ter feito isso no passado. Portanto, tristeza ou ciime nao devem ser
considerados negativos por si sds, mas sim emogdes que surgiram porque
tiveram uma funcéo util, a0 menos em um contexto historico.

Principio da condi¢cdo humana:
A evolugdo ndo se interessa pela nossa felicidade,
mas ainda assim podemos otimiza-la.

A natureza humana, embora adaptavel, é quase toda pré-programada. A
maneira que estruturamos a sociedade serd falha sem essa compreensao, e
a forma como organizamos nossa vida pessoal, conduzimos nossas tarefas
didrias e abordamos nossa trajetéria serd problemadtica sem necessidade.
E importante entender quais sdo nossos impulsos bésicos, com que finali-
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dade evoluiram e por que agora se encontram tantas vezes em desalinho.
Assim seremos capazes de moldar uma versao melhor de nés mesmos.

O que isso significa para vocé?

Lembre-se de que estamos aqui apenas em nome da perpetuagdo da espé-
cie. Essa ¢ a nossa natureza. A evolugao ndo tem interesse em gentilezas. A
tendéncia a ser amavel é apenas uma ferramenta que surgiu por causa de
sua utilidade para obter a persisténcia. Alids, é importante frisar que ndo
desejamos necessariamente adotar tudo o que é natural. Tendéncias “uteis”
do ponto de vista evolutivo podem ser desagradaveis ou até bastante noci-
vas, embora costume-se ver aquela estratégia publicitaria de chamar algo
de “natural” para sugerir que ¢ bom. A dor, por exemplo, é uma resposta
natural destinada a evocar aversdo — como se afastar ou permanecer imo-
vel - quando nos ferimos, mas, numa mesa de cirurgia, a maioria de nos
optaria pela anestesia em vez da dor “natural”.

Sob muitos aspectos, nascemos como antiguidades — nosso cérebro e
nosso corpo sao reliquias evolutivas, projetadas para um mundo que nao
existe mais. No entanto, devemos nos orientar pelas complexidades da vida
moderna com esse kit ancestral. Ao longo deste livro, veremos como o des-
compasso entre o design cerebral e a realidade moderna molda tudo, da
saude mental as interacdes sociais. Compreender essa lacuna é fundamen-
tal ndo apenas para sobreviver, mas para viver com plenitude.

Principio da condi¢cao humana:
Fomos otimizados para o ambiente de outrora.

John, nosso paciente com doen¢a do neurdnio motor, morreu em paz,
em casa, assistido por uma excelente equipe de cuidados paliativos. Sua
histéria nos lembra de que, embora nem sempre tenhamos controle so-
bre os desfechos, podemos escolher nossa forma de reagir a eles. E nunca
estamos de fato sozinhos. A esperanga é de que futuros pacientes enfren-
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tando uma situagdo tdo terrivel ou qualquer outro desafio possam passar
por esses momentos com um entendimento mais profundo, com equilibrio
e serenidade.

Nesta explorac¢ao inicial das bases evolutivas de nosso cérebro, aborda-
mos alguns principios fundamentais que devem nos acompanhar ao longo
deste livro. No cerne de tudo o que fazemos reside o conceito de persistén-
cia. Os circuitos centrais que regem nossas emogdes, motivagdes e decisdes
evoluiram ha milhdes de anos e permaneceram em grande parte inalte-
rados. A evolugao nunca priorizou a felicidade, mas sim a sobrevivéncia.
Medo, desejo e necessidade de conexdo social existem porque, em algum
momento, ajudaram nossos ancestrais a persistir em ambientes hostis e im-
previsiveis. No mundo moderno, porém, esses instintos nem sempre nos
servem tdo bem. Ao compreender as for¢as que moldaram nossa mente,
podemos aprender a nos movimentar melhor hoje, adaptando-nos de ma-
neiras que nos ajudem a prosperar, ndo apenas persistir.

Implicagdes praticas

Quando nos vemos soterrados por emogdes ou adotando comportamen-
tos que parecem contraproducentes, devemos lembrar que essas respos-
tas ndo sdo por si sds falhas ou irracionais: elas sdo o legado de antigos
mecanismos de sobrevivéncia que talvez ja ndo nos sirvam mais no mun-
do moderno. Reconhecer isso é crucial para desenvolver estratégias que
funcionem junto a nossa heranga evolutiva, ndo contra ela. Essa percep-
¢do abre portas para duas a¢does fundamentais: ajustar o ambiente para
garantir o bem-estar e aprender a moldar nossas respostas. Exploraremos
essas estratégias adiante.

No préximo capitulo, vamos examinar os mecanismos que o sistema de re-

compensa interno do cérebro utiliza para moldar cada um de nossos gestos
e sentimentos.
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